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TESEKKUR

Calismanin her asamasinda maddi ve manevi destek veren, yol gdsteren ve calisma disiplinini
ogreten danisman hocam Dog. Dr. Emel CETIN OZDOGAN’a verdigi biitiine emeklerinden
dolay1 sonsuz tesekkiir ederim.

Tiim tez caligmasi siirecinde yardimini esirgemeyen ve her siirecte yanimda olan degerli
arkadasim Mustafa ADA’ya tesekkiir ederim.

Arastirmaya katilan Konyaalt1 Belediye Spor Kadin Hentbol takimi antrendrii Birol UNSAL’a
ve Ol¢lime dahil olan sporculara katkilarindan dolayi tesekkiir ederim.

Son olarak elinden gelen destegi esirgemeyen annem Bahar ERIKLILI’ye sonsuz tesekkiir

ederim.



OZET

Amag: Drop Jump (DJ) performansi bir¢ok sporda énemli bir motor beceridir ve hizli sigrama
gerektiren branglarda Onemlidir. Bu nedenle, pliometrik antrenmanlarda, sigrama
performansini ve bacak kas giiciinii gelistirmek i¢in tercih edilen yontemlerden birisidir. Bu
caligmada hentbolda 6nemli olan sigrama performansi iki farkli yiikseklikte (35 cm ve 55 cm)

evreleri ile birlikte incelenmistir.

Yontem: Calisma elit kadin hentbolculardan olusan katilimcilardan (N=12) iki farkl
yiikseklikten (35cm, 55cm) DJ gerceklestirmeleri istenmistir. Diisme hizt (Visme), dliisme
suresi  (taissme), amortizasyon suresi(tamort) Ve itme slresi (time) belirlenmis, sigrama

yuksekligine olan etkisi incelenmistir.

Bulgular: 35 cm ile 55 cm tgisme’de (35cm: 0,177sn, 55cm: 0,243sn) ve Visme’de (35cm:
2,030 m.st, 55cm: 2,273 m.s!) anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Sonug: DJ diisme yiiksekligi artmasiyla diisme hizi sigrama yliksekligi etki etmemistir.

Anahtar Kelime: Drop Jump, diisme hiz1, sigrama yiiksekligi
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SIMGELER ve KISALTMALAR

DJ: Drop Jump

tdiisme: Diigme siiresi

Viisme: Diisme hizi

tamort: Amortizasyon suresi
titme: Itme siiresi

UKD: Uzama-kisalma dongiisii
RKI: Reaktif Kuvvet indeksi
KGH: Kuvvet Gelistirme Hiz1



GIRIS

Gegmisi 1848 yilina dayanan hentbolun resmi olarak 1972 Olimpiyatlarinda yer almistir.
Tirkiye’de ise 1927-1938 yillar1 arasinda acik alanda oynanmaya baslanmistir. 1942 yilinda
“Spor Oyunlar1 Federasyonu” gatisi altinda hiz kazanan bir gelisme gostermistir. GUnlimiizde
oldukc¢a yaygin olan hentbol ileri seviyelere gelmistir. Sporcularin gelisiminin artmasi igin
cesitli antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Dogru antrenman yontemi bulunmasi icin
farkli ¢alismalar yapilmaktadir. Hentbolda kuvvetin 6nemi olduk¢a buyuktur. Fizyolojik
yaklasimla kuvvet, kaslarin bir direnci yenmek icin iirettigi gerimedir. Ozellikle ¢abuk
kuvvet, kuvvette dayaniklilik gibi kavramlar hentbol i¢in olduk¢a 6nemlidir. Cabuk kuvvet
kosma ve sicrama gibi hareketleri daha hizli ve konforlu yapmamizi saglar. Kuvvette
devamlilik ise magclarin sonuna dogru yorgunluga karsi1 koyarak kuvvet iiretmeye ve iyi
performans sergilememizi saglar (Muratli ve Hindistan, 2018). Hentbolda sigrama becerisinin
Onemi biiyilk olmasindan dolayr bunu gelistirecek antrenman ydntemlerinden biri Drop
Jump’tir (DJ). DJ, cesitli yiiksekliklerden yapilsa da optimal bir yiikseklik belirlenememistir.
Calismada ise iki ylikseklikten gerceklestirilen DJ’1in iki yiikseklik arasinda karsilastirma

yapilmis ve sigrama yiiksekligine sigrama yapilan yiiksekligin etkisine bakilmistir.



GENEL BIiLGILER

2.1. Hentbol

Hentbol, saha icinde alt1, kalede bir olmak iizere yedi kisi ile oynanmaktadir. Hentbol, ¢ogu
zaman kapal1 spor salonunda oynanan takim sporudur. Oyun 30 dakikalik iki devreden olusur.
Hentbolun ana prensibi sigrayarak topu karsi takimin kalesine atmaktir. 1950’lerden sonra
yaygin bir spor haline gelmistir. 1972 yilinda Olimpiyatlarda resmi olarak oynanmustir.

Dikey si¢gramanin bol oldugu hentbol sporunda pliometrik egzersizler onemlidir.

