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The examination of the
effects of 8-week plyometric
training on some physical
fitness parameters of women
handball players aged
between 12-16 years old

Abstract

The aim of this study was to examine
the impacts of 8-week plyometric exercise on
some physical fitness parameters of women
handball players aged 12-16 years old. 40
women athletes, 20-subject and 20-control
group, participated in the study. While both
group participated in the exercises regularly,
subject group joined extra plyometric exercises
twice a week. Before exercises pretest and
posttest were applied.

For statistical analysis, Wilcoxon test
was used for comparison of intra-group; Mann-
Whitney U test was used for comparison of
inter-group, and p<0.05 was accepted as
significance level. Significance differences were
accepted when the values of body weight, body
fat percentage, right / left hand grip (grip)
strength, leg and back strength, balance,
flexibility, vertical jump, standing long jump,
reaction time and 30-meter sprint speed was
lower than 0.05 P level (p<0.05).

8 haftalik pliometrik
antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin bazi fiziksel
uygunluk parametrelerine
etkisinin incelenmesi

Ali Ag116nii’
Gani Kiratli?

Ozet

Bu arastirma, 8 haftalik pliometrik
antrenmanin 12-16 yas kadin hentbolcularin
bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin
incelenmesi amact ile yapimistir. Arastirmaya
aktif hentbol oynayan 20 deney, 20 kontrol
grubu olmak tizere toplam 40 kadin sporcu
gonilli olarak katilmislardir. Deney ve kontrol
grubu duizenli olarak hentbol antrenmanlarina
devam ederken, deney grubuna hentbol
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta, haftada iki
gin pliometrik  antrenman  yaptirilmistir.
Arastirma i¢in hazirlanan pliometrik antrenman
programi Oncesi 6n test ve sonrasinda son test
Ol¢timleri yapilmistir.

Istatistiksel ~ analizi;  gruplar  ici
karsilastirmalarda Wilcoxon Test, gruplar arast
karsilastirmalarda ise Mann—Whitney U Testi
kullanilmig, p<0,05 diizeyinde anlamlilik
aragtirlmistir.  Deney ve kontrol grubunda
vicut agithgl, vicut yag yizdesi, sag/sol el
kavrama (penge) kuvveti, bacak ve sirt kuvveti,
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Consequently, it was found that a 8-
week plyometric exercises had positive impacts
on values of percentage of body fat, vertical
jump, standing long jump, 30-meter sprint
speed.

As a result of this study, because
specially designed plyometric exercises have
positive impacts on some physical fitness
parameters and increment in values of athletes’
individual performance is an important factor,
it can be suggested that plyometric exercises
should be applied on women handball players.

denge, esneklik, dikey sicrama, durarak uzun
atlama, reaksiyon zamant ve 30 metre surat
kosusu degerlerinde P degerinin 0,05’ten kiictik
olmast durumunda gruplar arast fark anlaml
kabul edilmistir (p<<0.05).

Sonug¢ olarak; 12-16 yas grubu kadmn

hentbolcularda, hentbol antrenmanlari ile
birlikte uygulanan 8 haftalk pliometrik
antrenmanlarin, viicut yag ylzdesi, dikey

sicrama, durarak uzun atlama, 30 metre strat
kosusu degerlerine olumlu yonde etkisi oldugu
tespit edilmistir. Bu arastirma sonucunda, 6zel

Key Words: Handball; plyometric; and physical
fitness.

hazirlanmis  pliometrik  antrenmanin  bazt
fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu yénde
etkilerinden ve sporcularin bireysel performans
degerlerindeki artisin takim icinde ¢ok 6nemli

(Extended English abstract is at the end of this

document bir  unsur  olmasindan  dolayt1  kadin
hentbolcularda pliometrik calismalarin
yapilmasi tavsiye edilebilir.
Anahtar kelimeler: Hentbol; pliometrik
antrenman; fiziksel uygunluk.
Girig

Insan viicudunun belli amaclar nedeniyle egitilmesi diisiincesi, insanoglunun diinya
tizerindeki varligi kadar eskiye dayanmaktadir. Milyonlarca yil 6nce insanoglu, guiclii bir doga ve
hayvan alemi ile buna benzeyen glicler karsisinda savunmasiz kalmissa da, yasama ugrasinda
davransslarini daima ayarlamak zorunda oldugunu hissetmistir. Zamanla, insan bacaklarina ve
nefesine giivendigi stirece bu ustiin gilicler karsisinda durumunun daha gtivenilir bir hal almasi i¢in
bazi ugraslar vermistir. Ancak, bu kuvvetlere karst ugrasmanin ve bagarili olmanin yolu, takim
yeteneklerin gelistirilmesine bagl oldugunu da anlamustir. Iste insanoglu bu zorluklarla giinlik
yasantist igerisinde ¢ok sik karsilasmis ve yasantisinda glic ve yetenekleri gelistirirken aligtirmalara
yer vermistir. (Sevim, 2000).

