T.C.
GUMUSHANE UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI

BiR POST AKTiVASYON MODELI OLAN FRANSIZ KONTRAST
METODUNUN AMATOR HENTBOLCULARDA SICRAMA KUVVETI VE
SURAT PERFORMANSINA ETKIiLERININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS

Emine Zehra COLAK

MAY 1S-2025
GUMUSHANE



GUMUSHANE UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU

BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI

BiR POST AKTiVASYON MODELI OLAN FRANSIZ KONTRAST
METODUNUN AMATOR HENTBOLCULARDA SICRAMA KUVVETI VE
SURAT PERFORMANSINA ETKILERININ INCELENMESI

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF THE FRENCH CONTRAST
METHOD, A POST ACTIVATION MODEL, ON JUMP FORCE AND SPEED
PERFORMANCE IN AMATEUR HANDBALL PLAYERS

YUKSEK LiSANS

Emine Zehra COLAK

MAY 1S-2025
GUMUSHANE



T.C.
GUMUSHANE UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

BEDEN EGITiMIi VE SPOR ANA BiLiM DALI

BiR POST AKTiVASYON MODELI OLAN FRANSIZ KONTRAST
METODUNUN AMATOR HENTBOLCULARDA SICRAMA KUVVETI VE
SURAT PERFORMANSINA ETKIiLERININ INCELENMESI

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF THE FRENCH CONTRAST
METHOD, A POST ACTIVATION MODEL ON JUMP FORCE AND SPEED
PERFORMANCE IN AMATEUR HANDBALL PLAYERS

YUKSEK LiSANS

Emine Zehra COLAK

Damisman: Do¢. Dr. Omer ZAMBAK

MAY1S-2025
GUMUSHANE






BILIMSEL ETiGE UYGUNLUK BEYANI

Yiiksek Lisans Tezi olarak hazirlamis oldugum “Bir Post Aktivasyon Modeli
Olan Fransiz Kontrast Metodunun Amator Hentbolcularda Sicrama Kuvveti ve
Siirat Performansina Etkilerinin Incelenmesi” isimli bu tezimin, tamamen kendi
calismam oldugunu, her alintiya kaynak gosterdigimi, alint1 yaptigim tiim g¢aligmalari
kaynakcada belirtigimi ve Giimiishane Universitesi’nin lisansli kullanicis1 oldugu intihal
yazilim programi ile Lisansiistii Egitim Enstitiisii’niin belirledigi kistaslara uygun olarak
raporladigimi taahhiit ederim. Tezimin kagit ve elektronik kopyalarmin Giimiishane
Universitesi Lisansiisti Egitim Enstitiisii arsivinde saklanmasma izin verdigimi
onaylarim.

Lisansiistii Egitim ve Ogretim Yonetmeligi’nin ilgili maddeleri uyarinca

gereginin yapilmasini arz ederim.

02/05/2025

Emine Zehra COLAK



TESEKKUR

Yapmis oldugum bu tez ¢alismamda oncelikle yaklagimi ile bilgisi ile beni dogru
yonlendirip giizel bir calisma yapmami saglayan Danismanim Saym Dog. Dr. Omer
ZAMBAK ’a, tez ¢aligmamin analiz kisminda bana yardimci olan Sayin Dog. Dr. Mustafa
Baris SOMOGLU’na, bu ¢alismada beni yalniz birakmayan degerli dostum Hentbol
Antrendrii Seden ISGOREN’e ve bu siiregte her zaman yanimda olan Siikrii
DEMIRCI’ye son olarak her zaman bana destek olup her zaman yanimda olan beni

anlayan canim aileme tesekkiir ediyorum.

Emine Zehra COLAK
GUMUSHANE - 2025



OZET

Yapilan bu arastirmada, Post Aktivasyon Modeli olan Fransiz Kontrast Y&ntemi ile
yapilan c¢aligmanin amatdér hentbolcularin siirat performansi ve dikey sigrama kuvveti
tizerine etkisi hedeflenmistir. Calismaya Rize ilinde amator hentbol oynayan 13 hentbol
oyuncusu goniillii olarak katilim saglamistir. Aragtirmaya katilan gruplarin demografik
dagilimi incelendiginde, drneklemin %53.8° i deney grubu (n=7) ve %46.2” si kontrol
grubu (n=6) katilimcilardan olusmustur. Yas dagilimina bakildiginda ise katilimcilarin
%53.8 (n=7) ve %46.2° si kontrol grubu (n=6) katilimcilardan olusmaktadir.
Katilimcilarin boy ortalamalar1 176.54+7.68 kilo ortalamalar1 ise 69.46+12.00 oldugu
tespit edilmistir. Deney Grubu, ikinci ara sezon doneminde 6 hafta siiresince haftada ii¢
giin olacak sekilde Fransiz Kontrast Yontemi antrenmani gerceklestirmislerdir. Deney ve
Kontrol Grubu ise ara sezonda gerceklestirilen teknik ve taktik calismalara devam
etmislerdir. Deney ve Kontrol gruplari ¢alisma oncesinde boy uzunlugu, viicut agirhigi,
dikey sigrama kuvveti ve 20 ve 30 metre siirat 6lgiimlerinin verileri alinmig, SPSS 25.0
istatistik programi kullanilarak istatistiksel olarak veriler degerlendirilmistir. ( p<0,01 ve
p<0,05)

Sonuglar incelendiginde, deney grubun dikey sicrama kuvveti verilerinde olumlu
yonde anlamli farklilik gozlemlenirken (p<0,01 ) kontrol grubunda ise dikey sicrama
kuvveti verilerinde kii¢lik bir iyilesme oldugu ancak deney grubundaki gibi iyilesme
belirgin olmadig1 gézlemlenmistir. Deney grubunun 20 metre ve 30metre siirat testlerinde
deney grubunda anlamli farklilik gézlemlenirken (p<0,01) kontrol grubunda ise anlamli
farklilik gozlemlenmemistir.

Bu aragtirma neticesinde; Fransiz Kontrast Metodu ile gerceklestirilen
caligmalarin amator hentbolcularin siirat performansi ve dikey sigrama kuvveti degerleri

tizerine olumlu yonde etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Dikey si¢grama, Fransiz kontrast yontemi,
Hentbol, Siirat
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SUMMARRY

In this study, the effect of the study conducted with the French Contrast Method,
which is the Post Activation Model, on the speed performance and vertical jump strength
of amateur handball players was targeted. 13 handball players playing amateur handball
in Rize province participated in the study voluntarily. When the demographic distribution
of the groups participating in the study was examined, 53.8% of the sample consisted of
the experimental group (n=7) and 46.2% of the control group (n=6) participants. When
the age distribution was examined, 53.8% (n=7) and 46.2% of the participants consisted
of the control group (n=6) participants. It was determined that the average height of the
participants was 176.54+7.68 and their average weight was 69.46+12.00. The
Experimental Group performed French Contrast Method training three days a week for 6
weeks during the second mid-season period. The Control Group continued the studies
carried out in the mid-season.The Experimental and Control Groups continued the
technical and tactical work carried out in the mid-season. Before the study, data on height,
body weight, vertical jump strength and 20 and 30 meter speed measurements were taken
from the Experimental and Control groups, and the data were statistically evaluated using
the SPSS 25.0 statistical program. (p<0.01 and p<0.05)

When the results were examined, a positive significant difference was observed
in the vertical jump force data of the experimental group (p<0.01), while there was a small
improvement in the vertical jump force data in the control group, but the improvement
was not as significant as in the control group. 30m. While a significant difference was
observed in the experimental group in speed tests (p<0.01), no significant difference was
observed in the control group.

As a result of this research; It has been observed that studies carried out with the
French Contrast Method, a Post Activation Model, have a positive effect on the speed

performance and vertical jump force values of amateur handball players.

