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Bu arastirmada 16-19 yaglar aras1 erkek hentbolcular da 8 haftalik pliometrik
antrenmanin bazi motorik o6zelliklere etkisi incelenmistir. Bu calismada deney grubu
olarak Adana Sakirpasa Halk Egitim Merkezin de antrenman yapan yaslar1 16 ile 19
arasinda degisen 24 erkek oyuncudan olusan bir hentbol takimindan se¢ilmistir. Denekler
rastgele olarak 12’ser kisilik deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmiglardir. Deney
grubuna 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii pliometrik antrenman uygulanmistir. Kontrol

grubuna ise arastirma boyunca herhangi bir pliometrik antrenman uygulanmamustir.

Deney grubunun boy &l¢timleri 174,4 £+ 0,06 m, kontrol grubunun boy &l¢timleri
177,7 £0,06 m., olarak tespit edilmistir. Deney grubunun yas ortalamalar1 157,00£13,08
yil, kontrol grubunun yas ortalamalar1 143,00£11,92 yil olarak bulunmustur. Deney
grubunun agirhik Olctimleri 113,00+9,42 kg., kontrol grubunun agirlik oSlgtimleri
187,00+£15,58 kg., olarak tespit edilmistir. Gruplarin yas ve boy ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark olmadig: tespit edilirken, kilo ortamalarin da kontrol grubu lehine

anlaml1 bir fark bulunmustur.



Arastirma sonuglaria gére deney grubu ve kontrol grubun 6n test 6lgiimlerinden
viicut agirhigi ( Z= -2,14), yatay sigrama(t=-3,10), bacak kuvveti ( Z= -1,96), sag el saglik

topu atma( Z=-2,60) i¢in anlaml1 farklilik bulunmustur.

Deney ve kontrol gruplarinin son test sirt kuvveti (t= 2,38), viicut agirhgi( Z= -
2,22), bacak kuvveti( Z= -2,57), ¢ift el saglik topu atma( Z= -2,46) i¢in anlaml farklilik

saptanmugtir.

Deney grubu 6n test ve son test dl¢climlerine gore viicut agirligi (t =3,33), dikey
sigrama (Z= -3,08), yatay si¢rama (Z= -3,08), 30m siirat (Z= -3,06), sirt kuvveti (t = -
3,65), bacak kuvveti (t = - 2,94), sag el saglik topu atma (Z= -2,43), sag ayak denge (Z= -
2,51), sol ayak denge (Z= -2,07) i¢in anlaml1 farklilik bulunmustur.

Kontrol grubu 6n test ve son test dl¢iimlerine dikey sigrama (Z= -2,07), sag el
saglik topu atma (t = 2,68), sol el saglik topu atma (Z= -2,25), sag ayak denge (Z=-2,51),
sol ayak denge (Z= -2,12) i¢in anlamli farklilik bulunmustur.

Sonug olarak; Yapilan bu ¢alismada bakilan parametrelerin bir ¢ogunda olumlu
gelismeler elde edilmis olup hentbol oyuncularinin antrenmanlarinda bu tip ¢alismalara
yer vermeleri gerekliligine inaniyoruz, ayni zaman da hentbol sporunun karakteristik
ozelliklerine benzer spor branslarinda bu tip antrenman metotlariyla da antre olmalarini

oneriyoruz.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Pliometrik Antrenman, Motorik Ozellikleri.



ABSTRACT
MASTER THESIS

THE EFFECT OF 8 WEEKLY }’LYOMETRIC TRAINING ON SOME
MOTORIC CHARACTERISTICS iN 16-19 YEARS OLD MALE HANDBALL
PLAYERS

SHAREEF, Shakhawan Nihaaddin Shareef
Physical Education and Sports Department
April 2017, 122 pages

In this study, the effect of 8 weekly plyometric training was researched on some
motoric caractetristics in 16-19 years old male handball players. In this study, male
handball players who are training in Adana Sakirpasa Public Training Center were
selected as a test group consisting of 24 male players whose ages ranged from 16 to 19
years old. The players were randomly divided into two groups each group consist of 12
players as experimental and control groups. The experimental group was given 8 weeks
of plyometric training for 3 days a week. For the control group no plyometric training

was performed during the study.

The height measurements of the experimental group were found as 174,4 + 0,06
m, and the height measurements of the control group were found as 177,7 £0,06 m. The
average age of the experimental group was identified as 157,00£13,08 years, and the
average age of the control group was identified as 143,00+£11,92 years. The weight
measurements of the experimental group were found as 113,00+9,42 kg, and the weight
measurements of the control group were found as 187,00+15,58 kg. While no significant
difference was found between the groups' age and height averages, a significant

difference was found for weight average in favor of the control group.



According to the results of the study, a significant difference was found in pre test
measurements for body weight (Z = -2,14), horizontal jump (t = -3,10), leg force (Z = -
1.96), right hand medicine ball throwing (Z = -2.60) of the experimental group and the

control group.

A significant difference was detected in post test measurements for back force (t =
2.38), body weight (Z =-2.22), leg force (Z = -2.57), double hand medicine ball throw (Z

= -2,46) of the experimental group and the control group.

According to the pre test and post test measurements of the experimental and
control group, a significant difference was found for body weight (t = 3.33), vertical jump
(Z = -3,08), horizontal jump (Z = -3,08), 30 m speed (Z = -3.06), back force (t = - 3.65),
leg force (t = - 2.94), right hand medicine ball throwing (Z = -2,43), right foot balance (Z
=-2.51), left foot balance (Z = -2.07).

According to the pre test and post test measurements of the control group, a
significant difference was found for vertical jump (Z = -2.07), right hand medicine ball
throwing (t = 2.68), left hand medicine ball throwing (Z = -2.25), right foot balance (Z = -
2.51), left foot balance (Z = -2.12).

As a result; in this study, positive developments were found in most of the
parameters which are examined, and we believe that it is necessary for handball players
to include such a work in their training, and we also recommend that sports branches
which have similar characteristics of handball branch should be trained with this type of

training methods.

Key words: Handball, Pliometric Training, Motoric Features.
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GIRiS
Son yillarda bilim ve teknolojinin hizli bir sekilde gelismesi tiim spor branglarinda
oldugu gibi hentbolcularin performanslarinda da gelismelere yardimcr olmustur. Spor

alaninda yapilan bir ¢ok arastirmalar, performansin artirilmas: ve basar1 diizeyine etki

eden unsurlarla alakalidir (Kurudirek, 1998).

Bununla birlikte, genel olarak elit sporcularin sergiledigi verim kalitesini
etkileyen (antropometrik, fizyolojik, biyomotorik, teknik, taktik, sosyolojik, psikolojik,
mental, gibi) bir ¢ok unsur bulunmaktadir. Verimin artirilmasi i¢in bircok antrenman
metotlar1 gelistirilmis ve kombine antrenman sistemleri uygulanmaya baglanmistir

(Kraemer ve Gomez, 2001; Kiling, 2008).

Hentbol, salon sporlar arasinda yerini almis, yeterli seyirci cogunlugunu saglamis
ve popiilaritesi olan bir branstir. Hentbolun temel teknik becerilerini 6grenmek, karmagsik
ve zor degildir. Buna mukabil, top atmak, yakalamak ve siirmek gibi bir ¢ok tekniksel
hareketler c¢ocukluk donemlerimizde bir ¢ogumuzun ¢esitli oyun ortaminda
gerceklestirdigi hareketlerdir. Devamli ve antrenman bilimi 1s18inda yapilan calismalarla
hentbolun teknik becerileri kazanilabilir ve hentbolun karekteristik 6zelliginde bulunan
bir ¢ok motorik 6zellikler (dayaniklilik, siirat, beceri, esneklik, sigcrama gibi) biyomotorik
ozelliklerde buna paralel gelisir. Biyomotorik 6zelliklerin olusturulmasi, viicudumuzun
giiclendirilmesi, anatomik problemlerin olusmamasi, birlikte diisinme ve toplu
aktivitelerde bulunma aliskanliklarinin  kazanilmasinda, hentbol en wuygun spor

branglaridan biridir (Celikbilek, 2006).

Hentbol bransinin modernlesmesi, yenilenen oyun kurallar1 ile birlikte
sporculardan devamli olarak performans kriterlerinin artirilmasini isteyen hizli ve
dinamik bir oyun formatina donlismiistiir. Sporcular hentbolun karakteristik
ozelliklerinde bulunan kosma, sigrama, ani yon degistirme, pas verme, kale atisi, ¢esitli
sut atabilme kombinasyonlar1 gibi farkli birgok aktivasyonu ¢ok kisa siireler icerisinde

belirlenen taktiksel dogrultuda uygularlar (Cardinale, 2001).

Oyuncularinin motorsal 6zelliklerinin yiizdelik oranlarina baktigimizda % 25
stirat, % 20 6zel sigrama-atis, % 15 dayaniklilik, % 15 koordinasyon, % 15 esneklik % 10
genel kuvvetten olustugu tespit edilmistir (Tasucu, 2002).

1



Hentbol oyuncular1 viicutlarmin alt ve {ist ekstremitelerini yogun olarak
kullanirlar. Ornegin alt ekstremiteler i¢in; atlamalar, kosular, sicramalar, diismeler gibi
hareketlerde, iist ekstremiteler igin ise; tutma-itme, blok, kale atis1 ve degisik
pozisyonlarda pas atiglar1 gibi hareketler, temel motorik 6zellikleri ve sportif beceri
gerektiren hareketlerdir. Pliometrik antrenman drillerinin  hentbolun karekteristik
ozelliklerinde bulunan motorik 6zelliklerin gelisiminde 6nemli katkilar saglayacagi

diistintilmektedir (Gengoglu, 2008).

Performans sporlarinda gorev alan insanlarin, esas gayesi sporcularin
performanslarin1 devamli olarak yiikseltmektir. Siire gelen zaman igerisinde sporcularin
performansini stabil bir sekilde yiikseltebilmek i¢in spor biliminin ortaya koymus oldugu
prensipleri uygulamak zorunda olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Etkin olarak kas gelisimini
hizlandiric1 yeni antrenman metotlarin etkileri, kas fibril ¢esitleri, kas biyokimyast, sinir
kas tepkisi ve ergojenik yardimcilar hakkinda yapilan arastirmalar sonucunda edinilen
bilgilerin artmasi degisen ve gelisen sartlarda bir oyuncuyu daha iyi yetistirmek icin

antrendrlere ve sporculara olanak saglamistir (Brown, Mayliew ve Boleach, 1986).

Spor diinyasinda en 6nemli hedef basariya en kisa zamanda ve en etkin sekilde
ulasmaktir. Bundan dolayr sportif performanst olusturan o6gelerin iyi sekilde
olusturulmasi zorunluluk haline gelmistir. Biitiin sporcularin hedefi, katildiklar
miisabakalarda belirlenen ama¢ dogrultusunda en {ist seviyede performanslarini ortaya
koyarak basarili olmaktir. Bu amaci gergeklestirmek i¢in sporcunun yapmis oldugu
bransin gerektirdigi 6zelliklere en st seviyede sahip olmasi gerekir. Bununla birlikte
sporcularin bu performanslarini daha da yiikseltebilmeleri i¢in antrenmanlarini spor

biliminin ortaya koydugu kurallar dogrultusunda yapmalar1 gerekir (Sevim, 2010) .

Bu baglamda gerek sporcular1 gerekse de antrendrleri spor bilimindeki
gelismeleri yakindan takip etmeyi zorunlu kilmaktadir. Pliometrik c¢alismalar farkll
Ozellikleri gelistirebilen bir antrenman metodudur. Alt ekstremiteleri (bacaklar) i¢eren
sicrama hareketleri ve st ekstremiteleri (kollar ve govde) iceren saglik topu gibi
meteryallerle yapilan dirillerden meydana gelir. Sigrama dirilleri genel olarak; sabit
sigramalar, durarak sigramalar (squat jump), karisik sicramalar ve sekmeler, yan

sigramalar ve kasa dirilleriden olusur. Disiik siddette art arda yapilan sabit sicrama



dirillerini hedefi, amortizasyon zamanini asagiya ¢ekmektir. Durarak sigrama ile karigik
sicrama ve sekmeler 30m’den kisa mesafelerde yapilmalidir. Bu tip ¢aligmalar aym
zamanda kasa dirillerine de hazirlik olmus olur. Yan si¢ramalar ise sporcularin yon
degistirme ve havada kalma siirelerini gelistiren sigrama dirilleridir. Kasa ve benzeri
yiikksege sigrama dirilleri de bacak kaslarinin ¢abuk kuvvetini gelistirmek amaciyla

yapilan egzersizlerdir (Chu,1992; Bobbert,1990; Chu,1983; Chu,1984; ve Chu, 1998).

Pliometrik antrenmanlar, spor branslarinin karekteristik 6zelliklerine gore farkl
sekillerde kullanilan antrenman metodudur. Pliometrik antrenmanlar, patlayict giicli
gelistirmek icin yapilan antrenman metodudur (Agaoglu, Kaldirimer ve Tasimektepligil,
2000). Diger taraftan ise relatif patlayici kuvveti gelistiren, siirat ve kuvvet karisimi olan

driller olarakta tanimlanabilir (Chu, 1992).

Yine bagka arastirmacilar ise, pliometrik antrenmanlarda; egzantrik ve konsantrik
kasilmalar arasindaki zamanin ¢ok kisa tutulmasiyla, elastik enerjinin hizli bir sekilde
mekanik enerjiye doniismesi ve 1siya doniisiim kaybinin azalmasi, daha ¢ok mekanik
enerjinin ortaya ¢ikmasi sonucunda sportif verimin artirilabildigine inanilmaktadir (Kin,

2000; Konter, 1997; Kutlu ve Giir, 2001).

Pliometrik ¢alismalarda genellikle viicut agirliglr ve yercekimi gibi kriterleri de
g0z Oniinde bulundurmak gerekir. Pliometrik driller art arda gergeklestirilen sigramalari
(yerinde ve ayakta), atlamalar1 (kisa ve uzun stireli), sekmeleri (kisa ve uzun siireli) ve

derinlik sigramalarini kapsar (Foran, 2001).

Sportif literatiire bakildiginda pliometrik antrenmanlarla ilgili bir ¢ok farkli
programlarin hazirlanip ve etkilerinin arastirma konusu oldugu  gorilmektedir

(Stojanovic ve Kostic, 2002) .

Pliometrik antrenmanlar 6zellikle cabuk kuvvetin 6n planda oldugu branslar i¢in
O6nem arz eder ( atletizm, atlamalar, atmalar ve sprint kosulari; voleybol, basketbol,
futbol, hentbol, giires, tramplenle atlama vb). Yiiksek yiiklenme yeginligi nedeni ile kas
ici koordinasyonunu gelistirmesi ile kas kiitlesinde ya da kiloda bir artis olmadan ¢abuk
bir kuvvet kazanimi olusur. Bu durum 6zellikle kondisyonel yetilerin karmasik bir
bicimde etkin oldugu spor dallarinda 6nem kazanmaktadir (Bompa,Tiizemen, ve

Bagirgan, 2013).



Spor bilimcileri ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin sportif verimlilik te pozitif
etkilerini bildirirken, pliometrik ¢alismalarin temel motorik 6zellikler {izerine etkisinin
erken donemde beklenmesinin hata olabilecegini bildirmislerdir (Martel , Harmer , Logan
ve Parker,2005; Robinson, Devor, Merrick ve Buckworth,2004; Miller, Cheatham,
Porter, Ricard, Hennigar ve Berry,2007; Miller, Berry, Buliard ve Gilders,2002).

Pliometrik kuvvet antrenmanlar1 yliksek diizeyde ¢abuk kuvvet antrenmanlari
yapmis sporcularin bile, ¢abuk kuvvet diizeylerini, daha {ist diizeye ¢ikarma olanagi

saglayan bir antrenman yontemidir ( Bompa vd., 2013).

Bununla birlikte, dirillerin balistik 6zellikli yapisindan kaynaklanabilecek
yaralanmalar i¢in potansiyel tehlike olduklar1 da 6ne siiriilmektedir (Martel vd.,2005;

Robinson vd.,2004; Miller vd.,2007; Miller vd.,2002).

Diger taraftan pliometrik kuvvet antrenmalari, antrenman kalitesi yiiksek
sporcular i¢in uygun olan bir metotdur. Bu metot ¢ocuk ve spora yeni baslayan bireyler

icin uygun degildir ( Bompa vd., 2013).



BIRINCI BOLUMU
1.GENEL BILGILER
1.1. Hentbol Tarihi Gelisimi

Bugiin oynanan spor oyunlarinin tiimii ¢ok eski yillara ve ¢aglara dayanmaktadir.
Bir ¢ok spor tarihgileri, insanlarin ellerini ayaklarina gore daha iyi kullandiklarina
dayanarak hentbolun tarihinin c¢ok eski c¢aglara dayandigmi iddia etmektedirler.
Hentbolun ¢ok eski ¢aglarda oynandigina iliskin belge Yunanistan’da eski Pire kentinin
yakinindaki kalenin kalintilarinda bulunan kabartma resimlerde Hentbol’a benzer bir
oyun oynandigt ve o zaman top olarak da domuzlarin sidik torbalari kullanildig:

yoniindedir (Ensari, 1993).

Hamer tarafindan Odyssey’de tanimlanan Antik yunanlilarin “Urania” adli oyunu,
Romali spor bilimcisi Claudius Galenus tarafindan tanimlanan Romalilarin “Harpastans”
isimli oyunu ve Alman yazar Walter Von Der Vogelweide tarafindan kurallarindan
bahsedilen “Fangballspiel” isimli oyun, modern hentbolun atasi olarak bilinmekte ve

kabul edilmektedir (Tasucu, 2002).

Bir bagka spor bilimciye Hentbolun kdkeni Danimarka’da oynanan “Haandboll”
denen bir oyundan tiiremistir. Hentbol’un Onceleri egitsel bir cimnastik oyunu olarak
oynandigt bilinmektedir. 1917- 1920 yillar1 arasinda egitsel bir oyun olmaktan ¢ikmius,
hentbol oyunu olarak tanimlanmis ve o zaman belirlenmis kurallarla oynanmaya
baslamistir. Bununla birlikte Ukrayna’da 1917’ler de boyle bir oyuna benzeyen bir oyun
oynandig1 bilinmektedir (Sevim, 2010).

Almanya Hentbolu benimseyen ilk iilke olmustur. Bu sporun gelisimini ve

yayilmasini saglayan Almanya’dir (Ensari, 1993).



Geligim siirecine baktigimizda, Hentbol 1928 yilima kadar Amator Atletizm
Federasyonu igerisinde bir komisyonca yiiriitiilmiistir. Bu komisyon Kasim 1926
Almanya’da hentbolla ilgili kurallar1 diizenlemis, daha sonra bu kurallar uluslararasi
alanda kabul edilmistir. Hentbol 4 Agustos 1928 tarihinde Hollanda’nin Amsterdam sehri
stadinda yapilan “Uluslararasti Amator Hentbol Federasyonu” kurulus kongresinden

sonra, ayri1 bir federasyon olarak faaliyetlerini yiirlitmeye baglamistir (Sevim, 2010).