Eski zamanlardan bu yana kadar sporcular, daha hizli kosmalarini, daha yiksege
sicramalarini ve bir nesneyi olabildigince uzaga atmalarini saglamak icin hazirlanmis bir¢ok
yontem denemislerdir. Bu amaglart gergeklestirmek icin ¢abuk kuvvet gereklidir. Cogu spor
bransinda oldugu gibi hentbolda da maksimum kasilma, tepki siiresi ve ¢abuk kuvvet gerektiren
eylemleri en kisa stirede ve en ¢ok sayida yapabilme becerisi sporcularin en 6nemli 6zellikleri
haline gelmistir. Ayrica bunlar sporcularin yiiksek verim sergilemelerinde baslica etkenlerdir. Son
birka¢ yilda pliometrik antrenmanlar geleneksel ¢abuk kuvvet antrenmanlarina eklenmistir.

Pliometrik antrenmanlar belki bir mucize yaratmaz fakat patlayict kuvvetin ve hizli tepkilerin
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gelismesini saglayan 6nemli bir antrenman bi¢imi oldugu distntlebilir. Pliometrik ¢alismalar hem
eglencelidir, hem de antrenériin antrenman gesitliligi saglamasina yardimct olur (Bompa, 2001).

Hareketlerin dogru bir sekilde yapilarak, fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut
kondisyon durumunu ifade etmektedir. Bu ifadeye gore fiziksel uygunlugu en yiksek olan kisi
yorulmadan en uzun siire hareket edebilen kisidir. Fiziksel uygunluk, aktiviteleri basarili ve iyi bir
sekilde yapabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Zorba, Saygin 2007).

Temel spor egitiminin amact tim sporlara temel olusturacak motorsal, kondisyonel ve
koordinatif 6zelliklerin gelistirilip cocuklarin biyolojik biytime ve olgunlasmasini en iyi dizeyde
saglamaktir. Bu donem; temel antrenman donemi ya da c¢ocuk antrenman dénemi olarak
tanimlanmaktadir (Dumlupinar, 2007).

En basit teknigin dahi iyi egitim ve Ogretimi sonrasinda performanst olumlu olarak
etkiledigi gerceginden yola ctkildiginda, hentbolda performansi etkileyen ¢ok fazla etkenin rol
aldigi gorilmektedir. Bu sebeple hentbol denildiginde sadece teknik ve taktigin degil, antrenman
ve antrenman planlamalari, motorsal beceriler, spor hekimligi arastirma sonuglari, sporcularin
yaslarina gore ozellikleri ve antrendr davranislart gibi bircok etkenin incelenmesi gerekmektedir
(Tagkiran 1997).

Pliometrik, patlayict guct gelistirmek i¢in uygulanan bir antrenman yontemi oldugu
bilinmektedir. Ayrica atletik performansin en 6nemli bir bilesenidir. Belki de son 25 yilin en

heyecan verici egzersizleri pliometrik antrenman uygulamalari olmustur (James, Robert,1999).

Yontem

12 - 16 yas aras1, aktif hentbol sporu yapan bayan sporculara uygulanacak olan 8 haftalik
pliometrik antrenman programinin  bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin
degerlendirilmesi amactyla yapilan bu calismada kontrol gruplu ve 6n test — son test desenli
deneysel yontem uygulanmustir.

Yapilan galismaya 12 - 16 yaslart arasinda 20’si denek, 20’si kontrol grubu olmak tizere 40
bayan hentbolcu gontlli olarak katimislardir. Yalikavak Belediyespor Hentbol takimi
sporcularindan olusan bu gruba galismanin amact hakkinda bilgi verilmis, istek ve motivasyon
diizeyleri yukseltilerek maksimum performans kullanmalari saglanmugstir. Calisma siirecinde her iki
grup normal takim antrenmanini yapmus, denek grubuna takim antrenmanina baslamadan 6nce 8
hafta boyunca haftada 2 giin 1sinmayla beraber 40 — 45 dk. arast pliometrik antrenman programi
uygulanmistir. Arastirma igin hazirlanan pliometrik antrenman programi Oncesi 6n test ve