Keywords: Training, Vertical jump, French contrast method, Handball,
Speed
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1.GIRiS

Hentbol bransinda yarisma esnasinda, sprint, hizli yer degistirme, sigrama, kaleye
sut cekme kosma, hiicum oyuncunun kaleye sut cekisini engellemek i¢in blok ile
miidahale etme ve itme gibi ¢esitli hareketlerin yer aldigi ikili miicadele gerektiren temas
gerektiren olimpik bir takim sporu olup s6z edilen bu bransta kaleye sut ¢ekisi esnasinda
teknik olarak hareketlerin basarili bir sekilde uygulanmasi igin patlayict kuvvet, sag veya
sol ayak herhangi bir ayak iizerinde denge ve sigrama kuvveti olduk¢a 6nemli olup
hentbol bransinda yarisma esnasinda fiziksel kondisyonu yiiksek olan takimlarin
avantajlari karsilarina ¢ikan rakip oyunculara gore daha da avantajlidir(Cherif vd., 2012).

Miicadelelerde performansa énemli oranda etki eden yukarida bahsedilen avantaj
haline gelen etkenlerin yaninda genetik etken, antropometrik 6zellikler ve teknik ve
taktiksel yetenek unsurlaridir(Giindiiz vd., 2002).

Bir hentbol sporcusunun ortaya koydugu performansi en elverisli diizeye ¢ikarmak
icin fiziksel ve fizyolojik, psikolojik, zihinsel, sosyolojik, biyomotorik, teknik, taktik gibi
tiim etkenleri birlikte ele almak gerekir(Urer ve Kiling, 2014) Basarim becerilerini
yiikseltmek sinir ve kas sistemi etkiledigi gibi profesyonel hentbol oyuncularina énemli
yararlar saglayacaktir(Cherif vd., 2012) .

Diger takim branglarina gore hentbol sporu ¢cok daha aktif, ¢abuk ve hizli oynanan
birtakim bransidir. Bu durumun 6nemli nedeni ise, diger takim branslarina gére hentbolde
oynan topun kiiciik olmasidir. Hentbolun hizli ve seri oynanmasi aerobik ve anaerobik
kapasitelerinin yiiksek olmasi1 sporcularin performansin artirir(Gékdemir vd., 1997).

Hentbol branginin temelinde, Dayaniklilik, kuvvet ve siirat temel motorik ve ayni
zamanda esneklik ve beceri, ¢eviklik sigrama yer alir( Sevim, Y.,2002). Sprint atma kisa
kisa git gel ani doniislerin koordineli ve hizli bir sekilde ortaya koyulmasi bu bransta
yapilan hareketlerin ¢abuk yapilmas: siiratte devamlilik, patlayici kuvvet ve dayaniklilik
gibi 6zellikler bu sporun temelinde ve igeriginde bulunmaktadir (Muratls, S. ve Oner, K.,
(1985).

Hentbol bransinda motorik becerilerin dagilimi oransal olarak bakildiginda,
koordinasyon, dayaniklilik ve esneklik kismi1 %15, genel kuvvet kismi1 %10, 6zel sicrama
ve atis kismi %20 , siirat kismi ise %25 olacak seklinde belirtilmistir (Tasucu, 2002).

Ayrica, hentbol sporu hizin ve aktifligin yaninda fiziksel gii¢c gerektiren enerjik bir
branstir. Bu sporda teknik ve taktikle beraber sporcularin fiziki yapilari da dnemli yer
tutar. Hentbol branginda miisabaka sirasinda hiicum igin gerekli olan hizli baslangiglar

i¢in sprint performansi 6nemli yer almakla beraber atig yaparken diiserek pozisyonu



almak hatta sigcrayarak ati, donerek atis, sag ve sol biikiilii atis teknikleri beden
aldatmalar1 kuvvet ve bedensel 6zellikler 6nemli yer alir. takim galibiyetlerinde hentbol
oyuncularinin sigrayarak kaleye sut atiglar1 6nemli etki eder. Bunlardan hari¢ olarak;
kaleye sut atis1 veya pasa atis1 bunu atig kuvveti olarak veya sigrayarak atiglarda ise
sigrama kuvveti 6nem arz eder. Siiratin temelinde kuvvet yer alir (Sivrikaya, 2018;
Taskiran, Y., 1997).

Takim sporlari, doviis sporlar1 veya atletizmde oldugu gibi siirli bir siire i¢inde
yiiksek diizeyde kuvvet ve kuvvet iiretimi gerektiren sporlara katilan sporcular,
performans iizerindeki olumlu etkileri nedeniyle Fransiz Kontrast yonteminin antrenman
programlarina dahil edilmesinden yararlanabilirler (Hernandez-Preciado vd., 2018a) Bu
sebeple bir takim sporu olan Hentbolde Fransiz Kontrast Metodunun performansi olumlu
yonde etkileceginden dolay1 bu ¢alismada 4 egzersiz lizerine kurulan bu metodun amator
olarak hentbol oynayan sporcularin siirat kuvveti ve dikey sigrama performansi iizerine

etkisinin olacag diistiniilmektedir.

2. GENEL BILGILER
2.1. Hentbol Oyununun Tanimi

Hentbol bransinin yarisma esnasinda, sprint, hizli yer degistirme, sigrama, kaleye
sut cekme kosma, gibi ¢esitli hareketlerin bulundugu ikili miicadele gerektiren temas
gerektiren ve olimpik bir takim spor branginin igerisinde yer alir(Cherif vd., 2012).

Hentbol oyunculari en fazla on dort kisiden olusur. Ayn1 anda oyun alaninda yedi
kisiden fazla oyuncu bulundurulamaz. Digerleri yedek oyunculardir. Kaleci her zaman
saha oyuncusu olabilir (httpswww.thf.org.tr).

Ayn1 sekilde, bir saha oyuncusu da her zaman kaleci olabilir. Eger bir takim
kalecisiz oynuyorsa, sahada en fazla yedi saha oyuncusu bulunmasina izin verilir. Bir
takim miisabakanin baslarken sahada en az 5 oyuncu bulundurmalidir. Hakemler
miisabakalara ara verilip verilemeyecegi tatil edilip edilemeyecegine kararmma verir
(httpswww.thf.org.tr)

Oyun alant; 40 m x 20 m dSlgiilerinde, iki kale sahasi ve bir oyun alanini igeren dik
dortgen seklindedir. Uzun kenarlara kenar ¢izgisi, kisa kenarlarin kale direkleri arasinda
kalan boliimiine kale cizgisi ve kalelerin her iki yaninda kalan boliimiine ise dis kale
cizgisi denir. Oyun alaninin ¢evresinde; kale ¢izgilerinden itibaren en az iki metre ve
kenar cizgilerinden itibaren en az bir metre genisliginde bir emniyet alaninin olmasi

gerekir (httpswww.thf.org.tr).



Alt1 oyuncu ve bir kaleci ile oynanilan hentbolde, oyuncular; hiicum yapip toplu
veya topsuz hareketlerle ve zaman zaman ikili miicadelelerle hizli ve kuvvetli yer ve yon
degistirerek sporcularin uygun pozisyon yakalayip gol pozisyonu yakalamay1 hedefler
(Wagner vd., 2014)

Diger taraftan oyuncular top elde iken maksimum ii¢ adim atilabilir. Kaleci disinda
ayak ile miidahale edilmez ve ayak ile oynanilamaz. Sadece kaleci oyuncular ayak ile
topa temas eder (httpswww.thf.org.tr.).

Kaleler her bir kale ¢izgisinin tam ortasina yerlestirilir ve kaleler zemine veya
arkalarindaki duvarlara sikica konumlandirilir; igten ige iic metre genisliginde ve iki
metre yiiksekliginde olmalidir. Kale direklerinin arka kenarlari, kale ¢izgisinin arka
kenariyla ayni hizada olmalidir. Kalelerin, giren topun kalede kalmasini saglayacak
sekilde ag seklinde file donatilmis olmasi gerekir. Ayrica, her kalenin 6niinde bir kale
sahas1 bulunur. Kale ¢izgisi ¢izimi; Kale ¢izgisine paralel ve kale ¢izgisinin dis kenari ile
kale sahasi ¢izgisinin dis kenar1 arasindaki uzaklik alt1 metre olan li¢ metre uzunlugunda
diiz bir ¢izgi ile ¢izilir (httpswww.thf.org.tr).