1933 yilinda Olimpiyat komitesi Almanya’nin girisimleri sonucunda 1936 yilinda
Berlin’de yapilacak olan Olimpiyat oyunlar1 programina hentbol’u da aldi. Onceleri agik
havada oynanan Hentbol, 1934 yilinda Danimarka’nin Kopenhag sehrinde diizenlenen
miisabaka ile ilk olarak salonda oynanmistir. Bu tarih salon hentbolunun baslangi¢ tarihi

olmustur (Urartu, 1984; Dorak, 1997).

1936 yilina gelindiginde yaklasik 23 iilkede hentbol oynandig: tespit edilmistir.
1936 olimpiyat oyunlarinda Almanya hentbol takimi birinci olarak, hentbol’da ilk

olimpiyat sampiyonu unvanini almistir (Urartu, 1984).

Uluslararas1 Hentbol Federasyonu 163 iilke iiyesi olup, merkezi Basel, Isvigre’dir
(Sevim, 2010).

1.2.Tiirkiye’de Hentbol

“Spor Oyunlar1 Federasyonu” tarafindan diizenlenen Tiirkiye El Topu Birinciligi
ilk olarak 1945 yilinda diizenlenmistir. Bu yarigsmalar 1964 yilina kadar siirdiirilmiis
olup, hentbol’un Tiirkiye’de gelismesi ve yayginlagsmasi yillar sonra salon hentboluna

gecilmesi ile elde edilmistir (Sevim, 2010).

Hentbol Tiirkiye’de 1972 yilina kadar pek fazla bir gelisme gosterdigi
sOylenemez. Bu tarihte Ankara Gazi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi Bolimii 6gretim
elemanlar1 ve Ggrencilerinin c¢abalariyla iilkenin cok yerinde, 6zelliklede okullarda
hentbol oynanmaya baslanmis ve boylece yayginlasma siirecine girilmistir. Ulkemizde
salon hentbolu ile ilgili ilk ciddi ¢alismalar 1974-1975 yillarinda baslamis, 1975 yilinda
Gazi Egitim Enstitiisii Ankara Spor Akademisi 6gretim gorevlisi Yasar Sevim lilkemizde

ilk kez salon hentbolu oyun kurallarin1 yayimlamistir. Akabinde, 4 Subat 1976 tarihinde



Tiirkiye Hentbol Federasyonu Yasar Sevim’in Baskanliginda 22. Federasyon olarak

kurulmustur (Sevim, 2010).

Bugiin Tiirkiye, hentbol sporunda gayretli ¢aligmalar sonucunda basarili olan
iilkelerin seviyesine ulagmistir. Hentbol’un yayilmasinda en biiyiik etkenlerden biri de,
Beden Egitimi ve Spor Boliimlerinde hentbol’un ana branglardan biri olarak ele

alinmasidir (Muratli ve Oner, 1985).
1.3. Hentbol Oyununun Tanimm

Hentbol oyunu, iki takimin belirli oyun kurallar1 i¢inde birbirlerine istiinliik
saglamak amaciyla fair-play olgiitlerinde yaptiklart miicadeledir. Bir takim en fazla 14
oyuncudan olusur. Ancak bir takim maca en fazla yedi oyuncu ile ¢ikabilir. Diger yedi
kisi yedek sporculardir. Oyunda her takim bir kaleci oyuncuya sahip olmak zorundadir.
Kaleci her zaman saha oyuncusu olabilir. Bunla birlikte bir saha oyuncusu da her zaman
kaleci olabilir. Biitiin oyuncular kendilerine ait degisme sahasindan her an oyuna girip,
cikabilir. Kale sahast icinde ise yalnizca kaleciler bulunabilir.

(http://www.eurostargym.com/hentbol-kurallari-nelerdir.asp, Erisim tarihi: 18.8.2016).

Oyun alan olgiileri; 40 m x 20 m, iki kale sahasi ve bir oyun alanini igeren
dikdortgendir. Kaleler 3 m genisliginde ve 2 m yiiksekligindedir. Oyun siiresi 16 ve daha
yukar1 yas gruplarinda ki kategorilerde biitiin takimlar i¢in 30’ar dakikalik iki devreden
olusur  (http://www.eurostargym.com/hentbol-kurallari-nelerdir.asp,  Erisim tarihi:

18.8.2016; Demirci ,1995).

Top elle oynanir. Viicudun alt kismi1 ve ayaklar disindaki viicut boliimleri ile topa
temas edilebilir. Yalniz kaleci ayaklar ile topa miidahale edebilir (kale sahasinda). Saha
oyuncular1 top elde iken en fazla {ic adim atabilirler. Top devamli olarak bir elde
stiriilebilir. Top elde en fazla ii¢ saniye tutulabilir. Oyun sahanin ortasindan baslama atis1

ile baglar. Oyuna baslayacak takim kura sonucu belirlenir (Sevim, 2010).



Miisabaka esit yetkilere sahip iki hakem tarafindan idare edilir. Yaz1 ve zaman
hakemleri diger iki hakemlere yardimci olurlar. Hakemler miisabakanin kurallara uygun
olarak oynanmasini saglar. Kurallara uymayan oyuncular oyun kurallar1 i¢erisinde hakem
tarafindan cezalandirilir  (http://www.eurostargym.com/hentbol-kurallari-nelerdir.asp,

Erisim tarihi: 18.8.2016).

2.4. Hentbol Oyununda Oyuncularin Temel Motorik Ozellikleri

Hentbol oyununda oyuncular, karsilikli hiicum seklinde ataklar yaparlar. Spint
yetenekleri yiiksektir. Gol atislari, kosu hareketleri, sicrama hareketleri ile birlikte olusur.
Zekice planlanmis olan sigayarak, diiserek, donerek ve biikiilerek atiglar; viicut
aldatmalari ile birlikte yapabilmek i¢in, iyi bir kol atis kuvvetine, kuvvet dayanikliligina
ve hareket ¢evikligine gereksinim vardir. Top kapma ve pas almada, reaksiyon siiratine;
2X30 10 dakika dinlenme araligiyla siiren oyunda gerekli performansi gosterebilmek
icin, aerobik ve anaerobik dayaniklilia da gerek vardir. Modern hentbolculer savunma
yapmak, durdurmak, hiicum etmek ve rakip takima gol atist yapmak igin calisirlar.
Reaksiyon siiratleri ve atak siiratleri iyi olmahdir. Gol atig1 i¢in atis kuvvetine, sigrayarak
atig i¢in, sigrama kuvvetine gereksinimleri vardir. Omuzlarin, gévdenin ve kalganin
esnekliginin ve hareketliliginin iyi olmasi, koordinasyon yeteneklerinin becerilerinin
gelismis olmasi gereklidir. Bunlardan dolayidir ki hentbol oyuncularinin bir ¢ok gelismis

motorik 6zelliklere sahip olmak zorundadirlar (Giindiiz, 1995).



H Genel Kuvvet

H Esneklik

i Koordinasyon

M Dayanikhhik

M SUrat

i Ozel Sigrama
ve artis
kuvveti

Sekil 1. Hentbolde Motorsal Ozelliklerin Dagilim1 (Giindiiz, 1995)

1.5. Antrenman Kavram

Antrenman, sporcunun belli bir plan, program igerisinde fizik ve moral giiciiniin,
teknik, taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi, en {ist
seviyeye getirilmesi amaglarina yonelik siirekli ve belli araliklarla yapilan bir egitim

stirecidir (Sevim, Tuncel, Erol, ve Sunay, 2001).

Antrenman kavraminin 6zilinii, sportif faaliyetin temeli olan egzersiz olusturur.
Temel spor bilimi olan Antrenman Bilgisi, antrenman kavraminin en genis anlamda ele

alindig1 teori ve metotlar biitiindiir (Sevim, 2002).

Antrenman kavraminin ¢ok farkli alanlarda kullanildig1 agiktir . Bununla birlikte

antrenman kavramu, icerigi ve anlami yoniinden tanimlanabilir.

Holmann, antrenmani fizyolojik acisindan soyle tanimlamistir. “Antrenman,
organizmada tizerinde fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda
verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan yliklenmelerin

biitiiniidiir.” Bir bagka acidan ise Ulich, antrenmani eylem piskolojisi agisindan “Beceri



ve yeteneklerin eylem plani ve eylem yapilarinin optimallesmesini saglayan diizenli ve

planli bir stire¢” diye nitelendirmistir.

Mellerowics/Meler gore ise antrenman; “Gli¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor
dallarinda basariya ulasilmasini saglamak amaciyla sporcunun bedeni ve psikosmatik

gelisiminde son derece etkin olan yontem” seklinde tanimlamistir.

Tiim bu tanimlamalarin yani sira Alman literatiirlerinde ise antrenman siireci daha
cok pedagojik agidan deger kazanmistir. Bagka bir deyisle antrenman egitim, 6gretim

stireci olarak goriiliir.

Ozellikle sportif oyunlar agisindan Yasar Sevim’e gore ise antrenman “Bedensel
ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle

diizeltilmesi ve en iist seviyeye getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim siirecidir”.

S. Murath ise antrenman; “Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi
icin, planli bi¢imde yaptigi bedensel ve ruhsal yiiklenmelerin timudir”  seklinde

tanimlamistir. Bu tanimlar gibi bir ¢ok spor bilimcisi antrenmani tanimlamaya ¢aligmistir.

Gortldiigii gibi antrenman kavrami ve tanimi ¢ok yonlii olmakta ve bircok
ozelligi icermektedir. Kisaca antrenman ile asagidaki Ozelliklerin  gelisimi
amaglanmaktadir. Kuvvet, dayanikililik, siirat, hareketlilik ve beceri (koordinasyon) gibi
kondisyonel 6zelliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi,teknik, taktik ve oyun anlayisi gibi
ozelliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi kisilik gelisimi ve egitimi,sosyal 6zelliklerin ve
davraniglarin gelisimi, psikolojik hazirlik (kazanma arzusu, hirs, yiiklenmenin verdigi

rahatsizliklara tahamiil vb.) ve zihinsel gelisim (Sevim, 2002).
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1.6. Yiiklenme Nedir?

Sporda yiiklenme; herhangi bir egzersiz de organizmanin normalin {izerinde
caligmasina sebep olan bedensel etkinlikler olarak tanimlanir. Sporsal verimi
gelistirmenin 6n sart1, fizyolojik ve psikolojik yiiklenmekle olusturulan stres diizeyleridir

(Muratl, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

Bir plan ve program dairesinde etki derecesi iyi belirlenmis antrenman siirecinin
kapsam ve igeriginde yapilan degisik uygulamalar organizmada; morfolojik, fonksiyonel
ve biyokimyasal uyumlar saglayan hareket uyarilarina antrenman bilimine yiiklenme

denir (Diindar, 2015).
1.7. Yiiklenmenin Olciitleri

Yiklenmenin yapisini, uyarmin kapsamini, siiresini, siddetini, sikligini ve
uyarmin sayisini olusturur. Antrenman kapsaminin nasil olacagi, yiiklenmenin siddetini,
yiiksekligini ve bi¢iminin belirlenmesiyle olur. Burada bahsedilen siddet; yiiklenmenin

olgiitleridir (Diindar, 2015).
1.7.1. Yiiklenmenin Siddeti

Yiklenme siddeti, birim zamanda ortaya konulan ¢alismanin kalitesi olarak da

isimlendirilebilir (Cakiroglu, 1997).

Bir ¢ok spor dallarinda uyarinin siddeti sayisal degerler ile kilogram olarak ifade
edilir. Kosularda bu degerler m/sn. seklinde belirtildigi gibi, kuvvet ve cabuk kuvvet
antrenman ve yarismalarinda kg, m/kg veya m/kg/saat olarak da verilebilir. Sigcrama

kuvvetinin 6l¢iimiinde uyarinin siddeti m ya da cm olarak verilebilir (Diindar, 2015).

Antrenmanlarda diisiik yogunluklu uyaran kullanmak daha yavas gelisimi
saglamasina karsin daha giivenli bir gelisim saglar. Bununla birlikte, ¢cok yogun uyaran
kullanim1 daha ¢abuk gelisme saglarken, zor uyum ve verim tutarsizlifi getirir ki bu tip
uygulamalar1 ancak elit sporcular yapabilir. Bu bilgiler de bizi su sonuca ulastirir;
Yiiksek yogunluklu uyaran kullanimi viicudu egitmenin en etkili yolu degildir. Kapsam
ve yogunluk degistirerek antrenman yapmak gerekir. Hazirlik donemi boyunca az yogun
ve ¢ok tekrarl ¢alisma yapmak, ¢cok yogun calismaya uygun bir temel olusturur. Ayrica
gelisim stabilitesini saglar (Murath vd., 2011).
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%30-50 Az

%60-70 Orta
%70-80 Yiiksek
%90-100 Cok yiiksek

Tablo 1: Yiiklenme Siddeti (Glinay ve Yiice, 2008)

1.7.2. Yiiklenmenin Siiresi

Uyarmin siiresi, bir antrenman igeriginde organizma iizerine etki eden hareket
uyarilarinin zaman igerisindeki siiresini temsil eder. Bu atletizim bransinda, atlamalarda
oldugu gibi kisa, statik kuvvet antrenmanlarinda oldugu gibi uzun siireli olabilir (Diindar,

2015).

Bir yiikklenme ya da yiiklenme serisinin kapsadig: stire yiiklenme siiresi olarak

adlandirilan 6lgiitti belirler. (Cakiroglu, 1997).
1.7.3. Yiiklenmenin Sikhig:

Yiklenmenin sikli1; yiikklenme-dinlenme siirelerinin degisimi ve oranina gore

belirlenen bir olgiittiir (cakiroglu, 1997).

Uyarinin sikligi, yiiklenme ile dinlenmenin degisimini diizenleyerek, uyarinin
zamansal akisini belirler. Uyart sikliginin, organizma tizerindeki uyum stiresi fonksiyonu
iki tiirlidiir. Birincisinde, dinlemeler arasinda sadece yorgunlugun telafi edilmesi
saglanirken, ikincide organizma diizerinde olusturacagi stres diizeyine uyum saglar.

(Giindiiz, 1995).
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Yiiklenmenin sikligi; bir antrenmandaki yiikklenme ve dinlenme sathalari
arasindaki, zamansal iliskidir. Antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme araliklar1 bir uyum
icerisinde olmak zorundadir. Aksi takdirde antrenman kazanim amaglarini saptirir.
Antrenman bilimi 1s18inda diizenlenmis olan yiiklenme siklig1; yiiklenmenin etkisini
giivende tutar ve sporcunun, antrenmanlarinda zamansiz sekilde yorulmasinin Oniine

geger (Muratli ve Sevim, 1977).
1.7.4. Dinlenme

Yiklenmenin ve uyum siireci yalniz yiiklenmenin 6gelerine ilgili degil dinlenme
zamaniyla da ilgilidir. Yiiklenmenin organizma {izerinde olusturdugu stresin diizeyine ve
buna bagli olarak uyum siireci biiyiik 6lgiide uygunlanmis olan yiiklenmeye gore
diizenlenen amaca yonelik dinlenme siireleriyle iligkilidir. Antrenman uygulanmasinda

fizyolojik dinlenme kurallarina gore iki tiirliidiir.

» Tam dinlenme

> Verimsel dinlenme

Genellikle antrenman uygulamalarinda tam olmayan dinlenme tam dinlenmeye gore
daha sik kullanilir. Ancak belirli amaca yonelik antrenman uygulamasi (maksimal kuvvet

antrenmanlari gibi) tam dinlenme araligin1 zorunlu kilar (Sevim, 2002).
Antrenman modelleri agisindan tam dinlenme aralig1 gerektiren ¢alismalar:

Dikkat ve koordinasyon ¢alismalari,

Maksimal kuvvetle yapilan ¢aligmalar,

Miisabakalar,

Motorik 6grenim siireci, sportif teknigi gelistirici kombine ¢alismalar,

Stirat ve reaksiyon ¢aligsmalari, patlayict hareket uygulamalari,

V V V V V V

Tam olmayan dinlenme aralig1 ise daha c¢ok dayaniklilik igerikli ¢aligmalarda
kullanilir.

Siiratte devamlililik antrenmanlari,

Kuvvette devamlilik antrenmanlari (kas dayanikliligy),

Temel ve 6zel dayaniklilik antrenmanlari,

Y V VYV V

fradi giic gelismi antrenmanlar1 (Sevim, 2002).
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1.7.5.Yiiklenmenin Sayisi

Bir antrenman biitiinliiglinde uyarinin siiresi, sikligt ve siddetinin yami sira

bunlarin sayisal degeri de 6nemlidir (Sevim, 2002).

