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Öz: Amaç: Çalışmamız 8 haftalık pliometrik egzersizlerin kız 

hentbolculardaki anaerobik performans üzerine etkisini tespit 

etmek amacıyla yapılmıştır. Katılımcıların yaş ortalaması 

15,8±1,3yıl, vücut ağırlığı 65,7±4,2kg, boy 169±1,9cm ve 16 

aktif lisanslı hentbolculardan oluşmaktadır. Yöntem: Mevcut 

çalışmamızda katılımcılara 8 hafta boyunca haftada 2 gün farklı 

günlerde pliometrik egzersizler uygulanmıştır. Antrenman 

programında ön test ve son test olmak farklı zamanlarda spor-

culara boy, vücut ağırlığı, beden kütle indeksi, dikey sıçrama, 

durarak uzun atlama, 30 metre sprint sırt ve bacak kuvveti    

olmak üzere fiziksel ölçüm testleri yapılmıştır.  Katılımcılardan 

elde edilen bulgular SPSS 24 istatistiksel paket programı ile 

analiz edilmiştir. Bulguların normal dağılım gösterdiği 

(2.0>x>-2.0) tespit edilmiş ve parametrik testlerden olan 

eşleştirilmiş örneklem t test kullanılmıştır. Bulgular: Araştırma 

sonunda; kız hentbolcularda vücut ağırlığı, 30 metre sürat, 

dikey sıçrama testlerinde son test lehine p<0,05 düzeyinde 

farklılaşma olduğu bulgusuna ulaşılmış olup beden kütle 

indeksi ve durarak uzun atlama ölçümlerinde p>0,05 düzeyinde 

farklılaşma olduğu bulgusuna ulaşılmıştır. Sonuç: Pliometrik 

antrenman metotlarının aktif lisanslı kız sporcularda anaerobik 

performans ortalamalarına olumlu etki yaptığı ve vücut ağırlı-

ğı,30 metre sürat, dikey sıçrama, sırt ve bacak kuvveti ölçümle-

rinde p<0,05 düzeyinde farklılaşma olduğu bulgusuna ulaşıl-

mıştır.  

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Performans, Hentbol, Pliomet-

rik Egzersiz 

Abstract: Aim: İn the this study was conducted to determine 

the effect of 8-week plyometric exercises on anaerobic perfor-

mance in female handball players. The average age of the 

participants is 15.8±1.3 years, body weight is 65.7±4.2kg, 

height is 169±1.9cm and our practice consists of 16 active 

licensed handball players. Method: In our current study, 

plyometric exercises were applied to the participants 2 days a 
week on different days for 8 weeks. Physical measurement 

tests, such as height, body weight, body mass index, vertical 

jump, standing long jump, 30 meters sprint, back and leg 

strenght were given to the athletes at different times in the 

training program as pre-test and post-test. The findings obtai-

ned from the participants were analyzed with the SPSS 24 

statistical package program. It was determined that the results 

showed normal distribution (2.0>x>-2.0) and the paired sample 
t test, which is one of the parametric tests, was used. Findings: 

At the end of the research; In female handball players, it was 

found that there was a p<0.05 difference in favor of the post-

test in body weight, 30 meters sprint and vertical jump tests, 

and there was a p>0.05 variation in body mass index and 

standing long jump measurements. Conclusion: It was found 

that plyometric training methods had a positive effect on the 

average of anaerobic performance in active licensed female 
athletes, and there was a p<0.05 difference in body weight, 30 

meters speed, and vertical jump performances. back and leg 

strenght.  

Keywords: Anaerobic Performance, Handball, Pliometric 

Exercise 
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GİRİŞ 

Dünyada hentbol branşına ait ilk bilgiler 

1170-1230 yıllarına dayanmaktadır. İlk res-

mi müsabaka ise 1925 yılında yapılmış ve 

tarihe geçmiştir. Türkiye’de hentbol müsa-

bakaları ilk olarak 1927 ile 1938 yılları ara-

sında açık alanlarda oynanmaya başlamıştır. 

Türkiye’de ilk hentbol kuralları 1934 yılında 

Türkiye İdman Cemiyeti İttifakı (T.İ.C.İ) 

tarafından yayınlanarak yürürlüğe konul-

muştur. İlk hentbol müsabakası 1938 yılında 

yapılmıştır (Pirselimoğlu vd.,1997:116). 