sonrasinda son test Sl¢timleri yapimistir.
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12 — 16 yas arast hentbol branst ile ugrasan bayanlarin viicut agirligi, viicut yag oranlari,
boy uzunlugu, esneklikleri, 30 m. siirat 6l¢timleri, bacak ve sirt kuvvetleri, dikey sigrama testi,
reaksiyon testleri, durarak uzun atlama ve flamingo denge Gl¢timleri alinmistir. Uygulanacak olan
8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda fiziksel uygunluk parametrelerindeki degisimler
incelenmistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS for Windows programi kullanilarak analiz
edilmis, 8 Haftalilk antrenman programi sonrast deney ve kontrol guruplarinin degerlerinde
farkhiliklar incelenmistir. Verilerin degerlendirmesinde sayi, ylzde, ortalama, standart sapma
metotlart kullanilmis, niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki bulmak igin
Mann Whitney-U testi kullanimistir. On test ve son test analizleri icin Wilcoxon testi

kullanilmsstir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda %05 anlamlilik (0.05) dizeyinde

degerlendirilmistir.
Bulgular
Tablol. Deney ve Kontrol Grubunun Kilo ve Viicut Yag Degetlerinin Ortalamast
Degiskenle Gruplar N Mean S.S. Min. Max. P
Deney B.O. 20 54,65 774 4500 7520 053
il Deney E.S. 20 5447 7,61 45,00 74,50 >
° Kontrol E.O. 20 5432 9.48 39,00 86,50 1
Kontrol ES. 20 5439 924 40,00 86,00 >
Deney E.O. 20 22,95 6,61 14,80 39,20 005+
Viicut Yag  Deney E.S. 20 21,63 5,51 14,80 33,10 >
Yiizdesi Kontrol EO. 20 21,07 5,67 15,40 34,90 054

Kontrol ES. 20 20,79 5,71 14,10 34,90
Skinfold olciim degerlerinin, Dr.Abbas Meamarbashi’nin Fat Calculator Software adli

programinda “Slaughter ve arkadaslar1 (1988)” formiili ile yapilan aritmetik ortalama sonucu,
deney grubuna yapilan viicut yag 6lciimlerinde fark bulunmustur. (P<0.05)

Tablo 2. Deney Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrast Motorik Ozeliklerinin

Karsilastirilmast

Degiskenler gt AD. S.S.  Min.  Maks. P
B me o m e
emkmme K0 3 DRy b E0
Sol El Kavrama Kuvveti %CS) o ;igg ‘Z‘gé 13:‘1‘8 gigg 001*
- A
s 03 GE O WR W OER L,
g B0 D mE o gn s ab
g 502 @ W omlom
TR E B R T
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RaksyonSolBiSes 'S o) ogs s g0 e
Diley Sgramna s a0 s o mm w0
S
Denge Bs 0w 3w o o 0
30 M. Siirat Kosusu ]]EECS) ;8 izg; ﬁg i:g? i:gg ,014*

Deney grubuna yapilan esneklik, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sirt

kuvveti, bacak kuvveti, dikey si¢crama, durarak uzun atlama ve 30 metre siirat kosusu Slcimlerinde

anlamli fark bulunmustur. (P<0.05)

Tablo 3. Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrast Motorik Ozeliklerinin

" Karsilastirilmasi

Degiskenler Sasum A0. S.S. Min.  Maks. P
Eeneldik BS 20 e 4 2@ o O
IS T A
P T TR
- 3 ogn umommowm
otk KO B4 ma o omaowm
clbmsgm K0 2 WM am oo me
ReaksonSagBISes 0 00 D00 @0 00 Gk
S I
S
e
DumakUsnAdama U0 0 ugd 2oy aiaen 1o 40
Denge I;:E(S) 58 i(s) ZS 88 588 366
303, St Kosusu BO. 2 43w aw

Kontrol grubuna yapilan esneklik, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak

kuvveti ve dikey si¢rama 6l¢timlerinde anlaml fark bulunmustur. (P<0.05)

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplari Arasinda Motorik Ozellikler Olgiimlerinin On Test
Sonuglarinin Karsidastirilmast

Olgiim

Degiskenler Zamans N A.O. S.S. Z P

— T I BT
Sag El Kavrama Kuvveti I?oerf‘;gl 58 ;ggg 1282 -271 787
Sol El Kavrama Kuvveti Ig)e;‘t‘zl 58 ;ggz ij; -,068 946
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Sirt Kuvveti

