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Oz: Amag: Calismamiz 8 haftalik pliometrik egzersizlerin kiz
hentbolculardaki anaerobik performans iizerine etkisini tespit
etmek amaciyla yapilmistir. Katilimcilarin yas ortalamast
15,8+1,3y1l, viicut agirhigr 65,7+4,2kg, boy 169+1,9cm ve 16
aktif lisansli hentbolculardan olusmaktadir. Yontem: Mevcut
calismamizda katilimeilara 8 hafta boyunca haftada 2 giin farklu
giinlerde pliometrik egzersizler uygulanmistir. Antrenman
programinda on test ve son test olmak farkli zamanlarda spor-
culara boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, 30 metre sprint sirt ve bacak kuvveti
olmak iizere fiziksel dl¢iim testleri yapilmistir. Katilimcilardan
elde edilen bulgular SPSS 24 istatistiksel paket programi ile
analiz edilmistir. Bulgularin normal dagilim gosterdigi
(2.0>x>-2.0) tespit edilmis ve parametrik testlerden olan
eslestirilmig 6rneklem t test kullanilmustir. Bulgular: Arastirma
sonunda; kiz hentbolcularda viicut agirligi, 30 metre siirat,
dikey sigrama testlerinde son test lehine p<0,05 diizeyinde
farklilagma oldugu bulgusuna ulasilmis olup beden kiitle
indeksi ve durarak uzun atlama 6l¢iimlerinde p>0,05 diizeyinde
farklilasma oldugu bulgusuna ulasilmistir. Sonug: Pliometrik
antrenman metotlarmin aktif lisansh kiz sporcularda anaerobik
performans ortalamalarma olumlu etki yaptig1 ve viicut agirh-
81,30 metre siirat, dikey sigrama, sirt ve bacak kuvveti 6l¢iimle-
rinde p<0,05 diizeyinde farklilagma oldugu bulgusuna ulagil-
mistir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Performans, Hentbol, Pliomet-
rik Egzersiz

Abstract: Aim: in 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: Pliometric
Exercise

Anaerobic Performance, Handball,
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GIRIS

Diinyada hentbol bransina ait ilk bilgiler
1170-1230 yillarina dayanmaktadir. ilk res-
mi miisabaka ise 1925 yilinda yapilmis ve
tarihe gecmistir. Tirkiye’de hentbol miisa-
bakalar ilk olarak 1927 ile 1938 yillar ara-
sinda agik alanlarda oynanmaya baglamistir.
Tiirkiye’de ilk hentbol kurallar1 1934 yilinda
Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki (T.1.C.0)
tarafindan yayinlanarak yiriirlige konul-
mustur. ilk hentbol miisabakas1 1938 yilinda
vd.,1997:116).

Hentbol bransi ¢esitli motorik 6zelliklerin ve

yapilmistir ~ (Pirselimoglu
performans degiskenlerinin oldugu ve ka-
zanmak i¢in bu unsurlarin en st diizeyde
olmas1 gereken bir spor bransidir. Motorik
ozelliklerdeki gelisim, atis hedefindeki isa-
bet yiizdesi gibi unsurlar 6nemli oldugu uz-
manlarca belirtilmektedir (Akpinar ve Mir-
zeoglu, 2006:20). Performans kelimesi Ingi-
lizce kaynakli bir kelime olmakla birlikte;
bir igi bagsarma, yapabilme anlamina gelmek-
tedir. Sportif performans ise; kisinin bir go-
revi yaparken gosterdigi cabanin biitlini
oldugu belirtilmektedir (Bayraktar ve Kur-
toglu, 2009:16). Spor biliminde performans
kavramini etkileyen en 6nemli unsurlardan
biri fiziksel o6zelliklerdir. Spor bransindaki
katilimcilarin fiziksel 6zellikleri performan-
sin1 olumlu bir yonde etkilemekle birlikte

diger motorik ozellikler sporcunun perfor-

mansint en Ust diizeye ¢ikarmada etkili ol-
dugu uzmanlarca belirtilmektedir (Ozkan
vd., 2008:175). Addlesan donemde sporcu-
larda performansini testlerinde 6nemli farkli-
lasma olmakla birlikte kuvvet ve dayanikli-
likta Kisinin yasi, cinsiyeti, genetik yapisi,
antropometrik o6zellikleri gibi unsurlar per-
formansini etkilemekte ve bunlarin yani sira
uygulanan antrenman metotlar1 kisinin geli-
simi i¢inde Onemli oldugu belirtilmektedir
(Aykora ve Donmez, 2017:72). Sporcularin
anaerobik performansini
saha testleri bulunmakla birlikte bu uygula-