Dikey si¢grama performansi birgok sporda énemli bir motor beceridir. Bu nedenle, pliometrik
egzersizlerde, sigrama performansini ve bacak kas giiciinii gelistirmek icin tercih edilen

yontemlerden birisidir. (Geraldo ver ark., 2019; Struzik ve ark., 2016)

2.2. Kuvvet

Hentbolda kuvvetin 6nemi oldukca biyiiktiir. Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kaslarin bir
direnci yenmek i¢in iirettigi gerimedir. Sporda kuvvet, kullanilan kaslarin bir dirence karsi
koymasi ya da yenmesine olan etkidir (Murath ve Hindistan, 2018). Kuvvet alt bagliklar
vardir. Bunlar;

2.2.1 Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla birlikte tiretilen en biiyiik kuvvettir.

2.2.2. Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin bilyiik kuvvet iiretip yiiksek hizda ¢aligmasiyla bir

direnci yenebilmesidir.

2.2.3. Kuvvette Devamhlik: Sporcunun yorgunluga karsi performansini devam

ettirebilmesidir.

2.2.4. Cikis Kuvveti: Tepki yeteneginin gelismesidir. Istemli gerceklesen maksimal yiikiin

>%90 ile yapilan ¢alismalarla ulasilir.



2.2.5. Patlayicn Kuvvet: Maksimal patlayict kasilmayr istemli sinir-kas aktivasyon
yetenegindeki uyumu yaratmaktadir. Patlayici kuvvete ornek olarak kisa siireli UKD’lii ¢oklu

sigramalar verilebilir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.3. Pliometrik Egzersiz:

Pliometrik egzersizler, kasin kisa bir siire igerisinde maksimum kuvvete erigsmesini
saglamaktadir. Bu hiz-kuvvet becerisi gu¢ olarak bilinmektedir (Chu, 1992). Pliometrik
egzersizler giiciin gelistirilmesinde siklikla kullanilan bir egzersiz seklidir (Walsh, 2004; Chu;
1992; Tinazci, 1996). Pliometrik egzersizler gugcteki gelisimi desteklemek, performansi
arttirmak ve yaralanmayi 6nlemek i¢in kullanilir. (Jensen ve Ebben, 2007). Temel pliometrik
antrenman kol ve bacaktaki diisiik giicii ve atlamayi iyilestirmeye yoneliktir. (Struzik ve ark.,
2016) (6). Sik kullanilan pliometrik egzersizlerinden biri de DJ tir.

Pliometrik antrenmanlar farkli tlrde uygulanmaktadir. Bunlar; yatay sigramalar, dikey
sigramalar, derinlik sicramalari ve derinlik ve dikey sicramalardir. Drop jump derinlik

sigramalari olarak yer almaktadir (Bompa, 2001).

2.4. Drop Jump(DJ):

DJ yerden yiiksekte olan bir platform iizerinden yapilan minimum yerle temas siiresinde
gergeklestirilen maksimum dikey sigrama performansidir (Laurent ve Baudry, 2020). Dj,
uzama-kisalma dongiisiindeki reaktif giicii kullanarak sigrama yiiksekligi arttirmak ve bu
sirada minimum yerle temas etmesi i¢in kullanilmaktadir (Coban, 2019). Kisinin, belirlenen
yiikseklige ¢iktiktan sonra elleri belinde olmalidir. Burada koldaki olusacak higbir faktorin
etki etmemesi gerekmektedir. Kisi kendini hazir hissettikten sonra bir adim alir ve yerle temas

eder etmez si¢gramasi istenir.




Literatiire gore, farkli DJ yiikseklikleri kullanilmis olup optimal DJ yiiksekligi i¢in farkli

yontemler 6ne sliriilmiistiir.

Calismalarda kullanilan yiikseklikler 10cm, 20cm, 27cm, 36cm, 46cm, 90cm, katilimci
boyunun %0-%50’si, maksimum si¢grama yiiksekliginin %50-%150’si arasinda olmasi gibi
cesitli sekilde belirlenmistir (Atan ve ark., 2011; Tomasevicz ve ark., 2020; Peng ve ark.,
2019).

2.5. Uzama-Kisalma Dégiisii (UKD):

UKD, yiiriime kogsma gibi giinliik aktivitelerde oldugu gibi atlama, sigrama gibi zorlu
becerilerde de belirgindir. (Flanagan ve Comyns, 2008) UKD, ecksantrik kasilmadan
konsantrik kasilmaya geg¢isin arka arkaya kombinasyonu olarak tanimlanir (Laffaye, 2016).
Yerle temas stiresine gore UKD, hizli ya da yavas olarak adlandirilir. Hizli bilesenin kas
aktivasyonu 100-250 ms’de gergeklesirken yavas bilesenin kas aktivasyonu ise 250 ms’den
uzun gergeklesir (Ebben ve ark, 2007). Pliometrik egzersizlerde, konsantrik kas hareketi
normal konsantrik kas hareketine gore %18-20 daha gii¢lii bulunmustur (Uzlasir ve Erden,
2016).