Yiklenmenin sayisi, 6zellikle interval karaterdeki caligmalarda tekrarlarin ya da
serilerin sayisint belirleme agisindan 6nemlidir. Buna karsilik bir devamlilik kosusunda
yiiklenme sayisi bir olacagindan bu saymin anlamligi yoktur ve asil kriter stiredir. Bir
kuvvet antrenmaninda 10 tekrarli 5 setten olusan bir programin c¢alisildigini kabul
edersek yiiklenmenin sayis1 10x5 = 50 dir. Yani yiikklenme sayisim1 belirleyen 6lgii
caligmada sayilabilen yliklenme tekrarlaridir. Maksimal kuvvet ve siirat ¢calismalarinda
yiiklenme sayisi az, dinlenme araligi tam, buna karsilik dayaniklilik c¢alismalarinda
yiiklenme sayis1 fazla dinlenme araligi tam olmayandir. Siddet yiikseldikg¢e tekrar sayisi
azalacaktir. Siddet azaldik¢a tekrar sayisi veya siiresi de artacaktir. Ciinkii siddetle

kapsam arasinda ters bir orant1 vardir (Cakiroglu, 1997).
1.7.6.Yiiklenmenin Kapsam

Yiklenme kapsami; bir antrenmandaki yiliklenmelerin tiimiintin siiresini ve
tekrarin1 ifade eder. Kosu sporlarinda kilometre, kuvvet ¢alismalarinda da hareketlerin
tekrar sayisi ve kaldirilan agirliklarin toplami yiiklenme kapsamini belirler. Bir
yiiklenme; uygun yiiklenme kapsaminda yapilirsa, hedeflenen sonuca ulasilabilir. Bu
durum yalniz psikolojik 6zelliklere bagli olmayip, teknikle de alakalidir. Hareketler
dogru tekniklerle, uygun dinlenme araliklariyla ve koordineli sekilde uygulanirsa
istenilen  yiiklenmeye ulasilabilir. Antrenmanlarda uygulayacagimiz yogunluklarin
bazilar1 hafif bazilar1 ise yiiksek yogunluklarda olmasi gerekir ki sporcularin
toparlanabilsin. Antrenman yiiklenme kapsami ferdi dinlenebilme temposuna ve elde

mevcut zamana baglidir (Sevim, 2002).
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1.7.7. Antrenman Sikhgi

Antrenmanlarin siklig1 kural olarak bir hafta igerisinde yapilan antrenmanin sayist
ile belirlenir. Hemen hemen biitiin performans spor branglarinda hafta da 6 giin
antrenman yapmak kuraldir. Ancak beslenme ve dinlenme ile uyumlu oldugunda.
Performans sporlarinda ise giinde iki kez antrenman yapmak olagan bir durumdur, bazi
kamp calismalarinda bu say1 3’e kadar ¢ikmaktadir. Onemli olan, antrenmanin biitiinliigii
icerisinde antrenman kapsami ile antrenmanin siddetinin bir uyumluluk igerisinde
olmasidir. Ayni antrenman kapsamlari daha ¢ok antrenman biitiinligiiniin daha iyi
sekilde diizenlenmesi ve ¢ok yiiksek antrenman siddeti ile saglanabilir. Antrenman siklig1
sporcunun dinlenme zamaniyla iligkilidir (Diindar, 2015). Bu durum ise sporcularin

dayaniklilik 6zelliklerinin gelisimiyle alakalidir.
1.8.Yiiklenme Metotlar:

Sporsal verim ve motorsal gelisimin yiikseltilmesi i¢in hareket uyarilarina yani
antrenmanlara ihtiya¢ vardir, bununla birlikte hareket uyarilarinin gerceklesmesi, yeterli
say1 ve siddete olmas1 gerekir. Uygulanan yiliklenmeler belli 6l¢iiler ve kurallar dahilinde
olmasiyla gergeklesir. Bircok antrenman bilimcileri bu konu da farkli siniflanmalar
yapmiglardir. 1982 yilinda Scholic yiiklenme yontemini dort farkli sinifa ayirmistir
(Diindar, 2015).

a) Tekrar Yiiklenme Metotlar1
b) Intensiv Interval Metotlari
c) Ekstensiv Interval Metotlar

d) Devaml1 Yiiklenme Metotlar
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Siddet %85-100 %70-90 %350-70 Orta %60
Maksimal Submaksimal siddet Hafif
Siddet
Kapsam Az 1-6 Tekrar | Orta 2-3*6-12 | Yiiksek 20-40 | Cok Yiiksek
W ekrag Tekrar
Stire Kisa Orta Yiiksek Uzun
Dinlenme Uzun(Tam Verimsel Verimsel Cok kisa veya
dinlenme) Dinlenme 2-5 | Dinlenme yok
dk.(Tam (Kisa) 30-40sn
dinlenme 1-2,5 dk
olmaz)
Antenman Mak.Kuvvet Stirat Kuvveti | Genel Day. | Genel Day.
Amaci veya | Mak. Cabuk | Cabuk Kuvvet | Kuvvette Day. | Kuvvette Day.
Etkisi Kuvvet Day. Stiratte ~ Day. | Siiratte Day.
Stiratte Day. Orta stireli Uzun Stireli
Dayamiklilik Dayaniklilik

Tablo2: Yiiklenme Yo6ntemleri (Diindar, 2015)
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1.8.1. Tekrar Yiiklenme Metodu

Bu tir antrenman metodu ile maksimal kuvvet, maksimal siirat ve siiratte
dayaniklilik kapasiteleri artirilir. Dikkat edilecegi gibi organizmaya olduk¢a fazla
yiiklenme yapilmasi gerekir. Bu tip yliklenmelerde siddet genellikle %85-100 arasinda
olmalidir. Yiiklenme kapsami ve tekrar sayist az olmalidir. (1-6) gibi. Yiiklenmenin
stiresi kisa, yliklenmeler arasinda verilecek dinlenme siireleri ise uzun olmalidir (Diindar,

2015).
1.8.2. Yogun Interval Yiiklenme Metodu

Bu calisma yontemi ile siirat, cabuk kuvvet ve kismen kuvvet dayanikliligi
kapasiteleri gelistirilir. Calismalarda siddet genellik %75-90 arasinda (submaksimal)
olmalidir.Yiikklenmenin kapsami orta derecede tutulurken 2-3 set, 6-12 tekrarh
uygulamalar yapilir. Yiiklenme siiresi orta, yiiklenmeler arasi dinlenmeler verimsel
dinlenme olarak (2-5dk. civar1) uygulanmalidir. Ancak burada dinlenme siirelerini

sporcularin aerobik kapasiteleri belirler, tam dinlenme olmaz (Diindar, 2015).
1.8.3 . Yaygn Interval Yiiklenme Metodu

Bu yontem ile genel dayaniklilik, kuvvette dayaniklilik, siiratte dayaniklilik, orta
stireli dayaniklilik kapasiteleri artirilir. Antrenmanlarda uygulanan siddet %50-70 orta,
yiiklenmenin kapsami yliksek, tekrar sayisi fazla (20-40), yiikklenmeler arasi verilen
dinlenmeler verimsel dinlenme olarak kisa stireli (30-45 sn.’den 1-2,5 dk. civari)

olmalidir (Diindar, 2015).
1.8.4. Devamh Yiiklenme Metodu

Bu yontem, aerobik kapasite ile ilgili kardio-vaskiiler sistemi, solunum sistemi
fonksiyonlari, metabolitlerin normale donme siireglerini hizlandiran genel dayaniklilik,
kuvvette dayaniklilik, stiratte dayaniklilik ve uzun siireli dayamiklilik 6zelliklerini
gelistiren bir metottur. Antrenmanlarda uygulanan siddet %40-%60 arasi, kapsami ¢ok
yiiksek, yiiklenme siiresi uzun, yiiklenmeler arasi dinlenmeler ya ¢ok kisa olmali veya

verilmemelidir (Diindar, 2015).
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1.9. Uyum (Adaptasyon)

Antrenman uyumu  (adaptasyonu); antrenmanlarin  diizenli  tekrariyla
gerceklestirilen degisikliklerin biitlinii olarak tanimlanir. Bu morfolojik ve fizyolojik
degisiklikler; antrenmanlarin viicutta olusturdugu strese mukabil ortaya ¢ikmaktadir. Bu
degisiklikler; antrenmanin siiresine, yogunluguna ve sikligina da baglidir. Uyumun
derecesi sporcunun verimini belirlerken, sporcular tizerinde farklilik da gosterebilir.
Uyum 6zelligi ne kadar yiiksek olursa, verim diizeyi de o kadar artmaktadir (Bompa vd.,
2013).

Fiziksel antrenman yiiksek diizeyde yapilan yiiklenmelerle viicudu uyum
saglamaya zorlar. Eger yliklenme viicutta bir degisiklik yaratmak i¢in yeterli degilse, hi¢
bir bigcimde uyum saglama gerceklesmez ve performans artis1 saglanamaz. Diger taraftan
yiiklenmelerin beslenme dinlenme ile uyumu yoksa, yiiklenme sonrasi sporcu
toparlanamiyor ise, viicut bundan ya zarar goriir ya da asir1 antrenman (siirantrenman)
durumu gelisir. Bundan dolay1, “ antrenman yas1 ve antrenman kalitesi yiiksek sporcular
daha kisa siirede uyum gosterirler” ( Fox, Bowers,Foss, 2012; Bompa, Keskin, Tuner,

Kiiciikgoz, ve Bagirgan, 2011).

Yiiksek diizeyde adaptasyon i¢in gerekli olan siire; becerinin karmasikligina, ve
antrenmanlarin fizyolojik ve psikolojik zorluguna baglidir. Hareketler ne kadar karmasik
ve zor olursa, sinir-kas ve islevsel adaptasyon i¢in gerekli siire de o kadar uzun

olmaktadir (Bompa vd.,2013).

Uyum ile viicudun anahtar islevleri tizerinde olumlu degisiklikler yaratilmaktadir.
Antrenman evrelerinde, hazirlik ve yarisma degisik uyumlar olusturmaktadir. Ayrica bu
uyum bigimleri farkli bigimlerde biitiinlesmis olarak da ortaya ¢ikmaktadir. Onuyum:
Antrenman periyodunun ilk bolimi swrasinda (bu durumda yillik planninda)
antrenmanlar agsamali ve gegici olarak uyum goésterme, antrenman yiiklenmeleri ve bunun
sonucunda olusan fizyolojik yiiklenme etkileri asir1 degilse, ilk haftalardan baslayarak
giderek artan is kapasitesi ve daha yiiksek antrenman yiiklenmelerine karsi dayanirligin

artt1g1 bir uyum durumu ortaya ¢ikmaktadir.

Tamamlama: Sirekli bir uyum durumuna ulasmadan Once bir antrenman

programina viicudun verdigi tepkimeler olarak ¢ikmaktadir. Stabil seviyeye ulagmadan ki
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asamalar, bu asamalarda o6zellikle de hazirlik doneminin baslarinda sporcu antrenman
gereksinimlerine olumlu tepkiler vermektedir. Bu sirada yapilan test ve beceri yeterlilik

denemelerinde daha i1yi sonuglar elde edilmesini saglamaktadir.

Kararh (stabil) ya da On yarisma uyumu: Yiiksek yiiklenmelere dayanma ve
yiiklenme sonra hizlica toparlanmayr saglamak icin ¢alisma ve tamlama arasindaki
dengenin kurulmasinin artirildigi uyum asamasidir. Antrenman ve miisabakalar i¢in
gerekli olan teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik etkinlik kapasitelerini gelistirmek
gelistirmek kullanilir. Miisabakalar i¢in yapilan antrenman etmenlerin kararli bir diizeye
ulagmasi, sporcunun miisabakalar i¢in hazir oldugu ya da bir sonraki asamadaki

amaglanan yarigmalar i¢in yeterli antrene olmuglugu saglandigi, anlamina gelmektedir.

Yanismalar icin Hazirhk Durumu: Sporcunun yapmis antrenmanlara bagh
olarak elde ettigi diizey olarak degerlendirilmektedir. Sporcular bu asamada yarigmalar
icin gerekli olan teknik, taktik ve brangina 6zgii motor becerileri ve fiziksel 6zellikleri tist
diizeyde gergeklestirmeyi saglamakta ve bu 6zelliklerin gelisimi i¢in gerekli olan yiiksek
diizeydeki yiiklenmeleri hem uygulayabilmekte, hemde yiiklenme sonrast hizli

toparlanmayi saglayan uyum diizeylerini gerceklestirmektedirler (Bompa ve Haff, 2015).
Adaptasyon (uyum); antrenman bagli degisimler asagidaki gibi siniflandirilabilir:
- Doku diizeyindeki biyokimyasal degisimler.
- Kardiovaskiiler sistemindeki degisimler.
- Yiiksek irtifa ve 1s1 aklimatizasyonun {izerine degisimler (Fox vd., 2012).
1.10. Motorik Ozellikler

Insanmn temel motorik ozellikleri bireyin bedensel gii¢ yetenegini ve karmasik
ozellikteki motorik spor giiciiniin seviyesini ortaya koyan o6gelerdir. Bu o&zellikler
antrenman siliresinde yapilan her motorik spor dirillerinin temeli ve en basta gelen
sartidir. Temel motorik 6zellikler belirgin olup, kismen bagimsiz motorik 6gelerdir. Bu
yetiler bireyin yasam siiresinde hi¢ antrenman yapmasa da, biiyiime evrelerinde, dogal bir
degisme siireci icinde geliserek degisir. insan bedeninin hareket sistemi iizerinde
yaratildigindan, bu yetilerin gelistirilmesi, somut bedensel faaliyetlerle, yani

egzersizlerde belirlenerek uygulanan motorik spor yiiklenmelerinin  verecegi
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“uyaranlardan™ ayri1 disiiniilemez. Baska bir ifadeyle, diizenli bir sekilde gelisim
uyaranlar1 verebilmek ve temel motorik ozelliklerin gelisimini etkilemek igin spor

hareketlerinin disinda baska herhangi bir imkan yoktur (Sevim, 2002).

Temel motorik o6zellikler; Kuvvet, Siirat, Dayaniklilik, Hareketlilik, Beceri ve
koordinasyondur. Birlesik motorik 6zellikler ise; Cabuk Kuvvet, Kuvvette Devamlilik ve

Stiratte Devamliliktir (Sevim, 2002; Sevim, 2010).

TEMEL MOTORSAL
OZELLIKLER
|
1 | | 1 |
BECERI-
KOORDINASYON

‘ KUVVET ‘ SURAT DAYANIKLILIK HAREKETLILIK

BIRLESIK
MOTORSAL
OZELLIKLER

KUVVETTE
DEVAMLILIK

CABUK KUVVET SURAT DEVAMLILIK

Sekil 2. Temel Motorik ve Birlesik Ozellikler(Sevim, 2002)
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1.10.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik

bicimlerde tarif edilip, kategorilendirilmistir (Sevim, 2002).

Kuvvet, kas ya da kas gruplarinin en iist diizeyde kuvvet ya da tork (dongiisel
kuvvet) tiretebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Bir bagka tanimda ise, sinir kas sisteminin
dis direnglere kars1 kuvvet tiretebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff,

2015). Bircok spor bilimcileri degisik tanimlarla, kuvvet kavramini tanimlamiglardir.

Hollmann’a gore kuvvet “Bir direncgle kars1 karsiya gelen kaslarin kasilabilme ya
da bu direng karsisinda belirli bir diizeyde kars1 koyabilme yetisidir”. Biyomekanikte ise

kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak belirtilmistir.

Nett kuvveti “Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma

6zelligi” olarak tanimlamistir.

Meusel gore “Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi
hareket ettirir (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracinin), bir direnci asar ya da ona

kas giicii ile kars1 koyar” (Sevim, 2002).
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1.10.2 Kuvvetin Siniflandirlmasi

DIDAKTIK GENEL KUVVET
ACIDAN OZEL KUVVET

" o MAKSIMAL KUVVET
MOTORIK OZELLIKLER
KUVVET CABUK KUVVET

ACISINDAN
KUVVETTE DEVAMLILIK

™

KASILMA ‘ STATIK KUVVET
TURLERINE GORE J DINAMIK KUVVET

A

Sekil 3. Kuvvetin Siniflandirlmasi (Sevim, 2002).

Kuvvetin smiflandirilmasi, kuvvet antrenmanlarinin bi¢gimlendirilmesine imkan

saglar (Cakiroglu, 1997).

Kuvvetin smiflandirilmasi konusunda bir ¢ok goriis vardir. Kuvvet didaktik

acidan “Genel kuvvet” ve “Ozel kuvvet” olarak iki sinifa ayrilmstir.

Genel Kkuvvet, tiim kaslarin kuvvet dilizeyini tamimlar. Bu kuvvetin
siniflandirilmasi, kuvvet programlarimi olusturmakta ve verim diizeyinin gelisimine
katkida bulunur. Antrenérler 6zellikle birinci hazirlik donemi c¢alismalarinda ve yeni

baslayan sporculara, genel kuvvet antrenmanini uygularlar.

Ozel kuvvet ise spor bransinin karakteristik ozelliklerine bagli olarak, kas
gruplarinin, hareket diizeyine uygun bir bicimde gelistirilme olarak tanimlanmaktadir.
Antrenoérler 6zel kuvvet calismalarini, genellikle hazirlik déneminin sonlarina dogru

kullanmaktadirlar (Bompa ve Haff, 2015).

Kuvvet motorik 6zellikler agisindan degerlendirildiginde ise, maksimum kuvvet,

cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olmak iizere {i¢ boliime ayrilir.
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1.10.2.1. Maksimum Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en yiiksek
kuvvettir. Bu kuvvet, bilyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi sporda verimi
belirler (Halter gibi). Karsi konulmasi gereken diren¢ diistikkge maksimum kuvvet

gerekliligi de diiger (Diindar,2015).

Biiytik direnclerin yenilmesinin veya o dirence karsi konulmasi bazi branglarda

performans verimini belirler (Cakiroglu, 1997).

Maksimum kuvvet, sprinterlerde veya anaerobik giic kabiliyeti isteyen spor
branglarinda ¢abuklukla birlestirilebilecegi gibi, kiirek sporunda oldugu gibi dayaniklikla
da birlestirilebilir (Giindiiz, 1995).

1.10.2.2.Cabuk Kuvvet

Sinir-Kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme
kabiliyetidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir 6zelliklerinin, refleks
sistemiyle birlikte hareket etmesiyle siiratli bir yiiklenmeli tepkiyi kabul eder ve
uygulayabilir. Bundan dolay1 ¢abuk kuvvet, elastik kuvvet ve patlayict kuvvet olarak da
tamimlanir. Patlayici kuvvet, yiiksek bir kasilma hizi ile kas sisteminin direngleri
yenebilme kabiliyetinin gerekli oldugu atletizm bransinin sprint, atmalar ve atlamalar

dallarinda verimi belirleyen en 6nemli unsurdur (Diindar, 2015).
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1.10.2.3. Kuvvette Devamhilik(Kassal Dayanikhihk)

Stirekli ve bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi

direnebilme yetenegidir (Diindar, 2015; Candan ve Diindar, 1996).

Ozellikle kuvvette devamliliga ihtiyaci olan branslar da performansi belirleyen
unsurlardan biridir.(Gtires, Judo, 800m ve 1500m kosular1 gibi). Bir bagka tanimda ise
Sevim kuvvette devamlilig1 soyle agiklamigtir; devamli kuvvet gerektiren hareketlerde

organizmanin yorgunluga karsi direng yetisidir (Sevim, 2002).

Cakiroglu ise, kuvvette devamliligi, baskin yetenegin kuvvet oldugu egzersizlerde
yorgunlugun {iistesinden gelebilme ve kuvveti devam ettirebilme kapasitesidir. Kassal
dayaniklilik; tepki, sprint, sigrama, atma, ¢ekme, vurma ve ¢abuk kuvvet dayanikliligi

gibi alt kategorilerde de incelenebilir demistir (Cakiroglu, 1997).

Kuvvet kaslarin kasilma tiirlerine gore ise; dinamik ve statik olmak {iizere ikiye

boliime ayrilir.
1.10.2.4. Dinamik kuvvet

Kas, kasilmasi esnasinda kasin boyu kisalir ve uzar ancak gerimi sabit kalir.
Sporda ve 6zellikle takim oyunlarinda en yaygin olarak meydana gelen kasilma tiiriidiir.
Bu kasilmanin ortaya ¢ikardigi kuvvetle, sporcu kendi viicut agirligini, ya da yabanci bir
cismin agirhigmi ve diger direngleri yenebilir veya kars1 koyabilir (Sevim, 2002; Sevim,

2010).
1.10.2.5. Statik Kuvvet

Bu kuvvet tiirtinde kasta gozle goriilen bir kasin boyunda uzama ve kisalma olmaz
ancak kasin tonusu artar. Yani kas fibrillerinin baglama ve bitis noktalarinda bir yaklasma
olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler
birbirine denktir. Genel olarak sporda kuvvet insanin kas ¢alismasi ile kiitlesini (kendi
agirligini veya bir spor aracini) hareket ettirme yetenegidir (Diindar,2015; Sevim, 2010;

Candan ve Diindar, 1996).
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1.11. Kuvvet Antrenman Metotlari
1.11.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Kuvvet, genelikle maksimal kuvvette es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet; ¢abuk kuvvetin ve kuvvete devamlilifin temel yapisimi olusturur. Maksimal
kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya da izometrik kasilmayla

ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvet anlasilmaktadir (Sevim, 2002).

