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OZET
HENTBOLDA KUVVET ANTRENMANLARININ 7M ATIS

PERFORMANSINA ETKIiSi

Ersoy, Abdurrahman
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali
Danisman: Yrd. Dog. Dr. Ipek EROGLU KOLAYIS
Mayzs, 2016. xii + 87 Sayfa.

Bu arastirmanin amaci hentbolda kuvvet antrenmanlarinin serbest atis performansi
tizerine etkilerini belirlemek ve sut hizi ile sut isabet orani arasindaki iligkiyi
incelemektir. Arastirmaya hentbol birinci liginde miicadele eden ve Adapazar
Biiyiiksehir Belediyesi hentbol takiminda oynayan 16 erkek hentbol oyuncusu
katilmistir. Arastirmaya katilan hentbolcular deney ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmistir. Deney grubunda bulunan hentbolculara 10 hafta boyunca, haftada 3 giin,
giinde 30 dakika flexi-bar ile kuvvet antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubunda
bulunan hentbolcular ise mevcut hentbol antrenmanlarima devam etmislerdir.
Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 15.0 for Windwos
paket programinda Wilcoxon testi, Mann Whitney U testi, Spearman Korelasyon
testi kullanilmistir. Arastirmanin sonunda, Deney grubunda bulunan hentbol
oyuncularinin el kavrama kuvvetlerinde ve 7 m atis performanslarinda istatistiksel
olarak anlamli bir degisiklik meydana gelmedigi tespit edilmistir (p>0.05). Benzer
sekilde kontrol grubunda bulunan hentbol oyuncularinin da el kavrama kuvveti ve 7
m atig performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gozlenmedigi
belirlenmistir (p>0.05). Buna karsilik hem deney hem de kontrol grubunda bulunan
oyuncularin sut atig hizlarinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma meydana geldigi
belirlenmistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Flexi-Bar, Sut Hizi, Sut Isabet Orani



ABSTRACT

THE EFFECT OF STRENGTH TRAINING ON 7M THROWS IN
HANDBALL
Ersoy, Abdurrahman
Master Thesis, Institute of Educational Sciences, Department of Physcial and Sport
Education
Supervisor: Ass. Prof. Dr. ipek EROGLU KOLAYIS
May, 2016. xii + 87 pages

The aim of this study is to specify the effect of strength training on free throws and
examine the relationship between the chute speed and the chute hit rate. The
participants of this study are the 16 male handball players who contend in the
handball premier league and plays in handball team of Adapazar1 Municipality. The
participant handballers are divided into two groups as the experimental and control
groups. Experimental group is applied a strenth training with flexi-bar three times a
week and 30 minutes a day. The players in the control group went on their regular
handball trainings. Wilcoxon, Mann Whitney U and Spearman Correlation Tests are
used in the packet program SPSS 15.0 for Windows are used for analyzing the
statistical data obtained in the study. At the end of the study, it was determined that
there isn’t a meaninful change statistically observable in the grasp strength and 7 m
shot perfromance of the players in the experimental group (p>0.05). Similarly,
netiher is there a meaningful change observable in the grasp strength and 7 m shot
perfromance of the players in the control group (p>0.05). On the other hand, it was
also determined that there is a statisticaly meaningful decline in the chute throw of

both the experimental and the control group players (p<0.05).

Key Words: Handball, Flexi-Bar, Chute Speed, Chute Hit Rate
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BOLUM I

GIRIS

Salon sporlari igerisinde 6nemli bir yere sahip olan hentbol oyunu giiniimiizde yeterli
seyirci sayisina ulasmis ve kendini kabul ettirmis bir spor dalidir. Giiniimiizde top ile
oynanan oyunlarin ve spor dallarinin sayis1 20 civarindadir. Bu spor dallar1 igerisinde
onemli bir yere sahip olan hentbol sporu Tiirkiye’de Ulkemizde tam anlamu ile hak
ettigi yerlerde olmasa da, yeterli sayilabilecek sporcu kitlesine sahiptir. Hentbol
oyunu bir miicadele sporu olup, giinimiiz hentbol oyununun az hata ve hizli
oynanma ilkelerine gére oynandigi bilinmektedir (Urer, 2013: 3). Hentbol sporu
uluslararas1 alanda biiyiik bir ilgi gérmekle beraber, diinyada taraftar1 ve katilimcisi
stirekli artan bir spor dali haline gelmistir. Bu durum 100 yildan daha fazla bir
geemise sahip olan hentbola hem sporcu hem de izleyici olarak katilan kisi sayisinin
cok yiiksek boyutlara ulagmasina katki saglamistir. Diinyanin bircok gelismis
ilkesinde hentbola olan ilgi hentbolun okullara ve kuliiplere taginarak yasamin bir

pargasi olmasina zemin hazirlamistir (Menevse, 2011: 1).

Insanlarin sahip olduklar1 temel motorik ozellikler ayn1 zamanda fiziksel gii¢ ve
yetenek ile karmagik nitelikteki motorik spor giicli derecesini belirleyen 6gelerdir.
S6z konusu temel motorik 6zellikler antrenman siirecinde yapilan her motorik spor
hareketinin temelini olusturmaktadir. Giinlimiizde bir¢ok spor dalinda temel motorik
ozelliklerin gelistirilmesi igin uygun antrenman modelleri kullanilmaktadir (Urer,
2013: 5). Albay ve digerlerine (2008: 14) gore spor, siirekli gelisim igerisinde olan
bir olgudur. Bu durum diger alanlarda oldugu gibi sporda da gelisimin bilimsel
yontemlerle takip edilmesi zorunlulugunu ortaya cikarmistir. Sporda temel amacg
kitlelere ulasmak, zirveyi yakalamak ve zirvenin ilerisini zorlamaktir. Sportif
performansin gelistirilmesi i¢in de yapilacak bilimsel arastirma bulgular1 6nemli bir
role sahip olup, bilimsel verilere dayanilarak antrenman programlarinin yapilmasi
sporcularin performanslarinin  gelistirilmesine katki saglamaktadir (Albay ve

digerleri, 2008: 14).



Modern antrenman bilimi igerisinde bir¢ok sportif oyun tiiriinde kullanilan
antrenman yoOntemlerinden birisi pliometrik g¢aligmalardir. Pliometrik antrenman
modeli ilk olarak 1968 yilinda Rus antrendr Verhonshanki tarafindan gelistirilmis
olup giiniimiizde futbol, voleybol, basketbol, yiiksek atlama, kisa mesafe kosu,
artistik patinaj, kayakla atlama gibi bir ¢ok bransin antrenman programi icerisinde
pliometrik egzersizlere yer verilmektedir (Baktaal, 2008: 20). Ciinkii pliometrik
antrenmanlar sporcularin kuvvet, dikey si¢rama, ¢abukluk ve siirat performanslar
basta olmak {tizere fiziksel kondisyon diizeylerini gelistirmektedir (Matavulj ve
digerleri, 2001: 159; Miller ve digerleri, 2006: 459; Myer ve digerleri, 2006: 345;
Spurrs, Murphy ve Watsford, 2003: 1; Maffiuletti ve digerleri, 2002: 1638; Herrero
ve digerleri, 2010: 1616; Arazi ve Asadi, 2011: 101; De Villarreal, Requena ve
Newton, 2010: 513; Cherif ve digerleri, 2012: 21). Ancak literatiirde hentbolcular
tizerinde uygulanan pliometrik antrenman programlarinin sonuglarinin ele alindigi
aragtirmalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Ozellikle iilkemizde hentbolcularda
pliometrik antrenmanlarin fiziksel, motorsal ve teknik performans {izerine etkilerinin
incelendigi arastirma sayisi oldukca diistiiktiir. Bu kapsamda yapilan bu arastirmada
hentbol oyuncularina uygulanan {ist ekstremite pliometrik antrenman modelinin el

kavrama kuvveti, sut hizi ve sut isabet oranina etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir.

1.1.PROBLEM

Hentbol sporunu yapan sporcularda {iist ekstremiteye yonelik flexi-bar ile yapilan
kuvvet antrenmanlarinin kuvvet, sut isabet orani ve sut isabet hiz1 iizerine etkisi var

midir?

1.2.ALT PROBLEMLER

1. Deney grubunun on-son test el kavrama kuvvet degerleri arasinda anlamli

farklilik var midir?

2. Deney grubunun 6n-son test 7 m atis performansi arasinda anlamh farklilik var

mudir?



3. Deney grubunun 6n-son test sut hizi arasinda anlamli farklilik var midir?

4. Kontrol grubunun o6n-son test el kavrama kuvvet degerleri arasinda anlamli

farklilik var midir?

5. Kontrol grubunun 6n-son test 7 m atis performansi arasinda anlamli farklilik var

midir?
6. Kontrol grubunun 6n-son test sut hizi arasinda anlamli farklilik var midir?

7. Deney grubunun 6n testte el kavrama, sut hiz1 ve sut isabet oran1 arasinda anlamli

bir iliski var midir?

8. Deney grubunun son testte el kavrama, sut hizi ve sut isabet orani arasinda

anlaml1 bir iligki var midir?

9. Kontrol grubunun 6n testte el kavrama, sut hizi ve sut isabet orani arasinda

anlamli bir iligski var midir?

10. Kontrol grubunun son testte el kavrama, sut hizi1 ve sut isabet orani arasinda

anlamli bir iligki var midir?

1.3.O0NEM

Literatiirde hentbolcular lizerinde 6zellikle hareket ve antrenman bilimleri alaninda
yapilan arastirmalarin smirli oldugu goriilmektedir. Ancak hentbol sporu yiiksek
miicadele giicii igeren, teknik performansin yaninda bazi fiziksel ve motorsal
performans oOgelerinin de ©On planda oldugu bir spor dalidir. Dolayisiyla
hentbolcularin teknik ve motorsal performanslariin gelistirilmesi i¢in uygulanan
antrenman modellerinin etkilerinin bilimsel yollarla degerlendirilmesi zorunlulugu
ortaya c¢ikmaktadir. Bu kapsamda yapilan bu arastirma literatliire 6nemli bir katki
saglayacagi, bu alanda arastirmalar yapacak yeni kisilere kaynak teskil edecegi ve
hentbol antrendrlerine Ongdriis sunacagi igin Onemli bir ¢alisma olarak

degerlendirilmistir.



1.4VARSAYIMLAR

1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu hentbol oyuncularinin sayilarinin

giivenilir aragtirma bulgular1 ortaya koyacak yeterlilikte oldugu var sayilmistir.

2. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarimin ve kullanilan veri analiz
yontemlerinin arastirma problemlerini test etmek icin yeterli ve dogru teknikler

olduklar var sayilmistir.

3. Arastirma kapsaminda hem deney hem de kontrol grubunda bulunan hentbol
oyuncularinin uygulanan antrenman programlarina diizenli olarak katildiklar1 ve

antrenmanlardan en iyi verimi almak i¢in ¢aba gosterdikleri var sayilmistir.

4. Arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin hem 6n hem de son testlerde miimkiin

oldugu kadar en 1yi performanslarini sergilemeye calistiklar1 var sayilmistir.

5. Deney grubunda st ekstremiteye uygulanan fleksi-bar ile titresim
antrenmanlarinda uygulanan yiikklenme yogunlugunun yeterli diizeyde oldugu var

sayllmigtir.

1.5.SINIRLILIKLAR

1. Yapilan bu arastirma deney grubunu olusturan 8 hentbol oyuncusu ve kontrol
grubunu olusturan 8 hentbol oyuncusu olmak {izere toplam 16 hentbol oyuncusu

ile sinirlandirilmistir.

2. Yapilan bu arastirma veri toplama araclarindan elde edilen 6n-son test degerleri

ile sinirlandirilmastr.

1.6. TANIMLAR

Hentbol: Hentbol, kapali spor salonlarinda takim halinde oynanan, en az pas ile en
hizl1 bigimde hiicum yapmanin amaglandig1 bir spor dalidir (Celikbilek ve digerleri,

2003: 117).



Kuvvet: Sportif agidan kuvvet, kaslarin bir dirence karsi koymasi veya karsit konulan
direnci yenmesi seklinde tanimlanmaktadir (Kanat, 2007: 12; Sahin, 2004)
Pliometrik antrenman: Sportif anlamda sigrama antrenmani olarak bilinen pliometrik
antrenmanlar (Chu ve digerleri, 2006:10), alt ve list ekstremite kaslarina yonelik
uygulanan atlama, sigrama, itme, ¢ekme ve kaldirma ¢aligmalarindan olusan
antrenman tiiriidiir (Urer, 2013: 11).

Titresim antrenmani: Titresim antrenmani, son yillarda sporcular arasinda giderek
yayginlasan (Giirol ve Yilmaz, 2013: 2), elektronik aletler veya daha basit
malzemelerden olan flexi-bar ile yapilan ve kaslarda kuvvet gelisimini amaglayan
(Kin-isler, 2007: 42) antrenman tiiriidiir.

Sut: Top ile oynanan oyunlarda hiicum oyuncularinin gol atmak amaci ile kaleye

yapmis olduklar1 atislara sut denir.



1.7.SIMGELER VE KISALTMALAR

SPSS: Statical Package Social Sciences
cm: Santimetre

km: Kilometre

kg: Kilogram

FT: Fibril Tirt

SS: Standart Sapma
m: Metre

P: Anlamlilik Diizeyi
Z: Z Skoru

N: Kisi Sayist

X: Ortalama

F: Frekans Degeri

R: Korelasyon Degeri
%: Yiizde Degeri

+: Art1 Eksi



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVESI

2.1.HENTBOL OYUNU

Hentbol oyunu kollektif diisinme ve hareket etme becerisini, dogru ve kesin karar
verme yetenegini, ince karar verme, cesaret ve yiliksek irade gerektiren bir spor
dalidir (Baslamish ve Iri, 2004: 78). Ozellikle giiniimiizde hentbol oyunu en az pas
ile en hizli sekilde oynanan bir oyun haline gelmistir (Celikbilek ve digerleri, 2003:
117). Bunun yaninda hentbol oyunu kiiresel olarak en fazla oyuncusu ve taraftari
olan spor dallarindan birisi haline gelmistir. Ozellikle Avrupa iilkelerinde hentbol
oyunu beden egitimi ve fiziksel aktivite etkinliklerinin ayrilmaz bir parcasidir (Cetin

ve Ozdol, 2012: 3187).

Hentbol oyununda fiziksel 6zelliklerin yaninda motorsal performans diizeyinin de
bliyiik bir 6nemi vardir. Rakibin hareketlerine ve ataklarina erken miidahale etme,
hizli pas yapma ve kale atiglarinin basarili bir bigimde savunulabilmesi igin
oyuncularinin iyi bir reaksiyon ve kosu siiratine sahip olmalar1 gerekmektedir. Siirat
performansi sadece hiicum da degil, ayn1 zamanda savunma performansinda da
bliyiik bir 6neme sahiptir. Hentbolda oyun siiresinin usun olmasi oyuncularin aerobik
ve anaerobik dayaniklilik diizeylerinin iyi olmasimni ve gelistirilmesini zorunlu
kilmaktadir. Anaerobik performans 0Ozellikle hizli hiicumlar1 siirekli olarak
gerceklestirilebilmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Bu motorik 6zelliklerin yaninda
hentbol oyuncularinin iyi bir esneklik becerisine sahip olmalar1 gerekmektedir.
Ozellikle oyuncularin omuz, gévde ve kalga esneklik diizeyleri topun kazanilmasi,
rakip oyuncular ile miicadele edilebilmesi ve kale atis1 i¢in gereklidir (Karadenizli ve
Karacabey, 2002: 18).



2.1.1.Hentbol Oyun Kurallar1 ve Saha Olgiileri

Hentbol oyunu iki takimin dostluk smirlart i¢inde birbirleri ile miicadelesini

sergileyen bir takim sporu olmakla beraber, hentbol oyununda her takim 14 kisiden

(12’s1 saha oyuncusu 2’si kaleci) oyuncudan olusmaktadir. Her takimda ayni anda

sahada miicadele eden 7 oyuncu asil, diger oyuncular ise yedek konumundadir.

Hentbolda oyun siiresince tiim oyuncular kendilerine ait degisme sahasindan her an

oyuna girebilir ve ¢ikabilir. Hentbolda kale sahasin1 sadece kaleciler kullanabilirler

ve bu bélgeye diger oyuncularin girmesi yasaktir (Urer, 2013: 3). Biiyiik bayanlar ve

erkekler kategorilerinde hentbol maclart 30’ar dakikalik iki devre halinde

oynanmaktadir. Iki devre arasinda 10 dakikalik mola bulunmaktadir. Karsilasmanin

ikinci devresinde takimlar sahalarini degisirler (Kivam, 2008: 5). Hentbolda yer alan

diger oyun kurallarini su sekilde siralamak miimk{indjir;

12-16 yas grubundaki sporcularin katildigir hentbol miisabakasinda takimlar i¢in
oyun siiresi 2 x 25 ve yas ortalamasi 8-12 arasinda olan takimlar i¢in ise 2 x 20
dakikadir. Her iki yas grubunda bulunan sporcular i¢in karsilagsmanin devre arasi

10 dakikadir.

Bir miisabakada kazanan takimin mutlaka belirlenmesi gerekiyor ise normal oyun
stiresi berabere biten maglarda 5 dakikalik aradan sonra uzatma devresi oynanir.
Uzatma devreleri 1 dakika dinlenme araligindan olugmakla beraber 5’er dakikalik
2 devreden olugmaktadir. Birinci uzatma devresi bittigi zaman oyun hala
berabere gidiyorsa, 5 dakikalik bir aradan sonra ikinci uzatma bolimii oynanir.
Oynanan bu uzatma evresi de 5’er dakikalik 2 devreden olur ve devre arasi 1
dakikadir. Bu son uzatma devresinden sonra oyun hala berabere devam ediyorsa

kazanan takim ilgili miisabaka kurallarina gore belirlenir.