Hentbol topundan bahsedilmesi gerekirse, hentbol topu, deri veya sentetik
maddeden yapilmis ve yuvarlak yani kiire seklinde olmalidir topun dis yiizeyi parlak veya
kaygan olmamalidir. Ayrica hentbol miisabakalarinda iki farkl: top kategorisi gegerlidir.
Vaks kullanarak oynanacak ve vaks kullanilmadan oynanilacak toplar; topun ¢evresi ve

agirlig kategorilere gore degiskenlik gosterir(https.www.thf.org.tr.).

2.2. Hentboliin Tarihgesi

Hentbol, diinyanin en eski sporlarindan biri ve M.0.800’ e kadar gidiyor. Hentbol
kurallar1 Danimarka’da belirlenerek yiizyilin gereklerine gore siirekli olarak gelisim
gosterilerek giiniimiize kadar geldi. Kisiler hentbolun el ile oynanan bir brans olmasindan
kaynakl1 biiyiik bir beceri ile oynanildigini diisiiniildiigiinden hentbol ge¢misinin eski
donemlere hatta ¢aglara kadar uzandigini iddia edilebilir (Tasucu,2002).

Hentbol oyunu c¢ok eski c¢aglara dayandigini Yunanistan’da eski Pire sehrinin
yakinindaki kalenin artiklarinda bulunan kabartmali olarak hentbol bransina benzer
oyunlara benzeyen hareketlerini icerdigi o yillarda top olarak domuzlarin idrar keselerinin
kullanildig: bildirilmektedir (Sivrikaya, 2018a)

Antik Yunanlilarin “Urania” adli oyunu, Romal1 spor bilimcisi Claudius Galenus
tarafindan aciklanan Romalilarin “Harpastans” isimli oyunu ve Alman kokenli yazar
Walter VonDer Vogelweide tarafindan kurallarindan “Fangballspiel” isimli oyun,

giinlimiizde oynanan hentbolun agababasi olarak kabul gérmektedir(Tasucu, E. 2002).
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Yillar 6nce hentbol oyunu, egitsel olarak jimnastik oyunu olarak yapilmis, daha
sonrasinda ise, 1917-1920 yillar1 arasin1 kapsan donemlerde jimnastik oyunu olmaktan
cikmigtir. Hentbol oyun sekli ve kurallar1 belirlenerek giliniimiize kadar gelmistir.
Ukrayna’da 1917 yilinda hentbol oyununa benzeyen bir oyun oynatildiginin bilindigi
ayrica hentbolun bransinin ana kaynaginda Danimarka’da oynanan “Haandboll” oyundan
gelmektedir. Amator Atletizm Federasyonu 1928 yilina kadar biinyesinde barindiran
hentbol brangi, 1926 yilinin Kasim ayinda Almanya’da hentbol kurallarin1 belirlenmis
akabinde ise belirlenen bu kurallar uluslararasi alanda da onay almistir. 4 Agustos 1928
yilinda hentbol brans1 Amsterdam sehir stadinda gerceklestirilen “Uluslararast Amator
Hentbol Federasyonu” kurulus kongresini akabinde bagka bir federasyonca
yiirlitilmistiir(Tiirkiye Hentbol Federasyonu, 2024).

Diger taraftan 1933 yilinda Almanya’nin tesebbiisleri sonucunda 1936 yilinda ise
Berlin’de gergeklestirilecek olan Olimpiyat oyunlart Olimpiyat komitesi tarafindan
hentbolu bransinida dahil etmistir. ik olarak agik alanda faaliyet gdsteren hentbol oyunu,
kapal1 salondaki ilk miisabaka olarak 1934 yilinda Kopenhang’da gerceklestirmis ve ilk
kapali alanda yapilan bu bransi tarihi 1934 olarak kayda ge¢mistir (Dorak, F. (1997)

1936 yilinda yaklasik olarak 23 iilkede oynatildiginin tespitinin yapildigi hentbol
brans1 Almanya’da, hentbol oyunlarinda 1936 yilinda olimpiyat oyunlarinda birincilik
tinvan1 almistir(Tasucu, E.,2002).

Uluslararas1 Hentbol Federasyonu merkezi de Basel Isvigre’de olup Uluslararasi
Hentbol Federasyonu’na (IHF) 147 iilke iiyesi bulunmaktadir. Tiirkiye el topu birinciligi
ilk olarak 1945 yilinda yapilmistir. Bu miisabakalar 1964 yilina kadar devam etmis olup
hentbol bransinin Tiirkiye’deki gelismesi ve her kesime yayginlagsmasi spor salonuna
gecilmesiyle saglanmis ancak 1972 yilina kadar biiyiik bir gelisme kaydetmemistir
(TurkiyeHentbolFederasyonu,2024).

2.3. Ulkemizde Hentbol Bransinin Gelisimi

Tiirkiye'de hentbol, ilk kez 1927-1938 yillar1 arasinda agik alan hentbolu olarak
uygulanmaya baslanmistir. Bu siirecin onciiliiglinli, Almanya'da egitim gérmiis ve beden
egitimi 6gretmeni olarak gorev yapan Hiisamettin Giireli, Zeki Gokisik, Nafi Tagman ve
askeri okullarda gorevli bazi subaylar iistlenmistir. Ayn1 donemde, Gazi Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi Boliimii'nde de futbol sahalarinda "el topu" adiyla hentbolun oynanmasina
yonelik kurallar belirlenmis ve bu alanda 6nemli katkilar saglanmistir. Tiirkiye'de
hentbolun ilk resmi saha oyun kurallar1 ise 1934 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri

Ittifaki tarafindan yayimlanmustir. Ulkemizdeki ilk resmi agik alan hentbol mag1 ise 1938
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yilinda gergeklestirilmistir. Salon hentbolu ile ilgili ciddi ¢alismalar ise 1974-1975
yillarinda baglamis olup, Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan yurt disina génderilen beden
egitimi 6gretmenleri, modern salon hentbolunun temellerini atacak dnemli projelere imza
atmiglardir (TiirkiyeHentbolFederasyonu,2024).

Diger taraftan, 1942 yilinda iilkemizde hentbol Spor Oyunlar1 Federasyonu ¢atisi
altinda teskilatlanarak gelisim donemine gec¢is yapmistir. 1945'te ilk kez Tiirkiye
Sampiyonasi diizenlenmis olup bu miisabakanin sampiyonu Kara Harp Okulu Hentbol
Takimi olmustur. Daha sonra okullarda kadinlar arasinda iki devreden olusan 15 dakika
stiren hentbol sporu yapilmistir iilkemizde 1972 yillarina kadar hentbol bransi ¢ok fazla
gelisim gostermemistir.1972 yillarinda, Ankara Gazi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi
Boliimiiniin gayretleriyle lilkenin bir¢ok yerine ve okullarda hentbol bransi ile tanistirilip
oynatilmaya baslanmistir. Tiirkiye’de salon hentbolu ile ilgili ilk 6nemli ¢alismalar 1974-
1975 tarihlerine uzanir (Sevim, 2006).

Son olarak, Hentbol bransinin genis bir tabana yayilip, taninmasi, beden egitimi ve
spor egitimi veren tiniversitelerde hentbol bransinin diger spor branslarinin igerinde yer

almasidir (TiirkiyeHentbolFederasyonu,2024).

2. 4. Hentbol Sporcularmin Fiziksel Yapilar:

Hentbol brangi ile ilgilenen uluslararasi elit hentbol sporcunun bedensel agidan,
uzun boy, tecriibe sahibi, kasli, hentbol oyun kurallarina uygun davranma, hiicumda ve
savunmada yardimlasarak bir birliktelik halinde oynayabilme ile birlikte, pas alip
vermede, kaleye sut atislarinda beceri saglamaktir(Czerwinski, J. (1985).

Ayrica hentbol sporcularinin fiziksel 6zelliklerinden tekrar bahsetmek gerekirse,
orantili bir viicut yapisina sahip, kol ve bacak boyu uzun, fiziksel yeteneginin ve
becerisinin olmasi, viicut yapisina uygun ayak uzunlugu ve el yapilarinin biiyiik¢e olmasi
istenmektedir (Sivrikaya, 2018).