Olcebilecegimiz

malar tam kapasiteyle ilgili bilgileri kismen
vermekte ve bu testler dogrudan olmayacak
sekilde yapilmalidir (Yildiz, 2012:7).

Antrendrler bireysel ve takim sporlarinda
sporcularin performansin1 miisabaka done-
mimde en iist seviyeye c¢ikarmak i¢in ant-
renmanlara ek ¢esitli 6zel antrenman metot-
lar1 kullanmaktadirlar. Bunlardan bir tanesi
olan pliometrik egzersizler Yunancada
‘plythyein’ den tiiremistir ve plio ve metrik
olarak ifade edilir. Bu kelimenin anlami
yiikseltme anlamina gelmekte ve zaman ige-
risinde gelisimi saglanarak o6zellikle patlayi-
c1 kuvvet gerektiren branglarda uzmanlarca
tercih edilen bir egzersiz programi haline
gelmistir (Bayraktar, 2010:11). Baska bir
ifadeyle pliometrik egzersizler kuvvet ve

siirate dayali uygulamadirlar. Bu egzersiz
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metodu sporculara uygulanirken kas ve ha-
rekete bagl kas gruplarinda yiiksek gerilim
olmakta ve izotonik kasilma gergeklesmek-
tedir. Pliometrik egzersizler genellikle spor-
cularin alt ekstremitesini gelistirmeye yone-
lik aktiviteler biitiiniidiir. Ust ekstremite icin
saglik topu gibi egzersiz araclari kullanilir-
ken alt ekstremitede yerden yiiksek sehpa
diiz masa gibi ekipmanlar kullanilmaktadir
(Thomas, 1994, Giindiiz,1995, Goktas,
2019:17). Siirat motorik 06zelligi bireyin
maksimum seviyede hareket etme durumu
olmakla birlikte hareketin miimkiin olan en
yiiksek hizda olmasidir. Sporcularin kas fib-
ril yapist siirat performansinin gelisimi ve
uygulanmasinda 6nemli oldugu uzmanlarca
belirtilmektedir (Sevim, 2010:71).
kavramimin 2 farkli tanimi bulunmaktadir
bunlar; fizyolojik olarak bir kas ya da kas

Kuvvet

grubunun bir direnci yenmek igin iirettigi
gerime kas kuvveti denilmekte sporda kuv-
vet ise bir diren¢ unsuru karsisinda biitiin
kas gruplarinin o direnci yenmedeki etkisidir
(Muratlh ve Hindistan, 2018:16).

Gilinliimiizde artan rekabet icerisinde spor
kuliiplerinin basar1 i¢in uyguladiklar1 ant-
renman metotlart gelismekte ve performans
gelistirmede uzman egitmenlerin farkli uy-
Calis-
ilinde yas ortalamasi

gulamalar1 oldugu bilinmektedir.
mamizda Kayseri
15,8+1,3y1l olan 6zel bir hentbol spor kulii-
bilinde aktif olarak miisabakalara katilan kiz
hentbolcularin 8 haftalik uygulanan pliomet-
rik egzersizlerin kuvvet ve anaerobik per-
formans {izerine tespit edilmek amaciyla

yapilmistir.
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YONTEM Antrenman Program

Tablo 1. Katihmcilara Uygulanan Haftalhik Egzersiz Program

Pazartesi Salh Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Isinma 15dk.  Isinma 10dk.  Isimnma 10dk. Tatil Isinma 10dk. Isinma Tatil
10dk.
Brans antren- Pliometrik Brans antren- Brans ant- Pliometrik
manlar1 egzersizler manlari renmanlari egzersizler
45dk. 30dlk. 45dk. 45dk. 30 dk.
Soguma, stretc- Soguma, Soguma, stretc- Soguma, Soguma,
hing Stretching hing stretching Stretching
10dk. 10dk. 10dk. 10dk. 10dk.