Maksimal kuvvet, istemli kasilmayla olusturulan en yiiksek kuvvet performansini
ifade eder. Biiyiikk direnglerin yenilmesinin performans: belirledigi branslarda (halter)

maksimum kuvvet ¢aligmalari, antrenmanlarinin karakterini olusturur (Cakiroglu, 1997).
Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in kullanilan yéntemler;

1. Seri Yiiklenme Y ontemi,

2. Kisa siireli Maksimal yiiklenme yontemi ,

3. Arttirmal1 yiikklenme Y 6ntemi (piramidal metot),

4. Izometrik Yiiklenme Y6ntemi,

5. Tekrar Yiiklenme Yo6ntemi (Giinay ve Yiice, 2008).
1.11.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet kavrami, kuvvet olusumu esnasinda hareket hiz1 yiiksek olan biitiin
eylemler i¢in gecerlidir. Bu tip hareketler ¢ok karmasik da olabilir. Bu nedenle ¢abuk
kuvveti, yontem agisindan analiz etmekte son derece gii¢ olmaktadir. Cabuk kuvvetin
olusturulmasi kompleks gelisimin iirtiniidiir denilebilir. Ciinkii ¢abuk kuvvet sadece bir
unsurdan olusmaz birka¢ unsurun bir araya gelmesiyle olusur. Bu o6geler asagidaki

semada gosterilmistir (Giinay ve Yiice, 2008).
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— REAKSIYON KUVVETI

CABUK KUVVET MAKSIMAL KUVVET

—  PATLAYICI KUVVET

Sekil 4. Cabuk Kuvvet Olusumu (Giinay ve Yiice, 2008)

Cabuk kuvvet; hareketin baslangi¢c ve reaksiyon kuvveti, aktivitenin hizi ve
frekansi1 gibi 6zelliklere baglidir. Bu nedenle teknik, siirat, irade ve maksimal kuvvet gibi

bir ¢ok 6geyi icine almaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).

Cabuk kuvvet; hem temel kuvvetin arttirilmasi, hem de hareket hizinin artirilmasi
ile olumlu yo6nde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Spor performasinin artirilmasi hem
maksimal kuvvete hemde ¢abuk kuvvete ihtiyaci vardir yoksa tek basina iki 6zelliginde
bir etkisi olmayabilir. Cabuk kuvvet calismalari, teknik ile baglantili, temel kuvvet ile

kasilma hizinin paralel olarak gelistirilmesini gerektirir (Sevim, 2010).

Bu tip kuvvet antrenmanlarinda en énemli noktalardan bir tanesi dinamik uyumun
olusturulmasidir. Dinamik uyumda ki amag, yapilacak calisma tiiriiniin hareketin
yapisindaki belirli kinematik ve dinamik 6zelliklere uygun diismesidir. Bu nedenle ¢abuk
kuvvet calismalarinda hareketlerin son derece eksiksiz yapilmasi gereklidir. Cabuk
kuvveti gelistiren ¢alismalar1 uygularken kaslarin patlayici 6zelligi kazanabilmesi i¢in de
psikolojik imkanlardan da yararlanilmalidir. Bunun icinse irade

gliciiniin egitilmesine ihtiya¢ vardir (Sevim, 2010).
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Cabuk kuvvet icin bir ¢gok tanimlamalar vardir. Bunlardan bazilari ise;
- Sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi ile diren¢ yenebilme yetenegine denir.
- Kasin kasilmasz ile yiiksek kuvvet degerlerine en kisa zamanda ulagsma yetisidir.
- Kasin i¢ ve dis direnglere kars1 en kisa siirede kasilabilme yetenegidir.
- Kasin en kisa zaman biriminde yaptigi istir (Glinay ve Yiice, 2008).
1.11.3. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Uzun siire devam eden kuvvet caligmalarinda organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme o6zelligi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir. Kuvvette devamlilig
gelistirmek i¢in az yiikklemeli, ¢ok tekrar sayili ara dinlenmeleri az veya yok olan ve
hareketin akicilifi orta tempoda devam eden bir metotla yapilir. Antrenmanlarin
yiiklenme yiizdesi %20-40 tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 aras1 amaca gore tespit edilir.
Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in bir ¢ok calisma yontemleri vardir. Ancak en

uygun metotlar, piramidal metot ve istasyon ¢aligmalaridir (Sevim, 2002).

Kuvvette devamlilik ¢alismalarinda temel ilke yiiklenme yiizdesi az, tekrar sayisi

cok tempo orta siddette olmalidir (Giinay ve Yiice, 2008).

Ayrica, kuvvette devamliligin da dinamik ve statik olmak iizere iki ¢esidi vardir.
Dinamik kuvvette devamlilik, hem hareket hizinin nisbeten diisiik oldugu ve yliksek
Ol¢tide kas gerilimlerinin tekrarlandigi c¢alismalardir. Kuvvette devamlilik, sporcunun
maksimal kuvvete ¢abuk kuvvet calismalarinda elde etmis oldugu kazanimlar1 uzun siire
ayni etkinlikte yapabilmesini saglar. Statik kuvvette devamlilik ise; hem daha uzun siireli,
degismeyen maksimal ve submaksimal kisa gerilimlerine, hem de viicudu belirli bir

durumda tutabilmek icin gerekli orta derecede gerilimlere 6zgiidiir (Murath vd., 2011).
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1.12. Siirat

Spor bilimcileri tarafindan farkli farkli tanimlanmistir. Gundlach’a gore siirat,
“Kisinin kendini en yiiksek giicle bir yerden bagka bir yere hareket ettirme 6zelligidir”
olarak , Zaciorskij’e gore ise siirat, “Motorik bir hareketi mevcut ortamda en kisa zaman

dilimi igerisinde tamamlayabilme yetenegidir” (Demir, 2008).

D.Martin, “Motor aksiyonlarin belirli kosullar altinda en kisa zamanda
gerceklestirilmesi  6zelligi”,  Harre, “Bir uyarana kars1 en kisa zamanda yanit
verebilme”, Bayer, “Devinimli ya da devinimsiz hareketlerin maksimum hizda
yapilabilme yetenegi”, Dick, “Bir ektremitenin ya da ektremite pargasinin veya tiim
viicudun viicut kaydirag sistemine bagli olarak en kisa hizda hareket ettirebilme

kapasitesidir” (Demirci, 2013).

Bompa’ya gore ise siirat, ¢ok hizli bir bigimde yol alma veya hareket etme
becerisidir. Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile

aciklanir,
Bompa siiratin olusumunu ii¢ 6zellikle iliskilendirmistir:

1. Tepki siiresi (reaksiyon zamani).
2. Zaman birimi basina hareket etme sikligi,(frekans).

3. Verilen bir mesafe tizerinde yol alma siirati.

Bu maddeler arasindaki baglanti kisinin, siirat gerektiren bir harekette ki verimini
belirler. Bundan dolayi, siirat kosularinda (sprintte) sonucu sporcunun baslangictaki
reaksiyon zamaniyla, tiim yaris boyunca yol alma siiratiyle ve adim frekansiyla iliskilidir

(Bompa vd., 2011).
1.13. Siirat Cesitleri

Stirat, degisik bilim adamlar1 tarafindan farkli bicimlerde incelemistir
Oz0lin(1971), Genel ve 6zel olmak lizere iki tiir stiratin bulundugunu belirtmistir (Bompa

vd., 2011).
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1.13.1. Genel Siirat

Her hangi bir hareketi hizli bir bigimde gerceklestirebilme yetenegidir (Bompa
vd., 2011).

1.13.2. Ozel Siirat

Her bransin kendine 06zgii 6zel performans karakterinin gerektirdigi siirat
ozelliklerinin yeterli hizda icra edilmesini ifade eder. Burada siirat yetenegi bransin

teknik yapistyla biitiinlesmistir (Cakiroglu, 1997).

Sevim ise, siirati; reaksiyon siirati, ivmelenme siirati, maksimal siirat ve siiratte

devamlilik olarak siniflandirmstir.

SURAT

[ | | |
REAKSIYON IVMELENME MAKSIMAL SURATTE

SURATI SURATI SURAT DEVAMLILIK

Sekil 5. Siiratin Siniflandirilmasi(Sevim, 2002).

1.13.3. Reaksiyon Siirat

Kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulastirilmasi ve
burada degerlendirilip (emir olarak) tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin
ilgili emir dogrultusunda hareket etmesidir. Uyaran, gérme,dokunma ve igitme ile ilgili
olabilir. Reaksiyon, bilin¢li olarak gosterilen bir tepkidir. Distan gelen bir uyar1 sonucu
dogan irade dis1 sinir etkinligidir. Merkezi sinir sistemi ise karismaz. Bu eylemde emir,
duyu sinirlerinden direkt olarak hareket sinirlerine geger ve kaslar yoluyla hareket

uygulanir (Giindiiz, 1995).

29



1.13.4. ivmelenme

Sporcunun sifir hizdan baglayarak bir mesafeyi kat etmesi esnasinda yiikselen,

ayn1 hizda devam eden veya azalan degerlerde hiza ulasmasidir (Candan ve Diindar,
1996).

Ivme, hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimdir (Demirci,

2013).

Ivmelenme hizi, ilk hiz ile son hiz farkinin zamana béliimiidiir (Sevim, 2002)

. Son Hiz — 11k Hiz
Ivine Hiz1 = m/sn2

Zaman

1.13.5. Maksimal Siirat

Burda 6nemli olan sporcunun teknigini bozmadan, en kisa zamanda, maksimum

hiza ulasabilmesi ve teknigi maksimum siiratte amaca yonelik olarak uygulayabilmesidir
(Konter, 1997).

1.13.6. Siiratte Devamhilik

Stiratin uzun siire korunabilmesi devirli siirat performansinda belirleyici unsurdur.
Stiratte devamlilik, ulasilan hizin yeterince korunabilmesi ile ilgilidir. Buna goére siiratte
devamliligin gelistirilmesi ulasilan maksimal siiratin belli bir siire korunmasiyla ilgili

calismalardan olusur (Cakiroglu, 1997).
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1.14. Dayamkhhk

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki yiiklenmenin ortaya konacagi silirenin
siirlarin1  belirler. Bireyin performans kalitesini siirlandiran ve etkileyen ana
nedenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da yorgun oldugu
halde yorgunluga karsi direng gosterip calismayr devam ettirebildiginde bu bireyin
dayanikli oldugu kabul edilir. Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin
bir bigimde gerceklestirebilse de yorgunlugun vermis oldugu istiraba dayanmak, i¢inde
bulunulan psikolojik durum v.b. gibi bir ¢ok parametreye baglidir (Bompa vd., 2011).

Bununla birlikte dayaniklilik i¢in spor bilimcileri bir ¢ok tanimlar yapmuslardir.
Organizmanin sportif eylem kalitesinde her hangi bir diisiis olmaksizin statik veya
dinamik giiclerin yaratti1 yorgunluga uzun siire tahammiil edebilme yetenegidir.
Yorgunluga dayanma yetenegidir. Uzun siireli spor ¢aligmalar1 sirasinda organizmanin
yorulmaya kars1 gosterdigi yiiksek direng yetenegidir. Sportif is sirasinda anaerobik ve

aerobik metabolizmanin gelismisligidir (Demirci, 2013).
1.15. Dayamkhhlik Cesitleri
Dayaniklilik iki alt baglikta incelenebilir.
1.15.1. Genel Dayamkhhk

Ozolin (1971) tarafindan, bir ¢ok kas grubunu ve sistemlerini ( MSS, sinir-kas,
kalp-dolasim gibi) icine alan bir etkinlik tiirliniin uzun bir siire i¢in ortaya konabilme
kapasitesi olarak kabul edilmistir. Bunun yaninda, dayanikliligin, 6zellikle de aerobik
dayanikliligin baskin oldugu sporlarda yer alan sporcular yiiksek bir genel dayaniklilik
diizeyine sahiptirler, genel ve 6zel dayaniklilik arasinda giiglii bir iliski vardir. Genel
dayaniklilik sporcularin yarigmalardaki yorgunlugun iistesinden gelebilmek i¢in yiiksek
bir calisma kapsamini basarili bir bicimde sergilemelerine ve gelecek antrenman ve
yarigmalar i¢in daha hizli bir bicimde toparlanmalarina (6zellikle tirlii sistemde

miisabaka yapan spor dallarinda) destek vermektedir (Bompa vd., 2011).
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1.15.2. Ozel Dayankliik

Genellikle sportif branglarin karakteristik 6zelliklerine gére her branstaki motor
hareketlerin stabil 6zellikteki tekrarina dayanir. Ozel dayamklilik her ne kadar branglarin
farkl 6zellikleri arasinda gegiyor olsa da bu tiir dayaniklilik yarigmalarin ortaya ¢ikardig:
streslerden, rakiplerin denk veya istiin olmasindan ya da ortaya konan antrenman
tiirtinden etkilenebilir. Sonug olarak saglam bir genel dayaniklilik temelinden gelistirilmis
olan 6zel dayaniklilik ne kadar iist diizeyde gelistirilmis olursa sporcunun antrenman ve
yarigmalara yonelik cesitli stres etmenlerinin iistesinden gelmeleride o kadar kolay olur

(Bompa vd., 2011).
1.16. Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi dl¢iide, genis bir agida
ve degisik yonlere uygulayabilme kabiliyetidir. Bir hareketi uygularken, kaslardan ve
eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve bu uygulama kuvvetin etkisiyle olur.
Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen performansa ulasabilmek i¢in 6nemli bir yer tutar ve
antrenmanlarimizin  temel unsurudur. Iyi gelistirilmemis hareketlilik bir ok

olumsuzluklara sebep olur s6yle ki;
1. Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.
2. Sakatlanmalara sebep olur.

3. Hareket agisin1 sinirlar. (Adim uzunlugu, hizlanma mesafesi azdir ve hareket siirati

duser).
4. Kombine spor dallarinda teknigin uygulanis kalitesini bozar (Sevim, 2002).

Hareketlilik spor biliminde; esneklik, kas-eklem hareketliligi, hareketleri genis
acilarda uygulama, eklem ve organizmalarin iiyelerinin sag sola vb. yonlere salinim

uzaklig1 olarak da belirtilmistir (Glinay ve Yiice, 2008).
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Hareketlilik; aktif ve pasif hareketlilik olmak tizere iki boliime ayilir. Aktif
hareketler; kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. (Ornegin, gévdeyi 6ne biikme,
saga, sola c¢evirme) diger bir anlamda hareketin kas kuvveti ile yapilmasidir. Aktif
hareketlilik, eklemin kendi basina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi miimkiin olan en
bliylik hareket genisligidir. Pasif hareketlilik ise dis kuvvetlerin etkisi ile yapilan
caligmalardir. Pasif hareketliliklerde sporcular cesitli desteklerle daha biyiik eklem
hareketliligine ulagabilirler. Bu yardim; aletle, esli veya kendi viicut agirlifiyla olabilir

(Sevim, 2010).
1.17. Beceri-koordinasyon

Beceri; performansin daha az enerji ile daha fazla is yapmabilme olanagini
saglayan unsurdur. Zor hareketlerin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu 6zelligidir.
Her an degiskenlik gosteren oyun akisi igerisinde en uygun ¢oziim yolunu bulabilmesi,
yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini saglayan bir 6zelliktir (Sevim,

2010).

Sporda koordinasyonla ilgili spor bilimcileri tarafindan bir ¢ok tanimlama
yapilmustir, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yo6nelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giictidiir. Sevimin tanimina
gore ise; koordinsyon, harekete katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar ile

merkezi sinir sistemi arasindaki organizasyondur (Sevim, 2002).

Koordinsyon diger bir deyisle, beceri kisa siire icerisinde zor hareketleri
Ogrenebilme ve karmasik pozisyonlarda hedef dogrultusunda en hizli bir karar verip
reaksiyon gosterebilme kabiliyetidir. Istenilen amaca uygun ve cabuk bir sekilde tepki
gosterebilme ise, hareketlerin birbirini baglantili olarak dogru bir sekilde izlenmesine ve

istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir (Glinay ve Yiice, 2008).
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1.18. Beceri ve Koordinasyon Cesitleri

Beceri iki boliimde incelenir.

1.18.1. Genel Beceri

Biitiin spor dallari i¢in gerekli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonudur.
1.18.2. Ozel Beceri

Spor dalina yonelik, o bransin karakteristik 6zelliklerini kapsayan teknik, taktik

ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Sevim, 2002).
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1.19. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Pliometrik antrenman, patlayici kuvvet antrenman metotlarindan biridir. Takim
sporlar1 ile (hentbol, futbol, basketbol, voleybol v.b) cimnastik, giires, tenis,
atletizm(atmalar, atlamalar ve kisa mesafe kosulart), judo, teakwondo gibi cabuk kuvvet
ve ¢abuk kuvvette dayaniklilik gerektiren spor dallarinda temel kuvvet ¢alismalarinda
kazanilan kuvvetin, c¢abuk kuvvete doniistiiriilmesi ¢abuk kuvvet antrenman
yontemleriyle elde edilir. Pliometrik Antrenman ydntemi, patlayict kuvvetin
olusturulmasinda en etkili yontemlerden biridir. Bundan dolay1 Pliometrik calismalar,
patlayict kuvvetin ve reaksiyon zamanlarmin da gelismesini saglayan onemli bir
metotdur. Pliometrik antrenman drilleri, eksantrik kasilma ve sonrasinda konsantrik
kasilma igeren; hentbol, futbol, basketbol, voleybol, cimnastik, giires, tenis, atletizm
(atmalar, atlamalar ve kisa mesafe kosulari), judo, teakwondo, kayakla atlama gibi
branglarda kullanilabilir. Bu bilgiler 1s18inda pliometrik yontem, patlayici kuvvetle ilgili
bir hareketi gerceklestirmek i¢in kuvveti ve hareketin hizin1 kombine etmeyi amaglayan
caligmalardir. Pliometrik terimi genellikle ¢esitli sigrama dirilleri i¢in kullanilir; bununla
birlikte, kaslarin gerilme refleksi ile hizl tepki yaratmak i¢in kullanilan biitiin dirilleri
icerir (Bompa vd.,2013; Chu,1998).

1.20. Tarihce

Pliometrik kelimesinin anlami; Yunanca'da '"artirmak" olan "plethyem"
kelimesinden veya “6lgmek” anlaminda "plio" kokiinden geldigi distintilmektedir

(Mentes, Turgut, Hascelik ve Ozker,1989).

Bu sozciik latin koklere sahiptir. Olgiilebilir artis anlamma gelen plyo + metrics
kelimeleri bir araya getirilerek kavramsallastirilmistir. Kavram olarak ilk kez Amerikali
atletizm kocu olan Fred Wilt tarafindan 1975' de kullanildig: ileriye siiriilmektedir.
Ancak uzun zamanlardan beridir Sovyet ¢alistiricilar tarafindan kullanilan bir antrenman

yontemidir (Clutch ve Wilton ,1983).
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Ancak pliometrik caligmalar yontemi, 1970’ler de Dogu bloku Avrupa tilkeleri
sporcularinin yarigmalarinda gosterdigi Uistiin basarilarindan dolayr popiiler hale gelmis

ve diger iilke sporcular tarafindan da kullanilmaya baglamistir (Konter,1997).

