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Bu c¢alismanin amaci 2. Ligde oynayan kadin hentbolcularin pliometrik
antrenmanlarinda geleneksel set yontemi (GSY) ve cluster set yontemi (CSY)
uygulanarak 6 hafta (haftada 3 giin) sonunda pliometrik antrenmanlarin bazi fiziksel
ve fizyolojik parametreler tizerine etkisi incelendi. Caligmaya 12-15 yaslarinda 12 kisi
geleneksel set grubu (GSG) ve 11 kisi cluster set grubu (CSG) olmak tizere toplam 23
kadin sporcu katildi. Tez kapsaminda, GSG ve CSG fiziksel 6zellikleri (yas, boy, kilo),
dikey sigrama (DS), durarak uzun atlama (DUA), T-Test ¢eviklik testi (TCT), reaktif
ceviklik testi (RCT), 10m-30m siirat testi (ST), PRAST testi, bacak kuvveti (BK), sirt
kuvveti (SK) on test ve son test seklinde 6l¢timleri alindi. Verilerin analizinde SPPS
22.0 programi kullamldi. Istatistiksel islemlerde giiven araligi p<0,05 kabul edildi.
Caligma sonucunda bulunan tanimlayici istatistiklerin normal dagilim olup olmadig:
Shapiro Wilk’s testi ile anlasildi. Gruplarin 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki
farklilig1 belirlemek i¢in normal dagilima uygun degiskenlerde eslestirilmis t-testi,
uymayanlarda ise Wilcoxon testi uygulandi. Gruplar arasi farkliliklarin normal
dagilima uygun degiskenler i¢cin Bagimsiz 6rneklem t-testi, uygun olmayanlar i¢in
Mann Whitney U testi uygulandi. Antrenman verilerini degerlendirmek i¢in 6n test
son test arasindaki fark alindi. Sonug olarak incelenen parametreler CSY, GSY ’ne gore
BK ve PRAST-Yorgunluk performanslarinda daha olumlu etki gosterdi. CSY nin
sporcularin gelisim seviyelerinde etkili bir yontem oldugu diistiniilmektedir.
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ABSTRACT

MSc. Thesis

EFFECT OF PLYOMETRIC STUDIES ON SOME PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS APPLIED WITH CLUSTER SET METHOD
IN WOMEN HANDBALLERS

Sinan BUYURUKCU
Kastamonu University
Institute of Health Sciences
Department of Coaching Education

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Mustafa KEREM

The effects of plyometric training on some physical and physiological parameters at
the end of 6 weeks (3 days a week) by applying traditional set method and cluster set
method in plyometric training of female handball players playing in the 2nd League
was examined in the aim of this study. A total of 23 female athletes aged 12-15 years,
12 of them in the traditional set group and 11 people in the cluster set group,
participated in the study.Within the scope of thesis, traditional set group's physical
characteristics (age, height, weight), vertical jump, stopping long jump, T-test agility
test, reactive agility test, 10 meters-30 meters speed test, PRAST test, leg force, back
force were taken as pre test and post test. SPPS 22.0 program was used for analysing
datas. The confidence interval for all statistical actions performed is set to p<0,05.
Whether the descriptive statistics found at the end of the study were normally
distributed or not was determined by Shapiro Wilk's test. For determining the
difference between the pre test and post test results of the groups for variables with
normal distribution the paired T-test and Wilcoxon test for those who did not were
applied. For the normal distribution of the differences between groups Mann Whitney
U test was applied. To evaluate training data, the difference between pretest and post
test was taken.As a result, the researched parameters showed a more positive effect on
Bk and Prast Fatigue performances compared to cluster set method, traditional set
method. Also cluster set method has been thought to be an effective method in the
development levels of athletes.

Key Words: Handball, cluster set method, plyometric training, Force
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Bu ¢alisma 2. Ligde oynayan kadin hentbolcularin pliometrik antrenmanlarda cluster
set yontemi uygulanarak 6 hafta siire sonunda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler
tizerine etkisinin belirlenmesi i¢in yapilmistir. Arastirmada elde edilen bilgilerin spor
bilim insanlarina ve antrenorlere faydali olacagi diistiniilmektedir.
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1. GIRIS

Spor; takim ya da bireysel sekilde yapilip, yarisma seklinde yapilan; belirli yarigma
kurallar1 bulunan ve menfaat gozetmeksizin gergeklesen bedensel ve motorik
faaliyetler olarak tanimlanir (Ozbek, 2000). Sportif faaliyetlerde hedeflenen
performansa bakildiginda, kuvvetin spor dallarinda performansi etkiledigi ve fiziksel
bir 6zellik oldugu yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur. Sporcularin performanslarini
artirabilmeleri i¢in yapilan ¢alismalar ile bilimsel yontemlerin kullanilmasi gelisimi
artirmigtir. Spor branslarinda teknik, siirat, antropometrik ve fizyolojik gelisimin

olmasi gerekmektedir (Duyul, 2005).

Hentbol; diger branslardaki gibi ¢esitli hareketlerin birlikte yapildigi, rakibine karsi
miicadeleci ve istiinliik saglama amaci olan bir branstir (Bagirgan, 1990). Eskiden
oynanan yavas oyun yerine, degistirilen kurallar ile birlikte hizli oynanmaya ve
modern hale gelmistir. Sporcular kosu, pas, yon degistirme gibi degisik birgok hareketi
kisa bir siirede istenilen beklentiler halinde uygularlar (Cardinale, 2001). Ge¢mis
yillardan giiniimiize bakildiginda uygulanan antrenmanlar performanslarin st
seviyelere ulagmasi amaciyla modern antrenman metotlari uygulanmaya baglanmigtir

(Urer ve Kiling, 2014).

Yaygin, sevilen ve ilgi duyulan bir spor olan hentbolda en 1yi performansa ulasmak
i¢cin antrenman Ozelliklerinin gelistirilmesi ve antrenmanin viicut lizerindeki etkisinin
iyi bilinmesi ve sporcularin motorik 6zelliklerinin gelismis olmasi gerekmektedir
(Sevim, 2002). Hentbol bransinda genel ve 6zel dayaniklilik gerektiren, kisa ve uzun
mesafe sprintlerin, itmelerin, engellemelerin, sicramanin, isabetli atiglarin 6nemli
oldugu temas gerektiren ve antrenmanda anaerobik performansin gelistirilmesi i¢in
cesitli yontemler kullanilmaktadir. Bu yontemlerden bir tanesi pliometrik
antrenmandir. Hareketin hizi, kuvvet uyumu ve kas giiclinii artirma gibi ¢esitli
yontemlerle yapilan bir egzersiz tiirii olarak bilinmektedir (Hoffman, 2002). Kuvvet
gelisimi i¢in uygulanan pliometrik antrenmanlar kas i¢i koordinasyonu ve
noromuskiiler uyumu gelistirir. Sakatlanmalara kars1 koruyucu bir etki gosterir ve

eklem stabilizasyonunu saglayarak sporcuda performansin gelismesini saglar



(McLeod vd., 2009). Pliometrik antrenmanlarla ilgili bir¢ok arastirma yapilmis ve bu
arastirmalara bakildiginda anaerobik giiclin kullaniminda ve patlayict kuvvet iizerinde

olumlu yo6nde etkisinin oldugu sonucuna varilmistir (Miller vd., 2006).

Son yillarda yapilan arastirmalara bakildiginda uygulanan antrenmanlarin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerin iizerine etkilerinden elde edilen gelisimsel degerlerin
Olgiilebilir ve test sonucuna ulasilabilir hale geldigi goriilmektedir. Giinlimiizde
gelisim gosteren bilim ve teknolojik cihazlarin spor igerisine girmesi, uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporcu iizerinde fizyolojik degisimlerini ve bu degisimlerde
ne tiir etkiler olusturdugunu, bu etkiler sonucunda dogru bilinen bazi uygulamalarin
eksik bilgi icerdigini ve bilim sayesinde daha dogru etkilere ulagilabildigini
gostermektedir (McArdle vd., 2010).

Antrenmanlarda uygulanan geleneksel yontemler yaninda yeni yoOntemlerinde
uygulandigi son yillarda Ornek olarak gosterilebilir. Yeni yontem olan ve
antrenmanlarda uygulanan cluster set yontemi (CSY) ile yapilmaya baslayan
aragtirmalar giiniimiizde dikkat ¢cekmektedir. Geleneksel set yonteminde (GSY), art
arda tekrarlarin uzun dinlenme aralar1 kullanilarak devamli uygulanan yontem seklidir.
GSY antrenmanlarinda diisiik set sayilari ile uygulanan kuvvet gelisiminin az oldugu,
yiiksek set sayilari ile uygulanan antrenman programlarinda ise kuvvet gelisimi
etkisinin daha fazla oldugu bulunmustur (Bompa, 2017). GSY ek olarak
aragtirmacilarin gelistirdigi setlerin uygulama boliimiinde ki degisiklikler neticesinde
kuvvet gelisimine katkis1 etkili olmustur. Bu gelismeler ile birlikte ortaya ¢ikan yeni
yonteme CSY denilmistir (Haff vd., 2008). Setin tekrar kendi iginde setlere boliiniip
ve boliinen setler arasinda kisa dinlenmelerin verildigi yontem seklidir. Tekrarlar
arasinda verilen kisa dinlenme siireleri 10 sn ve 30 sn araligindadir. Uygulayicinin
tekrarlar arasinda istenilen seviyeye ulasabilmesi igin dinlenme verilmesi ve sonraki
tekrar uygulamada daha yiiksek seviyeye ulagsmasi hedeflenmektedir (Bompa, 2017).
Bu yontemler sporcular iizerinde kuvvet gelisimi ve performans agisindan 6nemlidir
(Paasuke, 2001).



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismada, 2. Ligde oynayan kadin hentbolcularin pliometrik antrenmanlarinda
GSY ve CSY uygulanarak 6 hafta sonunda pliometrik antrenmanlarin fiziksel ve

fizyolojik parametrelerine etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Problemi

“Kadin Hentbolcularda CSY ile Uygulanan Pliometrik Calismalarin Baz1 Fiziksel ve

Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri Nelerdir?** seklinde ifade edilmistir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

HO: GSY ve CSY ile uygulanan pliometrik antrenmanlarin fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisi yoktur.
H1: GSY ve CSY ile uygulanan pliometrik antrenmanlarin fiziksel ve fizyolojik

parametrelere etkisi vardir.

Alt Hipotezler:

GSY ve CSY ile uygulanan pliometrik antrenmanlarin;

1- Boy uzunluklar1 ve viicut agirliklari iizerine etkileri var midir?

2- Dikey sigrama yiiksekliklerine etkileri var midir?

3- Durarak uzun atlama mesafelerine etkileri var midir?

4- T- ¢eviklik testi degisim sonuglar arasinda etkileri var midir?

5- Reaktif ¢eviklik testi degisim sonuglari arasinda etkileri var midir?

6- 10 m ve 30 m siirat testi degisim sonuglar1 arasinda etkileri var midir?
7- PRAST testi degisim sonuglar1 arasinda etkileri var midir?

8- Sirt ve bacak kuvvet testi degisim sonuglari arasinda etkileri var midir?



1.4. Arastirmanin Onemi

Pliometrik, viicut agirligi kullanilarak kaslarda kuvvetli bir sekilde tepki vermeyi,
hareketin hizin1 birlestirmeyi ve ¢cabuklugu amaglayan egzersizlerdir. Cabuk kuvvet
antrenmanini gelistirici 6zelligi olan pliometrik alistirmalar siklikla antrenmanlarda
kullanilmaktadir (Bompa, 2013). CSY sporcular iizerinde fiziksel ve fizyolojik
adaptasyonlarina daha ¢abuk uyum saglamasi ve asir1 yliiklenmelerden uzak tutularak
performanslarin1 hizli bir sekilde gelistirebilmeleri i¢in nitelikli sonuglar sagladigi
savunulmustur (Hodges vd., 2005). GSY ise, art arda uygulanan tekrarlar sonucunda
uzun dinlenme aralarinin uygulanmasidir. Antrenman programinda tek set ile
olusturulan uygulamalarda kuvvet gelisim seviyelerinin yetersiz kaldig1 ¢ok set ile
olusturulan uygulamalarin ise kuvvet gelisim seviyelerine daha fazla etkili oldugu
belirtilmistir (Bompa, 2017).

Tez kapsaminda, ¢alisma grubu olan sporcularin 6zelliklerinden biyolojik yas, boy
uzunlugu (cm) ve viicut agirliklart (kg) belirlenecek ayni sporculardan dikey sigrama
testi (DS), durarak uzun atlama testi (DUA), 10 m ve 30 m siirat testi (ST), T-¢eviklik
testi (TCT), reaktif ceviklik testi (RCT), PRAST testi, sirt kuvveti (SK), bacak kuvveti
(BK) 6n ve son test dlgiilerek pliometrik antrenmanlar sonucu GSY ile CSY degisim
sonuclarinda anlamli farklilik olup olmadig: belirlenmesi hedeflenmektedir. Boylece
elde edilen veriler sonucunda, hangi set yonteminin daha yiiksek diizeyde nitelikli
sonuglar verdigi bilgisine ulasilacaktir. Hentbol bransinda cluster set yontemi ile ilgili
caligmalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmanin sporculara ve

antrendrlere yol gostermesi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Kastamonu Esan Akii Merkez Ortaokulu Spor Kuliibiinde ¢aligmaya alinma kriteri
olarak kardiyovaskiiler hastalik dykiisii olmayan ve hentbol bransinda sporcu lisansi

bulunan toplam 23 kadin sporcu ile sinirhdir.



2. GENELBILGILER

2.1. Hentbol Tarihgesi

Hentbolun tarihinin eski ¢aglara dayandigi, eski zamanlarda da oynandigi bulgularina
Yunanistan’da Pire sehrine yakin kalede goriilen kabartma sekillerinin hentbol
oyununa benzetildigi ve oynandigi akillara gelmistir (Sivrikaya, 1998). 19. Yiizyilda
acik havada basit kurallar ile oynanmistir. Hentbol 1924 — 1925 yillar1 arasinda
uluslararasi taninmaya baglamistir. Amator Atletizm Federasyonunda 1928 yilina
kadar komisyon tarafindan hentbol bransi yliriitilmiistiir. Bu komisyon ile 1926
yilinda Almanya’da hentbol kurallar1 diizenlenerek uluslararasi alanda kabul
ettirmislerdir. Kopenhang’da 1934 yilinda gergeklesen miisabaka ile ilk salonda
oynanmaya baglamig ve salon hentbolu oyunu olarak kayitlara gecirilmistir (Dorak,
1997). 1936 yilinda Almanya ilk hentbol olimpiyat sampiyonu olmustur (Tasucu,
2002).