Hentbol branşı çeşitli motorik özelliklerin ve 

performans değişkenlerinin olduğu ve ka-

zanmak için bu unsurların en üst düzeyde 

olması gereken bir spor branşıdır. Motorik 

özelliklerdeki gelişim, atış hedefindeki isa-

bet yüzdesi gibi unsurlar önemli olduğu uz-

manlarca belirtilmektedir (Akpınar ve Mir-

zeoğlu, 2006:20). Performans kelimesi İngi-

lizce kaynaklı bir kelime olmakla birlikte; 

bir işi başarma, yapabilme anlamına gelmek-

tedir. Sportif performans ise; kişinin bir gö-

revi yaparken gösterdiği çabanın bütünü 

olduğu belirtilmektedir (Bayraktar ve Kur-

toğlu, 2009:16). Spor biliminde performans 

kavramını etkileyen en önemli unsurlardan 

biri fiziksel özelliklerdir. Spor branşındaki 

katılımcıların fiziksel özellikleri performan-

sını olumlu bir yönde etkilemekle birlikte 

diğer motorik özellikler sporcunun perfor-

mansını en üst düzeye çıkarmada etkili ol-

duğu uzmanlarca belirtilmektedir (Özkan 

vd., 2008:175). Adölesan dönemde sporcu-

larda performansını testlerinde önemli farklı-

laşma olmakla birlikte kuvvet ve dayanıklı-

lıkta Kişinin yaşı, cinsiyeti, genetik yapısı, 

antropometrik özellikleri gibi unsurlar per-

formansını etkilemekte ve bunların yanı sıra 

uygulanan antrenman metotları kişinin geli-

şimi içinde önemli olduğu belirtilmektedir 

(Aykora ve Dönmez, 2017:72). Sporcuların 

anaerobik performansını ölçebileceğimiz 

saha testleri bulunmakla birlikte bu uygula-

malar tam kapasiteyle ilgili bilgileri kısmen 

vermekte ve bu testler doğrudan olmayacak 

şekilde yapılmalıdır (Yıldız, 2012:7).   

Antrenörler bireysel ve takım sporlarında 

sporcuların performansını müsabaka döne-

mimde en üst seviyeye çıkarmak için ant-

renmanlara ek çeşitli özel antrenman metot-

ları kullanmaktadırlar. Bunlardan bir tanesi 

olan pliometrik egzersizler Yunancada 

‘plythyein’ den türemiştir ve plio ve metrik 

olarak ifade edilir. Bu kelimenin anlamı 

yükseltme anlamına gelmekte ve zaman içe-

risinde gelişimi sağlanarak özellikle patlayı-

cı kuvvet gerektiren branşlarda uzmanlarca 

tercih edilen bir egzersiz programı haline 

gelmiştir (Bayraktar, 2010:11). Başka bir 

ifadeyle pliometrik egzersizler kuvvet ve 

sürate dayalı uygulamadırlar. Bu egzersiz 
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metodu sporculara uygulanırken kas ve ha-

rekete bağlı kas gruplarında yüksek gerilim 

olmakta ve izotonik kasılma gerçekleşmek-

tedir. Pliometrik egzersizler genellikle spor-

cuların alt ekstremitesini geliştirmeye yöne-

lik aktiviteler bütünüdür. Üst ekstremite için 

sağlık topu gibi egzersiz araçları kullanılır-

ken alt ekstremitede yerden yüksek sehpa 

düz masa gibi ekipmanlar kullanılmaktadır 

(Thomas, 1994, Gündüz,1995, Göktaş, 

2019:17). Sürat motorik özelliği bireyin 

maksimum seviyede hareket etme durumu 

olmakla birlikte hareketin mümkün olan en 

yüksek hızda olmasıdır. Sporcuların kas fib-

ril yapısı sürat performansının gelişimi ve 

uygulanmasında önemli olduğu uzmanlarca 

belirtilmektedir (Sevim, 2010:71).  Kuvvet 

kavramının 2 farklı tanımı bulunmaktadır 

bunlar; fizyolojik olarak bir kas ya da kas 

grubunun bir direnci yenmek için ürettiği 

gerime kas kuvveti denilmekte sporda kuv-

vet ise bir direnç unsuru karşısında bütün 

kas gruplarının o direnci yenmedeki etkisidir 

(Muratlı ve Hindistan, 2018:16).   