Daha onceki calismalarda pliometrik terimine benzer ifadeler kullanilirken, bu konu ile
ilgili arastirmacilar italya, Isve¢ ve Rusya da Gerilme-Kasilma Dongiisii (Stretch-

Shortening Cycle) kavramini kullandilar (Murath vd., 2011).
1.21. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Pliometrik diriller alt ekstremiteleri (bacaklar) kapsayan degisik sigrama dirilleri
ve st ekstremiteleri (kollar) igeren ¢esitli agirliklarla ve aletlerle yapilan tekrarlt

dirillerden olusur (Cicioglu, 1995).

Pliometrik antrenman, antrenman planlarinda yer alan hazirlik déneminde, genel
ozelliklere hitap etmelidir. Bu donemde antrenmanlar, 6zellestirilmeden basit sigramalar,

atlamalar, sekmeler ve koordinasyon dirillerinden olusmalidir (Sen, 2003).
Sicrama Dirilleri
Sicrama dirilleri genel olarak asagidaki gibi siralanabilir.

Sabit sicramalar: Bu dirillerde birey sabit bir yerde durur ve yukariya dogru
sigrar ve geri sigradig yere diiser. Hareketlerin yogunlugu diisiik olup art arda yapilmali,

gelistirilmek istenen 6zellik ise amortizasyon zamanini diistirmektir.

Durarak Sicramalar( Squat Jump): Bu tiir dirillerde birey durarak ¢éne dogru
(horizantal) ya da dikey (vertical) pozisyonda sigrar. Hareket squat pozisyonunda
baslayarak, art arda yapilip her diisiis pozisyonu baslangi¢ formunda olarak yapilir.

Diriller maksimal yliklenme ile yapilip dinlenme araliklar1 tam dinlenmedir.

Karnsik Sicrama ve Sekmeler: Sabit ve durarak (squat) si¢crama drillerinin farkli
disiik yiikseklikler de (10cm. 20.cm 30cm gibi) oldugu karisik olarak yapilan
egzersizlerdir. Maksimum yiiklenilir. Bu driller yapilirken mesafe 30 m yi gegmemelidir.

Bu ¢alisma ayni zamanda sporcular yiiksek engelli alistirmalara da hazirlar.

Yan Sicramalar: Bu dirillerin hedefi sporcularin yon degistirme 6zelliklerini ve

sicrama esnasinda havada kalma siirelerini gelistirmektir.
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Kasa ve Benzeri Egzersizler: Bu tiir driller “derinlik sigramasi” olarak da
adlandirilir. Sigrama ve sekme drilleri kasa ve benzeri engellerde yapilir. Calismada

yiiklenmenin yogunlugu engelin yiiksekligi ile baglantilidir (Cicioglu,1995).

Bununla birlikte derinlik sigramalari, sporcularin viicut agirliklarinin yer ¢ekimi
karsisindaki direnglerini artirarak sigrama kabiliyetlerini gelistirmek maksadiyla, kasadan
atlayip yere diiserek sonra tekrar kasaya doniip sigrayarak yapilan bir harekettir (Thomas,

1994).

Pliometrik Antrenmanin Prensipleri
*Isinma ve soguma, diger egzersizlerde oldugu gibidir.
*Calismanin yogunlugu, yiiklenmenin siddeti ile iliskilidir.

*Progresif ylikleme, sigrama ve gerilme miktar1 artan yiiklenme prensibine gore

olmaldir.

*Kuvveti maksimale ¢ikarirken, zamani minimuma indirilmelidir.
*Optimal tekrar sayis1 8-10 olarak kabul edilir.

*Uygun dinlenme, her set sayis1 aras1 1-2dk olarak uygulanir.

* Program bireye gore olmalidir, aksi halde ekstremitelerde tendinit, sinovit, periostit gibi

yaralanmalara sebep olabilmektedir.

Pliometrik alistirmalar daha ¢ok yetiskin antrenmani olarak bilinir. Ancak yapilan
aragtirmalar gen¢ sporcularda da pliometrik antrenmanin kullanimi, dikey ve dogrusal
sigrama becerilerini gelistirmede basarili oldugunu ortaya koymustur. Geng sporcular da
pliometrik  antrenmanlar1  giivenli ve etkili bir sekilde yapabilmektedir
(http://www.sbt.hacettepe.edu.tr/abk2013/documents/I.Karadenizli Pliometrik.pdf
Erisimtarihi: 20.12.2016).
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1.22. Pliometrik Testler
1.22.1. Bosco Testi:

Dikey sigrama, giic ve kapasitesi belirlenen zaman igerisinde devam eden
sicramalarda havada kalinan siireye gore degerlendirilebilir. Havada kalma zaman,
Bosco tarafindan 1980’de gelistirilen ve elektronik bir cihaz olan Ergojump ile
oOlgtilebilir. Cihazin dijital zaman 6lgegi (+0.001) ve dayanikli bir platformdan olusur.
Zaman 6lcegi denegin dikey sigramaya baslamasiyla ile ¢alisir ve platform i{izerine tekrar
bastig1 zaman durur. Boylece denegin havada kalma zamani belirlenir. Burada denegin
sigrama ve platforma tekrar inmesi sirasindaki pozisyonunun ayni oldugu varsayilir.
Ancak sigrama hareketi birden ¢ok yapilmig ise birden zaman O&lgegi her sigrama

zamanlarii toplayarak toplam siireyi verir (Tamer, 2000).

Belli siirede yapilan ¢aligmalarla bacak giiclinii de bu cihazla 6l¢gmek miimkiindiir.
Denek 15-16 saniye siireyle siirekli sigramalar yapar. Bu sigramalar esnasinda diz
eklemindeki a¢inin 90 derece olmasi onerilmektedir. Bu sigramalar esnasinda denegin

elleri belinde (kalcasinda) ve 6ne, geriye ve yanlara hareket etmemelidir (Kamar,2003)

Gticiin Hesaplanmasi(W).

g X TfX Tt

4n X tc

1.22.2. Dikey Sicrama (Duvar) Testi:

Bu testte bacak giicii veya sigrama kapasitesi 6l¢iiliir, bunu yapmak icin ilk olarak
ayaklar yan yana ve dogal durusta (tabanlar tamamen yerde) duvar kenarinda durulur.
Duvara yakin olan kolla en yukarida isaret konulur. Sonra sigrayarak ulasilan en iist nokta
belirlenir. ilk nokta ile sigrama sonrasi ulasilan nokta arasindaki fark ile belirlenir

(Ballesteros, Alverez ve Giingor, 1997).
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Bu testte siniflama yapilirken deneklerin kilo farklari tespit edilmelidir. Ayni
mesafede sigrayan iki denekten diisiik kilolu olanlar daha az gii¢ tretecektir (Kamar,

2003).
1.22.3. Dikey Sigrama (Jumpmetre ) Testi:

Bu 6l¢iimde denegin ayakta uzanabildigi yiikseklik ile sigrayarak dokunabilecegi
nokta arasindaki mesafe cm. cinsinden olgiilerek test Jumpmetre tarafindan hesaplanarak

6l¢iim belirlenir (Ates, Demir ve Atesoglu, 2007).

1.22.4. Yatay Sicrama (Durak Uzun Atlama):

Kaygan olmayan uygun bir zemin ve 6l¢iim i¢in metreye ihtiya¢ vardir. Denekler
isaretlenmis c¢izgiye ayak parmak uglar gelecek sekilde yerlestirilip, ¢ift ayak ile
ulagabildigi en uzak noktaya sigrayarak diistiigii yerde topugun izi arasindaki mesafe cm

Olctlir (Ates vd., 2007).
1.23. Pliometrik Calismay1 Etkileyen Faktorler
1.23.1. Cinsiyet

Cinsiyetlerle ilgili olarak gerceklerle bagdasmayan bir¢ok soylentiler ve
uygulamalarla karsilasmaktayiz. Cinsiler arasi ayirim olmadan pliometrik antrenmanlar
ayn1 yogunlukta yapabilir. Ancak antrenman diizeyleri bir birlerine yakin olmak sartiyla.
Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanlarla artirilmas her iki cinsiyet i¢inde gegerlidir. lyi
antrene olmamis sporcular cinsiyet farki olmadan pliometrik antrenmanlarda zorluklarla
ve sakatlanmalarla karsilasabilirler. Bu tiir antrenmanlar her iki cins i¢in de tanitilip

6gretilmediginden yapilmasi iyi sonug vermeyebilir (Konter, 1997).
1.23.2. Yas

Pliometrik antrenmanlarda yas dikkat edilmesi gereken en onemli faktorlerden
biridir. ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar sicrama hareketlerini ¢ok basarili bir sekilde yaparlar,

ancak bu tiir hareketler pliometrik olarak tanimlanmaz (Cicioglu, 1995).

39



Ortaokul caglarindaki ¢ocuklar, yogun olmamak kaydiyla basarili bir sekilde
pliometrik antrenman yapabilirler. Bulug cagini tamamlamis gencler ise, pliometrik
antrenman dogrudan faydalanabilirler. Bu yaslarda genclerle uygulanan pliometrik
caligmalar Ozele girilmeden kaba fiziksel nitelikte olmali ve yogunlugu disiik
tutulmalidir (Sen, 2003).

Valik (1966) gibi baz1 arastirmacilar ileride yapacaklari kuvvet egitimine temel olmasi
icin 12-14 yaslar1 arasinda pliometrik calismalar yaptirmistir. Benzer calisma 1982
yilinda McFalen tarafindan da yapilmis ve 14 ve daha yukar1 yastakiler i¢in orta siddette

sigrama c¢aligmalarini 6nermistir (Cicioglu , 1995).

Elit sporcularda ise pliometrik ¢aligmalar yillik antrenman programinin belli
donemlerinde genelde sezon oOncesinde ve sonrasinda yogun bir sekilde uygularlar.
Pliometrik antrenmanlarda g6z oniinde bulundurulmasi gereken diger bir husus ise,
pliometrik antrenmanlar1 yapmak i¢in sporcunun belli bir temel kuvvet diizeyine sahip
olmalidir. Cocuklarda buna ihtiya¢ yoktur ¢iinkii viicut agirliklart hafif oldugundan ¢ok
fazla bir kuvvette gereksinimleri yoktur. Onlar kuvvete yalmizca egzersiz sirasinda

kaslarda olabilecek sakatliklar1 engellemek amaci ile ihtiya¢ duyarlar (Cicioglu , 1995).
1.23.3. Antrenman Diizeyi

Pliometrik antrenman programi yapilirken antrenman diizeyi konusunda iki nokta

onemlidir:
a. Yiklenmenin yogunluk sinir1.
b. Sporcularin antrenman yaslari.

Pliometrik antrenman, hareket yeteneklerinde ve egzersizde ilerlemeci olmali
bundan dolayr uygulamalarin baslangig, orta ve ileri diizeyleri g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Programda ilerlemeyi artirmada egzersize baslama diizeyi, yogunluga

gore kategorize edilen egzersizler yardim eder (Chu, 1992).

40



IKINCi BOLUM
2. GEREC VE YONTEM
2.1.Calismanin Amaci

Bu arasgtirmada 16-19 yagslar arasit erkek hentbolcular da 8 haftalik pliometrik
antrenmanin bazi motorik o6zelliklere etkisi incelenmistir. Bu calismada deney grubu
olarak Adana Sakirpasa Halk Egitim Merkezi’'nde antrenman yapan yaslar1 16 ile 19
arasinda degisen 24 erkek oyuncudan olusan bir hentbol takimindan secilmistir.
Denekler rastgele olarak 12’ser kisilik deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmiglardir.
Calisma siiresince performanslarini etkileyecek herhangi bir ilag kullanmamisglardir.
Deneklere ¢alismayla ilgili biitiin ayrintilar agiklandiktan sonra gonilli katilim formlari
imzalatilmigtir. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giinii (Pazartesi, Carsamba ve
Cuma) pliometrik antrenman uygulanmistir. Kontrol grubuna ise arastirma boyunca

herhangi bir pliometrik antrenman uygulanmamastir.
2.1.1.0lciimler

Calisma ile ilgili tim Ol¢limler ayn1 zaman dilimi igerisinde, kapali spor
salonunda Sakirpasa Halk Egitim Merkezi kurallarina uygun pliometrik antrenman

yapilmaistir.
2.1.2.Verilerin Toplanmasi

Calismada yer alacak deneklere, arastirmanin amaci ve énemiyle ilgili agiklama
yapildiktan sonra calismaya girmeden Once yapilmasi gerekenler hakkinda bilgi
verilmistir. Tiim ¢alismalariin 6l¢tim ve testlerinin kaydedilmesi i¢in denekler i¢in 6l¢tim
formlar1 hazirlanarak biitiin 6l¢tim degerleri bu formlara yazildi. Bu arastirmada deney ve
kontrol grubuna ilk olarak 6n test uygulanmistir. On testin tamamlanmasindan sonra
deney grubuna 8 haftalik pliometrik antrenman yapilmistir. Bu siirecin sonunda her iki

gruba da son test uygulanmustir.
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2.2.Veri Toplama Aracglan
2.2.1. Boy-Agirhk Ol¢iimii:

Deneklerin boylart ¢iplak ayak ile cm cinsinden 1 mm hassasiyetle o6l¢iim
yapabilen Seca marka stadiometre ile Ol¢iilmiistiir. Viicut agirliklar: ise, iizerlerinde
sadece sort ve tigort kalacak sekilde hassasligi 0,01 kg olan ANGEL marka dijital

gostergeli baskiilde 6l¢tilmiistiir.
2.2.2. Dikey Sicrama Olciimii

Denek temiz kaymayan yiizey tizerinde duvar kenarinda yan durarak miimkiin
oldugunca yukari, en {ist noktaya sigramaya calismistir. Denegin duvarda sigrama oncesi
tek elini kaldirarak durumu tespit edilmistir. Daha sonra ayaklar omuz genigliginde agik,
bacaklar dizden biikiilii, ayaklar yerden kesilmeyecek sekilde hafif yaylanarak, yerden
cok 1yi kuvvet alarak yukari dogru orta parmagi tebesir tozuna bulanmis sekilde en iist
noktaya degecek sekilde sigrayarak sicrama yiliksekligini isaret etmistir. Aradaki mesafe
metre ile 6l¢iilerek not alinmistir ve denegin sigrama giicli ortaya konmustur. Bu esnada

topuklar yerden kesilmemelidir. Test 3 kez tekrar edilmistir ve en iyi sonug

kaydedilmistir.

6.A 6.B 6.C

Sekil 6. Dikey Sicrama Ol¢iimii
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2.2.3. Yatay Sicrama Mesafesi Olciimii

Durarak uzun atlama teknigi uygulatilmistir. Denekler test oncesi 10 dakika
isinmiglardir. Baglama cizgisi belirlenmistir ve baglama ¢izgisinden itibaren 1 cm aralikta
3 m uzunlugunda mezura sabitlenmistir. Denekler i¢in baslangi¢ ¢izgisi belirlenmis,
denek baslama ¢izgisine basmadan durarak ¢ift bacakla ileriye dogru sigramistir. Atlama
¢izgisinin Oniinden viicudun son temas ettigi nokta Ol¢iilmiistir. Her denek 3 kez
tekrarlanmigtir ve en iyi deger Ol¢iim olarak kaydedilmistir. Deneklerin uzun atlama

sirasinda atlamadan 6nce zemin ile temaslarin1 kesmemelerine dikkat edilmistir.

Sekil 7. Yatay Sicrama Mesafesi Ol¢iimii
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2.2.4. Durarak Saghk Topunu Cift Elle One Atma Testi (Tac Atis):

Test, omuz-gogiis kaslart ¢evresi ve fleksor kaslarmin ¢cabuk kuvvetini 6lgmek
amaciyla uygulanmigtir. Denekler 2 kg’lik saglik topunu sabit bir mesafeden, ayaklar
ayn1 hizada olarak kollar1 geriye gotiirmek sureti ile topu 6ne dogru, ¢ift elle atmiglardir.
Sonug¢ cm. cinsinden tespit edilmistir. Deneklere 1 dakikalik dinlenme verilerek 3 tekrar

yaptirilmig ve iyi olan derece sonug olarak alinmaistir.

Sekil 8. Durarak Saglik Topunu Cift Elle One Atma Testi
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2.2.5.Durarak Saglik Topunu Tek Elle (Sag ve Sol) itme Kuvveti:

Denek, 2 kg’lik saglik topunu sabit bir mesafeden, ayaklar ayni hizada olarak
maksimal gii¢ ile, tek eli ile itmistir. Durdugu yerle, topu attifi mesafe Ol¢iilmiistiir.
Sonu¢ cm. cinsinden kaydedilmistir. Deneklere 1 dakikalik dinlenme verilerek 3 tekrar

yaptirilmig ve iyi olan derece sonug olarak alinmaistir.

Sekil 9. Durarak Saglik Topunu Tek Elle (Sag ve Sol) Itme Kuvveti
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2.2.6. 30 m Siirat Kosusu:

Test icin 30 m uzunlukta uygun diiz bir alan belirlenmistir. Denek baslangi¢
cizgisinde ayakta ¢ikis pozisyonunda durdurulmus ve “Hazir? Cik!” komutuyla birlikte
miimkiin olan en yiiksek hizda bitis noktasim1 gecene kadar diiz bir hat iizerinde
kosturulmustur. Baslangi¢ ve bitis noktas1 arasindaki kosu siiresini el kronometresi ile
dakika ve saniye cinsinden kaydetmistir. Deneklere 1 dakikalik dinlenme verilerek 3

tekrar yaptirilmis ve iyi olan derece sonug olarak alinmistir.

10.B

10.A

Sekil 10. 30 m Siirat Kosusu Kronometre SW-305marka.
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2.2.7. Bacak Kuvvetinin Olciilmesi:

Bacak dinamometresi kullanilarak ol¢timler yapilmistir. Denekler dizleri biikiik
durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin,
sirt diiz ve govde hafifce 6ne dogru egikken, elleri ile kavradig1 dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukariya ¢cekmislerdir. Bu ¢ekis ii¢c kez

tekrar edilmis ve her denek i¢in en iyi deger kaydedilmistir.

Sekil 11. Bacak Kuvvetinin Dinamometresi Ol¢iilmesi (Bak-D Takei Marka)
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2.2.8. Sirt Kuvvetinin Olgiilmesi:

Sirt dinamometresi kullanilarak ol¢timler yapilmistir. Denekler dizleri gergin
pozisyonda dinamometre sehpasinin lizerinde ayaklarini tespit ettikten sonra, kollar
gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne dogru egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda yukariya ¢ekmislerdir. Cekis ti¢ kez tekrar edilmis ve en
iyi sonug kaydedilmistir.

