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SIMGE VE KISALTMALAR

AEROBIK : Oksijenli Ortam
AG : Antrenman Grubu

ANAEROBIK : Oksijensiz Ortam

ATP : Adenozin Trifosfat
CA - Kalsiyum

Cm : Santimetre

CK : Cabuk Kuvvet

DK : Dakika

HORIZANTAL : Yatay

Kg > Kilogram
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GIRIS VE AMAC

Her bransta oldugu gibi Hentbol bransinin da daha profesyonel olarak yapilmaya
baslanmasindan dolay1, performansin iist diizeyde olmasi ihtiya¢ haline gelmistir. Ister
bireysel ister takim sporlar1 olsun sonuca ulasmak giderek daha gii¢ bir durum halini almistir.
Antrenérler giderek daha da zorlasan bu hedeflere ulasmak icin ¢ok yogun c¢alismalar
yapmakta ve degisik antrenman yontemleri uygulamaktadir. Antrendrlerin uyguladig
antrenman yontemlerinin ne kadar basariya gotiirdiigii ancak sporculara uygulanan gelisim
testleri ya da girdikleri miisabakalarda aldiklar1 sonuglara bakarak ortaya c¢ikmaktadir.
Kompleks antrenman yontemi de iste tam bu aciklamalar 1s18inda antrenérlerin basariyi
yakalamak i¢in kullandiklari, igerisinde kuvvet ¢alismalari ve pliometrik ¢alismalarin oldugu,
yogunlugu ve siddeti yiliksek olan bir antrenman yontemidir. Hentbol’da sporcular mag
icerisinde ani kosular, yon degistirmeler, sigramalar gibi ¢abukluk ve kuvvetin aymi anda
sergilenmesinin gerektigi bircok hareket gerceklestirmektedirler. Sporcunun mag icerisindeki
tim bu hareketleri en iist diizeyde yapabilmesi icin kuvvet ve cabuklugun gelistirilmesi
gerekmektedir. Tiim bu agiklamalardan yola c¢ikarak kompleks antrenman yoOnteminin

hentbolcularin ¢abuk kuvvet performansina olumlu etki yapacagi diistiniillmektedir (1).

Gilinimiizde Hentbol bir¢ok iilkede ister amator ister profesyonel olarak olsun
sevilerek oynanan olimpik bir spor dalidir. Hentbol’u iist diizey olarak oynamak isteyen bir
sporcu bircok biyomotor yetenegini st diizeyde tutmak zorundadir. Hentbolcularin

performansini iyilestirmek i¢in hentbol egitimine ve antrenmanina modern bir yaklagimla



yaklagsmak gerekir. Hentbol oyuncular: toplu ve topsuz hareket halindeyken yiiksek ¢abukluk

ve hiz seviyelerini koruma yetenegini gelistirmelidirler (2).

Uygulanan direng ¢alismalar1 ile kuvvet gelisimi arttirilabilir. Kuvvet kazanimi igin
ayrica pliometrik antrenmanlar yapilabilir. Pliometrikler, diisikk bir zaman igerisinde
kuvvetli bir hareket iiretmeyi saglayan direng antrenmanlaridir. Bunu eksantrik kasilmay1
takip eden konsantrik kasilmayla kasin hizla gerilmesinden ortaya ¢ikan potansiyel enerji ile
saglarlar. O halde hentbolda kasilma hizinin artmasi atis hizin1 ve ¢abuk kuvveti gelistirmek

i¢in olduk¢a 6nemlidir (3).

Iki farkli tiirdeki antrenmanin birlestirilmesi diger bir ifadeyle kombine edilmesi bir
kompleks antrenman yontemidir. Diger bir ifadeyle ise yapilan bir birim antrenman igerisinde
kuvvet egzersizlerinin yapilmasi ve hemen akabinde pliometrik egzersizlerin hizli ve art arda
bir sekilde yapilmasidir (4). Direng yani kuvvet antrenmanlar: ile pliometrik antrenmanlar
birlestirilerek yapilan kompleks antrenmanin etkinligi kanitlanmistir. Skuat hereketlerini
takiben pliometrik sigramalar, bench pres ardindan pliometrik sinav ...vb. Art arda kombine
olarak yapilan bu egzersizlerle ulasilmak istenen, patlayict giiclin etkin oldugu hareketlerde
daha fazla kullanilan Tip Ilb fibrillerinin isleyisini gelistirmek ve sinir sistemini harekete
gecirmek, sonug olarak antrenmani daha etkili hale getirmektir (5). Daha 6nce yapilmis bazi
caligmalar pliometrik antrenman uygulayan antrenman grubunun kontrol grubuna gore
biyomotorik yonden gelisim gosterdigi gériilmiistiir. Ayrica kompleks antrenmanlarla motor

performansin arttirildigi ortaya konulmustur (6).

Bu aragtirmanin amaci, kompleks 6zel faz antrenman metodu ve geleneksel setleme
yontemi kullanilarak on iki hafta siire ile yapilan kompleks antrenman metodunun 14-16 yas
donemi hentbolcularda, motorik Ozelliklerden biri olan c¢abuk kuvvet iizerindeki etkisini

ortaya koymaktir.



GENEL BiLGILER

CALISMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, kompleks antrenman metodu ile on iki hafta siire ile
antrenman yaparak, kompleks antrenman metodunun 14-16 yas dénemi hentbolcularda ¢abuk

kuvvet lizerindeki etkisini incelemektir.

ARASTIRMANIN ONEMI

Bu arastirmanin 6nemi 14-16 yas grubu hentbolculara uygulanan kompleks antrenman
metodunun ¢abuk kuvvete olan etkisinin bilinmesi, ¢abuk kuvvetin etkin olarak kullanildig1
hentbol ve diger spor branslarda nasil bir katkida bulunacag: hususunda kaynak olusturmasi

acisindan 6nem arz etmektedir.
PROBLEMLER

Arastirmanin problem ciimlesi ‘‘14-16 Yas Grubu Hentbolcularda Uygulanan Ozel

29

Faz Kompleks Antrenman Metodunun Cabuk Kuvvete Etkisi var midir? seklinde

belirlenmistir.



Alt Problemler

e Kompleks antrenman metodu sonucunda gelistirilmesi beklenen ¢abuk kuvvet

0zelliginin oyun i¢i performansa katkis1 var midir?

e Kompleks antrenman metodunun oynanan pozisyonlar agisindan bir etkisi var

mudir?

HiPOTEZLER

Kompleks antrenman yonteminin 14-16 yas grubu hentbol oynayan ogrencilerde

uygulanmasi, bu sporcularin ¢abuk kuvvetlerini arttirarak, ¢cabuk kuvvetlerine olumlu yonde

etki yapar.

Alt Hipotez 1: Kompleks antrenman yontemi sporcularin ¢abuk kuvvetini
kullanilacak, dikey sicrama performansini arttiracaktir.

Alt Hipotez 2: Kompleks antrenman yontemi sporcularin ¢abuk kuvvetini
kullanilacak, 30m sprint performansini arttiracaktir.

Alt Hipotez 3: Kompleks antrenman yontemi sporcularin ¢abuk kuvvetini
kullanilacak, Illinois Ceviklik Testi performansini arttiracaktir.

Alt Hipotez 4: Kompleks antrenman yontemi sporcularin ¢abuk kuvvetini
kullanilacak, Mekik testi performansini arttiracaktir.

Alt Hipotez 5: Kompleks antrenman yontemi sporcularin ¢abuk kuvvetini

kullanilacak, durarak saglik topunu cift elle 6ne atma testi performansini arttiracaktir.

Alt Hipotez 6: Kompleks antrenman yontemi sporcularin ¢abuk kuvvetini
kullanilacak, kasa lizerinde ters mekik testi performansini arttiracaktir.
Alt Hipotez 7: Kompleks antrenman yontemi sporcularin ¢abuk kuvvetini

kullanilacak, kasa sigrama testi performansini arttiracaktir.

SINIRLILIKLAR
e 14-16 yas araliginda kiz - erkek lise 6grencisi olmak.

e Bulundugu okulun hentbol takiminda oynamak.

Olgmede

Olgmede

Olgmede

Olgmede

Olgmede

Olgmede

Olgmede

e Okul sporlar1 biinyesinde gerceklestirilen hentbol miisabakalarina katilmak.

e Enaz 2 yil Hentbol oynamis olmak.
4



SAYILTILAR

e Kompleks antrenman metodunun tiim sporculara esit seviyede etki sagladigi
varsayildi.

e Sporcularin kompleks antrenman metodunun uygulandigi programlara,
belirlenen giin ve saatlerde yiiksek motivasyonlu olarak katildiklar1 varsayildi.

e Deney ve kontrol grubundaki sporcularin 6n ve son test 6l¢iimlerine ayni
ortam ve sartlarda alindiklar1 varsayildi.

e Kompleks antrenman grubunda bulunan sporcularin 6n ve son test protokolleri
ve ¢aligmalarinin uygulanma agamalarinda maksimum performaslarini
kullandiklar1 varsayildi.

e Sporcularin 6n test ve son test protokolleri uygulanirken standartlara uygun

davranislar sergiledikleri varsayildi.

HENTBOL OYUNUNUN TARIHI GELiSiMi

Hentbol, ilk olarak egitsel bir jimnastik oyunu olarak oynanmaya baslanmistir. 1917-
1920 yillar1 arasinda egitsel bir oyun olmaktan ¢ikmis, hentbol oyunu olarak tanimlanmis ve o
zamanki kurallara gére oynanmaya baslanmistir. Hentbolun ilk ¢ikist Danimarka’da oynanan
‘Haandboll’ denen bir oyundan gelmektedir. Ukrayna’da 1917 yilinda hentbol oyununa
benzer bir oyun oynandigi bilinmektedir. Bu sporun Avrupa ve Diinya’ya yayilmasini ise
Berlin’deki Alman Yiiksek Beden Egitimi Okulu saglamistir. Hentbol oyununun gelisiminde
Almanya’nin etkisi diger iilkelere gore daha fazla olmustur. Hentbol 1924-1925 yillar
arasinda uluslararasi bir nitelik kazanmustir. 1928 yilina kadar hentbol, Amator Atletizm
Federasyonu biinyesinde varligii devam ettirmistir. Hentbol 4 Agustos 1928 tarihinde
““Uluslararast Amator Hentbol Federasyonu’’ yapilan kongreden hemen sonra ayri bir
federasyon olarak yerini almistir. Sonug olarak hentbol diinyadaki sevilen spor dallar1 arasina

girmeyi basararak uluslararasi arenada yerini almigtir ( 1).

Ulkemizde hentbol branst ilk olarak 1927 yilinda *“Saha El Topu®’ olarak oynanmaya
baslanmis, 1972 yilina kadar ise fazla bir ilerleme gosterememistir. Uzun bir aradan sonra 4
Subat 1976 yilinda Hentbol Federasyonu, Yasar Sevim’in bagkanlifinda 22. Federasyon
olarak kurulmustur. Uzun siiren planlamalar ve saha g¢alismalar1 neticesinde, hentbolu seven
beden egitimi 6gretmenlerinin de 6zverili caligmalar1 neticesinde hizla yayilmis ve lilkemizde

en ¢ok sevilen spor dallarindan biri haline gelmistir ( 1).
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Hentbol Oyununun Tanimi

Hentbol karsilikli iki takimin 40 m uzunlugunda 20 m genisliginde dikdortgene benzer
bir sahada elle oynadiklar1 bir oyundur. Bir takim 12 kisiden olusmaktadir. Bu oyuncularin 10
tanesi saha oyuncusu 2 tanesi ise kalecidir. Bu 12 oyuncunun 7 tanesi sahada oynayan asil
oyunculardir. 5 tanesi ise yedek oyuncudur. Biitiin oyuncular kendilerine ayrilmis olan
degisme sahasindan her an oyuna girebilir ve ¢ikabilirler. Kale sahasi i¢inde yalniz kaleci
bulunabilir. Viicudun alt kisimlar1 ve ayaklar disindaki viicut boliimleri topa temas edebilir.
Yalniz kaleci ayaklar ile savunma yapma hakkina sahiptir. Bir oyuncu devamli olarak topu
tek elle siirebilir ancak topu tuttuktan sonra topla birlikte en fazla 3 adim atabilir. Sporcu topu
elinde en fazla 3 sn. tutabilir. Mag siiresi 30 x 2 dk olarak oynanmaktadir. 30 dk sonunda
devre arasi verilerek saha degisimi yapilmaktadir. Oyun 2 hakemle yonetilir ve ayrica kenarda
yardimci olmak igin bir saat hakemi ve bir de yazi hakemi bulunmaktadir. Mag¢ sonunda rakip

kaleye en ¢ok gol atan takim mag1 kazanmaktadir (1).

s
|

9mm Serbest At Cizgisi

4am
&m Cizaisi =
;E Y 7m Gizgisi ?—?r §
o~ = = Cizgrs. %
| - b
6m Clzgisi
n
1 I
40m

Sekil 1. Hentbol sahas1 (7)

KAS SISTEMATIGI

Ortaya koydugumuz hareketlerin olusumunu sahip oldugumuz iskelet ve kas sistemi
olusturur. Kaslar viicudumuzda kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ¢eviren yapilardir. Bir kas
herhangi bir dirence karsi koyarken veya direnci agmaya calisirken hareket meydana
gelmektedir. Buradan hareketle kas sistematiginin temel gorevi kasilarak hareketleri meydana
getirmektir. Kas hiicresi ig seklindedir ve lif olarak adlandirilmaktadir. Bunun yaninda kas
bag dokusu ile bir arada bulunan binlerce liften olusmustur. Bir kas lifin ¢ap1 10-100 mikron,

uzunlugu da 1-40 mm arasinda degisir. Kas hiicresi sarkolemma denen dayanikli bir mebranla
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ortiliidir. Sarkolemma denilen kasi saran bu mebran ayni zamanda kas liflerini birbirinden
ayirmaktadir. Yaklagik 10-50 kas lifi uzunlugunda bir araya gelerek kas lif demetlerini
olustururlar. Her bir kas lifi demeti bir mebranla ¢evrilidir. Lif demetleri yine uzunlamasina
bir araya gelerek kas1 meydana getirir. Kas da disaridan epimisyon adi1 verilen bir mebranla
ortilidir (8).