2.2. Tiirkiye’de Hentbol Gelisimi

1945 yilinda Tiirkiye’de el topu birinciligi ilk olarak yapilmistir. Hentbolun tilkemizde
gelistirilmesi ve yayginlagtirllmast salon hentboluna gegilmesiyle baslamistir.
Tiirkiye’de 1972 yilina kadar hentbol gelismistir. Tiirkiye’de 1974-1975 yillarinda ilk
salon hentbolu ¢aligmalar1 baslamistir. Gazi Egitim Enstitiisiinde (Ankara Spor
Akademisi) 6gretim gorevlisi Yasar Sevim ilk salon hentbolunun oyun kurallarini
1975 yilinda yayimlamustir. 4 Subat 1976 yilinda Yasar Sevim Bagkanliginda Tiirkiye
Hentbol Federasyonu (THF) 22. Federasyon olarak kuruldu. Beden egitimi ve spor
boliimlerinde ana branglardan birisi olmasi hentbol sporunun yayginlagmasina etkili

olmustur (Sevim, 2006).

2.3. Hentbol Sporu

Hentbol sporu oynanis 6zelligi yoniinden kolay olmasiyla birlikte belirgin fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olarak genclerin en ¢ok sevdigi branslardan biri olmustur.

Hentbol takiminda en fazla 14 sporcu bulunur ve oyun alaninda toplam 7 sporcudan



olusan iki takimin, rakibin kalesine elleri ile gol atmaya calisarak uygulanan bir salon
sporudur. Planlanmis programlar ile teknik ve taktik oyunculara 6gretilebilir. Ancak
hareketlilik, siirat, sicrama, beceri ve dayaniklilik gibi motorik 6zellikler ¢ocukluktan
gelistirilmeye baslanmalidir (Albay vd., 2008). Bu durumda gelisim ag¢isindan etkili,
fiziksel ve fizyolojik {lizerinde iyi etkileri olan ve sporcularin performansini
gelistirebilecek, bir egzersiz protokolii bulmaya ihtiyag duyulmaktadir (Akgiil vd.,
2017). Antropometrik 6zellikler, kuvvet ve kas giicii, teknik ve taktik yetenekler,
hentbol sporu icin ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle, elit seviyedeki hentbolcularin
performanslarin1 gelistirmek i¢in ¢esitli antrenmanlar ile 6zel kondisyonlarini

hazirlamalar gerekmektedir (Gorostiaga vd., 2004).

2.4. Hentbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri

Salonda oynanan modern hentbolda, fiziksel yonden uzun boylu, kuvvetli, savunma
ve hiicumda yardimlagabilen, minimum hata yapan ve benzeri 6zellikler iist diizey
hentbol sporculariin 6zelligidir (Sivrikaya, 1998). Sporcularin fiziksel durumlari,
hiicumlarda ve savunma oyuncularinin rakibe karsi istiinlilk kurmasinda avantaj
saglamaktadir. Kalecilerin uzun boylu 6zelligi yiiksekten atilan toplar1 ve yanlardan
gelen toplar1 kurtarmalarda 6nemli bir fiziksel 6zelliktir (Pehlivan, 1997). Sporcunun

uzun boylu ve yapili olmasi takima avantaj saglayacaktir (Ustiindal ve Kdker, 1998).

Hentbol anaerobik ve aerobik giiciin birlikte kullanildigi; koordinasyon, dayaniklilik,
kuvvet, esneklik ve siirat birlikte etki etmektedir. Hentbol oyuncusunda bulunan
motorik 6zelliklere bakildiginda; %25 siirat, %20 atis kuvveti ve 6zel sicrama, %15
dayaniklilik, %15 esneklik, %15 koordinasyon ve %10 genel kuvvet seviyelerindedir
(Atesoglu, 1995). Hentbolda temel motor yetilerin arttirilmasi uygun ve amaca yonelik
antrenmanlar ile gelistirilebilir. Sporcularin viicutlarindaki fazla yag dokular
performansi her zaman etkilemistir. Yag dokular1 enerji deposu olan ATP olusumuna
katki saglamamaktadir. Fazla yag miktarlar1 kaslarin hareket alanin1 kisitladigindan
viicudun fazla enerji harcamasini saglar (Ozkan vd., 2010). Diger spor branslar ile
karsilagtirildiginda hentbol bransinda da fazla yag miktar1 performansi etkilemektedir.

Oyun sekli olarak hizli, cabuk ve dayanikli olunmasi gereken brans oldugundan yag



miktar1 performansi diisiirecektir. Sporcularin daha ¢ok kuvvet gelisimi saglanip yag

dokularinin minimum seviyede tutulmasi yararl olacaktir.

2.5. Hentbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Hentbol oyununda gereken enerji sistemlerine bakildiginda daha g¢ok anaerobik
metabolizmaya ihtiyag duyuldugu aerobik metabolizmaya ise daha az gereksinim
duyuldugu goriilmektedir. Aerobik kapasite kas dokularinin oksijen kullanim
miktarlar1 ve maksimal oksijen tasimasi olarak tanimlanir ve aerobik kapasitenin birim
zamanda belirlenen degerine aerobik gii¢ denir. Aerobik sistemin enerji sagladigi
aktiviteler 2 dakika ile 3 saat araligindadir (Nagle, 1973). Anaerobik kapasite ise
iskelet kaslarinin uygulanacak fiziksel hareketi en iist seviyede hareketi ile anaerobik
enerjinin transfer edilmesi ve birim zamandaki durumu olarak adlandirilir. Anaerobik
giic, viicudun ihtiyag duydugu kadar oksijen alamadigi ve buna ragmen etkinlik
stirecini sonuna kadar devam ettirdigi ¢alisma sekline denilmektedir (Manchado vd.,
2013). Anaerobik sistemin enerji sagladigi aktiviteler 2 dakikadan az olanlardir.
Kisaca bu bilgiler dogrultusunda bakildiginda hentbol da oynanan siire boyunca
anaerobik ve aerobik enerji metabolizmasina ihtiyag duyulmaktadir. Genellikle kale
atiglari, dikey ve yatay sigramalar, hizli hiicumlar ve ani yon degistirmeler igin
anaerobik enerjiye ihtiyag vardir. Arastirma yapan bilim insanlar1 hentbol bransi ile
ilgilenen sporcularin anaerobik giiciin diger enerji sistemlerine gore etkisinin daha

yiiksek oldugunu ifade etmislerdir (Rannou vd., 2001).

2.6. Temel Motorik Ozelliklerin Gelisimi

Bireyin fiziksel gelisimi ile motor gelisimi birlikte hareket etmektedir. Motor gelisimin
amac1 hareketleri istenilen amaca yonelik seviyeye ulastirmaktir. Fiziksel hareketlerin
ardinda fiziki yapidaki genel 6zellikler bulunur (Docherty, 1996). Yapilacak olan
calismalarin bireylerde motorsal gelisimlerin kendi kendine olusmadigi bunun igin
caligmalarin uzman esliginde planli ve amaca yonelik olmasi gerektigi vurgulanir.
Motor gelisimde bilimsel agidan sporcuyu tanima; hareketin ne zaman ne sekilde
Ogretilmesi gerektigi, cinsiyet ve kisisel farkliliklarinda kavrayabilme agisindan

onemli oldugu belirtilmistir (Ko¢ ve Sahin, 2005).



2.6.1. Hentbolda Kuvvet ve Onemi

Hentbol bransi icinde kuvvet temel unsurlardandir. Kasin karsilastigi dirence karsi
verdigi kasilma tepkisi ve kasin kasilma 6zelligini devam ettirebilme yetenegi olarak
kuvvet tamimlanmistir (Aydos vd., 2004). Sporcunun yiiksek seviyede kuvvet
tiretmesi biomekaniksel Ozelligi ve ilgili kaslarin kasilma siddetine baglidir
(Zatsiorsky vd., 2020). Kaleye atis yapabilmek icin kol kuvveti, sigrayarak atiglarda
ise sigrama kuvveti gerekmektedir (Parlak, 2018). Savunmada ise rakiple
miicadelelerde kuvvetin kullanilmasi gereken 6nemli branglardandir. Sporcunun
kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilifi gelistirilirse oyunda istenilen

performansi gostermesi saglanir (Sevim, 2002).

2.6.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

Maksimum kasilmalar sonucunda kullanilan gii¢ yer alir. Kasilma fibrillerin sayilari,
uzunluklar1 ve iskelet sisteminin uygunlugu kasilmayi etkilemektedir. Kuvvetin

olusumunu etkileyen faktorler sunlardir (Karakurt, 2017).

2.6.2.1. Antrenmana bagh faktorler

Kuvvet gelisimini saglamanin yolu dogru kuvvet antrenman planlarinin
hazirlanmasindan ge¢mektedir. Antrenmanlardaki degiskenlerin uyum igerisinde
olmasi kaliteyi artirir. Antrenmanlarda maksimum kuvvet seviyesine ¢ikmak kapsama
oranla daha onemlidir. Giiclin gelistirilmesi, yiiksek yogunlukta ve dar kapsamda
olusturulan ¢alismalar, diisiik yogunlukta ve genis kapsamda olusturulan ¢alismalara

gore daha kisa zamanda gelisim saglar (Murath vd., 2011).

2.6.2.2. Fizyolojik faktirler

Kas hiicresinde bulunan kreatin, glikoz, fosfor depolar1 kasin morfolojik ve fizyolojik
yapisint olusturur (Karakurt, 2017). Egzersizde kas kasilmalarinin gergeklesebilmesi
icin Oncelik enerji metabolizmasinin meydana gelmesi gerekmektedir. Kasin i¢inde
olusan enerji olusumu da diyebiliriz. Aktivitelerde kas ve kanin iginde enerji

olusumunu gergeklestiren molekiillerin doniisiimii sonras1 organizmada kullanilir.



Cocuklarin egzersizlerinde belirli yiiklenme sonrasina bakildiginda yetiskinlerdeki
gibi uyum gorilmiistiir. Enerji metabolizmanin gelismesine oranla, kasin ¢alismasinda

daha fazla etkili oldugu belirtilmistir (Muratli vd., 2011).
2.6.2.3. Motivasyonel faktirler

Antrenmanlarda ve yarigsmalarda uygulanan hareketlerin devaminda yorgunlugun
olmasma ragmen egzersizin devam ettirilmesi sporcuda mental dayanikliligin
gelisimine katkida bulunur. Siiresi az olan hareket uygulamalarinda ayni kas oranina
sahip sporcular arasinda motivasyon seviyesi yiiksek olanlarda daha fazla kuvvet
arttirtlabilir (Murath vd., 2011). Sporcunun yiiksek motivasyonu kuvvet miktarini en

fazla bicimde kullanmasina etkendir (Sevim, 2010).
2.6.2.4. Koordinatif faktorler

Islevsel beceriler ile morfolojik becerilerin birlesmesi sonu koordinatif faktorler
olusmustur. Koordinatif faktorleri 2 baslik altinda agiklayabiliriz.

1. Intramiiskiiler (kas i¢i) koordinasyon, bir kasta bulunmakta olan liflerin birlikte
calismasi olarak tanimlanir. Intramiiskiiler koordinasyon becerisi gelismis olan
sporcuda daha fazla lif uyarilarak kasilma hizlarindaki farkliliklar sonucunda
maksimal kuvvet tretilir. Kas i¢inde koordineli calismalari maksimal statik ve
dinamik gii¢ Uretir.

2. Intermiiskiiler (kaslar aras1) koordinasyon, gerceklesecek bir hareket icin ayni

anda kasilan kaslar birlikte ve koordineli bir sekilde ¢alismasi olarak tanimlanir

(Sevim, 2010).
2.6.3. Hentbolda Siirat ve Onemi

Stirat, ivmelenme, ge¢is ve maksimum hiz boliimlerinden olusan, belirlenmis mesafeyi
olduk¢a hizli katetmesi olarak tanimlanmaktadir (Cronin ve Hansen, 2006). Sporda
performansi belirleyen motorik 6zelliklerden biridir. Oyuncunun kalitimsal getirdigi
fizyolojik yap1 tlizerine calisip gelistirilebilen ozelliktir. Hentbolda siiratin ve
cabuklugun ¢ok dnemli bir yeri vardir. Siirat gelistirilirse sporcu pas verme, pas alma,

sut, savunma ve aldatmada performansina etkendir. Hiicum ve savunma oyunlarinda
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hentbolda maksimum siirat gerekmektedir (Oguz, 1993). Kuvvetin temeli hareket
stirati diyebiliriz. Kas giicli ve kuvvet antrenman planlarinda 6nemli bir yere sahiptir.
Hentbol oyuncular1 yiiksek siddetli hareketleri, siirekli gerceklestirebilmesi igin
onemlidir (Iacono vd., 2015). 6-9 yaslarindaki ¢ocuklarda siirat gelisimi belirgin
bicimde goriilirken, 7-16 yaslarindaki ¢ocuklarda 1-1,5 kat arttigi belirtilmistir
(Guiciik, 2022). Erkekler 12 yasinda kizlar 14 yasinda maksimum kapasiteye
ulagabilirler. Ergenlik doneminden sonra olusan farklar cinsiyete gore daha
belirginlesir. Bilimsel yonde arastirma yapanlara gore siirat erken yaslarda ¢aligilmasi
Onerilmis ve ¢alisma acisindan kisithi bir zamanin oldugu savunulmustur (Mengiitay,

2005).
2.6.4. Siirati Etkileyen Faktorler

Viicutta hacim ve fonksiyonlarinda olusan degisim siirati pozitif yonde etkilemektedir.
Baslica etkileyen faktorlere baktigimizda yas, boy, viicut agirligi, kas lif tipleri, kas
kiitlesi, dayaniklilik, kan dolasimi, noromuskiiler fonksiyonlar, esneklik,
koordinasyon, genetik ve metabolik 6zellikler siirati etkilemektedir (Giinay ve Siktar,
2017). Kasin kasilma siddeti kas liflerinin boylar1 ve tipleri ile ilgilidir. Uygulanan
hareketin siirati kas lifleri ile baglantilidir. Kuvvetin gelistirilmesi siirat ile dogru
orantilidir. Kaslarin istenilen seviyede gevsememesi ve esnekligin azligi hareket

acisini baskilar, sinir ve kas sistemi arasindaki uyumu olumsuz yonde etkiler (Muratli,

1997).
2.6.5. Hentbolda Dayamkhlik ve Onemi

Dayaniklilik, bir calismada belirli bir performansta organizmanin olusacak yorgunluga
kars1t uzun silire dayanma giicii olarak tanimlanir. Oyuncunun yiik ve yiliklenmelere
kars1 performans: diisiirmeyecek sekilde uzun siire yapabilme yetenegi de diyebiliriz
(Akgtin, 1992). Hentbol tiim motorik nitelikler icerisinde %15°lik oran ile biiytik bir
alan1 kapsamaktadir. 60 dakikalik oyun siiresince aerobik ve anaerobik dayaniklilik
onemli oldugu icin gelistirilmesi 6nemlidir. Hentbol oyunu dinlenme siiresi az ve
paslagsma oraninin fazla olmasi hizli ve tempolu bir oyun haline getirmektedir. Bu

nedenle oyuncularin maksimum seviyede dayanikliliklar1 olmalidir (Kog, 2010).
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2.6.6. Dayamiklihg: Etkileyen Faktorler

Genel anlamda antrenman etkisi, antrenmanin ytiklenme siiresi gibi durumlar, aerobik
ve anaerobik kapasite, cinsiyet ve yastan dayaniklilik etkilenmektedir (Bompa vd.,
2011). Baslica dayaniklilig1 etkileyen faktorlere baktigimizda,

1- Solunum sistemi

2- Dolasim sistemi

3- Kaslarin fibril tipi

4- Kas iskelet sistemi

5- Antropometri

6- Kas enerji depolari

7- Kas koordinasyonu ve viskozitesini etkilemektedir (Sevim, 2010).