Günümüzde artan rekabet içerisinde spor 

kulüplerinin başarı için uyguladıkları ant-

renman metotları gelişmekte ve performans 

geliştirmede uzman eğitmenlerin farklı uy-

gulamaları olduğu bilinmektedir.    Çalış-

mamızda Kayseri ilinde yaş ortalaması 

15,8±1,3yıl olan özel bir hentbol spor kulü-

bünde aktif olarak müsabakalara katılan kız 

hentbolcuların 8 haftalık uygulanan pliomet-

rik egzersizlerin kuvvet ve anaerobik per-

formans üzerine tespit edilmek amacıyla 

yapılmıştır.  
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YÖNTEM  Antrenman Programı 

Tablo 1. Katılımcılara Uygulanan Haftalık Egzersiz Programı 

Pazartesi Salı Çarşamba Perşembe Cuma Cumartesi Pazar 

Isınma 15dk. Isınma 10dk. Isınma 10dk. Tatil Isınma 10dk. Isınma 

10dk. 

Tatil 

Branş antren-

manları 

45dk. 

Pliometrik 

egzersizler 

30dk. 

Branş antren-

manları 

45dk. 

 Branş ant-

renmanları 

45dk. 

Pliometrik 

egzersizler 

30 dk. 

 

Soğuma, stretc-

hing 

10dk. 

Soğuma, 

Stretching 

10dk. 

Soğuma, stretc-

hing 

10dk. 

Soğuma, 

stretching 

10dk. 

Soğuma, 

Stretching 

10dk. 

 

Katılımcılara 8 haftalık süreçte uygulanan 

pliometrik egzersizler; koni üzerinden yana 

sıçrama, dikey sıçrama, merdiven çalışmala-

rı, tek ve çift ayak ile yapılan sehpa egzer-

sizleri gibi pliometrik uygulamalar kullanıl-

mıştır.     

AMAÇ ve KAPSAM 

Sunulan çalışmamız kız hentbolculara uygu-

lanan 8 haftalık pliometrik egzersizlerin 

anaerobik performans üzerine etkisinin ince-

lenmesi amacıyla yapılmıştır. Araştırmamı-

zın evreni Kayseri ilindeki kız hentbolcular 

oluştururken örneklem grubu ise Kayseri 

ilinde aktif olarak 2021-22 sezonunda oyna-

yan 16 amatör sporcudan oluşmaktadır. 

VERİ TOPLAMA ARAÇLARI  

Araştırmada katılımcılar antrenman prog-

ramlarına ek 8 haftalık uygulanan pliometrik 

egzersiz programında program öncesi ve 

program sonrası olmak üzere iki ayrı zaman 

diliminde ölçümlere dahil olmuşlardır.  

Boy Ölçümü; katılımcıların boy ölçümleri 

Mesilife marka duvar tipi boy ölçer kulla-

nılmıştır.  

Vücut Ağırlığı ve Beden Kütle İndeksi 

Ölçümü; sporcuların VA ve BKİ ölçümle-

rinde TANİTA BC 45 N marka cihaz kulla-

nılmıştır.      
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30 Metre Sürat Testi; katılımcıların sürat 

ölçümlerinde başlangıç ve bitiş noktalarında 

bilgisayarlı fotosel kullanılmıştır. Ölçümler-

de 2 kere tekrar edilmiş en iyi derece kayde-

dilmiştir. 

Dikey Sıçrama Testi; çalışma grubuna du-

vara sabit dikey sıçrama tahtası konuldu ve 

katılımcılardan en yüksek yere dokunması 

istendi. Ölçümlerde 2 kere tekrar edilmiş en 

iyi derece kaydedilmiştir 

Durarak Uzun Atlama Testi; çalışmada 

yere sabitlenebilen, kaymayan atlama min-

deri kullanılmıştır.  Ölçümlerde 2 kere tekrar 

edilmiş en iyi derece kaydedilmiştir.  

