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OZET

12 — 14 YAS GRUBU BAYAN HENTBOLCULARA UYGULANAN SEKiZ
HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN ANAEROBIK GUC DENGE
VE SPRINT PERFORMANSI UZERINE ETKIiSi

Zarife PANCAR
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigmani: Dog. Dr. Miirsel BICER
2015, 66 sayfa
Bu caligmanin amaci, 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin, 12- 14 yas grubu bayan
hentbolcularin anaerobik giic, denge ve sprint performansi iizerine olan etkilerini
aragtirmaktir. Calismaya 12- 14 yaslar1 arasinda toplam 28 hentbol oyuncusu dahil
edildi. Hentbol oyuncular1 deney (n=14, yas: 13.07+0.83) ve kontrol (n=14, yas: 13.07+
0.83) grubu olmak tizere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubuna sekiz haftalik, haftada ii¢
giin pliometrik antrenman programi hentbol antrenmani ile birlikte uygulanmigtir.
Kontrol grubu ise diizenli olarak hentbol antrenmanlarina devam etmistir. Her iki gruba
da ¢aligmanin bir hafta 6ncesi ve sonrasinda yas, boy, kilo, anaerobik gii¢, denge ve 30
metre sprint testi 6l¢iimleri yapildi. Denge 6lglimii igin izokinetik denge testi yapildi.
Anaerobik gii¢ icin ise Wingate testi uygulandi. Verilerin analizi i¢in Paired Samples T
testi ve Independent Samples T testi kullanildi. Sonug olarak; gruplarin én test ve son
test 6l¢iimleri arasinda; anaerobik gii¢, denge ve sprint degerlerinde deney grubu lehine
p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir Deney grubunun On test ve son testi
karsilastirildiginda anaerobik gii¢, denge ve sprint Ol¢limlerinde p<0.05 diizeyinde
istatistiksel agidan anlamlilik tespit edilmistir. Kontrol grubunun anaerobik gii¢ ve
denge Olciimlerinde On test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
saptanmamigtir (p>0.05). 12-14 yas grubu bayan hentbolculara uygulanan 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢, denge ve sprint performansi iizerine olumlu

etkileri oldugu diisiintilebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Pliometrik Antrenman, Anaerobik Giig, Denge



ABSTRACT

Effect of 8 Weeks Plyometric Training on Anaerobic Power, Balance and Sprint

Performance of Aged 12- 14 Female Handball Players

Zarife PANCAR
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Miirsel BICER
2015, 66 pages
The aim of this study is to research effects of eight-week plyometrics training on
performance of anaerobic power, balance and sprint of women handball players
between age of 12 and 14. In total 28 handball players between age of 12 and 14 were
included for this study. Handball players were divided into two groups as control and
experimental group. Eight-week plyometrics training program together with handball
training was carried out three times a week for experimential group. On the other hand
the control group continued their handball training regularly. Measurement of weight,
linear, balance, anaerobic power, age, and 30-meter sprint test was done one week later
and before training for these two group. Isokinetic balance test was done for
measurement of balance. Wingate test was carried out for anaerobic power. Paired
Sample T test and Independent Sample T test was used for analysis of data. Between
pre and post test of groups, values of anaerobic power, balance, and sprint resulted in
favor of experimental group. When compared pre and post test of experimential group,
a meaningful value was determined in measurement of anaerobic power, balance and
sprint. On the other hand, in the measurement of anaerobic power, and balance of
control group, a meaningful value was not determined statistically between pre and post
tests of this group. As concolusion, it could be said that there was positive effects of

plyometrics training on performance of anaerobic power, balance and sprint.

Key Words: Handball, Plyometrics Training, Anaerobic Power, Balance



1. GIRIS ve AMAC

Hentbol, diinya sampiyonasi, kita sampiyonalari, uluslararasi turnuvalari ve diinya
capinda oynanan bliyiikk kuliip sampiyonalarini kapsayan uluslararasi yarismalar ile
1972 Miinih oyunlarindan beri olimpiyatlarda da yer alan olimpik bir takim sporudur.

Hentbol, her yas ve cinsiyete hitap edebilen ender spor dallarindan birisidir. Bunun yani
sira hentbol, sporun genel 6zelliklerden olan kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik gibi
gerekli ozellikleri i¢inde barindiran performansa katkisinin yani sira, bagimsiz hareket
etme, kolektif diisiinebilme, irade giicli, cesaret, azim ve diiriistliikk gibi 6zelliklerin

kazanilmasinda da biiyiik katki saglar (1).

Biitiin diinyada milyonlarca katilimcist bulunan hentbol, uluslararasi alanda siirekli
yayilan ve biiyiik ilgi géren bir spor dalidir. Hentbol oyunu iki takimin dostluk sinirlari
icerisinde, birbirleri ile miicadelesini sergiledigi takim oyunudur. Sporda basarili bir
performans ortaya koyabilmek i¢in fiziki ve fizyolojik uygunluk gereklidir. Sporcunun
fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri, yapilan spor dalina uygun olmadig: siirece istenen

sportif performansa tam olarak ulasilamaz (2).

Sporda performansi etkileyen bazi fiziksel faktorler boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut
kompozisyonu, aerobik ve anaerobik gii¢, kuvvet, siirat ve esnekliktir (3). Fiziksel yap1
yiiksek diizeyde performans gosterebilmek i¢in gerekli olan 6zelliklerden sadece biridir.
Kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve c¢abukluk gibi diger performans
degiskenleriyle birleserek performanst olumlu yonde etkileyerek tist diizeye

cikartmaktadir (4).

Antik Yunandan beri antrendrler ve sporcular hizi ve kuvveti gelistirecek teknikleri
kesfetmeye calismiglardir. Hiz ve kuvvetin bilesimi gii¢, gli¢ de birgok spor dalinin
ozidir. Hiz1 gelistirecek bircok 06zel c¢alismalar hazirlanmis ve uygulanmaya
calistlmistir. Onceleri patlayici hareketler dgretilmis daha sonra ise patlayict reaksiyon

calistiracak bir sistem gelistirilmistir. Bu sistemin adi1 da pliometriktir (5).



Bu metot hizli eksantrik kasilma sonucunda, giiclii kas kasilmasiyla, sporcunun
patlayici reaksiyonunu yiikseltmeyi amaglar. Ozet olarak pliometrik, kaslar1 en kisa

zamanda maksimum diizeye getirecek bir dizi patlayici harekettir (6).

Hentbolde sporcular viicutlariin alt boliimiini olduk¢a yogun olarak kullanmak
zorundadirlar. Ornegin kosular, sigrama, atlama hareketlerinde alt ekstremite igin
kuvvet ve beceri gerektiren hareketlerdir. Son yillarda gelisen bilim ve teknoloji ile
birlikte tiim spor dallarinda oldugu gibi hentbolcularinda performanslarinda biiytlik
gelismeler olmustur. Sportif alanda yapilan arastirmalar, performansin yiikseltilmesi ve

basarinin artirilmasina yoneliktir (7).

Bu calismalar sonucu kazanilan kuvvet ve koordinasyon hentbolda; denge, anaerobik
giic, siirat ve ¢eviklik iizerinde de etkili olabilir. Bu g¢alismanin amaci; hentbol
antrenmanlarinda var olan diren¢ antrenmanlarinin yaninda, kuvvet gelisimine ek
olarak, pliometrik ¢aligmalarin saglayacagi kuvvet ve koordinasyon gelisiminin
anaerobik gii¢, denge ve sprint performansi iizerine olan etkisini aragtirmaktir. Amaca
doniik yapilan pliometrik antrenmanlarin sporcularin performansi tlizerindeki etkisinin
bilinmesinin gerek sporculara gerekse antrendrlere yol gOsterici olacagi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda arastirmamizda spor bilimlerine katki saglamak

amagclanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Hentbolun Tarihsel Gelisimi

Giiniimiizde oynanan bir¢ok spor dal1 ¢ok eskilere dayanmaktadir. Hentbolun ¢ok eski
donemlerde oynandigina iligkin belgeler Yunanistan’ da eski Pire kenti yakinlarinda
kale kalintilarinda bulunan kabartma resimlerinde hentbola benzer bir oyunun oynandigi
ve o donmelerde top olarak domuzlarin idrar torbalarinin kullanilarak oynandigi
bilinmektedir. Saha Hentbolu olarak diinyaya yayilmaya baglamasi 1917-1920 yillari
arasinda olmustur. Bir cimnastik egitimcisi ve beden egitimi 6gretmeni olan Konrad
Koch, acik saha hentbolunun ilk Onciisii ve en biiyiik taniticisidir. Agik saha
hentbolunun ilk oynandigi yer Almanya’dir. Amsterdam’daki 1928 olimpiyatlar1 sona
ererken, o donemin IOK baskani Avery Brundage’nin cabalari ile uluslararasi Amator
Hentbol Federasyonu (IAHF) kurulmustur. 1933 yilinda IOC’ si 1936 yilinda Berlin de

yapilacak olan olimpiyat oyunlar1 programina Hentbolu da dahil etmistir (8).

Hentbol 1924-1925 yillar1 arasinda uluslararasi bir nitelik kazanmugstir. Uluslararasi
Hentbol Federasyonu’na (IHF) 110 iilke iiye olup ve merkezi Basel- Isvigre’dir.
Hentbol oyununda bircok iilke ileriye gitmistir; bunlara, Yugoslavya, Almanya, Rusya,
Romanya, Danimarka, Macaristan, Ispanya, Fransa, Polonya, Isvicre, Norveg, izlanda
ve Isveg sayilabilir. 1927 yilinda ilk defa “Saha El Topu” olarak oynanan Hentbol
iilkemizde 1972 yilima kadar bir gelisme goOsterememistir. Bu tarihte Ankara Gazi
Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi Boliimii 6gretmen ve dgrencilerinin ¢abalariyla tilkenin
birgok yerinde, 0Ozellikle okullarda hentbol oynanmaya baglanmistir. Hentbolun
Tiirkiye’de yayginlagmasit ve gelismesi yillar sonra salon hentboluna gec¢ilmesiyle
saglanmigtir. 1975 yilinda Gazi Egitim Enstitlisii Ankara Spor Akademisi 6gretim
gorevlisi Yasar Sevim iilkemizde ilk kez salon hentbolu oyun kurallarini yayimlamastir.
Daha sonralar1 1976 yilinda Hentbol Federasyonu “Yasar Sevim” in baskanliginda 22.
Federasyon olarak kurulmus, uzun siireli planlama ve tabana yonelik c¢alismalarla
hentbol sporu kuskusuz beden egitimi dgretmenlerinin de biiylik ugras ve gayretleriyle

hizli bir sekilde yayilmaya baslamis ve sevilen spor dallari arasinda yerini almistir (9).



2.2. Hentbol

Hentbol oyunu iki takimin dostluk sinirlar1 igerisinde birbirleri ile miicadele ettikleri,
tek topla, elle oynanan yedi asil oyuncudan olusan ve topu rakip takimin kalesine
atmaya ve kendi kalesini de rakibin hiicumlarindan korumaya calisan bir takim
oyunudur. Bir takim; iki kaleci, 10’ u saha oyuncusu olmak iizere 12 sporcu, antrendr,
idareci ve masorden olusur. Sahada oyun esnasinda bir kaleci, alti oyuncu bulunur.

Biitiin oyuncular kendilerine ait degisim alanindan her zaman oyuna girip ¢ikabilirler

(8).

Saha oyunculari top ellerindeyken en fazla ii¢ adim atabilirler ve topu ellerinde en fazla
i¢ saniye tutabilirler. Oyun sahanin ortasindan baslama atis1 ile baslar ve eger oyuncu
topu, rakip takimin kalesine atarsa bu gol olarak sayilir. Birinci devrenin bitiminden
sonra oyun sahalar1 ve oyuna baslama hakki degisir. Mag¢ sonunda hangi takimin gol

sayilar1 fazla ise o takim galip kabul edilir (9).

Kale sahasi iginde yalniz kaleci bulunabilir. Her takim, topu rakip takimin kalesine
atmaya ve kendi kalesini rakibin hiicumlarindan korumaya c¢alisir. Tek topla elle
oynanir. Viicudun alt kismu ve ayaklar disindaki viicut boliimleri ile topa temas
edilebilir. Yalniz kaleci ayaklari ile savunma yapma hakkina sahiptir. Oyun iki hakemle
yonetilir. Kenarda yardimci olarak bir yazi ve bir saat hakemi bulunur. Hakemler oyun
kurallarinin diizenli uygulanmasindan, oyuncular ise hakemlerin kararlarina uymak ile

yiikiimliidiirler (10).

Takim hentbolu giiniimiizde olduk¢a yaygin, bir¢ok iilkede profesyonel olarak oynanan
olimpik bir spor dalidir. Hentbol kassal kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi biyomotor
becerileri gerektirir. Modern hentbol, degisen kurallar ile sporculardan {iistiin sportif
performans bekleyen hizli bir oyun haline gelmistir. Oyuncular sigrama, kosu, yon
degistirme, pas, kale atis1 ve teknik hareketler gibi farkli bir¢ok varyasyonu oldukca

kisa bir siirede istenilen taktikler dogrultusunda uygularlar (11).



2.3. Hentbolda Motorik Ozellikler

Tiim spor dallarinda oldugu gibi hentbolda da temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi
uygulanacak antrenmanin vazgecilmez bir pargasidir. Temel motorik 6zelliklerin
iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik temel,

hareketlilik ve beceri tamamlayici 6zelliklerdir.

* Kuvvet

* Siirat

* Dayaniklilik
* Hareketlilik

* Beceri(Koordinasyon)

Biitiin bu 6zellikler ancak uygun uyarici ve amaca yonelik antrenman programlar ile
gelisme gosterir. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde verilen ve uygulanan antrenman

programlart ile bu temel motorik 6zellikler gelisme gosterir (10).

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, kaslarin veya kas gruplarinin siirli zaman periyodunda verilen dirence karsi
ortaya ¢ikan maksimum kars1 koyma kapasitesi veya kas veya kas gruplarinin maksimal
miktardaki kuvvetle hareketin 6zelligine ait hizda hareketi baglatabilmesidir. Kisa siireli
maksimal eforlarda giic uygulama ve submaksimal eforlar1 tekrarlayabilme yetenegi

olarak tanimlanabilir (12).