2.6.7. Hentbolda Ceviklik ve Onemi

Ceviklik, uyaran karsisinda viicudun algilanan uyarana hizli ve dogru tepki verme
hareketidir. Farkli tanimlarda ise, siirat kayiplari olmaksizin istenilen sekilde hizli yon
degistirebilme kabiliyeti seklinde ifade edilmistir. Baz1 branslar i¢in geviklik gerekli
ve Onemli bir 6zelliktir (Tagkin, 2018). Hentbol iist diizey oyuncularda g¢eviklik ve
viicut yag oranlar1 6l¢iilmiis ve arastirmalar sonucunda viicut yag oranlari {ist diizey
sporcularda yiiksek c¢ikmis ve oransal degisiklikler gorilmiistiir. Hentbol
sporcularinda viicut yag oranlarinin yiiksekligi esneklik, ceviklik ve enerji kaybi
durumuna neden olusu performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Hentbol sporun da
viicut yag oraninin yiiksek olusu esnekligin, ¢evikligin ve enerji kayiplarinin
gerilemesine sebep oldugundan performansi olumsuz etkilemektedir (Zorba vd., 1999;
Vurgun vd., 2000).

2.6.8. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Antrenmanlarda ceviklige etki eden faktorlerin ¢ok fazla oldugu belirtilmistir.
Sporcunun ilerleyen yaslarda viicut agirligimin artmasi, boy uzunlugu ve orantisiz
bacak uzunluklar c¢evikligi olumsuz yonde etkileyebilir. Erkeklerde kadinlara gore
cevikligin daha iyi oldugu ifade edilmistir. Kisa mesafelerde g¢eviklik kalitesini

artirirken, mesafenin artmasi gevikligi olumsuz yonde etkiler (Sevim, 2010). Olusan
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yorgunlukta olumsuz yonde ceviklige etki eder. Oyuncunun gozlerinde problem
olmasi, vertigo hastalig1 gibi durumlar olmasi ¢evikligi etkiler. Egzersiz deneyimi az
olma durumu ve ¢eviklige yonelik egzersiz plani uygulanmamasi da olumsuz etkiler
arasindadir. Oyuncunun kondisyon diizeyi artis1 ve antrene olusu ise ¢evikligi olumlu

yonde etkiler (Kaplan vd., 2009).

2.6.9. Hentbolda Esneklik ve Onemi

Esneklik, eklemin en genis hareket agist olarak tanimlanir. Sakatliklarin
onlenmesinde, sporcu performansinda ve rehabilitasyon siirecinde etkilidir (Koz ve
Ersoz, 2004). Hareketin meydana gelmesi eklemlerin dogal yapisi ile olusur. Fiziksel
aktiviteler izlendiginde viicutta eklem agilarinin koordineli bir sekilde acilip kapandigi
goriilmektedir (Sevim, 2002). Bransia gore esneklik durumu, yarisma yapisindaki
eklem ve kas gruplaridir denilebilir. Oyuncunun kisithh olan esnekligi, spor
sakatlanmalarina neden olabilir. Hentbolda esneklik antrenmanlariin eklem ve kas
lizerinde sakathig1 azaltmaya yonelik olmahdir. Ornek olarak savunmada bacak ve
ayaklarin ya da kaleye atilan sutta kolun esnek olmasi siirat i¢in esneklik 6nemli
etkendir. Hentbolun diger branslardan farki kiigiik topla oynanmasi nedeniyle ¢eviklik

ve hizlilig1 gerektirdiginden esneklik onemlidir (Atli, 2009).

2.6.10. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Ekleme yakin bulunan kaslar, kas kuvvetinin azlig1 ve sporcunun duygusal durumu
esnekligi etkilemektedir. Viicudun yorgun oldugu durumlarda da esneklikte azalma
oldugunu yapilan testlerde gostermistir. Genel ve bolgesel kas 1s1s1 hareketteki aciy1
etkiler. Lokal kas 1s1sinin 46°C ¢ikarilmasi esnekligi %20 artisina, 18,5°C diisiiriilmesi
ise %10-20 diismesine neden olmaktadir. Erkeklere gore kadinlar daha ¢ok esnektir.
Esneklik seviyesi 15-16 yaslarinda en yiiksek seviyeye ulasir. Kas liflerinin yapisi ve
derinin esneme durumu esnekligi etkiler (Sevim, 2002). Cinsiyet, yas, viicut tipi, deri
esnekligi, kas ve fasyal gerginlik, ligament ve tendonlarin yapilari, eklemlerin kapsiil
yapis1 ve yag dokusunun orani esneklik gelisimini etkileyen faktorlerindendir (Sasa,
2019).
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2.7. Kas Sistematigi

Hareketlerin meydana gelmesini kas ve iskelet sistemi saglamaktadir. Viicudumuzda
kaslar kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ¢evirmektedir. Kas bir diren¢ karsisinda
tepki goOstermeye calisirken hareket olusmaktadir. Kasin temel gorevi kasilarak
hareketleri olusturur. Kas hiicresi lif olarak adlandirilir ve binlerce liften meydana
gelmektedir. Kas hiicresinin sarkolemma isminde mebran ile gevrili ve kas liflerini
birbirinden ayirmaktadir. Kas lif demetleri 10-50 araliginda kas lifinin bir arada
olmasiyla olusur. Kas lif demeti bir mebran ile g¢evrilmektedir. Lif demetlerinin
uzunlamasina bir arada olmasi kasi olusturur. Kas ise dis taraftan epimisyon mebrani
ile sarilidir (Macit, 2019). Kas lifinde kontraktil 6zelliginde 1-2 mikron g¢apinda
miyofibriller bulunmaktadir. Kas icinde olan miyofilamentler polimerize protein
molekiilleri icerisinde bulunmakta ve kas kasilmasi durumunda gorev alir. Kas lifi
icinde birbiri ile baglantili iki zar arasinda sarkomer yapisi bulunur. Sarkomer iginde
aktin ve miyozin filamentleri arasinda meydana gelen etkilesim sonucunda kimyasal
ve elektrostatik kuvvetlerde etkilesim olur. Bu durum sonucunda kaslarda kasilma olur

ve kuvvet meydana gelir (Okan, 2022).

2.8. Pliometrik

Pliometrik, yunanca da plio (daha fazla) metrik (6l¢gmek) anlamlarina gelen
kelimelerden olusmaktadir (Fleck ve Kraemer, 2014). Egzersizlerde kasin en kisa
stirede maksimum seviyelere ulagmasini saglayan bir gii¢ antrenman yontemidir. Bu
antrenman yontemi kaslarda potansiyel enerji depolamak amaclh kullanilir. Giig
karsisinda bag dokularinin ve kaslarin belirlenen yanal, dikey, dogrusal ya da
kombinasyon hareketlerle birlikte maksimum gii¢ iretmek amaciyla hizli bir kuvvet

uygulama yontemidir (Chu ve Plummer, 1984).

2.9. Pliometrik Antrenman

Pliometrik ¢alismalar, kuvveti ve hareket hizin1 birlestirmeyi amaglayan ¢aligmalardir.
Derinlik ve sigrama c¢alismalar1 pliometrik olarak adlandirilmaktadir. Kendi viicut
agirhig ile yapilan antrenmandir. Egzersizlerde gerilme ile patlayici tepkinin olugumu,

pliometrik egzersizler icerisinde degerlendirilir (Bompa, 2001). Cabuk kuvvetin ilk
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siralarda oldugu hentbol, futbol, voleybol, atletizm, judo, giires vb. bireysel ve takim
sporlarinda pliometrik antrenman yontemi patlayict kuvvetin arttirtlmasinda
uygulanan egzersizlerden meydana gelmektedir (Bayraktar, 2010). Spor branslarinda
dayaniklilik ile patlayic1 kuvveti gelistirmek amaciyla oyuncular tarafindan uygulanan
antrenman planlaridir. Pliometrik egzersizleri oyuncular ilk olarak maksimum gii¢
cikist ile atlama yeteneklerini gelistirmek i¢in kullanir. Egzersizler yapilirken
antrenman yiikii, uygulanacak set siireleri ve setler arasinda dinlenmeler énemlidir
(Chu, 1998). Pliometrik antrenmanlar, erken olusan yorgunluga neden oldugundan
haftada en az 2 giin, en fazla 3 giinde bir yapilmasi uygundur. Sporcu sakatliklari
olmamasi i¢in dikkate alinmalidir. Uygulamalarin yapilabilmesi i¢in zeminin sartlara
uygun olmasi gerekir. Uygun olmayan durumlarda yapilan egzersizlerde yaralanma ve
sakatliklar olabilmektedir. Sakatlig1 olan sporcular eski performansina doniinceye

kadar pliometrik antrenman ¢aligmalarini yapmamalidir (Cakiroglu, 1997).

2.10. Pliometrik Antrenman Cesitleri

2.10.1. Sabit Sicramalar

Siddeti az bir seklide ilk sicrama ile baglayan ve ayni yere diiserek yapilan
sigramalardir. Amact amortizasyon siiresini azaltarak verilen tepkide gelisim

gostermektir (Bayraktar, 2010).

2.10.2. Durarak Uzun veya Dikey Sicramalar

Uygulayicinin bulundugu yerden ileriye dogru veya dikey yonde yaptii sigrama
hareketleridir. Hareketler yiiksek siddetli yapilmali ve hareketler sonrasinda

uygulayictya tam dinlenme imkani saglanmalidir (Ardigli, 2005).

2.10.3. Karisik Sicrama ve Sekmeler

Sabit sigrama ile durarak sigrama hareketlerinin beraber yapildigi ¢alisma seklidir.
Cesitli engeller ile maksimum performans seviyesinde uygulanmalidir. Daha fazla
siddette yapilan kasa drilleri i¢in hazirlanma evresi olarak planlanabilir (Diedhiou,

2021).
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2.10.4. Yan Sicramalar

Uygulayicinin uzun siire havada kalabilme siiresini ve c¢evikligini gelistirmek igin

yaptirilan egzersizlerdir ve yliksek siddetli uygulanmalidir (Diedhiou, 2021).

2.10.5. Kasa Drilleri

Cesitli sigrama, atlama ve derinlik sigramalarinin birlesimlerinden meydana gelir.
Belirlenen kasalarin yiikseklik boyutlar1 egzersizin siddetinde degisiklik gosterir
(Karadeniz, 1998).

2.10.6. Saghk Topu Alistirmalari

Cesitli agirlik ve boyutlarda bulunan saglik toplari ile tist ekstremiteyi gelistirmek i¢in
sicrama egzersizleri ile birlikte saglik topunu firlatma tutma seklinde yapilir

(D1iedhiou, 2021).

2.11. Pliometrik Antrenmanin Avantajlari

Yogun yiiklenme sonucunda kasta bir artis olmadan gozle goriiliir kuvvet artisi
goriilebilir. Pliometrik antrenman, ¢abuk kuvvet diizeylerini daha da artirmasina
olanak saglamaktadir. Antrenmanlarin tekrar ve set sayilarinin kademeli bi¢cimde
arttirilabilmesi her yastaki sporculara uygulama olanagi saglar (Cakir 2016).
Pliometrik egzersizlerini antrenmana uygun bir sekilde uygulanmasi durumunda
sporcunun performans gelisiminde dikey sigrama performansinda, patlayici giicte ve
yatay sicrama yeteneginde artis saglayacag: ifade edilir. Antrenman sonucunda kas
hareketlerinin koordinasyon uyumunda, kasin enerji olusturma yeteneginde ve kasin
potansiyel enerjisini elastik enerjiye doniistiirme becerisini artirir (Turner ve ark

2003).

2.12. Pliometrik Antrenmanin Dezavantajlar:

Pliometrik antrenmanda yiiksek siddette fizyolojik ve psikolojik yiiklenme durumu
performans gelisimine etki eden bir ¢calisma sistemidir. Viicudun en yiiksek seviyeye
kaldirilmaya c¢alisilmasi genglerde, cocuklarda ya da sedanterlerde uygun c¢alisma

sistemi olmayabilir. Antrenmanda uygulanan pliometrik egzersizler ¢alisma usullerine
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gore yapilmadiginda sakatlanma riski olusabilir (Cakir 2016). Bu tiir antrenmanlarda
en basta goriilebilecek risk sakatlanma olasiliginin yasanmasidir. Pliometrik
antrenman etkilerini destekleyenler, ¢alismalarin dogru sekilde yaptirildiginda diger
uygulanan antrenmanlardan daha tehlikeli ve riskli olmadigini savunmustur (Marullo
2002). Bu goriise ragmen ortopedi doktorlar1 pliometrik egzersizlerden kaynakli
yaralanma ve sakatliklar ile daha ¢ok karsilastiklarini raporlamislardir. Ornegin
Amerika rekorunu elde eden disk aticisi ile diinya rekoru kiran giillecinin pliometrik

antrenmanlarda ciddi diz yaralanmalari ile karsilastigi belirtilmistir (Bozdogan 1999).

2.13. Antrenman Set Yontemleri

Tufano vd., (2017) yaptiklar arastirmada set yontemleri altinda bes farkli yontem

uygulandigini belirtmistir. Bu yontemler agiklamalar halinde verilmistir.

2.13.1. Geleneksel Set Yontemi

Her 2 set 12 tekrardan olusmakta ve aralarda sadece 120 sn verilmektedir. Toplam
dinlenme siiresi 120 sn ve toplam 24 tekrar sayisindan olusan bir yontem seklidir

(Tufano vd., 2017).

Sekil 1. Geleneksel (Traditional) set yontemi

GSY viicudun tiim fizyolojik uyumu ve gelisimini iceren antrenmanlar olarak
tanimlanabilir. Bu uyum morfolojik ve ndrolojik sekilde ayrilmaktadir. Morfolojik
olarak kas hipertrofisi, kas bliytikliigii, kas yapis1 ve kas liflerinde olusan degisimleri
igerir. Norolojik faktorlerde ise motor iinite, tendon refleksleri, kas uyumu gibi
degisimleri igerir (Folland, 2007). Sporcunun agirlik ve aletlerle orta siireli dinlenme
stireleri verilerek agir yiik uygulamalar1 yapmas1 GSY antrenmanlaridir. Kas kiitlesi,
kemik ve kuvvet gelisimi artisinda etkisi vardir. Dezavantajima bakildiginda
geleneksel kuvvet antrenmanlarinda egzersizler belirlenen dinlenme siireleri ile

yapilacagindan antrenmanlar uzun siirmektedir. Kardiyovaskiiler saglik iizerine etkisi
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diger antrenmanlara gore orta derecede etkili oldugu savunulmus ve antrenman
periyotlar1 sonlarinda ise viicut yag oranlarindaki kayip az oldugu ifade edilmistir
(Alcaraz vd., 2011). Bir arastirmada squat ve varyasyonlar1 gibi uygulanan geleneksel
egzersizlerin alt ekstremite gelisiminde etkili oldugu, dikey sigrama gelisiminde ise
diisiik korelasyonda bulundugu belirtilmistir. Bu durum ise uygulanan antrenman
programlarinin genel kuvvet gelisiminde etkili oldugu ancak spora 6zgii gelistirilecek
becerilerde yetersiz olacagi sdylenmistir (Channel ve Barfield, 2008). Bu arastirmada

kontrol grubu olarak GSY antrenmanlarda uygulanmuistir.