Sekil 12. Sirt Kuvvetinin Dinamometresi Olgiilmesi (Bak-D Takei Marka)
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2.2.9. Flamingo Denge Testi

45 cm uzunlugunda, 5 cm yiksekliginde, 4 cm genisliginde, tahta bir kirig(
kalinlig1 en fazla Smm) kullanilmistir. 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genisligindeki ayaklar

kirigin dengesini saglamistir.

Denek 6nce sag sonra sol ayagi iizerinde kirisin koordinat uzunlugunda dengede
durmaya calismuistir. Uzerinde durmadigi ayagimi arkaya dogru biikmiis ve biiktiigii
bacagiyla ayn1 yonde olan koluyla arkadaki bacagini tutarak (flamingo gibi) durmustur.
Diger elini dengede durmak i¢in kullanmistir. Dogru pozisyonda durmasi i¢in denegin
elinden tutulmustur. Testte denegin elinin birakilmasiyla ve el kronometresinin
caligtirilmastyla baglanmistir. Denek bu pozisyonda dengesini kaybedene kadar (arkaya
kaldirdig1 ayagini biraktiginda) veya viicudunun herhangi bir yeri yere temas ettigi zaman
test ve siire durdurulmugtur. Baslangic ve bitis arasindaki siire dakika ve saniye cinsinden
kaydedilmistir. Deneklere 1 dakikalik dinlenme verilerek 3 tekrar yaptirilmis ve iyi olan

derece sonug olarak alinmustir.

N S——

‘—'-
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—

13.A 13.B 13.C
Sekil 13.Flamingo Denge Testi Kronometre SW-305marka
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2.3. Kullanilan Yontemler

Caligma siiresince pliometrik antrenman Oncesinde 15-20 dk. 1sinma ile
uygulanmistir. Isinma sonrasi ve setler arast kalp atim sayisi dokunma metodu ile el
bilegindeki radial ya da boyundaki karotid atardamarlardan belirlenmistir. Isaret ve orta
parmaklar1 bu iki arteden birinin tizerine koyarak nabzi 30 sn siire ile sayar ve iki ile

carpilmistir.

Aligtirma  tlirli  stitunundaki numaralarin  her biri antrenmanda kullanilan

egzersizlerin numaralarini belirlemektedir.

Kapsam: Haftada 90-270 arasinda degisen sigrama yogunluguna gore, 8 haftalik

yapilan program sonucunda 1620 adet sicrama yapilmaistir.
Setler Arast Dinlenme: 1-3 dk arasinda yapilan ¢aligmaya gore ayarlanmaigtir.

Siklik: Haftada ti¢ glin antrenmanlardan 6nce uygulanmistir. Calismalardan 6nce

15-20 dk 1sitnma ve esnetme ¢alismalart yapilmistir.
2.3.1.Engel Uzerine Sicrama:

70 cm yliksekliginde olacak sekilde iist tiste dizilmis tatami minderleri engel
olarak yerlestirilmistir. Denegin ayaklar1 omuz genisliginde acik ve engele bakar
pozisyonda durdurulmustur. Yarim squat pozisyonundan iki kol da kullanilarak engelin

lizerine basarak sigranmistir

Sekil 14. Engel Uzerine Sigrama
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2.3.2. Engel Uzerinden Cift Ayakla Yere Diisme:

70 cm yiiksekliginde olacak sekilde iist {iste dizilmis tatami minderleri engel
olarak konulmustur. Kollar kullanilarak engelden yere cift ayak sigranmistir. Tekrar

normal sekilde engele ¢ikilmistir ve yine asag1 sigcranmastir.

15.A 15.B 15.C

Sekil 15. Engel Uzerinden Cift Ayakla Yere Diisme
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2.3.3. Bank Uzerinde Oturarak Sicrama:

35 cm uzunlugunda sandalyeye oturulmustur. Sandalyeye bakar pozisyonda 75
cm uzunlugunda tahta sira konulmustur. Oturarak ayaklar omuz genisliginde agik ve

yarim squat pozisyonundan iki kol da kullanilarak tahta siranin {izerine sigranmuigtr.

16.A

Sekil 16. Bank Uzerinde Oturarak Sicrama
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2.3.4. Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sicramasi:

30 cm ve 70 cm uzunlugunda iki tane kasa konulmustur. Kasalar arasi mesafe 60
cm’dir. Denek 30 cm’lik kasanin 6niinde durdurulmustur. Cift ayakla yerden kasanin

tizerinden sigranarak 70 cm’lik kasa {izerine sigranilmistir.

17.A 17.B

17.C 17.D
Sekil 17. Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi
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2.3.5. Durarak Cift Ayak Uzun Atlama:

Denekler oldugu yerde ¢ift ayak kollarint kullanarak, ileriye dogru ayaklar1 karina

cekmeden sigramislardir.

18.C

Sekil 18. Durarak Cift Ayak Uzun Atlama

54



2.3.6. Durarak Sag Ayak Uzun Atlama:

Denekler oldugu yerde sag ayak kollarini kullanarak, ileriye dogru sag ayagi

karina ¢ekmeden sekmislerdir.

19.C 19.D

Sekil 19. Durarak Sag Ayak Uzun Atlama
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2.3.7. Durarak Sol Ayak Uzun Atlama:

Denekler oldugu yerde sol ayak kollarini kullanarak, ileriye dogru sol ayagi

karina ¢ekmeden si¢cramislardir.

20.A

20.C 20.D

Sekil 20. Durarak Sol Ayak Uzun Atlama
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2.3.8. Cift Ayakla Engeller Aras1 Arka Arkaya Sicrama:

60 cm yiiksekliginde 10 tane plastik borudan yapilmis engeller konulmustur.
Engeller aras1 mesafe 50 cm’dir. Ik engelin 6niinede durulmustur. Cift ayakla engelin

lizerine- lizerinden sigranarak tiim engeller bitirilmistir.

Sekil 21. Cift Ayakla Engeller Aras1 Arka Arkaya Sigrama
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2.3.9. Engel Uzeriden Sag- Sol On- Geri Sicrama:

30 cm yliksekliginde 4 tane plastik borudan yapilmis engel kullanilarak kare
seklini olusturacak sekilde dizilmistir. Engelin tizerinden sirasiyla ne- geriye- saga- sola

dogru dizler karma ¢ekilerek sigranmistir.

22.C 22.D

Sekil 22. Engel Uzeriden Sag- Sol On- Geri Sigrama
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Sigrama Set say1si Toplam Setleri Arasi
Hafta Alstirma tiiri
(Tekrar) sayisi Sicrama Dinlenme
1 2 3 10 10 10
1 4 5 6 10 10 10 1 90 -
7 8 9 10 10 10
1 2 3 10 10 10
2 4 5 6 10 10 10 1 90 -
7 8 9 10 10 10
12 3 10 10 10
3 4 5 6 10 10 10 2 180 1-3 dk
7 8 9 10 10 10
1 2 3 10 10 10
4 4 5 6 10 10 10 2 180 1-3 dk
7 8 9 10 10 10
1 2 3 10 10 10
5 4 5 6 10 10 10 3 270 1-3 dk
7 8 9 10 10 10
1 2 3 10 10 10
6 4 5 6 10 10 10 3 270 1-3 dk
7 8 9 10 10 10
1 2 3 10 10 10 3 270 1-3 dk
7 4 5 6 10 10 10
7 8 9 10 10 10
1 2 3 10 10 10
8 4 5 6 10 10 10 3 270 1-3 dk
7 8 9 10 10 10

Tablo 3. Arastirma Grubuna Uygulanan Pilometrik Antrenman Programi1 Durumu
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2.4.Verilerin Istatistiksel Analizleri

Yapilan ¢alismada elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS paket programi
kullanilmigtir. Oncelikli olarak deney grubu ve kontrol grubuna iliskin elde edilen
verilerin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri tespit edilmistir. Sonrasinda
deney grubu ve kontrol grubuna arasinda Ontestlerin ve yine bu iki grup arasinda son
testlerin karsilastirmalari igin; normal dagilim gosteren gruplarda Bagimsiz Orneklemler
t Testi (Independent Samples t Test), normal dagilim gostermeyen gruplarda ise Mann
Whitney U Testi kullanilmistir. Yine elde edilen parametrelere iliskin deney grubunun ve
kontrol grubunun kendi iclerinde ontest ve son test puanlari arasindaki farkliliklarin
teptinde normal dagilim gésteren gruplarda Iligkili Orneklemler t Testi (Paired Samples t
Test), normal dagilim gostermeyen gruplarda ise Wilcoxon isaretli siralar testi
uygulanmistir. Ontest son test karsilastirmlarinda ortaya ¢ikan sonuglar ise ¢izgi grafigi

ile desteklenmistir.
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UCUNCU BOLUMU

3.BULGULAR

Tablo 4. Deney Grubu Test Degiskenlerine liskin Carpiklik (Skewness), Basiklik

(kurtosis) ve Test Karar1 Tablosu

Carpikhk Basikhik
Degiskenler -Deney grubu- N . . Test karari
Istatistik S.hata Istatistik S.hata

O.T. Boy (cm) 12 -0,50 0,64 -0,95 1,23 Normal Dagilim
S.T. Boy (cm) 12 -0,50 0,64 -0,95 1,23 Normal Dagilim
O.T. Yas (y1l) 12 0,00 0,64 -1,88 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Yas (y1l) 12 0,00 0,64 -1,88 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Kilo (kg) 12 -0,80 0,64 0,40 1,23 Normal Dagilim
S.T. Kilo (kg) 12 -0,67 0,64 0,17 1,23 Normal Dagilim
O.T. Dikey sigrama (cm) 12 -0,05 0,64 0,01 1,23 Normal Dagilim
S.T. Dikey sigrama(cm) 12 -0,70 0,64 0,26 1,23 Normal Dagilim
O.T. Yatay Sigrama (cm) 12 0,35 0,64 -0,06 1,23 Normal Dagilim
S.T. Yatay Sigrama (cm) 12 0,09 0,64 -1,05 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. 30m. Siirat (sn) 12 0,71 0,64 1,04 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. 30m. Siirat (sn) 12 0,59 0,64 0,13 1,23 Normal Dagilim
O.T. Sirt kuvvet (kg) 12 0,06 0,64 -0,73 1,23 Normal Dagilim
S.T. Sut kuvvet (kg) 12 0,66 0,64 -0,28 1,23 Normal Dagilim
O.T. Bacak Kuvvet (kg) 12 -0,56 0,64 -0,24 1,23 Normal Dagilim
S.T. Bacak Kuvvet (kg) 12 -0,46 0,64 -0,94 1,23 Normal Dagilim
O.T. Saglik top (cift el) (m) 12 0,87 0,64 1,41 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Saglik top (¢ift el) (m) 12 2,11 0,64 6,11 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Saglik top (sag el) (m) 12 0,30 0,64 -1,39 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Saglik top (sag el) (m) 12 0,47 0,64 -0,98 1,23 Normal Dagilim
O.T. Saglik top (sol el) (m) 12 -0,99 0,64 0,85 1,23 Normal Dagilim
S.T. Saglik top (sol el) (m) 12 0,45 0,64 -0,56 1,23 Normal Dagilim
O.T. Denge (sag ayak) (sn) 12 2,44 0,64 6,23 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Denge (sag ayak) (sn) 12 2,54 0,64 6,84 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Denge (sol ayak) (sn) 12 1,86 0,64 2,16 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Denge (sol ayak) (sn) 12 1,92 0,64 2,45 1,23 Normal olmayan dagilim

61



Tablo 4’ de deney grubunun test degiskenine iliskin carpiklik ve basiklik
degerleri agisindan normallik dagilimlart verilmistir. Elde edilen tablo bulgularina gore,
yas degiskeni On test ve son testi, son test yatay sigrama, 6n test 30m siirat, ¢ift el saglik
topu firlatma On test ve son testi, sag elle saglik topu firlatma 6n testi ile sag ayak ve sol

ayak denge On test ve son testi sonuglarmin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir.
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Tablo 5. Kontrol Grubu Test Degiskenlerine Iliskin Carpiklik (Skewness), Basiklik

(kurtosis) ve Test Karar1 Tablosu

Degiskenler —Kontrol Carpikhk Basiklik

grubu- N Istatistik S.hata Istatistik S.hata festkaran

O.T. Boy (cm) 12 0,48 0,64 -0,33 1,23 Normal Dagilim
S.T. Boy (cm) 12 0,48 0,64 -0,33 1,23 Normal Dagilim
O.T. Yas (y1l) 12 0,52 0,64 -0,64 1,23 Normal Dagilim
S.T. Yas (y1l) 12 0,52 0,64 -0,64 1,23 Normal Dagilim
O.T. Kilo (kg) 12 2,72 0,64 8,17 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Kilo (kg) 12 2,76 0,64 8,37 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Dikey sigrama (cm) 12 -0,05 0,64 -1,50 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Dikey sigrama (cm) 12 -0,42 0,64 -1,09 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Yatay Sigrama (cm) 12 0,76 0,64 0,03 1,23 Normal Dagilim
S.T. Yatay Sigrama (cm) 12 0,48 0,64 0,35 1,23 Normal Dagilim
O.T. 30m. Siirat (sn) 12 0,13 0,64 0,69 1,23 Normal Dagilim
S.T. 30m. Siirat (sn) 12 0,28 0,64 0,99 1,23 Normal Dagilim
O.T. Sirt kuvvet (kg) 12 0,74 0,64 0,77 1,23 Normal Dagilim
S.T. Sirt kuvvet (kg) 12 0,73 0,64 0,74 1,23 Normal Dagilim
O.T. Bacak Kuvvet (kg) 12 -0,30 0,64 -1,45 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Bacak Kuvvet (kg) 12 -0,12 0,64 -1,19 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Saglik top (cift el) (m) 12 -0,69 0,64 0,27 1,23 Normal Dagilim
S.T. Saglik top (¢ift el) (m) 12 -0,38 0,64 -0,08 1,23 Normal Dagilim
O.T. Saglik top (sag el) (m) 12 -0,60 0,64 -0,75 1,23 Normal Dagilim
S.T. Saglik top (sag el) (m) 12 -0,74 0,64 -0,35 1,23 Normal Dagilim
O.T. Saglik top (sol el) (m) 12 2,15 0,64 5,09 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Saglik top (sol el) (m) 12 2,05 0,64 4,45 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Denge (sag ayak) (sn) 12 1,18 0,64 0,03 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Denge (sag ayak) (sn) 12 1,25 0,64 0,38 1,23 Normal olmayan dagilim
O.T. Denge (sol ayak) (sn) 12 2,53 0,64 7,07 1,23 Normal olmayan dagilim
S.T. Denge (sol ayak) (sn) 12 2,72 0,64 8,18 1,23 Normal olmayan dagilim
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Tablo 5° de kontrol grubunun test degiskenine iliskin carpiklik ve basiklik
degerleri agisindan normallik dagilimlari verilmistir. Elde edilen tablo bulgularina gore,
kilo degiskeni 6n test ve son testi, 6n test ve son test dikey sicrama, 6n test ve son test
bacak kuvveti, sol elle saglik topu firlatma 6n test ve son testi, sag ayak ve sol ayak

denge 6n test ve son testi sonuglarinin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir.
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Tablo 6. Degiskenine Gore Deney ve Kontrol Gruplarinin Parametrik ve Non-parametrik

On Test Karsilastirmalar

Bagimsiz 6rneklemler t testi Mann Whitney U testi
Degiskenler ~ Ontestler X S sd T S.0. S.T. U Z
Deney grubu 174,40 0,06
Boy (cm) 22,00 -1,36
Kontrol grubu 177,70 0,06
Deney grubu 13,08 157,00
Yas (y1l) 65,00 -0,42
Kontrol grubu 11,92 143,00
Viicut Deney grubu 9,42 113,00
35,00 -2,14*
agirh@ (kg)  Kontrol grubu 15,58 187,00
Dikey Deney grubu 10,04 120,50
4250  -1,72
Sigcrama(ecm)  Kontrol grubu 14,96 179,50
Yatay Deney grubu 210,67 0,19
21,91  -3,10%*
Sicrama(cm)  Kontrol grubu 233,67 0,18
30m Siirat Deney grubu 15,08 181,00
41,00 -1,79
(sn) Kontrol grubu 9,92 119,00
Sirt kuvveti  Deney grubu 131,88 16,22 013
(kg) Kontrol grubu 132,83 20,37 '
Bacak Deney grubu 15,33 184,00 38,00 -1,96%
kuvveti (kg)  Kontrol grubu 9,67 116,00
Cift el saghk Deney grubu 9,92 119,00 41,00 -1,79
top atma(m) Kontrol grubu 15,08 181,00
Sag el saghik  Deney grubu 8,75 105,00 27,00 -2,60%*
top atma(m) Kontrol grubu 16,25 195,00
Sol el saghk  Deney grubu 14,08 169,00 53,00 -1,10
top atma(m) Kontrol grubu 10,92 131,00
Sag ayak Deney grubu 13,08 157,00 65,00 -0,40
denge (sn)  Kontrol grubu 11,92 143,00
Sol ayak Deney grubu 11,33 136,00 58,00 -0,81
denge (sn)  Kontrol grubu 13,67 164,00
*p<0,05 *¥p<0,01
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Tablo 6’c gore elde edilen bulgular sirasiya agiklanmistir. Bagimisiz 6rneklem t
testi (parametrik) on test karsilagtirmalar1 anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gerceklestirilen bagimsiz grup t testi Boy degiskenine gore deney ve
kontrol gruplarinin sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamistir (t=-1,36 ; P>0,05).

Yas degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test karsilagtirmasinda
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek lizere yapilan non-parametrik Mann Witney-
U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan ( Z= -0,42 ; P>0,05) anlaml

farklilik saptanmamustir.

Viicut agirhgr degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel a¢idan ( Z= -

2,14 ; P<0,05) kontrol grubu lehine anlamli farklilik tespit edilmistir.

Dikey sicrama degiskenine gore deney ve kontrol 6n test gruplarinin
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel a¢idan ( Z= -

1,72; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.

Yatay sicrama degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin bagimisiz
orneklem t testi (parametrik) on test karsilastirmalart anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen bagimsiz grup t testi sonucunda
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark kontrol grubu lehine (t=-3,10; P<0,01)

istatistiksel olarak anlamli olarak bulunmustur.

30m siirat degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test gruplarmin
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan ( Z= -

1,79; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.
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Sirt kuvvet degiskenleri gore deney ve kontrol gruplarinin bagimisiz 6rneklem t
testi (parametrik) on test karsilagtirmalar1 anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gergeklestirilen bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir (t= -0,13; P>0,05).

Bacak kuvvet degiskenine gore Deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek tizere yapilan nan-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan deney

grubu lehine ( Z=-1,96; P<0,05) anlamli farklilik bulunmustur.

Cift el saghk topu atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test f
karsilastirmasinda arklilik gosterip gostermedigini  belirlemek {izere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan ( Z= -

1,79; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamastir.

Sag el saghk top atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan kontrol

grubu lehine ( Z=-2,60; P<0,01) anlamh farklilik tespit edilmistir.

Sol el saghk top atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilastirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan ( Z= -

1,10; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.