2.6. Reaktif Kuvvet indeksi (RKI):

RKI, literatiirde, pliometrik egzersizlerin dlgiilmesinde énemli bir ara¢ olarak kullanilmigtir.
RKI sigrama yiiksekliginin, yerle temas siiresine béliimiidiir (Barker ve ark., 2017). Burada
verimli performans i¢in minimum yerde kalma, maksimum sigrama yapilmasi1 gerekmektedir
(Flanagan ve Comyns, 2008). Yiiksek bir deger alabilmek i¢in yerde kalma siiresi 6nemlidir.
UKD, amortizasyon evresinin hizli ger¢eklesmesini saglar. Bu da bize yiiksek RKI degeri
verir. UKD sonrasinda kuvvet gelistirme hizi(RFD) donemi baslar (Laffaye, 2016).

2.7. Kuvvet Gelistirme Hiz1 (KGH):

KGH hareket baslangicinda kas kuvvetinin artis orani olarak tanimlanmaktadir (Ebben ve ark,

2007). Yiiksek sigrama performanst i¢in KGH’nin artis1 ve UKD’ nin hizli olmasi gerekir.



GEREC ve YONTEM

3.1. Katihhmcilar:

Calismaya Konyaalti Belediye Spor Kadin Hentbol Takimi oyuncularindan 12 kadin (yas:
21,5%4,46 y1l; boy: 1,72+0,06 m; agirlik: 67,27+8,34 kg) katilmistir.

3.2. Arag Gereg ve Yontemler:

Katilimcilardan, iki farkli yiikseklikten DJ gergeklestirmeleri istenmistir. Katilimcilar bireysel
1isinmalarindan sonra Slgiime alinmustir. iki deneme yapilmis, en iyi sigrama yiiksekligine
sahip performans analiz edilmistir

DJ performans evreleri sagital diizleme yerlestirilen bir kamera ile (50 Hz) belirlenmistir.
Kamera yaklasik olarak viicut agirlik merkezi yiiksekliginde tripot ilizerine yerlestirilmistir.
Sicrama performansi bir kizildtesi zamanlama sistemi (OptoJump, Microgate, Bolzano)

kullanilarak degerlendirilmistir.

DJ performans verileri Kinovea-0.9.5 programi ile analiz edilmistir. Analiz sonucunda;

V diisme, tdiisme, tamort V€ titme belirlenmistir.

3.3. Kinematik Olguimler

Yerle Temas Suresi: DJ gerceklestirmeye basladiginda ayak parmak ucunun yere degdigi
anda baslayip, ayak parmak ucu yerden kesilene kadar gecen siiredir. Saniye cinsinden
hesaplanmistir. Kizil6tesi zamanlama sistemi (OptoJump, Microgate, Bolzano) kullanilarak

belirlenmistir.

Sicrama YUksekligi: Sigranan yiikseklik kizidtesi 1sinla (OptoJump) santimetre cinsinden

Olclilmiistiir.

RKI: Sigranan ytiksekligin, yerle temas siiresine boliimiidiir (RKI= m/s).



taisme: YUkseklikten temasin kesildigi an baslayip ayagi yere temas edene kadar gecen siire

olarak belirlenmistir. Saniye cinsinden kaydedilmistir.

Vaiisme: DJ yiiksekliginin, taisme boliinmesiyle hesaplanmistir (V=m/sn).

tamort: DJ performans evrelerinde ayak parmak ucunun yere temas ettiginde baslayip itme
kuvveti gerceklestirene kadar gegen siredir.

titme: Amortizasyon evresinin bittigi yerde baslayip ayagi yerden kesildigi ana kadar gegen

suredir.

3.4. Istatistik Degerlendirme

Tim degiskenler i¢in tanilayici istatislik degerler (aritmetik ortalama + standart sapma)
belirlendikten sonra, parametreler arasindaki farklarin degerlendirilmesinde non-parametrik
testlerden Wilcoxon Signed Rank, DJ performans evreleri ve sigrama yiiksekligi arasindaki
iligskinin belirlenmesi i¢in Sperman Rank Test kullanilmistir. Uygulanan istatiksel islemlerde
0=.05 yanilma diizeyleri kullanilmistir. Tiim analizler IBM Statistics 21 istatistik programi

kullanilarak yapilmistir (Hayran, 1995).



BULGULAR

4.1 Calismaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

Calismaya katilan sporcularin yas, boy ve agirliklart asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.1. Calismaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

Parametreler AO+SS

Yas (y1l) 21,50+4,46
Boy (cm) 1,72+0,06
Agirlik (kg) 67,27+8,34

Antropometrik Ol¢limler sonucu sporcularin yas (yil), boy(cm) ve agirhik (kg) aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri, yas (21,5+4,46), boy (1,72+0,06) ve agirhik
(67,27+8,34) gizelge 4.1°de verilmistir.

4.2. iki Farkh DJ Diisme Yiiksekligi Sicrama Parametreleri Karsilastirmasi

Calismaya katilan sporcularin temas siiresi, sicrama yiiksekligi ve RKI degerleri asagidaki

Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. iki farkli DJ yiiksekliginin temas siiresi, sigrama yiiksekligi ve RKI karsilastirmasi

35cm 55cm
DJ parametreleri AO=£SS AO=£SS
Temas stiresi (sn) 0,243+0,045 0,248+0,038
Sigrama yiiksekligi (cm) 24,81+3,53 23,81+4.36
RKI 1,07+0,31 1,00£0,34

Calismaya katilan sporcularin ilk olarak 35 cm ve 55cm yukseklikten gerceklestirdikleri DJ
performans evreleri karsilagtirnlmigtir. DJ performans evrelerinde temas siiresi, sigrama

yiiksekligi ve RKI bakildig1 zaman anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05) .