Kapal1 spor salonlarinda oynanilan giiniimiiz hentbol, bu brans sporcusunun kisa
zamanda karmagik hareketleri Ogrenebilmesi ¢abuk ve amaca uygun olarak
uygulayabilmesi ile birlikte fiziksel 6zelligin var olmasini talep etmektedir(Taskiran, Y.,
(1997).

Hentbol sporcularin viicut yapilar1 genel olarak uzun boy ve viicut agirliklari
ortalamanin iistiinde seyretmekte olup viicut yag orami diisiik oldugu goriilmektedir.
Viicut yag orani yiiksekligi hentbol de de 6nem arz etmekte olup siirat, sigrama ve
ceviklik gibi beceriler i¢cin olumsuz etkiler birakacagi i¢in viicut yag oraninin ortalamanin

altinda olmasi gerekir(Taskiran, Y. 1997).



Hentbol bransinda hem anaerobik hem de aerobik giiciin harmanlandig1 temel
motorik 6zellikleri i¢inde barindiran bu bransta oransal olarak temel motorik 6zellikleri
koordinasyon, dayaniklilik ve esneklik kism1 % 15 genel kuvvet kism1 %10, 6zel sigrama

ve atis kism1 %20, siirat kismi ise %25 olacak seklinde belirtilmistir (Atesoglu, 1995).

2. 5. Hentbolcularda Temel Motorik Ozellikler

HENTBOLDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLERIN DAGILIMI

Aty Kuvveti Surat

Genel Kuvvet
ll.“ o

Sekil 1. Hentbolda kullanilan motorik beceriler tablosu (Jonath, 1974).

2.5.1. Kuvvet
Birgok farkli alanda tanimlarin oldugu kuvveti, bireyin dirence kars1 koyabilme
ve dayanabilme giicii ve genel anlamda belirli bir giice karsi koyabilme ve direnme yetisi
olarak (Diindar, U. 1990; Akgiin, N. (1989) Kuvvete kasin direne aninda kasin gerilimi
(Muratli, S. (2011) Biiyiik bir ¢aba halinde kasin bir dirence dogru direnmesi, kasa
uygulanan maksimal yiiklenmenin ve kasin bu yiiklenme direnme yetisi olarak(Fox vd.,
1993) tanimlanir.

Kuvvet genel gelisim donemleri gozlemlendiginde; 12 yasindan 19 yasina kadar
olan donemlerde, kilo artislarina orantili olarak kuvvet artis1 da gerceklesir. Kuvvet
antrenmanlarinin yapilabilmesi i¢in gelisim seviyelerine yas kriterlerine baglilik gosterir.
Yiiksek agirlikli ¢alismalar insan viicuduna pek yarar saglamayacak olup kas gelisimi ve
kemik gelisimi i¢in ¢ocuklarin ip ile yapilan hareketler, tirmanma, asilma vb. faydali
olacaktir(Giinay vd., 2017) .

Insan viicudunda kuvvet gelisimi genellikle 20 yasina kadar yiiksek bir hizda devam
eder. Bu donemin ardindan, 20'li yaslardan 30'lu yaslara kadar kuvvet gelisimi

yavaslayarak devam eder. 30'lu yaslardan itibaren ise kuvvet gelisiminde belirgin bir



azalma yasanmakla birlikte,60'l1 yaslara kadar bu azalma daha da belirginlesir(Acar,
2001) .

Kuvvet siniflandirilmada genel olarak, Genel ve Ozel Kuvvet iki kisma ayrilir.

a) Genel Kuvvet: Genel insan viicudunda bulunan tiim kaslarini tanimlar (Sevim,
2007). Ayrica genel kuvvet tiim kaslarin kasilmasina denir (Muratli,2011).

b) Ozel Kuvvet: Her bransin kendine has durumuna ve 6zelliklerine gore yapilan
0zel kuvvet galigsmasidir (Bompa,2011).

Ayrica kuvvet, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik olarak
smiflandirilmistir (Sevim, Y.,1997) olup sirasiyla;

a) Maksimal Kuvvet: Kasin ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvet
anlasilmaktadir(sevim, Y. (2002). Maksimum kuvvet; sporcunun ya da bireyin tek
seferde kaldirabilecegi agirlik en yiiksek oran olarak bakilmaktadir(Bompa, T. (2007).
Bishop ve ark gore, maksimal kuvvet, maksimal agirligin %85 ve %95 arast olarak
belirlenen siddette tek sefer olarak maksimum diizeye ulasana kadar yapilan antrenman
olarak adlandirilir. Ug ve bes set arasinda maksimum agirliga yakin (%85-%95) siddet
araliginda 1 maksimum tekrara ulagincaya kadar yapilan kuvvet antrenmanidir (Bishop
vd., 2007) ayrica bir diger tanim ise, Kaslarin kasilmasiyla en yiiksek seviyeye
ulagmalarina maksimal kuvvet denir (Giinay vd., 2017)

b) Cabuk Kuvvet: Kasin bir dirence gosterdigi hizli kasilabilme 6zelligine ¢abuk
kuvvet denir. (Karatosun,2010; Sevim, 2002).Kasin Belirli bir hareketi yaparken tekrar
sayisini en kisa siirede yapabilmesi olarak tanimlanmaktadir(Muratli, 2013).

¢) Kuvvette Devamhilik: Kasin yorgunluga ve uzun siiren kuvvet antrenmanlarina
diren¢ koyabilmesi olarak adlandirilir (Weineck, 2011).

Antrenmanlarda dayaniklilik ve kuvvetin ortak paydada bulusmasi sonucunda
ortaya ¢ikan motorik 6zellik olarak tanimlanmaktadir. Kuvvette devamlilik egzersizler de
kuvvet ve dayaniklilik ile birlesmesi sonucunda ortaya ¢ikan bir motorik 6zelliktir
(Bompa,2007). Kasin bir dirence kars1 uzun siire dayanabilmesine kuvvette devamlilik
olarak tanimlanir(Muratl1,2011).

Hentbolcularin bedensel olarak hazir olmasi ve hentbol branginin talepleri
dogrultusunda kondisyon olarak hazir hale gelmek icin kuvvete ihtiyag
duyulmaktadir(Michalsik vd., 2014).

Hentbol bransinda, kuvvet temel motorik ozelliklerin basinda geldigi bilim
caligmalarinda vurgulanmistir. Sporcunun yapmis oldugu brangtaki basarisinda,
maksimal kuvvet olarak, cabuk kuvvet, patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik 6nemli
rol oynadigr gozlemlenmistir(Y1ldirim,1997). Bunlarla beraber, atis ve si¢crama
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performansinin yaninda sprint 6zelligi de 6énemli olup, bunlarin olugmasi i¢in gerekli

kaslar, alt ve iiste ekstremite yer alan kaslar yer almaktadir(Tagkiran,1997).

2.5.2. Dayamkhhk

Motorik Ozelliklerin igerisinde yer alan dayaniklilik, organizmanin uzun siire
devam eden yogunluga dirence karst koyabilme ve yeniden yogunluga, dirence ve
yiiklenmelere dayanabilmesi olarak tanimlanir(Diindar, U. (1994). Yapilan harekette
Uygulanan harekettin siiratinde degisiklik olmadan statik ya da dinamik sekilde hareketi
uzun sire yiiklenmelere ve yogunluga karst koyarak devam ettirebilme olarak
tanimlanmaktadir. (Giinay, 2017) Viicuttaki organizmanin spor hareketlerinde hizinda
diisiis gergeklesmeden statik ve dinamik olarak ortaya ¢ikan yogunluga karst devamli ve
uzun siireli kars1 koyma hareketidir(Demirci, A.,2016).

Dayanikliligin ifadelerinde, genel olarak organizmanin yiiklenme yogunluguna
uzun siire olarak devam etme kapasitesi olarak goriiliirken, diger 6lgiit ise yorgunluga
dayanabilme diren gosterebilme yetenegi olarak goriiliir, yorgunluk ise devam eden bir
hareketi yaparken veriminde azalma olarak ifade edilir(Muratl, S. (2013).