Her bir kas lifi biinyesinde kontraktil 6zellige sahip ¢ok sayida, binlerce 1-2 mikron
capmnda miyofbril bulunur. Tim miyofibrilller de biinyelerinde art arda yerlesmis 1500
civarinda miyozin flamentleri ve bunun iki kati1 kadar da aktin flamentleri bulunmaktadir. Kas
icinde bulunan kontraktil yapiya sahip bu miyofilamentler, polimerize protein molekiilleri
icinde barindirmakta ve kasin kasilmasi sirasinda baslica rol oynamaktadirlar. Her kas lifinin
icerisinde, birbirine baglantili iki zarin arasindaki yapiya sarkomer adi verilir. Sarkomer
icinde yer almakta olan ince aktin ve kalin miyozin flamentleri arasinda olusan etkilesim
neticesinde kimyasal ve eletrostatik kuvvetlerin etkilesimi ile kaslarda kasilma olusmakta ve
kuvvet meydana gelmektedir. Kasilmayi saglayan ve bunun sonucunda kuvveti meydana

getiren temel enerji santrali ise ATP’dir. ATP’nin temel gorevi enerji iletisimidir (9).



Kas
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yo e 1 Kas Lifi

|

1
Sarkomor

Sekil 2. Ust Kol Biceps Capraz Kesit (8).

Kas Kasilma Siireci

Viicudumuzdaki en kiigiik bir kasin kasilmasi sirasinda ilk olarak ele alinmasi gereken
bir uyaricinin olmasidir. Bu uyart kas kasilmasi sirasinda aksiyon potansiyeli ile
gergeklesmektedir. Aksiyon potansiyeli ilk olarak yayilimini motor sinir boyunca kas lifi
sonlarina kadar gerceklestirmektedir. Aksiyon potansiyelinin bu yayilimi ile birlikte her sinir
ucundan norotransmiter olarak asetilkolin salgilanmaktadir. Asetilkolinin salgilanmasi ile
birlikte asetilkolin kanallar1 agilmakta ve bu kanallardan kasilmanin devam edebilmesi i¢in
iceriye yiiksek miktarda sodyum iyonu giris yapmaktadir. Sodyum (Na) iyonunun giris
yapmasindan hemen sonra aksiyon potansiyeli artitk kas lifi igerisinde yayilmaya
baslamaktadir. Bu yayilma kas lifi mebranindaki elektriksel aktiviteyi baslatmaktadir. Bu
asamadan hemen sonra sarkoplazmik retikulumdan depolanmis olan kalsiyum iyonlar1 biiyiik
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oranda miyofibrillere yayillmaktadir. Bu yayilma aktin ve miyozin flamentleri arasindaki
etkilesimi ortaya c¢ikarmakta, yani kasilma olaymin gergeklesmesini baslatmaktadir.
Kasilmasinin sonlanmasiyla kalsiyum iyonlar1 sarkoplazmik retikulumda geri toplanmaktadir.
Kisaca kasilma yeni bir aksiyon potansiyeli, yeni bir uyarict gii¢ gerceklesinceye kadar

bitmektedir. Ortamdan kalsiyum (Ca) iyonlari uzaklastiysa kasilma da bitmis demektir (9).
Kasta Meydana Gelen Kasilma Tipleri

Viicudumuzda bulunan kaslar degisik sekillerde kasilma bigimlerine sahiptirler.
Kasilma tiplerini kaslarimizin boyunun uzamasina, kisalmasina ya da tonusunun degismesine
gore smiflandirmaktayiz. Kaslarimiz bes tip kasilma yapisina sahiptir. Bunlar: konsantrik,

eksantrik, izometrik, izotonik ve izokinetik kasilmalardir (10).
Konsantrik kasilma

Bu kasilma tiiriinde eklem agisinda kiigiilme ve dogal olarak da kasin boyunda kisalma
meydana gelmektedir. Bu sekilde var olan direng yenilerek ortaya kuvvetin g¢ikarilmasi
saglanmaktadir. Herhangi bir agirlik ile yapilan biceps calismasinda agirligin yukar1 dogru

kaldirilmasi bu kasilma tiiriine 6rnektir (10).
Eksantrik kasilma

Bu kasilma tiirii konsantrik kasilmanin tam tersi olan bir kasilma tiiriidiir. Bu kasilma
tiriinde eklem acis1 biiyiir ve kasin boyu uzamaktadir. Biceps ¢alismasi yaparken agirligin
asagl doru salinimi ya da merdiven asagi inmek bu kasilma tiiriine 6rnektir. Bu kasilma tiirti

birgok spor dalinda ¢ok sik kullanilmaktadir (10).
Izometrik kasilma

Bu kasilma tiirlinde diger kasilmalarda oldugu gibi kasin boyunda herhangi bir
degisim olmamaktadir. Izometrik kasilmada sadece kasin tonusunda (geriliminde) artan statik
bir kasilma meydana gelmektedir. izometrik kasilmada dis diren¢ ve i¢ gerilim birbirine

esittir. Tiim dogal kasilmalarin baglangi¢ noktasini bu kasilma tiirii olusturmaktadir (10).
Izotonik kasilma

Bu kasilma tiirlinde kasin boyunun degisti§i ve aym1 zamanda geriliminin arttig1
gozlemlenmektedir. Izotonik kas kasilmasinda hareket hizina ve yapilisina bagli olarak hem
konsantrik hem de eksantrik kasilma goriilmektedir. Bu kasilma tiirii ayn1 zamanda dinamik

kasilma tiirii olarak da bilinmektedir (10).



izokinetik kasilma

Izometrik kasilmada hareket siirati ya da diger bir deyisle kas kasilma siiratinin sabit
tutuldugu bir kasilma seklidir. Kas kisalirken sabit bir siiratle bunu gerceklestirmekte ve
kisalma sirasinda kasta meydana gelen gerilim tiim hareket boyunca maksimal olmaktadir. Bu
kasilma tiirline serbest stil yiizen bir ylizme sporcusunun sudaki kula¢ hareketi 6rnek olarak
gosterilebilir. zokinetik antrenmanlarin kas kuvvetini gelistirmede iyi bir antrenman ydntemi

oldugu bilinmektedir (10).
Kas Fibril Tipleri

Viicudumuzda bir motor iinitede yer almakta olan kas fibrillerinin hepsi benzer
biyokimyasal ve fizyolojik 6zellik gostermektedirler. Buradan anlasilan ayni motor iinitede
yer almakta olan kas liflerinin sahip olduklar1 kontraktil, metabolik, diizenleyici proteinlerin,
konsantrasyon ve ozellikleri homojen bir yap1 igermektedir. Ancak farkli motor {initede yer
alan kas lifleri ise farkli konsantrasyon, metabolik, kontraktil ve diizenleyici proteinler
icermektedirler. Kas lifleri de birbirinden ayirt edilirken sahip olduklari, protein

konsantrasyonlar1 gosterdikleri farkli 6zellikler dikkate alinmaktadir (9).
Tip 1 yavas fibriller

Tip 1 yavas kasilan kas lifleri genel olarak yorgunluga kars1 direngli ancak gii¢ liretme
konusunda kabiliyetli lifler degildirler. Bu lifler ¢ok sayida mitokondri ve kapiller damara
sahip olmakla birlikte, aerobik enerji sistemine gerek duyulan aktivitelerde 6n planda olup,
aerobik enerji sisteminde kullanilan enzimleri de bol miktarda biinyelerinde muhafaza
etmektedirler. Bu kaslar yiiksek diizeyde oksidatif 6zellige sahip olduklar1 i¢in mitokondriyel
acidan zengindir. Yiiksek miktarda sahip olduklar eritrosit ve miyoglobin de oksijenle birlesir
ve depolama yapar. Gerekli oldugu durumlarda da mitokondriye hizli bir sekilde oksijeni
ulagtirmaktadir (11).

Tip 2 hazh fibriller

Tip 2 hizli kasilan kas lifleri yiiksek oranda gii¢ iiretme kapasitesine sahip olmakla
birlikte yorgunluga karst duyarli fibrillerdir. Yani c¢abuk yorulan bir fibril tipidir.
Biinyelerinde yiiksek oranda miyozin ATPaz enzimi bulundurmaktadirlar. Tip 2 liflerin kas
gerimine ulasma stiresi diger lif tipine gore ¢cok daha kisa siirede gergeklesmektedir. Ayrica
tip 2 kas lifleri tip 1 kas lifine gore, yliksek sarkoplazmik retikulum konsantrasyonuna

sahiptir. Kas kasilma siirecinde yaptigimiz agiklamalarda da yer aldig1 lizere konstraksiyon
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stirecinin baglamasi sarkoplazmik retikulumdan salgilanan kalsiyum iyonlariin salinimiyla

yakindan baglilik gostermektedir.

Tiim bunlardan ortaya ¢ikan sonug¢ Tip 1 kas liflerinin diisiik anaerobik ve yiiksek
oranda oksidatif enzim kapasitesine sahip oldugudur. Tip 2 liflerde ise anaerobik siire¢ yani

glikolitik enzimler daha fazla 6neme sahip olup oksidatif enzim kapasiteleri diigiiktiir (11).

ENERJi SISTEMLERI

Enerji antrenman veya miisabaka esnasinda gerceklestirilen aktivite esnasinda yapilan
hareketin devami ve {ist diizey verim i¢in 6nemli bir gereksinimdir. Enerji viicuttaki besin
depolarinin ATP olarak bilinen yiiksek diizeyli enerji bilesenine doniisiimii ile olmaktadir.

Fiziksel aktivitenin yenilenmesi i¢in ATP siirekli yenilenmelidir (12).
ATP depolar1 asagida belirtilen {i¢ enerji sistemi ile yenilenmektedir.
Anaerobik Sistemler

Anaerobik enerji sistemi, kendi icinde alaktik sistem ve laktik asit sistem olarak
incelenmektedir. Bu sisteme oksijensiz sistem denmesinin sebebi, kalpten dokulara oksijen
tasimadan dokularda bulunan ATP-CP ve laktik asit depolarinin kullanilarak enerji

tiretilmesidir (12).
ATP-CP Sistemi (Anaerobik Alaktik)

Bu sistemde kasta az miktarda ATP depolanabilir. Yorucu aktiviteler siirdiiriiliirken
ATP’ lerin tiikketimi ¢ok hizli olmaktadir. Buna karsilik kreatin fosfat (CP), kreatin (C) ve ( F)
olarak ayrigirlar. Bu slire¢ ADP+P’yi ATP’ye doniistiiren enerjiyi ortaya cikarir ve sonra bir
kez daha ADP+P’ ye doniistiiriilerek kassal kasilma icin gerekli olan enerjinin agiga ¢ikmasini
saglar. Bu sistem genellikle ADP+P’nin ATP’ye doniistiiriilmesinde kullanilir. CP kas
hiicresinde sinirli depolandigr i¢in 8-10 sn enerji saglar. Bu depolarin ilk 30 sn % 50’si

sonraki 3-5 dk i¢inde % 100’ i yenilenmektedir (12).
Laktik Asit Enerji Sistemi (Anaerobik Laktik)

Bu sistem yaklasik olarak 40 sn siiren egzersiz ya da aktiviteleri igermektedir. 400 m
sprint, 500 m hiz pateni bu enerji sistemlerinin kullanildig1 aktivitelere 6rnek olarak

gosterilebilir. Bu sistemde kas hiicresi ve karacigerdeki glikojen parcalara ayrilarak ADP+P’
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den ATP olusturmak iizere olusan enerjiyi serbest birakmaktadir. Glikojenin pargalara
ayrilmasi sirasinda oksijen olmamasi sebebiyle yan iiriin ya da bagka bir degisle laktik asit adi
verilen artik madde olusmaktadir. Burada ADP+P’den ATP olusumu glikojen depolarn ile
saglanmaktadir. Bosalan glikojen depolarinin dolmasi hafif diizeyde egzersizlerden sonra ilk
24 saat igerisinde % 100 dolar. Yogun egzersizlerden sonra yiiksek karbonhidrat diyeti ile 48
saat icerisinde % 100 dolmaktadir (12).