Bacak Kuvveti
Reaksiyon Sag El Isik
Reaksiyon Sag El Ses
Reaksiyon Sol El Isik
Reaksiyon Sol El Ses
Dikey Sigrama
Durarak Uzun Atlama
Denge

30 M. Siirat Kosusu

Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol

20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20

69,05
67,01
64,07
60,07
355,85
352,80
330,80
329,70
324,20
326,55
40,80
40,50
150,00
14870
40
55
455
443
29,35
30,55

13,32
12,13
1423
13,63
52,90
61,94
40,11
63,68
62,85
67,18
6,91
6,91
15,91
12,84
50
75
24
25
4,89
426

_,541
582
-108
528
-,000
-393
~,081

-,375

-1,597

-1,030

588
561
914
598
588
,694
935
;708
110

,303

On test sonuclart incelendiginde; esneklik, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti,

sirt kuvveti, bacak kuvveti, reaksiyon sag el 1sik, reaksiyon sag el ses, reaksiyon sol el 1sik,

reaksiyon sol el ses, dikey si¢crama, uzun atlama, denge ve 30 metre siirat performanslarinin deney

ve kontrol gruplari arasinda anlamlt diizeyde farklilik gostermedigi tespit edilmistir. (p>0,05)

Tablo 5. Deney Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrast Skinfold Derialtt Yag
Olciimlerinin Karsilastirilmast

Degigkenler SlSim N AO. SdS. Min.  Maks. P

Subscapula Yag Oramt B0 200 1220 38 700 200
ES 20 1219 320 7,00 22,00

Suprailiac Yag Oram N ” 12‘2“6‘ ggg 288 gfgg 027
Abdominal Yag oran: FE(S) - i;fg igz ﬁgg ;288 017
pevoms K0 DT MO me
N B
Chest Yag; Orans Bs % s o I e s
orveon 2 MmoOl o dh
T EE EEER

Deney grubuna yapilan suprailiac, abdominal, biceps, calf ve thigt Yag Orani 6l¢timlerinde
anlamli fark bulunmustur. (P<0.05)

Tablo 6. Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrast Skinfold Derialt1 Yag
Olgtimlerinin Karstlastirilmast

Degiskenler Olgtim A.O. Std.S.  Min.  Maks. P
Zamani
) E.O 20 54,32 948 3900 86,50
Subscapula Yag Orant ES 20 54,39 924 4000 8600 /21
Suprailiac Yag Orani E.O 20 11,90 4,43 7,00 28,00 ,078
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ES 20 12,05 4,43 7,30 28,00

Abdominal Yag orani EE(S) ;8 B:gg 2:32 2:88 gi :88 ,798

Biceps Yag Oran [ R et B A S
TipsYagom GO %y g i 4o om0
Ches Yag Oran Bs a0 b ia  se0  sem %
Calf Yag Oran Bs 20 e is 4w om0 00
mgesgomn B XN m o Tm

Kontrol grubuna yapilan abdominal ve calf Yag Orant Slciimlerinde fark bulunmustur

(P<0.05)

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplart Arasinda Skinfold Derialtt Yag Olgiimleri On Test
Sonuglarinin Karsilastirilmast

Degiskenler Gruplar N AO. Siud.S. Z P
Subscapula Yag orani gzizol ;8 1?:38 i;lé -, 707 ,480
Suprailiac Ya3 oram 11223201 58 12‘3‘3 ggg 1356 175
Abdominal Yag oran 11223201 58 gg? g;g 1,818,069
Biceps Yag orani ]1223201 ;8 S?Z i;g 532 595
Triceps Yag oran ]1223201 ;8 i;% igg 776 438
Chest Yag oram EZ“HZOI ;8 ;2? ié; -341 733
Calf Yag oram ]1222201 ;8 1 ggg g% 773 439
Thight Yag oran1 11223201 58 ;gié ggg 2072 038*

On test sonuglart incelendiginde; boy, kilo, subscapula yag orani, suprailiac yag orani,

abdominal yag orani, biceps yag orani, triceps yag orani, chest yag orani ve calf yag oran

parametrelerinin deney ve kontrol gruplart arasinda anlamli diizeyde farklilik gostermez iken

thight yag orani parametresinde P= ,038* degerinde anlamli diizeyde farklilik gosterdigi tespit

edilmistir. (p>0,05)

Tartisma ve Sonug

Yapilan Olciimler sonucunda deney grubundaki sporcularin boy, kilo, subscapula yag

orani, triceps yag orani, chest yag orani, reaksiyon sag el 151k, reaksiyon sag el ses, reaksiyon sol el