Kuvvet sporcunun temel motorik 6zelligi olup, sporcu kuvvet yardimiyla bir kitleyi
hareket ettirir, bir direnci agar ya da o dirence kas giicii ile karsi koyar. Kuvvet, bir
kiitlenin harekete geg¢irilmesi i¢in gerekli 6n kosuldur. Harekete gegcirilen bu kiitlenin
hizinin artirilmasi veya sabit tutulmasi uygulanan kuvvetin biiytikliigiine baghidir. Hizin
cok kisa bir siire i¢cinde artirilmasi kuvvet ile kiitle arasinda bir iliski dogurmaktadir

(13).



Kuvvet, yas donemlerinde antrenmana bagli olarak degisiklik gosterir. Antrene
edilebilirlik konusunda bu donemler siiresince ¢ikislar ve diistisler vardir. Cinsiyetler
arasindaki farklilik 14-17 yaslar arasinda ¢ok biiyiiktiir. 14 yasindaki bir kiz ¢cocugunun
olgunluk dénemi kuvvetinin % 75 ini kazanmig oldugu goriilirken ayni yastaki erkek
cocugunun kendi olgunluk ¢agi kuvvetinin ancak % 60’1na erigebildigi belirlenmistir.
Erkek cocuklart ise kuvvetle en biiyilk gelisim hizina 13-15 yaslar1 arasinda
erismektedir. 11 yasinda ise en diisiik orandadir. Buna karsilik ayn1 yastaki kizlarda en
yiiksek diizeydedir. Baska bir arastirmada ikinci okul ¢ag1 ¢ocuklarinda birkag haftalik

kuvvet ¢aligmast sonunda maksimal kuvvetin % 19 oraninda arttigi kanitlanmistir (14).

2.3.2. Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik; uzun siire devam eden yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga
kars1 koyabilme yetenegi ve yiiklenme sonrasi siiratle yenilenme siiresi olarak

tamimlamaktadir (15).

Belirli bir yogunluktaki ¢alismanin ortaya konacagi siirenin sinirlarini belirlemektedir.
Bir aktivitenin belli eforda uzun siire korunabilmesi dayaniklilik yetenegi gerektirir.
Dayaniklilik; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde gerceklestirme becerileri,
islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yetenegi ve yiiklenme esnasinda

icinde bulunulan psikolojik durum gibi bir¢ok etmene baghidir (16, 17).

Egzersiz aninda yorgunluga karsi koyabilme giicii, bireyin yiiklenme i¢in gerekli olan
enerjiyi iretebilme yetenegi ile iligkilidir. Egzersiz esnasinda enerji liretimi aerobik ve
anaerobik olmak tizere iki sistemle gercgeklestirilmektedir. Bu nedenle dayaniklilik

anaerobik ve aerobik olmak iizere ikiye ayrilir (18).

Sporcunun sportif performans igin gerekli olan dayaniklilig1 ve bir spor bransina 6zgii
teknik hareketlerin tekrarina bagli olan dayanikliligi olmak tizere, dayaniklilig1 genel ve

0zel dayaniklilik olmak {izere de ikiye ayrilmaktadir (19).



2.3.3. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Bireyin kalitimsal olarak getirdigi
fizyolojik potansiyel iizerine calisip iyilestirebilen bir Ozelliktir. Siirat; sporcunun
kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi veya
hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (20).

Fiziki anlamda siirat; belli bir zaman kesiti igerisinde kat edilen yoldur (V = m/s).
Antrenman teorisinde siirat; viicudun bir pargasint ya da tiimiinii ekstremiteler

yardimiyla biiyiik bir hizla hareket ettirmektir (4).

Cok sayida sportif basar1 ve eylemlerde kuvvet ve dayaniklilik gibi O6nemli olan
biyomotor yetilerin yaninda siirat, hareketlilik (esneklik) ve koordinasyon yetilerin de
belirleyicidir. Siirat, koordinasyon ve esnekligin etkime diizeylerine iligkin bilgi
edinilmesi, antrendrlere hareket ve teknik siirecinde dogru uygulama ve gelistirme
olanaklar1 saglayarak ve bu oOzellikler yardimiyla sporcunun bir biitiinliik icerisinde

yonlenmesine katkida bulunacaktir (17).

2.3.4. Hareketlilik

Hareketin uygun genislikteki eklem agisinda uygulanabilme yetenegidir (16). Esneklik
cesitli yapisal sinirlayicilara baglidir. Bu sinirlayicilar; kemikler, kaslar, ligamentler,
eklem kapsiilii, tendonlar ve deridir. Bu nedenle esneklik sadece sportif miisabakalarda
basarili olmak i¢in degil, ortaya ¢ikabilecek yaralanmalardan korunma agisindan da

biiyiik 6nem tasimaktadir (21).

Spor biliminde hareketlilik kavram1 ya da hareket genisligi, insanin hareketlere agisal
deger olarak biiyiik bir genislik igerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(17). Hareketlilik (esneklik) sporcunun hareketlerini eklemlerin izin verdigi oranda

genis bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (22).



2.3.5. Koordinasyon

En kompleks motorik yetenek olarak koordinasyon biitiin diger motorik yetenekleri
amaca uygun olarak yonetir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile ¢ok
yakin iligki icerisindedir. Teknik, taktik problemlerin ¢6zliimii, degisen durumlara ve
sartlara hizlica uyum ve amaca uygun adaptasyon koordinasyon yeteneginin
fonksiyonlaridir (16).

Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin
uyum i¢inde calismasi ve etkilesimidir. Koordinasyonun miikemmelligini saglayan
faktor, hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gergeklestiren agonist ve
antogonist kaslarin antrenmanlik derecesi ve kulakta bulunan denge oraninin (vestibuler

organ) uyum diizeyidir (20).

Sporcunun viicudu alisilmamis kosullarda oldugu kadar, degisik durumlarda oldugu ve
sporcu dengesini kaybettigi zamanda, koordinasyona gereksinim duyulur. Bir kimsenin
koordinasyonunun diizeyi, biiyiik dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman amaglarina gore,
degisik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok ¢abuk uygulayabilme yeteneginin
gostergesidir. Koordinasyonu iyi derecede gelismis bir sporcu, becerilerini etkin bir
sekilde kullanmanin yaninda, zor kosullarda da problemi ortadan kaldirma yetenegine
de sahiptir (23).

2.4. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman; Insan kaslarinin dogal elastikiyetini ve sinirsel gerilme
kapasitesini ya da miyotatik refleksini kullanarak, daha hizli ve daha kuvvetli kas

gelisimini saglayan bir egzersiz tipi olarak tarif edilmektedir (24).

Pliometrik kelime anlami; Yunanca' da "artirmak" olan "plethyem™ kelimesinden ya da

“0lgmek” anlaminda "plio" kokiinden geldigi sanilmaktadir (25).
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Bu antrenman yontemi uzun yillardir Rus antrenoérler tarafindan uygulandigi ve kavram
olarak ilk kez Amerikali atletizm antrenorii Fred Wilt tarafindan 1975' de kullanildigi
ileriye siiriilmektedir. Latin koklere sahip bu sozciik Olciilebilir artis anlamia gelen

plyo+metrics sdzciikleri birlestirilerek kavramlastirilmistir (26).

Pliometrik antrenman 1970 yillarinda Dogu Avrupa iilkelerinin sporlardaki miithis

basarili ¢ikiglartyla popiiler hale gelmistir (27).

Bir diger tanimda ise; Pliometrik antrenman, kasin kisa bir sekilde kasilip gerilmesinden
faydalanarak ¢ok kisa bir siire i¢cinde daha gii¢lii bir hareket iiretilmesini igeren bir tiir

dayaniklilik antrenmanidir (28).

Pliometrik antrenmanlarda amag, daha ¢ok elastik kuvvetle ilgili olup kasin ekzantrik
kasilmasindan sonra, konsantrik kasilma ile kisa bir zaman icerisinde yiiksek oranda
kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Bu antrenman pozitif- negatif bir
kuvvet c¢alismasi sekli olup, kinetik enerjiyi ve kuvveti olduk¢a hizli ve verimli bir

sekilde kullanmay1 amaglar ve patlayici sigrama kuvvetini gelistirir (29).

Pliometrik antrenmanlarin patlayict kuvvet, sigrama kuvveti, anaereobik gii¢, yatay ve
dikey sigrama ile yiizmede ¢ikis zamanin gelistirilmesi gibi 6zellikler lizerinde etkili

oldugu bir¢ok kaynakta rapor edilmistir (30).

Son yillarda pliometrik terimi yerine italya, Norveg¢ ve Rusya’da oldugu gibi stretch-
shortening cycle (SSC) (uzama-kisalma dongiilii antrenman-UKD) (31), kisa gerilimli
dongii (KGD) terimi kullanilmaktadir. Tiirkiye’de de bazi otoritelerin gerilme kisa
dongiisii (GKD), 6n gerilimli déngii (OGD), myotenik strech refleks veya gerilme
refleksi olarak da literatiirde yer aldigi goriilmektedir (32).

Pliometrik egzersizler patlayict kuvveti gelistiren ve kas kuvvetinin ¢abuk ve etkili

bigimde kullanilmasina olanak saglayan antrenman ydntemi olarak bilinmektedir (33).
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Giig gelistirmek i¢in kullanilan en popiiler ¢alismalardir. Pliometrik antrenman yontemi
birim zamanda yapilan isin arttirllmasia yardimci olan bir yontem olarak sporcuda

verimliligi ve giicti arttirir (34).

Pliometrik, bireyin maksimal kuvvet, siirat ve patlayici giiciinii gelistiren bir antrenman
metodudur. Diger bir deyisle pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman iginde, kuvvetli bir
hareket tiretmek igin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gegerken kasin hizli

gerilmesini i¢eren diren¢ antrenmanlaridir (35).

Pliometrik antrenman, maksimal kuvvet ile patlayict gii¢ arasindaki iligkiyi
gelistirmektedir. Pliometrik antrenmanlar bugiin siiratli bir sekilde kuvvetin yerine
getirilmesinde ve gii¢ iiretiminde ¢ok etkili antrenman metodu olarak yaygin bir
kullanima sahiptir. Kosmaya, sigramaya, sekmeye, atlamaya, yiikselmeye ve firlatmaya
dayali sporlarda pliometrik zorunlu bir antrenman olarak kullanilir hale gelmistir (36).

Giig tiretiminde ¢ok etkili antrenman metodu olarak yaygin bir kullanima sahiptir (37).

Subjektif ve bireysel antrenmanlarin planlanmasi, gliniimiizde halen gegerliligini
korumakta olup, 10 ila 20 yildir tip, biyomekanik ve psikoloji gibi bilim dallarinda
edinilen yeni bilgilere dayanilarak objektif karar kriterleri ile tamamlanmaktadir.
Yiiksek performans gerektiren spor dallarinda giiniimiizde ulasilan diizeyde basarili
olabilmek i¢in, modellestirilmis ve hedefe yonelik bir antrenman, sistemli olarak

uygulanmalidir (38).

Pliometrik fizyolojisine bakildiginda, hareketin eksantrik yiikleme, amortizasyon ve

konsantrik kasilma evresi olmak iizere ii¢ bolimde incelenebilecegi goriilmektedir (39)

Eksantrik Yiikleme Evresi: Kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu kasta enerji
toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda kullanilmakta ve

daha biiyiik bir is meydana gelmektedir.

Amortizasyon Evresi: Bu evre, artan is miktar1 ile orantilidir ve eksantrik ile
konsantrik kasilma oranindaki zaman aralig1 olarak tanimlanmaktadir. Bu evre ne kadar
kisa olursa, depolanan elastik enerji de o kadar fazla kullanilabilecektir. Kullanilan

enerji miktarina paralel olaraktan bir is meydana gelmis olacaktir. Bir pliometrik
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hareket sirasinda Onemli yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas
proprioseptorleridir. Seri elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerjisi ile ilgilidirler
ve gerilmeyi ya da kassal refleksi aktive etmektedir. Amortizasyon evresinin siiresi elit

atletlerde 120 ile 150 salise arasinda 6l¢iilmiistiir (40).

Dikey sicramanmn amortizasyon evresinde veya eksantrik kasilma sirasinda kas
gerildiginde, konsantrik kas kasilmasi daha giiglii olmaktadir. Bu olgu kismen gerilme
refleksinin gelismesi nedeniyle olabilir. Bununla birlikte ayn1 durum, izole kaslarda da
meydana geldiginden ¢ogunlukla gerilme sirasinda kasin elastik bilesenlerinde

depolanan enerjinin kullanimi ve toparlanmasi nedeniyle olmasi da miimkiindiir (41).

Konsantrik Kasilma Evresi: Bu evrede ise kas eksantrik yiiklenme sirasinda gerilme
refleksini baslatacak olan kas igciklerini atesleyen hizli bir uzama gosterir. Bu agonist
ekstrafiizal liflerin kasilmasi, yani kasin konsantrik kasilmasi ile sonuglanmaktadir. Bu

evrede, daha hizli kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilmaya neden olmaktadir (39).

Pliometrik ¢aligmada sporcu kutunun distiinden viicudun eylemsizlik kuvvetinin
etkisiyle diz hizli bir sekilde biikiilmekte; quadriceps kaslar1 ve kalca ekstansorlerinin
hizl1 eksantrik hareketi gergeklesmekte; diisiis soku amortize edilmektedir. Boylece
viicut kitlesinin aksi yonde pozitif ivmelendirmesiyle (konsantrik kas calismalariyla)

bacak kaslar1 uzama kisalma dongiilii bir ¢alisma gergeklestirmis olmaktadir (42).

2.4.1. Pliometrik Antrenmanin Ozellikleri ve Planlanmasi

Pliometrik antrenman, alt ekstremiteler i¢in atlama antrenmanlarini ve tist ekstremiteler
icin saglik topu egzersizlerini i¢eren birgok formda kullanilabilir. Pliometrik kullanicist
sadece egzersizlerin nasil yapilacagini degil, ayn1 zamanda bir programi nasil
uygulayacagini, nasil degistirecegini ve en avantajli sekilde nasil kullanilacagini
anlamak zorundadir. Bir antrenmanda ¢ok fazla tekrar yapmak dogru degildir. Onemli
olan yapilan hareketlerin kalitesidir. Dayanikliliktan ziyade hiz ve kuvvet 6nemlidir.

Calismalar aralarinda uzun dinlenme siiregleri olan setlere boliinmelidir (6).