Aerobik Enerji Sistemi

Bu sistemde ADP + P’ nin ATP’ye doniisiimii oksijenli ortamda gerceklesmektedir.
Burada besin depolarinda bulunmakta olan glikojenin oksijenle parcalara ayrilmasi i¢in kalp
ve solunum hiz1 oksijeni kaslara tasimak i¢in yeterli derecede arttirilmalidir. Burada glikojen
oksijen varliginda pargalara ayrilir ve bunun sonucunda ADP +P’ de ATP’ ye doniigiimiinii
gerceklestirir. Bu islem oksijen varliginda gercgeklestigi i¢in ya ¢ok az ya da hi¢ laktik asit
olusmaz. Bu da aktivite ya da egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesine olanak saglar.

Aeroboik sistemde aktivite 2 dk ile 2-3 saat arasinda siirdiiriilebilmektedir (12).

Hentbol Bransinda Kullanilan Enerji Sistemleri

Hentbol bransi icerisinde ani yon degistirmeler, hizlanmalar, sigramalar, gibi bir ¢ok
aktiviteylr bulundurmaktadir. Bu agiklamalardan yola c¢ikarak ve yapilan aragtirmalar
neticesinde hentbol bransinda enerji sistemi olarak % 90 oraninda anaerobik enerji sistemi
kullanilmaktadir. Bu sistemin % 80’1 anaerobik alaktik, % 10’1 anaerobik laktik olarak
karsilanmaktadir (12). Bu agiklamalardan hareketle hentbolda basarili olmak i¢in Onemli

oranda gelistirilmesi gereken enerji sistemleri de ortaya ¢ikmaktadir.

ANTRENMAN BILIMINDE KUVVET

Kuvvet kavramim fizyolojik olarak ele almamiz gerekirse bir kasin ya da kas
grubunun dayanimi olarak tanimlanmaktadir. Antrenman bilimi ve fizyolojisi agisindan
degerlendirme yapmak gerekirse kuvvet, i¢ ve dis direnclere karsi direnip bunlarin iistesinden
gelen sinir-kas yetenegine denir. Genel olarak ise direng gésterme ve gii¢ harcama yetenegidir

(13).
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Sporsal olarak istenen verimin en list seviyelere ¢ikmasinda biiyiik role sahip olan ve
motor yetilerden olan kuvvet, bir direngle karsi karsiya kalma ve bu direncin iistesinden

gelme yetenegidir (14).

Tanimlardan da anlasildig: iizere kuvvet terimi hayatimizda var olmus ve birgok bilim
insani tarafindan tizerinde durularak tanimi yapilmistir. Antrenman bilimi ilerleyen siiregte
gelisim gosterdikge insanlarin sahip olduklari motorik 6zellikler de ¢ok daha fazla arastirma
konusu olmus, bu da dogal olarak kuvvet kavrami {izerindeki degisik kuvvet tiirlerini ortaya
cikarmistir. Yapilan ¢aligmalar sayesinde kuvvetin sadece bir nesneyi kaldirmaktan ibaret

olmadigi, ¢abukluk ve devamlilik ile de iliski i¢erisinde oldugu ortaya ¢ikmistir (8).

Yerli ve yabanci olarak bulunmakta olan tiim antrenman bilimi kaynaklarinda da

kuvvet kavraminin diger motorik 6zellikler ile iligkisi yer almaktadir.

Antrenman Biliminde Kuvvet Cesitleri

Genel anlamda antrenman biliminde kuvvet tiirleri {i¢ asamada ele alinmaktadir:

KUVVET TURLERI
Maksimal Kuvvet Kuvvette Devamhilik
\l/
Cabuk Kuvvet

Sekil 3. Kuvvet Tiirleri (8).

Maksimal kuvvet

Kuvvet gesitlerinden biri olan maksimal kuvvet, kas sisteminin bilingli olarak ortaya

koyabildigi en biiyiik kuvvettir (8).
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Kuvvette devamhilik

Diger bir kuvvet ¢esiti olan kuvvette devamlilik, siiregelen kuvvet hareketlerinde,

organizmanin yorulmaya karsi direng gosterebilme yetenegidir (8).
Cabuk kuvvet

Yapmis oldugumuz ¢alismanin ana konusunu olusturan ¢abuk kuvvet, kasin miimkiin

olan en kisa zaman diliminde kasilarak mevcut direnci yenmesidir (8).

Cabuk kuvvet, kuvvetin bir alt bileseni olmakla birlikte kombine bir motorik 6zelliktir.
Icerisinde maksimal kuvvet, siirat, irade ve iyi bir teknigi barindirmaktadir. Bu ¢alismada da
kompleks antrenman yonteminde yer alan uygun hareketlerle kuvvet gelistirilerek, ve yine
kompleks antrenman igeriginde yer alan pliometrik ¢alismalarla da sporcuya hareketlilik

kazandirilarak, kompleks antrenmanin ¢abuk kuvvet tizerindeki etkisi ortaya konulacaktir (8).
PLIOMETRIK CALISMALAR

Pliometrik g¢alismalar ¢alisma siddetinin yiiksek oldugu calismalardir. Pliometrik
antrenmanlar ile patlayict kuvveti gelistirmek 6n planda tutulmaktadir. Bu antrenmanlarla
genel itibari ile ¢abuk kuvvet gelistirilmeye calisilmaktadir. Bu calismalar; hentbol, kisa
mesafe kosulari, atmalar, atlamalar gibi cabuk kuvvetin etkin olarak kullanildigi branslarda

iist diizey yarar saglayacaktir (15).
Pliometrik Calismalar Tarihce

Pliometrik kelimesinin kokenine inmek gerekirse, bu kelime Grekg¢e ‘Pleytheyein’
kelimesinden tiiremistir. Bu kelime igerisinde artis, elde etme, ylikseltme, kazanim saglama
gibi manalari barindirmaktadir. Yine Grekge ‘Plio’ ‘Daha’, ‘Metrik’ de ‘6lgiilebilen uzunluk
anlamlarim1 tagimaktadir. Pliometrik ise literatiirde kasin boyunun uzamas: ya da eksantrik

kasilma olarak adlandirilmaktadir (15).

Ilk olarak 1960’ Ih yillarda Rusya’da sigrama egzersizleriyle ortaya ¢ikmistir.
Olimpiyatlarda basar1 saglamis olan Valeri Barzov sigrama egzersizlerinin biiyiikk 6l¢iide

yararini gérmiis, bu da pliometrik egzersizlerinin baslangicini olusturmustur (15).

Ancak pliometrik kelimesinin gliniimiizdeki anlamini1 kazanmasi, 1975 yilinda
Amerikan antrendr Fred Wilt’in kullanimiyla baglamistir. Tiim bunlarin yani sira aragtirmaci
fizyologlar Ed Burghardt ve Russ Polhemus, pliometrik ¢alismalarin hemen akabinde yapilan

bir agirlik ¢aligmasinin sadece agirlik ¢alismalarina nazaran tst diizey bir kazanim sagladigini
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ortaya koymustur. Pliometrik egzersiz ve hemen akabinde yapilan bu kombinasyon ayni

zamanda kompleks antrenman yontemini de ortaya ¢ikarmistir (15).
Pliometrik Egzersizin Fizyolojik Sistematigi

Pliometrik egzersizler yiiksek siddetle yapilan egzersizleri i¢erisinde barindirmaktadir.
Bu sebeptendir ki pliometrik egzersizler spora yeni baslamis kisilere uygulanmamalidir. Bu
egzersizleri yapacak olan sporcularin genel fiziki uygunluk diizeylerinin belli bir oranda

olmasi gerekmektedir (16).

Pliometrik egzersizlerin sahip oldugu bir ¢alisma sistematigi bulunmaktadir. Bu
sistematigi agiklamak gerekirse kas kasilmasi iki devreden olugsmaktadir. Bunlar: gerilme ve
yavaglama, hizlanma ve kasilma evreleridir. Gerilme ve yavaslama evresinde ATP
depolanmakta, hizlanma ve kasilma evresinde ise enerji ortaya ¢ikmakta ve hareket meydana
gelmektedir. Ornek vermek gerekirse, herhangi bir dikey sigrama yapmadan once, iyi bir
sigrama yapmak icin kisi uygun oranda yere egilmelidir. Bunun sebebi agirlik merkezini
alcaltip, sigrama sirasinda etkin olacak kas gruplarinin anlik olarak gerilmesi ve bu gerilme
sonucunda daha fazla kuvvet iretmesidir. Bu da ortaya c¢ikan hareketin pliometrik
egzersizlerin yapilis felsefesi ve amacina uygun olarak, daha etkin ve giiglii olmasmi
saglamaktadir. Buradan hareketle pliometrik egzersizler, sporcunun kuvvetini, siiratini ve
reaksiyon zamanini gelistiren, kuvvet ve siirati icinde barindiran hareketler biitiinli olarak

tanimlanabilmektedir (17).
Pliometrik Egzersizin Mekanik Sistematigi

Her seyde oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin da yapilmasindaki en 6nemli sebep
esneklik kuvvetidir. Pliometrik, kas kasilma gesitlerinden biri olan eksantrik kasilma ve
sonrasinda meydana gelen konsantrik kasilma ile devam eden o ¢ok kisa zaman diliminde,
cok fazla oranda is ortaya koyabilme kabiliyetidir. Bu pes pese ve ¢abuk gerceklesen sinir kas

aktivitesi sonucu olugsmus olan direng kirilacak ve elastiki kuvvet gerceklesecektir (18).

Elastiki kuvveti de agiklamak gerekirse kasin seri ve paralel elastiki kisimlar
bulunmaktadir. Seri elastiki kisimlardan bahsedersek, kaslar yiikle karsilastiginda ve
kasildiginda, tendonlar ve tendona tutunan sarkomer ug¢ kisimlarini barindiran kisimlar
gerilmektedirler. Bu kisimlarin rahat olarak gerilebilmeleri i¢in kasin kasilabilir taraflar1 da
fazladan yiizde 3-5 oraninda kisalmalhidir. Kas kasilmasi sirasinda gerilmeye ugrayan

kisimlara kasin seri elastiki elemanlar1 denilmektedir. Bu seri elemanlar gerilme sirasinda
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enerjiyi depolamaktadirlar. Kaslar da kasilma sirasinda olusturduklar1 gerilmenin bir

boliimiinii bu bilesenlere aktarmaktadirlar. Boylece kendi gerilimlerini diistirmektedirler (11).

Paralel elastiki elemanlar ise kas fibrillerine paralel olarak uzanan kasilabilir olmayan
kisimlardir. Bu kisimlar gerilim sirasinda olusan direngten sorumludurlar. Seri elastiki
kisimlarla birlikte kasin gerilmesinde ve tekrar eski haline donmesinde etkin rol

oynamaktadirlar (19).

Tiim bu agiklamalardan hareketle, pliometrik antrenmanlarda yapilan hareketin yiiksek
siddette yapilmasi ve bu hareket karsisinda olusan biiyiik gii¢ sonucunda, kaslarla birlikte
diger yardimci kuvvetler de devreye girerek, (Yardimci kuvvetlerden kasit olusan bu yiiksek
kuvvete kars1 seri ve paralel elastiki kisimlarin devreye girmesi.), kuvvete elastiki yonden
destek verilmektedir. Bu destek yiiksek siddet ve zorlukta yapilan pliometrik hareketlerin hem
devam eden tekrarlarda art arda yapilabilirligini saglamakta, hem de olusabilecek sakatliklar
ve olumsuz durumlara kars1 sigorta gorevini tistlenmektedirler. Bu yiizden elastiki kisimlarin
meydana getirdigi elastiki kuvvet 6nemli bir yere sahiptir. Ortaya konulan bu bilgiler 15181nda
viicudumuzun ne kadar sistemli bir yap1 oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu sistemli yap1 her
durumda viicudun hareketinin devaminin saglanmasi hususunda islerligini ortaya koymaktadir

(112).
Pliometrik Antrenman Cesitleri
Yatay sicramalar

Sagital diizlemde, viicudu onden arkaya dik kesen diizlemde yapilan sigramalari
igermektedir. Ileriye déniik uzunlamasina yapilan sigramalari igermektedir. Horizantal yani
yatay diizlemde, kollardan da gii¢ alarak 6ne dogru yapilan yatay sigramalar drnek verilebilir.

Uzun atlama ve {i¢ adim uzun atlama sporculari bu ¢aligmalari ¢ok sik yapmaktadirlar (20).
Dikey sicramalar

Yerden yukariya dogru dikey yani vertikal diizlemde yapilan sigramalar
kapsamaktadir. Engeller ile yapilan engel ge¢me calismalari, 6rnek olarak gosterilebilir.

Yiiksek atlama sporculari bu ¢alismalari ¢ok sik yapmaktadirlar (20).
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Derinlik sigramalari

Bu sigramalar da vertikal diizlemde yapilan sigramalar1 igermektedir. Hareket
gerceklestirilirken 6nce bir derinlik daha sonra da bir yiikseklik elde edilmektedir. Art arda
dizilmis 60-80 cm yiikseklikteki kasalarda, once yere diiserek derinlik kazanilip hemen
akabinde kasaya sigrayarak yiikseklik kazanilmasini igermektedir (20).