Sırt Kuvveti Ölçümü; kız hentbolcuların 

sırt kuvveti ölçüm testlerinde Takei (Tkk-

5402 Backs,J APAN) Marka dinamometre 

kullanılmıştır.  

Bacak Kuvveti Ölçümü; katılımcılara Öl-

çüm, Baseline marka bacak dinamometresi 

kullanılarak ölçümler yapılmış olup 2 uygu-

lanmanın en iyi derecesi kullanılmıştır.  

VERİLERİN ANALİZİ 

Çalışmamızın analizi için SPSS 24 istatistik-

sel paket programı kullanılmıştır. Verilerin 

normallik testi aralığı (2.0>x>-2.0) düzeyin-

de tespit edilmiştir. Elde edilen bu çarpıklık-

basıklık değeri George ve Mallery’e 

(2019:208) göre örneklem sayısı 30 ve altı 

olan çalışmalar da parametrik testler için 

yeterli bir aralık olduğunu belirtmektedir 

(Field,2009:156). Aşağıdaki tabloda araştır-

macılardan elde edilen bulguların normallik 

testi değerleri tablo şeklinde verilmiştir.    

Tablo 2. Normallik Varsayımı Tablosu 

Ölçüm Çarpıklık Basıklık Kolmogorov Smir-

nov 

Tanita -,90 -498 ,694 

Test Bataryası  ,277 ,1112 ,650 

    

 

Etik Kurul Kararı: Dr. Öğr. Üyesi Murat 

Bekleyiş APAYDIN'ın 11/04/2022 tarih ve 

E.50228 sayılı başvurusuna istinaden; 

2022/07-08 sayılı karar ile araştırmamız etik 

olarak uygun görülmüştür. 
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BULGULAR 

Tablo 3. Katılımcıların Demografik Bilgileri 

 

 

Tablo 1 incelendiğinde katılımcıların (n=16) 

VA ortalamalı ön-test (65,7±4,2kg); son-test 

(64,6±3,3kg) olduğu bulgusuna ulaşılmış ve 

anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak gerçekleş-

miştir.  Katılımcıların BKİ değerleri ön-test 

(19,5±1,4kg/m
2
) son test (19,2±1,6kg/m

2
) 

tespit edilmiş ve anlamlılık düzeyi p>0,05 

gerçekleşmiştir. 

  

Değişkenler n 
1.Test 

Ortalaması 

Standart 

Sapma 

2.Test Orta-

laması 

Standart 

Sapma 
t p 

Boy(cm) 16 158,5 1,3 159,4 1,3 1,89 ,254 

Vücut Ağırlı-

ğı(kg) 
16 65,7 4,2 64,6 3,3 2,42 ,046 

BKİ (kg/m²) 16 19,5 1,4 19,2 1,6 1,74 ,098 
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Tablo 4. Katılımcıların 30 Metre Sprint, Durarak Uzun Atlama, Dikey Sıçrama, Sırt ve 

Bacak Testi Ön Test-Son Test Ortalama Standart Sapma ve Anlamlılık Değerleri 

 

 

Tablo 2’deki bulgular incelendiğinde katı-

lımcıların dikey sıçrama analizi ön test 

(26,7±4,5cm) son test (31,2±3,9) anlamlılık 

analizi ise p<0,05 olduğu bulgusuna ulaşıl-

mıştır.  Sporcu kızların durarak uzun atlama 

test bataryası bulguları ön-test 

(136,9±2,3cm) son test (141,3±4,1cm) an-

lamlılık analizi ise p>0,05 olduğu bulgusuna 

ulaşılmıştır. Deneklerin 30 metre sprint testi 

ölçümleri ise; ön test (5,59±1,2sn) son test 

(5,41±1,6sn) olduğu ve anlamlılık testi ise 

p<0,05 düzeyinde tespit edilmiştir. Katılım-

cıların sırt kuvveti ölçümleri ön test 

(93,5±11,3kg) son test ise (95,4±8,7kg) ola-

rak tespit edilmiştir. Çalışmamızda kız hent-

bolcuların bacak kuvveti ölçümleri ön test 

(97,7±9,1kg), son test ise (101±7,4kg) oldu-

ğu bulgusuna ulaşılmıştır.  