Hakemin baglama diidiigiiniin ardindan miisabaka resmen baslamis olur ve
skorborddan gelen otomatik bitis sinyali veya saat hakeminin bitis didiigi ile
sona erer. Eger skorborddan herhangi bir diidiik veya sinyal gelmez ise hakem
oyun siiresinin bittigini belirtmek i¢in diidiik ¢almalidir. Bunun yaninda hakemler

(devrenin, miisabakanin ya da uzatma bdliimleri de dahil) saat hakeminin bitig



sinyalini erken verdigini diisiindiikleri zaman oyuncular1 sahada tutarak kalan

stireyi oynatmak zorundadirlar.

Sporcuya 2 dakika veya diskalifiye cezas1 verildiginde, takim molasi
verildiginde, saat hakemi veya goézlemciden herhangi bir sinyal geldiginde,
bunun yaninda iki hakem arasinda goriisme ihtiyact dogdugunda mola verilmesi

zorunludur.

Bir takimmn yedek oyunculart masa hakemlerine haber vermeden, degismesi
gereken oyuncunun oyun alanini tamamen terk etmis olmasi sartiyla istedikleri
zaman ve sayisal olarak herhangi bir sinirlama olmadan oyuna dahil olabilirler.
Hatali oyuncu degisiminde, hatay1 yapan oyuncuya 2 dakika zaman cezasi verilir.
Eger bir takimda ayni anda birden fazla oyuncu degisme hatasi olursa, sadece
hatayi ilk yapan oyuncu cezalandirilir. Oyuna fazladan bir oyuncunun girmesi ya
da yedek bir oyuncu degisme alanindan oyuna miidahale ederse 2 dakika zaman
cezasi ile cezalandirilir. Boyle bir durum ortaya cikarsa takim, fazladan oyuna
giren oyuncu disinda, oyun alanindaki bir baska oyuncusunu da 2 dakika siire ile
oyundan almak zorunda kalir. 2 dakika zaman cezas1 almis ve cezasi hala devam
eden bir oyuncu oyun alanina girerse ikinci kez zaman cezasi ile cezalandirilir.
Cezanin ardindan oyun, rakip takimin kullanacagi serbest atisla yeniden baglatilir

(Tiirkiye Hentbol Federasyonu, 2010).
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Sekil 1. Hentbol Oyun Sahasi (Urer, 2013: 4)

Sekil 1°de goriildiigii gibi hentbol, 40x20 m ebatlarinda olan kapali spor salonlarinda
iki takim halinde oynanan bir takim sporudur. Hentbol oyun sahasi, bir ¢izgi ile
ortadan ikiye ayrilmis olup, kaleden 6 metre uzaklikta ¢ceyrek yarim daire seklinde
cizilen ¢izgiyle kale sahasi belirlenmistir. Sadece kalecinin kullanabildigi bu alanda
rakip tarafindan yapilan atislarin gecerli olmasi i¢in bu alanin disindan, ayak cizgiye
basmadan atis yapilmalidir. Serbest atiglarin yapilmasi igin kale ¢izgisinden 9 m
uzaklikta 15’er santimetrelik aralikli ¢izgilerden olusmus serbest atis ¢izgisi
bulunmaktadir. Ceza atiglarinin yapildig1 yer kaleden 7 m uzaklikta olup, 7 m atis
bolgesi 1 m uzunlugunda bir ¢izgi ile belirlenmistir (Kivam, 2008: 5). Hentbol oyun

alanina iliskin diger bilgileri su sekilde siralamak miimkiindiir;

e Kale sahasinin 6lgiiler1 3 x 6 m bi¢giminde dikdortgen ve yarigaplar1 6’sar metre
olan iki ¢eyrek dairenin birlestirilmesi ile olusmaktadir. Kale sahasi ¢izgisi ile
kale ¢izgisinin dis kenar1 aras1 6 m olacak bi¢cimde kale ¢izgisine paralel olarak
cizilen 3 m uzunlugundaki bir ¢izginin her iki ucu, kale direklerinin arka ig¢

koselerinden olciildiigiinde 6 m yaricaph iki ¢eyrek daire ile birlestirilir. Diiz
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cizgiyle birlestirilmis olan ceyrek dairelerin olusturdugu cizgi “’kale sahasi

cizgisi’’ olarak tanimlanmaktadir.

o Kale sahasi ¢izgisinin 3 m ilerisinde bulunan serbest atis ¢izgisi kale sahasi
cizgisi ile paralel diizlemde ve ayn1 merkezlidir. Serbest atis ¢izgisinin sinirlarini
belirleyen kesik ¢izgilerin bosluklarinin arasindaki mesafe 15’er cm’dir. Serbest
atis ¢izgisini olusturan s6z konusu kavisli cizgiler ve cizgiler arasindaki

bosluklarin 6l¢timleri kenar ¢izginin dis kenarindan baslanarak belirlenir.

e Hentbolda 4 m ¢izgisi olarak bilinen kale ¢izgisi 15 cm uzunlugunda olup kalenin
onlinde bulunmaktadir. Kale c¢izgisine paralel olarak ¢izilen bu ¢izgi kale

cizgisinin dis kenar1 ile 4 m ¢izgisinin dis kenar1 aras1 4 m olacak sekilde ¢izilir.

e Hentbol oyun alan1 uzun kenarlar boyunca en az 1 m, kale ¢izgisi disinda ise en

az 2 m olacak bi¢imde emniyet ¢izgisi ile sinirlandirilmaktadir.

e Kaleler arka duvara veya zemine saglam bir bi¢cimde monte edilmis olmalidir.
Kalelerin i¢ kisimlar itibariyle ytikseklikleri 2 m, genislikleri ise 3m’dir. Kale
direklerinin koselerinde bulunan renkler her iki yonde de 28 cm ve ayni renkte,
diger renk bantlar1 ise 20 cm uzunlugunda olmalidir (Tirkiye Hentbol

Federasyonu, 2010).

2.1.2.Hentbol Oyunculariin Karakteristik Ozellikleri

Son 10-15 yildir hentbol oyuncularinin karakteristik 6zelliklerinin degerlendirildigi
aragtirmalarmn simirl oldugu goriilmektedir (Chaouachi ve digerleri, 2009: 151).
Hentbol oyununda sporcularin antropometrik ve motorik 6zellikleri (kuvvet, siirat,
dayaniklilik) performans iizerinde 6nemli birer belirleyicidir. Bu nedenle hentbol
oyuncularinin dikey ve yatay sigrama performanslart yiiksek, antropometrik
ozelliklerinin de hentbol sporuna uygun olmasi gerekir (Yildirim ve Ozdemir, 2010:
64). Ayrica hentbol sporcularinin sahip olduklar1 fiziksel ve motorsal beceri
diizeyleri basketbol gibi salon sporu ile ilgilenen sporcularla benzerlik

gostermektedir (Kog, Pulur ve Karabulut, 2011).

Hentbol oyuncularinin oyun igerisindeki gorev yaptiklari mevkileri birbirinden farkli
olsa da genel olarak benzer fiziksel ozelliklere sahiptirler. Diger bir ifade ile

mevkisel farkliliklar hentbolcularin  fiziksel Ozelliklerini anlamli  diizeyde
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farklilagtirmamaktadir (Chaouachi ve digerleri, 2009: 151). Hentbol oyuncularinin
fiziksel ve motorsal kapasitelerinde oynadiklar1 mevkilere gore farkliliklar
gozlenmese de, hentbolcularin oynadiklar1 klasmanlara gore bazi fiziksel ve motorsal
farkliliklara sahip olduklar1 bilinmektedir. Yapilan bir arastirmada, amatér hentbol
oyuncular1 ile kiyaslandigi zaman profesyonel hentbol oyuncularinin daha yiiksek
viicut agirligina, bunun yaninda daha yiiksek yagsiz viicut kiitlesine sahip olduklari
belirlenmistir (Ziv ve Lidor, 2009: 375). Farkli liglerde miicadele eden ve
uluslararast  hentbol miisabakalarima katilan oyuncular {izerinde yapilan
arastirmalarda da oyuncularin sahip olduklar1 baz1 fiziksel ve motorsal kapasite
ozelliklerinin  oynadiklar1 lig ve kupa miicadelesi verdikleri uluslararasi
organizasyonlara katilm diizeylerine gore farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir

(Nikolaidis ve Ingebrigtsen, 2013: 115).

Hentbol oyuncularinin aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitelerinin iist diizey
olmast gerektigi bilinmektedir. Ciinkii hentbol oyunu kiiciik bir alan igerisinde ve
kiigiik bir top ile oynandigindan dolay1 hizli bir takim oyunudur. Dolayisiyla hentbol
oyuncularinin aerobik ve anaerobik dayaniklilik performanslarinin yiiksek olmasi

miisabaka performansi agisindan oldukga dnemlidir (Kog, 2010: 50).

Hentbol oyuncularinin diger 6nemli karakteristik 6zelliklerinden birisi de iyi bir
reaksiyon hizina sahip olmalaridir. Temel bir motorsal 6zellik olan reaksiyon siirati,
hentbol miisabakasi boyunca hizli oynanmasinda ve miisabaka performansinda
gereklilik arz etmektedir. Ozellikle hem savunma hem de hiicumda topa yapilan
teknik bir hareketin uygulanmasindaki siirat ve siiratte devamlilik, reaksiyon siiratine

olumlu etki yapmaktadir (Menevse, 2011: 2).

2.1.3.Hentbolda Atis Tiirleri

Hentbol sporunda miisabaka boyunca oyuncularin kullandiklar1 farkli atig stilleri
bulunmaktadir (Wagner ve digerleri, 2011: 73). Hentbola 6zgii temel atis stillerini su

sekilde siralamak miimkiindiir;

Durarak atis: Bu atis tiiriinde hentbol oyuncusunun her iki ayag1 yerdedir. Ayaklarin
acikligr omuz genisliginde bulunmaktadir. Bu pozisyonda iken oyuncu 6ne dogru

adim atmadan atigin1 gerceklestirir.
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Tek adim alarak atis: Bu atis tiiriinde atis esnasinda veya atigtan once hentbol
oyuncusunun tek dayanma ayagi ondedir. Oyuncu bu pozisyonda ayagini yerden

kaldirmadan ve kogsmadan atigin1 gergeklestirir.

U¢ adim alarak atg: Bu atis tiiriinde hentbol oyuncusu ii¢ adim alarak sigramadan
dayanma ayag1 onde olacak sekilde atisin1 gergeklestirir (Akpinar ve Miirzeoglu,

2006: 21-22).

Blok iistii atig: Bu atis tiirlinde hiicum oyuncusu savunma oyuncularinin iizerinden
(blok iizerinden) atisi1 gergeklestirmektedir. Ozellikle giiniimiiz hentbol oyununda
gol pozisyonlarinin biiyiik bir yiizdesi blok iistii sut pozisyonlarindan olusmaktadir.
Basta hentbol oyuncularinin sahip olduklar1 fiziksel 6zellikler ve hentbol savunma
taktiklerindeki gelismeler gol atislarinin biiylik boliimiinii blok {istli suttan gelecek
gollere yonlendirmistir (Urer, 2013: 17). Bu nedenle hentbol antrendrlerinin
oyunculara antrenmanlarda blok iistii sut c¢aligmalari yaptirmalart gerektigi
vurgulanmaktadir (Celikbilek ve digerleri, 2003: 117). Ayrica blok isti sut
performansinin sporcularin sicrama yetenekleri ile yakindan iligkili oldugu
belirtilmekte olup, blok {istii sut performansinin gelistirilmesi i¢in hentbolculara
sicrama ve esneklik antrenmanlar1 uygulanmasi gerektigi ifade edilmektedir (Urer ve

Kiling, 2014: 32).

2.2.Pliometrik Antrenman Kavrami

Pliometrik ¢aligsmalar sigrama antrenmani olarak bilinen (Chu ve digerleri, 2006: 10)
ve sigrama performansini gelistirdigi ¢esitli arastirmalarla tespit edilen bir antrenman
modelidir (Makaruk ve Sacewicz, 2010: 17; Matavulj ve digerleri, 2001: 159).
Ancak pliometrik antrenmanlar sadece ilk ortaya c¢iktigi yillarda sadece “atlama
antrenman1” olarak bilinen bir egzersiz tiiriiydii. Ilerleyen yillarda pliometrik
antrenmanlar giiclii kassal kasilim karakterleri ¢alismalara ve hizli, dinamik germe
hareketlerine dayandirilmaya baslanmistir. Ayrica zaman igerisinde pliometrik
antrenmanlar atis, sigrama ve kaldirma hareketlerinin uygulandig1 spor dallar ile
ilgilenen sporcular icin zorunlu antrenmanlar haline gelmistir (Urer, 2013: 11).
Yapilan arastirmalarda pliometrik antrenmanlarin sigrama performansinin yaninda
(Impellizzeri ve digerleri 2008: 42) sporcularin patlayict kuvvet, siirat ve anaerobik

glic diizeylerinin gelisimini de destekledigi tespit edilmistir (Ates, Demir ve
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Atesoglu, 2007: 1; Ates ve Atesoglu, 2007: 21; Sahin ve digerleri, 2011: 123; Bavly,
2009; Bavli, 2012: 90; Olgiicii, Erdil ve Altinkok, 2013: 48; Baktaal, 2008; Cavdar,
2006; Kaldirimci, Canikli ve Kishali, 2010: 38; Faigenbaum ve digerleri, 2007: 519;
Gokhan ve Aktas, 2013; Chelly ve digerleri, 2010: 2670; Turner, Owings ve
Schwane, 2003: 60). Bunun yaninda pliopmetrik antrenmanlarin kassal kuvvet
gelisimine ek olarak kemik mineral yogunlugunu da arttirdig1 belirtilmektedir (Chu
ve digerleri, 2006; Vaczi ve digerleri, 2013: 17; Rezaimanesh ve digerleri, 2011:
3141; Campo ve digerleri, 2009: 1714). Pliometrik caligmalarda en fazla kullanilan
yontemlerin basinda atlama, sigrama ve kaldirma egzersizleri gelmektedir (Cavdar,

2006: 5).

Sicrama performansinin  6nemli oldugu spor dallarinin yaninda pliometrik
antrenmanlar eksantrik kasilma sonrasi konsantrik kasilmalarin goézlendigi spor
dallarinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Bunun yaninda yapilan spor dallar
sporcularin kisa siirede yiiksek hiza ulagsmalarimi ve yiiksek diizeyde patlayici
kuvvete sahip olmalarini gerektiriyor ise pliometrik antrenmanlar mutlaka
uygulanmalidir. Benzer sekilde spor dalinda bir nesnenin yiiksek hiza ulagmasi
gerekiyorsa (beyzbol, hokey, golf veya atig sporlari gibi) pliometrik ¢alismalar

onemli birer egzersiz tiirtidiir (Sahin ve digerleri, 2011: 124).

2.2.1.Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Pliometrik egzersizin temelinde eksantrik ve konsantrik kasilmalarin doniigiimii s6z
konusudur. Eksantrik ve konsantrik doniisiim elde etmek i¢in {i¢ tane dnemli husus

bulunmaktadir. S6z konusu hususlar1 su sekilde siralamak miimkiindiir;
Eksantrik doniisiim 6ncesinde yapilan zamana bagl etkinlikler,
Eksantrik doniisiimiin siiresi,

Kassal agidan gerilme sathasiyla kasilma sathasi arasindaki degisim diizeyi (Baktaal,

2008: 20-21).

Pliometrik antrenmanlarda kassal elastikiyet diizeyi basit kas kasilmalarindan nasil
yiiksek oranlt giiler iiretildiginin anlagilmasinda onemlidir. Literatiirde yer alan
bulgular kaslar bilinyelerinde potansiyel elastikiyet enerjisi barindirdigr goriisiini

ortaya koymaktadir. Bu durumu lastik bir bandin gerilmesine de benzetmek
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miimkiindiir. Bant gerildigi zaman iizerinde bir potansiyel enerji birikmekte; tekrar
birakildiginda ise orijinal boyuna geri donerken, biriken bu potansiyel enerji agiga

cikmaktadir (Cavdar, 2006: 6).

Fizyolojik acidan yapilan arastirmalar pliometrik ve gerilme-kasilma donglisiinii
destekler niteliktedir. Fizyolojik olarak pliometrik ve gerilme-kasilma dongiisii iki

noktada birlesmektedir. Bunlar;

Kaslarin hizli elastik bilesenleri, ki bunlar ¢apraz kopriilii aktin ve miyozinleri ile

birlikte tendonlar1 igeren kas fibrillerinin karekteristikleridir.

Kaslarin gerginliginde 6nemli bir role sahip olan kas igcikleri (proprioseptorler)
onceden kas gerginliginin kurulmasinda ve gerginlik refleksinin aktivasyonu igin
siiratle kas1 germe ile iligkili duyumlar1 nakletmede Onemli rol oynamaktadir
(Baktaal, 2008: 20-221). Plsometrik ¢aligmalarda kassal kuvvet de soz konusu kassal
gerilimlere paralel olarak gelismektedir (Cavdar, 2006: 5).

Tendonlar seri elastik bilesenlerden meydana gelmektedir Bu bilesenler pliyometrik
calisma esnasinda kuvvet liretimine birincil katkiy1 yaparlar. Muskulotendonal iinite
gerildigi zaman (eksantrik kas hareketi sirasinda) seri elastik bilesenler yay gibi
uzayarak elastik enerjiyi depo ederler. Depolana enerjinin hemen kullanilabilmesi
icin konsantrik kasilmanin ger¢eklesmesi gerekir. Bu durum kas ve tendon
yapilarinin kendi dogal pozisyonlarina donerek toplam kuvvet iiretimine katkida
bunmalar1 seklinde de agiklanabilir. Konsantrik kasilma eksantrik kasilmadan hemen
sonra gerceklesmez veya eksantrik evre uzun siirerse siirerse depolanan enerji

kullanilamaz ve 1s1 olarak kaybolur (Gengoglu, 2008: 11).