Katilimcilara 8 haftalik siiregte uygulanan ~ VERI TOPLAMA ARACLARI

liometrik egzersizler; koni iizerinden yana
P & y Arastirmada katilimecilar antrenman prog-

, dik , di 1 la- ) .
sierama, ‘ey su;rar.na ferdiven catisma ramlarina ek 8 haftalik uygulanan pliometrik
11, tek ve ¢ift ayak ile yapilan sehpa egzer- . " .

egzersiz programinda program Oncesi ve

sizleri gibi pliometrik lamalar kullanil-
el £Ib1 pHOMmETE tygtiamatar kutiant program sonrasi olmak tizere iki ayr1 zaman

mistir. diliminde 6l¢timlere dahil olmuslardir.

AMA KAPSAM ..
Cve S Boy Olg¢iimii; katilimcilarin boy oOlglimleri

Sunulan ¢alismamiz kiz hentbolculara uygu-  Mesilife marka duvar tipi boy olger kulla-
lanan 8 haftalik pliometrik egzersizlerin  nilmistir.
bik perf Srerine etkisinin ince- .
imaero'l pet ozmans 1izer1ne eA 1SR INE Viicut Agirhg1 ve Beden Kiitle Indeksi
tir. t - . .
O A s it Olg¢iimii; sporcularin VA ve BKI 6l¢iimle-
rinde TANITA BC 45 N marka cihaz kulla-

nilmistir.

zin evreni Kayseri ilindeki kiz hentbolcular
olustururken Orneklem grubu ise Kayseri
ilinde aktif olarak 2021-22 sezonunda oyna-
yan 16 amatdr sporcudan olugmaktadir.
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30 Metre Siirat Testi; katilimcilarin siirat
Ol¢iimlerinde baslangi¢ ve bitis noktalarinda
bilgisayarl fotosel kullanilmistir. Olgiimler-
de 2 kere tekrar edilmis en iyi derece kayde-
dilmistir.

Dikey Sicrama Testi; calisma grubuna du-
vara sabit dikey sicrama tahtasi konuldu ve
katilimcilardan en yiiksek yere dokunmasi
istendi. Olgiimlerde 2 kere tekrar edilmis en

iyi derece kaydedilmistir

Durarak Uzun Atlama Testi;
yere sabitlenebilen, kaymayan atlama min-

calismada

deri kullanilmistir. Olgiimlerde 2 kere tekrar

edilmis en iyi derece kaydedilmistir.

Sirt Kuvveti Olciimii; kiz hentbolcularin
sirt kuvveti Olgiim testlerinde Takei (Tkk-
5402 Backs,J APAN) Marka dinamometre

kullanilmastir.

Bacak Kuvveti Ol¢iimii; katilimcilara Ol-
¢iim, Baseline marka bacak dinamometresi
kullanilarak 6l¢iimler yapilmig olup 2 uygu-

lanmanin en iyi derecesi kullanilmistir.
VERILERIN ANALIZi

Calismamizin analizi i¢in SPSS 24 istatistik-
sel paket programi kullanilmistir. Verilerin
normallik testi aralig1 (2.0>x>-2.0) diizeyin-
de tespit edilmistir. Elde edilen bu ¢arpiklik-
basiklik  degeri
(2019:208) gore orneklem sayist 30 ve alti

George ve Mallery’e
olan caligmalar da parametrik testler igin
yeterli bir aralik oldugunu belirtmektedir
(Field,2009:156). Asagidaki tabloda arastir-
macilardan elde edilen bulgularin normallik

testi degerleri tablo seklinde verilmistir.