4.3. Iki Farkli DJ Diisme Yiiksekligi Performans Evreleri

Calismaya katilan sporcularin tgisme, Vdisme, tamort V€ titme degerleri asagidaki Tablo 4.3°de

verilmistir.

Tablo 4.3. iki farkl1 yiiksekligin tdisme, Vdisme, tamort V€ titme karsilastiriimasi

35cm 55cm
DJ Yukseklik AO=xSS AO=SS
taisme (SN) 0,177*+0,030 | 0,242+0,017
Vaisme (M/SN) 2,04*+0,37 2,29+0,16
tamort (SN) 0,127+0,018 0,127+0,023
titme (SN) 0,136+0,034 0,139+0,019

*p<0,05

DJ performans evrelerinde tdisme, Vdisme, tamort, titme bakildig1 zaman tdigme V€ Vdisme’ de anlamli
bir fark bulunmustur (p<0,05). tamort verilerinde aritmetik ortalamanin aynm1 oldugu
gorilmektedir. titme aritmetik ortalamalari ise birbirlerine benzerdir. SPSS yapildigi zaman

anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05)

4.4. DJ Performans Evrelerinin Sicrama Yiiksekligi ile Iliskisi

Calismaya katilan sporcularin tgisme, tamort V€ titme degerleri asagidaki Tablo 4.4’de verilmistir.

Tablo 4.4. DJ performans evrelerinin sigrama yiiksekligi ile iligkisi

DJ parametreleri 35cm 55cm
taiisme 0,451 0,874
tamort 0,448 0,136
titme 0,067 0,351

Katilimeilarin DJ performans evrelerinin sigradigi yiiksekligiyle iligkisine bakilmistir. 35cm
ve 55cm birbirinden bagimsiz korelasyon yapilmistir. DJ performans evreleriyle sigradigi

yiikseklik arasinda anlamli bir iliski bulunamamaistir (p>0,05).



TARTISMA

Bu calismanin amaci Konyaalti Belediye Spor Hentbol takiminda oynayan 12 kadin
sporcunun DJ performans evrelerinin sigrama yiiksekligi ile iliskisine bakilarak iki farkli

diisme yiiksekligi karsilagtirilmagtir.

Karsilastirma sonucunda tgigme V€ Vdisme €vrelerinde anlamli fark goriilmiistiir (p<<0,05). 35 cm
DJ diisme yiiksekliginde tgigme (0,177*£0,030), 55cm tgisme ne (0,242+0,017) gore daha kisa
olarak belirlenmistir. Diisme hiz1 ise 55cm DJ diisme yiiksekliginde daha fazla bulunmustur.
Bu da 20cm farktan dolayr kaynaklanmaktadir. Literatiirde de DJ diisme yiiksekliginin
artmastyla diisme hizinin arttigin1 gosteren caligmalar mevcuttur (Mackala ve ark., 2020;
Walsh ve ark., 2004). Sonuglarimiz Mackala ve ark. yaptigi calismanin sonuglariyla
benzerdir. Diger parametrelerde anlamli fark goriilmemistir. iki farkli yiikseklikten yapilan DJ
performans evrelerinin sicrama yiiksekligine etki etmemistir. ki farkli yiiksekligin temas
stiresi ve sicranan yiikseklik ile iligskisi olmadigi goriilmiistiir. Daha Onceki g¢aligmalarda
optimal yukseklik belirlenemese de Konyaalti Belediye Spor Kadin Hentbol takimi igin
antrenmanlarinda 55cm  yiiksekliginden DJ performans gergeklestirmeleri yerine 35 cm
gerceklestirmelerini tavsiye etmekteyim. 55cm’den yapilan DJ performansinda sakatlanma

thtimalinin artt1§1 unutulmamalidir.



SONUC ve ONERILER

Antropometrik 6lgiimler sonucu sporcularin yas (yil), boy(cm) ve agirlik (kg) aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri, yas (21,5+4,46), boy (1,72+0,06) ve agirhik
(67,27+8,34) hesaplanmuistir.

Calismaya katilan sporcularin ilk olarak 35 cm ve 55c¢m yiikseklikten gergeklestirdikleri DJ
performans evreleri karsilastirilmistir. DJ performans evrelerinde temas siiresi, si¢grama

yiiksekligi ve RKI bakildig1 zaman anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05) .