2.2.2.Pliometrik Antrenmanin Ozellikleri

Pliometrik egzersiz ¢esitleri diisiik ekstremiteler i¢in sicramayi igeren ve iist
ekstremite icin saglik topunu iceren birgok formda uygulanabilmektedir. Pliometrik
egzersizleri uygulayanlar ve yaptiranlar sadece nasil yapilacagini degil pliometrinin
kendisini de anlamalidirlar. S6z konusu kisiler programi nasil tamamlayip modifiye
edeceklerini bilirlerse kendileri i¢in ¢esitli avantajlar saglayabilirler (Cavdar, 2006:
8). Bunun yaninda pliometrik antrenmanlarin amacina ulasmasi ve kuvvet gelisimini
desteklemesi i¢in mutlaka hareketlerin tam ve dogru yapilmasi gerekmektedir

(Kaldirime1, Canikli ve Kishali, 2010: 39).
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Pliometrik antrenmanlar kuvvet antrenmanlart icerisinde uygulanmasi en kolay
yontemlerden birisi olup (Kaldirimci ve digerleri, 2010: 39), temel bir pliometrik
antrenman programi yeni ya da gen¢ sporcular i¢in uygulanabilmektedir. Ancak
pliometrik antrenmanlar daha ileri diizeyde bir sporcu i¢in amaglaniyor ise,
egzersizler daha karmasik ve daha siddetli hale gelmektedir. Pliometrik
antrenmanlarda 6nemli olan nicelikten ziyade niteliktir. Pliometrik antrenman tiirii
ile ilgili diger bir husus da, pliometrik antrenmanlarin sezon igerisindeki
zamanlamasidir. Sezon dis1 veya sezon Oncesinde donemde psiometrik antrenmanlar
yiiksek siddet ve yogunlukta uygulanabilir. Sezon i¢inde ise pliometrik antrenmanlar
mevcut antrenmana ilave olarak daha disik siddet ve yogunluklarda
uygulanabilmektedir. Dolayisiyla pliometrik antrenmanlarda calismanin igerigi ve
seklinin sezonsal agidan degisiklik gdsterdigi sdylenebilir.  Birim pliometrik
antrenman programi igerisinde beceriye yonelik uygulamalarda psikolojik ve zihinsel
dinlenmeye izin vermek ve cesitlilik saglamak antrenmanin verimini arttirabilir

(Urer, 2013: 14).

Alt ekstremiteye yonelik pliometrik egzersizlerde sigramalar tek ayakla yapilabildigi
gibi antrenmanin amacimna gore c¢ift ayakla da yapilabilmektedir. Pliometrik
antrenmanlarda her sigrama genel olarak kalga, diz ve ayak bile§inin fleksiyonu ve
viicudun agilmamasi prensibine uygun olarak yapilmaktadir. Sicramalarin ardindan
yere diisme esansinda ayak bilegi, diz ve kalganin fleksiyonu ile yere yumusak bir

inis gerceklesmektedir (Mengiitay, 2005: 63).

2.2.3.Pliometrik Antrenmanin Giiglii ve Zayif Yonleri

Pliometrik antrenmanlar spor dalina 6zgii gii¢c antrenmanlar1 (¢abuk kuvvet, patlayici
kuvvet) olarak birgok spor dalinda yayginlikla kullanilmaktadir. Pliometrik
antrenmanlar kazanilan kuvvetin giice donistiiriilmesinde onemli bir role sahiptir.
Ayrica pliometrik antrenmanlar kazanilan kuvvet ve gilic potansiyelinin hiz ile
birlestirilebilmesinde de oldukca 6nemlidir. kuvvet gelisimini amaglayan pliometrik
egzersizler alt ekstremitelerin yaninda {ist ekstremitelerin kuvvet diizeyinin
arttirtlmasi iginde kullanilmaktadir (Eniseler, 2010: 214). Bunun yaninda pliometrik
antrenmanlarin bazi giiclii ve zayif yanlar1 bulunmaktadir. Muratli ve digerleri (2007:

301) pliometrik antrenmanlarin giiclii ve zayif yonlerini su sekilde siralamistir:
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Pliometrik Calismalarin Gii¢lii Yonleri: Yiksek yliklenme yogunlugundan dolay1
pliometrik antrenmanlarda kas i¢i koordinasyon desteklenir ve kas kiitlesi ile viicut
agirhginda artts meydana gelmeden maksimal kuvvet gelisimi saglanmis olur.
Ozellikle patlayici kuvvetin én planda oldugu spor dallarinda bu durum sporculara

Oonemli bir avantaj saglamaktadir.

Pliometrik antrenmanlarda egzersizlerin hizi1 ve yogunlugu yiiksek diizeyde oldugu
icin pliometrik antrenmanlar ¢abuk kuvvet gerektiren spor dallar1 i¢in gerekli olan

kuvvetin kazanilmasina katk1 saglar.

Pliometrik antrenmanlarda kaslarda uzama ve kisalma dongiileri gergeklesmektedir.
Bu durum kaslarin uzama ve kisalmasini gerektiren spor dallari i¢in pliometrik

antrenmanlarin 6nemli birer 6zel kuvvet antrenmani olmasina katki saglamaktadir.

Pliometrik antrenmanlarin en Onemli avantajlarindan birisi farkli yiikklenme
siddetlerine goére antrenman planlamasi yapilabilmesidir. Bu durum pliometrik
antrenmanlarin bir¢ok spor dalinda ve farkli yas gruplarindaki kisiler tarafindan

kolayca uygulanabilmesine katki saglamaktadir.

Pliometrik Calismalarin Zayif Yonleri: Pliometrik antrenmanlar yiiksek psiko-fizik
etki yaratmasi nedeniyle iist diizey sporcular icin Onerilmektedir. Ayrica pliometik
antrenmanlara gegmeden Once sporcularin iyi bir kuvvet alt yapisina sahip olmalari
gerekir. Bundan dolayr spora yeni baglayanlar ile c¢ocuklarda pliometrik

antrenmanlarin uygulanmasi beraberinde bazi saglik risklerini de getirmektedir.

Pliometrik antrenmanlarda egzersizlerin kurallara uygun yapilmamasi sakatlik riskini

de beraberinde getirir.

Pliometrik antrenmanlara baglayabilmek icin sporcularin dncelikle kassal hipertrofi

antrenmani yapmalar1 gerekir.

Sicrama yiiksekliginin iyi ayarlanmamasi pliometrik antrenmandan elde edilecek
verim diizeyini azaltir. Ozellikle sporcunun kapasitesinin ¢ok iizerinde bulunan
yiiksekliklerde antrenman yapmalari veya sigrama yliksekliginin sporcu kapasitesinin
cok altinda olmasi sporcunun antrenmandan elde edecegi verimi diigiirmektedir

(Murath ve digerleri, 2007: 301)
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2.2.4 Pliometrik Antrenmanin Planlanmasi

Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinda dikkat edilmesi gereken bazi kurallar
bulunmaktadir. Bunlarin basinda da 6zellikle alistirmalarin spor dalina 6zgii olmasi
gelmektedir. Ciinkii spor dalina 6zgili yapilan pliometrik antrenmanlar sporcularin
teknik becerilerinin gelisimlerini de desteklemektedir (Giirkan, 2014: 12). Bunun
yaninda sporcular icin pliometrik antrenmanlarin planlanmasinda goéz oniinde
bulundurulmas: gereken bazi ilkeler vardir. Bu ilkeleri su sekilde siralamak

mumkundir:

e Pliometrik antrenman plani yapilirken mutlaka sporcularin yas, cinsiyet ve
gelisim doénemleri goz 6niinde bulundurulmalidir. Ozellikle ergenlik donemi

oncesinde kiz ve erkek ¢ocuklara pliometrik antrenmanlar uygulanmamalidir.

e Haftalik antrenman plan1 igerisinde pliometrik antrenmanlara ¢ok fazla yer
verilmesi sporcularin sakatlanma risklerini arttirmaktadir. Bu nedenle
sporcularin pliometrik antrenmanlara bagl olarak sakatlanma risklerinin en
aza indirilmesi i¢in haftalik antrenman programi igerisinde pliometrik

antrenmanlara fazla yer verilmemelidir.

e Birim antrenman plani igerisinde pliometrik ¢aligmalara gec¢ilmeden iyi bir
1sinma ¢aligmast uygulanmalidir. Isinma periyodunda ylriiyiis, kosu, kisa

sprint ¢alismalari, esneme ve germe c¢alismalarina yer verilmelidir.

e Ayak bilegini destekleyen ve zemin fiizerinde kaymayan ayakkabilar ile

sigrama caligmalar1 yapilmalidir.

e Pliometrik caligmalar sok emici 6zelligi olan ¢im veya minder iizerinde
yapilmali, asfalt veya beton zeminde pliometrik antrenmanlar

uygulanmamalidir (Murath ve digerleri, 2007: 300).

Geng sporcular i¢in pliometrik antrenmanlarin planlanmasinda bazi unsurlar goz
oniinde bulundurulmalidir. Ozellikle pliometrik calismalara yeni baslayan geng
sporcularda oyunlar kullanilarak pliometrik ¢alismalar uygulanmalidir. Cizgi ve kare
oyunlar1 zemin temas uyaranina tepki vermede cocuk ve gencglerde ilk baslangig
olarak ideal goriinmektedir. Yas ortalamasit 6-8 olan sporcularin da temel oyun
formlar1 igerisinde pliometrik antrenmanlar yapmalari miimkiindiir. Bunun yaninda

geng sporcularda pliometrik antrenmanin yogunlugundan daha 6nemli olan hareketin
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dogru bir sekilde yapilmasidir. Hareketleri dogru 6grenme ve dogru uygulama
stirecleri yorgunluktan olumsuz etkilenecegi icin gen¢ sporculara pliometrik
antrenmanlarda gerekli dinlenme araligi verilmelidir. Ayrica yas ortalamamasi kii¢iik
olan sporcularda odaklanma siiresinin daha kisa oldugu diisiiniildiigiinde yanlis bir
sekilde fazla alistirma yapmaktan ziyade egzersizlerin daha az ve dogru yapilmasi

onerilmektedir (Urer, 2013: 16).

2.2.5.Ust Ekstremite Pliometrik Antrenmani

Ust ekstremite kullamlarak sut ve atislarin yapildign spor dallarinda pliometrik
caligmalar da sadece alt ekstremite degil, ayn1 zamanda iist ekstremiteye yonelik
olarak da pliometrik antrenmanlar yapilmaktadir. Atis kuvveti kombine bir yetenek
oldugu icin sporcular iyi atig teknigine sahip olsalar bile atiglarda yeterli kuvvet ve
patlayicilik yok ise basar1 oran1 diismektedir. Dolayisiyla basarilt bir sut performansi
icin sadece atis kuvveti yeterli degildir. Bu nedenle patlayici atis kuvveti ile teknik

becerinin koordineli bir bigimde gelistirilmesi gerekmektedir (Urer, 2013: 23).

Literatiirde yer alan arastirmalarda iist ekstremiteye yonelik olarak uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporcularin omuz, sirt ve el kavrama kuvvetleri lizerinde
olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Ayn1 zamanda iist ekstremite patlayict giic
diizeyinin gelistirilmesinde pliometrik antrenmanlarin 6nemli bir rolii oldugu yapilan
arastirma sonuglari ile desteklenmistir. Urer ve Kiling (2014:33) tarafindan yapilan
arastirmada, pliometrik antrenman programi sonrasinda hentbol oyuncularinin saglik
topu firlatma, smav ¢ekme, mekik ve barfiks ¢ekme performanslarinda anlaml
diizeyde gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Ozbek (2008) tarafindan
basketbol oyunculari iizerinde yapilan arastirmada st ekstremiteye yonelik
pliometrik antrenman programinin basketbolcularin sut isabet oranini gelistirdigi
belirlenmistir. Gengoglu (2008) tarafindan yapilan aragtirmada da hentbol gibi atig
sporlarinda sporcularin genel atis ve sut tekniklerinin gelistirilmesinde st
ekstremiteye uygulanacak pliometrik antrenmanlarin faydali olacagi belirtilmistir.
Schulte-Edelmann ve digerleri (2005: 129) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada,
iist ekstremiteye uygulanan pliometrik antrenman modelinin iist ekstremite kas
gruplarinin kuvvet ve giic diizeylerini gelistirmeye destek sagladigi belirlenmistir.

Carter ve digerleri (2007: 208) tarafindan basketbol oyuncular1 iizerinde yapilan
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aragtirmada da st ekstremiteye uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin

kuvvet ve sut atis hizlarin1 gelistirdigi tespit edilmistir.

2.2.5.1. Titresim ile pliometrik antrenman

Pliometrik egzersizler iskelet kaslarmin dogustan gelen germe karakterlerinin
ndrolojik modiillerinin kullanimin1 gerektirmektedir. Germe ve kisalma eksantrik,
pliometrik ve konsantrik kas hareket kombinasyonlarini icermektedir. Kassal gerilim
hizli gergeklestigi zaman birikmis olan elastik enerji, myo-statik refleks hareketinin
toplami ile giiglii bir konsantrik hareket olusturmaktadir (Baktaal, 2008: 1).
Pliometrik antrenmanlarda bazen titresim antrenmani olarak da bilinen yontemler
kullanilmaktadir. Titresim antrenmanlar1 eski donemlerde masaj veya tedavi amagh
kullanilirken, son yillarda pliometrik calismalarda da siklikla kullanilmaktadir.
Titresim ile pliometrik antrenman modelinde sporcu bir platformun {izerine
¢ikmaktadir. Daha sonra kisinin viicuduna kemik ve iskelet kaslarini etkileyecek
diizeyde titresim verilmektedir. Uygulanan titresime paralel olarak kassal kuvvet
diizeyinde gelisme meydana gelmektedir (Kog ve Erman, 2012: 129; Kin-Isler, 2007:
42). Elektriksel uyarilar ile yapilan kassal titresim antrenmanlart son yillarda
sporcular arasinda giderek yayginlasan bir antrenman modeli haline gelmistir (Giirol

ve Yilmaz, 2013: 2).

Kuvvet performansinda gelisim meydana getirmesi titresim antrenmanlarinin sadece
viicut genelinde degil, ayn1 zamanda bolgesel kas gruplaria yonelik kullanimini da
arttirmistir. Yapilan arastirmalarda titresim antrenmanlarinin akut veya kronik olarak
kas gelisimini destekleme diizeyinin bazi farkliliklar gosterdigi belirlenmistir. Bunun
temelinde giiniimiizde hala titresim antrenmanlarinda uygulanacak yiik miktarinin
net olarak belli olmamasinin yattig1 belirtilmektedir. Bu nedenle gerek tiim viicuda
yonelik gerekse de bolgesel olarak bazi kas gruplarima uygulanan titresim
antrenmanlarinin akut ve kronik agidan ortaya ¢ikardigi Metabolik degisiklikleri

degerlendiren yeni arastirmalara gereksinim duyulmaktadir (Kin-Isler, 2007: 52).
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2.3.SPORDA KUVVET KAVRAMI

Spor bilimleri literatiiriinde kuvvet kavraminin farkli bigimlerde ortaya konuldugu
goriilmektedir (Aydos, Pepe ve Karakus, 2004: 306).Fiziksel acidan ifade edildigi
gibi kuvvet, ayn1 zamanda kasin fizyolojik 6zelligi olarak bir dirence etki etmesi, kas
sinir ¢aligmalarmin bir sonucu istiin gelmesi seklinde tanimlanmaktadir (Kanat,
2007: 12). Farkli bir tanima gére kuvvet “’bir direng ile karsilasmis olan kaslarin
kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli Olgiide devamlilik gosterebilme

~299

yetenegi’’ seklinde tanimlanmistir (Sahin, 2004). Bu tanimlardan anlasilacagi gibi
kuvvet ig¢sel ve digsal direngleri yenmeyi saglayan sinir ve kas becerisi olarak
karimiza ¢ikmaktadir. Kas kitlesinin ortaya koyabilecegi en yliksek kuvvet seviyesi
hareketin biyomekaniksel yapisina ve ilgili kas gruplarmin biiyiikligi ile yakindan
iligkilidir. Kuvvet performansi hem kuvvet hem de ivmelenmenin ¢arpimina esittir.

Bu nedenle kuvvet seviyesinde ortaya ¢ikan artis soz konusu iki 6zelligin birinin ya

da ikisinin degismesi ile gerceklesmektedir (Bompa, 2003).

Her tiirli fiziksel aktivitenin igerisinde kuvvet unsuru yer almaktadir. Bu nedenle
sportif performans bileseni olarak da ilk akla gelen motorik 6zelliklerden birisinin
kuvvet oldugu belirtilmektedir. Sportif performansin yaninda saghkli yasamin
desteklenmesi i¢in de kuvvete gereksinim vardir. Ozellikle giiniimiizde insanlar
arasinda hareketsiz yasam tarzinin artmasi kuvvet calismalarina yonelmenin 6nemini

arttirmaktadir (Dogan ve Selimoglu, 2005: 56).

2.3.1.Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvetin siniflandirilmasinda ¢esitli yontemler kullanilmaktadir. Bunun temel
nedeni spor dallarina, amaglarina ve uygulanma bi¢imlerine gore kuvvet tiirlerinin
farklilik gostermesidir. Bu boliimde kuvvet tiirlerinin amaglarina ve biiyiikliklerine
gore cesitli siniflara ayrilmasi ve kuvvet tiirlerine iligkin diger alt tiirlere

deginilmistir.
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2.3.1.1. Amaclar1 bakimindan kuvvetin siniflandirilmasi

Amaglarma gore kuvvet tilirleri iki grupta ele alinmaktadir. Bunlar; genel ve 6zel

kuvvettir.

2.3.1.1.1.Genel kuvvet

Genel kuvvet, insanlarin sahip olduklart tiim viicut kuvveti ile herhangi bir spor
dalina 0zgiin olmayan kuvveti ifade etmektedir (Murath ve digerleri, 2007). Bu
durum, genel kuvvetin tiim spor dallarinin alt yapisini olusturdugunu gostermektedir.
Dolayisiyla antrenmanlara yeni baglayan sporcular ile hazirlik doneminde bulunan
sporculara genel kuvvet antrenmanlart mutlaka uygulanmalidir. Ciinkii genel kuvvet
diizeyi diisiik olan sporcular tim yetenek ve becerilerini smirli diizeyde
kullanabilmektedir (Bompa, 1998). Bunun yaninda spora yeni baslayan kisilerde ve
cocuklarda ilk uygulanacak kuvvet antrenmanlarinin basinda genel kuvvet diizeyini
gelistirmeyi amagclayan antrenmanlar gelmektedir. Cilinkii genel kuvvetin
gelistirilmesi sporcunun ileride yapacagi agir yiiklenmelere karsi sakatlanma riskini

en aza indiren bir unsurdur (Karatosun, 2012; Faigenbaum ve Schram, 2004: 16).