2.13.2. Cluster Set (Seti Sete Bolme) Yontemi

Birinci ve ikinci sette olusan 12 tekrar kendi i¢inde 4x4x4 tekrarli olacak sekilde
boliinmiistiir. Her 4 tekrarh boliinen setler arasinda 30 sn kisa dinlenme siire araligi ile
2. Sette de ayn1 uygulama yapilmistir. iki set araliginda 120 sn dinlenme ile birlikte
toplam antrenman siiresi olusmustur. Toplam dinlenme siiresi 240 sn ve toplam 24

tekrar sayisindan olusan bir yontem seklidir (Tufano vd., 2017).

Sekil 2. Cluster set (seti sete bolme) yontemi

Sporcularin  bireysel performanslarimi asir1 yiliklenmelerden uzak bir sekilde
gelistirebilmeleri agisindan 6nemli bir yontemdir (Hodges vd., 2005). CSY setler
arasinda dinlenme ile birlikte tekrarlar arasinda da dinlenme siirelerinin oldugu
yontemdir. Bu yontem daha fazla agirlik kaldirilmasini ve dinlenme imkani
saglamaktadir. Antrenmanlarda uygulanmasinin en faydali yoni antrendriin
hedeflerine gore planlayabilecegi imkanlar sunmasidir. Diger antrenman yontemlerine
gore metabolik ve noéromiskiiler yorgunlugun daha az olmasina, toparlanma
zamaninin kisalmasina etken oldugu diisiiniilmektedir. Viicutta bulunan kreatin fosfat
depolarinin hizli azalmasinin 6niine gecildigi ve maksimal kuvveti gelistirme odakli
faydali bir sistemdir. GSY ile yapilan antrenmanlarda olusan yorgunlugun azaltilmasi

ve verimin arttirilmasi i¢in CSY sistemi ortaya ¢ikmistir (Hansen vd., 2011).
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Arastirmanin deneysel tasarim akis semasi Sekil 2'de sunulmustur. Yapilan
arastirmalara bakildiginda pliometrik antrenmanlardan CSY siirat, ¢eviklik ve sigrama
performans gelisimini etkiledigi bilinmektedir (Oztiirk vd., 2022). Bu arastirmada

calisma grubu olarak CSY antrenmanlarda uygulanmistir.

2.13.3. Esit Is Esit Dinlenme Yéntemi

Toplam belirlenen tekrar sayisindan bir ¢ikartilarak dinlenme siiresine boliiniir ve
tekrar araliklarinin dinlenme siiresi belirlenir. Uygulayicinin tiikeninceye kadar

hareketi devam ettirmesiyle olusmaktadir.

S W N
Tikenme Sureci

Sekil 3. Esit is esit dinlenme yontemi

(Toplam dinlenme siiresi/(toplam tekrar-1)) Formiilii kullanilarak dinlenme siiresi
hesaplanir. Sekil 3’ki dinlenme siiresi formiil hesab1 (120/(24-1))= 5.2 sn’dir.
Uygulayici tekrarlar arast 5.2 sn dinlenerek tiikeninceye kadar uygulamayr devam

ettirir (Tufano vd., 2017).

2.13.4. Dinlenmenin Yeniden Yapilandirilmasi Yoéntemi

GSY antrenman ve dinlenme siirelerinde benzerlik gostermektedir sadece uygulamada
farklilik vardir. Seti sete boliip 4 setten olustugu, her setin 6 tekrar ile uygulandigy,
tekrarlar aras1 dinlenme stiresinin 40 sn oldugu ve toplam dinlenmenin 120 sn olarak

belirlendigi yontem seklidir (Tufano vd., 2017).

4040 40

Sekil 4. Dinlenmenin yeniden yapilandirilmas: yontemi
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2.13.5. Dinlen Durakla Seti Sete Bolme Yontemi

Uygulayicinin tilkenme durumuna kadar tekrarin ardindan 30 sn dinlendirilir ikinci
sete gecis durumunda 120 sn dinlendirilir ve birinci setteki uygulama ikinci sette de
uygulayict tlikeninceye kadar tekrarlart devam ettirdigi yontemdir. Kullanigh bir

kuvvet antrenman yontemi oldugu savunulmaktadir (Tufano vd., 2017).

Sekil 5. Dinlen durakla seti sete bolme yontemi
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan calismada, 6 hafta (haftanin 3 giinii) boyunca devam edecek sekilde
planlanmis ve Slgiimler On test — son test alinarak deneysel modelleme yontemi ile
yapilmistir. GSY ve CSY uygulanan toplam 23 katilimci iki ayri guruba rastgele
secilmistir. Gruplar belirlenen spor salonunda ve antrenman saatinde egitici esliginde
calismalarini siirdiirmiislerdir. Sporcular haftada 3 giin ve her antrenman sonrasinda
en az 1 giin dinlenme verilerek belirlenen pliometrik hareketleri GSY ve CSY olarak
iki grup halinde 6 hafta boyunca yapmaktadirlar. Calismanin yapilabilmesi amaciyla
“Kastamonu Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu” karar formu
onay belgesi alimmustir (EK-1). Calismalara baslamadan Once katilimcilara
calismamizla ilgili kapsami ve bilgileri iceren “Bilgilendirilmis goniillii olur formu ve

veli izin formu” verilmis ve doldurmalart istenmistir (EK-2).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklem grubu Kastamonu Esan Akii Merkez Ortaokulu Spor
Kuliibiinde sporcu lisans1 bulunan ve 2. Ligde hentbol takiminda oynayan yaslar1 12
ile 15 arasinda degismekte olan 12 kisi GSG (kontrol) ve 11 kisi CSG (galisma) olmak

tizere toplam 23 kadin sporcudan olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 6 haftalik antrenman siirecinde tiim

katilimcilara uygulanmaigtir.

3.3.1. Yas

T.C. kimlik kartlarinda bulunan dogum tarihlerine bakilarak arastirma grubundaki

sporcularin yaslari tespit edilmistir.
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3.3.2. Boy Uzunluk ve Viicut Agirhik Olgiimleri

Arastirma grubunun viicut agirligi hassaslik oram1 £0,01 kg ve boy uzunluklar
hassaslik oran1 0,01 m olan stadiometre ile 6l¢iildii (Harrison vd., 1988). Viicut
agirlik dlgiimlerinde spor kiyafeti (tisort, sort) ve ayakkabisiz olmalar istendi. Boy
uzunluk ol¢timlerinde ise viicut dik pozisyonda, ayak tabanlar1 diiz, topuklar bitisik,
dizler gergin ve bas dik olmasi istendi. Sporcularin viicut uzunluk 6l¢iimleri ¢oraph
halde alind1.

3.3.3. Dikey Sigcrama Testi

DS Testi sporcularin DS yiiksekligini belirlemek i¢in 84x95 cm 6l¢iilerinde bulunan
sigrama mati, havada durma siiresi ve yere diisme basinglarini 6lgen ‘Newtest
Powertimer 300 marka’ jump metre kullanilarak tespit edildi (Uzun & Eris, 2021).
Test 3 kez tekrar ettirildi ve sporcunun en iyi performansi cm cinsinden kaydedildi
(Y1ilmaz, 2014).

Sekil 6. Dikey sicrama test 6l¢timii
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3.3.4. Durarak uzun atlama test ol¢iimii

Arastirmaya katilacak sporcunun ayaklar ¢izginin gerisinde, normal aralikta, yere
paralel bir sekilde, dizler biikiilii, kollarin 6ne dogru salinimui ile ileriye dogru
sigrayabildigi kadar uzak mesafeye sigradi ve ayaklarinin iizerine ayn1 anda yere
bastirildi. Iki defa test tekrar ettirilerek sporcunun en iyi atlama mesafesi cm cinsinden
kaydedildi (Yilmaz, 2014).

Sekil 7. Durarak uzun atlama test 6l¢timii

3.3.5. T Ceviklik Testi

A A A
0—=—9—=9

10m

A_1 A

Startifinish ling

Sekil 8. T ceviklik test semasi (Raya vd., 2013).
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T ¢eviklik testi, sporcu merkezde duran huniye dogru 10 m diiz sprint att1 ve eliyle
huniye dokundu. Yan kayma adimlari ile sag huniye dogru 5 m hareketlendi ve huniye
dokundu. Yan kayma adimlari ile sporcu en solda duran huniye 10 m hareketlendi ve
huniye dokundu. Yan adimlar ile merkezde duran huniye 5 m hareketlendi ve huniye
dokundu. Son olarak sporcu 10 m geri geri kosu ile baslangicinda bulunan huniye
dokundu ve Newtest Powertimer 300 kablosuz fotosel ile test bir kez tekrar edilerek

sonug kaydedildi. (Manske ve Reiman, 2013).

Sekil 9. T geviklik test dlgtimii

3.3.6. Reaktif Ceviklik Testi

RCT toplamda 5 m kosma siireci ile 45°’lik tek yon degistirme becerisinden
olugmaktadir. Uygulanan bu test baska ¢eviklik testlerinden farkli olmasinin nedeni
kosu sirasinda yon degistirme hareketinden once uyaran (insan, video, 1sik, ses)
kullanilmasidir. Bagka testlerle karsilastirildiginda karar verme ve algi siireleri
hakkinda bilissel yonde bilgi sunmaktadir (Ozbay vd., 2018). Test bir kez tekrar
edilerek sonug kaydedildi.
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Sekil 10. Reaktif ¢eviklik test ol¢timii

3.3.7. 10 m-30 m Siirat ve ivmelenme Testleri

Sporcularin siiratleri 10 m ve 30 m testleri ile belirlendi. Sporcular baglangigta bulunan
fotoselin 1m arkasinda baglama durusunda durarak hazir olduklar1 anda komutla
sprinte basladi. Tk 10 m ve son 30 m sonunda sonuglar alindi. Her sporcuya iki tekrar

deneme yaptirildi ve performansi en iyi olan sonug kaydedildi (Ozbar ve ark., 2020).

Sekil 11. 10 m-30 m Siirat ve ivmelenme test 6l¢timii
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3.3.8. PRAST Testi

PRAST (Pediatrik kosuya dayali anaerobik sprint testi), spor salonunda 15m sprint
alan1 ve iki alana dinlenme yerleri huniler ile belirlenmistir. Sporcular maksimum
hizda 15m boyunca sprint atarak her sprint sonrasinda 10sn dinlenme ile 6 tekrar
yaptirildi. Glig ¢ikisi (Watt) cinsinden ifade edildi. Gii¢ ¢ikis1 = (viicut kiitlesi x s2) /
t3 formili kullanilarak hesaplandi. PRAST minimum en diisiik hesaplanan giic,

PRAST ortalama alt1 sprint siireci ortalama gii¢ ve PRAST maksimum en yiiksek

hesaplanan gii¢ olarak tanimland: (Agir ve Ozer, 2019).

. I15m .

_____ > --------------------) m—————
o"’. . .~~‘
g' 10 sn dinlenme sprlnt 10 sn dinlenme '}
‘“~ S
T ee——— (—------------------- €====""" s
6 defa

Sekil 12. PRAST 6l¢iim test semast
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3.3.9. Bacak Kuvvet Testi

Takei (Tkk-5402 Back-D/JAPONYA) marka dinamometre ile dl¢iim yaptirild.
Sporcu dinamometre sehpasi tizerine ¢ikmasi istendi. Dinamometrede bulunan zincir
sporcunun boy uzunluguna goére ayar1 yapildi. Sporcunun dizler biikiilii sekilde, sirt1
diiz, govdesi hafif 6ne egik halde elleriyle tuttugu bar1 sadece bacak kuvvetini

kullanarak yukari yonde ¢ekmesi istenildi. Olgiimde 3 tekrar sonrasinda en iyi sonug

kaydedildi (Aslan vd., 2011).

Sekil 13. Bacak kuvvet test 6l¢timii
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3.3.10. Sirt Kuvvet Testi

Takei (Tkk-5402 Back-D/JAPONYA) marka dinamometre ile dlgiim yaptirildi.
Sporcu dinamometre sehpasi tizerine ¢ikmasi istendi. Dinamometrede bulunan zincir
sporcunun boy uzunluguna gore ayar1 yapildi. Sporcudan bacaklar: gergin bigimde,
sirt diiz ve govdesinin hafif 6ne egik halde elleriyle tuttugu bari dizlerini bikkmeden
sadece sirt kuvvetini kullanarak yukar1 yonde cekmesi istenildi. Ol¢iimde 3 tekrar

sonrasinda en iyi sonug kaydedildi (Aslan vd., 2011).

Sekil 14. Sirt kuvvet test 6l¢timii

3.4. Antrenman Program

GSY ve CSY antrenman programinda sporcular ilk dort hafta belirlenen set ve tekrar
sayilarina gore egzersizleri uyguladilar ve son iki hafta set sayilar1 sabit tutularak
tekrar sayilar1 artan yiiklenme ilkesine gore arttirildi ve arttirllmis sekilde

antrenmanlara devam edildi.
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3.4.1. Geleneksel Set Yontemi

GSY kuvvet antrenman planlamasi 6 hafta ve toplam 18 giin olmak iizere belirlenen
pliometrik egzersizler gergeklestirildi. Antrenmanda her hareket 3 set ve tekrar sayilari
Tablo-1 ve Tablo-2’de belirlenen tekrar sayilar1 uygulandi. Hareketler arasi gegis
stiresi 60 sn olarak belirlendi. Half burpees hareketinde dinlenme siiresi sadece 120 sn
verildi. Sporcular antrenman siddetlerini kalp atim sayilari ile kendileri kontrol etti.

Kalp atim sayilar1 (220-Yas/100x(Siddet yiizdesi)) formiilii ile bulundu.

Tablo 1. ik dért hafta geleneksel kuvvet antrenman programi

Hareketler Siddet Hareketler Set  Tekrar
arasi dinlenme sayisi
Barbell Lateral Hops %85-90 60 sn 3 9
Broad Jumps %85-90 60 sn 3 9
Lateral Skater Jumps %85-90 60 sn 3 9
Scissor Jumps %85-90 60 sn 3 9
Dot Drill (Cift) %85-90 60 sn 3 3
Dot Drill (Sag-Sol) %85-90 60 sn 3 3
Half Burpees %85-90 120 sn 3 9

Tablo 2. Son iki hafta geleneksel kuvvet antrenman programi

Hareketler Siddet Hareketler Set  Tekrar
arasi dinlenme sayisi
Barbell Lateral Hops %85-90 60 sn 3 12
Broad Jumps %85-90 60 sn 3 12
Lateral Skater Jumps %85-90 60 sn 3 12
Scissor Jumps %85-90 60 sn 3 12
Dot Drill (Cift) %85-90 60 sn 3 6
Dot Drill (Sag-Sol) %85-90 60 sn 3 6
Half Burpees %85-90 120 sn 3 12
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CSY kuvvet antrenman planlamasi 6 hafta ve toplam 18 giin boyunca egzersizler

gerceklestirildi. Antrenmanda yapilan hareketler 3 set ve tekrar sayilari kendi

aralarinda tekrar 3’¢ boliinerek Tablo-3 ve Tablo-4’te belirlenen sekilde uygulandi.