DJ performans evrelerinde tdisme, Vdisme, tamort, titme bakildig1 zaman tgigme V€ Vdisme’ de anlamli
bir fark bulunmustur (p<0,05). tamort verilerinde aritmetik ortalamanin aynm1 oldugu
gorilmektedir. titme aritmetik ortalamalari ise birbirlerine benzerdir. SPSS yapildigi zaman

anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05)

Katilimcilarin DJ performans evrelerinin sigradigi yiiksekligiyle iligkisine bakilmistir. 35cm
ve 55cm birbirinden bagimsiz korelasyon yapilmistir. DJ performans evreleriyle sicradigi

yiikseklik arasinda anlamli bir iligki bulunamamastir (p>0,05).
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OZET

Amag: Drop Jump (DJ) performansi bir¢ok sporda énemli bir motor beceridir ve hizli sigrama
gerektiren branglarda Onemlidir. Bu nedenle, pliometrik antrenmanlarda, sigrama
performansini ve bacak kas giiciinii gelistirmek i¢in tercih edilen yontemlerden birisidir. Bu
caligmada hentbolda 6nemli olan sigrama performansi iki farkli yiikseklikte (35 cm ve 55 cm)

evreleri ile birlikte incelenmistir.

Yontem: Calisma elit kadin hentbolculardan olusan katilimcilardan (N=12) iki farkl
yiikseklikten (35cm, 55cm) DJ gerceklestirmeleri istenmistir. Diisme hizt (Visme), dliisme
suresi  (taissme), amortizasyon suresi(tamort) Ve itme slresi (time) belirlenmis, sigrama

yuksekligine olan etkisi incelenmistir.

Bulgular: 35 cm ile 55 cm tgisme’de (35cm: 0,177sn, 55cm: 0,243sn) ve Visme’de (35cm:
2,030 m.st, 55cm: 2,273 m.s!) anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Sonug: DJ diisme yiiksekligi artmasiyla diisme hizi sigrama yliksekligi etki etmemistir.

Anahtar Kelime: Drop Jump, diisme hiz1, sigrama yiiksekligi
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SIMGELER ve KISALTMALAR

DJ: Drop Jump

tdiisme: Diigme siiresi

Viisme: Diisme hizi

tamort: Amortizasyon suresi
titme: Itme siiresi

UKD: Uzama-kisalma dongiisii
RKI: Reaktif Kuvvet indeksi
KGH: Kuvvet Gelistirme Hiz1



GIRIS

Gegmisi 1848 yilina dayanan hentbolun resmi olarak 1972 Olimpiyatlarinda yer
almistir. Tirkiye’de ise 1927-1938 yillar1 arasinda agik alanda oynanmaya
baglanmistir. 1942 yilinda “Spor Oyunlar1 Federasyonu” catist altinda hiz kazanan
bir gelisme gostermistir. Giiniimiizde olduk¢a yaygin olan hentbol ileri seviyelere
gelmistir. Sporcularin  gelisiminin  artmasi i¢in ¢esitli antrenman yOntemleri
kullanilmaktadir. Dogru antrenman yontemi bulunmasi i¢in farkli caligmalar
yapilmaktadir. Hentbolda kuvvetin 6nemi olduk¢a biiyiiktiir. Fizyolojik yaklasimla
kuvvet, kaslarm bir direnci yenmek icin iirettigi gerimedir. Ozellikle cabuk kuvvet,
kuvvette dayaniklilik gibi kavramlar hentbol i¢in olduk¢a dnemlidir. Cabuk kuvvet
kosma ve sicrama gibi hareketleri daha hizli ve konforlu yapmamizi saglar. Kuvvette
devamlilik ise maglarin sonuna dogru yorgunluga karsi koyarak kuvvet iiretmeye ve
1yi performans sergilememizi saglar (Muratl ve Hindistan, 2018). Hentbolda sigcrama
becerisinin  6nemi biiyilkk olmasindan dolayr bunu gelistirecek antrenman
yontemlerinden biri Drop Jump’tir (DJ). DJ, cesitli yiiksekliklerden yapilsa da
optimal bir yiikseklik belirlenememistir. Calismada ise iki yiikseklikten
gergeklestirilen DJ’in iki ylikseklik arasinda karsilagtrma yapilmis ve sigrama

yiiksekligine sigrama yapilan yiiksekligin etkisine bakilmistir.



GENEL BiLGILER

2.1. Hentbol

Hentbol, saha i¢inde alti, kalede bir olmak iizere yedi kisi ile oynanmaktadir.
Hentbol, ¢ogu zaman kapali spor salonunda oynanan takim sporudur. Oyun 30
dakikalik iki devreden olusur. Hentbolun ana prensibi sigrayarak topu karsi takimin
kalesine atmaktir. 1950’lerden sonra yaygin bir spor haline gelmistir. 1972 yilinda
Olimpiyatlarda resmi olarak oynanmistir. Dikey sigramanm bol oldugu hentbol

sporunda pliometrik egzersizler dnemlidir.

Dikey sigrama performansi bircok sporda dnemli bir motor beceridir. Bu nedenle,
pliometrik egzersizlerde, sicrama performansini ve bacak kas giiciinii gelistirmek i¢in

tercih edilen yontemlerden birisidir. (Geraldo ver ark., 2019; Struzik ve ark., 2016)

2.2. Kuvvet

Hentbolda kuvvetin 6nemi oldukga biiyiiktiir. Fizyolojik yaklasimla kuvvet, kaslarin
bir direnci yenmek i¢in iirettigi gerimedir. Sporda kuvvet, kullanilan kaslarin bir
dirence karsi koymasi ya da yenmesine olan etkidir (Murath ve Hindistan, 2018).

