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OZET

Kuvvet ve hareketin hizim birlestirmeyi amaglayan egzersizlere pliometrik ahstirmalar adi verilir. Bu g¢alismanin amaci,
pliometrik antrenmanin hentbol oyuncularinda dinamik denge yetenekleri tizerine etkisini incelemektir. Arastirmaya diizenli
hentbol antrenman yapan 18-23 yas arasinda toplam 14 erkek hentbolcu goniillii olarak katilmigtir. Katiimcilar deney grubu
(n=7) ve kontrol grubu (n=7) olarak iki gruba ayrlmistir. Deney grubuna 5 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman
programi uygulanmistir. Her iki grup hentbol antrenmanlarina devam etmistir. Pliometrik antrenmana baslamadan 6nce ve
antrenman bittikten sonra dinamik denge testi yapilmstir. Dinamik denge testi icin Biodex Balance SD izokinetik Denge Test
sistemi kullanilmugtir. Verilerin istatistiksel analizi igin grup ig¢i karsilastirmalarda Paired Sample t test, gruplar arasi
karsilagtirmalar igin Independent Sample t testi kullanilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test 6lgimleri karsilastinldiginda
dinamik denge skorlarinda istatistiksel olarak anlamhlik bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunun verilerde ise herhangi bir
anlamlilik bulunmamigtir (p>0.05). Gruplarin 6n test ve son test verileri karsilastinldiginda deney grubu lehine anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Sonu¢ olarak hentbol oyuncularina uygulanan pliometrik antrenman programinin dinamik denge
skorlar tizerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir.
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ABSTRACT

Exercises that improve strength and movement speed are called plyometric exercise. The aim of this study is to investigate the
effect of pliometric training on the dynamic balance abilities in handball players. A total of 14 male handball players
participated in the study between 18-23 years of age who regularly participated in handball training. The participants were
divided into two groups as the experimental group (n=7) and the control group (n=7). Pliometric training program was applied
to the experimental group for 3 weeks. Both groups continued their handball training. Dynamic balance testing was performed
before and after training. Biodex Balance SD Isokinetic Balance Test system was used for dynamic balance test. Paired Sample
t test was used for in-group comparisons for statistical analysis of data and Independent Sample t test was used for intergroup
comparisons. When the pretest and posttest measurements of the experimental group were compared, a statistically significant
difference was found in the dynamic balance scores (p<0.05). The data of the control group did not show any significance
(p>0.05). When the pre-test and post-test data of the groups were compared, there was a significant difference in favor of the
experimental group (p<0.05). As a result, it can be said that the plyometric training program applied to handball players has a
positive effect on the dynamic balance scores.
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GIRIS

Spor branslarinin temel amaci, o sporun geregi olan fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesi ve sporcularin
performansini artirmaktir. Kuvvet ve hareketin hizini birlestirmeyi amaclayan egzersizlere pliometrik
alistirmalar ad verilir (1).

Birgok fiziksel veya sportif hareketin ortaya konulmasini; durma, yon degistirme, hareket etme, spor
aletlerini hareket ettirebilme ve viicudun sabit bir pozisyonda siireklilige sahip olmasini saglayan unsur
dengedir. Hentbol oyununda, savunma ve hiicum iki 6nemli bilesendir (2). Hentbol oyuncular: diiserek,
donerek diiserek, kanatlar biikiilii, oyun kurucular sigrayarak atis tekniklerini siklikla uygularlar (3) .
Proprioseptif duyulara da viicudun dengesinin saglanmas: ve korunmasinda énemli bir gorev diiser.
Propriosepsiyon; eklem hareket duyusu ve eklem pozisyon hissini igine alan 6zel bir yetidir (4).
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Pozisyonun birey tarafindan hissedilmesi statik propriosepsiyon, yapilan hareketin hissedilmesi ise
dinamik propriosepsiyon olarak gegmektedir. Prioseptif duyulari gelismis olan sporcularin tekrar
sakatlanma risklerinin daha az oldugu goriilmektedir (5).

Bu ¢aligmanin amact, pliometrik antrenmanin hentbol oyuncularinda dinamik denge yetenekleri {izerine
etkisini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Denekler

Arastirmaya diizenli hentbol antrenmani yapan 18-23 yas arasinda toplam 14 erkek hentbolcu goniilli
olarak katilmistir. Katilimcilar deney grubu (n=7) ve kontrol grubu (n=7) olarak iki gruba ayrilmistir.
Deney grubuna 5 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman program: uygulanmustir. Her iki
grup hentbol antrenmanlarina devam etmistir.

Pliometrik Antrenman Modeli

Pliometrik egzersizler ilk 3 hafta orta siddette (2 set, 10 tekrar ve 1dk dinlenme) ve son 2 hafta yiiksek
siddette (3 set, 10 tekrar ve 1dk dinlenme) yapilmistir. Cift ayak sigrama, tek ayak sigrama, squat
sigrama, diz ¢ekme, derinlik sigramasi ve Pliometrik sinav olarak bilinen egzersiz hareketleri
yaptirilmastir.