Hareketlerde set i¢i yapilan bolinmelerde dinlenme siireleri 10 sn ve hareketler

arasindaki gecis stireleri 40 sn olarak belirlendi. Half burpees hareketinde set igi

dinlenme siireleri 20 sn ve hareketler arasindaki gegis stireleri ise 80 sn olarak

belirlendi. Sporcular antrenman siddetlerini kalp atim sayilar1 ile kendileri kontrol etti.

Kalp atim sayilar1 (220-Yas/100x(Siddet yiizdesi)) formiilii ile bulundu.

Tablo 3. Ilk dért hafta cluster kuvvet antrenman programi

Hareheg Sdet e arucimenme S suy
Barbell Lateral Hops %85-90 10 sn 40 sn 3 3+3+3
Broad Jumps %85-90 10 sn 40 sn 3  3+3+3
Lateral Skater Jumps %85-90 10 sn 40 sn 3 3+3+3
Scissor Jumps %85-90 10 sn 40 sn 3 3+3+3
Dot Drill (Cift) %85-90  10sn 40 sn 3 1+1+1
Dot Drill (Sag-Sol) %85-90 10 sn 40 sn 3 1+1+1
Half Burpees %85-90 20 sn 80 sn 3  3+3+3
Tablo 4. Son iki hafta cluster kuvvet antrenman programi
Hareketer Siddet e armmdinenme S sy
Barbell Lateral Hops %85-90 10 sn 40 sn 3  4+4+4
Broad Jumps %85-90 10 sn 40 sn 3  4+4+4
Lateral Skater Jumps %85-90 10 sn 40 sn 3  A4+4+4
Scissor Jumps %85-90 10 sn 40 sn 3  A4+4+4
Dot Drill (Cift) %85-90  10sn 40 sn 3 24242
Dot Drill (Sag-Sol) %85-90 10 sn 40 sn 3 2+2+2
Half Burpees %85-90 20 sn 80 sn 3 4+4+4
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin analizinde, GSY ve CSY gruplarinin fiziksel 6zellikleri (yas, boy, kilo),
DS, DUA, TCT, RCT, 10 m-30 m ST, PRAST testi, BK, SK degiskenlerine
tanimlayici istatistikler belirlendi. Ol¢iim yapilan sonuglarin normal dagilima uyup
uymadiklart Shapiro-Wilk testi ile degiskenler incelendi. Grup i¢indeki bulgularda 6n
test ve son test arasi olusan farkliliklar1 belirlemek i¢in normal dagilima uyan
degiskenlere Eslestirilmis T-Testi, uymayan degiskenlerde ise Wilcoxon Testi
uygulandi. Gruplar arasindaki bulgularda olusan farkliliklarda normal dagilima uygun
olan degiskenlere Bagimsiz orneklem T-Testi normal dagilima uygun olmayan
degiskenlere ise Mann Whitney U Testi uygulandi. Bagimsiz 6rneklem degiskenlerine
T-Testi uygulandi. Testin varsayimlarindan olan varyans homojenligi Levene Testi ile
incelenmistir. Antrenman etkilerinin istatistiksel yonden degerlendirilmesi igin on test
ve son test arasinda bulunan degisim baz alindi. Calismada anlamlilik diizeyleri p<0,05

seklinde belirlendi. SPPS 22.0 paket programu ile istatistiksel analiz yapilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bsliimde hentbolcularin antropometrik 6zellikleri ve yapilan testlerin sonuglar: yer

almaktadir.

Tablo 5. Grup i¢i boy uzunlugu degisim sonuglari

n X=ss t p
On test 156,08+5,02
GSG Boy uzunlugu (cm) m 12 156,17+5.61 -0,16 0,87
On test 156,64+4,06
CSG Boy uzunlugu (cm) m 11 156.8144.06 -1,79 0,10

Tablo 5°de grup i¢i boy uzunlugu degisim sonuglari incelendiginde; GSG boy
uzunlugu 6n test dl¢iimlerinde 156,08+5,02 cm son test dlgiimlerinde 156,17+5,61 cm
oldugu goriilmektedir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki ydnden anlaml1 bir
fark bulunamamistir. CSG boy uzunlugu 6n test dl¢gtimlerinde 156,64+4,06 cm son test
dl¢iimlerinde 156,81+4,06 cm oldugu goriilmektedir. On ve son test degerleri arasinda

istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamugtir.

Tablo 6. Gruplar aras1 viicut uzunlugu degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p

Boy uzunlugu (cm) Ontest 156,08£5,02cm  156,64+4,06cm  -0,29 0,78
Boy uzunlugu (cm) Sontest 156,16+£5,61cm 156,81+4,06cm  -0,32 0,76

Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
Boy uzunlugu (cm) %5 %10

Tablo 6’da gruplar aras1 boy uzunlugu degisim sonuglari incelendiginde; GSG ve CSG
arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. Bulgularda degisim
yiizdelerine (DY) bakildiginda GSG %5 ve CSG %10 oraninda artis olmustur. Gruplar
arast degisim sonuglarimin birbirlerine yakin olmasi, sporcularin normal gelisim
stireclerinde  yaptiklar1  antrenmanlarin = boy uzunluguna katki  sagladig:

distiniilmektedir.
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Tablo 7. Grup i¢i viicut agirligr degisim sonuglar

n X=ss t p
On test 53,92+7,16
GSG  Viicut agirhig (kg) W 12 54 6547 06 -2,64 0,02*
On test 52,04+9,85

CSG  Viicut agirhigr (kg) -2,56 0,03*

Son test 1 52,74+9,62

* (p<0,05)

Tablo 7°de grup i¢i viicut agirligi degisim sonuglari incelendiginde; GSG viicut agirligi
on test Olciimlerinde 53,92+7,16 kg son test Ol¢iimlerinde 54,65+7,06 kg oldugu
goriilmektedir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). CSG viicut agirligi 6n test dlglimlerinde 52,04+9,85 kg son test
olgiimlerinde 52,74+9,62 kg oldugu goriilmektedir. On ve son test degerleri arasinda

istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Arastirmaya baglamadan 6nce GSG ve CSG sporcularina nasil beslenmeleri hakkinda
oOneriler verildi. Ancak sporcularin beslenmeleri ile ilgili herhangi bir takip yapilmadi.
GSG ve CSG grup i¢i degisim sonuglar: anlamli ¢ikmasina ragmen sporcularin normal
gelisim donemlerinin ve beslenme sekillerinin bulgular1 etkiledigi, pliometrik

antrenmanlarin viicut agirliklarina etki etmedigi diistiniilmektedir.

Tablo 8. Gruplar arasi viicut agirligi degisim sonuglart

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
Viicut agirhgi (kg) ~ On test 53,92+7,16 52,0449,85 053 0,60
Viicut agirhgi (kg)  Son test 54,65+7,06 52,74+9,62 0,55 0,59
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
Viicut agirhig (kg) %1,35 %1,34

Tablo 8’de gruplar aras1 viicut agirlig1 degisim sonuglari incelendiginde; GSG ve CSG
arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. Bulgularda DY ’ne
bakildiginda GSG %1,35 ve CSG %1,34 oraninda artis oldugu goriilmektedir. Gruplar

aras1 Ol¢timler aras1 DY birbirlerine yakin oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 9. Grup igi dikey sigrama degisim sonuglari

n Xd+ss t p
On test 27,52+3,61
GSG DS (cm) m 12 27.80+3,97 -0,62 0,55
On test 27,36+5,63
CSG DS (cm) W 11 28 774,42 -2,42 0,04*
* (p<0,05)

Tablo 9’da grup i¢i dikey sigrama (DS) degisim sonuglar1 incelendiginde; GSG DS 6n
test Olgiimlerinde 27,52+3,61 cm Olciiliirken son test dl¢iimlerinde 27,80+3,97 cm
sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden anlaml1 bir
fark bulunamamistir. CSG DS 06n test dl¢timlerinde 27,36+5,63 cm 6lgiiliirken son test
dlgiimlerinde 28,77+4,42 cm sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda

istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 10. Gruplar aras1 dikey sigrama degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
DS (cm) On test 27,52+3,61 27,36+5,63 0,08 0,94
DS (cm) Son test 27,80+3,97 28,77+4,42 -0,56 0,58
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
DS (cm) %1,01 %5,15

Tablo 10’da gruplar aras1 DS degisim sonuglar1 incelendiginde; GSG ve CSG arasinda
istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. Bulgularda DY ne bakildiginda

GSG %1,01 ve CSG %S5,15 oraninda artis oldugu goriilmiistiir.

Tablo 11. Grup i¢i durarak uzun atlama degisim sonuglari

n X=+ss t p
On test 151,75+19,98
GSG DUA (cm) W 12 166,17::25,82 -3,59 0.00*
On test 162,55+20,35

CSG DUA (cm) -5,17 0.00*

Son test 1 180,09+23,22

* (p<0,05)
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Tablo 11°de grup i¢i durarak uzun atlama (DUA) degisim sonuglari incelendiginde;
GSG DUA o6n test olglimlerinde 151,75+19,98 cm olgiiliirken son test dl¢iimlerinde
166,17+25,82 cm sonucuna ulasiimistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki
yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). CSG DUA 06n test Olgiimlerinde
162,55420,35 cm Olgiiliirken son test Ol¢limlerinde 180,09+23,22 cm sonucuna
ulasiimistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 12. Gruplar aras1 durarak uzun atlama degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
DUA (cm) On test 151,75+19,98 162,55+20,35 -1,283 0,213
DUA (cm) Son test 166,17+25,82 180,09+23,22 -1,355 0,190
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
DUA (cm) %9,5 %10,79

Tablo 12’de gruplar arast DUA degisim sonuglart incelendiginde; GSG ve CSG
arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. Bulgularda DY’ne

bakildiginda GSG %9,5 ve CSG %10,79 oraninda artig oldugu goriilmiistiir.

Tablo 13. Grup i¢i T ¢eviklik testi degisim sonuglari

n Xdtss t p
On test 12,97+1,26

GSG TCT (sn) W 12 12,75+1.30 1,30 0,22
On test 12,97+1,16

CSG TCT (sn) W 11 12.58+0.66 1,38 0,20

Tablo 13°de grup i¢i T ¢eviklik testi (TCT) degisim sonuglart incelendiginde; GSG
TCT 6n test dlglimlerinde 12,97+1,26 sn son test dl¢iimlerinde 12,75+1,30 sn oldugu
goriilmektedir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunamamistir. CSG TCT 06n test Ol¢limlerinde 12,97+1,16 sn son test 6lglimlerinde
12,58+0,66 sn oldugu goriilmektedir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki

yonden anlamli bir fark bulunamamustir.
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Tablo 14. Gruplar aras1 T ¢eviklik testi degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
TCT (sn)  On test 12,97+1,26 12,97+1,16 0,00 1,00
TCT (sn)  Son test 12,754+1,30 12,58+0,66 0,39 0,70
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
TCT (sn) %1,72 %3,10

Tablo 12°de gruplar arast TCT degisim sonuglar1 incelendiginde; GSG ve CSG
arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. Bulgularda DY’ne

bakildiginda GSG %1,72 ve CSG %3,10 oraninda artis oldugu goriilmiistiir.

Tablo 15. Grup i¢i reaktif ¢eviklik testi degisim sonuglari

n X+ss t p
On test 2,49+0,23
GSG RCT (sn) W 12 2.18+027 3,87 0.00*
On test 2,49+0,24
CSG RCT (sn) W 11 2014019 6,43 0.00*
* (p<0,05)

Tablo 15°de grup ici reaktif geviklik testi (RCT) degisim sonuglari incelendiginde;
GSG RCT o0n test oOl¢imlerinde 2,49+0,23 sn olgiiliirken son test Ol¢limlerinde
2,18+0,27 sn sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden
anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). CSG RCT 6n test 6lgtimlerinde 2,49+0,24 sn
olciiliirken son test dlciimlerinde 2,01+0,19 sn sonucuna ulasiimistir. On ve son test

degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 16. Gruplar arasi reaktif ¢eviklik testi degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
RCT (sn) On test 2,49+0,23 2,49+0,24 -0,21 0,98
RCT (sn) Son test 2,18+0,27 2,01+0,19 1,77 0,09
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG

RCT (sn) %14,22 %23,88
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Tablo 16’da gruplar arast RCT degisim sonuglart incelendiginde; GSG ve CSG
arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. Bulgularda DY’ne

bakildiginda GSG %14,22 ve CSG %23,88 oraninda artis oldugu gorilmiistiir.

Tablo 17. Grup i¢i siirat testi degisim sonuglari

n X=ss t p

On test 2,10+0,24

GSG ST 10 m (sn) m 12 1774028 4,59 0,00*
On test 2,12+0,27

CSG ST 10 m (sn) W 11 1.72+0,24 5,27 0,00*
On test 5,29+0,53

GSG ST 30 m (sn) W 12 5,19+0,48 1,94 0,08
On test 5,26+0,36

CSG ST 30 m (sn) W 11 5,1140,36 2,74 0,02*

* (p<0,05)

Tablo 17°de grup igi siirat testi (ST) degisim sonuglari incelendiginde; GSG ST 10 m
on test Ol¢limlerinde 2,10+0,24 sn olgiiliirken son test olgtimlerinde 1,77+0,28 sn
sonucuna ulagilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yénden anlaml1 bir

fark bulunmustur (p<0,05).

CSG ST 10 m o6n test olglimlerinde 2,12+0,27 sn olgiiliirken son test dlglimlerinde
1,72+0,24 sn sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

GSG ST 30 m on test dlclimlerinde 5,29+0,53 sn olgiiliirken son test Ol¢iimlerinde
5,19+0,48 sn sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden
anlamli bir fark bulunamamistir. CSG ST 30 m 6n test dl¢iimlerinde 5,26+0,36 sn
dlgiiliirken son test dlgiimlerinde 5,11+0,36 sn sonucuna ulasilmistir. On ve son test

degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 18. Gruplar arasi siirat testi degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
ST 10 m (sn) On test 2,10+0,24 2,12+0,27 153 0,14
ST 10 m (sn)  Son test 1,77+0,28 1,72+0,24 041 0,69
ST 30 m (sn) On test 5,29+0,53 5,26+0,36 0,16 0,88
ST 30m (sn) Son test 5,1940,48 5,11+0,36 0,45 0,66
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
ST 10 m (sn) %18,64 %23,25
ST 30 m (sn) %1,92 %2,93

Tablo 18’de gruplar aras1 ST degisim sonuglari incelendiginde; GSG ve CSG ST 10
m ve ST 30 m On test ve son test dlglimleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunamamistir. Bulgularda DY’ne bakildiginda ST 10 m GSG %18,64 ve CSG
%23,25 - ST 30 m GSG %1,92 ve CSG %2,93 oraninda artis oldugu goriilmiistiir.