Diger tamimlamalara bakarsak; Dayanikligi, belirlenmis bir hareketi devam
ettirebilme olarak ayrica, sporcunun hem bedensel hem motivasyon olarak yorgunluga
direng gosterebilme olarak tanimlanir.

Sporcunun hem antrenman hem de yariglardaki yiiklenmelere dinamik ve statik
hareketlerin verdigi yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Ayrica, organizmanin
aerobik sistemine dayali olarak ortaya ¢ikan koordinasyon olarak ifade edilir

Ayrica dayaniklilik, genel ve 6zel dayaniklilik siniflandirilabilir.(Ergen, E.,1990).;
Ustiindal, K. M. ve Kéker, H., 1998).

a) Genel Dayanikhilik: Bircok kas gurubunu i¢ine alan, bir brans hareket etkinlik
tiirliniin ya da herhangi bir bransa 6zgii olmadan yapilan uzun siire i¢inde ortaya koyulan
fiziksel ve fizyolojik sisteme denir (Bompa, T. O., 1998).

b) Ozel Dayamikhlik: Her brangin zelliklerine ve gerekliliklerine gore spordaki
hareketlerin yinelenmesi olarak ifade edilir(Bompa, T. 0,1998).

Hentbolda bransindaki motor 6zelliklerinin oransal olarak bakildiginda hentbol
bransinin oransal olarak %15°1lik kism1 kapsamaktadir. Hentbol miisabakalarinin toplam
60 dakikalik kisminda hem aerobik hem anaerobik dayaniklilik 6nemli olup bu

ozelliklerin gelistirilmesi bu brans i¢in 6nemlidir.(Karadenizli A. I., Karacabey K., 2002).



2.5.3. Siirat

Spor aktivitelerinde verimligi saglayan motorik 6zelliklerinden olan siirat; viicudu
en hizli bir seklide bir yerden bir yere kondisyonu yiiksek bir seklide gidilmesi ayrica
maksimum hizda ilerlemek, maksimum sinir kas hareketidir. (Gambetta V.,1988; Lopez
V.,1988).

Yapilan ¢aligmalarda, ¢ok az gelisen motorik 6zelliklerin igerisinde yer alan siirat,
dogustan gelen bir 6zellik olup spor branglarin da sporcunun biyolojik ve spor yapisina
gore teknigi farklilik gosterir. Bu farkliligin ardindan, farkli spor branglarinda da ayni
spor bransinda da farkli sporcularin gosterdikleri siirat antrenmanlarinda degisiklik
gostermektedir (Acar, 2001; Cercel,1984).

Sevim’ e gore slirat, sporcu bireyin bir yerden baska bir yere ulasabildigi en yiliksek
hiza ulasarak hareket ettirebilme kabiliyetine denir (Giinay, A. R.,2013). Bireyin,
anaerobik kapasitesine, koordinasyonuna, kuvvetine ve reaksiyon zamani siirat 6zelligi
olarak adlandirilir. Bu sebeple, bahsedilen siiratin 6zellikleri gelisimi dogrudan olup
ilerleye yillarla birlikte gelisime gostermektedir. Ayrica siirat gelisim evrelerinden
bahsedecek olursak; On ve on li¢ yaslarinda siirat gelisim hizli olup yirmili ve otuzlu
yaslarda orta diizeyde gelisim gostermektedir (Karacabey K.,2004) .

Schnabel ve Thiess siirati tanimlarlarken, hareketleri yiiksek yogunluklu olarak ve
en kisa siirede kullanabilme kabiliyeti olarak tanimlamislardir. Fizyolojik olarak siirate
bakildiginda ise kas-sinir sistemlerinin hizli olarak ¢aligma kabiliyetleridir. Fizik a¢idan
bakildiginda siirat, hiz ile birlesip ve yapilan hareketin ilk olarak hiz ve ivmeleme
ozelligidir (Muratl, S.,2013).

Diger taraftan, Bir kosu sporcusu, tepe siiratine en az yirmi metre ivmelemeden
sonra ulastig1 sOylenebilir. Bir mesafeden sonra kisinin siirati otuz metre veyahut bes-alti
saniyeden sonra tepe siiratine ulasabilir (Bompa, T. O.,1998).

Tepe siirate ulasip bu tepe siirati altmis metreye kadar korunmaktadir. Bu sirada
sonra tepe siirat, merkezi sinir sisteminin yorgunluk olarak engelleyici olarak rol
almasindan &tiirli sabit kalmada standart1 yakalamayarak bir degisim goriliir (Harry, D.
Ed.,1977).

Siirat; antrenman bilimine bakarsak tice ayrilarak bakilir. Bunlar; sistematik olarak
Reaksiyon siirati, Ozel siirat ve siiratte devamlilik ’tiri

a) Reaksiyon Siirati: Herhangi bir uyariya en hizl bir sekilde tepki verebilme
kabiliyetidir. (Muratli, S.,2013). Bu tanima 6rnek olarak bakacak olursak; hentbolda
hiicum oyuncusunun pas verecek aninda aniden kale atis1 sirasinda savunma oyuncusunu
blok yaparak atigina gostermis oldugu kabiliyet olarak bakilabilir.

9



b) ivmeleme Siirati: Hizin zamanla ve mesafede degisimi olarak adlandirilir.
Hareket olustuk¢a ivmelemede ortaya cikar. Fizyolojik agidan ivmeleme, anaerobik
sistemi kullanabilme seviyesine baglidir. Adim uzunlugunu yiikselmesi ivmeleme
kabiliyetinin artmasidir (Muratl, S. (2013).

¢) Siiratte Devamhihk: Maksimum siirat hizinin uzun siire devam ettirebilme
yetenegine denir. Fizyolojik olarak, ulasilan maksimum hizin devam ettirildigi esnasinda
enerji kaynagi olarak fosfata, kas i¢i glikojen seviyesine ve egzersizle gelistirilebilen
ayrica reaksiyonlarin baslamasina yardimei olan enzimlere baghdir(Muratli,2013).

Hentbol, motorik 6zellikler arasinda hizin en 6nemli unsurlardan biri oldugu bir
brangtir. Siirat, bu spor dalinda basariy1 artiran temel faktorlerden biridir. Stirat ve diger
motorik yeteneklerin gelismesi, sut atma, pas verme, savunma oyuncularini yaniltma ve
savunmada etkili performans sergileme gibi unsurlarda en yiiksek seviyeye ulasilmasini
saglar.

Hentbol oyunculari, hizli hiicuma c¢ikarken, savunmaya doniislerde, kaleye sut
atarken ve ani ataklara c¢ikarken siirekli yiiksek siiratle hareket etmelidir. Bu da hem
savunma hem de hiicum pozisyonlarinda maksimum hizin gerekliligini ortaya koyar.
Hentbol bransinda siirat, motorik 6zellikler arasinda yaklasik %25 oraninda bir 6neme
sahiptir ve bu brans siirat ve ¢abukluk gerektiren bir takim sporu olarak tanimlanabilir

(Oguz, S.,1993); Ozer, K.,1989).

2.5.4. Esneklik

Esneklik, spor bilimlerine gore, eklemde ortaya ¢ikan hareketin genisligi olarak
tanimlanmaktadir. Bu hareket genisligi; eklemleri her tarafa yonelik olan hareket
durumlarini kullanma kabiliyetidir. Bu kabiliyetin genisligi, eklemlerin, kaslari, baglari
islevsel kabiliyetleri ile sinir ve kas kabiliyetleri ile ydnlendirilme sathalari
belirlemektedir (Muratls, S.,2013).

Hareketliligin maksimal diizeyde genislik ve hareketlilik kazanilmasi olarak ifade
edilen esneklik tanimi, tendon-kaslarin aktif esnetilme veyahut pasif esnetilme kabiliyeti
olarak tanimlanir. (Giinay, 2017) Hareketi genis acilarda yapabilme kapasitesi ya da
hareket hali olarak da ifade edebilecegimiz esneklik, her egzersiz sathasinda 6nemli bir
yer tutar. Bir sporcunun ya da bireyin hizli hareketleri genis ve maksimum agilarda ve
rahatlikla yapabilmesi i¢in duyulan en Onemli faktor esneklik olarak gdosterilir
(Dogan,2004).