151k, reaksiyon sol el ses ve denge degerlerinde anlamli sonuglar meydana gelmez iken esneklik,

sag el kavrama, sol el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, suprailiac yag orani, abdominal yag

orant, biceps yag orani, calf yag orani, thight yag orani, dikey si¢rama, durarak uzun atlama, 30

metre strat kosusu degerlerinde anlamli sonuglar meydana gelmistir (p>0,05).


http://dx.doi.org/10.14687/ijhs.v12i1.3207

1223

Agilond, A. & Kirath, G. (2015). 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin hentbolcularin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine  etkisinin  incelenmesi. Infernational ~ Journal — of Human — Sciences, 12(1), 1216-1228,
doi:10.14687 /ijhs.v12i1.3207

Kontrol grubunda yapilan 6l¢timlerde ise boy, kilo, sirt kuvveti, subscapula yag orani,
suprailiac yag orani, biceps yag oran, triceps yag orani, chest yag orani, thight yag orani, reaksiyon
sag el 151k, reaksiyon sag el ses, reaksiyon sol el 151k, reaksiyon sol el ses, durarak uzun atlama,
denge ve 30 metre siirat kosusu degerlerinde anlamli degisim meydana gelmez iken esneklik, sag
el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, abdominal yag orani ve calf yag
oraninda anlaml degisim gézlemlenmistir (p>0,05).

Deney ve kontrol gruplari arast 6n test sonuglari incelendiginde sadece thight yag
oraninda anlamh farkhilik gézlemlenmistir(p>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin degiskenlerine
ve yapilan test sonuglarina bakildiginda en fazla gelisimin deney grubunda meydana geldigi
gbzlemlenmistir.

Literatirde yer alan benzer calismalar incelediginde arastirma bulgularini destekleyen
bir¢ok calisma oldugu gorilmektedir. Perez-Gomez ve arkadaslari (2008), pliometrik egzersizlerle
kombine edilmis kuvvet antrenmaninin, futbolda vurus sirasinda fiziksel uygunluk, vicut
kompozisyonu ve diz ekstansiyon hizt tzerine olan etkisini incelemislerdir. Calismaya beden
egitiminde 6grenim géren 37 denek katilmistir. Denekler kontrol (21) ve deney grubu (16) olmak
tzere ikiye ayrimistir. Deney grubuna 6 hafta boyunca hafta da 3 giin pliometrik egzersizlerle
kombine edilmis kuvvet antrenmani uygulanmustir. Sonug olarak, 6 haftalik pliometrik
antrenmanin dikey sicrama performansint olumlu yonde etkiledigi bildirilmistir.

Spurrs ve arkadaslart (2003) yapmis oldugu makale de, 17 uzun mesafeci sporcularda, 6
hafta, haftada 2 gin yapilan pliometrik antrenmanin dikey sigrama performansini olumlu yonde
etkiledigini belirtmislerdir. Adibpour ve arkadaslart (2012),35 bayan basketbolcuda, 8 hafta
haftada 3 giin pliometrik egzersizlerle kombine edilmis kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama
performanslarini pozitif yonde etkiledigini bulmuslardir. Rahimi ve Behpur (2005) yapmuis oldugu
calismada 6 hafta haftada 2 giin yapilan pliometrik antrenmanlarin bacak kuvvetini ve dikey
sicrama performansint pozitif yonde etkiledigini gostermistir. Lohindren ve Adorable (2013),
pliometrik antrenmanin Gniversite basketbol takimi oyuncularinin dikey sigrama tizerine etkisini
incelemislerdir ve ¢alisma sonucunda uygulanan pliometrik antrenmanin basketbol oyuncularinin
dikey sigcramasi tizerinde olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Vaczi ve arkadaglari (2013), kisa sireli pliometrik antrenmanlarin gii¢, ceviklik, diz
ekstansor kuvveti Uzerine olan etkisini arastirmuslardir. Deney grubu normal futbol
antrenmanlarina ilaveten 6 hafta boyunca haftada 2 giin tek ve cift tarafli pliometrik antrenman
programina tabi tutulmuslardir. Deney grubunda ceviklik testlerinde ufak fakat anlamli gelismeler

bulunurken, izometrik torq ve dikey sicrama performansinda daha fazla miktarda artis
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bulunmustur. Sonu¢ olarak; yiksek etkili tek tarafli ve ¢ift tarafh egzersizler iceren pliometrik
antrenmanlarin alt ekstremite gliicii ve maksimal diz ekstansor kuvveti tizerinde olumlu sonuglar
yarattigi belirtilmistir.