Tablo 19. Grup i¢i PRAST testi degisim sonuglari

n X=ss t p
On test 1424 51+441,49
GSG  Minimum (watt) m 12 1688+576.41 -2,64 0,02*
On test 1351,74+304,91
CSG  Minimum (watt) m 11 1600,62+502,55 -2,17 0,06
On test 2522,37+797,65
GSG  Maksimum (watt) W 12 3427 814114728 -4.49 0,00*
On test 2222,64+574,95
CSG  Maksimum (watt) W 11 3788,82+1317.91 -4.05 0,00*
On test 1818,32+564,08
GSG  Ortalama (watt) m 12 2264.16:677.15 -3,95  0,00*
On test 1721,60+401,52
CSG  Ortalama  (watt) W 11 2485,25+565,11 -9,03  0,00*
On test 34,8249,71
GSG  Yorgunluk (watt) W 12 50 43+19,36 -1,41 0,22
On test 41,77+18,29
CSG  Yorgunluk (watt) W 11 7520+15.95 -3,06  0,02*

* (p<0,05)
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Tablo 19’da grup i¢i PRAST testi degisim sonuglar incelendiginde; GSG Minimum
Oon test Olclimlerinde 1424,514+441,49 watt Olgiiliirken son test Ol¢iimlerinde
1688+576,41 watt sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki

yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

CSG Minimum o6n test Ol¢iimlerinde 1351,744+304,91 watt Olgiiliirken son test
dlgiimlerinde 1600,62+502,55 watt sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamastir.

GSG Maksimum o6n test Olgimlerinde 2522,37+797,65 watt Olgiiliirken son test
dlgiimlerinde 3427,81+1147,28 watt sonucuna ulasiimistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

CSG Maksimum on test Ol¢iimlerinde 2222,64+574,95 watt Olgiiliirken son test
dlgiimlerinde 3788,82+1317,91 watt sonucuna ulasiimistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

GSG Ortalama on test Ol¢imlerinde 1818,32+564,08 watt Olgiilirken son test
dlgiimlerinde 2264,16+677,15 watt sonucuna ulasiimistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

CSG Ortalama 0n test Ol¢limlerinde 1721,60+401,52 watt Olgiiliirken son test
dlgiimlerinde 2485,25+565,11 watt sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

GSG Yorgunluk 6n test 6l¢timlerinde 34,82+9,71 watt dlciiliirken son test 6l¢iimlerinde
50,43+19,36 watt sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki

yonden anlamli bir fark bulunamamaistir.

CSG Yorgunluk o6n test olgtimlerinde 41,77+18,29 watt Olgiilirken son test
dlgiimlerinde 75,20+15,95 watt sonucuna ulasimistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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GSG (n=12) CSG (n=11) t p
Minimum (watt) On test 1424,51+441,49  1351,71+304,91 0,46 0,65
Minimum (watt) Sontest 1688+576,41 1600,62+502,55 0,39 0,70
Maksimum (watt) Ontest  2522,37+797,65  2222,64+574,95 1,02 0,32
Maksimum (watt) Sontest ~ 3427+1147,28 3788,82+1317,91 0,70 0,49
Ortalama (watt) On test 1818,32+£564,08  1721,60+401,52 047 0,64
Ortalama (watt) Sontest 2264,16+677,15  2485,25+565,11 -0,85 0,41
Yorgunluk (watt) Ontest 34,82+9,71 41,77+18,29 129 0,21
Yorgunluk (watt) Son test 50,43+19,36 75,20+15,95 -2,53  0,03*
* (p<0,05)
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
Minimum (watt) %18,49 %18,47
Maksimum (watt) %35,89 %70,46
Ortalama  (watt) %24,51 %44,35
Yorgunluk (watt) %44,83 %380

Tablo 20°de gruplar aras1 PRAST degisim sonuglari incelendiginde; Minimum (6n

test-son test), Maksimum (6n test-son test), Ortalama (6n test-son test) ve Yorgunluk

(6n test) degisimlerinde anlamli bir fark bulunamamistir. Yorgunluk (son test)

degisimlerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Bulgularda DY’ ne bakildiginda Minimum (watt) GSG %18,49 ve CSG %18,47 -
Maksimum (watt) GSG %35,89 ve CSG %70,46 - Ortalama (watt) GSG %24,51 ve
CSG %44,35 - Yorgunluk (watt) GSG %44,83 ve CSG %80 oraninda artis oldugu

gorilmiistiir.

Tablo 21. Grup i¢i bacak kuvvet testi degisim sonuglari

n Xdtss t p
On test 86,25+12,78
GSG BK (kg) Toontest | 2 923341825 -1,61 0,14
On test 72,52+12,71
e BK (ko) Son test 87,27+24,06 -3,69 0,00*

* (p<0,05)
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Tablo 21°de grup i¢i bacak kuvvet (BK) degisim sonuglari incelendiginde; GSG BK
On test dl¢limlerinde 86,25+12,78 kg dlgiiliirken son test 6l¢timlerinde 92,33+18,25 kg
sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir
fark bulunamamistir. CSG BK 6n test dlglimlerinde 72,52+12,71 kg 6l¢iiliirken son
test dlgiimlerinde 87,27+24,06 kg sonucuna ulasilmistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 22. Gruplar aras1 bacak kuvvet testi degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
BK (kg) On test 86,25+12,78 72,52+12,71 2,58 0,02*
BK (kg) Son test 92,33+18,25 87,27+24,06 057 057
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
BK (kg) %7 %20

Tablo 22°de gruplar aras1 BK degisim sonuglari incelendiginde; GSG ve CSG BK (6n
test) degisimleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). BK
(son test) degisimleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamustir.
Bulgularda DY’ne bakildiginda GSG %7 ve CSG %20 oraninda artis oldugu

goriilmiistiir.

Tablo 23. Grup i¢i sirt kuvvet testi degisim sonuglari

n Xtss t p
On test 72,38+7,13
GSG SK(G) o 12 g,y 366 000%
On test 68,86+7,08
CSG SK(k) o 1 gigneny 270 002

* (p<0,05)

Tablo 23’de grup igi sirt kuvvet (SK) degisim sonuglari incelendiginde; GSG SK 6n
test Ol¢iimlerinde 72,38+7,13 kg Olcliliirken son test dl¢limlerinde 80,46+12,23 kg
sonucuna ulagilmistir. On ve son test degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir
fark bulunmustur (p<0,05). CSG SK 06n test dlctimlerinde 68,86+7,08 kg 6l¢iiliirken
son test Slciimlerinde 73,77+8,20 kg sonucuna ulasiimistir. On ve son test degerleri

arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 24. Gruplar arasi sirt kuvvet testi degisim sonuglari

GSG (n=12) CSG (n=11) t p
SK (kg) On test 72,38+7,15 68,86+7,08 1,18 0,25
SK (kg) Son test 80,46+12,23 73,77+8,20 1,53 0,14
Degisim Yiizdelikleri GSG CSG
BK (kg) %11,16 %7,13

Tablo 24’de gruplar aras1 SK degisim sonuglar1 incelendiginde; GSG ve CSG SK
degisimleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. Bulgularda

DY’ne bakildiginda GSG %11,16 ve CSG %7,13 oraninda artis oldugu gorilmiistiir.
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada, yaslar1 12-15 arasinda degismekte olan kadin hentbolcular iizerinde,
normal hentbol antrenmanlarina ilave olarak 6 hafta (haftanin 3 giinii) GSG ve CSG’na
uygulanan pliometrik caligmalarin baz1 fiziksel ve fizyolojik uygunluk parametrelerine
etkileri ol¢iilmiistiir. CSG (n=11) ve GSG (n=12) olmak fiizere toplam 23 sporcunun
Olctimleri sonucunda olusan bulgular grup i¢inde ve gruplar arasinda karsilastirilarak
degerlendirilmistir. Antrenman siireci oncesinde gruplarin homojen oldugu ve anlamli
farkliliklarin olmadig1 yas, viicut agirligi ve boy uzunluk degerlerine bakildiginda
goriilmektedir. Sporcularin antrenman oncesi ve sonrasinda antropometrik 6l¢iimleri
yaninda DS, DUA, TCT, RCT, 10 m ve 30 m ST, PRAST testi, BK ve SK testi
uygulanmistir. Literatiirler incelendiginde hentbol bransinda yapilan pliometrik

antrenmanlarda CSG ile yapilan arastirmalarin sayisi yetersiz oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin boy uzunlugu ve viicut agirlig: ile iliskisini

inceleyen arastirmalara bakildiginda;

Toprak (2022) yapmis oldugu ¢alismada, 2. Lig kadin voleybol takiminda oynayan
yaslar1 16,17 £ 0,37 boy uzunluklar1 171,37+ 5,71 cm ve viicut agirliklar1 58,90 = 4,87
kg olan toplam 12 sporcu katilmistir. CSG ile pliometrik antrenmanin biyomekanik
parametrelerine etkisi incelenmistir. Arastirma boyunca kontrol grubu (KG) sadece
voleybol antrenmanlarina katilmis ve ¢alisma grubuna (CG) ayrica 6 hafta (haftada 2
giin) pliometrik antrenman yaptirilmistir. Son test 6l¢iimleri incelendiginde CG ile KG

arasinda boy uzunlugu ve viicut agirlig1 degerlerinde anlamli bir fark bulunamamastir.

Cin (2018) caligsmasinda, Tiirkiye erkekler voleybol liginde oynayan 28 erkek sporcu
katilmistir. Ceviklik ve dikey sigcrama performansina etkileri karsilastirilmistir.
Aragtirmada GSG (n=14) ve CSG (n=14) olarak iki gruba ayrilmistir. Bulgulara gore

boy uzunlugu ve viicut agirhigi degiskenlerinde bir fark bulunamamastir.
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Demirci (2016) farkli bir calismada, voleybol bolgesel deplasmanli ligde oynayan
toplam 30 kadin sporcu katilmistir. 14-16 yas arasinda kadin voleybolcularda
pliometrik antrenmanin bazi fiziksel parametrelerine etkisi incelenmistir. Her iki
grupta haftanin 5 giinii normal voleybol antrenmani yaptirilmis, CG sporcular ise
haftanin 5 giinii normal antrenmanlarin yaninda 8 hafta (haftanin 2 giinii) pliometrik
antrenman yaptirilmistir. Son test Ol¢limleri incelendiginde iki grup arasinda boy
uzunlugu ve viicut agirhigi degiskenleri arasinda istatistiki yonden anlamli bir farklilik

bulunamamastir.

Arastirmamizda GSG ve CSG boy uzunlugu ve viicut agirligr degisim sonuglari
incelendiginde; boy uzunlugu grup ici ve gruplar arasi istatistiki yonden anlamli bir
fark bulunamamustir. Gruplar arasi DY’ne bakildiginda GSG %5 ve CSG %10
oraninda artis olmustur. Degisim sonuglarinin birbirlerine yakin oldugu sporcularin
normal siiregte yaptiklari antrenmanlarin gelisimlerini etkiledigi diisiiniilmektedir.
Viicut agirligr 6l¢iimiinde grup igi istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Gruplar arasi istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamaistir. Gruplar
arast DY’ne bakildiginda GSG %1,35 ve CSG %1,34 oraninda artis olmustur.
Literatiirde bulunan sonuglar ile yapilan ¢alisma sonuglar1 paralellik gostermektedir.
Sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirhig artislarinda gelisim dénemleri, beslenme

sekilleri ve aerobik yapilan antrenmanlar kuvvet temelli egzersizlere goére daha

etkilidir.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin DS ile iligkisini inceleyen arastirmalara

bakildiginda;

Diallo vd. (2001) arastirmalarinda, pliometrik antrenman sonucunda DS performansi
tizerine etkileri arastirilmistir. Yaslar1 12-13 olan 20 erkek cocuk ile yapilan ¢alisma
sonucu deney grubundaki DS sonuglarinda anlamli farkliliklar bulmuslardir. Lawton
vd. (2006) yaptiklar1 ¢aligmada, 26 geng erkek basketbolcu ve futbolculara agirlik ile
maksimum 6 tekrarli bench press yaptirilmistir. CSG elde edilen bulgularin GSG’na
gore daha fazla gelisme gosterdigi belirtilmistir. CSG yapilan tekrarli squat

sicramalarinda GSG’na gore daha fazla anaerobik seviyeye ulastig1 belirtilmistir.
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Ates ve Atesoglu (2007) galigmasinda, 16-18 yas araliginda erkek futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkileri incelenmistir. CG (n=12) ve KG
(n=12) olmak tizere toplam 24 futbolcu katilmistir. 10 hafta ve haftada 2 giin KG
normal futbol antrenmanlari, CG ise futbol antrenmanlarinin yaninda pliometrik
antrenmanlar yaptirilmistir. Arastirmada CG Olgiim sonuclarinda DS degerlerinde

olumlu sonuglar oldugu belirlenmistir.

Eduardo vd. (2009) farkli bir derleme aragtirmasinda, pliometrik antrenmanlarin DS
gelisimleri tizerine yapilan 56 adet calismayi incelemisler ve DS performasina etki
eden caligmalar degerlendirildiginde pliometrik antrenmanlarin DS  gelisimini

tyilestirdigi sonucuna varmislardir.

Hansen vd. (2011) yaptig1 aragtirmada, elit seviyede bulunan rugby oyuncularinin
sezon Oncesi hazirlik doneminde kuvvet gelisimi incelenmistir. 18 sporcu {izerinde
GSG (n=9) ve CSG (n=9) seklinde iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba 8 haftalik alt
viicut diren¢ antrenmani yaptirtlmistir. Bulgulara gore iki grupta kuvvet ve sigrama
gelisimlerinde anlamli bir fark bulunurken, gruplar arasinda istatistiki yonden fark

bulunamamastir.

Moreno (2012) yapmis olduklari ¢aligmalarinda, pliometrik antrenmanda CSG akut
etkisinde iki farkli uygulama yapilmistir. Birinci uygulamada CSG 30 sn dinlenme ve
4 set 5 tekrar sicrama seklinde, ikinci CSG ise 10 sn dinlenme ve 10 set 2 tekrar sicrama
yaptirtlmistir. GSG 90 sn dinlenme ve 2 set 10 tekrar sigrama seklinde antrenman
yaptirilmistir. Bulgularda DS parametreleri ile ilgili sonuglar incelenmistir. Bulgulara
gore ikinci CSG yontemi, birinci CSG ile GSG’na gore daha fazla DS gerceklestigi

sonucuna ulagilmistir.