Ortalama tekrar sayis1 10 ila 15 arasidir. Uygulanan bir¢ok pliometrik antrenman tekrar

sayisinin bu seviyelerde olmasinin hareketin yapilma kalitesi agisindan Onemli
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oldugunu gostermektedir. Pliometrik antrenmanlarin, erken yorgunluga sebep olduklari
icin her giin yerine 2-3 giinde bir yapilmasi daha uygundur. Bu egzersizleri yaparken
uygun bir zemin tercih edilmelidir. Aksi halde yaralanmalar olabilmektedir. Sakatliktan
yeni ¢ikmis sporcular kas gilicleri eski haline gelinceye kadar pliometrik c¢aligmalar

yapmamalidirlar (43).

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

detay 6nlemlerin sistematik bir diizenidir (44).

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

konsantrasyon ve programi takiptir (45).

Temel bir pliometrik program yeni ya da geng¢ sporcu i¢in amaglanabilir. Program, daha
ileri diizeyde bir sporcu i¢in amaglaniyorsa, egzersizler daha karmasik ve daha siddetli
hale gelir. Daha fazlanin mutlaka daha iyi olmayacagini unutmamak gerekir. Pliometrik
antrenmanda hedef nicelik degil, niteliktir. Pliometrik antrenmanla ilgili diger bir husus
da, sezonun zamanlamasidir. Sezon dis1 ya da sezon dncesinde, antrenman daha siddetli
egzersizlere dogru ilerleyebilir. Sezon i¢i antrenmana ilave yapmak igin, antrenman
seviyeleri diigiikten orta siddete dogru egzersizler kullanarak siirdiiriilmelidir.
Pliometrik egzersizi belirlemede ve yapmada 6nemli olan, antrenmanin ne zaman ve
nasil yapildigidir. Beceriye yonelik uygulamalarda psikolojik ve zihinsel dinlenmeye
izin vermek ve ¢esitlilik saglamak i¢in tek antrenman giiniinii pliometrige ayirmak daha
mantikli olabilir. Bransa 6zgii bir program olusturmak, ihtiyaclar analizi yaparak, beceri

modellerini en temel pargalarina ayirarak brangin mekanigini anlamayi gerektirir (6).
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2.4.2. Pliometrik Antrenman Degiskenleri

2.4.2.1. Cinsiyet ve Yas

Pliometrik ¢aligmalar kiz ve erkekler i¢in kullanilabilecek kuvvet ¢aligmasidir. Dikkat
edilecek tek nokta her iki cinsiyette de temel bir kuvvetin olup olmadigidir. Cabuk
kuvvetin pliometrik antrenmanlarla gelistirilmesi, her iki cinsiyet i¢in de gegerlidir (27).
Pliometrik antrenmanlarda yas goz Oniinde tutulmasi gereken onemli faktorlerden
biridir. Kosma ve sigramalar ¢ocuklarin daima oyunlarinin bir parcasi olmustur. flkokul
cagindaki ¢ocuklar sigrama egzersizlerini ¢ok basarili bir sekilde yaparlar. Fakat bu
hareketler pliometrik olarak adlandirilmaz. Cocuklar bu hareketleri, oyunlar icerisinde
hayvan taklitleri seklinde yaparlar. Bazi aragtirmacilar ileriki zamanlarda yapacaklari
kuvvet egitimine temel olmasi agisindan 12-14 yaslari arasindaki ¢ocuklara diisiik, 14

yas ve lizeri yaslarda ise orta siddette sigrama egitimi 6nermislerdir (28).

Pliometrik egzersizleri yapmak icin sporcunun belli bir temel kuvveti olmalidir.
Cocuklarin viicut agirhigi hafif oldugundan ¢ok fazla bir kuvvete ihtiya¢ yoktur. Onlar
kuvvete yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklart engellemek amaci

ile ihtiyag duyarlar (46).

Ortaokul siralarinda gocuklar, basarili bir sekilde pliometrik bir ¢alisma yapabilirler.
Ornegin; ceylan, maymun, kanguru vb. sigramalari, derenin karsisina atlamalar gibi.
Puberteden sonra gencler yaptiklari sigrama c¢alismalariyla sporlar1 arasinda daha ¢ok
baginti kurabilirler. Bu yaslarda pliometrikler kaba motorsal ¢alismalar niteliginde
olmali ve yogunluk diisiik tutulmalidir. Ergenlige varmig sporcularda ise antrenmanlar

iyiden iyiye spora 6zgii olmali ve Kisisellestirilmelidir (47).

2.4.2.2. Egzersizin Siddeti

Agirlik antrenmanlarinda siddet kaldirilan agirlikla kontrol edilir. Ancak pliometrik
calismalarda, uygulanan egzersizin siddeti, egzersizin tipine gore kontrol edilir. Ciinkii
birgok pliometrik alistirmayi, sporcu kendi viicut agirligini kullanarak yapar ve bu

yiizden de alistirmalarin kompleks olup olmamasi alistirmalarin siddetini belirler (48).
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Pliometrik alistirmalara baslarken, diisiik stres yaratabilecek olan sigramali kosularla
(skipping) baslanir daha sonra ise alternatif ¢ift ayakla sigramalar yapilir. Sonrasinda
cift ayak bilegiyle yapilan sigramadan baslayarak orta siddetli dizleri yukariya dogru
kaldirarak yapilan sigramalara gegilir (49).

Alternatif olarak da ¢ift ayak sekmeler baslandiktan sonra tek ayakla sekmelere
gecilebilir. Pliometrik egzersizinin siddeti arttirilmak isteniyorsa; az miktarda ek agirlik
almak, derinlik sigramasi i¢in sigrama platformunu yiikseltmek veya yatayda yapilan

sicramalarda sigrama mesafesini arttirmak egzersizin siddetini arttiracaktir (50).

2.4.2.3. Antrenmanin Kapsami

Kapsam bir antrenman siirecinde ya da dongiisiinde uygulanan toplam is miktaridir.
Pliometrik antrenmanlarda ise kapsam siklikla ayaklarin yerle temas sayisi1 dlgiilerek
hesaplanmaktadir. Ornegin; durarak {i¢ adim atlama ii¢ ayr1 boliimii kapsar ve ayagin
ic kez yerle temas kurmasi sonucunda toplam 3 kez sigranmis olunur. Bir pliometrik
antrenmani hazirlarken farkli siddetlerdeki sigramalar1 kullanmak tavsiye edilir. Sezon
oncesinde yeni baslayan bir sporcu bir antrenman oturumun diisiik siddetli 60-100
sicrama yapmalidir. Orta diizeydeki bir sporcu diisiik siddetli 100-150 sigrama
yapmalidir. Ileri diizeydeki bir sporcu ise bir oturumda diisiik siddetten orta siddete
dogru 150-250 sigrama yapmalidir. Sekme ¢aligmalarinin (bounding) kapsami en iyi
mesafe yardimiyla olgiiliir. Hazirlik evresinde her tekrar 30 metrelik mesafeler iginde
yaptlmalidir. Ancak sezon igerisinde ve sporcunun yeteneginin gelistirmek i¢in bu

mesafe her tekrarda 100 metreye kadar arttiritlmalidir (48).

2.4.2.4. Antrenmanin Sikhg

Yiikleme siklig1, belirli bir antrenman tiirlinlin ne kadar aralarla uygulandigini belirtir.
Yiikleme sikliginda, organizmanin antrenmani takiben, kendisini tekrar yenileyip, bir
sonraki yiikleme i¢in hazir duruma gelmesi ilkeleri yatar. Aragtirmacilar yogun bir
antrenmandan sonra tam dinlenme icin 48-72 saat araliginda dinlenmek gerektigini

bildirmektedir. Ancak sicramalar1 kosular (skipping) gibi stres diizeyi az olan
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alistirmalardan sonra ayni siireyi kullanarak dinlenme yapmamiza gerek yoktur.
Baslangi¢c diizeyindeki sporcular igin pliometrik antrenmanlar arasinda en az 48 saat
olmalidir. Eger sporcu tam olarak toparlanmamis ise egzersiz uyarilarina (yerle temas,
mesafe, yiikseklik) maksimum cevap veremeyecektir. Bu da sportif gelisim i¢in ¢ok az

verim saglayan bir antrenmanla sonuglanir (48).

2.4.2.5. Antrenmanda Toparlanma

Toparlanma pliometrik antrenmanin kas dayanikliligini veya giicti gelistirmesindeki
anahtar degiskendir. Gii¢ antrenmanlari i¢in setler arasinda uzun dinlenme periyodu (45
sn—60 sn) maksimum toparlanma saglamaktadir. Pliometrik antrenmanda egzersizin
siddetine bagli olarak 1: 5 den 1: 10’a kadar yiiklenme dinlenme orani vermek gerekir.
Bu yiizden 10 saniyede tamamlanan bir setten sonra toparlanmak i¢in 50 ila 100 saniye
arasinda dinlenmeye izin verilmelidir. Ciinkii pliometrik antrenman anaerobik bir
aktivitedir. Kisa toparlanma stireleri (10 sn ile 15 sn) maksimum toparlanmak igin

yeterli bir siire degildir (28).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Cahismanin Kapsam

Spor biliminde, c¢ocuk ve spor konusunda yogun calismalar yapilmaya devam
edilmektedir. Cocuk ve genclerde kas kuvvetinin yagla birlikte belirgin bir sekilde
arttig1 ve en biiyiik gelismenin ergenlik doneminde gozlendigi vurgulanmistir. Cocuk ve
genglerde kas kuvveti, yasla birlikte belirgin sekilde artar. En biiylik gelismenin
ergenlikte oldugu belirtilmistir (51).

Erkeklerde bacak kuvvetinde en belirgin artisin 12-17 yaslar arasinda, 6zellikle 13 ve
16 yaglar1 arasinda meydana geldigi ve kizlar i¢in bu donemin daha kisa; 10-12 yaslari
arasinda oldugu belirtilmistir (52). Faigenbaum ve arkadaslar1 yaslar1 7 ile 12 arasinda
degisen kiz ve erkek c¢ocuklara 12 egzersiz, 10-15 tekrar ve tek setten olusan ¢ocuklar
i¢in modifiye edilmis diren¢ makinelerinde kuvvet antrenmani uygulamiglar ve haftada
bir veya iki kere uygulanan kuvvet antrenmanlarinin kuvvet artigina neden oldugunu
rapor etmiglerdir. Bu bulgu kiigiik yasta kas kuvvetinin gelistirilebilecegi diisiincesini
desteklemektedir, ayrica meydana gelen artisin antrenman sikligma baglh oldugu da
belirtilmistir (53). Literatiirde yer alan ¢aligmalarin incelenmesiyle kuvvet gelisimi,
fiziksel yapt ve biyomotor gelisim agisindan secilen yas araliginin uygun oldugu

diistiniilmstiir.

Calismaya katilacak grup sayisinin belirlenmesi i¢in power analizi yapildi (GPower 3.1)
Gili¢ analizi yapmak, orneklem sayisini hesaplamanin yollarindan birisidir, 6rneklem
sayisinin kag olmasi gerektigi hakkinda bilgi vermekle birlikte, tamamlanmig bir
calismanin yeterli orneklem sayisina sahip olup olmadigini da belirlemeyi saglar.

Istatistiksel gii¢, yanlis bir sifir hipotezini dogru olarak reddetme ihtimalidir (54).

Glic analizi sonrasinda 28 kisinin ¢alismaya alinmasi planlandi. Kocatepe

Ortaokulu’nda hentbol c¢alismalarina katilan 12-14 yas grubu kiz 6grencilerinden 28
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ogrenci ¢aligmaya katildi. Bunlardan iki grup random yontemle tespit edildi. Gruplardan

birincisi deney grubu (n:14), ikincisi kontrol grubu (n:14) olacak sekilde belirlendi.

Antrenman siireci okul bahgesinde ve okul yanindaki semt sahasinda strdiiriildi.
Calismaya katilan tiim 6grenciler ve 6grenci velileri calismalar hakkinda bilgilendirildi
ve gerekli tlim izinler alindi. Tiim 6grenciler saglik kontroliinden gegirildi ve ¢alismaya
engel teskil edebilecek durumlarin olmadig: tespit edildi. Ogrencilere, ebeveynlerinin
istegi dogrultusunda ve herhangi bir saglik problemi giindeme geldiginde veya
gozlemlendigi takdirde caligmalara son verilecegi belirtildi ve bunun giivencesi verildi.
Ogrencilerden goniillii olarak bilgilendirme onay belgesi aym zamanda da velilerden
bilgilendirilmis veli onay formunu doldurmalar1 ve onaylamalari istenerek belgeler

alindi.

Deney grubu 8 hafta siire ile kendileri i¢in hazirlanmig hentbol antrenmani ile birlikte
haftada ii¢ giin Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri Pliometrik antrenmani uyguladi.
Deneklerin ilk olgiimleri antrenman programindan bir hafta 6nce ve son olglimleri
antrenman programindan bir hafta sonra alindi. Biitiin katilimcilar, ¢alisma plani ve
amacit hakkinda bilgilendirildi. Bu calisma igin, Gaziantep Universitesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan gerekli izinler alindi (Ek 1-Ek 2). Katilimcilarin fiziksel
ve fizyolojik parametreleri olarak; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi,

anaerobik gii¢, denge ve 30 metre sprint testi dl¢limleri yapildu.
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3.2. Antrenman Protokolii

Sekiz haftalik antrenman periyodu haftada {i¢ giin olmak iizere planlandi. Her haftanin
Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri ayni saatte uygulanmak {izere pliometrik
calismalar hentbol antrenmani Oncesinde yapildi. Kontrol grubu yalnizca hentbol
antrenmanlarina devam etti ve baska bir ¢alisma uygulanmadi. Antrenman 6ncesinde ve
sonrasinda katilimcilara beslenmeleri konusunda bilgilendirme yapildi. Ayrica
antrenmanlar1 haricinde fiziksel olarak yiiksek efor harcamalar1 gereken aktivitelerde

bulunmamalar1 ve iyi bir dinlenme yapmalar1 gerektigi katilimcilara anlatildi.