Dikey ve derinlik sicramalari

Vertikal yani dikey diizlemde gercgeklestirilen sicrama hareketlerini barindirmaktadir.
Once bir derinlik, daha sonra bir engeli gegerek yiikseklik, daha sonra tekrar bir kasa {izerine
yapilan sigrama ile yiikseklik kazanimini iceren ¢alismalar1 igermektedir. Ornek vermek
gerekirse, 60-80 cm yiiksekligindeki bir kasa tlizerinden yere atladiktan sonra, 1 m
yiiksekligindeki engeli asip daha sonra, tekrar 45 cm yiiksekligindeki baska bir kasa tizerine

yapilan sigrama ¢alismalar1 6rnek olarak gosterilebilir (20).
KOMPLEKS ANTRENMAN

Kompleks antrenman, bir birim antrenman iginde yapilan kuvvet egzersizlerini ve bu
kuvvet egzersizinin hemen ardindan yapilan pliometrik egzersizleri igermektedir. Yapilan
pliometrik hareketler, kuvvet c¢aligmalarinin hareketli ve patlayict sekilde yapilmasini
icermektedir (4). Bu ¢alismalara 6rnek vermek gerekirse sirt ve omuz bolgesini ¢aligtirmak
icin ilk etapta lat pull makinesinde yapilan temel kuvvet ¢aligmasi ve hemen ardindan kendi
vicut agirhgmizi kullanarak patlayict bir sekilde yaptigimiz barfiks ¢alismasi kompleks

antrenmana 6rnek olarak gosterilebilmektedir (5).
Kompleks Antrenman Fizyolojisi

Kompleks antrenmanlari kassal agidan degerlendirirsek, bu antrenmanlarda amag: Tip
IIb fibrillerinin is yapma kapasitesini gelistirmek i¢in sinir sistemini aktive etmek ve yapilan

antrenmanlari en etkili hale getirmektir (21).

Hentbol’un 60 dk oynanan bir oyun oldugunu ve ¢ok hizli bir sekilde oynandigini
diistintirsek Tip IIb fibrillerinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Bu da yiliksek yogunluklu yapilan
kompleks antrenmanin 6nemini ortaya koymaktadir. Yine sinir-kas sisteminin bir parcasi olan
sinir sistemi acisindan degerlendirirsek, yapilan antrenmanlar motor ndronlara ve motor
aksonlara gorevlerini en iyi sekilde ve en kisa siire igerisinde yapmay1 6gretecektir. Bu da

kompleks antrenman yonteminin iist diizeyde gelistirdigi FT kaslarm kullanimlart giindeme
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geldiginde, yiiksek yogunluklu antrenmanlarla gelismis olan sinir sistemi gérevini en iyi

sekilde yaparak FT ozellikli kaslara uyarilari en iyi sekilde gonderecektir (21).

Tiim bu agilamalar kompleks antrenman yOnteminin sinir-kas sistemi ve FT kaslar

tizerindeki olumlu etkisini ortaya koymasi agisindan 6nem arz etmektedir.
Kompleks Antrenman Protokolleri

Kompleks antrenman 3 asamada uygulanmaktadir. Bunlar: genel faz, 6zel faz ve
yarisma fazidir. Bu c¢alisma hentbol bransina yonelik yapilan bransa 6zgii 6zel faz
calismalarmm icermektedir. Ozel faz evresine yonelik calismalar ile temel amag tip Ilb
fibrillerinin gelistirilmesi oldugu i¢in, antrenmanda yapilan hareketler patlayict nitelikte
olmalidirlar. Yapilacak olan kompleks antrenman 6ncesinde en az 48 saat yogun bir anaerobik
ve aerobik caligmalardan uzak durulmalidir. Yine kompleks antrenmanlar ile birlikte statik
egzersizler de antrenman igerigine dahil edilmemelidir. Ciinkii statik olarak yapilan

egzersizler kaslar1 gevsetmekte ve gii¢ iiretimlerini diistirmektedir (5).

Kompleks antrenmanlarda yapilan hareketler birbirine benzer nitelikte olmalidirlar.

(Bench press ve hemen ardindan yapilan sinav hareketi gibi.) (5).

Kompleks antrenmanlarda en iyi verim alinabilmesi i¢in setler arasinda 3-4 dk ara

verilmesi uygun olacaktir (22).

Cocuklarda haftada en fazla iki antrenman yapilmasi uygun olacaktir. ki

antrenmandan fazla kompleks antrenman yapilmasi faydadan ¢ok zarara neden olacaktir (5).

Ayrica kompleks antrenman sirasinda uygulanan egzersizler, yapilan spor tiirline 6zgii
ve stiratli olarak gerceklestirilmelidir. Spora 6zgii olarak olusturulmus kompleks hareketler
biitiinli bir fonksiyonel antrenman tiiridiir ve spora 6zgili yapilan aktiviteye bir ¢ok yonden
yarar saglamaktadir. Biyomekanik olarak benzer hareketlerin pliometrik egzersizlerle
birlestirilecek bir ¢cok olasi kombinasyonu vardir. Yapilacak olan bu kombinasyonlar bransa

Ozgii sporcular i¢in yarar saglayacaktir (23).

14-16 yas grubu hentbolcularda uygulanan 6zel faz kompleks antrenman metodunun
cabuk kuvvete etkisinin ortaya konulmasi i¢in yapilan tiim asamalar ve elde edilen veriler

istatiksel olarak ortaya konulmus ve bu veriler 1s18inda anlamlandirilmstir.
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GEREC VE YONTEMLER

““14-16 Yas Grubu Hentbolculara Uygulanan Kompleks Antrenman Metodunun
Cabuk Kuvvete Etkisi’” isimli bu ¢alismada kullanilan araglar, 6lgekler ve istatistikler
ayrmtili olarak asagida aciklanmistir. Bu calisma, Trakya Universitesin Tip Fakiiltesi Etik
Kurulu’ndan 04.10.2021 tarihinde TUTF-BAEK 2021/357 protokol numarasi ile onaylanarak
gerceklestirilmistir (Ek-1).

ARASTIRMANIN YONTEMI
Arastirmanin Modeli

Aragtirmada gergek deneme modellerinden, 6n test-son test kontrol gruplu model
kullanilmistir. Bilimsel degeri en yiiksek arastirmalar, ger¢ek deneme modelleri ile yapilan
arastirmalardir. Ger¢cek deneme modellerinin ortak O6zellikleri arasinda, birden ¢ok grup
kullanilmast ve gruplarin yansiz atanmasidir. Bundan dolay1 da her deneme modelinde en az
bir deney, bir de kontrol grubu bulunur. On test- son test kontrol gruplu modelde, yansiz
atama ile olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, digeri kontrol grubu olarak
kullanilir. Her iki gruptan da hem deney oncesinde hem de sonrasinda Ol¢iim alinir. Bu
desende en Onemli nokta, deney Oncesi Ol¢limler arasinda anlamli farklar bulunmasi

durumunda 6nlemler alinmasi gerekliligidir (24).
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Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini Kirklareli ilinde hentbol oynayan 14-16 yas grubu kiz-erkek
sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemini ise kolay ulasilan1 6rnekleme yontemi
kullanilarak, Kirklareli ili Liileburgaz ilgesi Mehmet Akif Ersoy Mesleki ve Teknik Anadolu

Lisesi’nde hentbol oynayan 10 erkek- 10 kiz olmak tizere 20 sporcu olusturmaktadir.
Veri Toplama Araglan

Bu arastirma 12 hafta olarak planlanmistir. Bu ¢alismanin ilk 2 haftas1 uyum siireci
olarak planlanmis ve ¢alisma grubunda yer alan sporculara ¢ok fazla yliklenme yapilmamistir.
Uyum siirecinde sporculara yapacaklari hareketler dgretilerek, yiiklenme silirecine hazirlik
saglanmistir. On iki haftalik siire¢ igerisinde ¢aligsmalar gerekli toparlanmanin saglanmasi
icin, iki ¢aligma arasina 72 saatlik toparlanma verilerek, literatiirde belirtildigi gibi haftada 2
giin yiklenme yapilmistir (5). Haftanin diger giinleri sporculara aktif dinlenme
yapabilecekleri, yiiriyiis ve bisiklet gibi sporlar yaptirilmis olup bunun disinda higbir
platformda antrenman yapmalarina izin verilmemistir. Sporculara antrenman ve yiiklenme
oncesinde sakatliklarin 6niine gegmek ve antrenmandan {ist diizey verim alabilmek i¢in 10 dk
boyunca 1sinma ve streching siireci uygulanmistir. Isinma sonrasinda fosfojen depolarinin
yenilenmesi i¢in 3-5 dk dinlenme verilmis ve sonrasinda ¢alismaya baslanmistir. Kas biyopsi
teknigi ile yapilan arastirmalarda egzersiz sonrasi kas fosfojen depolarinin yenilenmesinde
yarilanma stiresi 20-30 saniye, tamamen yenilenme siiresi 3 dakika olarak bulunmustur (9).
Antrenman bitiminde de soguma egzersizlerine yer verilerek antrenman sirasinda olugsmus
olan laktik asitin viicuttan atilmasinin hizlandirilmasi1 hedeflenmistir.

Tablo 1’de gorildigi lizere aynm kas grubuna yonelik bir temel kuvvet arttiric
hareket, bir de patlayic1 giic gerektiren pliometrik hareket konulmustur. Bir kuvvet arttirici
egzersiz ve bir pliometrik egzersiz ara vermeden yapilmakta ve bu ikili kombinasyon bir seti
olusturmaktadir. Kompleks antrenman yontemi uygulanirken bir interval yiiklenme yontemi
olan intensiv interval yontemi kullanilmistir. Siddet: %75-90, Set: 2-3 set seklinde, Tekrar: 6-
12 tekrar olacak sekilde ¢alisma yapilmistir. Kompleks antrenmanlarla performansin etkili bir
bicimde gelismesi i¢in setler arasinda 3-4 dk. ara verilmesi faydali olabilir (22). Buradan
hareketle, setler aras1 dinlenme de 3 dk olarak uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 2 grup
egzersiz uygulanmaktadir. Bu hareketler yukaridan asagiya doru 12 hafta boyunca her hafta 2
hareket seti olmak tizere uygulanmistir. 1.hafta: sguats-drop jumps, Bench press-plyometric
press up. 2. hafta: barbell step ups-hops(each leg), mekik-ters mekik. 3.hafta: barbell lunge-
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box jumps, lat pull down- barfiks seklinde uygulanmigtir. Bu hareket degisimi 12 hafta
boyunca tabloda 1’de yer aldigi seklinde, yukaridan asagiya dogru uygulanmistir. Tekrar
sayilar1 yapilan hareketin zorluna gore degismektedir. Kompleks antrenman grubuna
uygulanacak olan yukarida gostermis oldugum kompleks antrenman metodu, gerekli veli
izinleri ve onayl lisans 6rnekleri alindiktan sonra, belirtmis oldugum kapal1 spor salonlarinda
antrenman grubunun da ders yogunluklar1 dikkate alinarak haftada iki giin geleneksel setleme
yontemi kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu antrenman programi Liileburgaz Mehmet Akif
Ersoy Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde haftada iki giin pazartesi-cuma giinleri

saat:17:30-18:30 saatleri arasinda uygulanmaistir.

Tablo 1.0zel faz 6rnek antrenman metodu. (Tablo 22.2.0zel faz 6rnek antrenman metodu)

(5).

EGZERSIZ TEKRAR DINLENME
Squats 3x6 3 dakika
Drop Jumps 3x6
Bench Press 3x6 3 dakika
Plyometric press up 3x5
Barbell step ups 3x6 3 dakika
Hops (each leg) 3x5
Mekik 3x12 3 dakika
Ters mekik 3x12
Barbell Lunge 3x6 3 dakika
Box Jumps 3x10
Lat Pull Down 3x6 3 dakika
Barfiks 3x5

Test Protokolleri

Bu arastirmada sporcular ¢alisma grubu ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmislardir. Her iki gruba da hem ¢alisma 6ncesi hem de ¢alisma sonrasi, sporcularin ¢abuk
kuvvetlerini Olgecek Ontest-sontest siireci uygulanmistir. Bu testlerin uygulanma amaci
antrenman Oncesi ve sonrasindaki gelismeyi ortaya koymaktir. Her test sporculara iki kez
yaptirllmis ve yapilan en iyi derece kayit altina almmustir. Olgiimlerde su aletler

kullanilmistir.
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Mekik ve ters mekik hareketleri icin minder ve bench tahtasi.

30 m sprint kosusunda derece almak i¢in kronometre

Mlinois ¢eviklik testi parkurunu kurmak igin huniler.

Dikey sicramada baslangi¢ ve sigrama noktalarini belirlemek i¢in kirmizi ve mavi
ispirtolu kalem.

Durarak ileriye dogru top atmada kullanilmak iizere kizlarda 3 kg erkeklerde 5 kg
saglik topu.

Kasa sigramasi 6l¢iimlerini gergeklestirmek i¢in 60 cm lik kasa.

Dikey sicrama testi:

Amag: Bu test katilimcilarin sigrama giiciinii (P) belirlemek amaciyla uygulandi.
Aragc: Sigradiginda duvarda cm cinsinden temast gdstermek icin tebesir.