Dinamik Denge Testi

Denge olgiimii Biodex Balance System cihaziyla 6l¢iilmiistiir. Calismamizda Genel (overall) indeks
denge yetenegi skorlari kullanilmigtir. Genel denge indeksinin yiiksek olmasi denge kaybinin gok
oldugunun gostergesidir. O dereceye yakin olan denge skorlar1 en iyi dengeyi gosterir. Calismamizda
dinamik test, sirasiyla sag bacak ve sol bacak iizerinde durus pozisyonlarinda gerceklestirilmistir.
Testler siiresi 20 sn ve dinlenme aralari 10 sn olacak sekilde 3 tekrar yaptirilmis ve skorlar
kaydedilmistir.

Istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucu elde edilen veriler her dlgiim sonras1 aninda kaydedilmistir. Tiim verilerin aritmetik
ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmistir. istatistiksel sonuclar %95 giiven araliginda ve p<0.05
anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir.Arastirma grubunun 6n ve son testlerini karsilastirmak igin
Paired Samples T Testi uygulanmustir.

BULGULAR

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubu Yas, Boy, Agirlik Ortalamalar:
Deney Grubu | Kontrol Grubu
Ort+SS Ort+SS
Yas (yil) 21.14+£152 20.45+1.63
Boy (cm) 178.12+3.12 | 176.52+2.85

Agirhik (kg) | 7852+2.89 | 77.89+2.96
*p<0.05

Degisken

Tablo 2. Deney grubunun 6n test-son test dinamik denge skorlarinin analizi
.. On Test | Son Test
Degisken orexss | ortess |07 ¢ P
Sag Ayak Genel Dinamik Denge Skoru | 0.92+0.72 [ 0.66+0.18 | 6 | 2.123 | 0.016*

Sol Ayak Genel Dinamik Denge Skoru | 0.87 +£0.22 | 0.73+0.06 | 6 | 3.586 | 0.001*

*p<0.05
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Tablo2.’de deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman programi sonrasinda alinan parametrelere
iliskin on test ve son test 6l¢tim sonuglarinin karsilastirmasi verilmistir. Deney grubunun dinamik denge
skorlarinda anlamlilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3. Konrol grubunun 6n test-son test dinamik denge skorlarinin analizi
.. On Test | Son Test

Degisken Ortzss | orezss |9 Y [ P
Sag Ayak Genel Dinamik Denge Skoru | 0.93+0.47 | 0.90+0.42 | 6 | 1.589 | 0.123

Sol Ayak Genel Dinamik Denge Skoru | 0.90+0.17 [ 0.89+0.74 | 6 | 1.176 | 0.256
*p<0.05

Kontrol grubunun verilerde herhangi bir anlamliliga rastlanmamustir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Birgok fiziksel veya sportif hareketin ortaya konulmasini; durma, y6n degistirme, hareket etme, spor
aletlerini hareket ettirebilme ve viicudun sabit bir pozisyonda siireklilige sahip olmasini saglayan unsur
dengedir. Hentbol oyuncularinin antrenman ya da mag esnasinda sigrayip yere diisiis esnasinda genel
denge verileri 6nem arz etmektedir.

Yapilan g¢alismalarda diizenli olarak yapilan pliometrik calismalar kuvvetin 6n plana ¢iktigi branslarda
judo, giires, basketbol, hentbol, halter v.s. performansi pozitif yonde etkiledigi gosterilmistir.

Giinliik etkinliklerin ¢ogu dinamik olarak gergeklestirir, dolayisiyla dinamik denge, fiziksel aktivitelerin
ve spor becerilerinin gercgeklestirilmesinde son derece onemlidir (6, 7).

Yapilan bir ¢alismada pilates egzersizleri sonrasi denge skorlari olumlu yonde artis gostermis, dinamik
denge sonuclarinda anlaml: bir farklilik tespit edilmistir (8).

Bagka bir caligmada 8 hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere, diger bir grup sporcuya ise haftada
sadece bir giin olmak {izere pliometrik antrenman uygulamig ve denge skorlarinada anlamlilik
bulunmamustir (9).

Bizim ¢alismamizdaki dinamik denge 6l¢timlerindeki deney grubunun sag ve sol ayak genel dinamik
denge skorlarindaki anlamli farkin sporcularin hentbol antrenmanlar: ile birlikte yaptigi pliometrik
antrenmanlarindan kaynaklandig: diistiniillmektedir.

Sonug olarak hentbol oyuncularina uygulanan 5 haftalik pliometrik antrenman programinin dinamik
denge skorlar1 tizerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir. Hentbol bransinda denge yetisinin gelisimi
i¢in antrenman programlarinda pliometrik calismalarina 6nemli 6lgiide yer verilmesi 6nerilebilir.
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