Esneklik, bireylerin ya da sporcularin hareketlerini, tendonlarinin izin verdigi kadar
maksimum ve genis ag¢1 ile farkli yerlere dogru yapabilme kabiliyetidir(Turhan, B.
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vd,2007). Ayrica esnekligi etkileyen etkenlerde bulunmaktadir. Bunlar; eklemin durumu
bicimi ve tipi, ekleme yakin olan kas gruplari, viicut sicaklig1 ve 6zel kas sicakligi, kas
kuvveti zayifligi, fiziki ve ruhsal yorgunluk, yas ve cinsiyet esnekligi etkileyen dnemli
etkenlerin iginde bulunmaktadir (Bompa, 1998); Tutkun, E.,1996).

Ayrica esneklik yeteri kadar gelistirilmez ise; teknik olarak yapilan hareketi
yapilmak icin zorlanmamalara neden olur ve hatta bu hareketler yapilirken zorlanilir ve
yapilan teknik hareketleri engellenir. Hatta spor yaralanmalarina ve sakatlanmalara sebep
olabilme ihtimalini artirir. Hatta esnekligin olusmamasi, siirat, dayaniklilik, kuvvet, siirat,
beceri gibi temel motorik 6zeliklerin yapilmasina ve 6grenilmesini zora sokar. Hareket
genisligini sinirlayarak bir hareketin dogru olarak yapilmamasina neden olur (Gokdemir,
1997)

Esneklikte, eklem agilarin1 korumak, bireyin hareketlerin islevlerini yapabilmesi
icin 6nemli etken olusturur. Yapilan harekette olusumunda viicut hareket yon olusturur
ayrica eklemlerin normal durumu esneklik ile olusturulur(Sevim, Y.,2007).

Teknik agidan bakildiginda iki tiir esneklikten s6z edilebilir. Bunlardan statik ve
dinamik esnekliktir.

a) Statik esneklik; eklemlerin en son noktaya yani maksimuma kadar gerildigi ve
ardindan eklemlerin hareket etmeden kaldig1 yer kaldig1 noktadaki esnekligini tanimlar.
Bale gibi dans ve cimnastik gibi spor dallarinda sikg¢a goriilen, cimnastikte yapilan spagat
oturusunu Ornek olarak verebiliriz(Dogan,2004) .

b) Dinamik esneklik; Hareket edilirken eklemlerin ve tendonlarin maksimuma
ulasilan agidir. Spor branslarini bazisinda, statik ve dinamik esnekligin 6nemli oldugu
bircok teknik hareket yer almaktadir(Dogan,2004).

Hentbol bransinda esnekligin yerine Onemine bakildiginda; esneklik
antrenmanlarina ek olarak yapilan esneklik antrenmanlar1 kas ve tendon sakatlanmalari
en aza indirmek i¢in uygulanmasi gerekmektedir engelledigi belirtilmistir(Bulca, 2000)

Hentbolda esnekligin 6nemine devam edersek, hareketlerin koordineli yapilmasinin
ardindan sporcularin sakatlik risklerini en aza indirgemeye hatta dnlemek i¢in 6nem arz
eder. Ayrica esnekligin hentbol bransindaki yeri bakarsak; Hiicum oyuncusunun Kaleye
cekilen sutta kolun esnekligin acgisi, rakip oyuncuya karsi yapilan savunmada alt
ekstremitenin siirat hiz1 i¢in esneklik 6nemli bir yeri vardir. Ayrica hentbol oyununda
diger takim branglarina gore daha kiigiik ebatta top ile oynanilmasi, sporcularin daha hizl
hareket halinde olup hizl1 yer degistirmelerinden dolay1 bu hareketlerde esnekligin 6nemi
de yer almakla beraber hatta destekler(Atl1,2009) Hentbol bransinda, esneklik motorik
ozelliklerin i¢inde siirat oransal olarak, % 15’lik kisminda yer alir(Tasucu, 2002).

11



2.5.5. Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon veya baska bir adla beceri, basarimin daha az gii¢ ile daha fazla
hareket yapabilme imkani veren motorik 6zelliktir. Kisacas1 hedefe odali bir isi iskelet
kaslar1 ile kasa ve sinir sistemi ile uyumlu ¢alisabilme olarak ifade edilir(Muratl1,2003);
Gokdemir,1997).

Koordinasyon (beceri) belirli bir hedef ve amag igerisinde motor hareketlerin birbiri
icerisinde uyumudur. Egzersiz fizyolojisi agisindan koordinasyon (beceri), bir igin ortaya
cikmasi i¢in gerekli kaslarin, istemli olarak kasilarak bir uyum igerinde karsilikli olarak
hareket edebilmesidir(Giinay vd.2017). Hedefe yonelik bir iste; iskelet kaslar1 ile kas ve
sinir siteminin belli bir uyum i¢inde hareket ederek karsilikli olarak bir etkide
bulunabilmesidir(Demir,2015).

Genel anlamda koordinasyon (beceri) viicudun birden ¢ok alaninin ayn1 zamanda
ve belli bir uyum igerisinde is yapabilme kabiliyetidir. Enerjiyi az olarak kullanarak is
yapabilmesi koordinasyon seviyesinin iyi bir oranda olmasina ile baglantilidir(Giinay
vd.2017).

Koordinasyon (beceri); Genel ve Ozel Koordinasyon (beceri) olarak iizere iki kisma
ayrilir:

a) Genel Koordinasyon: Bir sporcunu, spor branslarindaki farkli motor becerileri
uyumlu bir seklide yapabilme olarak tanimlanir (Giinay vd. 2017) Genel koordinasyona,
Kilo, boy uzunlugu, tansiyonu, géz-kas uyumu i¢inde olmasi, denge, reaksiyon hizi,
hareket hiz1 etki eder (Muratli, 2013).

b) Ozel Koordinasyon: Bir bireyin bransa yonelik olarak farkli motorik hareketleri
daha hizl1 daha koordineli, yapabilme kabiliyeti vardir. Bu kapsamda, yani bir bransa
0zgili koordinasyon motorsal koordinasyonlarin 6zelligiyle baglantili olarak sporcuya
miisabakada ve egzersizde etkili basarim i¢in ek olarak kabiliyet kazandirir(Giinay
vd.,2017).

Hentbolda koordinasyon, sporcunun bu bransa 6zgii hareketleri belirli bir hedef
dogrultusunda etkin bir gsekilde gerceklestirme yetenegi olarak tanimlanir.
Koordinasyonu yiiksek bir hentbol oyuncusu, hareketlerini akici, uyumlu ve hizli bir
bicimde yaparak daha verimli bir performans sergiler.

Koordinasyonu gelismis bir hentbol oyuncusu, hareketlerini daha az enerji
harcayarak ve daha etkili bir sekilde gergeklestirebilir. Zorlu ve karmasik hareketleri
basaril1 bir sekilde yapabilme yetenegi, koordinasyonu iyi olan oyuncular i¢in daha kolay

hale gelir. Bu da oyun sirasinda onlarmn daha etkili olmalarmi saglar. Iyi bir koordinasyon
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diizeyine sahip olan hentbol oyuncusu, karmasik hareketleri yaparken olumlu bir sekilde
etkilenir ve bu durum oyun performansini artirir (Sevim,2007).

Ayrica, hentbol bransi, tempolu hizli oynanilan bir brans olmasindan dolayi,
sporcularin daha hizli disliniip daha hizli kara verip akabinde uygulamaya gecirme
ortaminin saglayabilmesi gerekmektedir. Bundan dolay1 hentbol oyuncularimin hem
teknik hem de taktik becerileri ile motorsak gelisimleri i¢in koordinasyonlarinin
yiikselmesini saglayan antrenman programlari diizenlenmelidir(Sevim,2007).