Arastirmaya katilan sporculara uygulanan antrenman programi 6zellikle hentbola uygun
olarak segilen pliometrik antrenman drillerinden olusmaktadir. Sekiz haftalik
yogunlukla alt ekstremiteye yonelik sigrama antrenmanlari, 180-270 arasinda degisen
sigcrama yogunlugu ile devam eden ve giderek artan sigrama sayilarini igeren bir
programdir. Pliometrik antrenman haftada 3 giin antrenmanlar 6ncesi uygulandi.
Calismadan once 10-15 dakika 6zel pliometrik 1sinma drilleri yaptirildi. Bu 1sinma
dirilleri, jog drilleri, sigramali kosu drilleri, ayak calisma drilleri, geriye kosu, yan

salimimli kosu gibi hareketleri kapsar.

Uygulanan sekiz haftalik hentbol antrenman programinda (Ek3), genel olarak Pazartesi
giinleri hentbola yonelik teknik- taktik antrenmanlar, Carsamba giinleri genel kuvvet,
cabuk kuvvet ve Ozel kuvvet antrenmanlarma, Cuma giinleri yine teknik- taktik
antrenmanlarina yer verildi. Sekiz haftalik Pliometrik antrenman sigrama ve egzersiz
plani yapilan her sigrama hareketine numara vererek hareketlerin isimleri ve sigrama
sayilar1 yazilarak olusturuldu (Ek4). Deney grubuna Uygulanan sekiz haftalik
Pliometrik antrenman programinin detayli programi (EkS) de gosterildi. Pliometrik
antrenman programi literatiir taramasi1 yapilarak daha o©nce yapilmis pliometrik
caligmalardan faydalanilarak hazirland: (5, 62, 64). 12-14 yas grubu ve hentbola 6zgii

driller g6z 6niinde bulunduruldu ve pliometrik antrenman programi hazirlandi.

Not: Tablo i¢i numaralandirilmis (Ek4) egzersiz sayilarinin (EK5) agilimlart yapilmistir.
Ornegin 1 numarali egzersiz “ip atlama” gibi. Egzersiz boliimiindeki her bir rakam o

haftada yapilan egzersiz numarasin1 gostermektedir.
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3.2.1. Pliometrik ¢calismalarda kullanilan hareketler

1. ip atlama: Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore cift ayak, tek ayak sigrarlar.

2. Kollar: kullanarak tek ayak sicrama: Hentbolcular bulundugu yerde tek ayak (sag-

sol ayak), kollar1 kullanarak, diger ayag1 karina ¢ekerek sigrarlar.

3. Kollar1 kullanmadan tek ayak sicrama: Hentbolcular bulundugu yerde tek ayak

(sag-sol ayak), kollar1 kullanmadan, diger ayagi karina ¢ekerek sigrarlar.

4. Cift ayak ileri sekme: Hentbolcular ¢ift ayak ileriye dogru belirtilen sayida sekerler.

5. Tek ayak ileri sekme: Hentbolcular ileriye dogru belirtilen sayida tek ayak sigrarlar.

Dontiste diger ayaklarini kullanirlar.

6. Altigen cahisma: Spor salonuna kenarlar1 1 metre olan altigen c¢izilir. Sporcu
altigenin merkezinde durur, ayaklar1 omuz genisliginde aciktir. Sporcu merkezden
belirtilen 1 nolu ¢izgiye dogru ¢ift sigrar ve ayni sekilde merkeze geri doner. Bu sekilde

sirayla altigen tamamlanir. Hareket 6ne ve geriye dogru yapilir.

7. Engel iizerinden yan sicrama: 20 cm yliksekligindeki engelden yana dogru dizler

karina g¢ekilerek sigranir. Saga sola olmak tizere hareket belirtilen sayida yapilir.

8. Uzun atlama ile yon degistirme: 3 farkli yone konulmus huniler ve bu hunilere
dogru 10 metre mesafede bir noktada ayaklar1 omuz genisliginde agik ve yarim squat
pozisyonunda bekleyen sporcu, kollarin1 arkadan ©one dogru sallayarak en ileri
sigramaya c¢alisir. Yere diiser diismez 10 ar metre ilerideki her hangi bir huniye dogru

hizli bir sekilde kosar.
9. Yerden kasaya cift ayak sicrama: Sporcu kasanin Oniinde durur ve g¢ift ayak
sigrayarak 30 cm ylikseklikteki kasanin iizerine ¢ikar daha sonra normal sekilde iner ve

tekrar sigrar.
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10. Huni iizerinden 6ne dogru sicrama: 50 cm arayla 30 cm yiiksekliginde 8 adet huni
art arda dizilerek diiz bir hatta yerlestirilir. Ayaklar birlesik ¢ift ayak, sirayla her huninin
tizerinden atlanir ve aymi anda iki ayak iizerine diisiilir. Bu hareket en seri sekilde

yapilmaya c¢alisilir.

11. Kasadan yere sicrama c¢ift ayak: Sporcu kasanin iizerinden yere ¢ift ayak sigrar.

Tekrar normal sekilde kasaya ¢ikar ve yine asagi sigrar.

12. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukari Dogru itme: 30 cm. yiiksekliginde 1 tane
kasa bulunur. Sol ayak kasanin iizerinde (ayak topugu kasanin ucunda) bulunur, sag
ayak yerdedir. Kasanin {izerindeki ayakla miimkiin olan yiikseklige uzanmaya calisilir.
Yukarida iken ayaklar degistirilir ve sag ayak kasanin iizerine, sol ayak yere gelecek

sekilde disiiliir. Yiikselebilmek ve dengede kalabilmek igin ¢ift el de kullanilir (50).

13. Cift ayak dizleri karma cekerek sigrama: Sporcu bulundugu yerden ¢ift ayak

sigrar ve dizlerini olabildigince karina yaklastirmaya ¢alisir.

14. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sicrama: Sporcular oldugu yerde c¢ift ayak,
kollar yanda ayaklar1 karina gekmeden sigrarlar (34).

15. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sicrama: Sporcular oldugu yerde kollardan kuvvet

alarak ayaklar1 karia ¢ekmeden dikey olarak sigrarlar.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Yas tespiti

Katilimcilarin yaslari, dogum yillart kimlik bilgileri dogrultusunda ve kendilerine

sorularak yil olarak tespit edildi.
3.3.2. Boy uzunlugu oél¢iimii (cm)

Katilimcilarin boy dl¢iimleri, hassaslik derecesi 0.1cm olan bir duvar ¢izelgesi araciliyla
yapildi. Deneklerden boy Ol¢iim islemi yapilirken ayakkabilar c¢ikartilmis, ayaklari
ciplak veya kalinligi goz ardi edilebilecek ¢oraplar ile dlgiim islemi gergeklestiridi.
Denegin topuklardan basin en iist noktasina dogru olan viicut yiiksekligi (boy),
santimetre cinsinden Ol¢lilmiistiir. Deneklerin boylar1 metre kullanilarak, yalinayak,
ayaklar1 kapali, bas dik, dizler gergin, topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda basin
arkasi, sirt1 ve topluklar1 duvara bitisik durumda tutulduktan sonra derin bir nefes almasi
ve yiiksek boya ulasmasi ile boy uzunluk degeri okunmustur. Elde edilen deger 0.1cm
hassasiyetinde kaydedilmistir (55).

3.3.3. Viicut agirhg él¢iimii (kg)

Bu 0l¢lim yapilirken ogrencilerden {istlerinde agirliklari etkileyebilecek kiyafetler
bulundurulmamstir. Olgiimde hassaslik derecesi 0,1 kg olan Premier marka baskiil
kullanilmistir. Denekler tartinin {lizerinde dik bir sekilde karsiya bakarak durmus ve

okunan deger kg cinsinden kaydedilmistir (55).

3.3.4. Viicut kiitle indeksi (kg/m?)

Viicut kiitle indeksi (Quetelet indeksi); ilk kez Quetelet tarafindan 1835 yilinda tarif
edilmistir. Viicut agirlhiginin, metrik sistemdeki viicut yiizolglimiine bdliinmesi ile

hesaplanir (56).

VKI= Agirlik (kg)/ boy (m2 ) formiilii kullanilarak bulunur.
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3.3.5. Anaerobik gii¢ testi 6l¢iimii (\Watt)

Wingate anaerobik giic ve kapasite testi Monark 894E bisiklet ergometresinde yapildi.
Sporculara wingate bisiklet ergometresine uyum seanslar1 yapildi. 5 dakika yiiksiiz
olarak pedal g¢evirerek 1sind1 ve 1sinmanin sonunda 5 sn’ lik iki sprint denemesi yapti.
Sporcular hazir oldugunda cevirebilecekleri en yiiksek hizda pedal ¢evirmeleri istendi
ve 4 sn. iginde pedal hizin1 100 devir/dakikaya c¢ikardiklarinda viicut agirliginin

kilogrami basina % 3.5’ dan hesaplanan yiik bilgisayar tarafindan bisiklete uygulandi.

Resim 1. Monark 894E Wingate ergometrisi Resim 2: Wingate Anaerobik Giig testi

Resim 2’ de gosterildigi gibi denekler bu yiikiin olusturdugu dirence kars1 30 sn. siire ile
yiiksek hizda pedal ¢evirmeye ¢alisti. Pedal hizin1 yliksek tutmalari i¢in denekler sozlii
olarak cesaretlendirildi. Test sirasindaki gii¢ parametrelerine ait bilgi data baglantisiyla
bilgisayardaki yazilim programina aktarildi. Tim gii¢ parametreleri bilgisayar yazilim
programi tarafindan hesaplandi. 30 saniyedeki en yiiksek gilic pik giic (pp), 30
saniyedeki ortalama gii¢ ise (mp) olarak belirlendi (57-58).
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3.3.6. Denge ol¢iimii (puan)

Denge 6l¢timii igin daha once gegerliligi ¢alismalarla gosterilmis olan Biodex Balance
SD izokinetik denge cihazi kullanildi. Her sporcuya bir test ve her testte {i¢ 6l¢limden
olustu. Testler arasinda 10 saniyelik dinlenme periyodu konuldu. Resim 4’ de
gosterildigi gibi her iki test de tek ayak (dominant ayak) iizerinde, kollar yanlarda sabit
ve diger bacak 20 derece fleksiyonda olacak sekilde uygulandi. Statik test sirasinda

sporcudan ekrandaki sabit noktada; one, arkaya, saga, sola dogru dengesini saglamaya

calisarak durmasi istendi. Her 6lgiim sonuglart Biodex balance sistemi ile skorlandi

(59).

Resim 3:Biodex Balance SD izokinetik Denge Resim 4: izokinetik Denge Testi

3.3.7. Sprint testi 30 metre (sn)

Bu testler Sahinbey Belediyesi semt sahasinda yapildi. 30 m. sprint testinin
uygulanmasi i¢in; fotosel 30 m. aralikli olarak diiz bir hat {izerine yerlestirildi. Kosulara
baslamadan once 10 dk.’ lik bir 1sinma kosusu ardindan agma germe hareketleri yapildi.

Katilimcilara parkurda deneme yapmalarina izin verildi.
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Katilimeilar uyaricinin sirtlarina dokunarak uyart vermesi ile 30 m.° lik mesafeyi
maksimal hizlari ile kostular. Katilimeilara bu testte hiz almalar1 i¢cin mesafe verilmedi.
Zaman, katilmciin baslangi¢ cizgisindeki fotoselden geg¢mesi ile bagladi ve bitis
cizgisindeki fotoselden ge¢mesi ile de otomatik olarak durdu. Elde edilen degerlerin
giivenilir olabilmesi i¢in katilimcilar dinlendirildikten sonra ikinci kez kosturuldu. Her

denegin kostugu en iyi derece degerlendirilmeye alind1 (55).

3.4. istatistiksel Analiz

Arastirma sonunda elde edilen verilerin; tasnif edilmesinde ve ylizdelik farklarin
hesaplanmasinda Excel programi (60), istatistiksel olarak analiz edilmesinde ise SPSS
paket programi SPSS for Windows, siirim 16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, lllinais,
ABD kullanildi1 (61). Veriler; aritmetik ortalama, standart sapma, minimum deger ve
maksimum deger olarak sunuldu. Normallik sinamasi igin Shapiro-Wilk testi;
homojenlik sinamasi i¢in Levene testi uygulandi. Normal dagilim géstermeyen veri
setleri i¢in carpiklik ve basiklik degerleri kontrol edildi ve £2 degeri iginde olan veri
setlerinin normal dagilim godsterdigi kabul edildi. Gruplarin 6n ve son testlerinin
karsilastirilmasinda bagimli t-testi, ikili gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz t-testi
uygulandi. Istatistiksel sonuglar % 95 giiven arahiginda ve p<0.05 anlamlilik

diizeylerinde degerlendirildi.
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4 BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Gruplarin Tamimlayic: Istatistiksel Bilgileri
Aragtirmaya katilan sporcularin yas, boy, kilo 6l¢limleri ¢alismaya baglamadan bir hafta

once ve calisma bitirildikten sonra alinmistir. Asagida deney ve kontrol grubunun

tanimlayici bilgileri verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve kontrol grubunun tanimlayici bilgileri

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. Sapma t p
Deney 14 13.07 0.83
Yas (yil) 0.001 1.000
Kontrol 14 13.07 0.83
. . Deney 14 54.79 12.46
X(“;“t Agirh 1.671 0.107
g Kontrol 14 48.00 8.69
Bov Uzunlug Deney 14 159.21 6.28
(C‘:]’) zuniugt -0.135 0.893
Kontrol 14 159.57 7.62
Deney 14 21.47 3.95
VKI (kg/m?) 1.484 0.150
Kontrol 14 18.75 2.33

Tablo 4.1.” de gruplarin tanimlayici bilgileri sunulmustur. Tanimlayici bilgiler agisindan
deney grubunun yas ortalamasi 13.07+0.83 yil, kontrol grubunun 13.07+0.83 yil olarak
bulunmustur. Viicut agirligi deney grubu ortalamasi 54.79+12.46 olgiiliirken, kontrol
grubu viicut agirligr ortalamasi 48.00+£8.69 olarak oOl¢iilmiistiir. Deney grubu boy
uzunlugu ortalamasina bakildiginda 159.21+6.28 ol¢iiliirken kontrol grubu ortalamasi
159.57+7.62 olarak &lciilmiistiir. Viicut kitle indeksi (kg/m?) degerleri deney grubunda
21.47+3.95 bulunurken kontrol grubunda 18.75+2.33 olarak bulunmustur. Tim
tanimlayici bilgiler agisindan deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan bir

anlamlilik bulunmamistir (p>0.05).
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4.2. Deney Grubuna Ait Istatistiksel Degerlendirmeler
Deney grubunun tanimlayici bilgilerine bakildiginda (Tablo 4.1.) yaslar1 ortalamasi
14.07+0.83 yil, viicut agirhigr 54.79+12.46 (Kg), boy uzunlugu 159.21+6.28 (cm) olarak

Olciilmiistiir.