Sag ayak denge degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilastirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel acidan ( Z= -

0,40; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.

Sol ayak denge degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilastirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan nan-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel acidan ( Z= -

0,81; P>0,05). anlamli farklilik saptanmamustir.
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parametrik Son Test Karsilagtirmalari

Tablo 7. Degiskenine Gore Deney ve Kontrol Gruplarinin Parametrik ve Non-

Degiskenler  Sontestler X S Sd T S.0. S.T. U 4
Deney grubu 174,42 0,06
Boy (cm) 22°00  -1,36
Kontrol grubu 177,67 0,06
Deney grubu 13,08 157,00
Yas (y1l) 65,00 -0,42
Kontrol grubu 11,92 143,00
Viicut agirhgr  Deney grubu 9,29 111,50
e 33,50 -2,22%
(kg) Kontrol grubu 15,71 188,50
Dikey Deney grubu 13,21 158,50
63,50 -0,49
Sigrama (cm)  Kontrol grubu 11,79 141,50
Yatay Deney grubu 12,88 154,50
64,50 -0,26
Sigrama (cm)  Kontrol grubu 12,13 145,50
30m Siirat Deney grubu 5,0117 0,52
22 0,28
(sn) Kontrol grubu 4,9608 0,35
Sirt kuvveti Deney grubu 153,33 24,50
%
(kg) Kontrol grubu 131,62 20,00 2L15 2,38
Bacak Deney grubu 16,21 194,50
) 27,50  -2,57%*
kuvveti (kg) Kontrol grubu 8,79 105,50
Cift el saglik  Deney grubu 8,96 107,50
£ 29,00 -2,46*
top atma (m)  Kontrol grubu 16,04 192,50
Sag el saglik  Deney grubu 10,70 4,38
s £ e 19,33 -1,54
top atma (m)  Kontrol grubu 13,04 2,96
Sol el saghk Deney grubu 15,21 182,50
39,00 -1,88
top atma (m)  Kontrol grubu 9,79 117,50
Sag ayak Deney grubu 13,58 163,00
59,00 -0,75
denge (sn) Kontrol grubu 11,42 137,00
Sol ayak Deney grubu 11,50 138,00
60,00 -0,69
denge (sn) Kontrol grubu 13,50 162,00
*p<0,05 #%p<0,01
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Tablo 7’e gore elde edilen bulgular sirasiya agiklanmistir. Boy degiskenine gore
deney ve kontrol gruplarinin bagimisiz orneklem t testi (parametrik) son test
karsilagtirmalar1 anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-1,36 ; P>0,05).

Yas degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin son test sonucunda
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel a¢idan ( Z= -

0,42 ; P>0,05) anlamli farklilik saptanmamustir.

Viicut agirhg degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin son test sonucunda
karsilastirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel a¢idan ( Z= -

2,22; P<0,05) anlaml1 farklilik saptanmustir.

Dikey sicrama degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin son test sonucunda
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan ( Z= -

0,49; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.

Yatay sicrama degiskenine gore deney ve kontrol gruplarmin son test
sonucunda karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek tizere yapilan
non-parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan (

7= -0,26; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.

30m siirat degiskenleri gore deney ve kontrol gruplarinin bagimisiz 6rneklem t
testi (parametrik) son test karsilastirmalar1 anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gergeklestirilen bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t= 0,28; P>0,05).
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Sirt kuvveti degiskenleri gore deney ve kontrol gruplarinin bagimsiz érneklem t
testi (parametrik) son test karsilastirmalart anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gergeklestirilen bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t= 2,38; P<0,05).

Bacak kuvveti degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin son test sonucunda
karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan non-
parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan ( Z= -

2,57; P<0,01) anlaml farklilik saptanmaistir.

Cift el saghk topu atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin son test
sonucunda karsilastirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek tizere yapilan
non-parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan (

7=-2,46; P<0,05) anlamh farklilik saptanmisgtir.

Sag el saghk topu atma degiskenleri gore deney ve kontrol gruplarinin
bagimisiz 6rneklem t testi (parametrik) son test karsilagtirmalari anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen bagimsiz grup t testi
sonucunda gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (t= -1,54 ; P>0,05).

Sol el saghk top atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin son test
sonucunda karsilagtirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan
non-parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan (

7= -1,88; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.

Sag ayak denge degiskenine goére deney ve kontrol gruplarinin son test
sonucunda karsilastirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan
non-parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan (

7=-0,75; P>0,05) anlaml farklilik saptanmamustir.

Sol ayak denge degiskenine gore deney ve kontrol gruplarmin son test
sonucunda karsilastirmasinda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek {izere yapilan
non-parametrik Mann Witney-U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel agidan (

7= -0,69; P>0,05) anlaml1 farklilik saptanmamustir.
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Tablo 8. Viicut Agirh Degiskenine Gére Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test

Kargilagtirmasi
Viicut
agirhg testleri X S Sd t Siralar N S.0. S.T. V4
(kg)
Deney On test 6531 7,11
11 3,33%*
grubu Son test 64,68 6,85
) Negatif 7 6,86 48,00 -1,36
Kontrol On test
Pozitif 4 450 18,00
grubu Son test
Esit 1
*p<0,05 **p<0,01

Tablo 8’e gore viicut agirligi degiskenine gore deney grubu kontrol grubunun 6n
test ve son test karsilastirma sonuglar1 verilmistir. Olgiimlere gore deney grubu on test
ortalamasi1 65,31+7,11 kg, sontest ortlamasi ise 64,68+6,85 kg olarak bulunmustur. Viicut
agirligina gore deney grubu On test ve son test karsilastirmasi ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan iliskili 6rneklemler t testine
gore On test ve son test arasinda anlamli bir azalma oldugu tespit edilmistir. (t =3,33;

P<0,01).
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Grafik 1. Deney Grubu Viicut Agirligi Degiskenine Gore On Test ve Son Test Durumlari
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Tablo 8’ e gore kontrol grubunu olusturan viicut agirligi 6n test ve son test

karsilastirmasi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek

icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

bulunmamastir.

olarak (Z=

-1,36; P>0,05) anlaml
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Grafik 2. Kontrol Grubu Viicut Agirlig1 Degiskenine Gore On Test ve Son Test

Durumlari

Tablo 9. Dikey Sigrama Degiskenine Gére Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test

Karsilastirmasi

Wilcoxon isaretli siralar testi

Dikey
Testleri Siralar N S.0. S.T. Z
sicrama(cm)
. Negatif 0 0.00 0.00
Deney On test o -3,08%*
Pozitif 12 6,50 78,00
grubu Son test )
Esit 0
. Negatif 8 5,88 47,00
Kontrol On test -
Pozitif 2 4,00 8,00 -2,07*
grubu Son test ]
Esit 2
*p<0,05 #%p<0,01
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Tablo 9’¢ gore deney grubunu olusturan dikey sigrama 6n test ve son test
karsilagtirmasi puanlari arasinda anamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z=-3,08; P<0,01) anlaml1 bulunmustur.
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Grafik 3. Deney Grubu Dikey Sigrama Degiskenine Gére On test ve Son Test Durumlari

Tablo 9' e gore kontrol grubunu olusturan dikey sigrama ve son test
karsilastirmasi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak (Z=-2,07; P<0,05) anlaml1 bulunmustur.

73



60
50 ﬁ%
40

30

20
10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

=¢—0n-test ==fll=son-test

Grafik 4. Kontrol Grubu Dikey Sigrama Degiskenine Gére On test ve Son Test

Durumlari

Tablo 10. Yatay Sigrama Degiskenine Gore Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son

Test Karsilastirmast

Yatay
sicrama testleri X S Sd t Siralar N S.0. S.T. Z
(cm)
. Negatif 0 0,00 0,00

Deney On test -

Pozitif 12 6,50 78,00 -3,08%*
grubu Son test )

Esit 0
Kontrol On test 233 0,17

11 2,06
grubu Son test 2,30 0,18
*p<0,05 #%p<0,01
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Tablo10’a gore deney grubunu olusturan yatay sigrama On test ve son test
karsilastirmasi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z= -3,08; P<0,01) anlaml1 bulunmustur.
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Grafik 5. Deney Grubu Yatay Sigrama Degiskenine Gore On Test ve Son Test

Durumlari

Tablo10’a gore yatay sigrama degiskenine gore deney grubu kontrol grubunun 6n
test ve son test karsilastirma sonuglari verilmistir. Ol¢iimlere gére kontrol grubu &n test
ortalamasi 2,33+0,17 cm, sontest ortlamasi ise 2,3040,18 cm olarak bulunmamuistir. Yatay
sigrama gore kontrol grubu 6n test ve son test karsilastirmasi ortalamalalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan iliskili 6rneklemler t testine
gore On test ve son test arasinda anlamli bir azalma oldugu tespit edilmistir. (t =2,06;

P>0,05).
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Grafik 6. Kontrol Grubu Yatay Sigrama Degiskenine Gore On Test ve Son Test

Durumlari

Tablo 11. 30m Siirat Degiskenine Gére Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test

Kargilagtirmasi
30m Siirat R _
testleri X S sd t Siralar N S.0. S.T. Z
(sn)
. Negatif 12 6,50 78,00
Deney On test o -3,06%*
Pozitif 0 0,00 0,00
grubu Son test )
Esit 0
Kontrol On test 495 035
11 -0,53
grubu Son test 4,96 0,35
*p<0,05 *¥%p<0,01

Tablo11’e gore deney grubunu olusturan 30m siirat On test ve son test
karsilastirmasi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak (Z= -3,06; P<0,01) anlaml1 bulunmustur.
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Grafik 7. Deney Grubu 30m Siirat Degiskenine Gore On Test ve Son Test Durumlari

Tablo11’e gore 30m siitat degiskenine gore deney grubu kontrol grubunun 6n test
ve son test karsilastirma sonuglar1 verilmistir. Olgiimlere gére kontrol grubu 6n test
ortalamast 4,95+0,35 kg, son test ortlamas1 ise 4,96+0,35 kg olarak bulunmamistir. 30m
siirat degiskenine gore kontrol grubu Ontest ve sontest karsilastirmasi ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan iligkili
orneklemler t testine gore On test ve son test arasinda anlamli bir azalma oldugu tespit

edilmistir (t = - 0,53; P>0,05).
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Grafik 8. Kontrol Grubu 30m Siirat Degiskenine Gére On Test ve Son Test Durumlari
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Tablo 12. Sirt Kuvveti Degiskenine Gére Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test

Kargilagtirmasi
Sirt
kuvveti testleri X S sd t
(kg)

. 131,87 16,21

Deney On test

153,50 24,50 11 -3,65%*
grubu Son test
Kontrol On test 132,83 20,37

11 1,76
grubu Son test 131,62 20,00
*p<0,05 **p<0,01

Tablo 12°e gore Sirt kuvveti degiskenine gore deney grubu kontrol grubunun 6n
test ve son test karsilastirma sonuglar1 verilmistir. Olgiimlere gore deney grubu 6n test
ortalamast 131,87+16,21 kg, son test ortalamasi ise 153,50424,50 kg olarak bulunmustur.
Sirt kuvveti gore deney grubu 6n test ve son test karsilastirmasi ortalamalarinin anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan iligkili 6rneklemler t
testine gbre On test ve son test arasinda anlamli bir azalma oldugu tespit edilmistir (t = -

3,65; P<0,01).
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Grafik 9. Deney Grubu Sirt Kuvveti Degiskenine Gore OnTest ve Son Test

Durumlari
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Tablo12’e gore Sirt kuvveti degiskenine gore deney grubu kontrol grubunun 6n
test ve son test karsilastirma sonuglar1 verilmistir. Olgiimlere gére kontrol grubu 6n test
ortalamast 132,83+20,37 kg, son test ortalamast ise 131,62+20,00 kg olarak
bulunmamistir. Sirt kuvveti degiskenine goére kontrol grubu 6n test ve son test
karsilagtirmasi ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan iligkili 6rneklemler t testine gére On test ve son test arasinda anlamli bir

azalma oldugu tespit edilmistir. (t = 1,76; P>0,05).
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Grafik 10. Kontrol Grubu Sirt Kuvveti Degiskenine Gore On Test ve Son Test

Durumlari
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Tablo 13. Bacak Kuvvetine Degiskenine Gore Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son

Test Karsilagtirmast

iliskili 6rneklemler t testi Wilcoxon isaretli siralar testi
Bacak
kuvveti testleri X S sd t Siralar N S.0. S.T Z
(kg)
Deney On test 178,75 29,82
11 -2,94*
grubu Son test 192,66 36,42
.. Negatif 6 5,92 35,50

Kontrol On test

Pozitif 3 3,17 9,50 -1,54
grubu Son test )

Esit 3

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 13’¢ gore bacak kuvveti degiskenine gore deney grubu kontrol grubunun

on test ve son test karsilastirma sonuglar verilmistir. Olgiimlere gore deney grubu 6n test

ortalamas1 178,75+29,82 kg, son test ortlamasi ise 192,66+36,42 kg olarak bulunmustur.

Bacak kuvveti degiskenine gore deney grubu 6n test ve son test karsilastirmasi

ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan

iligkili 6rneklemler t testine gore On test ve son test arasinda anlamli bir azalma oldugu

tespit edilmistir (t = - 2,94; P<0,05).
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Grafik 11. Deney Grubu Bacak Kuvveti Degiskenine Gére On Test ve Son Test

Durumlari

Tablo13’¢ gore kontrol grubunu olusturan bacak kuvveti 6n test ve son test
karsilastirmasi puanlart arasinda anlaml bir farklilik bulunup bulunmadigin test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z= -1,54; P>0,05) anlaml1 bulunmamustir.
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Grafik 12. Kontrol Grubu Bacak Kuvveti Degiskenine Gore On Test ve Son Test

Durumlari
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Tablo 14. Cift El Saglik Topu Atma Degiskenine Gére Deney ve Kontrol Grubu On Test

ve Son Test Karsilastirmasi

Cift el saghk _

testleri X S sd t Siralar N S.0. S.T. Z
top atma (m)

. Negatif 6 8,67 52,00

On test o
Deney grubu Pozitif 6 433 26,00 -1,02

Son test )

Esit 0
Kontrol On test 10,25 1,06
11 2,05
grubu Son test 10,11 1,01
p<0,05 #%p<0,01

Tablo14’e gore deney grubunu olusturan ¢ift el saglik top atma 6n test ve son test
karsilastirmast puanlart arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z= -1,02; P>0,05) anlaml1 bulunmamustir.
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Grafik 13. Deney Grubu Cift Elle Saglik Topu Atma Degiskenine Gore On Test ve Son

Test Durumlari
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Tablo14’e gore ¢ift el saglik topu atma degiskenine gore deney grubu kontrol
grubunun &n test ve son test karsilastirma sonuglari verilmistir. Ol¢iimlere gore kontrol
grubu 6n test ortalamasi 10,25+1,06 cm, son test ortlamast ise 10,11+1,01 kg olarak
bulunmamistir. Cift el saglik top atma gore kontrol grubu 6n test ve son test
karsilagtirmasi ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan iligkili 6rneklemler t testine gére On test ve son test arasinda anlamli bir

azalma oldugu tespit edilmistir (t = 2,05; P>0,05).
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Grafik 14. Kontrol Grubu Cift Elle Saglik Topu Atma Degiskenine Gére On Test ve Son

Test Durumlari
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Tablo 15. Sag El Saglik Topu Atma Degiskenine Gore Deney ve Kontrol Grubu On Test

ve Son Test Karsilastirmasi

Sag el
saghk top testleri X S sd t Siralar N S.O0. S.T. Z

atma (m)

.. Negatif 3 2,67 8,00
Deney On test

Pozitif 9 7,78 70,00 -2,43*
grubu Son test )
Esit 0
Kontrol  On test 13,65 3,45
11 2,68*
grubu Son test 13,04 2,96
*p<0,05 **p<0,01

Tablo15’e gore deney grubunu olusturan sag el saglik top atma 6n test ve son test
karsilagtirmasi puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z= -2,43; P<0,05) anlaml1 bulunmustur.
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Grafik 15. . Deney Grubu Sag Elle Saglik Topu Atma Degiskenine Gére On Test ve Son

Test Durumlari
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Tablo15’e gore sag el sagilk topu atma degiskenine gore deney grubu kontrol
grubunun &n test ve son test karsilastirma sonuglari verilmistir. Ol¢iimlere gore kontrol
grubu 6n test ortalamasi 13,65+3,45 cm, sontest ortalamasi ise 13,04+2,96 kg olarak
bulunmugtur. Sag el saglik topu atma gore kontrol grubu 6n test ve son test
karsilagtirmasi ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan iligkili 6rneklemler t testine gére On test ve son test arasinda anlamli bir

azalma oldugu tespit edilmistir. (t = 2,68; P<0,05).
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Grafik 16. Kontrol Grubu Sag elle Saglik Topu Atma Degiskenine Gére On Test ve Son

Test Durumlari
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Tablo 16. Sol El Saglik Topu Atma Degiskenine Gore Deney ve Kontrol Grubu On Test

ve Son Test Karsilagtirmasi

Sol el saghk
top atma testleri X S sd t Siralar N S.0. ST Z
(m)
Deney On test 9,78 1,56
11 -0,99
grubu Son test 10,13 1,57
. Negatif 7 5,93 41,50

Kontrol On test

Pozitif 2 1,75 3,50 -2,25*
grubu Son test )

Esit 3

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 16’a gore sol el sagilk top atma degiskenine gére deney grubu kontrol
grubunun 6n test ve son test karsilastirma sonuglar1 verilmistir. Olgiimlere gore deney
grubu On test ortalamasi 9,78+1,56 kg, son test ortlamasi ise 10,13+1,57 kg olarak
bulunmustur. Sol el saglik topu atma goére deney grubu 6n test ve son test karsilastirmasi
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
iligkili 6rneklemler t testine gore On test ve son test arasinda anlamli bir azalma oldugu

tespit edilmistir (t =- 0,99; P>0,05).
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Grafik 17. Deney Grubu Sol Elle Saglik Topu Atma Degiskenine Gére On Test ve Son

Test Durumlari
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Tablo16’a gore kontrol grubunu olusturan sol el sagilk topu atma 6n test ve son
test karsilastirmasi puanlart arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test
etmek i¢in yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda
siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z= -2,25; P<0,05) anlaml

bulunmugtur.

25

20

- /

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

=@==0n*test =ll=son-test

Grafik 18. Kontrol Grubu Sol Elle Saglik Topu Atma Degiskenine Gére On Test ve Son

Test Durumlari
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Tablo 17. Sag Ayak Denge Degiskenine Gére Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son

Test Karsilastirmast

Sag ayak .
testleri Siralar N S.0. S.T. z
denge (sn)
. Negatif 3 233 7,00
Deney On test .
Pozitif 9 7,89 71,00 -2,51*
grubu Son test .
Esit 0
i Negatif 9 7,89 71,00
Kontrol  On test -
Pozitif 3233 7,00 -2,52%
grubu Son test y
Esit 0
*p<0,05 #%p<0,01

Tablo 17°e¢ gore deney grubunu olusturan sag ayak denge 6n test ve son test
karsilagtirmasi puanlart arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z=-2,51; P<0,05) anlaml1 bulunmustur.