Yapilan bu ¢alismada da aktif olarak hentbol sporu yapan kadinlara uygulanan 8 haftalik
pliometrik antrenmanlar sonucunda dikey si¢rama ve bacak kuvvetlerinde istatistiki acidan anlamli
farkhiliklar elde edilmistir. Bu calismada literattrle paralellik géstermektedir. Kontrol gurubunda
medya gelen bacak kuvveti ve dikey sicramadaki gelisimin ise aktif olarak yapilan hentbol
antrenmanlarindan kaynaklandigi dustinilmektedir.

Arazi ve Asadi (2011), gen¢ basketbolcularda suyun icinde ve karada yapilan 8 haftalik
pliometrik antrenmanin bacak kaslart kuvvetine, 36.5 ve 60 m sprint ve dinamik denge
performanslari tizerine olan etkilerini incelemislerdir. Calismaya 18 geng basketbolcu gontlli
olarak katilmistir, sporcular suyun icinde pliometrik antrenman yapan, karada pliometrik
antrenman yapan ve kontrol grubu olmak tizere 3 gruba ayrilmistir. Deney grubu haftada 3 gun,
40 dakika stren antrenmana tabi tutulmustur. Sonug olarak; suyun icinde pliometrik antrenman
yapan, karada pliometrik antrenman yapan grup arasinda hicbir degiskende anlamli farkliliga
rastlanilmamistir. Suyun icinde pliometrik antrenman yapan ile karada pliometrik antrenman
yapan grup arasinda antrenman Oncesi ve antrenman sonrasinda 36.5 ve 60 m sprint
performanslarinda artislar gézlenmistir. Suyun icinde pliometrik antrenman yapan ile kontrol grup
arasinda 36.5 ve 60 m sprint ve 1 tekrar maksimum leg press performanslarinda anlaml
farkliliklar bulunmustur.

Andrejic (2012), gen¢ basketbolcularda 2 farkli kondisyon antrenmanimnin fitness
performanslar tizerine olan etkilerini degerlendirmis ayrica bu iki farkli antrenmanin fitness
performanslarina nasil etki ettigini karsilastirmugtir. Calismaya 12-13 yas 21 basketbol oyuncusu
katilmistir. Sporcular kuvvet antrenmani grubu ve kuvvet antrenmani ile kombine edilmis
pliometrik antrenman yapan seklinde 2 gruba ayrilmustir. Kuvvet antrenmani yapan grup 6 hafta
boyunca kuvvet egzersizlerine tabi tutulurken, diger grup ise kuvvet antrenmanlarina ilaveten
pliometrik antrenmana tabi tutulmustur. Sonug olarak pliometrik antrenmanlarla kombine edilmis
kuvvet antrenmani yapan grupta dikey sicrama, uzun atlama, 20 m sprint, esneklik
performanslarinda anlamlt gelismeler bulunurken, kuvvet antrenmani yapan sporcularda ise saglik
topu firlatma ve esneklik performanslarinda anlamli gelismeler bulunmustur. Pliometrik
antrenmanlarla kombine edilmis kuvvet antrenmani yapan grubun, sadece kuvvet antrenmant
yapan gruba gore, dikey sicrama, esneklik, 20 m sprint ve uzun atlama performanslarindaki

degerler daha ytksek bulunmustur.
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Bavli (2012) de yapmis oldu calismada basketbol antrenmanlarina eklenmis 6 haftalik
pliometrik egzersizlerin maksimum 1 tekrar squat, dikey sigrama ve 30m siirat performansi
tzerine etkisinin incelemistir. Calismaya yas ortalamalari 20,7+2,6 yil olan 24 lisansh erkek
basketbol sporcusu gonilli olarak katilmis olup Sporcular rastgele kontrol (n:12) ve pliometrik
(n:12) olmak tzere iki guruba ayrilmustir. Pliometrik gurup basketbol antrenmani sonrast 30
dakikalik pliometrik egzersizleri uygulamis, kontrol gurubu sadece basketbol antrenmanlarini
uygulamistir. Calismaya baslamadan 6nce ve calisma bittikten sonra sporcularin maksimum 1
tekrar squat, 30 metre strat ve dikey si¢rama performanslari kaydedilmistir. Calisma sonucunda
alt1 haftalik pliometrik egzersiz yapan sporcularin maksimum 1 tekrar squat, dikey sicrama ve 30m
surat performansi agisindan kontrol gurubuna gére daha fazla gelisme kaydetmistir. Villarreal ve
arkadaslart (2013), pliometrik antrenman ile kombine edilmis maksimal gi¢ ve agir direng
antrenmanlarinin, sprint ve dayaniklilik performansint gelistirmede etkisini arastirmislar ve 7 hafta
sonunda stirat performansinda 6nemli bir gelisme oldugunu belirtmislerdir.