Uygulama: Bunun 6l¢iim diiz bir duvara sabitlenmis metre ile yapilmistir. Denek
duvarin 6niinde sabit bir sekilde beklerken, bulundugu yerden ivmelenmek amaci ile
biikiilerek bir eli havada olacak sekilde en yiiksek noktaya ulagmak i¢in ziplamistir.
Test tam dinlenme ile iki kez tekrarlanmis ve en yiiksek derece “cm.” cinsinden

kaydedilmistir.

Degerlendirme: Sporcunun sigrayak en yukarida duvarda dokundugu sigrama

yiiksekliginden, sigcrama oncesi duvara yan pozisyonda yaslanilip uzatilarak alinan kol

boyunun ¢ikartilmasi ile cm cinsinden bulunmaktadir (25).

Sekil 4. Dikey sicrama testi
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30 Mt Kosu Testi:
Amagc: Sporcunun 30 m siiratini 6lgmek i¢in yapilmstir.
Arac: Kronometre, diidiik.

Uygulama: Denekler 6lgiilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir durumda bekler. Cikis

isareti ile birlikte maksimal hiz ile 30 mt kosar.

Degerlendirme: Baslangic ve bitis arasindaki siire siire-Olger ile tespit edilir.

Sporcuya iki hak verilir, en iyi zaman degerlendirmeye alinir (26).

S

HHEF

Ay MEHMET A gnsoy
MESLEX| vg TERNIK ANADOLY (se)

Sekil 5. 30 m sprint testi .

Ilinois Ceviklik Testi:
Amag: Sporcunun sahip oldugu ¢evikligi ortaya koymak amaglanmistir.
Arac: Kronometre, huni, diidiik.

Uygulama: Spor salonunda belirlenmis alanda boyu 10 metre, eni 5 metre, orta
boliimiinde ise 3.3 metre aralikli diiz bir sira halinde dizilmis 3 huniden olusan parkur
kurulur. Parkur 6l¢iimii el kronometresiyle yapilmaktadir. Ceviklik testimizin sporcular
tarafindan daha iyi anlagilmasi i¢in test baslamadan Once arastirmaci tarafindan parkur,
sOzli olarak anlatilir ve uygulanir. Test baglamadan Once Ogrencilere 1sinma yaptirilir.

Siras1 gelen 6grenci, test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde hazir oldugunda ¢ikis yapip en
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hizli sekilde parkuru bitirmeye ¢alisir ve parkurun bitis noktasindan ¢ikis yaparak testi

tamamlarlar.

Degerlendirme: Parkuru bitirme zamani saniye (sn) olarak kayit altina alinmaktadir.

Ogrencilere tam dinlenme ilkesine dayanarak, 2 deneme hakki verilir en iyi yaptig1 derece
not edilir (27).

Sekil 6. illonois ¢eviklik testi
Kasa Sicramasi Ol¢iimii:
Amag: Sporcunun si¢grama siiratini 6lgmek amaclanmistir.
Arag: Kasa, didiik, kronometre.

Uygulama: 60 cm. yiiksekligindeki kasa sabit bir yere dayanir. Sporcu 30 sn siire ile

stirekli sigrayarak, kasa iizerine ¢ikar ve yere diiger.

Degerlendirme: Her kasa lizerine ¢ikis 1 puan olarak degerlendirilir (28).

Sekil 7. Kasa sicramasi testi
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Mekik Testi:
Amag: Sporcunun karin ve sirt kaslariin ¢abuk kuvvetini 6l¢gmek amaglanmastir.
Arac¢: Minder, didiik, kronometre.

Uygulama: Hareketi uygulayan sirtiistii yatar ve eller ensede kilitlenir. Bacaklarin
yerde tesbit edilmesine yardimei olunur. Sporcu eller ensede, yatar pozisyondan dizlere dogru

kalkar ve tekrar yatar pozisyona geri doner. 30 sn. siire ile bu hareket yapilir.

Degerlendirme: Her hareket 1 puan olarak degerlendirilir (28).

Sekil 8. Mekik testi

Durarak Saghik Topunu Cift Elle One Atma Testi:
Amag: Test, omuz ¢evresi ve karin fleksor kaslarinin ¢abuk kuvvetini olger.
Arag: Saglik topu, metre.

Uygulama: Denek saglik topunu, sabit bir mesafeden, ayaklar ayni hizada olacak
sekilde, kollar1 geriye gotiirmek sureti ile kuvvet alir. Daha sonra maksimal gii¢ ile, topu 6ne

dogru c¢ift el ile atar.

Degerlendirme: Sonug metre cinsinden tesbit edilir (28).
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Sekil 9. Durarak saghk topu atma testi (26).

Kasa Uzerinde Ters Mekik Testi:
Amag: Sporcunun karin ve sirt kaslarinin ¢abuk kuvvetini 6l¢gmek amaglanmustir.
Arag: Kasa, kronometre, diidik.

Uygulama: Uygulayici kasanin iizerine yiiziistii yatar. Kalga bdlgesini, kasanin ug
kismina yerlestirir. Ellerini baginin arkasinda kenetler, viicudun iist kismini kasadan asagiya

sarkitir ve sonra dogrulur. Yardimcei uygulayicinin ayaginin sabit tutulmasina yardim eder.

Degerlendirme: Her dogrulmaya 1 puan verilir. 30 sn tekrar edilir. Test sirt ekstensor

kaslarmin kuvvet ve ¢abuklugunu 6lger (28).

Sekil 10. Ters mekik testi

26



Verilerin Analizi

Tiim parametrelerin istatistiksel analizi SPSS 25 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Katilimcilarin cinsiyet, ailede ¢alisanlar, egitim durumu, kalict hastalik, boy, kilo, yas, spor
gecmisi ile ilgili tanimlayict istatistikleri (minimum ve maksimum degerler, ortalama ve
standart sapma) belirlenmistir. Verilerin homojenligi basiklik ve ¢arpiklik degerleri ile kontrol
edilmistir. Katilimcilarin performans degerlerindeki (son test-on test) degisimlerin grup
diizeyinde (Grup x Olgiim etkisi) etkilesimini belirlemek icin tekrarli dlgiimlerde iki faktorlii
ANOVA testi kullanilmistir. Tekrarlt 6l¢timlerde iki faktorliic ANOVA testini uygulayabilmek
icin gerekli tiim sartlar saglanmistir (29). Tablo 3’ de bu sartlarin saglanmasi ile ilgili veriler
detaylandirilmistir. Hem her bir grup i¢in drneklem mevcutlarinin diisiik oldugu durumlarda
hem de ¢ok asir1 sapmalar disinda, dagilimin normallik 6zellikleri gostermedigi durumlarda,
kismen dogru sonuglar vermektedir (30). Analizlerin anlamlilik degeri 0,05 olarak kabul

edilmistir.
Antrenman Program ve Antrenman Egzersizleri

Bu ¢alisma sirasinda kompleks antrenman yontemini uygularken konu igerklerinde de
belirtmis oldugum tizere genel kuvvet ¢alismalarini ve pliometrik g¢alismalar1 igerisinde
bulunduran hareketler: sguats, drop jumps, bench press, pliyometrik press up, barbell step
ups, hops (each leg), mekik, ters mekik, barbell lunge, box jumps, lat pull down, barfiks,
olarak yer almaktadirlar. Her hareket ¢ifti ayn1 kas grubuna yonelik bir kuvvet bir pliometrik

caligmayi igermektedir (5).
Comelme (Squat)

Son donemlerin en popiiler egzersizlerinden biri olan squats, kalca ve bacak
gelisiminde oldukca etkili bir harekettir. Hareket gerceklestirilirken, bas dik ve bakislar ileri
dogru olmaldir. Gogiis yukarida ve 6dnde bel dik pozisyonda olmalidir. Belirtilen pozisyonda
ayaklar omuz genisliginde agik, yere parelel inebildigin kadar yere inerek gergeklestirilen bir
harekettir (31).
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Sekil 11. Comelme hareketi (Squat)

Derinlik Sicramasi (Drop Jumps)

Drop jumps optimal yiikseklikte bir kasadan yere ve yerden alinan kuvvet ile yere

diistigii anda oldugu yerde tekrar yukariya dogru yapilan egzersizi ifade etmektedir (26).

Sekil 12. Drop jumps hareketi
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Gogiis press (Bench Press)

Bench pres yapilirken, ayaklar yerde, sirt iistii diiz bir bench masasina yatilir. Bench
masasinin istiinde yeralan bar iizerindeki agirliklar, oldugu yerden kaldirilarak yukarida
gogiis hizasma getirilir. Daha sonra yine gogilis hizasinda dirsekler kirilarak bar alt gdgiis
izasina kadar indirilir ve tekrar dirsekler diiz oluncaya kadar nefes vererek gdgiis hizasinda

yukari dogru kaldirilir (31).

Sekil 13. Gogiis press hareketi (Bench press hareketi)

Simav (Pliometrik Press Up)

Yere yliz istii parelel bir sekilde uzanip eller iistiinde dirsekler diiz olana kadar
kalkilir. Bacaklar ve ayaklar arkada gergin bir sekilde uzanmis halde olmalidir. Hareketin
baslamasiyla dirsekler kirilarak gogiis yere degene kadar inilir. Daha sonra dirsekler yukari
diiz olana kadar tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelinir. Harekete her baslangicta dnce hizli bir
hareketle eller birbirine carptirilir. Daha sonra carpmanin bitmesi ve ellerin yere degmesi ile

siav hareketi gergeklestirilir (31).
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Sekil 14.Smav (Pliometrik press up hareketi)

Bar ile Kasa Uzerine Adimlama (Barbell Step Ups)

Viicut dik, ayaklar omuz genisliginde agik, sirtimiza aldigimiz bar ile optimal
yiikseklikte bir bench tahtasi lizerine adim alarak ¢ikmay1 ve tekrar inerek ayni pozisyona

gelmeyi ifade eden bir harekettir (31).

Sekil 15. Barbell step ups hareketi
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Saga-Sola Sicrama (Hops -Each Leg)

Yerde cizilmis bir ¢izgi yada yere uzunlamasina konulmus bir ip ya da uzunlamasina
cekilmis bir bantin sag veya solunda durulur. Hazir olundugunda tek veya cift ayakla ¢izginin
sagma ve soluna belirlenen siire igerisinde durmadan ritmik bir sekilde hizli sigramalarla yer

degisikligi yapilir (31).

Sekil 16. Hops (Each Leg) hareketi.

One Dogrulma (Mekik)

Yere sirt Ustli yatilarak dizler ayak tabanlari yerde olacak sekilde kirilir. Eller gogiis
bolgesinde kenetlenir. Hazir olundugunda viicut yerden kaldirilarak 6ne dogru kapanma
yapilir. Daha sonra tekrar baslangic pozisyonuna gelinerek hareket bu sekilde yapilarak,
tekrar sayisi kadar gergeklestirilir (28).
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Sekil 17. Mekik hareketi

Geriye Dogrulma (Ters Mekik)

Herhangi bir bench tahtasi iizerine yiiz {istli yatilir. Daha sonra bel bolgesine kadar
viicudumuzun yarist disarida kalacak sekilde ellerimizin yardimiyla 6ne ¢ikilir. Arkada
bacaklarimiz diger bir kisi tarafindan tutulur. Eller ensede kenetlenir ve yere parelel bir
sekilde asagiya dogru belden egilinir ve tekrar yukarida yere parelel baslangi¢c pozisyonuna
gelinir (28).

Sekil 18. Ters mekik hareketi
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One Adimlama (Barbell Lunge)

IIk olarak bari sirtimiza koyabilecegimiz uygun bir agirlik noktasi segilmektedir.
Ileriye rahat bir adim atabilecegimiz kadar ayaklarimiz omuz genisliginde acik olmalidir.
Sirtimiza aldigimiz bar sikica kavranmali ve barin saga sola kacist engellenmelidir. Daha
sonra ileriye dogru uzun bir adim atilir. Bacagimizin iist kismi1 yere parelel olacak sekilde inig
yapilmaktadir. Diger bacakta diz bdlgesi yere degme pozisyonuna kadar gelmektedir. Inis
tamamlandiktan sonra, ilerideki bacakla kisi kendini yukariya dogru itmeye baglar ve

baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir (31).

Sekil 19. Barbell lunge hareketi

Kasa Sicramasi (Box Jumps)

Ard arda dizilmis belirli yiikseklikteki kutular iizerine yapilan sigramalari ifade
etmektedir. Yerden gii¢ alarak kutunun iizerine sigranmakta daha sonra kutudan yere diisiis
gerceklesmekte ve tekrar yerden gii¢ alip diger kutuya yapilan sigramalari ifade etmektedir
(312).
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Sekil 20. Box jumps hareketi

Asagi Cekis (Lat Pull Down)

Oncelikle makineye yiiz doniik olarak oturulur. Ardindan basm iistiinde bulunmakta
olan tutunma bar1 tutulur ve bara bagli olan agirlik dirsekler kirilarak enseye ya da on boyun
bolgesine kadar cekilmektedir. Daha sonra hareketin tamamlanmasiyla tutunma bar1 ve
dirsekler baslangi¢ noktasina geri getirilir. Bar1 ¢ekerken zorlanilan noktada nefes verilir, bar

yukari salinirken nefes alinir (31).
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Sekil 21. Lat pull down hareketi
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Viicudu Yukari Cekme (Barfiks)

Barfiks aletinin Oniinde ayaklar omuz genisliginde acik dik bir pozisyonda durulur.
Kollar omuz genisliginin biraz istiinde tutunma barina tutunarak viicut askiya alinir. Daha

sonra viicudumuz dirsekler kirllarak yukariya dogru cekilir. Ta ki ¢ene altimiz tutunma

barinin dstiine ¢ikincaya kadar. Ardindan viicudu asagiya salarak baslangi¢ pozisyonuna geri
doniiliir (31).