. [
20 /
AN\ /

0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

== 0On-test ==fll=son-test

Grafik 19. Deney Grubu Sag Ayakla Dengede Durma Degiskenine Gére On Test ve Son

Test Durumlar
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Tablo17’¢ gore kontrol grubunu olusturan sag ayak denge ve son test
karsilastirmast puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z=-2,51; P<0,05) anlaml1 bulunmustur.
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Grafik 20. Kontrol Grubu Sag Ayakla Dengede Durma Degiskenine Gére On Test ve

Son Test Durumlari

Tablo 18. . Sol Ayak Denge Degiskenine Gore Deney ve Kontrol Grubu On Test ve Son

Test Karsilastirmast

Sol ayak X _
testleri X S sd t Swralar N S.0. S.T. V4
denge (sn)
. Negatif 2 5,00 10,00
Deney On test -
Pozitif 10 6,80 68,00 -2,07*
grubu Son test .
Esit 0
. Negatif 9 7,33 66,00
Kontrol On test -
Pozitif 3 4,00 12,00 -2,12*
grubu Son test ]
Esit 0
*p<0,05 **p<0,01
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Tablo 18’a gore deney grubunu olusturan sol ayak denge On test ve son test
karsilastirmasi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z=-2,07; P<0,05) anlaml1 bulunmustur.
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Grafik 21. Deney Grubu Sol Ayakla Dengede Durma Degiskenine Gore On Test ve Son

Test Durumlari
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Tablo 18’a gore kontrol grubunu olusturan sol ayak denge ve son test
karsilastirmasi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek
icin yapilan non-parametrik Wilcoxon isaretlenmis siralar testi sonucunda siralamalar

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak (Z=-2,12; P<0,05) anlaml1 bulunmustur.
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Grafik 22. Deney Grubu Sol Ayakla Dengede Durma Degiskenine Gére On Test ve Son

Test Durumlari
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DORDUNC BOLUM
4.TARTISMA VE SONUC

Pliometrik Antrenman yontemi, patlayict kuvvetin olusturulmasinda en etkili
yontemlerden biridir.Takim sporlar1 ile (hentbol, futbol, basketbol, voleybol v.b)
cimnastik, giires, tenis, judo, teakwondo, atletizm(atmalar, atlamalar ve kisa mesafe
kosular1), gibi ¢abuk kuvvet ve ¢abuk kuvvette dayaniklilik gerektiren spor dallarinda
temel kuvvet calismalarinda kazanilan kuvvetin, ¢cabuk kuvvete doniistiiriilmesi ¢abuk

kuvvet antrenman yontemleriyle elde edilir.

Hentbol oyuncular1 viicutlarinin alt ve st ekstremitelerini yogun olarak
kullanirlar. Ornegin alt ekstremiteler icin; atlamalar, kosular, sigramalar, diismeler gibi
hareketlerde, iist ekstremiteler i¢in ise; tutma-itme, blok, kale atisi ve degisik
pozisyonlarda pas atiglar1 gibi hareketler, temel motorik 6zellikleri ve sportif beceri
gerektiren hareketlerdir. Pliometrik antrenman dirillerinin  hentbolun karakteristik
ozelliklerinde bulunan motorik 6zelliklerin gelisimine ©nemli katkilar saglayacagi

diistintilmektedir (Gengoglu, 2008).

Bu calismanin amaci 16-19 yaslar arasi erkek hentbolcular da 8 haftalik

pliometrik antrenmanin bazi motorik 6zelliklere etkisini arastirmaktir.

Deney grubunun boy ol¢timleri 174,4 £ 0,06 m, kontrol grubunun boy Ol¢timleri
177,7 20,06 m., olarak tespit edilmistir. 1.71+£3.82 m., 1.73+2,61 m., olarak tespit edilmistir.
Deney grubunun yas ortalamalari157,00+13,08 yil, kontrol grubunun yas
ortalamalar1143,00£11,92 yil olarak bulunmustur. Deney grubunun agirlik o6lgtimleri
113,0049,42 kg., kontrol grubunun agirhik olgtimleri 187,00+£15,58 kg., olarak tespit
edilmistir. Gruplarin yas, boy ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilirken,

kilo ortamalarm da kontrol gurubu lehine anlamli bir fark bulunmustur.

Viicut agirhigr degiskenine 6n test sonuglarina gére gruplar arasinda istatistiksel
acidan kontrol grubu lehine anlamh farklilik tespit edilmistir( Z= -2,14 ; P<0,05). Deney
ve kontrol gruplarinin son test 6l¢iim sonuclarinin karsilastirllmasinda, gruplar arasinda
istatistiksel acgidan kontrol gurubu lehine anlamli farklilik saptanmustir. ( Z= -2,22;

P<0,05).Deney gurubunun 6n test son test karsilagtirilmasina bakildiginda viicut agirhig
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parametresinde anlamli bir diisiis tespit edilmistir(t=-3,33; P<0,01). Kontrol grubunun 6n
test son test karsilastirilmasina bakildiginda viicut agirligi parametresinde anlamli bir fark

tespit edilmemistir ( Z= -1,36; P>0,05).

Kaldirimer M.ve ark. 8 hafta uygulanan plyometrik antrenmanin hentbolcularin
dikey sicrama performansina etkisi isimli yaptiklar1 ¢alismada kilo 6l¢tim degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark bulamamislardir (Kaldirimei, Canikli ve Kishall, 2004).

Yapilan bir baska calismada ise Ko¢ H., ve arkadaslarinin erkek hentbol ve
voleybol sporcularinin segilmis fiziksel ve motorik o6zelliklerini karsilastirdiklar
caligmada kilo oOl¢iim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ elde
edemediklerini beyan etmislerdir. Yapilan g¢alismada farkliligin sebebini sekiz hafta
uygulanan pliometrik antrenmanlarin kontrol gurubu antrenmanlarindan daha yogun ve
uzun siireli olmasindan ve bazal Ol¢iimlerde de denek gurubundan daha az kilo

degerlerine sahip olduklarindan diye diisiiniilmektedir (Kog ve Aslan, 2010).

Dikey sigrama degiskenine gore deney ve kontrol ©n test gruplarinin
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamh farklilik saptanmamistir
(Z=-1,72; P>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin son test sonucunda karsilastirilmasinda
gruplar arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik saptanmamistir ( Z= -0,49; P>0,05).
Deney grubunun dikey sigrama On test ve son test karsilastirilmasini inceledigimizde
istatistiksel olarak pozitif olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (Z= -3,08; P<0,01).
Kontrol grubunun dikey sigrama 6n test ve son test karsilastirilmasini inceledigimizde
istatistiksel olarak negatif olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (Z= -2,07; P<0,05).
Pliometrik egzersizlerin dikey sigrama performansi iizerine olumlu etkilerinin oldugunu
bildiren ¢alismalar vardir. (Matavulj, Kukolj, Ugarkovic, Tihanyi, Jaric, 2001; Martel vd.,
2005; Robinson vd., 2004; Miller vd., 2002).

Yapmis oldugumuz calismada da benzer gelismeler elde edilmistir. Ancak
guruplarin son test karsilastirilmalari incelendiginde gruplar arasi istatistiksel olarak bir
anlamlilik tespit edilememistir. Bunun nedeni ise 6n test sonuglarini inceledigimizde

kontrol grubunun sayisal degerleri deney grubundan daha iyi oldugu goriilmektedir.

Ates, M., ve ark 16-18 yas grubu erkek futbolcular tizerinde yapmis olduklar1 10

haftalik pliometrik antrenman sonucunda kontrol grubunda herhangi bir degisim tespit
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edemezken deney grubunda %8.79’ luk bir artig elde ettiklerini bildirmislerdir (Ates vd.,
2007).

Bagka bir calismada ise Goran M., ve Pavle M., Pliometrik antrenmanin alt
ekstremitendromiiskiiler adaptasyon ve performans isimli yapmis olduklari inceleme-
aragtirma makalelerinde bazi ¢calismalarda olumlu artislar tespit edilerken bazilarinda da

herhangi bir degisim tespit etmediklerini belirtmislerdir (Goran, Pavle, 2010).

Meylan, C. Ve Malatesta, D., yas ortalamalar1 13.3 + 0.6 yil olan 24 futbolcu
tizerinde yapmis olduklar1 8 haftalik pliometrik antrenmanlardan sonra 10m sprint
zamanlarinda 6nemli diisiis(—2.1%) sigrama yiiksekliklerinde artig(+7.9%) kaydettiklerini
bildirmislerdir (Meylan ve Malatesta, 2009).

Yatay sigrama degiskenine gore on test deney ve kontrol gruplarinin arasinda istatistiksel
olarak kontrol grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur. (t=-3,10; P<0,01). Son test
sonuclarinin  karsilastirilmasinda deney ve kontrol gruplarinin, gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlaml farklilik saptanmamastir. ( Z= -0,26; P>0,05). Deney grubunun
yatay sigrama On test ve son test karsilastirilmasini inceledigimizde istatistiksel olarak
pozitif olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (Z= -3,08; P<0,01). Kontrol grubunun
yatay sigrama On test ve son test karsilastirllmasini inceledigimizde 6n test ortalamasi
2,33+0,17 cm, sontest ortalamasi ise 2,30+0,18 cm olarak bulunmustur. Anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan iliskili 6rneklemler t testine
gore On test ve son test arasinda istatistiksel anlamli bir azalma oldugu tespit
edilmemistir. (t =2,06; P>0,05). On testte kontrol gurubu lehine ¢ikan sonucun, son test
karsilagtirllmasinda ¢ikmamasinin nedenini yapilan pliometrik antrenmanlar sonucunda

kontrol gurubunda olan gelismelerden dolay1 kaynaklandig: diistintilmektedir.

Glinay ve arkadaslarimin pliometrik antrenmanlarin  dikey ve yatay sigrama
performanslarina olumlu etki yaptigini bildirmislerdir (Giinay, Sevim, Savas ve Erol,

1994).

Bagka bir calismada ise Ulucay, G.nin 12-14 yas grubu basketbol oyuncular

iizerinde yapigt 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda dikey ve yatay sicrama
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performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmislerdir. Yapilmis

olan ¢alismamuz literatiir bilgilerle paralellik géstermektedir (Ulugay, 2009).

30m siirat de8iskenine goére deney ve kontrol gruplarmin  On test
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamustir.
( Z=-1,79; P>0,05). Gruplar aras1 son test karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (t= 0,28; P>0,05). Deney grubu o6n test ve son test arasi
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Z= -3,06; P<0,01).
Kontrol grubu 6n test ve son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmemis (t = - 0,53; P>0,05). Bununla birlikte aritmetik ortalama olarak da 6n
test 4,95+0,35 kg, son test 4,96+0,35 kgortalamalarinda negatif bir eksilme olmustur.
Tablolar incelendiginde kontrol gurubunun 30m kosu parametreleri deney grubuna gore
istatistiksel degil rakamsal olarak daha diisiik degerlere sahip oldugu saptanmistir. Ancak
yapilan pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubu skorlarinda olumlu gelismeler

elde ettigi tespit edilmistir.

Karadenizli, 1., Pliometrik egitim ¢alismalarmin, segilmis antropometrik ve motorik
ozelliklere olan etkisinin arastirilmasi isimli ¢alismasinda 6n test son test 30 m sprint
kosu degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli  farklilk  bulamadigini

bildirmistir(p>0,05) (Karadenizli, 2013).

Bavli, O., Havuz pliometrik egzersizleri ile alan pliometrik egzersizlerinin adolesan
donem basketbolcularin biyomotorik ve yapisal 6zelliklerine {izerine etkisi isimli yapmis
oldugu doktora tez ¢alismasinda 30m siirat degerlerinin 6n test, son test ortalama puanlari

arasinda istatistiksel anlamda fark oldugu tespit etmistir (Bavli, 2009)

Yapilan bir bagka calismada ise; Chelly, M,S., ve arkadaslar1 23 elit hentbolcular
tizerinde 8 haftalik bir pliometrik antrenman uygulamasi sonrasinda sprint, dikey sigrama
ve top firlatma parametrelerinde 6nemli artislar tespit ettiklerini bildirmislerdir (Chelly,
Hermassi, Aouadi ve Shephard, 2014). Tablolar incelendiginde kontrol gurubunun 30m
kosu parametreleri deney grubuna gore istatistiksel degil rakamsal olarak daha diisiik
degerlere sahip oldugu saptanmistir. Ancak yapilan pliometrik antrenmanlar sonucunda
deney grubu skorlarinda olumlu gelismeler elde ettigi tespit edilmistir. Yapmis

oldugumuz caligsma literatiir sonuglar ile benzerlik gostermektedir.
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Sirt  kuvvet degiskenleri gore deney ve kontrol gruplarmin 6n test
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamustir.
(t=-0,13; P>0,05). Guruplar aras1 son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmistir (t= 2,38; P<0,05). Deney grubu o6n test ve son test arasi
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t = - 3,65; P<0,01).
Kontrol grubu 6n test ve son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmemistir (t = 1,76; P>0,05).

Yapilan bir ¢alismada; Gi, P. D., ve arkadaslarinin 10 lise 6grencileri tizerine 12
haftalik pliometrik antrenman uygulamalart sonucunda sirt kaslarinda %60lik bir

kuvvetlenme tespit ettiklerini bildirmislerdir (Gi, Joong ve Juri, 2014).

Bacak kuvvet degiskenine gore deney ve kontrol gruplarmin 6n test
karsilastirilmasinda, gruplar arasinda istatistiksel agidan deney grubu lehine anlamli bir
farklilik bulunmustur( Z= -1,96; P<0,05). Deney ve kontrol gruplarinin son test él¢iim
sonuclarinin  karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik
saptanmistir( Z= -2,57; P<0,01). Deney grubu o6n test ve son test arasi
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t = - 2,94; P<0,05).
Kontrol grubu 6n test ve son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmemistir (Z= -1,54; P>0,05).

SOUHAIEL M., ve arkadaslarinin yas ortalamalari 19+ 0.7 olan 23 futbolcu
tizerinde yapmis olduklar1 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamalar1 sonrasinda

sigrama kuvvetleri ile bacak kuvvetleri ve sprint hizlarinda 6nemli artislar kaydettiklerini

bildirmislerdir ( Mohamed, Mohamed, Khalil, Souhail, Zouhair ve Roy, 2010).

Cift el saglik topu atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamaistir
( Z= -1,79; P>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin son test 6l¢iim sonuglarimin
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel acidan kontrol gurubu lehine anlamli
farklilik tespit edilmistir.( Z= -2,46; P<0,05). Deney grubu 6n test ve son test arasi
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir(Z= -1,02;

P>0,05).Kontrol grubu 6n test ve son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel olarak
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anlamli fark tespit edilmemistir (t = 2,05; P>0,05). Ancak burada kontrol gurubunun

baslangi¢ degerlerinde iistiinliigii vardi bu istiinligtinii siirdiirdiigi tespit edilmistir.

Sag el saglik top atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan kontrol grubu lehine anlaml
farklilik tespit edilmistir ( Z= -2,60; P<0,01). Deney ve kontrol guruplarinin son test
6leim sonuclarinin karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (t= -1,54 ; P>0,05). Deney grubu o6n test ve son test arasi
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Z=-2,43; P<0,05).
Kontrol grubu 6n test ve son test arasi karsilastirllmasinda istatistiksel olarak negatif

yonde anlamli fark bulunmustur(t = 2,68; P<0,05).

Sol el saglik top atma degiskenine gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamigtir
(Z= -1,10; P>0,05). Deney ve kontrol guruplarinin son test Ol¢giim sonuglarinin
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(Z=-1,88; P>0,05). Deney grubu 6n test ve son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmemistir (t = - 0,99; P>0,05). Ancak rakamsal olarak az da
olsa pozitif yonde bir yiikselme gostermistir. Kontrol grubu 6n test ve son test arasi
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli fark bulunmustur (Z= -2,25;

P<0,05).

Jaime F.,F.ve arkadaslarinin yas ortalamalar1 14.2 + 0.5 olan 30 erkek tenisci
tizerinde yapmis olduklari 6 haftalik saglik toplar ile yapilan kol kuvvetini gelistirici
egzersizler sonucunda servis atma hizlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde
ettiklerini dogru teknikle servis atma yetilerine ise anlamli bir farklilik tespit

edemediklerini bildirmislerdir (Jaime, Todd, david, Alexander ve lexander, 2013).

Sag ayak denge degiskenine gore deney ve kontrol gruplarmin 6n test
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamustir (
Z= -0,40; P>0,05). Deney ve kontrol guruplarmmin son test &l¢lim sonuglarinin
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (
7= -0,75; P>0,05). Deney grubu 6n test ve son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel

olarak pozitif yonde anlaml fark bulunmustur(Z=-2,51;P<0,05). Kontrol grubu 6n test ve
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son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli fark

bulunmustur (Z=-2,51; P<0,05).

Sol ayak denge degiskenine gore deney ve kontrol gruplarmin on test
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamustir (
Z= -0,81; P>0,05). Deney ve kontrol gruplarimin son test Ol¢iim sonuglarinin
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir(
7= -0,69; P>0,05). Deney grubu 0n test ve son test arasi karsilastirilmasinda istatistiksel
olarak pozitif yonde anlamli fark bulunmustur(Z= -2,07; P<0,05). Kontrol grubu &n test
ve son test arasi karsilagtirlmasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli fark

bulunmustur (Z=-2,12; P<0,05).

Holm, I., ve arkadaslarinin yas ortalamalart 23+£2.5 yil olan bayan hentbol
oyuncularinda néromuskuler egitimin proprioseptif, denge, kas giicii ve alt limit
fonksiyonuna etkisi isimli ¢alisma sonrasinda 7 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda
dinamik denge degisgenin de 6nemli gelismeler tespit ederken statik dengede istatistiksel
olarak bir degisiklik tespit edemediklerini bildirmislerdir ( Holm, Fosdahl, Friis, Risberg
ve Myklebust, 2004).

Sonug olarak; Bu arastirmada 16-19 yaslar arasi erkek hentbolcular da 8 haftalik
pliometrik antrenman sonrasinda degerlendirilen parametrelerde deney ve kontrol
gruplarinin son test sirt kuvveti, viicut agirhigi, bacak kuvveti, ¢ift el saglik topu atma
6l¢ciimlerinde deney gurubu lehine, deney grubu 6n test ve son test viicut agirhigi, dikey
sigrama, yatay sigrama, 30m siirat, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el saglik topu atma,
sag ayak denge, sol ayak denge parametrelerinde olumlu gelismeler tespir edilmistir. Bu
olumlu veriler neticesinde hentbol oyuncularinin antrenmanlarinda bu tip ¢alismalara yer
vermeleri gerekliligine, ayn1 zaman da hentbol sporunun karakteristik 6zelliklerine

benzer spor branslarinda bu tip antrenman metotlariyla da antre olmalarini1 6neriyoruz.
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