Calismada 8 hafta boyunca hentbol antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenmana tabi
tutulan (deney grubu) sporcularin, uzun atlama ve 30 metre stirat kosusu On test ve son test
sonuglart arasinda anlaml farkliliklar g6zlemlenmis olup literatiirle paralellik gostermistir. Vassil
ve Bazanovk (2012), normal antrenman periyodu icerisinde pliometrik antrenmanin geng
voleybolcularin kuvvet 6zelliklerine olan etkisini incelemistir. Calismaya 12 erkek, 9 kiz olmak
tzere toplamda 21 voleybol oyuncusu katilmistir. Bu oyuncular 16 hafta boyunca hafta da iki kez
olmak tzere pliometrik antrenmanlara tabi tutulmustur. Sonug olarak; Bacak patlayict giictintin bir
gostergesi olan durarak uzun atlama, bir adim alarak uzun atlama, maksimal dikey sicrama
performanslarinda anlaml bir sonucu rastlanilmamistir. Literatiirde yer alan bu ¢alisma ile bizim
calismamiz paralellik gostermemektedir. Twist ve arkadaslart (2008), yilinda yapmis oldugu
calismada pliometrik antrenmanlarin denge performanslarint bozdugunu bildirmislerdir. Bizim
yapmus oldugumuz c¢alismada ise uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda sporcularin
denge performanslarinda negatif yada porzitif bir gelisme olmamustir. Bu calisma ile bizim
calismamuz paralellik gostermemektedir.

Ates ve Atesoglu (2007), pliometrik antrenmanin erkek futbolcularin tst ve alt ekstremite
kuvvet parametreleri tizerine etkisini incelemek amaciyla yapmis olduklari calismada dizenli
antrenman yapan 24 futbolcuya (12 arastirma, 12 kontrol grubu) antrenmanlarina ek olarak
pliometrik antrenmanlar yaptirmuslardir. Kontrol grubu diizenli futbol antrenmant yaparken
arastirma grubuna ek olarak 10 hafta boyunca haftada 2 iki giin olmak tzere pliometrik

antrenman yapturdmistir.  Arastrma ve kontrol grubunun degerleri karsilastirildiginda, 6n
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testlerinde anlamli fark bulunmazken, son testlerinde; dikey sicrama, bacak ve sirt kuvveti, tac
atisy, sag ve sol kol itme kuvveti, gégtsten atma kuvveti degerlerinde p<0.001 seviyesinde, sag
penge kuvveti ve mekik degerlerinde ise p<<0.05 seviyesinde anlamli fark gérulmisttr.

Calismada deney grubunun hentbol antrenmanlarina ek olarak yapmis oldugu pliometrik
egzersizler sonucu sirt kuvvetlerinde anlamlt farkhiliklar g6zlemlenmis olup literatiirle paralellik
gostermistit. Deney ve kontrol grubunda meydan gelen sag ve sol el kavrama (penge)
kuvvetindeki anlamli degisim her iki grubunda dizenli olarak yapmis olduklari hentbol
antrenmant igerisindeki top tutma egzersizlerinden kaynaklandigr diisintlmektedir.

Sonug olarak; 8 hafta siiresince aktif hentbol sporu yapan kadinlara, haftada 2 gtin hentbol
antrenmanlarina ek olarak uygulanan pliometrik antrenman sonucunda, kontrol grubuna oranla
deney grubunun bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde daha fazla artis oldugu gbzlemlenmistir.
Kontrol grubundaki pozitif artisin ise dizenli olarak yapilan hentbol antrenmanlarinda
kaynaklandig1 disuntlmektedir.