Tablo 4.2. Deney grubuna ait istatistiksel bilgiler

Degisken Test N Ortalama Std. Sapma t p
On test 14 6.10 0.28
30 metre sprint (sn) 5.735 0.001*
Son test 14 5.74 0.36
On test 14 333.17 59.88
Anaerobik Giig (W) -2.433 0.030*
Son test 14 356.49 80.69
On test 14 1.50 0.55
Genel Denge Puam 3.890 0.002*
Son test 14 1.01 0.33
. . On test 14 1.19 0.48
Son test 14 0.75 0.26
i On test 14 0.77 0.34
Medial-Lateral Denge 3.018 0.010%
Puam
Son test 14 0.56 0.30
*p<0.05

4.2.1. Sprint testi (30 m.)

Aragtirmaya katilan deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test degerleri ve
yapilan istatistik sonucu Tablo 4.2.” de gosterilmistir. Deney grubunun 6n test ve son
test Olgiilen sprint degerleri 6n test ortalamasi 6.1040.28 dl¢iiliirken son test ortalamasi
5.74+0.36 olarak ol¢iilmiistiir. Deney grubunun sprint degerleri on test ve son test

sonuclar1 agisindan anlamli bir degisim gozlenmistir (p<0.05).
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4.2.2. Anaerobik gii¢ (Watt)

Deney grubunun on test ve son test anacrobik gii¢ degerleri ve yapilan istatistik

sonuglar1 Tablo 4.2.”de gosterilmistir.

Deney grubunun 6n test ve son test Olcililen anaerobik giic degerleri 6n test ortalamasi
333.17459.88 olciiliirken son test ortalamasi1 356.494+80.69 olarak Slgiilmiistiir. Deney
grubunun anaerobik glic on test ve son test degerleri acisindan son test lehine

istatistiksel agidan anlamli bir degisim gozlenmistir (p<<0.05).

4.2.3. Denge testi

Deney grubunun 6n test ve son test Olgiilen genel denge puanlari, anterior- posterior
denge puanlari, medial- lateral denge puani degerleri ve yapilan istatistik sonuglari

Tablo 4.2.’de gosterilmistir.

Deney grubunun 6n test ve son test Olgiilen genel denge puani degerleri on test
ortalamas1 1.50+0.55 olciiliirken son test ortalamasi 1.01+0.33 olarak Olgiilmiistiir.
Anterior- posterior denge puanlar1 ortalamasi 1,19+0,48 6lgiiliirken son test ortalamasi
0.75+0.26 olarak olgiilmiistiir. Medial- lateral denge puani 6n test ortalamasi 0.77+0,34
Olciiliirken, son test ortalamast 0.56+0.30 olarak Slgiilmiistiir. Bu veriler dogrultusunda
deney grubunun genel denge puanlari, anterior ve posterior denge puanlari, medial-
lateral denge puanlar1 6n test ve son test degerleri agisindan son testler lehine anlamli

bir degisim gozlenmistir (p<0.05).
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4.3. Kontrol Grubuna Ait Istatistiksel Degerlendirmeler
Kontrol grubunun tanimlayici bilgilerine bakildiginda (Tablo 4.1.) yaslari ortalamasi
14.07+0.83 yil, viicut agirligi 48.00+8.69 (kg), boy uzunlugu 159.57+7.62 (cm) olarak

Olgiilmiistiir.

Tablo 4.3. Kontrol grubuna ait istatistiksel bilgiler

o Std.
Degisken Test N Ortalama Sapma t p
Ontest 14 5.86 0.27
30 metre sprint (sn) 2.401 0.032*
Sontest 14 5.82 0.26
Ontest 14 279.68 58.37
Anaerobik Giig (W) -0.950 0.360
Sontest 14 291.29 77.07
Ontest 14 0.97 0.24
Genel Denge Puanm -0.200 0.844
Sontest 14 1.01 0.63
Anterior-Posterior ~ Onftest 14 0.80 0.22
D P 2.327 0.037
enge tuant Sontest 14 0.65 0.14
. Ontest 14 0.53 0.10
]I\)/Iedlali’Lateral 0.913 0.378
enge Fuant Sontest 14 0.69 0.69

*p<0.05

4.3.1. Sprint testi (30 m.)

Aragtirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin 6n test ve son test degerleri ve

yapilan istatistik sonucu Tablo 4.3.” de gosterilmistir.

Kontrol grubunun 6n test ve son test Olciilen sprint degerleri 6n test ortalamasi
5.86+0.27 olgiiliirken son test ortalamasi 5.82+0.26 olarak Olglilmiistiir. Kontrol
grubunun sprint testi degerleri agisindan 6n test ve son test degerleri arasinda 30 metre
mesafeyi daha kisa siirede kosulan son test lehine anlamli bir azalma gortilmiistiir

(p<0.05).
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4.3.2. Anaerobik gii¢ (Watt)

Kontrol grubunun 6n test ve son test anaerobik gii¢ degerleri ve yapilan istatistik

sonuglar1 Tablo 4.3.” de gosterilmistir.

Kontrol grubunun 6n test ve son test dlgiilen anaerobik giic degerleri 6n test ortalamasi
279.68+58.37 ol¢iiliirken son test ortalamasi 291.29+77.07 olarak ol¢iilmiistiir. Kontrol
grubunun anaerobik gilic degerleri agisindan son test lehine anlamli bir degisim

gozlenmemistir (p>0.05).

4.3.3. Denge testi

Kontrol grubunun on test ve son test Olgiilen genel denge puanlari, anterior- posterior
denge puanlari, medial- lateral denge puani degerleri ve yapilan istatistik sonuglari

Tablo 4.3.” de gosterilmistir.

Kontrol grubunun 6n test ve son test Olgiilen genel denge puani degerleri 6n test
ortalamast 0.97+0.24 olgiilirken son test ortalamasi 1.01+0.63 olarak ol¢iilmiistiir.
Anterior- posterior denge puanlari ortalamasi 0.80+0.22 dlgiiliirken son test ortalamasi
0.65+0.14 olarak ol¢iilmiistiir. Medial- lateral denge puani 6n test ortalamast 0.53+0.10
Olciiliirken, son test ortalamas1 0.69+0.69 olarak Sl¢iilmiistiir. Bu veriler dogrultusunda
kontrol grubunun genel denge puanlari, anterior ve posterior denge puanlari, medial-

lateral denge puanlar1 agisindan son testler lehine anlamli bir degisim gozlenmemistir

(p>0.05).
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4.4. Deney ve Kontrol Gruplari Verilerinin Karsilastirilmasi

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubu parametreleri degerleri ve istatistik sonucu

Tablo 4.4° de gosterilmistir.

Tablo 4.4. Deney ve kontrol grubu degerlerinin karsilastiriimasi

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. Sapma t p
Deney 14 0.36 0.23
30m Sprint (sn) 5.116 0.001*
Kontrol 14 0.03 0.05
Deney 14 -23.32 59.09
Anaerobik Gii¢ (W) -2.153 0.041*
Kontrol 14 -11.61 45.73
Deney 14 0.49 0.47
Genel Denge Puani 2.395 0.024*
Kontrol 14 -0.04 0.67
. . Deney 14 0.44 0.48
Anterior-Posterior 1.989 0.057
Denge Puani
Kontrol 14 0.15 0.24
i Deney 14 0.21 0.26
]I\)/IedlaIPLateraI 1,951 0.062
enge Fuant Kontrol 14 -0.17 0.68

*p<0.05

Deney ve kontrol grubunun 8 haftalik pliometrik antrenman sonucu 30 m. sprint,

anaerobik giic ve genel denge puani acisindan incelendiginde iki grubunda degerlerin de

anlamli bir degisim gozlenmistir (p<0.05).
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4.5. Gruplarin Verilerinin Karsilastirilmah Grafikleri

Deney ve kontrol grubu on test Ve son test dl¢iimlerinin karsilagtirilmali tiim grafikleri

asagida verilmistir.

Anaerobik Giig
400
356,49
350
300
250
g 200
©
=
150
100
50
0
Deney Grubu Kontrol Grubu
B On Test 333,17 279,68
M Son Test 356,49 291,29

Sekil 4.1. Anaerobik gii¢ degerleri

Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son testler arasindaki farklar karsilastirildiginda

anaerobik giic degerlerinde deney grubu lehine anlamli bir degisim gozlenmistir

(p<0.05).
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1,6

1,4

1,2

0,8

0,6

0,4

0,2

0

Denge

Deney Grubu

0,97 1,01

Kontrol Grubu

m On Test

1,5

0,97

M Son Test

1,01

1,01

Sekil 4.2. Denge Degerleri

Deney ve kontrol grubu genel denge puanlart agisindan degerlendirildiginde deney

grubu lehine anlamli bir diislise rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubu genel denge

puanlari agisindan farkliliga rastlanmamustir (p>0.05). Anterior- posterior denge puant

ve medial- lateral denge puanlar1 (Tablo 4.4.) agisindan iki grup arasinda bir farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).
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Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test 30 metre Sprint

Olctimlerinin karsilagtirmali grafigi asagida belirtilmistir;

Sprint

6,2

6,1

6

5,9

sn

5,8

5,7

5,6

55

Deney Grubu Kontrol Grubu

m On Test 6,1 5,86
M Son Test 5,74 5,82

Sekil 4.3. Sprint degerleri

Deney ve kontrol grubu 30 metre sprint degerleri, 6n test ve son test degerleri
incelendiginde deney grubu ve kontrol grubu degerlerinde anlamli diislise rastlanmistir

(p<0.05).
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5. TARTISMA SONUC

Yapilan bu ¢aligmada, 8 hafta siiresince uygulanan pliometrik antrenmanlarin anaerobik

gii¢, denge ve sprint performansi lizerine olan etkisi arastirilmistir.

Calismamiza katilan goniilliilere; yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi, 30 metre sprint,
anaerobik giic ve denge Olglimleri dahil edilmistir. Bu boliimde ¢alismamizda elde
etmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis benzer ¢alismalarin verileri ile

karsilastirilarak tartisilmistir.

5.1. Viicut Agirhgi (kg)

Calismamizda uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda viicut agirlig
degerlerinde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel acidan bir anlamlilik
bulunmamistir. Deney grubunun viicut agirh@ ortalamas: 54.79+12.46 olarak

bulunmustur.

Ulugay, 12- 14 yas grubu basketbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey
sicrama kuvvetine etkisi ¢alismasinda deney grubunun viicut agirhigmi 55.02+11.91

kontrol grubunu 53.17+11.59 olarak bulmustur (62).

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

agirligini deney grubunda antrenman 6ncesi 40.30+5.54 kg olarak bulmustur (63).
Kurt, futbolcularda sekiz haftalik pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢, siirat ve top
atis hizina etkisi adli ¢alismasinda deney grubu viicut agirligi degerlerini 62.89+5.43

kontrol grubu 61.04+4.52 olarak tespit etmistir (64).

Giinay ve arkadaslar, futbolculardaki kuvvet, esneklik- cabukluk ve anaerobik giiciin

boy, viicut agirlig1 ve bazi antropometrik parametreler ile iliskisi, isimli ¢alismalarinda
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sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarinin 6n test ve son test dlgiim degerleri arasinda kilo

kayb1 agisindan anlamli fark bulmustur (65).

Giiler, futbol sampiyonasina katilan ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik teknik 6zellikler ve
performansini etkileyen faktorler konulu ¢alismasinda 12.9 yas grubu ¢ocuklarin viicut

agirhigi degerini 48.4+9.7 kg olarak bulmustur (66).

Hamamioglu ve Kaya, basketbol sporunun 7-12 yaslarindaki erkek ¢ocuklarindaki
boy uzunlugu-viicut agirligi ve viicut yag oranina etkisi konulu c¢alismalarinda,

cocuklarin on test viicut agirlik ortalamalarini 33.50+£8.22 kg olarak belirlemislerdir

(67).

Calismamizdaki deneklerin viicut agirligi ortalama ve standart sapma degeri deney
grubunda 54.79+12.46 kg olarak bulunmustur. Calismamizdaki viicut agirligi ortalamasi

ile literatiirdeki ¢alismalarin viicut agirhigi ortalamalari paralellik arz etmektedir.

5.2. Boy Uzunlugu (cm)

Calismamizda uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda boy uzunlugu
degerlerinde deney ve kontrol grubu arsinda istatistiksel agidan bir anlamlilik
bulunmamistir. Deney grubunun boy uzunlugu ortalamasi 159.21+6.28 olarak

bulunmustur.

Gililer, futbol sampiyonasina katilan ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik teknik 6zellikler ve
performansini etkileyen faktorler konulu makale ¢aligmasinda 12.9 yas grubu ¢ocuklarin

boy uzunlugu degerini 160+0.1 cm olarak belirlemistir (66).

Selcuk, 11-13 yas grubu erkek yiiziiciilerde 12 haftalik terabant antrenmaninin bazi
motorik dzellikler ile ylizme performansina etkileri konulu tezinde arasgtirmaya katilan

cocuklarin Y TG boy uzunlugu 6n testinde 147.75+8.12 cm olarak tespit etmistir (68).

Caligkan, ozel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin atletizm yapan (11-13 yas)
cocuklarin aerobik ve anaerobik gii¢lerine etkisi konulu tezinde deney grubunun boy

ortalamasi antrenman 6ncesi 152.25+0.86 cm olarak bulmustur (63).
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Yorikoglu ve Koz, ¢ocuklarin boy uzunlugu ortalamalarindaki artisin dogumdan
olgunlagsmaya kadar devam eden bir siire¢ oldugunu belirtmislerdir. Bunun yaninda

cocuklarda sportif performansin gelisiminde de yas faktérii Onemli bir yer

tutmaktadir (69).

Kale ve Kara, c¢ocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans degerlendirilirken

biiyiime siirecinin gdz oniinde bulundurulmasi gerektigini ifade etmislerdir (70).

Yazarer ve arkadaslart yapmis olduklart ¢alismada, 11 yas grubu cocuklarin boy
uzunlugu ortalamalarin1 142.4 cm 12 yas grubunu 145.7 cm, 13 yas grubunu 151.0
cm, 14 yas grubunu 153.2 cm olarak tespit etmislerdir (71).