2.3.1.1.2.0zel (6zgiin) kuvvet

Ozel kuvvet belirli bir spor dalina 6zgii kas gruplarinin kuvvet diizeyini ifade
etmektedir. Ozel kuvvet diizeyi spor dallarma gore farklihk gosterdigi icin 100 m
stirat kosucusunun kuvvet antrenman programi ile gilires sporcusunun kuvvet
calismalarmin birbirinden farkli olmasi gerekmektedir (Kale, 2012). Ozel kuvvetin
spor dallarina 6zgii olmasi siklet sporlarinda kuvvetin nitelik ve nicelik yoniinden
Onemini arttirmaktadir. Agir ve hafif siklet branslar aras1 kiyaslama yapildig1 zaman,
Ol¢iimler ve yarigmalarda ortaya ¢ikan sonuglara gore hafif sikletlerin agir sikletlere
kiyasla daha kuvvetli ve basarili olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Bu durumun hem ferdi
hem de takim sporu yapan kisiler i¢in de gecgerli oldugu ifade edilmistir (Aydos ve
digerleri, 2004).
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2.3.1.2.Kuvvetin biiyiikliik yoniinden siniflamasi
Biiyliklik yoniinden kuvvet tiirleri maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve Kkuvvette

devamlilik olarak ii¢ grupta ele alinmaktadir.

2.3.1.2.1.Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet, bir kas kitlesinin iiretebilecegi en yiiksek kuvvet miktarini (kas ve
sinir sisteminin maksimal kasilma derecesi ile) ifade etmektedir (Murath ve digerleri,
2007). Maksimal kuvvet diizeyi bir kas kitlesinin enine kesit ylizeyinin biyiikligii ile
dogru orantilidir. Diger bir ifade ile kasilmaya katilan fibrin adedinin ve bunlarin
total enine kesit yiizeyinin biiyiikligli maksimal kuvvet diizeyinin temel
belirleyicisidir (Kanat, 2007: 18). Maksimal kuvvet performansinin olduk¢a énemli
oldugu spor dallar1 arasinda halter, giille atma, disk atma ve ¢ekic atma gibi spor
dallar1 yer almaktadir. Cabuk kuvvet veya kassal dayaniklilik gerektiren spor
branglarinda da sporcularin hazirlik dénemi boyunca bir siire maksimal kuvvet

calismalar1 uygulamalar1 gerekmektedir (Bompa, 1998).
Maksimal kuvvetin biiyiikliigli temel olarak bes faktore baglidir. Bu faktorler;
Kasin fizyolojik kesitinin biiyiikligii,

Inter-miiskiiler koordinasyon (yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki

koordinasyon diizeyi),
Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon diizeyi),
Kas fibril tiirii (FT dominant-baskin-olanlarin tirettigi kuvvet daha yiiksektir),

Motivasyon diizeyi (Cavdar, 2006: 15-16).

2.3.1.2.2.Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, kas-sinir sisteminin yiiksek hizda c¢alisarak kuvvet iiretmesi ve
iretilen kuvvet ile bir dirence kars1 konulmasi seklinde tanimlanmaktadir (Muratl1 ve
digerleri, 2007). Bu kapsamda g¢abuk kuvvet becerisi hem siirat hem de kuvvet

yetilerinin birlesiminden meydana gelmektedir (Bompa, 1998).

Yukaridaki tanimlardan da anlagilacagi gibi cabuk kuvvet diizeyi ii¢ faktore baglidir.

S6z konusu faktorler;
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Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon diizeyi)

Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizi (Aktif hale gelen liflerdeki FT hizli

kasilan ve ST yavas kasilan lif oranlar1 kasilma hizini etkilemektedir

Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvet diizeyi (Cavdar, 2006: 16).

2.3.1.2.3.Kuvvette devamhhk

Siirekli kuvvet gerektiren egzersiz tiirlerinde organizmanin yorgunluga uzun siire
kars1 koyabilme kapasitesine kuvvette devamlilik denir (Sevim, 2010). Diger bir
tanima gore kuvvette devamlilik uzun siire devam eden kuvvet egzersizlerinde
organizmanin yogunluga kars1 koyabilme veya yorgunlukla ¢aligmayi siirdiirebilme
kapasitesi seklinde tanimlanmaktadir. Dolayisiyla kuvvette devamlilik yetenegi hem
dayaniklilik hem de kuvvet 6zelliginin birlesmesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Maksimal
yiiklenme yogunlugu ile gergeklestirilen sinav ¢ekmek veya karin ve sirt mekigi
hareketleri gergeklestirmek viicut agirligi tarafindan olusturulan dirence uzun siire
kars1 konulmasini gerektirmektedir. Yapilan bu egzersiz tiirleri kuvvette devamlilik

gelisimi ¢alismalari igerisinde ele alinmaktadir (Keles, 2007).

2.3.1.3.Dinamik ve statik kuvvet siniflamasi
Kas kasilma bigimlerine gore diger bir kuvvet siniflandirmasi da dinamik ve statik
kuvvettir. Bu kuvvet tirleri adlarim1 kuvvet lretimi esnasinda kaslarin kasilma

bi¢gimlerinden almaktadir.

2.3.1.3.1.Dinamik kuvvet

Izotonik kas kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvet tiiriidiir. Sporcunun agirlik indirip
kaldirmasi dinamik kuvvet iiretimine 6rnek gosterilebilir (Kanat, 2007: 17). Diger bir
ifade ile dinamik kuvvet iireten bir kas grubu konsantrik kasilma gerceklestiriyor
demektir. Bu nedenle kuvvet iireten kasin boyunda kisalma meydana geliyorsa

tiretilen kuvvet dinamik kuvvettir (Murath ve digerleri, 2007: 245; Sevim, 2010: 36).
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2.3.1.3.2.Statik kuvvet

Statik kuvvet, kaslarin kuvvet tretimi esnasinda durumlarini koruduklar1 Kuvvet
tiirtidiir. Diger bir ifade ile kuvvet iiretimi sirasinda kaslarda izometrik kasilma s6z
konusu ise kaslar statik kuvvet iiretiyor demektir (Muratli ve digerleri, 2007: 245).
Ancak statik kuvvette kaslar her ne kadar izometrik kasiliyor olsalar da kaslar arasi

esneme hareketleri de meydana gelmektedir (Sevim, 2010: 36).

2.3.1.4.Salt Kuvvet ve relatif kuvvet simiflamasi
Salt kuvvet ile relatif kuvvet kavrami literatiirde mutlak ve bagil kuvvet olarak da
adlandirilmakta olup, diger kuvvet tiirlerinin diginda bir terminolojik 06zellige

sahiptirler (Murath ve digerleri, 2004: 245).

2.3.1.4.1.Salt kuvvet

Salt kuvvet, sporcunun viicut agirligi ne olursa olsun herhangi bir sportif hareketi
gerceklestirirken uygulamis oldugu kuvveti ifade etmektedir. Salt kuvvetin en iyi
sekilde uygulanmasi iki unsura baglidir. Bunlar; kassal hipertrofi ve koordinasyon

diizeyinin gelistirilmesidir (Sevim, 2010: 37).

2.3.1.4.2. Relatif kuvvet

Relatif kuvvet genel olarak sporcularin kendi viicut agirliklarina karsi tiretebildikleri
kuvvet diizeyini ifade etmektedir. Ozellikle aletli jimnastik ve kosu gibi sporlarda
sadece viicut agirlig1 ile kuvvet iiretilmektedir. Bu nedenle relatif kuvvet diizeyinin
gelistirilmesi i¢in iki unsura dikkat edilmelidir. Bunlar; maksimal kuvvet diizeyinin

gelistirilmesi ve kilo kaybinin saglanmasidir (Sevim, 2010: 37).

2.3.2.Sporda kuvvetin 6nemi

Sporcularda antrenman ve miisabaka performansini etkileyen gesitli unsurlarin
oldugu bilinmektedir. Bu unsurlar arasinda sporcularin sahip olduklari motorik
ozellikler de onemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle sporcularin yaristiklart spor

dallarina ait sahip olduklar1 baz1 motorik 6zellikler miisabaka sonucunu dogrudan
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etkileme giiciine sahiptir. Spor dalina 6zgili s6z konusu motorik 6zellikler arasinda

kuvvet 6nemli bir yer tutmaktadir (Glirkan, 2014: 7).

Kuvvet performansinin bir¢ok spor dali i¢in onemli bir motorsal 6zellik oldugu
bilinmektedir. Ayrica kuvvet diizeyi yliksek olan sporcularin diger sporcular ile
kiyaslandigi zaman birgok alanda daha basarili olduklar1 diisiiniilmektedir (Aydos ve
digerleri, 2004: 306). Bunun yaninda sportif agidan kuvvet tendon yaralanmalarinin
en aza indirilmesinde, sportif aktivite sirasinda sakatlik olusum riskinin en aza
indirilmesinde ve genel sportif performansin gelistirilmesinde (Kraemer ve Fleck,
2004: 1;Waugh ve digerleri, 2014: 257; Faigenbaum ve Myer, 2010: 56), baz1
fiziksel rahatsizliklarin rehabilitasyon siirecinde (Puls ve Gribble, 2007: 75; Awanik
ve digerleri, 2002: 579) biiylik rol oynamaktadir Sportif agidan ele alindig1 zaman,
bunun yaninda herkes i¢in spor yaklagimi agisindan degerlendirildigi zaman kuvvetin

Onemini ve yararlarini su sekilde agiklamak miimkiindiir:

Koruyucu faydalari: Kuvvet galismalari hem kas hem de sisteminin yiliklenebilme
kapasitesini iyilestirir ve devam ettirir,
Sportif agidan kuvvet sporcularin sakatlanma risklerini en aza indirir,

Viicutta ortaya ¢ikabilecek kemik ve kas sorunlarinin dnlenmesine destek olmakla

beraber, kemik ve kirigler ile bantlarin esnekliginin gelismesine katki saglar,

Insanlarda yaslanma veya kilo alimma bagli olarak gelisen birtakim ortopedik

bozukluklardan korunmay1 saglar.

Dyilestirici gelistirici ve tedavi edici faydalari: Sporcularda ve sedanter bireylerde
ameliyatlar veya sakatlik gibi olumsuz saglik durumlarinda tedavi siirecini
hizlandirir. Kiginin sahip oldugu performansa en kisa siire igerisinde ulagsmasina

destek olur,

Lokomotor sistem iizerinde olusan ve asir1 veya yanlis yliklenmeler nedeniyle ortaya

¢ikan kronik rahatsizliklarin 6nlenmesine katki saglar.

Performans gelistirmeye yonelik faydalari: Sporcularin sahip oldugu teknik-taktik

becerilerin dogru ve verimli bir sekilde gerceklestirilebilmesine destek olur,

Cok yonlii bir gelisimin amaclandigr antrenman programlar1 igerisinde farkl

yiiklenme metotlari i¢in gerekli olan alt yapiy1 hazirlar,
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Sporcularin sahip oldugu diger motorsal 6zelliklerin de en iyi sekilde kullanilmasi

icin hazir bulunusluk ortami hazirlar,

Dengeleyici kuvvet antrenmanlarina paralel olarak fazla aktif olmayan kas
gruplarinin ve antagonist kaslarin kuvvetlendirilmesiyle lokomotor sistemin dengeli

geligsmesi saglanir.

Beden kitle endeksini korumaya ve gelistirmeye yonelik faydalari: Kas Kitlesinde

meydana gelen artiga paralel olarak viicudun begenilir hale gelmesine destek olur,
Viicuttaki genel yag oraninin en aza inmesine katki saglar,

Kilo kontroliiniin daha saglikli olmasina destek olur,

Hem sporcu hem de sedanter bireyler agisindan psikolojik saglamlig1 destekler,
Kisinin kendini tanimasina ve 6zgiliven duygular1 kazanmasina destek olur,

Beden algisini gelisimine katki saglar (Yildiz, 2009; Murath ve digerleri, 2007: 247).

2.3.3.Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen unsurlar genel olarak ii¢ grupta ele alinmaktadir. Bunlar fizyolojik,
motivasyonel ve koordinatif faktorlerdir. Kuvvet diizeyini etkileyen fizyolojik
faktorlerin basinda kaslarin yapisal 6zellikleri, kas hiicrelerindeki fosfor, kreatin ve
glikoz rezervleri ve kaslarin morfolojik 6zellikleridir. Kuvveti diizeyini etkileyen
koordinatif faktorlerin basinda kas i¢i koordinasyon ile kaslar arasi koordinasyon
gelmektedir. Kaslar aras1 koordinasyonda sinerjist ve antagonist kaslarin birbirleri ile
uyumlu bir bigimde c¢alismalarinin s6z konusu oldugu bilinmektedir. Kas ici
koordinasyon diizeyi ise kuvvet uygulandigi zaman kas liflerinin birbiri ile uyumlu
bir bicimde ¢alisma yeteneklerini ifade etmektedir. Sporcularin motivasyon diizeyleri
de sporcunun kuvvet uygulama diizeyini etkilemektedir (Sevim, 2010; Murath ve

digerleri, 2007).

2.3.4.Kuvvetin Diger Motorik Ozellikler ile Iliskisi

Yukarida yer alan boliimlerde kuvvetin diger motorik 6zelliklerle iliskisi olduguna

ve bazi motorik 6zelliklerin daha iyi kullanilabilmesi i¢in sporcularin iyi bir kuvvet
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diizeyine sahip olmalar1 gerektigi belirtilmistir. Bu bdliimde de kuvvet 6zelliginin

baz1 motorik 6zellikler ile olan iligkisine deginilmistir.

2.3.4.1.Kuvvet ile Esneklik liskisi

Biihrle ve Schmidbleicher’a (1981) gore, kuvvet antrenmanlari esneklik gelisimi i¢in
Oonemli bir 6ge olarak goriilmeli ve bu durum antrendrler tarafindan g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Buna karsilik kuvvet artisinin  esneklik  performansini
sinirlandirdigina ve esneklik artisinin da kuvvet gelisimini olumsuz yonde
etkiledigine dair goriisler bulunmaktadir. Bu yaklagimlarin temelinde kas kitlesindeki
artisin mekanik acidan esnekligi olumsuz yonde etkileyecegi diislincesi yatmaktadir.
Bunun yaninda kaslarin gerilebilme kapasiteleri hareketlerin belirli bir kuvvet ile
yapilma diizeyini etkilemektedir. Dolayisiyla kuvvet ile esneklik arasinda anlamli bir
iligski oldugu sdylenebilir. Ciinkii kuvvet kasin enine kesitinin ne kadar esneyebildigi
ile yakindan iliskilidir. Ozellikle cimnastikcilerin hem kuvvetli hem de iyi bir
esneklik diizeyine sahip olmalar1 da bu diisiinceyi desteklemektedir. Bunun yaninda
kuvvet ve esneklik antrenmanlarinin aym1 anda uygulanmasinin her iki motorsal
ozelligin de koordineli bir bigimde gelismesine katki sagladigi vurgulanmaktadir

(Aktaran; Murath ve digerleri, 2007: 277).

2.3.4.2. Kuvvet Ile Siirat liskisi

Literatiirde kuvvet ve siirat arasindaki iliskinin incelendigi bir¢ok arastirma oldugu
goriilmektedir. Yapilan bir arastirmada, sedanter bireylere 8 hafta boyunca kuvvet
antrenmanlari, devaminda da 6 hafta boyunca siirat antrenmanlar1 uygulanmistir.
Kuvvet antrenmanlarinin sonrasinda katilimeilarin kuvvet diizeylerinde %41-44
diizeyinde anlamli bir artis meydana gelmistir. Bunun yaninda katilimcilarin bisiklet
siirme performanslarinda da %4-7 diizeyinde bir artis meydana geldigi belirlenmistir.
Aragtirmanin sonunda sadece kuvvet antrenmanindan ziyade kuvvet ve siirat
antrenmanlarinin ayn1 anda yapilmasinin daha iyi performans gelisimi sagladigi
belirlenmigtir (Murath ve digerleri, 2007: 176). Literatiirde yer alan cesitli
arastirmalarda da kuvvetin siirat performansi i¢in 6nemli bir belirleyici oldugu ve
kuvvet diizeyindeki artisin siirat performansini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir

(Young, McLean and Ardagna, 1995; Cronin ve Hansen, 2005).
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2.3.4.3.Kuvvet ve Dayamkhhk iliskisi

Kuvvet ve dayaniklilik arasinda birtakim iliskiler oldugu literatiirde yer almakla
beraber (Yamamoto ve digerleri, 2008: 2036), kuvvet ile dayaniklilik arasindaki
iligki bircok arastirmada ele alinmistir. Fox tarafindan yapilan aragtirmada, kuvvet
antrenmanlarinin  dayaniklilik antrenmanlar1 ile birlikte yapilmasmin kuvvet
gelisimini olumsuz yonde etkileyecegi savunulmustur. Bu diisiinceyi destekleyen ve
rugby oyuncular1 iizerinde yapilan bir arastirmada, sporculara kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarindan olusan ii¢ farkli antrenman modeli uygulanmistir. Bir gruba salt
kuvvet, ikinci gruba salt dayaniklilik ve iicilincii gruba ise kuvvet+dayaniklilik
antrenmanlari uygulanmistir. Arastirmanin sonunda kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarin1 ayn1 anda ¢alisan sporcularin bacak kuvveti gelisimlerinde bazi
zayifliklar tespit edilmistir. Literatiirde yer alan gesitli arastirmalarda da kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlarinin ayni program igerisinde yer almasimnin kuvvet
antrenmanlarindan elde edilecek verimi azalttigi sonucuna ulagilmistir (Murath ve
digerleri, 2007: 276). Kuvvet antrenmanlarinin dayaniklilik gelisimi tizerine
etkilerinin incelendigi ¢alismalarda ise, kuvvet gelisiminin norolojik adaptasyonlara
bagli olarak aerobik dayaniklilik gelisimini destekledigi tespit edilmistir (Hoff, Gran
ve Helgerud, 2002: 288).