Kuvvet alt bagliklar1 vardir. Bunlar;

2.2.1 Maksimal Kuvvet: Kaslarin yavas kasilmasiyla birlikte iiretilen en biiyiik

kuvvettir.

2.2.2. Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin biiyiik kuvvet tretip yiiksek hizda

calismasiyla bir direnci yenebilmesidir.

2.2.3. Kuvvette Devamhhk: Sporcunun yorgunluga karsi performansmni devam

ettirebilmesidir.

2.2.4. Cikis Kuvveti: Tepki yeteneginin gelismesidir. Istemli gerceklesen maksimal
yiikiin >%90 ile yapilan ¢caligmalarla ulasilir.



2.2.5. Patlayic1 Kuvvet: Maksimal patlayici kasilmay1 istemli sinir-kas aktivasyon
yetenegindeki uyumu yaratmaktadir. Patlayici kuvvete ornek olarak kisa stireli

UKD’lii ¢oklu sigramalar verilebilir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.3. Pliometrik Egzersiz:

Pliometrik egzersizler, kasm kisa bir siire igerisinde maksimum kuvvete erigmesini
saglamaktadir. Bu hiz-kuvvet becerisi gug¢ olarak bilinmektedir (Chu, 1992).
Pliometrik egzersizler giiciin gelistirilmesinde siklikla kullanilan bir egzersiz seklidir
(Walsh, 2004; Chu; 1992; Tinazci, 1996). Pliometrik egzersizler giicteki gelisimi
desteklemek, performansi arttirmak ve yaralanmayi onlemek i¢in kullamilir. (Jensen
ve Ebben, 2007). Temel pliometrik antrenman kol ve bacaktaki diisiik giicii ve
atlamay1 iyilestirmeye yoneliktir. (Struzik ve ark., 2016) (6). Sik kullanilan

pliometrik egzersizlerinden biri de DJ tir.

Pliometrik antrenmanlar farkli tlrde uygulanmaktadir. Bunlar; yatay sigramalar,
dikey sigramalar, derinlik sigramalar1 ve derinlik ve dikey sigramalardir. Drop jump

derinlik sigramalar1 olarak yer almaktadir (Bompa, 2001).

2.4. Drop Jump(DJ):

DJ yerden yiiksekte olan bir platform {izerinden yapilan minimum yerle temas
stiresinde gerceklestirilen maksimum dikey sigcrama performansidir (Laurent ve
Baudry, 2020). Dj, uzama-kisalma dongiisiindeki reaktif giicii kullanarak sigrama
yiiksekligi arttirmak ve bu sirada minimum yerle temas etmesi i¢in kullanilmaktadir
(Coban, 2019). Kisinin, belirlenen yiikseklige ¢iktiktan sonra elleri belinde olmalidir.
Burada koldaki olusacak hicbir faktoriin etki etmemesi gerekmektedir. Kisi kendini

hazir hissettikten sonra bir adim alir ve yerle temas eder etmez sigramasi istenir.



Literatiire gore, farkli DJ yiikseklikleri kullanilmis olup optimal DJ yiiksekligi i¢in

farkli yontemler 6ne siiriilmiistiir.

Calismalarda kullanilan yiikseklikler 10cm, 20cm, 27cm, 36¢cm, 46cm, 90cm,
katilime1 boyunun %0-%50’si, maksimum sigrama yliksekliginin %50-%150’s1
arasinda olmasi gibi ¢esitli sekilde belirlenmistir (Atan ve ark., 2011; Tomasevicz ve

ark., 2020; Peng ve ark., 2019).

2.5. Uzama-Kisalma Daégiisii (UKD):

UKD, yiiriime kosma gibi giinliik aktivitelerde oldugu gibi atlama, sigrama gibi zorlu
becerilerde de belirgindir. (Flanagan ve Comyns, 2008) UKD, eksantrik kasilmadan
konsantrik kasilmaya gegisin arka arkaya kombinasyonu olarak tanimlanir (Laffaye,
2016). Yerle temas siiresine gore UKD, hizli ya da yavas olarak adlandirilir. Hizli
bilesenin kas aktivasyonu 100-250 ms’de gerceklesirken yavas bilesenin kas
aktivasyonu ise 250 ms’den uzun gerceklesir (Ebben ve ark, 2007). Pliometrik
egzersizlerde, konsantrik kas hareketi normal konsantrik kas hareketine gore %18-20

daha giiclii bulunmustur (Uzlasir ve Erden, 2016).

2.6. Reaktif Kuvvet indeksi (RKI):

RKI, literatiirde, pliometrik egzersizlerin Glglilmesinde 6nemli bir arag olarak
kullanilmugtir. RKI sigrama yiiksekliginin, yerle temas siiresine boliimiidiir (Barker
ve ark., 2017). Burada verimli performans icin minimum yerde kalma, maksimum
sicrama yapilmasi gerekmektedir (Flanagan ve Comyns, 2008). Yiiksek bir deger

alabilmek i¢in yerde kalma siiresi 6nemlidir. UKD, amortizasyon evresinin hizli



gerceklesmesini saglar. Bu da bize yiiksek RKI degeri verir. UKD sonrasinda kuvvet
gelistirme hizi(RFD) dénemi baglar (Laffaye, 2016).