Ziyagil ve arkadaslari, erkek Ogrencilerin boy uzunlugu ortalamalarini; 11 yas
grubunda 141.7 cm, 12 yas grubunda 145.1 cm, 13 yas grubunda 150.7 cm ve 14
yas grubunda ise 157.2 cm olarak belirlemislerdir (72).

Parlak, 12-14 yas grubu yildiz basketbol oyunculari iizerinde yapilan bir ¢alismada,

katilimeilarin boy uzunlugu ortalamalarini 170.9+7.4 cm olarak bulmustur (73).

Calismamiza katilan deneklerin boy uzunluklari ortalamasi ve standart sapma degeri
159.21+6.28 cm olarak tespit edilmistir. Bu durumda ¢alismaya katilan grubun ideal

oldugu diisiiniilebilir.

5.3. Viicut Kitle indeksi (kg/m?)

Caligmamizda uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda viicut kitle indeksi
degerlerinde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik
bulunmamustir. Deney grubunun viicut kitle indeksi ortalamasi 21.47+3.95 kg/m? olarak

bulunmustur.

Caligkan, ozel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin atletizm yapan (11-13 yas)

cocuklarin aerobik ve anaerobik gii¢lerine etkisi konulu tezinde deney grubunun viicut
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kitle indeksi deney grubunda antrenman 6ncesi 17.30+1.39 kg/m® olarak tespit etmistir

(63).

Selguk, 11-13 yas grubu erkek yliziiciilerde 12 haftalik terabant antrenmaninin bazi
motorik dzellikler ile ylizme performansina etkileri konulu tezinde aragtirmaya katilan
¢ocuklarin YTG beden kiitle indeksi 6n test degeri 16.08 kg/m? olarak tespit etmistir
(68).

Parlak, yildiz basketbolcu bayanlar {izerinde yaptig1 arastirmada, deney grubunun beden

kiitle indeksini 21.3+1.7 kg/m? olarak tespit etmistir (73).

Yoriikoglu ve Koz, yaz spor okuluna katilan ve diizenli olarak basketbol sporu

yapan 10-13 yas grubu ¢ocuklar tizerinde yaptiklar: ¢alismada spor kuliibiinde yer alan
cocuklarin BKI ortalamalarint 21.16+1.40 kg/mz, yaz spor okuluna katilan ¢ocuklarin
ise 20.49+2.64 kg/m2 olarak belirlemislerdir (69).

Giiler, futbol sampiyonasina katilan ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik teknik 6zellikler ve
performansini etkileyen faktorler konulu makale ¢alismasinda 12.9 yas grubu ¢ocuklarin

viicut kiitle indeksini 19.6+2.3 kg/m? olarak bulmuslardir (66).

Calismamiza katilan deneklerin viicut kiitle indeksi ortalama ve standart sapma degeri

21.47+3.95 kg/m2 olarak tespit edilmis olup, bu veriler ¢alismamizla ortiismektedir.
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5.4. Wingate Anaerobik Test (Watt/ kg)

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda anaerobik gii¢
degerlerinde anlamli artis bulunmustur. Bu durum istatistiksel agidan grup i¢inde 6n test
ve son testler degerlendirildiginde deney ve kontrol gruplarinda p<0.05 diizeyinde
anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol grubunda ise anaerobik gii¢c degerlerinde her
hangi bir anlamlilik saptanmamustir. Gruplarin 6n test ve son test farklarinin gruplar
arasinda yapilan istatistigi sonucunda anaerobik giic degerlerinde deney grubu lehine

p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmustir.

Celik, 15-17 yas grubu erkek basketbolculara uygulanan farkli c¢abuk kuvvet
calismalarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi isimli ¢aligmada 1. Deney
ve 2. Kontrol grubunun anaerobik gii¢ degerlerindeki artisi p<0.05 diizeyinde anlamli
bulmustur (74).

Aglonli ve arkadaglari, 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin  fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi isimli
calismalarinda; dikey sigrama degerlerini deney grubunda 40.80 son test degerlerini
44.65 olarak bulmus ve bu deger p<0.05 diizeyinde istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur. Deney ve kontrol gruplart arasinda p>0.05 diizeyinde anlamliliga

rastlanmamustir (75).

Hakkinen ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin bacak kaslarinin
elektromiyografisini ve gii¢ liretimi {izerine etkisi isimli ¢alismalarinda dikey sigrama

degerlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamlilik saptamiglardir (76).

Ddégiiscii, bayan voleybolcular iizerinde yaptigi ¢alismasinda pliometrik antrenmanlar
sonucunda denek grubunun anaerobik gii¢ verilerinde p<0.05 diizeyinde anlamli bir

artis meydana geldigini tespit etmistir (77).

Aktas ve arkadaslarinin, 12-14 yas erkek teniscilerle yaptigi arastirmada; 8 haftalik

kuvvet antrenmanlarinin (pliometrik ¢aligmalar da dahil) deney ve kontrol gruplarinin
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son test (anaerobik gii¢ ve kapasitesi) relatif ortalama giicleri arasinda p<0.05 diizeyinde

anlamli farkliliklar bulundugunu tespit etmistir (78).

Kutlu ve arkadaslari, iki farkli spor bransi ve farkli yas grubuna yaptirilan pliometrik
antrenmanlarin anaerobik gii¢ performansina etkisini belirlemek iizere, 15-17 yas arasi
geng sporcular iizerinde yaptiklari ¢alismada antrenman grubu bacak kuvvetleri ve
anaerobik giic ve performanslarinin gostergesi olan testler sonucunda deneklerin
anaerobik gii¢leri ve bacak kuvvetleri iizerine p<0.01 diizeyinde anlamli farkliliklar
bulmuslardir. Akkoyunlu ve arkadaslari, yaptiklart ¢alismada 14-16 yas grubu yildiz
erkek futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasimi 71.8+1.3 kg/m/sn olarak tespit
etmislerdir (64).

Armstrong ve arkadaslar1 bayanlar tizerinde yaptiklar1 longitudinal bir ¢alismada zirve
giic ve ortalama gili¢ degerlerini (12.2+0.4 yas) 7.56 W/ kg ve 6.25 W/kg, (13.2+0.4
yas) 9.26 W/kg ve 6.63 W/kg, olarak bildirmektedir (79).

Bencke ve arkadaslar1 da dort farkli spor bransinda bayan sporcularin anaerobik
performanslarini incelemisler ve sporcularin zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerini yiizme
bransinda (11,8 yas) 7.9 W/kg ve 7.2 W/kg, tenisde (11.9 yas) 8.3 W/kg ve 7.2 W/kg,
hentbolda (12.3 yas) 8.7 W/kg ve 7.2 W/kg, olarak tespit etmislerdir (80).

Ozkol, yaslar1 12.9+0.8 yil olan 15 bayan yiiziicii {izerinde yaptig1 ¢alismada yiiziiciilerin
zirve gii¢ degerini 9.45.41.54 W/kg, ortalama gii¢ degerini ise 6.85+0.84 W/kg olarak
belirlemistir (81).

Diallo ve arkadaslarinin, ¢ocuklarda pliometrik egzersizlerin sigrama performansina
etkisini incelemek amaciyla 12 ile 13 yasindaki ¢ocuklarla yaptiklari arastirmada
sigrama egzersizleri uygulamislardir. Plyometrik egzersizleri uygulayan grupta SS, AS
ve 15 saniyelik CS degerlerinin, kontrol grubun degerleri ile karsilastirildiginda 6nemli

miktarda arttigini rapor etmislerdir (SS: p<0,05; AS: p<0,01; CS: p<0,01) (82).

Bir bagka calismada 11 yasindaki erkek c¢ocuklara 10 hafta siireyle pliometrik

antrenman uygulanmig ve pliometrik antrenman yapan grupta squat sigrama
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degerlerinin, ayni yastaki kontrol grubun degerlerinden 6nemli miktarda artig oldugu

sonucuna varmiglardir (83).

Olgiicii ve arkadaslari, 12-14 yas kategorilerindeki bayan tenis oyuncularinin fiziksel ve
fizyolojik 6zellikleri isimli makale ¢alismasinda zirve giig, 8.82+1.35 — 9.80+1.40 W/kg,
ortalama giig, 4.71+0.62 — 6.77 + 0.74 W/kg olarak tespit etmislerdir (84).

Atabek ve arkadaslari; yapmis oldugu antrenmanin sigrama performansi {izerine
etkisinin farkli yas grubu ¢ocuklarda incelenmesi ve bu etkilerin cinsiyetler arasinda
kargilastirilmast adli calismasinda, aktif sigrama ve squat sigrama degerlerinin
antrenman yapan 11, 12 ve 13 yas grubundaki kiz ve erkek deneklerin SS ve AS
degerleri arasinda anlamli fark bulmuslardir (p<0.01 ve p<0.05). Antrenman yapan

gruplarda AS degerleri SS degerlerinden yiiksek bulunmustur (85).

Rusko; kisa siireli, yiiksek siddetteki eforlarda, maksimal néromiiskiiler ve anaerobik
glic ile anaerobik kapasitenin 6nemi ve gereksiniminin ¢ok yiiksek olacagini ve sigrama
testleri, merdiven kosu testi ve bazi bisiklet testlerinin alaktik anaerobik gii¢, kuvvet ve
kas giiciiniin hiz bilesenleri tizerine bilgi verdigini, tiikkenene kadar siiren sabit yiikli ve
tam efor testlerinin ise laktik anaerobik gii¢ ve kapasiteyi belirledigini 6ne siirmiistiir
(86).

Adibpour ve arkadaslari, 35 bayan basketbolcuda, 8 hafta haftada 3 giin pliometrik
egzersizlerle kombine edilmis kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama performanslarin

pozitif yonde etkiledigini bulmuslardir (87).

Perez-Gomez ve arkadaslari, pliometrik egzersizlerle kombine edilmis kuvvet
antrenmanlarinin, futbolda vurus sirasinda fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu ve
diz ekstansiyon hizi iizerine olan etkisini incelemislerdir. Calismaya beden egitiminde
ogrenim goren 37 denek katilmistir. Deney grubuna 6 hafta boyunca hafta da 3 giin
pliometrik egzersizlerle kombine edilmis kuvvet antrenmani uygulanmistir. Sonug
olarak, 6 haftalik pliometrik antrenmanin dikey si¢crama performansini olumlu yonde

etkiledigi bildirilmistir (88).
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Polat ve arkadaglari, 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmaninin bazi fiziksel parametrelere
ve 30 metre sprint degerlerine etkisi isimli ¢alismada yaslar1 18-24 arasinda 12 erkek
denek iizerinde 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenman programi sonucunda; anaerobik gii¢

degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulmuslardir (89).

Kurt ve Tagkiran, pliometrik antrenmanlarin, anaerobik gii¢ farki bulunan sporcular
tizerindeki etkilerini karsilagtirdiklar1 calismada, sporcular anaerobik giiclerine gore iki
gruba ayrilmiglardir. Anaerobik giicii en yliksek olan 22 6grenci anaerobik giicii yiiksek
grup, geriye kalan 22 Ogrenci de anaerobik giicii diisiik grup olarak adlandirildig:
calismada, her iki gruba da On test ve son test dlglimleri yapilmistir. Testler arasinda
deneklere, 12 haftalik pliometrik antrenman programi 4’er haftalik 3 ayr1 donem
seklinde uygulanmistir. Antrenmanlar sonucunda her iki grupta da anaerobik gii¢

degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulunmustur (90).

Sagiroglu, genc basketbolcularda Pliometrik antrenmanlarin anaerobik performans ve
dikey sicrama yiiksekligine etkisi adli caligmasinda 8 hafta siireyle haftada 3 giin
pliometrik antrenman yapan bir grup ve haftada 1 giin Pliometrik antrenman yapan bir
grup olusturmus yapilan antrenmanlar sonrasinda 3 giin antrenman yapan grup lehine
anaerobik giic degerlerinde 6n test ve son test degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlaml
bir artis bulmustur. Ayrica bu ¢alismada haftada ti¢ glin yapilan Pliometrik antrenmanin
anaerobik giic ve kapasite lizerindeki etkisinin haftada 1 giin yapilan Pliometrik
antrenmandan daha fazla oldugu tespit edilmistir. Bunun nedenini pliometrik antrenman

sikliginin anaerobik gii¢ gelisimindeki etkisi olarak degerlendirmistir (91).

Son yillarda yapilan ¢esitli ¢caligmalar pliometrik egzersizlerin anaerobik giice olumlu
etkisinin oldugunu gostermektedir; Blattner ve Noble (1979), 6-8 hafta siireyle, haftada
3-4 defa yapilan pliometrik antrenmanlarla sigrama yiiksekliginin 4-6 cm.
artirilabilecegini bundan yaklagik 30 yil 6nceki ¢alismalara dayanarak ifade etmektedir.
Gilinlimiizde antrenman biliminde, 6zellikle son ¢eyrek asirdaki hizli gelismelere bagh
olarak yiiklenme-dinlenme dinamigindeki gelismeler ve performans gelisimine bagh

olarak, bu gelisimin daha fazla olabilecegi soylenebilir (64).

Literatiirde yapilmis benzer calismalara bakildiginda, caligmamizda anaerobik gii¢

degerlerinin diger yapilmis caligmalarin bir kismindan diisiik bir kism1 ile de paralel
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oldugu goriilmektedir. Pliometrik antrenmanlarin dogru ve yeterli sayida yapilmasi
anaerobik giicte olumlu artisa neden oldugu ve patlayict kuvveti gelistirdigi

diisiiniilebilir.

5.5. Denge Testi

Calismamizda uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programi sonrasinda genel
denge puanlar1 agisindan anlamli artig bulunmustur. Bu durum istatistiksel agidan grup
icinde On test ve son testler degerlendirildiginde deney grubunda p<0.05 diizeyinde
anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol grubunda ise genel denge puanlar1 agisindan
her hangi bir anlamlilik saptanmamistir (p>0.05). Gruplarin 6n test ve son test
farklarinin gruplar arasinda yapilan karsilastirilmali istatistigi sonucunda genel denge

puanlari degerlerinde deney grubu lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmustir.

Denge iyi bir sportif performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde
iletici olarak tamimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktér olarak rol oynayabilir (92). Denge
kayiplarinin  ve salimmlarinin  6lgiilmesi  propriyosepsiyonun degerlendirilmesine

katkida bulunur (93).