Tablo 2. Normallik Varsayim Tablosu

Ol¢iim Carpikhik Basikhk Kolmogorov Smir-
nov
Tanita -,90 -498 ,694
Test Bataryasi 277 1112 ,650

Etik Kurul Karari: Dr. Ogr. Uyesi Murat
Bekleyis APAYDIN''n 11/04/2022 tarih ve

E.50228 sayili bagvurusuna istinaden;

2022/07-08 sayili karar ile arastirmamiz etik
olarak uygun goriilmiistiir.
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BULGULAR
Tablo 3. Katihmceilarin Demografik Bilgileri
. 1. Test Standart  2.TestOrta- Standart
Degiskenler n t p
Ortalamasi Sapma lamasi Sapma
Boy(cm) 16 158,5 1,3 159,4 1,3 1,89 254
Viicut Agirh-
g 16 65,7 4,2 64,6 3,3 2,42 046
gi(kg)
BKI (kg/m?) 16 19,5 1,4 19,2 1,6 1,74 ,098

Tablo 1 incelendiginde katilimeilarin (n=16)  mistir. Katilimcilarin BKI degerleri 6n-test
VA ortalamali 6n-test (65,7+4,2kg); son-test (19,5i1,4kg/m2) son test (19,2i1,6kg/m2)
(64,6+3,3kg) oldugu bulgusuna ulagilmis ve  tespit edilmis ve anlamlilik diizeyi p>0,05
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak gergekles- gerceklesmistir.
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Tablo 4. Katihhmcilarin 30 Metre Sprint, Durarak Uzun Atlama, Dikey Sicrama, Sirt ve
Bacak Testi On Test-Son Test Ortalama Standart Sapma ve Anlamhihk Degerleri

1.Test 2.Test
. Standart Standart
Degiskenler n Ortala- Ortala- t p
Sapma Sapma

masi masi
Dikey Sicrama(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 54 1,6 4,92 025
Sirt 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

Tablo 2’deki bulgular incelendiginde kati-  (5,41£1,6sn) oldugu ve anlamlilik testi ise
limcilarin  dikey sicrama analizi on test  p<0,05 diizeyinde tespit edilmistir. Katilim-
(26,7+4,5cm) son test (31,2+3,9) anlamlhilik  cilarin st kuvveti  Olglimleri 6n  test
analizi ise p<0,05 oldugu bulgusuna ulasil-  (93,5+11,3kg) son test ise (95,4+8,7kg) ola-
mistir. Sporcu kizlarin durarak uzun atlama rak tespit edilmistir. Calismamizda kiz hent-
test bataryasi bulgular on-test  bolcularin bacak kuvveti Olglimleri 6n test
(136,9+2,3cm) son test (141,3+4,1cm) an-  (97,7+9,1kg), son test ise (101£7,4kg) oldu-
lamlilik analizi ise p>0,05 oldugu bulgusuna  gu bulgusuna ulagilmistir.

ulasilmistir. Deneklerin 30 metre sprint testi

Olctimleri ise; on test (5,59+1,2sn) son test
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Tablo 5. Katihmcilarin Siirat, Sirt ve Bacak Kuvveti Olciimleri Aras1 Regresyon Analizi
Bulgular1 Standart Sapma Degerleri

Degisken B r t p

30 m Siirat 1,000 59,2 ,000

Sirt Kuvveti 257 311 7,3 ,000

Bacak Kuvveti 361 ,400 19,3 ,000

Tablo 5°teki ¢oklu regresyon analizi ince-  dikey sigrama testlerinde elde edilen bulgu-

lendiginde 30 metre siirat degerleri ile sirt ve  lar literatiir taramas1 ile amaca uygun ola-
bacak kuvveti dl¢limleri arasi1 coklu regres-  rak tartigilmastir.

lizi <0,05 diizeyinde anlam-
yon anatizl sontict p=L, Hzeyide ana Aragtirmada katilimcilarin (Tablo 1) viicut

11 oldugu bul lagiimustir.
Holdug brlgusunia tastimistt agirliklarina, beden kiitle indekslerine bakil-