2.7. Kuvvet Gelistirme Hiz1 (KGH):
KGH hareket baslangicinda kas kuvvetinin artis orami olarak tanimlanmaktadir

(Ebben ve ark, 2007). Yiiksek sigrama performansi igcin KGH’nin artis1 ve UKD’nin

hizli olmas1 gerekir.



GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmecilar:

Calismaya Konyaalt1 Belediye Spor Kadin Hentbol Takimi oyuncularindan 12 kadin
(yas: 21,5+4,46 yil; boy: 1,72+0,06 m; agirhik: 67,27+8,34 kg) katilmistir.

3.2. Arag Gereg ve Yontemler:

Katilimcilardan, iki farkl yiikseklikten DJ gerceklestirmeleri istenmistir. Katilimcilar
bireysel 1smnmalarindan sonra dlgiime almmuistir. ki deneme yapilmus, en iyi sigrama
yiiksekligine sahip performans analiz edilmistir

DJ performans evreleri sagital diizleme yerlestirilen bir kamera ile (50 Hz)
belirlenmistir. Kamera yaklagik olarak viicut agirlik merkezi yiiksekliginde tripot
lizerine yerlestirilmistir. Sigrama performansit bir kizildtesi zamanlama sistemi

(OptoJump, Microgate, Bolzano) kullanilarak degerlendirilmistir.

DJ performans verileri Kinovea-0.9.5 programi ile analiz edilmistir. Analiz

sonucunda; Vdisme, tdisme, tamort V€ titme belirlenmistir.

3.3. Kinematik Olctimler

Yerle Temas Suresi: DJ gergeklestirmeye basladiginda ayak parmak ucunun yere
degdigi anda baglayip, ayak parmak ucu yerden kesilene kadar gegen siiredir. Saniye
cinsinden hesaplanmistir. Kizildtesi zamanlama sistemi (OptoJump, Microgate,

Bolzano) kullanilarak belirlenmistir.

Sicrama Yuksekligi: Sicranan yiikseklik kizidtesi 1smla (OptoJump) santimetre

cinsinden Ol¢ililmiistiir.

RKI: Sigranan yiiksekligin, yerle temas siiresine boliimiidiir (RKI= m/s).



taisme: Yikseklikten temasin kesildigi an baslayip ayagi yere temas edene kadar

gecen sire olarak belirlenmistir. Saniye cinsinden kaydedilmistir.

Vaiisme: DJ yiiksekliginin, taisme bOlinmesiyle hesaplanmistir (V=m/sn).

tamort: DJ performans evrelerinde ayak parmak ucunun yere temas ettiginde baslayip

itme kuvveti gerceklestirene kadar gegen suredir.

titme: Amortizasyon evresinin bittigi yerde baslayip ayagi yerden kesildigi ana kadar

gecen suredir.

3.4. Istatistik Degerlendirme

Tim degiskenler i¢in tanilayici istatislik degerler (aritmetik ortalama + standart
sapma) belirlendikten sonra, parametreler arasindaki farklarin degerlendirilmesinde
non-parametrik testlerden Wilcoxon Signed Rank, DJ performans evreleri ve sigrama
yiiksekligi arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Sperman Rank Test kullanilmustir.
Uygulanan istatiksel islemlerde 0=.05 yanilma diizeyleri kullanilmistir. Tim
analizler IBM Statistics 21 istatistik programi kullanilarak yapilmistir (Hayran,
1995).



BULGULAR

4.1 Calismaya Katilan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri

Calismaya katilan sporcularin yas, boy ve agirliklar1 asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.1. Calismaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

Parametreler AO=SS

Yas (y1l) 21,50+4,46
Boy (cm) 1,72+0,06
Agirlik (kg) 67,27+8,34

Antropometrik Olglimler sonucu sporcularin yas (yil), boy(cm) ve agirlik (kg)
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri, yas (21,5+4,46), boy (1,72+0,06) ve
agirhk (67,27+8,34) ¢izelge 4.1°de verilmistir.

4.2. iki Farkh DJ Diisme Yiiksekligi Sicrama Parametreleri Karsilastirmasi

Calismaya katilan sporcularin temas siiresi, sigrama yiiksekligi ve RKI degerleri

asagidaki Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Iki farkli DJ yiiksekliginin temas siiresi, sigrama yiiksekligi ve RKI
karsilastirmasi

35cm 55cm
DJ parametreleri AO=SS AO=SS
Temas siiresi (sn) 0,243+0,045 0,248+0,038
Sicrama yiiksekligi (cm) 24,81+3,53 23,81+4,36
RKI 1,07+0,31 1,00+0,34

Calismaya katilan sporcularm ilk olarak 35 cm ve 55cm yikseklikten

gerceklestirdikleri DJ performans evreleri karsilastirilmistir. DJ  performans




evrelerinde temas siiresi, sigrama yiiksekligi ve RKI bakildig1 zaman anlamli bir fark

bulunamamaistir (p>0,05) .