2.3.5.Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlari bir¢ok spor dalinda kullanilan ve sporcularin miisabaka
performanslarinin  gelismesine  katki  saglayan  antrenmanlardir.  Kuvvet
antrenmanlarinin uygulanma asamalarinda asagida belirtilen giinliik ve uzun siireli
bazi temel antrenman ilkeleri dikkate almmalidir. Bu sekilde kuvvet

antrenmanlarindan daha iyi verim almak miimkiindiir;

e Kuvvet antrenmanlarindan once yapilacak ¢alismanin igerigine, amacina gore
0zel veya genel 1sinma uygulanmalidir. Germe egzersizlerinden mutlaka

faydalanmak gerekir,

e Upygulamalar1 yardimce1 ile yapmak (esli calisma) ¢alismalar icin faydali olacaktir,
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Antrenmanlarin saatini ayarlarken, sporcunun bioritm seviyesinin yiiksek oldugu

zamanlarda yapilmas1 gerekir,

Ozellikle kondisyon aletleri ile yapilacak antrenmanlarda dogru yiik kaldirma
teknikleri kullanilmalidir. Yanlis uygulanan hareket tekniklerinde biiyiik
olasilikla sakatliklar ortaya ¢ikabilir,

Nefes aligveris teknigine dikkat edilmelidir. Yik altinda girildiginde nefes al,

hareketi uygularken nefes ver teknigi kullanilmalidir,
Agirlik ¢aligmalarinin uygulandigi mevsim, alana 1siya gore kiyafet giyilmelidir,

Hatali uygulanan teknik hareketler ve alistirmalar hemen birakilmali ve asiri

yiiklenmeden kaginilmalidir,

Kuvvet egzersizleri baz1t mevsimsel durumlardan etkilenmektedir. Bu nedenle
agirlik gelisimi hedeflenen egzersizlerde mevsimsel degisiklikler dikkate

alinmalidir,

Yapilacak olan kuvvet antrenmanlarinin genel bilgilerinin ve amacinin

aciklanmasi sporcularin olumlu yénde motive olmasi i¢in 6nemlidir,

Kuvvet antrenmanlarindan verim alabilmek i¢in hem dengeli hem de yeterli

beslenme ile desteklenmelidir,

Kuvvet calismalarinda iki antrenman arasi dinlenme, ¢alismalarin yogunluguna

gore en az bir glin( 24-48 saat ) olmalidir,

Kuvvet antrenmanlarinda, iki haftada bir antrenman olarak devam ettirilirse
kuvvet korunmus olur, haftada bir uygulanan calismalar ile kuvvet gelisim
gosterir, haftada iki kez uygulanirsa da kuvvette artis meydana gelir, eger kuvvet

antrenmanlar1 haftada {i¢ ya da daha fazla uygulanirsa kuvvet iyi diizeyde artar,

Sporcular motivasyonu kuvvet gelisimi yoniinden 6nemlidir ve yapacaklar

kuvvet antrenmanlarinin yararlarina tam olarak inanmalidur,

Kuvvet ¢aligmalaria yeni baglayacak sporcularin genel biiyiik kas gruplarina yani;

oncelikle sirt ve karin kaslarmi gelistirmeye yonelik hareketleri yapmasinda yarar

vardir (Sevim, 2010).

Kuvvet antrenmanlarinin temel Ozelliklerinden birisi, uygulanacak antrenman

modellerinin spor dallarina gore farklilik gdstermesidir. Clinkii sporcularin kuvvet

30



diizeyleri ve kuvvet gereksinimleri spor dallarina gore farklilik gdstermektedir
(Izquierdo ve digerleri, 2002: 264). Kuvvet gelisiminin amaglandigi antrenmanlarda
genellikle serbest agirliklarla calismalar, agirlik kullanilmadan yapilan direng
antrenmanlar1 ve diger ekipmanlar ile (elastik bantlar, saglik toplar1) yapilan
antrenman modellerinden yararlanilmaktadir (Benjamin ve Glow, 2003: 19). Ancak
kuvvet antrenmanlarinda kullanilacak olan yontemler sporcunun yasina, biiylime ve

gelisme donemine gore farklilik gostermektedir (Tablo 1).
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Tablo 1. Virgilio’ya Goére Yas ve Gelisim Donemlerine Gére Kuvvet Calismalarinin
Genel Yapist (Aktaran; Muratli, 2007)

Yas Grubu Uygulanabilecek kuvvet antrenmani
Bu donemde ek agirliklarla kuvvet antrenmani1 uygulanmaz,
4-6 Yas ancak ileride uygulanacak kuvvet antrenmanlari igin teknik
becerilerin gelistirilmesi amaglanir

Bu donemde hafif agirliklarla ¢ok tekrara dayali olarak
6-10 Yas kuvvette devamliligin gelistirilmesine yonelik c¢alismalar
yapilabilir ve gocuklara hafif sigrama drilleri uygulanabilir

Diigiikk direngler veya ek agirliklar kullanilarak brang

10-12 Yas tekniklerini animsatan koordinatif kuvvet ¢alismalari
uygulanabilir
12-14 Yas Fiziksel durusu saglayan ve koruyan kaslar1 kuvvetlendirmeyi

amaglayan calismalar yapilabilir
Kassal hipertrofinin  gelistirilmesine  ydnelik  kuvvet

14 Yagindan sonra antrenmanlarina baslanabilir

Spor dalmin gerektirdigi 6zel kuvvet antrenmanlar

16 Yasindan sonra uygulanmaya baglanabilir

Bu boliimde spor dallarinda yaygin olarak uygulanan maksimal kuvvet, cabuk kuvvet

ve kuvvette devamlilik antrenmanlar1 hakkinda genel bilgilere yer verilmistir.

2.3.5.1.Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenmanlarinin uygulanislarinda temel olarak iki ilke vardir.

Bunlar;

Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yliksek ile maksimal arasinda bir kas
gerilimini ve uzun bir gerilim siiresini gerektirir. Bu sekilde ugulanan yliksek ve

yogun kasilma siireleri kaslarin hipertrofiye ugramasini saglar.

Maksimal kuvvet antrenmani yiiksek ve maksimal diizeydeki yogunlugu ile kisa
stireli ve patlayict kasilma seklinde uygulanirsa daha iyi olur. Bu tiirde yapilan

calismalar kas i¢i koordinasyon diizeyini gelistirir (Sevim, 2010).

Yiiksek siddette yapilan maksimal kuvvet antrenmanlar kaslarin patlayict kuvvet ve
giic diizeylerini de gelistirmektedir (Aagard ve digerleri, 2002: 1318). Maksimal
kuvvet c¢aligsmalar1 kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon yetisini gelistirmektedir.
Maksimal kuvvetin gelistirilmesinde maksimalin %80-90 oraninda uygulanip ile 1-3
tekrar yonteminin uygun bir antrenman modeli oldugunu bilinmektedir. Ancak uzun

siire asir1 agir yikler ile calismanin siirantrenmana neden oldugu bilinmektedir.
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Cabuk kuvvet antrenmanlarinin igerigi ise, maksimal kuvvetin %40’min altinda
olmamasi gerektigi, ¢calisma siirelerinin 4-7 Saniye, toplam set sayisinin 3 ve kuvvet
caligmasimin patlayic1 bir bigimde yapilmasi gerektigi bilinmektedir.(Karatosun,
2012). Bunun yaninda kassal becerilerin gelistirilmesi amacglaniyor ise maksimal
kuvvet antrenmanina paralel olarak 6zel kuvvet antrenmanlar1 da uygulanmalidir.
Ciinkii kassal hipertrofi maksimal kuvvet antrenmanlarinin yaninda 6zel kuvvet

antrenmanlari ile meydana gelmektedir (Young, 2006).

2.3.5.2.Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet kavrami olduk¢a kombine bir antrenman modelidir. Birgok spor
dalinda ve 6zellikle sportif oyunlarda ¢abuk kuvvet antrenmanlari olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir. sportif oyunlar i¢in ¢ok gerekli bir bilesik motorik 6zelliktir. Cabuk
kuvvet temel kuvvetin arttirilmasinin yaninda hareket hizinin yiikseltilmesine paralel
olarak gelistirilebilir. Miisabaka sartlar1 ve icerigi g6z Oniine alinarak uygulanan
cabuk kuvvet antrenmanlarinda ihtiyaca gore cabukluk diizeyi arttirilabilir veya
azaltilabilir (Sevim, 2010). Cabuk kuvvetin gelistirilmesinde genellikle yaygin

interval antrenman modeli kullanilmaktadir (Kanat, 2007: 24).

Hazirlik donemlerinde ¢abuk kuvvetin gecistirilmesi i¢in oncelikli olarak maksimal
kuvvet antrenmanlar1 uygulanmalidir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda uygulanmasi
gereken yiik maksimal degerin %20-40’mna denk gelen yiik olmalidir. Spor dalina
0zgli olarak devirli veya devirsiz hareket metotlart kullanilabilmektedir. Cabuk
kuvvet antrenmanlarinda uygulanan hareketlerin ¢esidi ne olursa olsun sporcularin
hareket hizlar1 diismeye basladig1 zaman yliklenme sonlandirilmalidir. Ciinkii ¢abuk
kuvvet antrenmanlarinda temel prensip hareketlerin miimkiin oldugu kadar diizgiin

ve hizli yapilmasidir (Murath ve digerleri, 2007).

2.3.5.3.Kuvvette Devamhlik Antrenmani

Bir calismada agirlik yiikii hafif ve yiiklenme siire olarak uzun silire devam
ettiriliyorsa, kuvvette devamlilik gelisiyor demektir. Kuvvette devamlilik
performansi genellikle ¢ok tekrar metodu uygulanarak gelistirilir. Orta seviyede bir
hareket temposunda yiikler, maksimalin % 20-50 si arasinda degisir ve antrenmanin

tiirline gore dakikada 30-120 tekrar olasilig1 vardir. Fakat bu degerler gercek tekrar
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sayilarint yansitmazlar. Cilinkii kuvvette devamlilik gelisimini hedeflenen bir
antrenman amact tagityan bir calismanin i¢in en uygun tekrar sayisi, yapilmasi
olanakli tekrarlarin %60 1 dolayinda olmalidir. Bir baska anlatimla; Maksimal tekrar
sayisinin %601 tekrar edilmelidir. Diger taraftan da dogal olarak, irade yetisini de
birlikte gelistirmek amaciyla, bazi zamanlarda bitkinlik derecesine gelinceye kadar
sayida tekrar da yapilabilir (Muratli ve digerleri, 2007). Tekrar yontemine gore
yapilan yiiklenmelerde setler arasi dinlenmeler sporcunun yaptigi calismanin

amacina gore degisiklik gosterebilir (Sevim, 2010).

Keles’e (2007) gore, kuvvette devamlilikta gelisim diisiik yiiklenme yogunlugu ve
tekrar sayisi fazla antrenman ile saglanabilmektedir. Bu tir kuvvette devamlilik
antrenmanlarinda biriken fazla miktarda laktik asit miktar1 kassal calisma
metabolizmasini olumsuz yonde etkileyebilir. Bundan dolayr kaslarin gorevini
verimli sekilde yerine getiremez. Bu nedenle kaslarin gorevlerini yerine

getirebilmeleri i¢in hareket temposu orta diizeyde uygulanmalidir.

2.3.6.Hentbolda Sut Kavram ve Sut Tiirleri

Hentbolda sutun isabetli ve hizli olmasinda biyomekanik faktorler énemli bir yer
tutmaktadir. Bunun yaninda hareketin teknigi ile atis kolundaki dirsek ve omuz
acilar1 sutun isabet diizeyini etkilemektedir. Hentbol oyuncusunun sut esnasinda sabit
veya hareket halinde olmasi da sutun hizin1 ve isabet diizeyini etkilemektedir.
Yapilan arastirmalarda hentbol oyuncularinin sabit pozisyonda yaptiklari atislar ile
kiyaslandig1 zaman, kosarak attiklar1 atislarin daha yiiksek hiza sahip oldugu tespit
edilmistir (Akpinar ve Mirzeoglu, 2006). Hentbolda kullanilan temel sut bigimlerini

su sekilde siralamak miimkiindiir (Czerwinski ve Taborsky, 1997);

Ayaklar yerde atilan sut: Bu sut tiirlinde sporcunun atig esansinda ayaklar1 yerde
durmaktadir. Sadece sutun atis1 esnasinda ayaklardaki yiik denge (destek) ayagindan
diger ayaga dogru gegmektedir (Sekil 1).
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Sekil 1. Ayaklar yerde atilan sut

Geriye yatarak sut: Bu sut tiiriinde oyuncu sabit pozisyonda iken atis kolu ile birlikte

geriye yaslanir ve devaminda 6ne dogru egilerek atisin1 gergeklestirir (Sekil 2).

Sekil 2. Geriye yatarak sut
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Dikey sigrama yaparak sut: Bu atig tiiriinde sporcu dik acis1 45 derece olacak
bicimde dikey si¢crama yapar ve devaminda atis1 gerceklestirir. Dikey sigrama sonrasi

yapilan atiglarda atisin hiz1 genellikle sigcramanin kalitesine baghdir (Sekil 3).

FA

Sekil 3. Dikey si¢rama yaparak sut

Ileriye dogru atlayarak sut: Bu sut tiiriinde oyuncu dikey sigramanin aksine ileriye

dogru yatay yonde bir atlayis yaparak sut atisin1 gerceklestirir (Sekil 4).

LR

Sekil 4. leriye dogru atlayarak sut
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Yere diiserken sut: Bu sut tiirii genellikle 7 m atisinda kullanilmaktadir. Sporcu yere

dogru diisiise gectikten sonra yere temas etmeden topu elinden ¢ikarir (5).

FH e

Sekil 5. Yere diiserken sut

Yukarida yer alan literatiir bilgisi ve ilgili sekillerde goriildiigi gibi hentbol
oyununda kullanilan ¢esitli sut tiirleri bulunmaktadir. s6z konusu sut tiirleri
miisabaka esnasinda oyuncularin igerisinde bulunduklar1 pozisyonlara gore

sekillenmektedir.

2.3.6.2.Hentbolda sut ve atis kuvveti

Spor tiirii, atis teknigi ve atis1 yapilan nesne ne olursa olsun atisa etki eden birgok
unsur oldugu bilinmektedir. Bu faktorler icerisinde kassal 6zelliklerin de 6nemli bir
yere sahip oldugu bilinmektedir. Kol atig hareketini gerceklestirirken kolun izledigi
yoriingeye bagli olarak ortaya kassal bir kuvvet konulur. Yoriinge tiiriine ve
diizlemine bagli olarak viicuttaki kaslarda bazi kuvvet aktarim farkliliklar
gbzlenebilir. Bunun yaninda kolun atis hareketi boyunca konsantrik, eksantrik ve
izometrik kuvvet kullanimi gézlenmektedir. Bu nedenle isabetli ve amacina uygun
bir sut i¢in kassal kuvvetin yeterli diizeyde olmasi O0n sarttir. Ayrica kuvvet
uygulamasina paralel olarak kaslarin teknik acidan da amaca uygun ¢alismasi i¢in
gerekli antrenman programlar1 uygulanmalidir (Inal, 2004: 190). Dolayisiyla hentbol

sporunda da sut ve atig kuvvetinin gelistirilmesine yonelik antrenmanlar
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uygulanmasinin sporcularin sut performansin1 desteklemeye yardimci olacagi

disiiniilebilir.

2.3.6.3.Sut hiz1 ve isabet iliskisi

Biyomekaniksel acgidan ele alindigi zaman hentbolda kullanilan sutlar omuz
tizerinden atilan ytliksek atig sutlar grubuna girmektedir. Yiiksek atig kullanilan spor
dallarinda atig esnasinda el bileginin fleksiyonu ile humerusun i¢ rotasyonu hizli bir
bicimde gergeklestigi i¢in bu iki unsur sutun hizint belirlemektedir. Dirsek
ekstansiyonuna paralel olarak ortaya ¢ikan pronasyon da omuz i¢ rotasyon miktarini
ve sutun hizini arttirmaktadir. Ancak genel olarak degerlendirildigi zaman yiiksek
atista tim viicut 6geleri degerlendirildigi zaman her ne kadar omuzun horizontal
adduksiyonu ve i¢ rotasyonu hizli ve kuvvetli olusuyorsa da, hareketin son
sathasinda omuz ekseni hala bir miktar abduksiyon ve dis rotasyonda kalmaktadir.
Buna karsilik pelvis ve vertebral kolonun rotasyonu atis kuvvetini algak atisa kiyasla
daha fazla arttirmaktadir. Boylece yliksek atigma atis hiz1 ve atis kuvveti i¢in gerekli
segmentler saglanmis olmaktadir (Inal, 2004: 198). Ancak iyi bir hizla atilan sutun
isabet oraninin ne diizeyde olacagina dair literatiir bilgisinin smirli oldugu ve bu
alanda arastirmalar yapilmasina gereksinim oldugu goriilmektedir. Nitekim yapilan
arastirmalarda genellikle sporcularin atis performanslarimin uygulanan teknik

antrenman programina ve atig alistirmalarina bagli olarak gelistigi rapor edilmistir

(Uzun ve Pulur, 2011: 81; Kladopoulos ve McComas, 2001: 332).