TARTISMA diginda her iki degiskende azalma olmasina
< . sulist Sleiimleri
Sportif alanda yapilan ¢aligmalar hentbol ve ragr‘n‘en sadece viicut agirh@ Slgimlerinde
pozitif yonlii farklilasma (p<0,05) oldugu
bulgusuna ulasilmistir. Goktas (2010:17)

yaptig1 calismada deney ve kontrol grubu-

diger branslarda performansi yiikseltmek ve
devamin saglamak i¢in yapilmaktadir (Bay-

raktar, 2010:18). Pliometrik egzersizlerin

V.A. olgtimleri BKI degerlerind
sporcularda patlayici kuvvet gelisimi ve bazi fun oleumiert ve ceerierinde

< S .
motorik 0Ozelliklerinin ilerlemesinde etkili azalma olmasina ragmen p>0,05 diizeyinde

klesmi t ¢al fark-
oldugu ve kuliiplerin ¢aligma ekibi tarafin- gergeklesmis ve meveut galismamizdan far
dan tercih edildigi belirtilmektedir (Arslan,
2007; Saez-Saez, 2010; Vaczi et al., 2010;

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

1 bir sonuca ulagsmistir. Kiz sporcular {ize-
rinde yapilan bagka bir caligmada uygulanan
pliometrik egzersizler katilimcilarda pozitif
yonlii bir degisim saglamadigi bulgusuna
ulasilmistir (Ramirez et al., 2004:2714). Bu

durumun nedeni 6rneklem grubunun cinsiyet

rin dogru antrenman metodu ile sporcularda
motorik Ozelliklerde pozitif yonlii gelisim
oldugu belirtilmektedir (Villareal et al.,
2010:517). Katilimcilara 8 haftalik pliomet-
rik egzersiz Oncesi ve sonrasi olmak iizere
durarak uzun atlama, 30 saniye sprint ve

farkliligindan kaynaklandig: diistiniilmekte-
dir.
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Pliometrik egzersizlerin 13-14 yas grubu
hentbolcularda uygulandigi ¢aligmada kati-
limeilarin viicut agirh@ ve BKI degerlerinde
pozitif yonlii farklilasma oldugu bulgusuna
ulagilmistir (Geng ve Cigerci,2020:37). Ca-
lismamizda katilimcilarin pliometrik egzer-
siz programi sonrasi dikey sicrama, durarak
uzun atlama, 30 metre sprint testlerinde geli-
sim oldugu goriilmektedir (Tablo 2). Dikey
sigrama ve 30 metre sprint testlerinde
p<0,05 diizeyinde farklilagma oldugu bulgu-
suna ulasilmistir. Cimen (2019:21) yaptigi
caligsmada kiz voleybolcularin sprint degerle-
rinde p>0,05 diizeyinde gelisim oldugu bul-
gusuna ulagmistir. Bu sonu¢ calismamizla
ortismemektedir. Uzun (2021) yilinda bad-
mintoncular iizerinde yaptig1 calismada 30
m sprint testi p<0,05 diizeyinde ger¢eklemis
ve mevcut ¢calismamizla benzer sonuca ula-
stlmistir. Dikey sigrama testinde Pancar ve
ark. (2017), Goktas (2010:19) mevcut calis-
mamizla benzer p<0,05 sonuca ulasirken,
Cimen (2019:24)’in yaptig1 calismada farkl
p>0,05 sonuca ulasilmistir. Pliometrik eg-
zersizlerin sporcularda etkisinin aragtirildig
bir derleme makalede sunulan ¢aligmamiz-
dan farkli bulgulara ulasilmakla birlikte bu
metot ile uygulanan egzersizlerin sporcular-
da sicrama O6zelliklerinde olumlu etki yaptigi
belirtilmektedir (Markovic, 2007:353). Bas-
ka bir derleme makalede geng yetiskinlerde
uygulanan pliometrik antrenman metotlari-
nin sporcularda pozitif yonlii gelisim sagla-

makla birlikte diger motorik 6zellikleri de
geligtirmede etkili oldugu belirtilmektedir.
Farkli antrenman metotlar1 uygulanan spor-
cularda ¢ok yonlii performans gelisim sagla-
dig1 bilinmektedir.