Michalsik ve Aagaard (2013)’e gore; hentbol magindaki basarim sirasinda yapilan
hareketin siddetindeki degisiklikle beraber hentbol oyuncusunun kogma, sigama atlama,
hizli bir sekilde yer yon degistirmesi, sut atisinda, hiicum oyuncusunun, savunma
oyuncusunun aldatarak gecmesi akabinde kaleye sut ¢ekmesi i¢in iyi bir koordinasyon
gereklidir. Sut ¢ekip ve pas atma basarimi esnasinda ve sigrama sonrasinda oyuncunun
cabukluk ve c¢eviklik hareketlerini ortaya koymasi, en elverisli diizeyde koordinasyonun
var olmasidir (Michalsik vd., 2013).

Hentbol bransinda, motorik oOzelliklerin ig¢inde koordinasyon (beceri) oransal

olarak, %15’lik kisminda yer alir(Tasucu,2002).

2.6. Enerji Sistemleri
2.6.1. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik sistem oksijenli ortamda ve bu durumlar da glikoz, yag, protein,
karbonhidrat ile beraber organizmaya enerji verir (Giiven, 2006).

1-3 dakikanin iizerinde aktivitenin siirdiigli enerjinin saglandig1 egzersizler Aerobik
sistem egzersizleridir. Sporcularin aerobik kapasiteleri fazla ise egzersizlerden sonra hizli
toparlanma ve bununla beraber laktik asidi kaslardan en hizli sekilde uzaklastirma
seklidir(Konter,1997) Organizmanin oksijen borg¢lanmasina girmeden yeterli diizeyde
oksijenli alanda meydana ¢ikan enerjidir. Bu enerji yapimi, oksijen ve glikoz, yag,
protein, karbonhidrat gibi enerji kaynaklarindan yararlanilarak oksidasyon sonucu

ardindan meydana gelir(Giinay, 2017).

Ayrica, fizyolojik a¢idan bakilhirsa;

Giic; Bir egzersiz aktivitesi esnasinda ATP (Adonezin Trifosfat) nin yenilenmesini
tanimlamakta olup dakikada yenilenebilen ATP miktar1 olarak tanimlanir.

Kapasite ise, Bir egzersiz aktivitesi i¢in olmasi gereken ATP miktarini tanimlar ve
bu miktar egzersiz siiresi ile baglantilidir. Baska bir tanim ile kapasite; bir egzersiz
aktivite i¢in gerekli ATP miktar1 olarak, giic ise; ATP miktarinin birim zamanda
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kullanilabilen orani olarak tanimlanir. ATP (Adonezin Trifosfat)’nin sentezlenmesi i¢in
gerekli enerji aerobik sistem ve anaerobik sistem ile olusmaktadir(Alexander ve Boreskie,
1989) .

Aerobik Kapasite ve Aerobik Gii¢

Aerobik kapasiteyi etkileyen bu sistemde kullanilan oksijen Olciistidiir. Kisiye
siirekli artan yiik veya egzersizde uygulandiginda viicudun oksijen kullaniminda bu
durumla beraber orantili olarak ve siirekli bir artis olup, bundan itibaren yiik yada is artisi
olsa bile organizmanin kullanmasi gereken oksijen miktarinda fazla artis
gozlemlenmeyecek olup hatta ayni diizeyde devam edecektir.Bu olayda, kisi oksijen
miktart maksimumdur (Y1ldiz vd., 2012; Kenney, Costill and Wilmore, 2011).

Ayrica, aerobik kapasite dl¢iimii, VO2max (Maksimum Oksijen Tiiketimi) ‘in en
yiiksek seviyede Ol¢iime bakilabilmesi i¢in daha dnceden planlanan antrenman ile birlikte
test protokolil hesaplanir. (Yildiz vd., 2012; Kenney, Costill and Wilmore, 2011).

Dayanikliligin 6nemli oldugu spor branslarinda, VO2max (Maksimum Oksijen
Tiiketimi) degerleri diger spor branslarina oranla VO2max yiiksek seviyededir (Astrand
ve Rodahl, 1970).

Aerobik yolla enerji olusumu sirasinda ortaya ¢ikan giice maksimum gii¢ olarak
ifade edilmektedir. Aerobik sistem, karbonhidrat ve yagin, su ve karbondioksiti
pargalanmas1 sonucunda oksijeninde bulunmasi ile enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar. On
dakikadan uzun siiren aktivitelerde enerji kaynagi olarak karbonhidrat ve yaglar

kullanilmaktadir. Aerobik sistem ile enerjinin biiyiik cogunlugu saglanir (Giiven, 2006).

2.6.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Maksimal ve yiiksek siddetli egzersizlerden sonra organizmanin viicutta yer alan
enerji kaynaklarindan yararlanmak yapilan egzersizi devam ettirebilmesidir. Anaerobik
egzersizlerin ana kaynaginda fosfokreatinin pargalanmasi ile ATP'nin elde edildigi
oksijensiz enerji sistemi bulunur (Giinay vd., 2013a)

Anaerobik enerji sistemi, oksijensiz ortamda ATP-PC ve laktik asit sistemi ile
birlikte enerjiyi liretimi sonrasindaki siireci az olan aktivitelerde organizmanin enerji
gereksinimi gidermektir. Bu nedenden dolay:r enerji kapasitesinden dolay1 enerji
sisteminin organizmaya katki zamani, siddeti ve ara dinlenmeleri egzersiz 6l¢iimlerine
kadar gider. Glikolitik sistem dinlenme aralig1 siiresi az olan, uzun siiren ve siddeti az
seviyedeki aktivitelerle glikolitik sistem 6lgtimii yapilmaktadir. (Yildiz, 2012)

Aktivite zaman1 az, siddeti maksimal, dinlenme siiresi az ve aralikli egzersizlere

fosfat sistemi olan alaktik anaerobik olarak ifade edilmektedir. Bahsedilmis olan enerji
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sistemi ile anaerobik egzersizlerde organizmanin gereksinim duydugu enerji
gereksiniminin biiyiik kismini kargilanmaktadir(Kramer, 1995).Anaerobik sistem zaman
bakimindan on saniyeden daha az bir siirede ger¢eklesen maksimum aktiviteler sirasinda

olmas1 gereken enerji fosfojen sistem tarafindan saglanmaktadir (Yildiz, 2012).

Anaerobik Kapasite ve Anaerobik Giic

Anaerobik kapasite; iskelet kaslar1 tarafindan fiziksel hareketin maksimum aktivite
ile anaerobik enerjinin gecis saglanarak ortaya ¢ikar. Birim zaman da bu husus anaerobik
giic olarak tanimlanir. Anaerobik gii¢, organizmanin oksijensiz ortamda egzersiz
stiresinin sonuna kadar devam edildigi bu siirece oksijensiz egzersiz yapabilme
kabiliyetide ifade edilir (Kriiger vd., 2014; Manchado vd., 2013).

Sportif aktivitelerinde bransa yapilan egzersiz, hareketlere gore, enerji sistemi
kullanimi farkliliklar gosterilebilir. Siddetin yogun oldugu durumun devam ettigi zaman
kisa siiren aktivite, antrenman ya da egzersizlerde oksijenin az oldugu anaerobik sistem
olan tanimlanir (Yildirim, 1997). Siirat, sigrama, sinav ¢gekme, mekik, atma, atlama, kisa
kisa sprintler gibi egzersizlerde zaman olarak iki-li¢ dakika siiren yiiksek siddette devam
etmesi haline anaerobik enerji sistemi devreye girmektedir(Fox et. al.,1988.; Karagoz,
2008).

Son olarak enerji sistemlerinde hentbol bransinda; hem aerobik ve hemde anaerobik
sistemin kullanildig1 kompleks bir takim sporudur. Hentbol oyunu esnasinda hareket
analizi ve ihtiya¢ duyulan enerji sistemlerine bakildifinda anaerobik enerji sistemi
aerobik enerji sistemine gore daha fazla kullanilmaktadir(Tamer, 1994).

Hentbol oyunu toplam iki yar1 yapilan toplam 60 dakika siiren bu bransta, oyun
boyunca anaerobik sitem ve aerobik enerji sitemine ihtiya¢ duyulur. Bu bransta, hiicuma
cikan kisacasi hizli hiicum olarak adlandirilan hiicum oyuncusunu ataga gecmesi
anlamina gelen hiicumda, kaleye sicrayarak atislarda, sigrayarak verilen paslarda,
savunmada hiicuma baski yapmak i¢in 6ne geriye hizli gidip gelmede anaerobik enerji
sistemi devreye girer(Karadenizli vd.,2002).