2.3.6.4.Sut hiz1 ve el kavrama kuvveti iliskisi

Basarili ve etkin atis i¢in, temel iki unsur sunlardir;

Iyi hareketlilik ve teknik daha uzun ve yiiksek hiz yolunu miimkiin kilar. Kuvvet
topa gerekli hizi ve ivmeyi verir (Urer, 2013: 23). Dolayisiyla atis performansi ile
kuvvet arasinda anlamli bir iliski oldugu diisliniilebilir. Literatiirde yer alan
arastirmalarda da hentbolda kuvvet performansinin olduk¢a énemli bir unsur oldugu

belirtilmistir (Iri, Baslamisl ve Goksu, 2003: 48).
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Sut hizinin el kavrama kuvveti ile iliskisinin temelinde amacina uygun bir atis i¢in
kuvvete gereksinim duyulmasi yatmaktadir. El bilegi ve parmaklarin irettigi
kuvvette sutun basarisini etkilemektedir. Ciinkii sut esnasinda el bilegi 6ne dogru
buikiiliirken parmaklar da topu itmektedir. Dolayisiyla atis performansi iizerinde el

kavrama kuvvetinin (el bilegi) dnemli bir rolii oldugu sdylenebilir (Ozbek, 2008).
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BOLUM I11

YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde, arastirma modeli, evren ve Orneklem, veri toplama
araglari, uygulanan antrenman modeli ve arastirmada kullanilan istatistiksel analiz

yontemlerine deginilmistir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Yapilan bu arastirmada 6n test-son test kontrol gruplu deneysel arasgtirma modeli
kullanilmistir. Bu kapsamda arastirmaya katilan hentbol oyuncular1 deney (8
hentbolcu) ve kontrol grubu (8 hentbolcu) grubu olarak ikiye ayrilmistir. Deney
grubundaki oyunculara mevcut antrenman programlarina ek olarak farkli bir kuvvet
antrenman modeli (flexi-bar) uygulanmig, kontrol grubu ise mevcut antrenman
programina devam etmistir. Her iki grupta da yer alan hentbol oyuncularinin
uygulanan antrenman programlart Oncesinde ve sonrasinda bazi 6zellikleri test

edilmistir.

3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini Adapazar1 ilinde profesyonel olarak hentbol oynayan
sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise hentbol birinci liginde
bulunan Adapazar1 Biiyiiksehir Belediyesi hentbol takiminda oynayan 16 erkek
hentbol oyuncusu olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklem grubuna iliskin

tanimlayici bulgular Tablo 2’de gosterilmistir.
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Tablo 2. Deney Grubundaki Katilimeilarin Yas, Boy ve Viicut Agirliklart ve Sporcu
Yaslarina Iliskin Ortalamalar

Degiskenler N En diisiik  En yiiksek X Ss

Yas (y1l) 8 18 23 20,38 1,685

Boy uzunlugu 8 176 194 183,63 5,780
(cm)

Vicut agirhig 8 65 94 77,25 10,361
(kg)

Sporcu Yag1 8 9 10 9,625 0,517
(yil)

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimecilarin ortalama yaslarinin
20,38+1,68 yil, ortalama boy uzunluklarinin 183,63+5,78 cm, ortalama viicut
agirliklarinin 77,25410,36 kg ve sporcu yasi ortalamalarinin 9,6254+0,517 oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3. Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Yas, Boy, Viicut Agirliklari ve Sporcu
Yaslarma Iliskin Ortalamalar

Degiskenler N En diisiik  En ytiksek X Ss

Yas (yil) 8 17 23 19,88 1.885

Boy uzuniugu 8 175 196 182,63 6.632
(cm)

Vilcut afirhgy 8 64 100 81.38 12,397
(kg)

Sporcu Yas 8 9 10 9.5 0,534
(yil)

Tablo incelendiginde kontrol grubunda yer alan katilimcilarin ortalama yaslarinin
19,88+1,88 yil, ortalama boy uzunluklarinin 182,63+6,63 cm, ortalama viicut
agirhiklarmin 81,38+12,39 kg ve sporcu yasi ortalamalarmmin 9,540,534 oldugu

goriilmektedir.
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3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmaya katilan sporcularin el kavrama kuvvet diizeyleri, sut isabet oranlar1 ve
sut hizlan literatiirde yer alan giivenilir test yontemleri ile tespit edilmistir.

Kullanilan test yontemlerine iliskin bilgiler asagida belirtilmistir.

El kavrama kuvveti: Arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin sag ve sol el kavrama
kuvvetlerinin ~ Olgiilmesinde Takkei marka El dinamometresi (hand-grip)
kullanilmistir. Hentbol oyuncularia test dncesinde bes dakika isinma caligmasi
uygulanmustir. Ol¢iimler hentbol oyuncular1 kollarini biikmeden, cihazi gévdelerine
temas ettirmeden 45° lik ag1 ile dl¢iilmistiir. Uygulanan 6l¢iim teknigi hem sag hem
de sol el i¢in uygulanmus, her iki el i¢in ikiser deneme hakk1 verilmis, elde edilen en

1y1 derece test skoru olarak kaydedilmistir (Saygin vd., 2005).

Sut isabet testi: Hentbol oyunculari i¢in sut isabet testinde 6l¢iimler, nizami Olgiilere
uygun hentbol kalesi duvara ¢izilmis ve her kosesine 75x50 hedefler kullanilarak
alimmustir. Cizilen nizami hentbol kalesine 7 metreden, 3 numara hentbol topu ile her

kosesine 5’er atis yapilmistir.

Sut hizimin 6lgiilmesi: Top hizinin dlgiilmesi i¢in Power mad Radar tabancasi (0.1
Km/H) kullanilmistir. Yapilan tiim atislar video kamera ile kayit altina alinmustir.
Katilimcilarin yaptiklar atiglarin hizlari radar tabancasiyla dlgtilmiis, km cinsinden

kaydedilmistir.

3.4.UYGULANAN ANTRENMAN MODELI

Arastirmaya katilan ve deney grubunda bulunan hentbolculara mevcut hentbol
antrenmanlarina ek olarak kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Antrenman
kapsaminda oyunculara flexi-bar ile kuvvet ¢alismasi yaptirilmistir. Flexi bar boyu
1.55 cm ile 1.60 cm arasinda degisebilen, agirligi 500-600 gr olan, yiiksek salinim
saglayan, esit agarlikli iki uctan olusan, fiberglas malzemeden iiretilmis bir egzersiz
cubugudur.Flexi barla temelde 28 farkli egzersiz hareketi yapilabir.Temelde gohiis,

omuz, sirt, kol ve karin kaslarmin aktif caligmasini saglayan bir egzersiz
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cubugudur.Deney grubuna uygulanan flexi-bar ¢alismalar1 10 hafta boyunca, haftada
3 giin ve birim antrenman siiresi giinde 30’ar dakika, maksimum 50 dakika seklinde
uygulanmistir. Antrenman programi antrenman bilimleri temelinde bulunan
yiiklenme dinlenme prensipleri géz onlinde bulundurularak yapilmistir. Arastirmada
tiim titresim antrenmani kapsami; antrenman siiresini uzatarak, calisma ve tekrar
sayisini artirarak yogunlugu; antrenmanin sikligimni artirarak, setler ve tekrarlar
arasindaki dinlenme zamanimi kisaltilarak; sikligi; birim antrenmanda yapilan tekrar
sayis1 ve hareket sayisini artirarak, siliresi ise siire¢ igerisinde gelismeye paralel
olarak birim antrenman siiresini uzatarak diizenlenmistir (EK 1). Antrenman
programinda ilk hafta adaptasyon siireci olarak belirlenmis ve tiim titresim

antrenmaninin yogunlugunu belirleyen degiskenler en diisiik seviyede tutulmustur.

3.5.ISTATISTIKSEL ANALIZ

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi kullanildi.
Hem Deney hem de Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin sayilart 30'dan az
oldugu i¢in temel istatistiksel analizlerde non-parametrik testlerden yararlanildi.
Gruplarin kendi i¢indeki 6n ve son test ortalamalarini karsilastirmak i¢in Wilcoxon
testi kullanilirken, gruplarin birbirleriyle 6n test ve son test karsilastirmalar i¢in
Mann Whitney U testi kullanildi. Ayrica hem deney hem de kontrol grubunun kendi
icinde on ve son test Olgiimlerinde Olglimler arasi iliskilerin incelenmesi igin
Spearman Korelasyon testi kullanilmistir. Yapilan istatistiksel analizlerde anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Bunlara ek olarak katilimcilardan alinan
Olclimlerin ortalamalari, en diisiikk, en yiiksek degerler ile standart sapmalarinin

belirlenmesinde tanimlayici istatistiklerden yararlanilmigtir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait sag ve sol el kavrama

kuvveti ontest ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin E1 Kavrama
Kuvvetlerine Iliskin On Test Ortalamalari

Degiskenler N En diistik yile<Zek X Ss
Deney  kowet(g 8 43 61 5088 7,029
Grubu e 8 44 62 52,75 6,772
Kontrol SELS{,'E‘SV(E‘S"" 8 45 61 5256 6,444
Grubu  Sagelkavrama g 47 62 5363 6,733

kuvveti (kg)

Deney grubundaki katilimcilarin 6n test ortalama sol el kavrama kuvvetleri
50,88+7,02 kg, sag el kavrama kuvvetleri ise ortalama 52,75+6,77 kg olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ortalama sol el kavrama
kuvvetleri 52,56+6,44 sag el kavrama kuvvetleri ise ortalama 53,63+6,73 kg. olarak

tespit edilmistir.

Caligmaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait 7 m. isabet sayilarina

iliskin Ontest ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 5’te verilmistir.
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimeilarin 7 Metre Atis Isabet
Sayilarina Iliskin On Test Ortalamalari

En

Degiskenler N En diisiik yiiksek X Ss
Sol iist isabet
toplam (adet) 8 1 4 2,88 991
Sag list isabet
Deney  toplam (adet) 8 1 5 2,38 1,506
Grubu Sol alt isabet 8 0 . 5% 1773
toplam (adet)
Sag alt isabet
toplam (adet) 8 1 5 2,63 1,302
Sol st isabet
toplam (adet) 8 0 3 1,75 886
Sag list isabet
Kontrol  toplam (adet) 8 0 3 1,75 1,035
Grubu Sol alt isabet 3 0 4 250 414
toplam (adet)
Sag alt isabet 3 1 4 288 1126

toplam (adet)

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimcilarin 7 metre atis isabet 6n
test ortalamalar1 incelendiginde sol iist isabet ortalama 2,88+0,99 adet, sag iist
ortalama 2,38+1,50 adet, sol alt ortalama 2,50+1,77 adet ve sag alt ortalama
2,63+1,30 adet oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin 7 metre atig isabet On test ortalamalar
incelendiginde sol iist isabet ortalama 1,75+0,88 adet, sag iist ortalama 1,75+1,03
adet, sol alt ortalama 2,50+1,41 adet ve sag alt ortalama 2,88+1,12 adet oldugu

goriilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait 7 m. Atis hizlarina iliskin

oOntest ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin 7 Metre Atis Hizlarina
fliskin On Test Ortalamalar

Degiskenler N En diisiik yii1E<2ek X Ss
Sol st huz 8 46 67 56,85 5,849
ortalama (km)
Sag list hiz
Deney ortalama (km) 8 53 72 6555 5,679
Grubu Sol alt hiz
ortalama (km) 8 47 70 58,15 7,631
Sag alt uz 8 58 80 69085 6,661
ortalama (km)
Sol iist huz 8 46 70 5007 8344
ortalama (km)
Sag tist hiz
Kontrol  ortalama (km) 8 62 8 70.30 6,764
Grubu Sol alt hiz 8 51 71 62 83 7 637
ortalama (km) ’ ’
Sag alt uz 8 66 85 7238 5999

ortalama (km)

Deney grubunda bulunan katilimcilarin ortalama sol st atis hiz1 56,85+5,84 km,
ortalama sag iist atis hiz1 65,55+£5,67 km, ortalama sol alt atig hiz1 58,15+7,63 km,
ortalama sag alt atis hiz1 ise 69,85+6,61 km’dir. Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin 6n test ortalama sol iist atis hiz1 59,97+8,34 km, ortalama sag iist atis
hiz1 70,30+£6,76 km, ortalama sol alt atis hiz1 62,83+7,63 km, ortalama sag alt atis
hiz1 ise 72,38+5,99 km’dir.

Calismaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait El Kavrama Kuvvetlerine

iliskin son test ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 7’°de verilmistir.
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimecilarin El Kavrama

Kuvvetlerine Iliskin Son Test Ortalamalar1

En

Degiskenler N En diisiik yitksek X Ss
Sol el
Deney kavrama 8 43 o 9.9 oort
Grubu kSag el 8 45 62 5081 7,066
avrama
Sol el 8 44 63 52,63 6,632
Kontrol kavrama
Grubu kSag el 8 49 63 54,44 4,187
avrama

Deney grubundaki katilimcilarin 6n test ortalama sol el kavrama kuvvetleri

49,9448,57 kg, sag el kavrama kuvvetleri ise ortalama 50,81+7,06 kg olarak tespit

edilmistir. Kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ortalama sol el kavrama

kuvvetleri 52,63+6,63 kg, sag el kavrama kuvvetleri ise ortalama 54,444+4,18 kg

olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan sporcularm deney ve kontrol grubuna ait 7 Metre Atis Isabet

Sayilarma iligkin son test ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin 7 Metre Atis Isabet
Sayilarma [liskin Son Test Ortalamalar

5i - En
Degiskenler N En diisiik yiiksek X Ss
Sol iist isabet
toplam (adet) 8 1 4 2,50 926
Sag list isabet
Deney  toplam (adet) 8 1 4 2,88 1,356
Grubu Sol alt isabet
toplam (adet) 8 1 4 2,25 1,165
Sag alt isabet
toplam (adet) 8 1 > 3,00 1,604
Sol iist isabet
toplam (adet) 8 1 4 2,25 1,165
Sag list isabet
Kontrol  toplam (adet) 8 1 4 2,25 1,165
Grubu Sol alt isabet 3 1 . 288 L 246
toplam (adet)
Sag alt isabet 3 1 4 263 o16

toplam (adet)

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimcilarin 7 metre atis isabet 6n
test ortalamalar1 incelendiginde sol iist isabet ortalama 2,50+0,92 adet, sag iist
ortalama 2,88+1,35 adet, sol alt ortalama 2,25+1,16 adet ve sag alt ortalama 3,0+1,60
adet oldugu goriilmektedir. Tablo incelendiginde kontrol grubundaki katilimcilarin 7
metre atis isabet On test ortalamalari incelendiginde sol iist isabet ortalama 2,25+1,65
adet, sag st ortalama 2,25+1,16 adet, sol alt ortalama 2,88+1,24 adet ve sag alt

ortalama 2,634+0,91 adet oldugu goriilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait 7 Metre Atis Hizlarina

iligkin son test ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 9’de verilmistir
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin 7 Metre Atis Hizlarina
Iliskin Son Test Ortalamalari

Degiskenler N En diisiik yﬁlE<gek X Ss
Sol iist hiz 8 42 60 49,60 5,638
ortalama (km)
Sag list hiz
Deney  ortalama (km)  © > " wen
Grubu Sol alt hiz 8 46 59 50,80 4,687
ortalama (km) ' ,
Sag alt hiz 8 52 77 63,03 9,586
ortalama (km)
Sol iist hiz 8 49 65 55,23 5,438
ortalama (km)
Sag st hiz
Kontrol  ortalama (km) ~ © > o o o
Grubu Sol alt hiz 8 43 63 52 95 6,904
ortalama (km) ' ,
Sag alt hiz 8 55 70 63,28 4,787

ortalama (km)

Deney grubunda bulunan katilimcilarin ortalama sol st atis hiz1 49,60+5,63 km,
ortalama sag {ist atis hiz1 64,90+7,49 km, ortalama sol alt atis hiz1 50,80+4,68 km,
ortalama sag alt atis hiz1 ise 63,03+9,58 km’dir. Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin ortalama sol iist atis hiz1 55,23+5,43 km, ortalama sag {ist atis hiz1
61,08+5,39 km, ortalama sol alt atig hiz1 52,95+6,90 km, ortalama sag alt atis hiz1 ise
63,28+4,78 km’dir.

Calismaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait El Kavrama
Kuvvetlerinin On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmast Tablo 10’da

verilmistir
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin El Kavrama
Kuvvetlerinin On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N X Ss Z p
Sol el kavrama Ontest 8 50,88 7,029
! Son -,169 ,866
Deney kuvveti (kg) test 8 49,94 8,571
Grubu Sag el kavrama On test 8 52,75 6,772
kovveti (kg) ~ Son 8 5081 7066 T O
Sol el kavrama On test 8 52,56 6,444
. Son -070 944
Kontrol kuvveti (kg) test 8 52,63 6,632
Grubu Sag el kavrama On test 8 53,63 6,733
kovveti (k) Sof 8 5444 4187 0T A4

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimecilarin sol ve sag el kavrama

kuvvetlerinin 6n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n ve son

test el kavrama kuvvetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

goriilmektedir (p>0,05).

Calismaya katilan sporcularmn deney ve kontrol grubuna ait 7 Metre Atis Isabet

Sayilarinin On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi Tablo 11°de verilmistir
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Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin 7 Metre Atis Isabet
Sayilarmin On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N X Ss Z p
Sol st isabet Og(;[?t 8 2,88 991 -905 366
toplam (adet) test 8 2,50 ,926 ’ ’
Sag tist isabet OISl(:ﬁSt 8 2,38 1,506 - 962 336
Deney toplam (adet) test 8 2,88 1,356
Grubu . Ontest 8 250 1,773
Sol alt isabet Son _531 595
toplam (adet) test 8 2,25 1,165 ’ ’
Sag alt isabet Og(:ﬁSt 8 263 1302 - 431 666
toplam (adet) test 8 3,00 1,604 ’ ’
Sol iist isabet Og;ﬁ“ 8 175 886 1190 234
toplam (adet) test 8 2,25 1,165 ’ ’
. Ontest 8 1,75 1,035
Sag tist isabet ' ’
Son -954 340
Kontrol toplam (adet) test 8 2,25 1,165
Grubu : Ontest 8 250 1,414
Sol alt isabet Son 604 546
toplam (adet) test 8 2,88 1,246 ’ ’
: Ontest 8 2,88 1,126
Sag alt isabet ’ '
toplam (adet) f:srt] 8 2,63 ,916 o4l 589

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n ve son test 7 metre
atig isabet sayisi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
goriilmektedir (p>0,05). Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n ve son test 7
metre atig isabet sayilari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

goriilmektedir (p>0,05).

Caligmaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait 7 Metre Atis Hizlarina ait

On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmas: Tablo 12°de verilmistir
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Tablo 12. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin 7 Metre Atis

Hizlarmin On ve Son Test Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N X Ss Z p
Sol iist hiz Ontest 8 56,85 5,849
_ *
ortalama (km) f’eosrt] 8 4960 5638 200 017
Sopisthy  Onest 8 6555 5679
ortalama (km) %" g @490 7499 140 889
Deney test
Grubu Solalth, ~ Ontst 8 5815 7631
_ *
ortalama (km) feosrt‘ g8 5080 4687 100 036
Sag alt hiz Ontest 8 69,85 6,661
- *
ortalama (km) f’eosrt‘ 8 6303 9586 960 050
) Ontest 8 59,97 8344
Solisthuiz = g 1,262,207
ortalama (km) test 8 55,22 5,438 ’ ’
Sapisthy | Onest 8 7030 6,764
Son -2,521 ,012*
Kontrol ortalama (km) test 8 61,08 5,392
Grubu Ontest 8 6283 7,637
Sol alt hiz Son 2100 036*
ortalama (km) test 8 52,95 6,904 ’ ’
Sapaithy  Oniest 8 7238 5909
_ *
ortalama (km) feosrt‘ 8 6327 aygyr 2% 012
(*p<0,05)

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimeilarin sol iist atis, sol alt atig

ve sag alt atig ortalama hizlarinin anlamli diizeyde azaldigi (p<0,05), sag iist atis

hizlarinda ise anlamli bir degisim olmadigi gorilmektedir (p>0,05). Kontrol

grubunda bulunan katilimcilarin sol iist atis ortalama hizlarinin 6n ve son test

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), sag

ist atis, sol alt atig ve sag alt atis ortalama hizlarinin 6n ve son test ortalamalar

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Calismaya katilan sporcularm deney ve kontrol grubuna ait 7 Metre Atis Isabet

Sayilarinin On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi Tablo 13’de verilmistir.
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Tablo 13. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin El Kavrama
Kuvvetlerinin On Test ve Son test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N X Ss Z p
Sol el ka}vrama Deney 8 50,88 7,029 631 598
Ontest kuvveti (kg) Kontrol 8 52,56 6,444 ’ ’
Sag el kavrama  Deney 8 52,75 6,772 368 713
kuvveti (kg) Kontrol 8 53,63 6,733 ’ ’
Sol el ka_vrama Deney 8 49,94 8571 894 371
Son Test kuvveti (kg) Kontrol 8 52,63 6,632 ’ ’
Sag el kavrama  Deney 8 50,81 7,066 1157 247
kuvveti (kg) Kontrol 8 54,44 4,187 ’ ’

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test sol ve
sag el kavrama kuvvet ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05)

Calismaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait 7 Metre Atis Atis Isabet
Sayilarmin ait On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmas: Tablo 14°de

verilmistir.
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Tablo 14. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin 7 Metre Atis Isabet
Sayilariin On Test ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N X Ss z p
Sol st isabet Deney 2,88 ,991

8 *

toplam (adet)  Kontrol 8 1,75  ,886 2,194,028

Sag iist isabet Deney 8 2,38 1506 652 515
On Test toplam (adet) Kontrol 8 1,75 1,035 ’ ’

Sol alt isabet Deney 8 2,50 1,773 000 1.000

toplam (adet)  Kontrol 8 2,50 1,414 ’

Sag alt isabet Deney 8 2,63 1302

toplam (adet) Kontrol 8 2,88 1,126 546 585

Sol iist isabet Deney 8 2,50 ,926

toplam (adet)  Kontrol 8 2,25 1,165 439 661

Sag iist isabet Deney 8 2,88 13% 883 377
Son Test toplam (adet)  Kontrol 8 2,25 1,165 ’ '

Sol alt isabet Deney 8 225 1165 927 354

toplam (adet)  Kontrol 8 2,88 1,246 ’ ’

Sag alt isabet Deney 8 3,00 1,604

toplam (adet)  Kontrol 8 2,63 ,916 489 625

Deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n test 7 metre atiglarindan sol iist isabet
say1s1 kontrol grubuna gore anlamli diizeyde yiiksek iken (p<0,05), sag iist isabet, sol
ve sag alt isabet sayilar1 deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilasmamaktadir (p>0,05).

Caligsmaya katilan sporcularin deney ve kontrol grubuna ait 7 Metre Atis Hizlarina ait

On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmas1 Tablo 15°de verilmistir.
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Tablo 15. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin 7 Metre Atis
Hizlarmin On Test Ortalamalarmnin Karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar N X Ss Z p
Sol tist hiz Deney 8 56,85 5,849
ortalama (km) Kontrol 8 59,97 8,344 1155248
Sag tist hiz Deney 8 65,55 5,679 i
On Test ortalama (km)  Kontrol 8 70,30 6,764 larz 141
©s Sol alt hiz Deney 8 5815 763l o0 4
ortalama (km)  Kontrol 8 62,83 7,637 ’ ’
Sag alt hiz Deney 8 69,85 6,661 683 495
ortalama (km)  Kontrol 8 72,38 5,999 ’ '
Sol iist hiz Deney 8 49,60 5,638
ortalama (km)  Kontrol 8 5522 5,438 -1.eal 066
Sag tist hiz Deney 8 64,90 7,499
Son Test ortalama (km)  Kontrol 8 61,08 5,392 1155248
Sol alt hiz Deney 8 50,80 4,687 578 563
ortalama (km)  Kontrol 8 52,95 6,904 ’ ’
Sag alt hiz Deney 8 63,03 9,586 368 713
ortalama (km)  Kontrol 8 63,27 4,787 ’ ’

Tablo incelendiginde 4 bolgeye yapilan atiglarin 6n test ortalama hizlari deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).
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Tablo 16. Deney Grubunda Bulunan Katilimcilarin On Test Olgiimlerinin Arasindaki
[liskinin incelenmesini Goéstermektedir

g £ £ 2 2 & & £ £ § &
D = = b © 54 + + - =
S 3 g = -z 2 2 3 4 = <
X = = 2 2 s c 3 20 3 20
[<3) o —_— 80 _— ol 75 [75) wn W
S 0 A S 3 &
wn wn
Sol el kavrama r
kuvveti p
Sag el kavrama r ,693
kuvveti p ,057
Sol iist isabet r ,668 ,225
toplam p ,070 592
Sag iist isabet r 377 ,408 ,507
toplam p ,358 316 ,200
Sol alt isabet r ,482 ,093 ,632 614
toplam p 227 827  ,093 105
Sag alt isabet r -019 -389 204 347 497
toplam p 964 341 628 ,400 210
Sol st atss hizt r 168 -036 -102 -822 -270 -292
p 691 933 810 ,012 518 ,483
Sag st atis hizs r 229 -145 116 -445 -333 -293 491
p 586 ,733 ,785 270 420 481 217
Sol alt atis hizt r 252 -048 064 -712 -331 -507 ,810 731
p 548 910 ,881 ,048 423 199 ,015 ,040
Sag alt atis hizs r 204 204 ,013 -700 -503 -571 857 527 ,810
p 629 629 976 053 ,204 140 ,007 ,180 ,015

Tablo incelendiginde, On testte sol {ist atis hiz1 ve sol alt atis hiz1 ile sag {ist isabet
sayist arasinda zit yonde anlaml bir iliski oldugu (p<0,05), sol alt atis hiz1 ve sag alt
atis hizi ile sol {ist atig hiz1 arasinda dogrusal yonde anlamli iligki oldugu (p<0,05),
sol alt atis hiz1 ile sag iist atis hiz1 arasinda dogrusal ve anlamli bir iliski oldugu
(p<0,05), sag alt atis hiz1 ile sol alt atis hiz1 arasinda dogrusal bir iligki oldugu
(p<0,05), diger 6l¢iimlerin arasinda ise anlamli bir iligki bulunmadig1 goriilmektedir

(p>0,05).
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Tablo 17. Deney Grubunda Bulunan Katilimcilarin Son Test Olgiimlerinin
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

5 3 g o 2 2 2 2 3 c E
x = = 2 3 | = =3 @2 3 %
i—’ )“;D 35 ,%n S )%JJ wn wn 2] 9]
8 % wn 7] w wn
Sol el kavrama r
kuvveti p
Sag el kavrama r ,587
kuvveti p 126
Sol iist isabet r ,365 ,025
toplam p 374 953
Sag iist isabet r -321 -128 -,309
toplam p 438 763 ,457
Sol alt isabet r 151 ,050 ,368 ,269
toplam p ;721 906 ,369 520
Sag alt isabet r 384 -073 229 -117 535
toplam p 347 864 585 783 172
Sol st atss hizt r -072 -132 076 -700 -378 ,073
p 865 756 ,859 053 ,356 ,863
Sag iist atis hizi r 443 452 275 -102 -250 -218 347
p 272 260 509 ,810 550 ,604 @ ,399
Sol alt atis hizt r 151 000 ,189 -443 252 000 ,536 ,311
p 722 1,000 ,654 271 547 1,000 ,171  ,453
Sag alt atis hizs r 419 381 -025 ,192 200 473 192 595 132
p 301 352 953 650 634 237 649 120 756

Tablo incelendiginde son testte deney grubundaki katilimcilarin 6l¢iim sonuglarinin

arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 18. Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin On Test Olciimlerinin
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

2 g E 2 2 B 2 g g g g
o S S 2 2 3 g 2 7 = =
o T T = = B=] E=] < <
N4 - = Z z =5 C 3 0 00
[ o — »on - N n n n n
S 0 A S 3 &
wn wn
Sol el kavrama r
kuvveti p
Sag el kavrama r ,587
kuvveti p 126
Sol iist isabet r -546  ,000
toplam p ,162 1,000
Sag iist isabet r ,049  -659 -269
toplam p ,907 ,076 ,520
Sol alt isabet r ,012 ,655 492 -592
toplam p 977 078 215 122
Sag alt isabet r ,025 354 184 -545 631
toplam p 954 389 663 ,163 ,094
Sol st atss hizt r -071 012 -109 ,062 ,381 ,642
p 867 978 797 884 352 ,086
Sag st atis hizs r -623 -247 082 -224 -136 162 228
p ,09 555 846 594 748 702 588
Sol alt atis hizt r 024 096 -218 ,025 258 ,605 ,929 419
p 955 821 604 954 538 112 ,000 ,301
Sag alt atis hizs r -405 -192 -164 08 -110 ,025 571 671 ,643
p 320 649 699 839 795 954 139 069 ,086

Tablo incelendiginde kontrol grubundaki katilimcilarin 6n testte sol alt atis hiz1 ile
sol iist atig hiz1 arasinda dogrusal ve anlamli bir iliski oldugu (p<0,05), diger
Ol¢iimlerin ise birbirleriyle arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski olmadigi

goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 19. Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin Son Test Olgiimlerinin
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

s < 2 & & & & =2 =2 2 =
S 3 g 2 -z 2 e 2 3 c E
x = = 2 3 | = =3 @2 3 %
S = 3z ¥ 3z % o 2 77
8 % wn 7] w wn
Sol el kavrama r
kuvveti p
Sag el kavrama r ,108
kuvveti p 798
Sol iist isabet r -, 701 -228
toplam p ,063 587
Sag iist isabet r -386 -,469 811
toplam p ,345 242 ,015
Sol alt isabet r ,810 311 -516 -,119
toplam p 015 454 190 778
Sag alt isabet r 396 -246 -,134 124 ,540
toplam p ,332 ,558 ,751 770 ,167
Sol st atss hizt r 310 277 -050 -309 ,000 -,306
p 456 506 906 ,457 1,000 ,460
Sag iist atig hiza r ,119 771 -200 -,309 282  -,166 -,143
p J79 025 634 457 498 694 736
Sol alt atis hizt r -071 578 -100 -309 -025 -626 ,548 ,190
p ,867 133 ,814 457 ,954 ,097 ,160 ,651
Sag alt atis hizs r -,204 739 227 039 ,037 -495 036 ,826 479
p 629 036 589 927 931 213 933 011 ,230

Tablo incelendiginde son testte kontrol grubunda sol el kavrama kuvveti ile sol alt
isabet sayis1 arasinda istatistiksel olarak dogrusal ve anlamli bir iligki oldugu
(p<0,05), sag el kavrama kuvveti ile sag iist ve sag alt atis hizlar1 arasinda dogrusal
ve anlamli bir iligki oldugu (p<0,05), sol {ist isabet sayis1 ise sag iist isabet sayisi
arasinda dogrusal ve anlamli bir iliski oldugu (p<0,05), sag iist atis hiz1 ile sag alt
atis hizi arasinda dogrusal ve anlamli bir iliski oldugu (p<0,05), diger OSl¢iim
sonuglarinin ise birbirleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi goriilmektedir

(p>0,05).
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA

Arastirmanin sonunda hem deney hem de kontrol grubunda bulunan hentbol
oyuncularinin sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli bir degisiklik meydana
gelmedigi tespit edilmistir. Bu kapsamda flexi-bar ile yapilan kuvvet antrenmanlari
ile genel hentbol antrenmanlarinin oyuncularin el kavrama kuvvetlerini anlamli

diizeyde gelistirmedigi sdylenebilir.

Hentbol oyunculart iizerinde yapilan benzer bir ¢alismada hentbol oyuncularinda st
ekstremiteye uygulanan 6 haftalik pliometrik egzersizlerin iist ekstremite kas
kuvvetini anlamli diizeyde etkilemedigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya
¢ikmasinda sporcularin antrenman ge¢cmislerinin iyl olmasinin yattig1 vurgulanmais,
ayrica hentbolcularda tist ekstremite kuvvet diizeyinin gelistirilmesi i¢in pliometrik

antrenmanlarin uzun bir siire uygulanmasi gerektigi belirtilmistir (Gengoglu, 2008).

Kuvvet antrenmanlarinda kondisyon aletlerinin yaninda bazi malzemelerden de
yararlanilmaktadir (Benjamin ve Glow, 2003). S6z konusu malzemelerden birisi olan
flexi-bar ile yapilan titresim antrenmanlariin viicudun kassal ve fiziksel yapisi
tizerinde bazi etkileri oldugu yapilan arastirmalarla ortaya konmustur (Mileva ve
digerleri, 2010: 737). Ancak yapilan bu aragtirmada deney grubunun el kavrama
kuvvet diizeyinde herhangi bir farklilik veya gelisim meydana gelmemesinin
temelinde uygulanan flexi-bar antrenmanlarinda yiiklenme siddetinin diisiik
olmasinin yattig1 diistiniilebilir. Nitekim flexi-bar veya thera-band gibi ek
malzemelerle yapilan kuvvet gelisim ¢alismalarinda optimum yiikiin iyi belirlenmesi
farkli yliklenme yontemlerine basvurulmasi gerektigi belirtilmektedir (Colado ve
digerleri, 2012: 3018). Yiiksek yiiklenme yogunlugu ile yapilan flexi-bar

antrenmanlarinin sporcularin daha yiiksek kassal aktivasyon diizeylerine ulastiklar
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kassal yorgunluk diizeyinin yiikseldigi tespit edilmistir (Kim ve digerleri, 2014: 229).
Basketbol oyunculari iizerinde yapilan diger bir arasgtirmada da st ekstremiyete
uygulanan pliometrik antrenmanlarin kas kuvveti ve sut atis hizi iizerinde olumlu

etkileri oldugu bulunmustur (Carter ve digerleri, 2007: 208).

Arastirmada kontrol grubu acisindan el kavrama kuvvetinde herhangi bir gelisim
veya farklilik ortaya ¢ikmamasinin temelinde genel antrenman programi igerisinde el
kavrama kuvvetini gelistirici 6zel ¢aligmalarin yapilmamasinin yattig1 diisiiniilebilir.
Bunun yaninda arastirmaya katilan oyuncularmin yaglar itibari ile yiiksek verim
antrenmanlari ~ yapmalarinin, kuvvet gelisimlerinin  antrenman  modelleri
uygulanmadan once de yiiksek olmasimin hem deney hem de kontrol grubunun el
kavrama kuvvetlerinde anlamli gelisme meydana ¢ikmamasina zemin hazirladigi
diisiiniilebilir. Nitekim literatiirde yer alan arastirmalarda, hem hentbol (Carvalho,
Mourdo ve Abade, 2014: 125; Cetin ve Ozddl, 2012: 3187; Milanez ve digerleri,
2014: 59; Baslamusli ve Iri, 2004: 77; iri ve digerleri, 2003: 47; Kaldirimc1 ve
digerleri, 2010: 38) hem de diger spor dallari ile ilgilenen sporcularda uygulanan
kuvvet antrenmanlarina bagli olarak sporcularin kassal kuvvet diizeylerinde anlamli
gelismeler meydana geldigi rapor edilmistir (Sadres ve digerleri, 2001: 357; Chtara
ve digerleri, 2008: 1037; Harries, Lubans ve Callister, 2012: 532; Perez-Gomez ve
digerleri, 2008: 1; Markovic ve digerleri, 2007: 543). Bu kapsamda hentbol
oyuncularinda el kavrama kuvvetinin gelistirilmesi i¢in hentbol antrenmanlarina ek
olarak el kavrama kuvvetini gelistirici egzersizlerin uygulanmasinin faydali olacagi
savunulabilir. Flexi-bar kullanilan antrenmanlarda da yiiklenme siklig1 ile yiiklenme
siddetinin arttirrlmasimin el kavrama kuvvetinde gelisime katki saglayacagi

diistiniilebilir.