 

  

Değişkenler n 

1.Test 

Ortala-

ması 

Standart 

Sapma 

2.Test 

Ortala-

ması 

Standart 

Sapma 
t p 

Dikey Sıçrama(cm) 16 26,7 4,5 31,2 3,9 2,87 ,032 

D.U.A(cm) 16 136,9 2,3 141,3 4,1 ,87 ,067 

30 metre sprint 16 5,59 1,2 5,4 1,6 4,92 ,025 

Sırt kuvveti 16 93,3 11,3 95,4 8,7 2,20 ,031 

Bacak kuvveti 16 97,7 9,1 101,4 7,4 5,24 ,047 
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Tablo 5. Katılımcıların Sürat, Sırt ve Bacak Kuvveti Ölçümleri Arası Regresyon Analizi 

Bulguları Standart Sapma Değerleri 

Değişken  β r t p 

30 m Sürat   1,000 59,2 ,000 

Sırt Kuvveti 257 ,311 7,3 ,000 

Bacak Kuvveti  361 ,400 19,3 ,000 

     

Tablo 5’teki çoklu regresyon analizi ince-

lendiğinde 30 metre sürat değerleri ile sırt ve 

bacak kuvveti ölçümleri arası çoklu regres-

yon analizi sonucu p<0,05 düzeyinde anlam-

lı olduğu bulgusuna ulaşılmıştır.  

TARTIŞMA 

Sportif alanda yapılan çalışmalar hentbol ve 

diğer branşlarda performansı yükseltmek ve 

devamını sağlamak için yapılmaktadır (Bay-

raktar, 2010:18). Pliometrik egzersizlerin 

sporcularda patlayıcı kuvvet gelişimi ve bazı 

motorik özelliklerinin ilerlemesinde etkili 

olduğu ve kulüplerin çalışma ekibi tarafın-

dan tercih edildiği belirtilmektedir (Arslan, 

2007; Sáez-Sáez, 2010; Váczi et al., 2010; 

Pancar vd., 2017:35). Pliometrik egzersizle-

rin doğru antrenman metodu ile sporcularda 

motorik özelliklerde pozitif yönlü gelişim 

olduğu belirtilmektedir (Villareal et al., 

2010:517). Katılımcılara 8 haftalık pliomet-

rik egzersiz öncesi ve sonrası olmak üzere 

durarak uzun atlama, 30 saniye sprint ve 

dikey sıçrama testlerinde elde edilen bulgu-

lar literatür taraması   ile amaca uygun ola-

rak tartışılmıştır.   

Araştırmada katılımcıların (Tablo 1) vücut 

ağırlıklarına, beden kütle indekslerine bakıl-

dığında her iki değişkende azalma olmasına 

rağmen sadece vücut ağırlığı ölçümlerinde 

pozitif yönlü farklılaşma (p<0,05) olduğu 

bulgusuna ulaşılmıştır. Göktaş (2010:17) 

yaptığı çalışmada deney ve kontrol grubu-

nun V.A. ölçümleri ve BKİ değerlerinde 

azalma olmasına rağmen p>0,05 düzeyinde 

gerçekleşmiş ve mevcut çalışmamızdan fark-

lı bir sonuca ulaşmıştır. Kız sporcular üze-

rinde yapılan başka bir çalışmada uygulanan 

pliometrik egzersizler katılımcılarda pozitif 

yönlü bir değişim sağlamadığı bulgusuna 

ulaşılmıştır (Ramirez et al., 2004:2714).  Bu 

durumun nedeni örneklem grubunun cinsiyet 

farklılığından kaynaklandığı düşünülmekte-

dir.  
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Pliometrik egzersizlerin 13-14 yaş grubu 