Calismamizda sporculara uygulanan ant-
renman metodunun sirt ve bacak kuvvet 6l-
climleri arasi1 p<0,05 diizeyinde anlamli ol-
dugu bulgusuna ulasilmistir (Tablo4). Tablo
5 de yer alan coklu regresyon analizinde
bacak ve sirt kuvveti ile 30 metre siirat per-
formansi aras1 p<0,05 diizeyinde korelasyon
oldugu bulgusuna ulagilmistir. Amator fut-
bolcular {izerinde yapilan ¢aligmada siirat ile
sirt kuvveti aras1 p>0,05 diizeyinde anlaml
bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmig ve
mevcut ¢alismamizdan farkli bir sonuca ula-
silmistir (Gokhan vd., 2017:53). Benzer bir
calismada sirt ve bacak kuvveti anaerobik
performansi olumlu yonde etkiledigi belir-
tilmektedir (Senel vd., 2009:19).

SONUC

Arastirma sonunda; 15,8+1,3y1l yas ortala-
masina sahip kiz hentbolculara uygulanan
brang antrenmanlara ek 8 haftalik pliometrik
egzersizlerin biitiin dlglimlerde ortalamalara
olumlu gelisim sagladigi, 30 metre sprint,
dikey sigrama ve sirt-bacak kuvveti testle-
rinde p<0,05 diizeyinde anlamli farklilasma
oldugu tespit edilmistir. Sirt ve bacak kuvve-

ti gelisiminin sporcularda siirat gelisimine

42



45+ & &
: 5 " HSAS 1801
GUVEN PLUS GRUPAS. o R P G P G ISOI&O 1 \;%0;/ /

SSTB

www.sstbdergisi.com
International Refereed Academic Journal of Sports, Health and Medical Sciences
April - May - June Number: 43 Spring Summer Semester Year: 2022
Uluslararas1 Hakemli Akademik Spor Saghk ve Tip Bilimleri Dergisi
Nisan - Mayis - Haziran Sayi: 43 ilkbahar Yaz Dénemi Year: 2022
1D:561 K:648
ISSN Print: 2146-8508 Online 2147-1711
(1SO 18001-OH-0090-13001706 / 1SO 14001-EM-0090-13001706 / ISO 9001-QM-0090-13001706 / 1ISO 10002-CM-0090-13001706)
(TRADEMARK)
(2015/04315- 2015-GE-18972)

etkisinin pozitif yonlii oldugu bulgusuna

ulagilmistir.

Elde edilen bu bulgular incelendiginde lite-
ratiir tarandiginda benzer ve farkli sonuca
ulasilan calismalara rastlanmistir. Bu duru-
mun ¢alismalara katilan deneklerin yas, cin-
siyet, spor gecmisi, uygulanan egzersiz
programina uyum, sakatlik durumu, mevcut
spor brangiin 6zellikleri, sporcularin antre-
ne olma giin sayisi, calismanin yapildigi
antrenman donemi, sporcularin katildigi lig
gibi unsurlardan dolay1 farkli bulgulara ula-

stlmada etkili oldugu diistintilmektedir.
ONERILER

1. Mevcut caligmada kullanillan egzersiz
programindaki uygulamalarin sayis1 arti-
rilarak  Orneklem grubu niceliksel olarak

diizenlenerek uygulanabilir.

Pliometrik egzersizlere ek aerobik egzer-
siz metotlart kullanilarak sporcularin ¢ok
yonlii gelisimi saglanabilir elde edilen
bulgular seminer ve konferanslarla uzman
kisilere aktarilabilir.

Pliometrik egzersiz uygulamalara giincel
araclar dahil edilerek ¢alismalara yeni bir

boyut kazandirilabilir.

Yas ortalamasi yiiksek bireylerde saglik
danigsmani ile calisma gercgeklestirilebilir
ve saglikli sedanter bireylerde de uygula-
nabilir.

5. Pliometrik egzersizlerin sporcu gelisi-
minde faydalar1 i¢in bu ve benzer makale-
ler egitmenlere pdf formatinda aktarilabi-
lir.
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EXTENDED SUMMARY

Introduction: In 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.I.C.I. The first handball match was held in 1938 (Pirselimoglu 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 (Akpinar and Mirzeoglu, 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 Kurtog-
1u.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 (Ozkan 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
Donmez.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 (Yildiz, 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: In 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.
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