L)
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Sekil 22. Barfiks hareketi

KOMPLEKS ANTRENMAN YONTEMI VE DENEY GRUBU CALISMA
DIZAYNI

Not: Arastirmaya katilacak olan goniillii sporculara, her bir test i¢in 2 deneme hakki
verilmistir. Denemeler 6ncesinde 10 dk 1sinma hareketleri yaptirtlmistir. Deneme aralarinda

tam dinlenme verimis ve 2 denemesinden en iyi olan sonug kayda gegirilmistir.

Uygulanacak olan on testler:

Dikey sigrama.

30 Mt Kosu Testi.
[linois Ceviklik Testi.
Kasa sicramasi 6l¢timii.
Mekik testi.

Durarak saglik topunu cift elle 6ne atma testi.

N o a k~ wDnh e

Kasa lizerinde ters mekik testi.
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Tablo 2. Kompleks antrenman programi

12 Haftahk Kompleks Antrenman Programi

1.hafta 2.hafta 3.hafta 4.hafta | Siddet | Tek.siir | Dinlenme
0 -
Pazartesi Kompleks | Kompleks | Kompleks | Kompleks | %75 6-12 3 dk
antrenman | antrenman | antrenman | antrenman | 90
Sal Aktif Aktif Aktif Aktif %40- | 45-60
al dinlenme | dinlenme | dinlenme | dinlenme | 60 dk
Carsamba | ara ara ara ara - - -
p b Aktif Aktif Aktif Aktif %40- | 45-60
ersembe | dinlenme | dinlenme | dinlenme | dinlenme | 60 dk
[0) -
Cuma Kompleks | Kompleks | Kompleks | Kompleks | %75 6-12 3 dk
antrenman | antrenman | antrenman | antrenman | 90

Not : Calismalar 17:30-18:30 saatleri arasinda yapilmistir. Aktif dinlenme oyun formatinda

yapilmis diisiik siddette toparlanmaya yonelik calismalari kapsamistir. Sporcular istedikleri

zaman dinlenebilmislerdir.

Uygulanacak olan son testler:

1.Dikey si¢rama.

2.30 mt Kosu Testi.

3.1llinois Ceviklik Testi.

4 Kasa sigramasi olgiimii.

5.Mekik testi.

6.Durarak saglik topunu ¢ift elle 6ne atma testi.

7.Kasa uzerinde ters mekik testi.

Not: Arastirmaya katilacak olan goniillii sporculara her bir test i¢in 2 deneme hakki

verilmistir.Denemeler oncesinde 10 dk 1sinma hareketleri yaptirilmistir. Deneme aralarinda

tam dinlenme verilmis ve 2 denemesinden en iyi olan sonug kayda gegirilmistir.
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BULGULAR

Tablo 3. Tekrarli Olgiimlerde Iki Faktorlii ANOVA Testi Yapabilme (Varsayim) Sartlart

Levene testi

On test Son test (0 degeri) B
Degiskenler Op egeSon tegi(i
n
Gruplar Carpikhik Basikhk Carpikhk Basikhk test  test

[llinois Ceviklik ~ Deney -0,516 -1,008 -0,396 -1,014

) 0,17 0,22 0,80
Testi Kontrol 0,146 -1,121 0,198 -1,193
Dikey Sicrama Deney 0,272 -1,113 0,605 -0,625

) 0,57 0,65 042
Testi Kontrol 0,897 0,473 1,105 0,719
30 m Sprint Deney -0,050 -1,065 0,174 -1,065

) 0,73 051 0,98
Testi Kontrol -0,306  -1,314  -0,278 -1,381
Kasa Sigrama Deney 0,705 -0,649 -0,280 -1,077

) 0,34 0,67 0,07
Testi Kontrol 0,369 -1,420 0,283 -1,324
Mekik Deney 1,085 0,083 0,758 -1,239

. 0,33 0,78 0,08
Testi Kontrol 0,853 0,252 0,694 -0,459
Ters Mekik Deney 0,516 -0,551 0,045 -1,491

. 0,78 0,87 0,65
Testi Kontrol -0,114 -1,079 -0,273 -0,832
Durarak Saglik Deney -0,262 -1,223 -0,328 -1,118

0,23 0,27 0,86

Topu Atma Testi  Kontrol 1,087 1,065 1,082 1,079
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Tablo 3 incelendiginde, tekrarli Olglimlerde iki faktorli ANOVA testi yapabilme
varsayimlarinin saglandigi goriilmektedir. Bagimli degiskenlere ait, en az aralik 6l¢egindeki
veriler, her bir alt grup i¢inde (deney ve kontrol gruplari 6n test ile son test olmak iizere 4 ayr1
grup) normal dagilim 6zelliklerini tasimaktadir. Ayn1 anda birden fazla grupta yapilan her bir
olciimde gruplarmn  varyanslart homojen dagilmaktadir. Olgiim  gruplarimin  ikili
kombinasyonlari i¢in gruplarin kovaryanslari arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (Box’s
Test of Equality of Covariance Matrices). Degisken gruplarinin tekrarli 6l¢iimlerdeki fark

puani, diger katilimcilarin fark puanlarindan bagimsizdir.

Sonug olarak elde edilen verilere gore, Tekrarli Olgiimlerde iki Faktdrlii ANOVA

Testinin varsayim sartlar1 saglandigindan, verilerin analizinde kullanilmastir.

Tablo 4. Katilimcilarin Nominal Demografik Degiskenlerine Ait Tanimlayict Veriler

< N %
Degiskenler
Deney Kontrol Deney Kontrol
o Kadin 5 5 50 50

Cinsiyet

Erkek 5 5 50 50

Baba 4 7 36,4 63,6
Ailede ¢aliganlar Anne 0 0 0 0

Her ikisi de 6 3 66,7 33,3
Egitim durumu Lise 10 10 50 50

Var 0 0 0 0
Kalicr hastalik

Yok 10 10 50 50

Tablo 4’e¢ gore arastirmaya Kkatilan arastirmacilarin nominal degiskenlerinin
dagilimlari; arastirmaya katilanlarin %50’si kadin, %50’si erkektir. Katilimcilarin deney
grubunda ailede her iki ebeveynin ¢alisma yiizdesi % 66,7 iken kontrol grubunda %33,3 tir.
Deney ve kontrol grubunun tamami lise 6grenimine devam etmektedir. Ayni sekilde

katilimcilarin tamaminda kalici bir hastalik goriilmemektedir.
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Tablo 5. Katilimcilarin Ordinal Demografik Degiskenlerine Ait Tanimlayici Veriler

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama  Ss Ortalama
Toplam

Deney 1,55 1,90 1,73 0,104

Boy 1,73
Kontrol 1,62 1,95 1,73 0,101

) Deney 44 83 60,9 13,21

Kilo 61,25
Kontrol 52 88 61,6 0,101
Deney 14 16 14,8 1,032

Yas 14,75
Kontrol 14 16 14,7 0,823
Deney 2 4 2,5 0,707

Spor ge¢misi 2,4
Kontrol 2 3 2,3 0,483

Katilimeilarin boy, kilo, yas ve spor ge¢misi degerlerine ait minimum ve maksimum
degerleri ayn1 zamanda ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 5’te detayli olarak
gosterilmektedir. Buna gore, deney ve kontrol grubu tiim degiskenlerde benzer ortalamalara
sahiptirler. Yapilan gruplama caligmasinda deney ve kontrol grubu arastirmanin amacina

uygun olarak homojen iki gruba ayrilmislardir.

Tablo 6. Hentbolcularin 12 Haftalik Antrenman Modelinin On-test ve Son-test Olgiimlerine
Ait Tanimlayic1 Veriler

Degiskenler Gruplar n On test Son test

. Ortalama Ss Ortalama Ss

[llinois Ceviklik Deney 10 21,004 2,009 18,977 2,12
Testi Kontrol 10 22,428 2,978 22,578 2,943
Dikey Sigrama Deney 10 0,447 0,040 0,488 0,040
Testi Kontrol 10 0,391 0,117 0,376 0,118
30 m Sprint Deney 10 4,889 0,667 4,455 0,533
Testi Kontrol 10 5,306 0,979 5,343 0,986
Kasa Sigrama Deney 10 23,100 4,040 34,300 4270
Testi Kontrol 10 22,300 4,762 21,500 4,552
Mekik Deney 10 20,500 3,503 31,000 4,371
Testi Kontrol 10 19,100 2,469 18,400 2,590
Ters Mekik Deney 10 26,600 4,477 37,300 3,465
Testi Kontrol 10 25,800 3,938 24,800 3,457
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Tablo 6. Devam

Durarak Saglik Deney 10 4,984 1,077 6,372 1,382
Topu Atma Testi Kontrol 10 4,894 0,838 4,828 0,844

[llinois Ceviklik Testi, Dikey Sigrama Testi, 30 m Sprint Testi, Kasa Sigrama Testi,
Mekik Testi, Ters Mekik Testi, Durarak Saglik Topunu 6ne Atma Testi performanslarina
iliskin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 6’te detayli olarak gosterilmektedir.
Yapilan testlerde deney grubunun lehine 6n test ve son test sonuglarinda anlamli farklilagma
goriilmektedir. Bahsedilen deney grubunun 6n test ortalamalar1 son test ortalamalarindan
farklidir. Buna keza Kontrol grubunun ortalamalarina bakildiginda hemen hemen tiim

testlerde, On test ve son test sonuglari birbirine yakin ortalamaya sahiptir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubu Hentbolcularin On-Test & Son-Test Ol¢iimlerde iki Yonlii
Varyans Analizi Sonuglari

Grup x Ol¢iim .
o Kismi
Degiskenler — Kareler Ortalama E 0 Eta Kare
Toplanm karesi

[llinois
Ceviklik 11,848 1 11,848 213,93 0,00 0,92
Dikey Sigrama 0,008 1 0,008 79,72 0,01 0,80
30 m Sprint 0,555 1 0,555 59,34 0,00 0,76
Kasa Sigrama 360,0 1 360,0 415,38 0,00 0,95
Mekik 313,6 1 313,6 253,13 0,00 0,93
Ters Mekik 342,225 1 342,225 180,91 0,01 0,90
Durarak Saglk g )ap 1 5,285 7821 0,00 0,81
Topu Atma

Hentbolcularin 12 haftalik antrenman programinin, performans gerektiren (pliometrik,
stirat, reaksiyon ve kuvvet) parametreler lizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigini
belirlemek i¢in yapilan tekrarlanan olgilimlerde iki yonlii varyans analizi sonucunda, grup-
olgiim ortak etkisi, Hentbolcularin 12 haftalik antrenman programinin, illinois Ceviklik Testi,
Dikey Sigrama Testi, 30 m Sprint Testi, Kasa Sigrama Testi, Mekik Testi, Ters Mekik Testi,
Durarak Saglik Topunu 6ne Atma Testi performanslar iizerinde istatistiksel olarak anlamli
derecede etkisinin oldugunu gostermistir (p<0,05). Yapilan test Sl¢iimlerinin grup-6l¢iim

ortak etkisi, deney grubu skor artiginin, kontrol grubuna gére anlamli derecede fazla oldugu
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tespit edilmistir (sirasiyla; F(1.18) = 213,93, p<0,05; F(1.18 = 79,72, p<0,05; F(1.18) = 59,34,
p<0,05; F(l-lg) = 415,38, p<0,05; F(1-13) = 253,13, p<0,05; F(1-13) = 180,91, p<0,05; F(1-13) =
78,21, p<0,05).

Bu durumda, hentbol antrenmanlarina ilaveten yaptirtlan 12 haftalik antrenman
programinin, ¢abuk kuvvet motorik 6zelliginin gelisimi iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu

sonucuna varilabilir.

Hentbolculara yapilan 12 haftalik programin; Illinois Ceviklik, Dikey Sigrama, 30 m
Sprint, Kasa Sigrama, Mekik, Ters Mekik, Durarak Saglik Topunu 6ne Atma Testlerine ait
ortalamalarin deney ve kontrol gruplarina gére on test ve son test sonuglarini grafiksel olarak

gosterimi asagidaki sekillerde gosterilmistir.
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Sekil 23 illionis, Dikey Sigrama, 30m. Sprint, Kasa Sigrama Degiskenlerine Ait Grafikler
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[llinois, Dikey Sigrama, 30 m Sprint, Kasa Sicrama Testlerine ait 6n test ve son test

Ol¢timleri sekillerin yatay, ortalama skorlari da dikey diizleminde gosterilmektedir. Deney

gurubu mavi, kontrol grubu kirmizi renk ile gosterilmektedir.
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Sekil 24. Mekik, Ters Mekik, Durarak Top Atma Degiskenlerine Ait Grafikler
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Mekik, Ters Mekik, Durarak Top Atma Testlerine ait On test ve son test dlgtimleri
sekillerin yatay, ortalama skorlar1 da dikey diizleminde gosterilmektedir. Deney gurubu mavi,

kontrol grubu kirmiz1 renk ile gosterilmektedir.