hentbolcularda uygulandığı çalışmada katı-

lımcıların vücut ağırlığı ve BKİ değerlerinde 

pozitif yönlü farklılaşma olduğu bulgusuna 

ulaşılmıştır (Genç ve Ciğerci,2020:37). Ça-

lışmamızda katılımcıların pliometrik egzer-

siz programı sonrası dikey sıçrama, durarak 

uzun atlama, 30 metre sprint testlerinde geli-

şim olduğu görülmektedir (Tablo 2).  Dikey 

sıçrama ve 30 metre sprint testlerinde 

p<0,05 düzeyinde farklılaşma olduğu bulgu-

suna ulaşılmıştır. Çimen (2019:21) yaptığı 

çalışmada kız voleybolcuların sprint değerle-

rinde p>0,05 düzeyinde gelişim olduğu bul-

gusuna ulaşmıştır. Bu sonuç çalışmamızla 

örtüşmemektedir. Uzun (2021) yılında bad-

mintoncular üzerinde yaptığı çalışmada 30 

m sprint testi p<0,05 düzeyinde gerçeklemiş 

ve mevcut çalışmamızla benzer sonuca ula-

şılmıştır. Dikey sıçrama testinde Pancar ve 

ark. (2017), Göktaş (2010:19) mevcut çalış-

mamızla benzer p<0,05 sonuca ulaşırken, 

Çimen (2019:24)’in yaptığı çalışmada farklı 

p>0,05 sonuca ulaşılmıştır. Pliometrik eg-

zersizlerin sporcularda etkisinin araştırıldığı 

bir derleme makalede sunulan çalışmamız-

dan farklı bulgulara ulaşılmakla birlikte bu 

metot ile uygulanan egzersizlerin sporcular-

da sıçrama özelliklerinde olumlu etki yaptığı 

belirtilmektedir (Markovic, 2007:353). Baş-

ka bir derleme makalede genç yetişkinlerde 

uygulanan pliometrik antrenman metotları-

nın sporcularda pozitif yönlü gelişim sağla-

makla birlikte diğer motorik özellikleri de 

geliştirmede etkili olduğu belirtilmektedir. 

Farklı antrenman metotları uygulanan spor-

cularda çok yönlü performans gelişim sağla-

dığı bilinmektedir.  

Çalışmamızda sporculara uygulanan ant-

renman metodunun sırt ve bacak kuvvet öl-

çümleri arası p<0,05 düzeyinde anlamlı ol-

duğu bulgusuna ulaşılmıştır (Tablo4). Tablo 

5 de yer alan çoklu regresyon analizinde 

bacak ve sırt kuvveti ile 30 metre sürat per-

formansı arası p<0,05 düzeyinde korelasyon 

olduğu bulgusuna ulaşılmıştır.   Amatör fut-

bolcular üzerinde yapılan çalışmada sürat ile 

sırt kuvveti arası p>0,05 düzeyinde anlamlı 

bir ilişki olduğu bulgusuna ulaşılmış ve 

mevcut çalışmamızdan farklı bir sonuca ula-

şılmıştır (Gökhan vd., 2017:53). Benzer bir 

çalışmada sırt ve bacak kuvveti anaerobik 

performansı olumlu yönde etkilediği belir-

tilmektedir (Şenel vd., 2009:19). 

SONUÇ 

Araştırma sonunda; 15,8±1,3yıl yaş ortala-

masına sahip kız hentbolculara uygulanan 

branş antrenmanlara ek 8 haftalık pliometrik 

egzersizlerin bütün ölçümlerde ortalamalara 

olumlu gelişim sağladığı, 30 metre sprint, 

dikey sıçrama ve sırt-bacak kuvveti testle-

rinde p<0,05 düzeyinde anlamlı farklılaşma 

olduğu tespit edilmiştir. Sırt ve bacak kuvve-

ti gelişiminin sporcularda sürat gelişimine 
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etkisinin pozitif yönlü olduğu bulgusuna 

ulaşılmıştır.    

Elde edilen bu bulgular incelendiğinde lite-

ratür tarandığında benzer ve farklı sonuca 

ulaşılan çalışmalara rastlanmıştır. Bu duru-

mun çalışmalara katılan deneklerin yaş, cin-

siyet, spor geçmişi, uygulanan egzersiz 

programına uyum, sakatlık durumu, mevcut 

spor branşının özellikleri, sporcuların antre-

ne olma gün sayısı, çalışmanın yapıldığı 

antrenman dönemi, sporcuların katıldığı lig 

gibi unsurlardan dolayı farklı bulgulara ula-

şılmada etkili olduğu düşünülmektedir.  

ÖNERİLER 

1. Mevcut çalışmada kullanılan egzersiz 

programındaki uygulamaların sayısı artı-

rılarak   örneklem grubu niceliksel olarak 

düzenlenerek uygulanabilir.  