Literatiir incelendiginde daha o6nceki arastirma bulgularina ve c¢alismada elde edilen
sonuglara dayanarak, deney grubundaki pozitif artisin kontrol grubuna gore daha ytksek degetlere
sahip olmast nedeniyle; pliometrik calismalar ile kombine edilmis hentbol antrenman
programlarinin, kuvvet, siirat ve sicrama performansinin pozitif yonde gelismesinde daha verimli
ve daha etkili bir yer tuttugu, her takimin antrenman planlarina modern pliometrik ¢alismalari
dahil etmelerinin yararl olacagy, siirat ve sigramanin 6n planda oldugu biitiin spor branglarinda
diizenli uygulanan pliometrik ¢alismalarin sporcularin performansinda pozitif bir etki yarattigr ve

diger antrenman programlarina gore daha etkili olacagi s6ylenebilir.
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Extended English Abstract

The aim of this study was to examine the effects of 8-week plyometric training on some
physical fitness parameters of women handball players aged between 12-16 years old. 40 volunteer
handball players actively playing handball (20 of the participants were experiment — 20 of the
participants were control) were participated in the study. While both experiment and control groups
were regularly attending handball trainings, plyometric training was applied with experiment group
twice a week during 8 weeks. Before plyometric training designed for the study, pre-test was applied
and post-test was applied after training.

The idea of educating human body for specific purposes is as old as human existence on
earth. Even human beings remained vulnerable against a strong nature and animal world and
similar forces like these; they felt to control their own behaviors in living struggle. By the time,
human beings have struggled for taking the status more reliable against these powers as long as they
trusted their legs and breath. However, they also understood that struggling and being successful
against these powers depended on developing team abilities. Human beings faced these difficulties
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in their everyday life and they gave place to exercises while they develop their strength and abilities
(Sevim, 2000).

From past times till recent, athletes had tried many methods to run faster, jump higher and
throw an object as far as possible. Quick power is needed to complete these goals. Like in many
sport branches, in handball, the abilities to complete action requiring maximum contraction,
reaction time and quick power as soon as possible and quickly have become the most important
characters of athletes. Besides, these are the main factors for athletes to exhibit high performance.
Recently, plyometric trainings have been included in quick power trainings. Plyometric trainings
may not remove mountains but it can be thought it is an important training method developing
explosive power and fast reactions. Plyometric trainings both are enjoyable and help coaches
provide training variety (Bompa, 2001).

Judging from the truth that after educating and teaching of the easiest technique affects
performance positively, it is seen that lot of factors affecting performance take role in handball. For
this reason, not only technique and tactic should be examined buy also training and planning,
motoric skills, results of sports medicine research, features according to the age of the athlete and
coach behaviors should be examined (Taskiran, 1997). It is know that plyometric is a training
method to increase explosive power. It is also one of the components of athletic performance.
Maybe, Plyometric training has been the most exciting training implementation in 25 years (James,
Robert, 1999).

Statistical analysis; Wilcoxon test for intragroup comparison, Mann-Whitney U test for
intergroup comparison were used, significant level was accepted at the level p<0.05. The
differences between groups was accepted significant when P value was lower than 0.05 in the
scores of weight, body fat percentage, left / right hand grip (clutch) force, leg and back strength,
balance, flexibility, vertical jump, standing long jump, reaction time and 30 meters sprint of both
experiment and control groups (p<0.05).

When studies in literature were examined, it can be seen that there are a lot of research
supporting the findings of this study. Perez-Gomez et al. (2008) examined the effects of strength
trainings combined with plyometric exercises on physical fitness, body composition and knee
extension speed during shooting in football. 37 subjects studying in physical education participated
in the study. Groups were divided in to two groups as experiment (21) and control (16). Strength
training combined with plyometric exercises was applied three times a week during 6 weeks.
Consequently, it was reported that plyometric training effected vertical jump performance
positively.

Spurs et al. (2003) reported that plyometric trainings twice a week during 6 weeks had
positive impact on vertical jump of 17 long distance athletes. Adibpour et al. (2012) found that
strength training combined with plyometric exercises three times a week during 8 weeks affected
vertical jump performance positively in women basketball players. Rahimi and Behpur (2005)
reported that plyometric exercises twice a week during 6 weeks affected leg power and vertical
jump performance positively.

Consequently, as a result of plyometric training twice a week applied to actively playing
women handball players in addition to handball trainings during 8 wee, it was observed that some
physical fitness parameters of experiment group increased more than control group. The positive
increment in control group can be connected to regular handball exercises.

When literature is examined, based on previous research and the results of this study,
because the positive increment in experiment group was higher than control group, it can be said
that handball training programs combined with plyometric exercises keeps effective and efficient
place on positive development of strength, speed and jumping performance, it can be useful to
include modern plyometric exercise in training plans in all teams, plyometric exercises applied
regularly on sport branches in which speed and jumping are at the forefront have positive impacts
and it is more effective than other training programs.
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