Her iki seklin vektorle gosterim ¢izgileri dikkatli incelendiginde, kontrol grubunun 6n
test ve son test Ol¢iimleri (1. ve 2. noktalar) arasinda ortalama puan olarak farklilagma

gorlisiilmez iken deney grubunun 6l¢timlerinin farklilastigi goriilmektedir.
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TARTISMA

Bu c¢alismada 14-16 yas grubunda hentbol oynayan 10 kiz-10 erkek orta &gretim
Ogrencisine kompleks antrenman yontemi 12 hafta boyunca uygulanmistir. Bu siire sonunda
kompleks antrenman yonteminin g¢abuk kuvvet flizerindeki etkinligi ortaya konulmak
istenmistir. Sporcularin kompleks antrenman Oncesinde sahip olduklar1 c¢abuk kuvvet
seviyesini belirlemek ve kompleks antrenman sonrasinda cabuk kuvvette meydana gelen
degisimi ortaya koymak amaciyla cabuk kuvvet seviyesini Olgen testler belirlenmistir. Bu
testler sporculara On test-son test yontemiyle uygulanmistir. Yapilan tiim bu odlglimler
sonucunda belli bir zaman diliminde gerceklestirilen kompleks antrenman yonteminin
etkinligi yapilan tiim testlerde ortaya ¢ikmistir. Yapilan calismada; illinois Ceviklik Testi;
deney grubunda o6n test ve son test sonuglar istatiksel agidan anlamli ve olumlu yonde
farkliliklar goriilirken (p<0,05), kontrol grubunda 6n test - son test sonuglarinda istatiksel
olarak birbirine yakin degerler tespit edilmistir (p>0,05). 30 m Sprint Testi; deney grubunda
On test - son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli ve olumlu yonde farkliliklar
goriilirken (p<0,05), kontrol grubunda on test - son test sonuglarinda istatiksel agidan
birbirine yakin degerler tespit edilmistir (p>0,05). Dikey Si¢rama Testi; deney grubu
acisindan On test - son test verilerine gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriiliirken
(p<0,05), kontrol grubunda 6n test - son test verilerine gore istatistiksel olarak anlamli yonde
farklilik goriilmemistir (p>0,05). Kasa Sigramasi Testi; deney grubunda 6n test - son test
verilerine gore istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde farkliliklar goriiliirken (p<0,05),
kontrol grubunda 6n test - son test verilerine gore istatistiksel olarak birbirine yakin degerler

tespit edilmistir (p>0,05). Mekik Testi; deney grubunda On test - son test verilerine gore
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istatistiksel olarak anlamli ve olumlu farklilik gériiliirken (p<0,05), kontrol grubunda 6n test -
son test verilerine gore istatistiksel olarak anlamli farklik goriilmemektedir (p>0,05). Ters
Mekik Testi; deney grubunda 6n test - son test verilerine gore istatistiksel olarak anlamli ve
olumlu farklilik goriiliirken (p<0,05), kontrol grubunda 6n test - son test verilerine goére
istatiksel olarak anlamli farkliliklar gériilmemektedir (p>0,05). Durarak Saglik Topunu Cift
Elle One Atma Testi; deney grubunda 6n test - son test verilerine gére istatiksel olarak
anlamli ve olumlu farkliliklar goriilirken (p<0,05), kontrol grubunda on test - son test

verilerine gore istatiksel olarak anlamli farkliliklar gériilmemektedir (p>0,05).

Yapilan kompleks antrenman sonrasinda testlerde ¢ikan sonuglar ele alindiginda
antrenman yapan deney grubunda tiim testlerde anlamli ve pozitif yonde degisimler ortaya
cikmistir. Kompleks antrenman yapmayan kontrol grubunda ise yapilan testler sonucunda
anlamli bir degisim gézlemlenmemistir. Tiim bu test sonuglarina parelel olarak deney grubu
ve kontrol grubu kompleks antrenman dncesi ve sonrasi ¢abuk kuvvet testi anlamlilik degeri
(p<0,05) bulunmustur. Bu sonuca gore deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir degisim
ortaya konulmustur. Tiim bu agiklamalardan yola ¢ikarak, kompleks antrenman yapan deney
grubu, yapmayan kontrol grubuna gore cabuk kuvvet yoniinden ¢ok daha iyi bir gelisme

gOstermistir diyebiliriz.

Kompleks kuvvet antrenmani iist diizey performansi yakalamak igin hentbolda da
uygulanmaktadir. Kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin birlesimi olan bu yontemin g¢abuk

kuvvet gelisimi tizerine olan bu etkisi arastirmalarla ortaya konulmustur (32).

Literatiirler incelendiginde kompleks antrenman yontemi ile ilgili ¢aligmalara karsi

arastirmacilarin yogun ilgisi goriilmektedir.

Aragtirma ile ilgili yapilan ¢aligmalardan biri olan, Tatyan ve Verhoshanski tarafindan
yapilana ¢alismada, 14 hafta boyunca uygulanan kompleks antrenmanin bacak kuvvetinde
anlamli bir artistnin oldugu belirtilmektedir (33). Ortaya konulan bu ¢alismada bacak
kuvvetinin etkin oldugu dikey sigrama, 30 m sprint, kasa si¢cramasi, illonis testlerinde anlaml
ve olumlu yonde degisimler goriilmiistiir. Bu arastirma sonuglari, yapilan arastirma ile elde

edilen sonuglarla benzerlik gostermektedir.

Christou ve arkadaslar1 30 m ve 10 m sprint zamanlarinda gelisim elde etmek igin
addlesan donemdeki futbolculara sadece salt kuvvet antrenmani uygulamis ancak yapilan

Olctimler sonucunda herhengi bir gelisim saglanamamistir. Bu da salt kuvvet antrenmaninin
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tek basina herhangi bir etkisinin olmadigini ortaya koymustur. Ancak pliometrik ve kuvvet
antrenmanlarinin bir arada uygulanmasiyla birlikte siirat ve ¢abuk kuvvet gelisiminde anlaml
bir gelisim ortaya konmustur (34). Yapmis oldugumuz ¢alismada da deney gruplarinin 30 m
stirat testindeki ilk ve son dl¢iimlerindeki anlamli ve olumlu degisim yukaridaki caligma ile

paralellik gostermektedir.

Ciciloglu, 14-15 yas erkek grubu lizerinde 8 hafta boyunca pliometrik antrenmanlar
yapmis ve antrenman oncesi 37,94 cm olan sigrama mesafesini 46.25 cm olarak yiikseltmistir
(35). Yapmis oldugumuz calisma ile de bulgular kisminda da anlattigumiz iizere dikey
sigrama testlerinde de anlamli bir degisim yakalanmistir. Bu durum c¢alismamiz ile parelellik

gostermektedir.

Paule ve arkadaslari, kuvvet ve siiratin birlesimi olan ¢abuk kuvveti 6lgmek igin T
testini kullanmiglardir. Bu testin iyi bir yontem oldugunu aktarmislardir (36).Yapmis
oldugumuz calismada T testi ile ayn1 amaca hizmet eden eurofit degerlendirme testlerinden
olan illonois ¢abukluk testi uygulanmistir. Yapilan ol¢limler sonucunda son 6l¢iimlerde ilk
Olciimlere kiyasla anlamli ve olumlu bir degisim ortaya konmus ve kompleks antrenman
yonteminin etkinligi bir kez daha kanitlanmistir. Calismamiz bu dogrultuda yukaridaki

calisma ile de parelellik gostermektedir.

Fortun ve arkadaglari, kuvvet antrenmanlarina parelel olarak yapilan pliometrik
antrenmanlarin rotatér kas giiclinde onemli oranda artis sagladigini ortaya koymuslardir.
Buradan hareketle iist ekstremitelere yonelik yapilan kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin
hentbol gibi sut atma faaliyetinin yogun oldugu branglarinda da, atmalar branglarinda da
performanst olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikmustir (37). Buradan hareketle yapmis
oldugumuz diger cabuk kuvveti dlgen testlerden olan durarak cift elle ileriye saglik topu
firlatma, mekik testi ve ters mekik testlerinde de alinan sonuglar neticesinde iist ekstremite
kaslarinda da kompleks antrenman yonteminin etkililigi ortaya konulmustur. Fortun ve
arkadaslarinin ¢alismasi ile iliskili olarak aldigimiz test sonuclari, anlamli ve olumlu bir

parelellik géstermektedir.

Adam ve arkadaglari, ortaya koyduklar1 ¢alismada 7 hafta siiresince kompleks
antrenman metodu ile yapilan egzersizler neticesinde, dikey sigrama 6lglim sonuglarinda 10.7
cm artis bulmusken, sadece direng antrenmani yapan grupta 3.3 cm ve sadece pliometrik

antrenman uygulayan grupta ise 3.8 cm artis tespit etmistir (38).
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Atilan (2010), ortaya koydugu calismada, pliometrik antrenmanlarin T testi degeri

tizerinde istatiksel agidan anlamli bir fark p<0,05 ortaya ¢iktigin1 gézlemlemistir (39)

Newton ve arkadaslari, ortaya konulan diger bir calisma da voleybol oyunculari
tizerinde yapilmistir. Kompleks antrenman metodu uygulayan grupta dikey sigrama
degerinde %5.9 artig tespit edilmisken, sadece diren¢ antrenmani uygulayan grupta anlaml

ve olumlu bir artis tespit edilmemistir (40).

Alemdaroglu ve arkadaslari, 12 goniillii sedanter denege 8 hafta ve haftada 3 giin
uyguladiklart kompleks antrenman metodunun 10 ve 30 m siirat, aktif sigrama, squat sigrama
ve viicut yag yilizdesi degerlerinin tizerindeki etkisini ortaya koymuslardir. Ortaya ¢ikan
sonuclara gore 10 m degerleri 1,79 saniyeden 1,73’e, 30 m degerleri 4,36 saniyeden 4,25’e,
viicut yag yiizdesi degerleri 8,22°den 7,90’a gelisim gOstermistir. Aktif sigrama
degerleri 33,72 cm’den 37,64 cm’e squat sigrama degerleri 28,27 cm’den 34,27 cm
diizeyinde gelisim géstermistir (41).

Paradis, genglik donemindeki 32 sporcu iizerinde (19 g¢alisma, 13 kontrol)
yaptig1 aragtirmaya gore ¢alisma grubu T testi ilk test 9,63 sn iken, son test 9,19 sn, kontrol
grubu ilk test 9,51 sn iken son test 9,53 sn dir. Calisma grubu ilk ve son test arasinda anlamli

oOl¢iide artis tespit etmistir (42).

Kobal ve arkadaslari, gen¢lik donemindeki 27 futbolcuya uyguladiklari calisma
ile, kompleks antrenman grubu, kontrast antrenman grubu ve geleneksel antrenman gurubu
tizerinde 8 hafta boyunca haftada 3 giin antrenman periyotlamasi yapmislardir. Bu ¢alismanin
sonucunda, futbolcularin squat, dikey si¢crama, 10 ve 20 m silirat degerleri iizerinde,
uyguladiklar1 kompleks antrenman metodunun etkisini incelemislerdir. Cikan sonuglara gore
geleneksel antrenman grubunun 10 m siirat degerleri % 7, 20 m siirat degerleri % 6
negatif yonde bulunmustur. Dikey sigrama ve squat degerlerinde de kompleks ve

kontrast antrenman grubu kadar gelisim saglayamamuiglardir (43).

Erol (1992), 16-18 yas grubu erkek basketbolcular ile gerceklestirdigi 8 hafta siireli
cabuk kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda deney grubunda bulunan sporcularin 30 m siirat

performanslari istatiksel olarak p<0.01 olarak bulunmus ve anlamli goriilmistiir (44).

Bazi arastirmacilar kompleks antrenman metodu sayesinde yiikselen performans
durumunun, direng calismalar1 ile artan noral iletiden olustugunu diisiinmektedir (45).

Fakat Jones ve Lees tarafindan ortaya konulan c¢alismada EMG aktivasyonuna bakilmis
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ve diren¢ antrenmani sonrasi yapilan pliometrik egzersiz sirasinda Onemli bir farklilik

tespit edememislerdir (46).

Kompleks antrenman yontemi {izerine yapilan calismalar neticesinde kompleks
antrenman yonteminin uygulanmaya basladigi zamandan bu yana, uygulanan geleneksel
antrenman modeline gore, giic ve cabuk kuvvet gelisimi acisindan ii¢ kat daha gelistirici bir

Ozellige sahip oldugu ortaya konulmustur (27).
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SONUCLAR

Sonug olarak kompleks antrenman yonteminin 14-16 yas grubu hentbolcularda var
olan c¢abuk kuvvet 6zelligine anlamli yonde bir katki sagladigi, istatiksel olarak ortaya
¢ikmaktadir. Bu g¢aligma yontemi sporcularin yas gruplari da dikkate alinarak hentbol ve
benzer oOzelliklere sahip bransglarda alternatif bir calisma yontemi olarak uygulanabilir.
Ilerleyen siiregte sporcu profesyonellestikce kompleks antrenman ydntemi, sporcunun gabuk
kuvvetini gelistirmek istedigi bolge de dikkate alinarak, viicudun alt ve iistiinde yer alan
herhangi boélgeye, uygun kuvvet gelistirici hareket ve pliometrik hareket segilerek, bolgeye
0zgl ¢abuk kuvvet gelistirici bir yontem olara kullanilabilir. Ayrica profesyonellesmeye giden
siiregte de sporcunun agirlik kaldirma ve diger tiim motorik ozelliklerdeki maksimalleri
degisecegi i¢in antrenmanin siddet ve kapsaminin da aymi oranda ayarlanmasi 6nem arz

etmektedir.