2. Pliometrik egzersizlere ek aerobik egzer-

siz metotları kullanılarak sporcuların çok 

yönlü gelişimi sağlanabilir elde edilen 

bulgular seminer ve konferanslarla uzman 

kişilere aktarılabilir.   

3. Pliometrik egzersiz uygulamalara güncel 

araçlar dahil edilerek çalışmalara yeni bir 

boyut kazandırılabilir.  

4. Yaş ortalaması yüksek bireylerde sağlık 

danışmanı ile çalışma gerçekleştirilebilir 

ve sağlıklı sedanter bireylerde de uygula-

nabilir.  

5. Pliometrik egzersizlerin sporcu gelişi-

minde faydaları için bu ve benzer makale-

ler eğitmenlere pdf formatında aktarılabi-

lir.  
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EXTENDED SUMMARY 

Introduction: İn the these days a lot of people follow some of sport branches in television or 

social media. Team supporters want to participate to match and they request competittion in 

players. Some of goverment support the that activity because of not only recration events but 

also healty plan for future. Anaerobic performance so important for male and female players 

in handball. Atlethic performance trainer prefence pliometric exercise for succes of season. 

Handball sports branches play first information about the handball branch in the world dates 

back to the years 1170-1230. The first official competition was held in 1925 and went down 

in history. Handball matches were first played in open spaces between 1927 and 1938 in Tur-

key. The first handball rules in Turkey were published and put into effect in 1934 by the 

T.İ.C.İ. The first handball match was held in 1938 (Pirselimoğlu et al. 1997:116). Handball is 

a sports branch that has various motoric features and performance variables and these ele-

ments must be at the highest level in order to win. It is stated by experts that factors such as 

the development of motoric features and the percentage of hit in the shooting target are impor-

tant (Akpınar and Mirzeoğlu, 2006: 20). Although the word performance is a word of English 

origin; To do something means to be able to do something. Sports performance is; It is stated 

that it is the whole effort of a person while performing a task (Bayraktar and Kurtoğ-

lu.2009:16). One of the most important factors affecting the concept of performance in sports 

science is physical characteristics. While the physical characteristics of the participants in the 

sports branch affect their performance in a positive way, it is stated by the experts that other 

motoric features are effective in maximizing the performance of the athlete (Özkan et al. 

2008:175). Although there is a significant variation in the performance tests of the athletes in 

the adolescence period, factors such as the age, gender, genetic structure, anthropometric cha-

racteristics of the person in strength and endurance affect the performance, and it is stated that 

the training methods applied are important in the development of the person (Aykora and 

Dönmez.2017:72). Although there are field tests with which we can measure the anaerobic 

performance of athletes, these applications partially give information about full capacity and 

these tests should be done indirectly (Yıldız, 2012: 7). Pliometric exercise quick strength, 

persistence in strength positive effetct for developing players(Eniseler,2010:21). Aim.  The 

present study was conducted to examine the effect of 8-week plyometric exercises applied to 

female handball players on anaerobic performance. While the universe of our research con-

sists of female handball players in Kayseri, the sample group consists of 16 amateur athletes 
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who play actively in Kayseri in the 2021-22 handball season Method: in the this practice; 

Plyometric exercises applied to the participants during the 8-week period; Plyometric applica-

tions such as side jumps over the cone, vertical jumps, ladder exercises, bench exercises with 

one and both legs were used. Findings and Results: İn t the end of the research; It was de-

termined that the 8-week plyometric exercises in addition to the branch training applied to the 

female handball players with an average age of 15.8±1.3 years provided a positive improve-

ment in the averages in all measurements, and there was a significant difference at the p<0.05 

level in the 30-meter sprint, vertical jump and back-leg strength tests. It has been found that 

the development of back and leg strength has a positive effect on speed development in athle-

tes. When these findings are examined, studies with similar and different results were found 

when the literature was searched. It is thought that this situation is effective in reaching diffe-

rent findings due to factors such as age, gender, sports history, compliance with the exercise 

program applied, disability status, characteristics of the current sports branch, the number of 

days the athletes train, the training period in which the study was conducted, and the league in 

which the athletes participated. Pliometric practice can be use others sport brancehs but that 

progress have to  follow by the  specialist.  

 

 

 

 