Agilonlti ve arkadaglari, 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin  fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi isimli
caligmalarinda; flamingo denge testi siiresini, deney grubunda 0.40 sn, son test siiresini
0.25 sn olarak bulmustur. Deney ve kontrol gruplari arasinda p>0.05 diizeyinde

anlamliliga rastlanmamistir (75).

Inanir ve arkadaslari, romatoid artritli hastalarda postiiral denge ve diisme riskinin
degerlendirilmesi konulu makalsinde, yas ortalamasi 42.97+9.12 olan saglikli
deneklerin genel denge ortalamasi ve standart sapma degeri 0.54+0.40 puan, anterior-
posterior denge ortalamasi ve standart sapma degeri 0.42+0.29 puan ve medial-lateral

denge ortalamasi ve standart sapma degeri 0.28+0.25 puan olarak bulunmustur (94).
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Sagiroglu, genc basketbolcularda Pliometrik antrenmanlarin anaerobik performans ve
dikey sicrama yiiksekligine etkisi adli ¢aligmasinda 8 hafta siireyle haftada 3 giin
pliometrik antrenman yapan bir grup ve haftada 1 giin Pliometrik antrenman yapan bir
grup olusturmus ve denge puanlar1 agisindan p>0.05 diizeyinde anlamliliga

rastlanmamustir (91).

Inanir ve arkadaslari, ankilozan spondilitli hastalarda postiiral denge ve diisme riskinin
degerlendirilmesi konulu ¢alismasinda yas ortalamasi 37.08+6.96 olan saglikli
deneklerin genel denge ortalamasi ve standart sapma degeri 0.52+0.37 puan, anterior-
posterior denge ortalamasi ve standart sapma degeri 0.41+0.25 puan ve medial-lateral

denge ortalamas1 ve standart sapma degeri 0.27+0.26 puan olarak bulmuslardir (94).

Denerel, statik ve dinamik germe egzersizlerinin dinamik denge iizerine etkisi adli
calismasinda ii¢ farkli branstan se¢ilmis toplam 73 goniillii rekreasyonel sporcu ile
birlikte yaptig1 calismada, her iki cinsin dinamik denge beceri diizeylerini belirlemek
i¢in katilimcilarin ilk uygulama 6ncesinde &lgiilen Total Denge Indeksi (bazal TDI)
degerlerini karsilagtirmig ve kadinlarin dinamik denge performansimin erkeklerden
istatistiksel acidan anlamli1 olarak daha iyi oldugunu tespit etmistir (p<0.001). Ayrica, 2.
ve 3. Uygulamalar oncesindeki TDI degerleri agisindan da kadinlarin dinamik denge

performansinin istatistiksel anlamli derecede erkeklerden daha iyi oldugunu saptamistir
(95).

Literatiirde yapilmis benzer calismalara bakildiginda, calismamizda genel denge
puanlarinin diger ¢aligmalarin bir kismindan diisiik bir kismindan yiiksek bir kismu ile
de paralel oldugu goriilmektedir. Bu farkliliklarin 6l¢iilen denge cihazlarinin farkl
olmast ve yazilimlarinin cesitliligi ve data verilerinin farkli hesaplanmasindan
kaynaklanmis olabilir. Sistemlerdeki degisiklikler olciilen denge metotlarinda da
farklilik gosterir. Denge testleri, farkli platformlar kullanilarak kisi tek ayak ve ¢ift ayak
tizerinde gozler agik ve kapali sekilde belli ve farkli pozisyonlar kullanilarak ve siire

degerlendirilerek yapilabilir (92).

Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin deney grubunun genel denge

puanlarindaki anlamli artis1 pozitif yonde etkiledigi sdylenebilir.

45



5.6. Sprint Testi (30 metre)

Calismamizda uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programi sonrasinda 30 metre
sprint degerlerinde diisiis bulunmustur. Bu durum istatistiksel a¢idan grup iginde on test
ve son testler degerlendirildiginde 30 metre sprint degerlerinde, deney grubunda p<0.05
diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol grubunda yine p<0.05 diizeyinde
anlamli bir degisim bulunmustur. Gruplarin 6n test ve son test farklarmin gruplar
arasinda yapilan istatistigi sonucunda 30 metre sprint degerleri bakimindan gruplar

arasinda deney grubu lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmustir.

Giinay’ a gore; dogustan getirilen bazi Ozelliklere ragmen pratik teknikler, uygun
antrenmanlar ve koordinasyon gelisimi sayesinde 6nemli sayilabilecek derecede siirat
gelisimi saglanabilir. 30 metre sprint kosusu patlayicilik ve ivmelenmenin iyi olmasiyla

direkt olarak ilgilidir (96).

Aglonli ve arkadaglari, 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin  fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi isimli
calismalarinda; 30 metre sprint testi siiresini, deney grubunda 4.55 sn, son test siiresini
4.52 sn olarak bulmustur. Deney grubu lehine anlamli diisiis olsada deney ve kontrol

gruplari arasinda p>0.05 diizeyinde anlamliliga rastlanmamustir (75).

Oguz ve Sevim, elit Tiirk hentbol oyuncularinin bazi1 kondiisyonel degerlerinin 6l¢timii
ve bazi yabanci iilke sporculart ile karsilagtirilmasi isimli ¢alismada, 30 metre sprint
degerlerini elit Tiirk hentbolcular i¢in 4.14 sn, Finlandiya elit hentbolcular i¢in ise 4.23

sn, olarak bulmuslardir (97).

Sevim ve arkadaslari, cabuk kuvvete yonelik istasyon caligmasinin 18-19 yas grubu
erkek Ogrencilerin bazi kondiisyonel oOzellikleri {izerine etkisi isimli c¢alismada, 8
haftalik ¢abuk kuvvete yonelik istasyon caligsmalarinin 30 metre sprint 6n test ve son

test degerleri arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli azalmalar bulmuslardir (98).

Maranc1 ve arkadaslari, futbol kalecileri ile diger mevkilerde bulunan oyuncularin

motorik Ozellikleri, reaksiyon zamanlar1 ve viicut yag yiizdelerinin karsilastirilmasi
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isimli ¢alismada, 0-30 m. mesafede elit sprinterlerin zamanlarini1 ortalama 3.08 sn,
hentbolcularin 4.15 sn, elit badmintoncularin 4.21 sn, futbolcularin ise 3.98 sn.

civarinda oldugunu belirtmislerdir (99).

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

gelisme saglamigtir (100).

Sahin, 17-19 yas grubu elit erkek hokeycilere uygulanan iki farkli kuvvet antrenman
programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik ozelliklere etkileri isimli tez calismasina
katilan 36 kiside 30 metre sprint degerlerini, CKG (Cabuk Kuvvet Grubu)’ de 4.1+0.38
sn, KDG (Kuvvette Devamlilik Grubu)’ de 4.23+0.2 sn ve KG (Kontrol Grubu)’ de
4.14+0.16 sn olarak bulmustur. Sahin, yaptig1 calismada 30 metre sprint degerlerinde
arastirmaya katilan gruplar igerisinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulmustur (101).

Kilig, dairesel cabuk kuvvet alistirma metodunun 14-16 yas grubu giirescilerin bazi
motorik Ozellikleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi isimli ¢alismasinda, 6n test ve son

test arasinda 30 metre sprint i¢in p<0.01 diizeyinde anlamli azalma bulmustur (102).

Pulur, genel kuvvet antrenman metodu ile kombine kuvvet antrenman metodunun
basketbolcularin bazi performans 6zelliklerinin gelisimine etkileri isimli ¢alismasinda,
A ve B grubu sporcularin 20 metre siirat degerlerinde antrenman programi sonrasi

p<0.05 diizeyinde anlamli bir geligsimin oldugunu tespit etmistir (103).

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

bulunmamastir (64).
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Sonug olarak, pliometrik antrenmanlar ile ilgili spor dalinin yapisina, antrenman
hedeflerine ve amaca uygun bir sekilde ve dogru olarak diizenlenip uygulandiginda,
sporcunun viicut agirliginda, anaerobik gilic degerlerinde, 30 metre sprint degerlerinde
ve genel denge puanlarinda diismeye neden oldugu; bununla birlikte sporcunun
anaerobik giiclinde, siiratinde ve dikey sigrama yliksekliginde anlamli gelismeye
yardimct  oldugu; pliometrik antrenmanlarin  bu  parametrelerde  sporcunun
performansinin arttirllmasinda kullanilabilecek etkin bir antrenman tiirii oldugunu
gostermektedir. Ulkemizde hentbol bransinda direkt testlerle dl¢iim degerlendirmeleri
ile ilgili cok sayida arastirma yapilmamistir. Yapilan caligmalar genellikle farkli
branglar iizerinde yogunlagmis ve farkli test yontemleri kullanilmistir. Bu konuda
yapilacak arastirmalarin sayisinin artmasi ile bu alandaki bilgilere zenginlik katacagi
diisiiniilmektedir. Pliometrik antrenmanlarin sporcular iizerindeki etkisini aragtirmaya
yonelik ¢alismalarin azligi ve mevcut ¢alismalarin da daha ¢ok yetigskin sporcular
tizerinde yapilmis oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla diisiik yas gruplarinida ¢aligmalara

dahil ederek arastirmalar zenginlestirilebilir.
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Ek 3. Sekiz haftalik Hentbol antrenmani

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

1. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Teknik Antrenman
Top Teknigi

Pliometrik Egzersiz, Genel Kuvvet Caligmasi, Metot: Istasyon
Metodu, Yiiklenme %: 40-60, Yiiklenme Siiresi: 15-20 s.
Tempo: Yavas, Istasyon Arasi
D: 5-10 sn. Setler Arasi: 3-5,

Seri Sayisi: 3-4

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman

Hizli Hiicum Caligmasi

2. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Teknik Antrenman
Sut Teknigi

Pliometrik Egzersiz, Maksimal Kuvvet Caligmasi, Metot:
Istasyon, Yiiklenme %: 60-70, Yiiklenme Siiresi: 8-10 sn.
Tempo: Hizli, Din. istasyon arasi: 5-10s,

Set Arast: 3-5 dk.

Pliometrik Egzersiz Taktik
Antrenman Yiiklenme

Calismalart

3. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman
Pivotlu oyunlar

Pliometrik Egzersiz Genel Kuvvet Calismas1 Metot: Istasyon
Metodu Yiiklenme % :70-80 Yiiklenme Siire: 15-20sn. Tempo:
Orta Din. Istasyon Arasi: 5-10 sn. Set Arasi: 3-5 dk. Seri Sayisi:

2-3

Pliometrik Egzersiz
Teknik Antrenman
Pas Teknigi

4. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Teknik Antrenman
Hiicum Teknigi

Pliometrik Egzersiz, Cabuk Kuvvet Calismasi, Metot: istasyon,
Yiiklenme: % 50-60, Yiiklenme Siiresi:15-20s. Tempo: Hizli,
Akict, Istasyon Arasi Din: 5-10sn. Setler Arasi:3-5 dk.Seri
Sayist: 2-3

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman
Kanat Oyunlar1

5. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Teknik Antrenman
Savunma Antrenmani

Pliometrik Antrenman Koordinasyon Gelisimi Calismalart,
Metot: Seri Metodu Yiiklenme: % 70-80, Tempo: Akici, Orta
Dinlenme: 3-5 dk. Seri Sayisi: 5-7

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman
Eksik Adamla Oynama
Calismalart

6. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Teknik Antrenman
Mag Uygulamasi

Pliometrik Egzersiz Kuvvette Devamlilik Calismasi, Metot:
Istasyon Yiiklenme: % 40-50 Yiiklenme Siir: 15-20 sn. Istasyon
Aras1 Din:30-40sn. Setler Arast: 1-2 dk. Seri say1s1:2-3

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman
Mag Uygulamasi

7. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Kombine Antrenmanlar
Siirat, Teknik, Sigrama

Pliometrik Egzersiz Genel Kuvvet Calismas1 Metot: Istasyon
Yiiklenme %:40-60 Yiiklenme Siiresi:15-20 s Tempo: Yavas
Din.Istasyon Ars1:5-10 sn. Setler Arasi: 3-5dk.Seri Sayisi: 3-4

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman
Kale Atig Caligmalar

8. Hafta

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman
Sut Calismalart

Pliometrik Antrenman Koordinasyon Gelisimi Caligmalari,
Metot: Seri Metodu Yiiklenme: % 70-80 Tempo: Akic1,Orta
Dinlenme: 3-5 dk.Seri Sayist: 5-7

Pliometrik Egzersiz
Taktik Antrenman
Mag Uygulamalari
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Ek 4. Pliometrik Antrenman Numaralandirilmig

SICRAMA SET S/E;/IKEF :If,gsil TOP.SI
HAFTA | EGZERSIZ SCAYISI SAYI'| DINLEN | DINLENM | CRAMA
sI
ME E

1 | 45 [10] 10 10

1 14 15| 6 [10] 10| 10| 2 | 1-2DK | 34DK 180
1 | 4 | 5 [10] 10 | 10
1 | 9 |14 |10 ] 10 | 10

2 5 |15 8 |10 10| 10 | 2 | 12DK | 34DK 180
14 9 1 [10 | 10 | 10
1 |12 | 13[10] 10 | 10

3 10 8 7 |10]10] 10| 2 | 12DK | 34DK 180
13 1 | 4 [10] 10 | 10
1 3 2 10 10 10

4 9 |15 11| 8 |10 8 2 | 12DK | 3-4DK 164
11 9 1 8 8 10
1 | 9 |14[10] 5 | 10

5 5 |15 8 |10 | 10 | 5 3 | 1-2DK | 34DK 240
5 | 4 | 1 [10 | 10 | 10
1 6 2 10 8 10

6 10 3 125 | 10| 8 3 | 12DK | 3-4DK 246
1 | 6 | 2 [10] 8 | 10
1 12 13|10 10 | 10

7 10 | 8 | 7810 8 3 | 1-2DK | 34DK 264
1 | 4| 510|100 10
1 9 6 10 10 10

8 8 | 10 13|10 10| 10| 3 | 12DK | 34DK 270
6 9 1 10 10 10
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Ek 5. Pliometrik Antrenman Programi