Morales vd. (2018) farkli bir caligmada, 19 erkek sporcu ile CSG ve GSG seklinde 2
gruba ayrilmistir. Arastirmada CSG ve GSG sporcularinda kuvvet gelisimi ilizerine
etkisi arastirilmistir. Bulgularda CSG kuvvet ve gii¢ gelisimi {izerine etkili oldugu
savunulmustur. Iki grup arasinda birinci tekrar ile altinci tekrar arasindaki hiz kaybini

CSG %0,5 olusurken, GSG %3,5 oraninda bulunmustur.
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Bavli (2012) arastirmasinda, basketbol antrenmaninda pliometrik egzersizlerin DS
gelisimi lizerine etkileri incelenmistir. Yas ortalamasi 20,7+2,6 olan toplam 24 erkek
basketbol sporcusu katilmistir. KG (n=12) ve CG (n=12) olmak iizere ikiye ayrilmistir.
CG basketbol antrenmanlari sonrasinda 30 dk pliometrik egzersizler yaptirilmis ve KG
sadece basketbol antrenmanlarina katilmigtir. Arastirma Oncesi ve sonrasinda DS
Olctimleri kaydedilmistir. Arastirma sonucunda CG pliometrik egzersiz yapan

sporcularda DS gelisiminde istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmustur.

Arastirmamizda GSG ve CSG DS degisim sonuglari incelendiginde; GSG grup i¢i ve
gruplar arast istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir. CSG grup ici istatistiki
yonden anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Gruplar aras1 DY ’ne bakildiginda GSG
%1,01 ve CSG %5,15 oraninda artis olmustur. Literatiir arastirma sonuclarinda
pliometrik antrenmanlarin DS gelisiminde olumlu artis gosterdigi ve bir ¢alismada
gruplar arasi fark bulunmadigi ifade edilmistir. Arastirmamizda CSG pliometrik

antrenman etkisi DY 'ne gore daha fazla oldugu bulunmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin DUA ile iliskisini inceleyen arastirmalara

bakildiginda;

Cicioglu vd. (1996) c¢alismalarinda, 14-15 yaslarinda basketbolcularda pliometrik
antrenman sonunda DUA sonuglarina bakildiginda 8 haftalik antrenman oncesi
Ol¢iimde aritmetik ortalama 2,03 m iken, 8 haftalik antrenman sonrasinda aritmetik
ortalama 2,11 m bulgularma ulasilmistir. Calismada istatistiksel yonden anlamli

farklar tespit edilmistir.

Anil vd. (2001) yaptiklar1 calismada, 14-16 yaslarinda kiz basketbolcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkileri incelenmistir. Arastirmaya toplam 24 kisi
katilmistir. 8 hafta (haftada 3 giin) boyunca CG’na pliometrik egzersizlerin yaninda
teknik antrenman ve KG’na ise sadece teknik antrenman yaptirilmistir. Bulgularda CG
DUA degerlerinde antrenman oncesi 158,83 cm ve antrenman sonrasi 168,67 cm ¢ikan

sonugta anlamli farklar bulunmustur.
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Samur vd. (2002) bir bagka arasgtirmada, sicrama kuvveti ve performansa etkisi
arastirilmistir. Deney grubu DUA 6l¢tim sonuglart incelendiginde, antrenman 6ncesi
Olgtimde aritmetik ortalama 2,49 + 0,06 ve antrenman sonrasi 6l¢iimde aritmetik
ortalama 2,55+0,05 verileri ¢ikmistir. Ol¢iim sonuglarma gore degerlendirildiginde

DUA istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.

Asadi ve Ramirez-Campillo (2016) ¢calismalarinda, 6 hafta (haftada 2 giin) pliometrik
antrenman yaptirilmistir. GSG 5 set 20 tekrar yaptirilmis ve tekrarlar arasi dinlenme
stiresi 2 dk verilmistir. CSG 5 set 2 adet 10 tekrar yaptirilmis ve tekrarlar arasinda 30
sn dinlenme verilmis, setler arasinda ise 90 sn dinlenme verilmistir. Antrenmanlarin
sonunda bulgularda DUA performansinda her iki grupta da sonuglarin birbirine yakin

oldugu ve CSG’nun GSG’na gore daha fazla gelisim gosterdigi belirtilmistir.

Pancar vd. (2018) calismasinda, 12- 14 yaslarinda kadin hentbolculardan olusan
sporculara pliometrik antrenmanlarin bazi kuvvet parametrelerine etkileri incelenmesi
amaglanmistir. CG 8 hafta (haftada 3 giin) hentbol antrenmani ve pliometrik
antrenman uygulanmistir. KG sadece hentbol antrenmanlarina devam etmistir. Iki
gruba da yas, boy, agirlik, DUA, DS, 30 sn mekik testi ve 30 sn sinav 6n test ve son
test uygulanmistir. CG ve KG DUA verileri sonucunda her iki grupta anlamli bir artis

oldugu belirtilmistir.

Yilmaz (2020) ¢alismasinda farkli setleme yontemlerinde yapilan pliometrik
antrenmanlarin motorik 6zellikler ilizerine etkisi incelenmistir. U16 kategorisinde
oynayan 25 erkek futbolcu katilmis ve 3 gruptan olusturulmustur. GSG ve CSG
pliometrik antrenman ve futbol antrenmanlarina 6 hafta boyunca katilmislar ve ayni
pliometrik hareketler uygulanmistir. Ugiincii grup olan KG ise sadece futbol
antrenmanlarina katilmistir. Bulgular1 inceledi§imiz gruplar arasi 6n test degerlerinde
anlaml bir fark olmadigi GSG ve CSG DUA performansinda etkili oldugu KG ise

DUA olumsuz etkilendigi ve gelisme olmadig1 belirlenmistir.
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Arastirmamizda GSG ve CSG DUA degisim sonuglari incelendiginde; grup i¢i anlaml
fark bulunurken, gruplar arasi istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamistir.
Gruplar aras1 DY 'ne bakildiginda GSG %9,5 ve CSG %10,79 oraninda artig olmustur.
Literatiir aragtirma sonuglarinda pliometrik antrenmanlarin DUA performansinda
etkili oldugu ifade edilmistir. Aragtirmamizda pliometrik antrenmanlarda CSG’nun
DY’ne gore oranin daha yiiksek, performans gelisimlerinde ise iki grubunda etkili

oldugu gozlemlenmistir.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin TCT ile iligkisini inceleyen arastirmalara

bakildiginda;

Markovic vd. (2007) arastirmalarinda, 76 sporcu {lizerinde ¢eviklik testi ile kuvvet testi
degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmadig1 sonucuna varilmistir. Chaouachi vd.
(2009) calismalarinda 14 Tunuslu basketbol sporcusu ile yaptig1 ¢aligmada 1RM

kuvvet testi ile TCT verileri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Hammami vd. (2018) calismalarinda, ¢eviklik parametreleri karsilagtirildi. Calismada
KG sadece futbol antrenmanlari ve CG futbol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta
stiresince kuvvet antrenmanlari yaptirilmigtir. Bulgular incelendiginde kuvvet
antrenmani yapan CG ¢eviklik degerine dnemli katki sagladigi ama her iki grupta

istatistiksel anlamda bir farklilik olmamustir.

Cin (2018) calismasinda, Tiirkiye erkekler voleybol liginde oynayan 28 erkek sporcu
katilmistir. 6 hafta (haftada 3 giin) GSG ve CSG ile ¢eviklik ve DS performansina
etkileri karsilagtirilmistir. Arastirmada GSG (n=14) ve CSG (n=14) olarak iki gruba
ayrilmistir. Bulgulara gore TCT degerleri her iki grupta da 6n teste gore son testte siire
yoniinden anlaml gelistigi ve CSG performans siirelerinin azaldig1 goriilmistiir. CSG
ile uygulanan antrenman programinin GSG’na gore ¢eviklige daha ¢ok katki gosterdigi

gorilmiistiir.
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Atacan (2010) aragtirmasinda, geng erkek futbolcular lizerinde 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin gii¢ ve ¢eviklik diizeylerine etkisini incelemistir. Caligmasinda 6n test

ve son test TCT degerleri arasinda istatistiki yonden anlamli farklilik bulunmustur.

Yarayan (2019) ¢alismasinda, 13-14 yas erkek futbolculardan olusan 40 sporcu CG ve
KG olarak ikiye ayrilmigtir. 8 haftalik pliometrik antrenman sonunda DS, ¢eviklik,
siirat ve kuvvet parametrelerine etkisi incelenmistir. Verilerin analizi sonucunda

CG’nda istatistiki yonden anlamli farklilik bulunmustur.

Budak (2022) arastirmasinda erkek tenisciler lizerinde siirat, kuvvet, ¢ceviklik ve denge
parametreleri iizerine etkileri incelenmistir. CG (n=10) ve KG (n=10) olmak iizere
toplam 20 sporcu katilmistir. CG’na 4 hafta pliometrik egzersiz egitimi verilmistir.
Istatiksel analiz sonuglarina gére CG sporcularinin TCT degerleri arasinda anlaml

diizeyde gelisme olmustur.

Arastirmamizda CSG ve GSG TCT degisim sonuglari incelendiginde; grup ici ve
gruplar arasi istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamaistir. Gruplar arast DY ne
gore GSG %1,72 ve CSG %3,10 oraninda artis olmustur. Literatiir taramasinda
pliometrik antrenmanlarin TCT sonuglarinda anlamli ve anlamli olmayan farkliliklar
bulunmustur. Arastirmamizda CSG’nun DY’ne gore artisin daha fazla oldugu

goriilmiistiir.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarinin RCT ile iliskisini inceleyen arastirmalara

bakildiginda;

Doénmez (2019) calismasinda, wushu ile ilgilenen lisansh 18-21 yaslarinda 5 kadin ve
15 erkek sporcu katilmistir. Pliometrik antrenmanlarin sigrama ve c¢eviklik
parametrelerine etkisi incelenmistir. 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda erkek
ve kadin grubunun RCT son test verileri karsilastirildiginda erkek grubunda istatistiki
yonden anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu arastirmada pliometrik antrenmanlarin

kadin ve erkeklerde ¢eviklik performansina olumlu etki ettigi sdylenmistir.
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Matlak vd. (2017) yaptiklari ¢alismada, 15 amator futbolcuda RCT performansi
tizerindeki etkileri incelenmistir. Bulgularda RCT performansinda anlamli farklilik

oldugu bulunmustur.

Erdem ve Yazar (2019) yaptiklar1 ¢calismada, 16-17 yaslarinda 40 sporcu katilmigtir.
KG futbol ve CG futsal olmak iizere iki gruba ayrilmistir. KG geleneksel antrenmana
devam ettirilmis CG’na ise diizenli 8 hafta (haftanin 3 giinii) futsal bransina 6zgii
antrenmanlar yaptirilmistir. Veri analizinde RCT uygulanmistir. Bulgular sonucunda

futsala 6zgii antrenman yapan CG daha olumlu yonde gelisim gostermistir.

Topal (2022) yaptig1 arastirmada, pliometrik antrenman ile uygulanan iki farkl direng
antrenmanlarinin basketbol bransinda performans parametreleri tizerine etkileri
incelenmistir. 15-18 yaslarinda toplam 40 erkek basketbol sporcusu katilmistir. Tim
sporculara antrenman 6n test ve son test RCT parametresi dl¢limii yapilmistir. Elde
edilen bulgularda pliometrik ve diren¢li pliometrik antrenmanlarin reaktif ¢eviklik

gelisiminde etkili oldugu bulunmustur.

Arastirmamizda GSG ve CSG RCT degisim sonuglari incelendiginde; grup i¢i anlamh
fark bulunurken, gruplar arasi istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamaistir.
Gruplar arast DY’ ne bakildiginda GSG %14,22 ve CSG %?23,88 oraninda artis
olmustur. Literatiir aragtirmalarinda pliometrik antrenmanlarin RCT performansinda
etkili oldugu ifade edilmistir. Arastirmamizda gruplar aras1 CSG’nun DY’ne gore

artisin daha fazla oldugu bulunmustur.

Literatiirde CSG ile yapilan pliometrik antrenmanlarin ST 10 m ve ST 30 m ile

iligkisini inceleyen arastirmalara bakildiginda;

Tacono vd. (2015) ¢caligmalarinda, elit diizeydeki hentbolcularda yapmis oldugu yiiksek
yogunluklu interval antrenman grubundaki bulgularinda ST 10 m ortalama

sonuclarinda anlamli bir fark oldugu belirtilmistir.
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Oner (2021) yapmis oldugu c¢alismasinda, kadin tenisgilere pliometrik ve direng
antrenmaninin motorik ve performans iizerine etkisini incelemistir. Calismada, 11-13
yaslarinda 36 kisiden KG (n=12), diren¢ antrenmani (DA) (n=12), pliometrik
antrenman (PA) (n=12) olmak tizere toplam 3 gruptan olusmustur. KG normal tenis
antrenmanlarina devam ettirilmis, diren¢ ve pliometrik antrenman grubu tenis
antrenmani1 Oncesinde 10 hafta (haftada 3 gilin) direng ve pliometrik antrenman
yaptirtlmistir. Sporculardan 6n ve son test ST 10 m Olglimleri alinmistir. Bulgulara
gore ST 10 m 6n ve son test ortalamalar1 DA ve PA grubu daha yiiksek bulunmustur.
Calismada DA ve PA yapilarak siirat performans parametreleri gelistirilebilecegi

onerilmektedir.

Erol (1992) yapmis oldugu calismasinda, 16-18 yaslarinda basketbolcularin 8 hafta
boyunca CG (n=14) ve KG (n=14) toplam 28 basketbolcuya cabuk kuvvet ve
pliometrik antrenman yaptirilmistir. On ve son test degerleri dlgiilmiistiir. Bulgularda
ST 30 m siiresinde azalma (iyilesme) seklinde oldugu ve sonucun istatistiki yonden
anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Samur (2002) ¢alismasinda, voleybol bransinda
erkek sporcular tizerinde yapilan pliometrik antrenmanin sporcularda DS kuvveti ve
performansina etkileri arastirilmistir. CG ST 30 m performansinda istatistiksel yonden
anlamli bir fark bulunmustur (6n test 4,36 & 0,06 sn., son test 4,30 = 0,05 sn.). Gengay
(2014) arastirmasinda, 8 haftalik pliometrik antrenman programima katilan 15
sporcunun antrenmanlardan 6nce ve sonra alinan dl¢iimlerde, ST 30 m sonuglarinin
ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiki yonden pliometrik antrenman yapan

sporcularda anlamli gelisme oldugu bulunmustur.

Turgut (2017) yaptigi calismada, 15-18 yaslarinda toplam 40 erkek hentbol
oyuncularina 8 haftalik pliometrik antrenman yaptirarak denge, sprint ve anaerobik
glic performanslar1 iizerine etkilerini arastirmistir. Calismaya CG (n=20) ve KG
(n=20) seklinde ikiye ayrilmistir. CG 8 hafta (haftada 3 giin) ve hentbol antrenmani
oncesinde pliometrik antrenman programi uygulanmistir. KG normal hentbol
antrenmanlarina devam etmistir. Bulgular sonucunda ST 30 m 6n testte 6,08 sn. iken
antrenman sonrast son testte 5,285 sn. azalarak gelisim gosterdigi kaydedilmistir.