Goze carpan diger bir durum, testlerde ¢ikan sonuglarin sporcularin oynadiklari
mevkilere gore degisiklik gdsterdiginin tespit edilmis olmasidir. Ornegin kanat oyunculart
ilonois ¢eviklik testi ve 30 m sprint testinde daha iyi performans gosterirken, bir pivot durarak
saglik topu atmada, kaleciler ters mekik testinde oyun kurucular ise dikey sicramada daha
fazla performans gostermislerdir. Bu durum da sporcularin oyun igerisindeki mevkilerinin
sahip oldugu 6zelliklerle de Ortiisen bir durum olmustur. Ancak genel olarak tiim sporcular
tim testlerde degisen oranlarda gelisim goOstermislerdir. Bu durum kompleks antrenman
yonteminin ¢abuk kuvvet iizerindeki olumlu etkisini ortaya koymaktadir. Uzerinde
calistigimiz yas grubunun da daha profesyonellesme siirecine girmemis, {st diizey

antrenmanlara maruz kalmamig bir grup oldugunu géz Oniine alirsak var olan bu anlamli

49



gelisme de aslinda daha iyi agiklanacaktir. Elit seviyeye ulasmis bir sporcuda, bu oranda bir
gelisimin olup olmayacagi da ayrica incelenmesi gerekmektedir. Dogal olarak performans
sporcularinda kompleks antrenman yonteminin siddet, kapsam ve diger degerleri ¢ok daha
farkli diizeylerde uygulanacaktir. Bizim c¢alisma yaptigimiz grubun orta ogretim ¢aginda,
mahalli diizeyde hentbol oynayan bir sporcu grubu oldugu da géz oniinde bulundurulmalidir.
Bu ¢alismanin spor bilimine katkisini ortaya koymak gerekirse, sadece hentbol degil, hentbol
gibi ¢abuk kuvvete yiiksek oranda ihtiya¢ duyulan diger spor branslarinda da yapilmasi
gelisimleri agisindan 6nem arz etmektedir. Salt kuvvet ya da salt pliometrik antrenman
yapilmasinin 6tesinde bu iki antrenman metodunun kombine olarak gergeklestirilmesi,
yapilacak olan ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda, sporcuda iist diizey bir gelisim ve bu gelisime

paralel anlamli bir motivasyon ve performans artisini ortaya koyacaktir.

Oneriler

1. Kompleks antrenman yontemi yogun bir igerige sahip siddeti yiiksek zor bir
antrenman tliri oldugu icin haftada 2 kezden fazla uygulanmamalidir. Gelisim
cagindaki sporculara ise haftada en fazla 1 kez uygulanmalidir.

2. Antrenman sirasinda meydana gelebilecek sakatliklar1 engellemek i¢in antrenman
oncesinde 10 dk’lik bir 1sinma programi uygulanmalidir. Bununla birlikte fosfojen
depolariin yenilenmesi i¢in mutlaka 1sinma sonrasinda 5 dk ara verilmelidir.

3. Antrenman esnasinda maksimum verim yakalamak icin setler arasindaki dinlenme
stirelerine azami oranda dikkat edilmelidir.

4. Antrenman gec¢misi olan sporculara kompleks antrenman ydntemi uygulanmasina
onemle dikkat edilmelidir.

5. Kompleks antrenman yontemi yapilan spor bransinda yogun olarak kullanilan viicut
bolgesine gore bolgesel olarak da uygulanabilir.

6. Gelisimi ist diizeye ¢ikarmak igin antrenman sirasinda uygulanan hareketler belirli
araliklarla degistirilerek sok etkisi yaratilmalidir. Bu sayede gelisim daha da yukarilara
¢ikarilabilir.
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OZET

Bu ¢alismanin amact 14-16 yas grubu hentbolculara uygulanan kompleks antrenman
metodunun ¢abuk kuvvete etkisini incelemektir. Arastirma evrenini Kirklareli ilinde hentbol
oynayan 14-16 yas grubu kiz-erkek sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise
kolay ulasilan1 6rnekleme yontemi kullanilarak, Kirklareli ili Liileburgaz ilgesi Mehmet Akif
Ersoy Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde hentbol oynayan 10 erkek- 10 kiz olmak iizere
20 sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin yontemi olarak ger¢cek deneme modellerinden, 6n
test-son test kontrol gruplu model kullanilmistir. Arastirmada en az 2 y1l antrenman ge¢misine
sahip 10 kiz - 10 erkek sporcu yer almistir. Katilimcilar kontrol ve deney grubu olarak ikiye
ayrilmislardir. Deney grubuna 12 hafta siiresince, haftada 2 antrenman blogu ve her blok
arasinda 72 saat toparlanma verilerek, kompleks antrenmani1 programi uygulanmis, kontrol
grubuna ise sadece hentbol antrenmani uygulamasi yapilmistir. Kompleks antrenmanda yer
alan sguats-drop jumps, bench pres-pliometrik press up, barbell step ups-hops (each leg),
mekik-ters mekik, barbell lunge-box jump, lat pull down-barfiks hareketleri her hafta 2
hareket seti olarak uygulanmistir. Kompleks antrenmanin ¢abuk kuvvete etkisini incelemek
icin dikey sigrama, 30 m sprint, 1llinois geviklik testi, durarak saglik topunu cift elle 6ne atma,
kasa sigrama, mekik testi ve ters mekik test protokolleri 6n test-son test olarak uygulanmistir.
Elde edilen bulgularin istatistiksel analizi SPSS 25 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Hentbolcularin tanimlayici betimsel istatistikleri yapilarak, on test — son test karsilastirmasi
igin; Tekrarlayan Olgiimlerde Iki Faktorli Varyans (ANOVA) Testi kullanilmustir.
Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara gore 6n-test & son-test degerlerinin istatiksel

olarak deney grubunun, kontrol grubuna gére illinois Ceviklik Testi: F(1-15) = 213,93, p<0,05;
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Dikey Sigrama Testi: F(1.18) = 79,72, p<0,05; 30 m sprint testi: F(1.15) = 59,34, p<0,05;
Kasa Sigramasi Testi: F(1.15) = 415,38, p<0,05; Mekik Testi: F(1.15) = 253,13, p<0,05; Ters
Mekik Testi: F-18) = 180,91, p<0,05; Durarak Saglik Topu Atma: F(1.18) = 78,21, p<0,05)
sonuglarinda anlamli farklilik bulunmustur. Sonug¢ olarak yas gruplar1 dikkate alindiginda,
farkli spor branglara 6zgii ¢abuk kuvvet becerilerin gelistirilmesinde alternatif bir ¢calisma

yontemi olarak; Kompleks Antrenman uygulanabilir.

Anahtar kelimeler: Pliometrik, kompleks antrenman, hentbol, ¢abuk kuvvet.
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COMPLEX TRAINING METHODS EFFECT, WHEN APPLIED TO 14-
16 AGE GROUP HANDBALL PLAYERS IS QUICK STRENGS

SUMMARY

The aim of this study is to examine the effect of complex training applied to 14-16 age group
handball players on quick strength. The population of the research consists of male and
female athletes aged 14-16 playing handball in Kirklareli. The sample of the study consists of
20 athletes, 10 boys-10 girls, playing handball at Mehmet Akif Ersoy Vocational and
Technical Anatolian High School in Liileburgaz district of Kirklareli province, using the
easily accessible sampling method. As the method of the research, one of the real
experimental models, the pretest-posttest control group model was used. Ten girls and 10
boys with a training background of at least 2 years were included in the study. Participants
were divided into control and experimental groups. Complex training program was applied to
the experimental group for 12 weeks, with 2 training blocks per week and 72 hours of
recovery between each block, while only handball training was applied to the control group.
Sguats-drop jumps, bench press-plyometric press-ups, barbell step-ups-hops (each leg), sit-
up-reverse sit-up, barbell lunge-box jump, lat pull down-punch movements included in the
complex training were applied as 2 sets of movements every week. In order to examine the
effect of complex training on quick strength, vertical jump, 30m sprint, lllinois agility test,
standing medicine ball forward with both hands, muscle jump, shuttle test and reverse shuttle
test protocols were applied as pretest-posttest. Statistical analysis of the findings was made

using the SPSS 25 package program. Descriptive descriptive statistics of the handball players
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were made, for the pre-test — post-test comparison; Two-Factor Variance (ANOVA) Test was
used for Repeated Measurements. According to the findings obtained as a result of the
research, the pre-test & post-test values of the experimental group statistically compared to
the control group; Illinois Agility Test: F1.15) = 213,93, p<0,05; Vertical Jump Test: Fg.1) =
79,72, p<0,05; 30 m sprint test: F.18y = 59,34, p<0,05; Crate Leap Test: Fq.15) = 415,38,
p<0,05; Shuttle Test: F(1.15) = 253,13, p<0,05; Reverse Shuttle Test: F(1.1g) = 180,91, p<0,05;
There was a significant difference in the results of Standing Throwing Medicine Ball: F.1g) =
78,21, p<0,05), a significant difference was found in the results. As a result, considering the
age groups, as an alternative working method in the development of quick strength skills
specific to different sports branches; Complex Training can be applied.

Keywords: Plyometrics, complex training, handball, quick strength.
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DS kiz 21,45 0.49 5,3 20 19 24 3,7
D9 kiz 23,75 0.40 5,73 20 17 27 4,25
D10 kiz 22,94 0.40 5,4 23 22 33 5,36




EK3

DENEY GRUBU SON TEST OLCUM SONUCLARI

Illinois Dikey | 30 Metre Kasa Mekik rers [Burarak
ceviklik testi rerama Cm | Sorint Sn | ST | ot mekik | Saglik Topu
Sn sigrama P testiT testiT Atma M
er[l)ék 15, 95 0.54 3,88 39 36 35 7,78
D2
erkek 16,53 0.56 3,87 40 38 41 7,7
D3
erkek 20,3 0.50 4,15 33 30 36 7,89
D4
erkek 18,8 0.51 3,97 37 27 41 7,37
D5
erkek 16,02 0.48 4 38 37 42 7,1
D6 kiz 19,86 0.46 5,17 28 29 34 4,36
D7 kiz 20,68 0.45 4,95 28 27 32 5
D8 kiz 19,59 0.49 4,6 33 28 37 4,7
D9 kiz 22,15 0.44 5,09 32 27 35 5,42
D10 kiz 19.89 0.45 4,87 35 31 40 6,4




EK4

KONTROL GRUBU ON TEST OLCUM SONUCLARI

11111.101.5 Dikey | 30m Kasa Mekik Ter_s I?urarak
ceviklik rerama | sprint | S'érama testi mekik | saglik topu
testi sigrama | Sp testi testi atma

KL ) 5080sn | 052cm | 467 30 17 21 455m
erkek sn

K2 1 51 a1en | 042cm | *62 28 24 28 475m
erkek sn

K3 1 5120en | 038cm | 10 23 20 22 472m
erkek sn

K4 1 1802sn | 0.38cm | 489 25 18 27 6.85 m
erkek sn

KS 1 1898sn | 0.63cm | 389 26 22 32 5,95 m
erkek sn

K6 kiz | 26.84sn | 0.25cm 65]5 17 19 20 430m

K7kiz | 25.97sn | 0.30 cm 55?13 18 16 24 459 m

KSkiz | 23.62sn | 0.28 cm 6;]8 17 17 29 450 m

K9kiz | 2553sn | 0.31cm 6;‘]0 19 18 29 453m

K10kiz| 21.91sn | 0.44 cm 6;]5 20 20 26 420m
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EKS

KONTROL GRUBU SON TEST OLCUM SONUCLARI

Mllinois . Kasa i Ters Durarak
ceviklik 51Dlrl;f1¥a s?,orirr?t sigrama I\{[I:sl;:k mekik | saglik topu
testi ¢ P testi testi atma

KL ) 5002sn | 052cm [469sn| 29 17 21 450 m
erkek

K2 21.39 sn 0.40cm [4.70 sn 26 23 27 4.60 m
erkek

K3 21.32 sn 0.35cm [4.12 sn 22 19 22 4.68 m
erkek

K4 | 182550 | 036cm |4.92sn| 25 17 26 6.79 m
erkek

KS 1 1935sn | 0.62cm |3.86sn| 25 22 30 592 m
erkek

K6 kiz 26.89 sn 0.25cm [6.32sn 16 18 19 4.25m

K7 kiz 26.03 sn 0.30cm |5.96 sn 18 15 23 446 m

K8 kiz 23.70 sn 0.27cm [6.20 sn 16 16 28 4.43 m

K9 kiz 25.90 sn 0.28cm [6.44 sn 19 17 27 450 m

K10kiz| 22.03sn 0.41cm [6.22sn 19 20 25 4.15m
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