Egz 13. Cift ayak dizleri karina
¢ekerek sigrama 3x10

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 14. Kollar1 Kullanmadan Cift | Egz 1. Ip atlama 2x10
& | Egz 4. Cift ayak ileri sekme Ayak Sigrama 2x10 Egz 4. Cift ayak ileri
X z 15. Kollar1 Kullanarak Cift SseKme 2X
£ [2x10 Egz 15. Koll 11 k Cift kme 2x10
< | Egz 5. Tek ayak ileri sekme Ayak Sigrama 2x10 Egz 5. Tek ayak ileri
2x10 Egz 6. Altigen ¢aligma sekme 2x10
Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10 | Egz 14. Kollar
< | E92 9. Yerden kasaya ¢ift ayak | Egz 15. Kollar1 Kullanarak Cift Kullanmadan Cift Ayak
£ | sigrama 2x10 Ayak Sigrama 2x10 Sigrama 2x10
i Egz 14. Kollar1 Kullanmadan | Egz 8. Uzun atlama ile yon Egz 9. Yerden kasaya ¢ift
Cift Ayak Sigrama 2x10 degistirme 2x8 ayak sigrama 2x10
Egz 1. Ip atlama 2x10
Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 10. Huni iizerinden 6ne dogru | Egz 13. Cift ayak dizleri
< | E9Z 12. Ayaklari Degistirerek [ sigrama 2x10 karina ¢ekerek sigrama
£ | Viicudu Yukar1 Dogru itme Egz 8. Uzun atlama ile yon 2x10
f). 2x10 degistirme 2x10 Egz 1. Ip atlama 2x10
Egz 13. Cift ayak dizleri karina | Egz 7. Engel iizerinden yan sicrama | Egz 4. Cift ayak ileri
cekerek sigrama 2x10 2x10 sekme 2x10
Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak Egz 11. Kasadan yere
< | E9Z 3. Kollart kullanmadan tek | sigrama 2x8 sigrama ¢ift ayak 2x8
£ |ayak sigrama 2x10 Egz 15. Kollar1 Kullanarak Cift Egz 9. Yerden kasaya cift
:—:_ Egz 2. Kollar1 kullanarak tek Ayak Sigrama 2x10 ayak sigrama 2x8
ayak sigrama 2x10 Egz 11. Kasadan yere sigrama ¢ift [ Egz 1. Ip atlama 2x8
ayak 2x8
Egz 1. Ip atlama 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 3x10 [ Egz 5. Tek ayak ileri
& | Egz 9. Yerden kasaya gift ayak | Egz 15. Kollar1 Kullanarak Cift sekme 3x10
£ |sigrama 3x5 Ayak Sigrama 3x10 Egz 4. Cift ayak ileri
w [ Egz 14. Kollar1 Kullanmadan | Egz 8. Uzun atlama ile yon sekme 3x10
Cift Ayak Sicrama 3x10 degistirme 3x5 Egz 1. Ip atlama 3x10
Egz 1. Ip atlama 3x10 Egz 10. Huni iizerinden 6ne dogru | Egz 1. Ip atlama 3x10
< | E9z 6. Altigen ¢alisma 3x8 sigrama 3x5 Egz 6. Altigen ¢alisma
% | Egz 2. Kollar1 kullanarak tek Egz 3. Kollar1 kullanmadan tek 3x8
i ayak sigrama 3x10 ayak sigrama 3x10 Egz 2. Kollar1 kullanarak
Egz 12. Ayaklar1 Degistirerek tek ayak sigrama 3x10
Viicudu Yukar1 Dogru Itme 3x8
Egz 1. Ip atlama 3x10 Egz 10. Huni iizerinden 6ne dogru | Egz 1. Ip atlama 3x10
< | E9Z 12. Ayaklar1 Degistirerek | sigrama 8x5 Egz 4. Cift ayak ileri
£ | Viicudu Yukar1 Dogru itme Egz 8. Uzun atlama ile yon sekme 3x10
T [3x10 degistirme 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri
Egz 13. Cift ayak dizleri karina [ Egz 7. Engel {izerinden yan sigrama | sekme 3x10
¢ekerek sigrama 3x10 3x8
Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon Egz 6. Altigen galisma
< | E9Z 9. Yerden kasaya ¢ift ayak | degistirme 3x10 3x10
& | sigrama 3x10 Egz 10. Huni tizerinden 6ne dogru | Egz 9. Yerden kasaya cift
i Egz 6. Altigen ¢alisma 3x10 sigrama 3x10 ayak sigrama 3x10

Egz 1. Ip atlama 3x10
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Ek 6. Veli Bilgilendirme goniillii olur Formu
BILGILENDIRILMIS VELI (ANNE-BABA) OLUR FORMU
Bilgilendirme:

Sayin veli, ¢ocugunuzun istirak edecegi bu ¢alisma bir yiiksek lisans tez ¢aligsmasi i¢in
yapilacak olan saha testlerinden olusan 8 haftalik bir Hentbol antrenman periyodunu
iceren bir caligmadir. Calismanin amaci 8 haftalik diizenli hentbol antrenmanina ek
olarak yapilan pliometrik (Sigrama) antrenmanlarin g¢ocugunuzun yas grubunda
etkileyecegi fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri aragtirmaktir. Bu arastirma amaciyla
calisma basinda ve sonunda ¢ocugunuza c¢esitli fiziksel ve fizyolojik testler
uygulanacaktir. Bu testler arasinda herhangi bir ila¢ kullanimi olamayacak olup sadece
alan testleri yer alacaktir. Caligmaya katilim tamamen istege bagli olup istediginiz
zaman ¢ikabilirsiniz. Bu tiir bir durumda higbir sekilde bir cezaya ya da istenmeyen bir
davranisa maruz kalmasiniz. Calismadaki kayitlariiz ikinci bir sahis ya da kurumla
paylasilmaz. Alinan Ol¢limler ve sonuglar cocuklarmizin ismi kayda alinmadan
saklanacaktir. Arastirma sonuglart yayinlansa bile goniillii gurubunun tamaminin 6zeti
niteliginde olacagi i¢in c¢ocugunuzun kimligini desifre edebilecek tiirden bir veri
icermeyecektir.

Veli Oluru:

Bilgilendirilmis Veli Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, konusu ve
amac1 belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve s6zlii agiklama, asagida adi belirtilen kisi
tarafindan yapildi. Arastirmaya cocugumun goniillii olarak katilmasina, istedigim
zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimizi ve kendi
istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimizi
biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higbir baski1 ve zorlama olmaksizin ¢ocugumun bu
calismalara katilmasini kendi rizamla kabul ediyorum.

Velinin Adi / Soyad: / Imzas1 / Tarih

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 / Soyadi / imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1/ Soyad: / Imzasi / Tarih
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Ek 7. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
Bilgilendirme:

Sayin goniilli, istirak edeceginiz ¢alisma bir yiiksek lisans tez calismasi i¢in yapilacak
olan saha testlerinden olusan 8 haftalik bir antrenman periyodunu igeren bir ¢alismadir.
Calismanin amaci 8 haftalik diizenli hentbol antrenmanina ek olarak yapilan pliometrik
antrenmanlarin yas grubunuzda etkileyecegi fiziksel ve fizyolojik ozellikleri
arastirmaktir. Bu aragtirma amaciyla ¢aligma baginda ve sonunda sizlere ¢esitli fiziksel
ve fizyolojik testler uygulanacaktir. Bu testler arasinda herhangi bir ila¢ kullanimi
olamayacak olup sadece alan testleri yer alacaktir. Caligmaya katilim tamamen istege
bagli olup istediginiz zaman ¢ikabilirsiniz. Bu tiir bir durumda higbir sekilde bir cezaya
ya da istenmeyen bir davranisa maruz kalmasiniz. Calismadaki kayitlarinin ikinci bir
sahis ya da kurumla paylasilmaz. Alinan 6l¢iimler ve sonuglar1 isminiz kayda alinmadan
saklanacaktir. Arastirma sonuglart yayimlansa bile goniillii gurubunun tamaminin 6zeti
niteliginde olacag i¢in sizin kimliginizi desifre edebilecek tiirden bir veri
icermeyecektir.

Gonillu Oluru:

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim aciklamalari okudum. Bana, konusu ve
amac1 belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve s6zlii agiklama, asagida adi belirtilen kisi
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli
veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi iste§ime bakilmaksizin
aragtirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1
kabul ediyorum.

« Goniilliiniin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih

+ Aciklamalar1 Yapan Kisinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih

» Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 / Soyad1 / imzas1 / Tarih

« Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1/ Soyad1 / Imzas1 / Tarih
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Ek 8. 2014-2015 Ogretim yili Hentbol Calismasi Milli Egitim Miidiirliigii izin Yazisi

KOCATEPE ORTAOKULU
2014-2015 OGRETIM YILI 6 SAAT DERS DISI EGSERSIZ GALISMA PROGRAMI

| _GALISMA ZAMANI A
%X £ 7TARIH | caLiSMA CALISM BRANS iSLENECEK KONULAR
SAAT YERI
SAATI
09.02.20 13.30/15.30 | 2 DERS | Okul Bahgesi | Hentbol _ 32-1'S temel b malari.
K - = = N 3-2-1 temel b ralari.
v = = 5 3-2-1 temel halari.
- v - = = Hazirlik magt
5 =
3 = w = L) Genel test
3 - B - = Blok Gstii.kanat ve 7.m auglari.
2 ¥ 2 i Sigrama ve gabukluk galigmalars
- 3 2 2 kondisyon galismasi.
= g e = Oyun kurucudan gift pivota gegis.
) = 2 g Dizilis calismalari.
g T 2 ® 3-2-1 savunmadan 6-0 savunmaya gegis.
5 £ 2 = -0 3-2-1 savunamya gegis.
. = g i Hacum kombinasyonlart
2 3 2 = Savunma kombinasyonlari.
” = . = Kaleci ve sut 1
© B 2 = i Pozisyona gore 6zel aus turlerinin galigmalar
5 s s = T Pozi gore dzel atis trlerinin caligmalar:
= B = = - Oyun kurucudan Gift pivota gecis.
s s C: s Oyun kurucudan Gift pivota gegis.
4 = s = T Kanat katlar.
503. S ® = s Oyun kurucu Katlari.
0.03.20 & 3 B Oyun kurucu ve kanat Katlarina karg: Snlem.

s [31.03.20 & > % = Oyun kurucu ve kanat katlanina kars: Snlem.
01.04.20 = s ¥ 3 Oyun kurucu ve kanat katlarina kars: Snlem.
06.04.20 O : B Eksik adamla hocum.

1 [07.04.20 - G = = Eksik adamla hacum.

| 08.04.20 = = v B Adam adama savunma calismalars.
3.04.20 = = ® . Savunma hcum galigmalarr.
2 4.04.20 = e ol s Savunma hicum galismalan.
H 5.04.20 = = = q Degisik ut 1
= 0.04.20 - = B 2 Kaleci ve sut galigmalar:.
3 1.04.20 2 = ' ) Kaleci ve sut caligmalan.
2.04.20 o = B " Kaleci ve sut .
7.04.20 = 2 B N Pozisyon atislarina gore kalecinin savunma

4 [28.04.20 2 = = - Teknik ve Taktik galisma
29.04.20 g 7 = s Teknik ve Taktik calisma
04. o - & Pozisyon auslarina gore kalecinin savunma

1 3 Gl o Teknik ve Taktik

5 = - w - Antreman magt.
2 ] " g L 3-2-1 savunma
2 g = = 5 & 3-3 hocum
e 3.05.20 5 = g ¥ Antreman mag:
= 8.05.20 2 2 = * 3-2-1 savunma

3 [20.05.20 2 ¥ 3 3-3 hdcum
21.05.20 2 G = 2 Hicum ve savunma
25.05.20 % = 7 o Genel tekrar galigmalars.

4 [26.05.20 J ¥ = = Genel tekrar galigmalari.
27.05.20 v = s = Genel tekrar 1.
01.06.20 = = . z = :

52.06.30 = b 8 yun kurucularinin pozisyona gore galismas:.
= 1 | D=<.( = - = Oyun kurucularinin pozisyona gore galismasi.
B 038:06:20 ) Oyun kurucularinin pozisyona gore cal
2 08.06.2015 RN bl ! N Hiicum ve Savunma

2 [09.06.2015 [ = ¥ = Genel tekrar galismalar:
10.06.2015 2 = & 2 Antrenman Magi

NOT: Cesitli nedenlerle zamaninda yapilamayan cahsmalar ve galisgma yerinde yapilan igikli okul i inin  bilgisi

dahilinde yapilacaktir. =
~ LCE MiLLI EGiTIM

Okulumuz Beden Egitimi Ogretmeni Zayifo Raticar a ait ders diss g K caligma yukanda i sekilde
goruimustar. Makamlannizca da uygun goy i (07/2010-arih ve 27652 sayili Resmi Gazetede yayinlanar, T,

vjkvrdg (07/201D
Egitim Bakanhg: Yonetici ve Ogretmenierfy/D - ‘Q_, prine iliskin karar ve 19/08/2010 tarih ve 53578 sayili,
Bakanlig: genelge emirlegine gore arz ve ta) o =

Kocatepe o)

Miidliir Eagy$etimeney
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OZGECMIS

Zarife Pancar 19 Mart 1984 tarihinde Adana’da dogdu. Ilk, orta ve lise dgrenimini
Adana’da tamamladi. Lise 6grenimini 1998-2002 yillar1 arsinda Adana Laboratuar
Saglik Meslek Lisesinde Anestezi Teknisyeni boliimiinde tamamladi. Ayni yillarda
Saglik Spor Klubiinde hentbol oynadi. 2004 yilinda Cukurova Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’nii
kazandi. 2006 yilinda anestezi teknisyeni olarak Gaziantep Cocuk Hastaliklar
Hastanesine atandi. Ayn1 yilda devam eden lisans egitimine bir donem ara verdi ve
2009 yilinda basartyla mezun oldu. 2011 yilinda kurumlar ars1 geg¢is yaparak Milli
Egitim Bakanliginda, Oguzeli Atatiirk Ilkogretim okuluna Beden egitimi ve spor
Ogretmeni olarak atandi. 2012 yilinda Gaziantep Sahinbey’ deki Kocatepe ortaokuluna
es durumu sebebiyle atandi. 2014 yilinda Gaziantep Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda yiiksek lisans 6grenimine basladu.

Halen 6gretmenlik gorevini slirdiirmekte ve yiiksek lisans egitimine devam etmektedir.
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