4.3. Iki Farkh DJ Diisme Yiiksekligi Performans Evreleri

Calismaya katilan sporcularin tdisme, Vdisme, tamort V€ titme degerleri asagidaki Tablo

4.3 de verilmistir.

Tablo 4.3. iki farkli yiiksekligin tausme, Vdisme, tamort VE titme karsilastirilmasi

35cm 55cm
DJ Yikseklik AO=SS AO+SS
taisme (SN) 0,177*+0,030 | 0,242+0,017
Vaiisme (M/sN) 2,04*+0,37 2,29+0,16
tamort (SN) 0,127+0,018 | 0,127+0,023
titme (SN) 0,136+0,034 | 0,139+0,019

*p<0,05

DJ performans evrelerinde tgisme, Vdisme, tamort, litme bakildigi zaman tgisme Ve
Viisme’de anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). tamort Verilerinde aritmetik
ortalamanm ayni oldugu goriilmektedir. time aritmetik ortalamalar1 ise birbirlerine

benzerdir. SPSS yapildigi zaman anlamli bir fark bulunamamstir (p>0,05)

4.4. DJ Performans Evrelerinin Sicrama Yiiksekligi ile Iliskisi

Calismaya katilan sporcularin tgisme, tamort V€ titme degerleri asagidaki Tablo 4.4°de

verilmistir.

Tablo 4.4. DJ performans evrelerinin sigrama yiiksekligi ile iligkisi

DJ parametreleri 35cm 55cm
taiisme 0,451 0,874
tamort 0,448 0,136
titme 0,067 0,351




Katilimcilarm DJ  performans evrelerinin  sigradigi yiiksekligiyle iliskisine
bakilmistir. 35cm ve 55cm  birbirinden bagimsiz korelasyon yapilmigtir. DJ
performans evreleriyle sigradigi yiikseklik arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir

(p>0,05).
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TARTISMA

Bu ¢aligmanin amaci Konyaalt1 Belediye Spor Hentbol takiminda oynayan 12 kadin
sporcunun DJ performans evrelerinin sigrama yiliksekligi ile iliskisine bakilarak iki

farkli diisme yiiksekligi karsilastirilmistir.

Karsilagtrma sonucunda tgisme V€ Vdisme evrelerinde anlamli fark goriilmiistiir
(p<0,05). 35 cm DJ diisme yiiksekliginde tgisme (0,177*+0,030), 55cm tgisme ne
(0,242+0,017) gore daha kisa olarak belirlenmistir. Diisme hizi ise 55cm DJ diisme
yliksekliginde daha fazla bulunmustur. Bu da 20cm farktan dolay:
kaynaklanmaktadir. Literatiirde de DJ diisme yiiksekliginin artmasiyla diisme
hiziin arttigin1 gosteren calismalar mevcuttur (Mackala ve ark., 2020; Walsh ve
ark., 2004). Sonuclarimiz Mackala ve ark. yaptig1 ¢calismanin sonuglariyla benzerdir.
Diger parametrelerde anlamli fark goriilmemistir. iki farkl1 yiikseklikten yapilan DJ
performans evrelerinin sigrama yiiksekligine etki etmemistir. Iki farkli yiiksekligin
temas siiresi ve sigranan yiikseklik ile iliskisi olmadigi goriilmiistiir. Daha dnceki
caligmalarda optimal yikseklik belirlenemese de Konyaalti Belediye Spor Kadin
Hentbol takimi i¢in antrenmanlarinda 55cm yiiksekliginden DJ performans
gerceklestirmeleri yerine 35 cm gergeklestirmelerini tavsiye etmekteyim. 55¢cm’den

yapilan DJ performansinda sakatlanma ihtimalinin arttig1 unutulmamalidir.
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SONUC ve ONERILER

Antropometrik Olglimler sonucu sporcularin yas (yil), boy(cm) ve agirlik (kg)
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri, yas (21,5+4,46), boy (1,72+0,06) ve
agirlik (67,27+8,34) hesaplanmaistir.

Calismaya katillan sporcularin ilk olarak 35 cm ve 55cm yuikseklikten
gerceklestirdiklert DJ  performans evreleri karsilastirilmistir. DJ  performans
evrelerinde temas siiresi, sigrama yiiksekligi ve RKI bakildig1 zaman anlamli bir fark

bulunamamaistir (p>0,05) .

DJ performans evrelerinde tgisme, Vdisme, tamort, time bakildigi zaman tgigme V€
Viisme’de anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). tamort Verilerinde aritmetik
ortalamanin ayni oldugu goriilmektedir. time aritmetik ortalamalar1 ise birbirlerine

benzerdir. SPSS yapildigi zaman anlamli bir fark bulunamamstir (p>0,05)

Katilimcilarmm  DJ performans evrelerinin  sigradigi  yiiksekligiyle iliskisine
bakilmistir. 35cm ve 55c¢cm birbirinden bagimsiz korelasyon yapilmistir. DJ
performans evreleriyle sigradigi yiikseklik arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir

(p>0,05).
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