Sporcu gelisiminde kullanilabilecek etkili bir antrenman oldugu ifade edilmistir.
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Arastirmamizda GSG ve CSG 10 m ve 30 m ST degisim sonuglari incelendiginde; 10
m ve 30 m ST grup i¢i anlaml1 fark bulunurken, gruplar arasi istatistiki yonden anlaml
bir fark bulunamamistir. Gruplar aras1 DY ne bakildiginda 10 m ST GSG %18,64 -
CSG %23,25 ve 30 m ST GSG %1,92 - CSG %2,93 oraninda artis olmustur. Literatiir
arastirmalarinda pliometrik antrenmanlar ile ST performansinin gelistirilebilecegi
ifade edilmistir. Literatiirde bulunan c¢aligmalar ile arastirmamiz paralellik
gostermektedir. Arastirmamizda uygulanan pliometrik antrenmanlarda CSG’nun

gruplar aras1 DY ’ne gore artisin daha fazla oldugu bulunmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin PRAST ile iliskisini inceleyen arastirmalara

bakildiginda;

Ara vd. (2004) yapmis olduklar1 ¢alismada ergenlik dncesinde diizenli sekilde spor
yapan erkek cocuklarin spor yapmayan cocuklara gére anaerobik kapasite ve gii¢

degerlerinin yiiksek oldugu bulunmustur.

Obert vd. (2001) bir baska ¢alismada ergenlik Oncesindeki c¢ocuklara 13 hafta
uygulanan aerobik antrenmanlarin maksimum anaerobik giic degerlerinde %23

oraninda artis bulunmustur.

Kurban ve Kaya (2017) ¢alismalarinda 10-13 yaslarinda futbol bransinda 8 hafta erkek
cocuklara temel teknik antrenmanlar yaptirilmistir. Bulgularda anaerobik giic
degerlerinde gelisim oldugu ve uygulanan teknik antrenmanlarin olumlu etkiledigi

bulunmustur.

Loklioglu (2018), calismasinda farkli branslarda spor yapan cocuk ve genglerin
anaerobik performanslarini incelemistir. Yaslar1 10-16 arasinda farkli branglarda
antrenman yapan 104 sporcu katilim saglamistir. Bulgular sonucunda ¢ocuk ve gengler
tizerinde RAST VE PRAST anaerobik performans degerlendirmede giivenirlilik
yuksek oldugu ifade edilmistir.
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Arastirmamizda GSG ve CSG PRAST degisim sonuglari incelendiginde; minimum
(CSQG) ve yorgunluk (GSG) haricinde grup ici ve gruplar arasi yorgunluk (son test)
degerlerinde istatistiki yonden anlamli farklar bulunmustur. Gruplar aras1t DY ’ne
bakildiginda minimum (watt) GSG %18,49 ve CSG %18,47 - maksimum (watt) GSG
%35,89 ve CSG %70,46 - ortalama (watt) GSG %24,51 ve CSG %44,35 - yorgunluk
(watt) GSG %44,83 ve CSG %80 oraninda artis oldugu gortilmiistiir. DY’ ne gore
maksimum (watt), ortalama (watt) ve yorgunluk (watt) yilizdelerinde daha fazla
degisim gosterdigi bulunmustur. Literatiir arastirmalarinda ergenlik 6ncesinde diizenli
spor yapan cocuklarin anaerobik kapasite ve gilic degerlerinin yiiksek oldugu

savunulmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin BK ile iligkisini inceleyen arastirmalara

bakildiginda;

Ates ve Atesoglu (2007) arastirmalarinda, yaslar1 16-18 yaslarinda olan 24 futbolcu
KG ve CG olarak iki gruba ayrilmistir. KG normal futbol antrenmani yaparken, CG
futbol antrenmanina ek olarak 10 hafta (haftada 2 giin) pliometrik antrenman
uygulanmistir. Antrenman sonucunda BK son testte KG 5,74 kg CG 22,16 kg etki
ettigi bulunmugstur. Gruplar kendi aralarinda incelendiginde CG KG’na gére BK’nin

daha fazla gelisim sagladigi gézlemlenmistir.

Yarayan (2019) calismasinda, 13-14 yaslarinda erkek futbolculardan olusan toplam 40
sporcudan olusmustur. 8 hafta siire boyunca uygulanacak pliometrik antrenmanlarin
DS, siirat, kuvvet ve geviklik parametreleri tizerinde etkileri incelenmistir. KG (n=20)
ve CG (n=20) olarak iki gruba ayrilmistir. Arastirma sonucunda BK testinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir. Bulgular karsilastirildiginda pliometrik
antrenman grubu olan CG 06l¢iim degerlerinin KG’na gore daha iyi gelisim gosterdigi

ifade edilmistir.

Giizel (2020) yapmis oldugu calismada, CG (n=25), KG (n=25) olmak {iizere toplam
50 kadin voleybol sporcusu katilmistir. Pliometrik antrenmanin kadin voleybolcular

tizerinde DS ve ceviklik etkisi incelenmistir. CG’na 8 hafta pliometrik antrenman
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uygulanmistir. Bulgularda CG 0n test ortalama (45,58+14,49) ve son test ortalama
(53,20+13,59) sonucu ¢ikmistir. Pliometrik antrenmanlarin kuvveti olumlu yonde

etkiledigi ve BK’ni arttirdig1 bulunmustur.

Erzeybek vd. (2022) yaptiklari calismalarinda, yaslar1 19-24 arasinda erkek basketbol
sporcularindan, basketbol grubu, korfbol grubu ve KG seklinde 10’ar kisilik 3 gruba
ayrilmistir. KG normal aktivitelerini yaparken, basketbol ve korfbol gruplar1 8 hafta
(haftada 3 giin) pliometrik antrenman yaptirilmistir. Bulgularda BK basketbol
grubunda 29,34 kg, korfbol grubunda 11,14 kg ve KG’nda 5,6 kg sonucu ¢ikmistir.
Basketbolculara uygulanan pliometrik antrenmanin BK diger gruplara gore daha iyi

gelisim gostermistir.

Arastirmamizda GSG ve CSG BK degisim sonuclari incelendiginde; CSG’nda grup
ici ve gruplar arasi On test degerlerinde istatistiki yonden anlamli farklar bulunmustur.
Gruplar aras1t DY’ne bakildiginda GSG %7 ve CSG %20 oraninda artis olmustur.
Literatiir arastirmalarinda pliometrik antrenmanlarin BK performansinda etkili oldugu
ifade edilmistir. Pliometrik antrenmanlarin DY’ ne gore CSG’nun daha fazla gelisim

gosterdigi bulunmustur.

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin SK ile iliskisini inceleyen arastirmalara

bakildiginda;

Cicioglu vd. (1996) calismalarinda, pliometrik egzersizlerin basketbolcular {izerinde
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkileri incelenmistir. Bulgularda CG’nda
SK artis oldugu KG ile karsilastirildiginda bulunan artisin anlamli bulundugu

gorilmiistiir.

Kok vd. (2019) 14-16 yaslar aras1 erkek futbolcu grubuna uygulanan pliometrik
antrenmanlarin antropometrik olgiimleri, DS ve SK {izerine etkisi incelenmistir. 8

haftalik pliometrik antrenman sonrasinda SK gelisiminde olumlu oldugu bulunmustur.
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Sarisoy (2017) c¢aligmasinda, kadin tackwondocularda pliometrik antrenmanlarin
fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkileri incelenmistir. 8 hafta antrenman
siirecine CG (n=12) ve KG (n=12) toplamda 24 kadin sporcu katilmistir. KG normal
Taekwondo antrenmanlarina devam ederken CG normal antrenmanlarina ek olarak
pliometrik antrenmanlar1 8 hafta (haftada 3 giin) yaptirilmistir. Bulgularda SK 6n ve
son test degisimi incelendiginde CG 4,201+0,532 (kg) ve KG 1,927+1,197 (kg)

sonucuna ulasilmigtir. SK gelisiminde CG’nun anlamli oldugu goriilmiistiir.

Shareef (2017) yapmis oldugu c¢alismasinda, 16-19 yaslarinda erkek hentbolcular
tizerinde, CG (n=12) KG (n=12) toplam 24 sporcu secilmistir. Pliometrik antrenmanin
bazi1 motorik ozelliklere etkisi incelenmistir. 8 hafta (haftada 3 giin) CG’na pliometrik
antrenman yaptirilmistir. Antrenman 6n ve son test sonucunda CG’nun SK olumlu

gelismeler tespit edilmistir.

Arastirmamizda GSG ve CSG SK degisim sonuglar1 incelendiginde; grup ici anlamli
fark bulunurken, gruplar arasi istatistiki yonden anlamli bir fark bulunamamuistir.
Gruplar arast DY’ne bakildiginda GSG %11,16 ve CSG %7,13 oraninda artig
olmustur. Literatiir arastirmalarinda pliometrik antrenmanlarin SK gelisiminde etkili
oldugu bulunmustur. Gruplar aras1 CSG’nun pliometrik antrenmanlarda DY ne gore

daha az gelisim gosterdigi bulunmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Kadin hentbolcularda CSY ile uygulanan pliometrik c¢alismalarin baz1 fiziksel ve
fizyolojik parametreler {izerine etkisinin arastirildig1 ¢calismada elde edilen sonuglar

asagida sunulmustur. CSG 6n test ve son test sonuglar1 incelendiginde;

1- Grup i¢i ve gruplar arasi boy uzunlugu degisim sonuclari arasinda anlamli bir fark
bulunamamuistir. Gruplar aras1 DY incelendiginde sonuglarin birbirlerine yakin oldugu
sporcularin normal siiregte yaptiklar1 antrenmanlarin  gelisimlerini etkiledigi
diistiniilmektedir. Gruplar arasi pliometrik antrenmanlarin boy uzunluklarina etkisi

bulunamamustir.

2- Grup i¢i viicut agirlig1 degisim sonuglart arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunmustur. Guruplar arasi anlamli bir fark bulunamamistir. Gruplar arast DY
incelendiginde viicut agirlik yiizdelerinin de birbirlerine yakin oldugu goriilmistiir.
Sporcularin gelisim donemleri, beslenme sekilleri ve aerobik yapilan antrenmanlar
boy uzunlugu ve viicut agirlik degisimlerinde daha etkilidir. Gruplar aras1 pliometrik

calismalarin viicut agirliklarina etkisi bulunamamaistir.

3- Grup i¢i DS degisim sonuglari arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunmasina ragmen gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir. Gruplar arasi
DY ’ne bakildiginda GSG %1,01 ve CSG %5,15 oraninda artis olmustur. Arastirmada

CSG pliometrik antrenman etkisi DY ne gore daha fazla oldugu bulunmustur.

4- Grup i¢ci DUA degisim sonuglar1 arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunmasina ragmen gruplar arasinda anlaml bir fark bulunamamistir. Gruplar arasi
DY ’ne bakildiginda GSG %9,5 ve CSG %10,79 oraninda artis olmustur. Arastirmada
pliometrik antrenmanlarda CSG’nun gruplar aras1 DY’ ne goére oranin daha ytliksek,

performans gelisimlerinde ise iki grubunda etkili oldugu bulunmustur.
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5- Grup i¢i ve gruplar arast TCT degisim sonuglar1 arasinda anlamli bir fark
bulunamamaistir. Gruplar aras1 DY incelendiginde sonuglarin GSG %1,72 ve CSG
%3,10 oraninda artis olmustur. Arastirmada CSG’nun gruplar aras1t DY 'ne gore artisin

daha fazla oldugu bulunmustur.

6- Grup ici RCT degisim sonuglar1 arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunmasina ragmen gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Gruplar arasi
DY’ne bakildiginda GSG %14,22 ve CSG %?23,88 oraninda artis olmustur.
Arastirmada gruplar aras1 DY ne gore CSG’nun gelisim seviyesinin daha fazla oldugu

bulunmustur.

7- Grup i¢i ST 10 m degisim sonuglar1 arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunmasina ragmen gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Gruplar arasi
DY ’ne bakildiginda GSG %18,64 ve CSG %23,25 oraninda artis olmustur. CSG’nun
DY ’ne gore artisin daha fazla oldugu bulunmustur. Grup i¢i ST 30 m degisim sonuglari
arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark bulunmasina ragmen gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunamamistir. Gruplar arasi1 DY ne bakildiginda GSG %1,92 ve
CSG %2,93 oraninda artis olmustur. Arastirmada CSG’nun gruplar aras1 DY 'ne gore

artisin daha fazla oldugu bulunmustur.

8- Grup i¢i PRAST degisim sonuglar incelendiginde; grup i¢i PRAST maksimum-
ortalama-yorgunluk ve gruplar arast PRAST yorgunluk (son test) degerlerinde
istatistiki yonden anlamli farklar bulunmustur. Gruplar aras1 DY’ne bakildiginda
minimum (watt) GSG %18,49 ve CSG %18,47 maksimum (watt) GSG %35,89 ve
CSG %70,46 ortalama (watt) GSG %24,51 ve CSG %44,35 yorgunluk (watt) GSG
%44,83 ve CSG %80 oraninda artis oldugu goriilmiistiir. Arastirmada CSG’nun
gruplar arast DY’ne gére maksimum (watt), ortalama (watt) ve yorgunluk (watt)

yiizdelerinde daha fazla degisim gosterdigi bulunmustur.

9- Grup i¢i ve gruplar arasi on test degerlerinde BK degisim sonuglar1 arasinda
istatistiki yonden anlamli farklar bulunmustur. Gruplar aras1 DY "ne bakildiginda GSG
%7 ve CSG %20 oraninda artis olmustur. Arastirmada gruplar aras1 DY ne gore

CSG’nun daha fazla gelisim gosterdigi bulunmustur.
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10- Grup i¢i SK degisim sonuglar1 arasinda istatistiki yonden anlamli bir fark
bulunmasina ragmen gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Gruplar arasi
DY’ne bakildiginda GSG %11,16 ve CSG %7,13 oraninda artis olmustur. Gruplar
arast CSG’nun pliometrik antrenmanlarda DY’ ne gore daha az gelisim gosterdigi

bulunmustur.

Calismanin sonucunda incelenen CSY, GSY’ne gore BK ve PRAST-Yorgunluk
parametrelerinde istatistiki yonden sporcularin performanslarinda daha olumlu
oldugunu gostermistir. Literatiirler incelendiginde 12-15 yaglar1 arasinda kadin
hentbolcular tizerinde pliometrik antrenmanlarda CSY’ni inceleyen ¢alismalarin
yetersiz oldugu gozlemlenmistir. Bu c¢alismanin antrenman uygulayicilarina yol
gosterici olabilecegi diisiiniilmektedir. Bunun yaninda pliometrik antrenmanlarda

CSY ile ¢aligma yapmak isteyenler i¢in asagidaki hususlar onerilir:

1- Benzer ¢aligmalar alt yas gruplarina, profesyonel sporculara ve farkli cinsiyet
gruplarina uygulanabilir.

2- Hentbol bransina 6zel pliometrik antrenman programlar: arastirilabilir. Hazirlanan
programda fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi incelenebilir.

3- Arastirma 6 hafta uygulanmistir. Pliometrik antrenman siireleri uzatilabilir ve uzun
siire yapilan antrenmanlar daha farkli sonuglar bulunmasi agisindan belirleyici
olabilir.

4- Farkl branglardan olusacak gruplara ayni pliometrik antrenmanlar uygulanabilir.

5- Antrenmanlarda ki sporcu sayilari arttirilarak arastirma yapilabilir.
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