Zivkovic ve digerleri (2014: 217) tarafindan yapilan aragtirmada flexi-bar ile yapilan
titresim antrenmanlarmin kassal kuvvet gelisimini anlamh diizeyde desteklemedigi
belirlenmistir. Bu aragtirmanin sonucu bizim ¢alisma bulgularimizla paralellik
gostermektedir. Aragtirmada flexi-bar ile titresim antrenmanlarinin hentbolcularda el
kavrama kuvvetini anlamli diizeyde gelistirmemesinin temel nedenlerinden birisinin
yiiklenme siddeti, yogunlugu ve kapsaminin el kavrama kuvvetini gelistirmede
yetersiz oldugu disiiniilmiistiir. Bu diisiincenin literatiirle paralellik gosterdigi
goriilmektedir. Nitekim optimum diizeyde ek agirlik veya materyal kullanilarak

yapilan kuvvet antrenmanlarinin kassal gelisimi destekledigi bilinmektedir.

61



Choi ve digerleri (2015: 310) tarafindan yapilan arastirmada, gluteus maksimus
kasmin gelistirilmesinde thera-band egzersizinin etkileri incelenmistir. Arastirmanin
sonunda thera-band ile yapilan kal¢a abduksiyon hareketinin gluteal kas grubunun
gelisimini anlamli diizeyde destekledigi tespit edilmistir. Delecluse, Roelants, ve
Verschueren (2003: 1033) tarafindan yapilan arastirmada sporculara uygulanan hem
titresimle kuvvet egzersizlerinin hem de genel kuvvet antrenmanlarinin kuvvet
gelisimini destekledigi tespit edilmistir. Ignjatovic, Markovic ve Radovanovic (2012)
tarafindan yapilan arastirmada, Hentbol oyuncularina 12 hafta boyunca saglik topu
ile kuvvet ve direng egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubu olarak
belirlenen diger hentbol oyunculari ise herhangi bir kuvvet antrenmanina dahil
edilmemis ve mevcut hentbol antrenman programlarim1 uygulamislardir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan hentbol oyuncular ile kiyaslandigi
zaman saglik topu ile kuvvet ve direng egzersizleri yapan oyuncularin {ist ekstremite
kuvvetlerinde daha yiiksek gelisim gozlendigi belirlenmistir. Elde edilen bulgular
1s1ginda hentbol oyuncularinda sezon igerisinde kuvvet gelisimini desteklemek
amactyla hentbol antrenmanlarina ek olarak kuvvet egzersizleri uygulanmasi
gerektigi vurgulanmistir. Literatiirde yer alan c¢esitli arastirmalarda da sporcularin
mevcut antrenman programlarina ek olarak yaptiklar1 kuvvet ¢aligmalarinin kuvvet
gelisimini desteklemeye yardimci oldugu (Thomas, French ve Hayes, 2009: 1; Arazi
ve Asadi, 2011: 101; Ates ve Atesoglu, 2007: 21; Ates ve digerleri, 2007: 1; Bavl,
2012: 90; Chelly ve digerleri, 2010: 2670), bu nedenle bransa 6zgii antrenman
modeli ile kuvvet antrenmanlarinin kombine olarak birlikte yapilmas1 gerektigi rapor

edilmistir (Christou ve digerleri, 2006: 783).

Hermassi ve digerleri (2011: 2424) tarafindan hentbol oyuncular iizerinde yapilan
aragtirmada, 8 hafta boyunca oyunculara kuvvet ve diren¢ antrenmani uygulanmus,
ayn1 siire igerisinden kontrol grubunda bulunan hentbol oyunculart mevcut
antrenman programlarina devam etmislerdir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda
bulunan hentbol oyunculan ile kiyaslandigi zaman kuvvet ve direng antrenmani
uygulayan hentbol oyuncularinin {ist ve alt ekstremite kas kuvvet diizeylerinde

istatistiksel olarak anlamli bir gelisim meydana geldigi belirlenmistir.

Aragtirmanin sonunda deney ve kontrol grubunda bulunan oyuncularin 7 m serbest
atis performanslarinda anlamli bir degisiklik meydana gelmedigi, bu kapsamda genel

hentbol antrenmanlarina ek olarak yapilan flexi-bar antrenmanlarinin oyuncularin 7
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m atig performanslar1 iizerinde olumlu bir katki saglamadigi belirlenmistir. Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda 7 m atis performansinin sporcularin teknik kapasiteleri
ile yakindan iliskili olmasinin yattig1 diisiiniilebilir. Ayrica hem deney hem de
kontrol grubunda bulunan oyuncularin antrenman programi igerisinde 7 m atig
performansint ve teknigini gelistirmeye yonelik 06zel calismalar yapmamis
olmamalarinin da bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu savunulabilir. Ciinkii
hentbolda teknik beceri diizeyini etkileyen bir¢ok unsur bulunmakla beraber (Ion,

2014: 2004) her oyuncunun atis teknigi de birbirinden farkli olabilmektedir.

Literatiirde yer alan arastirma sonuglar1 da hentbolda 7 m atig performansinin sadece
uygulanan antrenman modeline bagl olarak degil, ayn1 zamanda sporcularin teknik
beceri ve kognitif Ozelliklerine gore sekillendigi diislincesini desteklemektedir.
Loffing ve Hagemann (2014: 260) tarafindan yapilan arastirmada hentbolda 7 m
atisinda sporcunun sahip oldugu kognitif becerilerin atis performansi iizerinde
onemli bir belirleyici oldugu belirtilmistir. Urer (2013: 49) tarafindan yapilan
arastirmada da hentbolcularin atis performanslarinin  uygulanan pliometrik

antrenmanlara bagli olarak anlamli diizeyde gelismedigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan hentbol oyuncularinin sut hizlarina iliskin
bulgular degerlendirildigi zaman, on test degerleri ile kiyaslandigi zaman deney
grubunun sadece kalenin sol iist kdsesine attigi sutlarin hiz oraninda anlamli bir
azalma meydana geldigi belirlenmistir. Bunun yaninda deney grubunun flexi-bar
antrenmanlar1 sonrasinda kalenin sol alt, sol {ist ve sol alt koselerine attiklar1 sutlarin
hizlarinda herhangi bir anlamli degisiklik olmadigi bulunmustur. Kontrol grubunun
ise On test degerleri ile kiyaslandig1 zaman son testte kalenin sag iist, sol alt ve sag alt
koselerine atilan sutlarin hizlarinda anlamli bir azalma meydana geldigi tespit
edilmistir. Buna karsilik kalenin sol {ist kdsesine atilan sutlarin hizlarinda anlamli bir
farklilik meydana gelmedigi belirlenmistir. Elde edilen bulgulara gore kontrol
grubunun uyguladigi genel hentbol antrenmanlar1 ile deney grubunun hentbol
antrenmanlarina ek olarak uyguladiklar1 flexi-bar ¢aligmalarinin sut isabet hizini
olumlu yonde etkilemedigi, hatta sut hizlarinda azalmalar meydana geldigi sonucuna
ulasilmistir. Gengoglu (2008) tarafindan yapilan benzer bir aragtirmada da hentbol
oyuncularinda iist ekstremiteye yonelik olarak uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sut hizin1 anlamli diizeyde etkilemedigi sonucuna ulagilmistir. Bu arastirma sonucu

bizim ¢alisma bulgularimiz1 desteklemektedir.

63



Literatiirde hentbol oyuncularinda kuvvet diizeyinin atig hizina etkisi ile ilgili yapilan
arastirmalarin siirh oldugu bilinmekle beraber (Marques ve digerleri, 2011: 53), sut
hizinin hentbol gibi atis hareketinin uygulandigi spor dallarinda 6nemli bir yere sahip
oldugu ifade edilmektedir (Van den Tillaar, 2004: 388). Ozellikle omuz internal ve
external rotator kas gruplarinin hentbolda atis hizi tlizerinde 6nemli bir belirleyici
oldugu bilinmektedir (Pontaga ve Zidens, 2014: 41; Van Den Tillaar ve Ettema,
2004: 211). Marques ve digerleri (2011: 53) tarafindan yapilan arastirmada elit
hentbol oyuncularinda sut hizinin sporcularin kuvvet diizeyleri ile yakindan iliskili
oldugu tespit edilmistir. Marques ve digerleri (2007: 414) tarafindan yapilan diger
arastirmada, elit hentbol oyuncularinda maksimal dinamik kuvvetin atis hizim
anlamli diizeyde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Buna karsilik yapilan bu
arastirmada, uygulanan antrenman modellerine goére hentbol oyuncularinin sut
hizlarinda anlamli bir gelisim olmamasinin temelinde uygulanan antrenman
programlarinin sut hizlarin1 arttirmada yetersiz olmasinin yattigi diistiniilebilir.
Bunun yaninda sut hizin1 kuvvet antrenmanlar1 veya genel hentbol antrenmanlarinin
yaninda farkli unsurlarinda etkiledigi bilinmektedir. Literatiirde yer alan arastirma
bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir. Saeterbakken, Van den Tillaar ve Seiler
(2011:  712) tarafindan yapilan arastirmada, hentbol oyuncularinda sut

performansinin ndromiiskiiler unsurlarla iliskisi oldugu belirtilmistir.

Akpmar ve Mirzeoglu (2006: 19) tarafindan yapilan arastirmada, hentbolcularin sut
hizlari1 etkileyen bazi kinematik unsurlarin bulundugu, bunun yaninda atig
esnasinda topun elden ¢ikma hizinin hentbolcularin oynadiklar1 klasmanlara gore

bazi farkliliklar gosterdigi belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan ve deney grubunda bulunan hentbol oyuncularmin flexi-bar
antrenmanlar1 sonrasinda sut hizlari ile sut isabet oranlar1 arasinda anlamli bir iligki
bulunmadig belirlenmistir. Buna karsilik deney grubunun 6n test parametrelerinde
sut isabet hizinin kalenin bazi koselerine atilan sutlarin isabet oranlarini negatif
yonde, bazi koselere atilan sutlarin isabet oranim ise pozitif yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Kontrol grubunda bulunan oyuncularin 6n test 6l¢iimlerinde genel olarak
sut hizlarinin sut isabet oranlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigi, buna karsilik son
test Ol¢limlerinde genel olarak sut hizlarinin sut isabet oranlari lizerinde anlamli bir
iligkisi oldugu tespit edilmistir. Arastirmanin sonunda sut hizinin sut isabet oranini

pozitif yonde etkilememesinin temelinde hentbol oyuncularinin sut atarken hizin
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yaninda hedefi de tutturmak istemelerinin yattig1 diislintilebilir. Literatiirde yer alan
arastirma sonuglar1 da bu diisiinceyi destekler niteliktedir. Ornegin, Cetin ve Balci
(2015: 1872) tarafindan yapilan aragtirmada elit hentbol oyuncularinin sut atma
hizlarmin diisiik oldugu, buna karsilik sut isabet oranlarinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Dolayisiyla hentbol oyunculari i¢in sutun hizinin yaninda sutun isabetli

olmasi da dnemli bir konudur.

Hentbol oyuncularinda sut hizinin gelistirilmesi i¢in alt ve iist ekstremite kaslarinin
kuvvet diizeylerinin 6nemli bir unsur oldugu ve s6z konusu unsurlarin gelistirilmesi
gerektigini vurgulayan arastirma bulgular1 mevcuttur (Chelly, Hermassi ve Shephard,
2010: 1480).Ancak yapilan bu arastirmada hem deney hem de kontrol grubunda
bulunan hentbolcularda antrenmana paralel olarak sut isabet hizinin artmamasinin
temelinde, sut isabet oraninin sadece kuvvete bagli bir olgu olmamasinin yattig
disiiniilebilir. Nitekim literatiirde yer alan arastirmalarda sut hiz/isabet oranini
etkileyen bir¢ok unsurun bulundugu, bu kapsamda biyomekaniksel faktorlerin
(Wagner ve digerleri, 2011: 73; Rivilla-Garcia ve digerleri, 2011: 534), kuvvet
diizeyinin yaninda bazi fiziksel ve cevresel unsurlarin, ayrica sporcunun teknik
becerisinin sut hiz/isabet oranini etkileyen unsurlar oldugu belirtilmistir (Marques ve
digerleri 2011: 53; Rousanoglou ve digerleri, 2014: 49; Van Den Tillaar ve Ettema,
2004: 211). Arastirma bulgularimizi destekleyen benzer bir calismada, hentbol
oyuncularina 8 hafta boyunca ve haftada 3 giin olmak {izere hentbol antrenmanlarina
ek atis ve kuvvet antrenmanlari uygulanmistir. Arastirmanin sonunda hentbol
oyuncularinin sut atma hizlarinda kuvvet antrenmanina bagli olarak herhangi bir
degisiklik meydana gelmedigi tespit edilmistir (Ettema, Glosen ve van den Tillaar,
2008: 164). Cetin ve Balc1 (2015: 1872) tarafindan yapilan diger bir arastirmada da
hentbol oyuncularinin iist ekstremite kuvvet diizeylerinin sut isabet orani lizerinde
herhangi bir anlamli etkisinin olmadigi sonucuna ulasilmistir. Bu aragtirma sonucu
da bizim calisma bulgularimizi destekler niteliktedir. Arastirmadan elde edilen
bulgular ve literatiirde yer alan benzer arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman,
hentbolda atis isabet oraninin dogrudan sut hizi ile yakindan iliskili olmadig1

sOylenebilir.
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5.2.SONUCLAR

Yapilan arastirmanin sonunda su sonuglara ulasilmistir:

3.

Arastirmanin sonunda deney grubunda bulunan katilimcilarin sol ve sag el
kavrama kuvvetlerinin 0n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Arastirmada deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n ve son test 7 metre atig
isabet sayis1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

tespit edilmistir (p>0,05).

Aragtirmada deney grubunda bulunan katilimeilarin sol iist atig, sol alt atis ve sag
alt atis ortalama hizlarinin anlamli diizeyde azaldigr (p<0,05), sag iist atis

hizlarinda ise anlamli bir degisim olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n ve son test el kavrama
kuvvetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir

(p>0,05).

Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n ve son test 7
metre atig isabet sayilar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

bulunmustur (p>0,05).

Arastirmanin sonunda kontrol bulunan katilimcilarin sol {ist atig ortalama
hizlarinin 6n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 (p>0,05), buna karsilik sag {ist atis, sol alt atig ve sag alt atis ortalama
hizlariin 6n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Arastirmanin sonunda bazi parametreler arasindaki iligkiler degerlendirilmis, elde
edilen bulgulara gore On testte sol iist atis hiz1 ve sol alt atig hiz1 ile sag {ist isabet
sayis1 arasinda zit yonde anlamli bir iligki oldugu (p<0,05), sol alt atis hiz1 ve sag
alt atis hiz1 ile sol iist atis hiz1 arasinda dogrusal yonde anlamli iliski oldugu
(p<0,05), sol alt atis hiz1 ile sag iist atis hiz1 arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki
oldugu (p<0,05), sag alt atis hiz1 ile sol alt atis hiz1 arasinda dogrusal bir iliski
oldugu (p<0,05), diger olgiimlerin arasinda ise anlamli bir iliski bulunmadigi

tespit edilmistir (p>0,05).
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10.

11.

12.

Arastirmanin sonunda son testte deney grubundaki katilimecilarin Olgim

sonuglarinin arasinda anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).

Arastirmanin sonunda kontrol grubundaki katilimcilarin 6n testte sol alt atis hizi
ile sol tist atis hiz1 arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki oldugu (p<0,05), diger
Ol¢iimlerin ise birbirleriyle arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski olmadigi

belirlenmistir (p>0,05).

Arastirmanin sonunda son testte kontrol grubunda sol el kavrama kuvveti ile sol
alt isabet sayis1 arasinda istatistiksel olarak dogrusal ve anlamli bir iliski oldugu
(p<0,05), sag el kavrama kuvveti ile sag iist ve sag alt atis hizlar1 arasinda
dogrusal ve anlamli bir iligki oldugu (p<0,05), sol iist isabet sayist ise sag tist
isabet sayis1 arasinda dogrusal ve anlamli bir iligski oldugu (p<0,05), sag iist atig
hiz1 ile sag alt atis hiz1 arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki oldugu (p<0,05),
diger Olglim sonuglarinin ise birbirleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi

belirlenmistir (p>0,05).
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5.3.ONERILER

1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun sayilarinin diisik oldugu goz
oniinde bulunduruldugu zaman, konu ile ilgili daha giivenilir arastirma
bulgularina ulagilmasi i¢in daha genis 6rneklem gruplarinin dahil edildigi yeni

arastirmalar yapilabilir.

2. Hentbolda sut atis hizinin sut isabet oraninin anlamli diizeyde etkilemedigi hem
yapilan bu arastirmada hem de literatlirde yer alan gesitli arastirmalarda ortaya
konmustur. Bu kapsamda hentbolcularda sut isabet oranini etkileyen diger
unsurlarin ele alindig1 (fiziksel 6zellikler, 1sinma durumu, kinematik 6zellikler,

antrenman yast, diger teknik 6zellikler vb.) yeni arastirmalar yapilabilir.

3. Flexi-bar ile st ekstremiteye yoOnelik olarak yapilan pliometrik antrenman
modelinin sporcularin el kavrama kuvveti, sut hiz1 ve sut isabet oranlar tizerinde
anlamli  bir etkisinin bulunmadigi goriilmiistiir. Flexi-bar ile yapilan
antrenmanlarin hentbolcular {izerindeki etkilerinin daha iyi anlagilmasi i¢in flexi-
bar ile farkli yiiklenme yogunluklarinda yapilan c¢aligmalarin sonuglarinin

degerlendirildigi yeni arastirmalara gereksinim vardir.
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EKLER

EK-1: 10 Haftalik Uygulanan Antrenman Modeli ve Yapilan Hareketler

Toplam
Siire

30 dk

30 dk
30 dk

30 dk

32dk
32 dk
32 dk

42.5 dk
45 dk

45 dk

Abdominal

Musculus

2
2
2
2
2
2
2
2
3
3

Latissimus

Dorsi

Trapez

Biceps

Triceps

Rototor Cuff

Pectoralis
Maidr

2
2
2
2
3
3
3
3
3
3

Amplitude

Low

Low

Low

Low

High
High
High
High
High
High

Dinlenme

60
60
60
60
60
60
60
90
90
90

Yiiklenme

90
90
90
90
60
60
60
60
60
60

Hafta

10
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