Hentbol oyunu, yinelenen yogun bir anaerobik aktivitelerden meydana gelir. Kisa
stireli ve yiiksek hizdaki yliklenmelerde anaerobik sistem devreye girer ve bu anaerobik
sistem hentbol bransinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Hentbol bransindaki yiiksek
performansin, anaerobik metabolizmanin arasindaki baglanti yapilan bircok

incelemelerde ifade edilmistir (Povoas vd., 2012).
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2.7. Antrenman Nedir?

Antrenman, Spor Bilimleri dalinda farkli tanimlarla ifade edilmektedir. Bu
tanimlara bakacak olursak;

Sevim’e gore; Basarimin en iist diizeye ¢ikarilmasi i¢in, sporcularin, teknik, taktik,
zihinsel ve motivasyon olarak hazir hale gelerek bu kapsamda c¢alisma
yapmaktir(Sevim,2007).

Sporcunun gerekli basarimi sergileyebilmesi i¢in hem psikolojik hem de fizyolojik
acidan uyum saglamasi teknik ve taktik 6zelliklerinin gelistirilmesine yonelik bireysel
olarak siirekli artis gosteren, uzun vadeli sistematik sportif ¢alismalara ya da sportif
anlamda bagarim artigimi i¢in organizmada kondisyonel motorik 6zelliklerini gelistirerek
belli bir uyum saglayan ve sporcu da verimin yiikseltilmesi amaciyla yapilan belirli
zamanlarda ve siirelerde yapilan ¢alismalardir (Giinay vd. 2017).

Antrenman, bedensel ve motive olarak taktik ve taktik yeteneklerin dogal ve
psikolojik yiiklenmelerle verimliligin artiritlmasi ve en yiiksek noktaya getirilme hedefine
yonelik gerceklestirilen diger taraftan her brang 6zgii teknik ve taktik bir calisma
prensibini ifade etmektedir (Demir, 2018).

Hollman ve Heetinger’e gdre antrenman tanima bakacak olursak; ¢alismanin
verimliligi artirmak, gelistirmek sebebiyle yap1 ve islevsellik agisindan bir birliktelik
saglayarak, programli tekrarlanan kasa yonelik yapilan ¢alismalar ve yahut Harre’ye gore
antrenman tanimi ise; sporcularin en yiiksek performans verime ulagmalarina yardimci
olan tiim psikolojik, fiziksel, zihinsel, teknik ve taktik olarak yapilan sistemli
calismalardir(Demir,2015).

Erol Zorlu‘ya gore antrenmanin tanimui ise; antrenman, fiziksel aktivitelerin i¢inde
bireyin se¢mis oldugu herhangi bir spor bransinda yiliksek basarimlara planli olarak
hazirlanarak yapilan detayli ve kapsamli ¢alismalardir(Demir,2018).

Ayrica, Spor aktivite hazirliklar1 hem miisabaka hem de hazirlik donemi boyunca,
teknik ve taktik, fiziksel, psikolojik, zihinsel, aktivitelerden olusmakta olup antrenman
cesitleri gerceklestirilen her bir spor bransina gore farklilik gosterip kendi i¢indeki
farkliliklar ile ortaya ¢ikmaktadir(Demir, 2015).

2.7.1. Fiziksel Antrenman
Kondisyon tanimina bakacak olursak; bir sporcunun herhangi bir aktiviteyi
yaparken fiziksel ve ruhsal yonden durumunun en iist diizeyde yapabilme, sporcunu

fiziksel kabiliyetini kapsamaktadir. Aerobik ve anaerobik sistemin, organlarin yapisi ve
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islevlerinin bireysel ve Ozel taleplere agiklama yapabilme kabiliyeti, sporcu bireylerin
kompleks (karmasik) spor aktivite potansiyellerinin ilk bileskenedir,

Harre’ye gore kondisyonun tanimina bakacak olursak: kondisyon, yiiksek bagarim
potansiyellerinin temeli olan temel motorik 6zelliklerin igerisinde yer alan, dayaniklilik,
esneklik, koordinasyon, siirat, ve kuvvet gibi temel motorik 6zelliklerin tiimiidiir(Demir,

2015).

2.7.2. Teknik Antrenman

Zihinsel ya da gorsel olarak yapilan antrenmanlarinin teknik antrenmanlara kiyasla
daha az etkili oldugu bu kiyaslamaya bakildiginda ise teknik calismalarin aktif
caligmalarda daha etkili oldugu tespiti yapilmistir.

Resimle ve yahut bir hareketi yapmaya yani benzer isler ortaya koyma yolu ile
yapilan antrenmanlar gorsel calismalar olarak tanimlanir. Bunu yaninda zihinsel
antrenman olarak ise; fiziksel bir harekete gecilmeden once yalnizca zihni kullanarak,
yani duygu-diisiince ve davranissal olarak harekete gecme belli bir amag¢ dogrultusunda,
teknik ve taktik olarak miisabaka veya yarislara hazirlamak icin yapilan zihinsel olarak
yapilan hareket olarak ya da bir hareketi ya da herhangi bir seyi zihinde canlandirilarak
yapilan ¢alismalar1 kapsamaktadir(Kale, 2016).

Teknik hareketler farkli spor branglarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Kondisyona
dayal1 olarak gerceklestirilen teknik antrenman daha fazla fayda saglamaktadir. Teknik
caligmalar, her ne kadar bransa baglantili olsa bile, sporcunun yil ve antrenman yilindan

da etkilenmektedir. (Demir,2015).

2.7.3. Taktik Antrenman
Teknik antrenmanin alt yapisinda taktik antrenman yer almaktadir. Taktik
antrenmanda sadece bransa yonelik teknik hareketlerin gergeklestirilmesi spor tiiriine
Ozgii tekniklerin Ogrenilmesi yeterli goriilmemektedir. Bu teknik becerilerin farkl
kosullarda ve ortamlarda &gretilip saglamlastirilmas: gerekmektedir. Taktik hareketler
her bir spor bransima gore sekil alir.Ayrica, taktik antrenman, sporcunun miisabakada
ortaya cikacak olan durumlara hazirlanarak miisabakada faydali ve kazanma odakli hale

gelmeyi hedefler (Demir 2015).

2.7.4. Zihinsel ve Psikolojik Antrenman
Sporcularin  basarimlarini  yiikseltmek amaciyla gergeklestirilen antrenman

yontemlerden biri olarak zihinsel antrenman yontemi ile ilgili olarak kaynaklarda tiirlii
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ifadeler bulunmaktadir. Hecker ve Kaczor, zihinsel antrenmani yapilacak olan aktivitenin
herhangi bir hareket olmadan gergeklestirilen yogun olarak yapilan zihinde yapismasi
istenilen hareket canlandirarak yapilan antrenman olarak ifade ederken, Singer’in
tanimia da bakacak olursak, bedensel egzersizin bulunmadi pasif bir 6grenme siireci
olarak tanimlamaktadir(Altintas ve Akalan 2008) .

Mental training olarak bilinen zihinsel antrenman: Sporcunun herhangi bir kisiye
yere ihtiya¢ duymadan kendisi olarak gerceklestirdigi bir antrenman ydntemidir.
Yapilacak egzersiz hareketi zihinde yogunlasarak yapilmasi gereken aktiviteyi nasil

yapilacagini zihinde canlandirarak yapabilmesine dayanmaktadir(Demir, 2015).

2.7.5. Teorik Antrenman

Sporcularin antrenman yontemlerin disinda da ugrastiklari branglara ait olan 6zgii
bilgileri teorik temelleri bilmelerine ihtiya¢ duymaktadirlar. Teorik antrenman, ilgili spor
bransinin kurallarini, teknik analizini anlasilabilir hale gelinmesi amaciyla gerekli olan
brangin temel bilgileri, biyolojik ve temel motorik 6zelliklerin birlesimi anlamina gelen
biomotor yeteneklerin yani siirat, dayaniklilik , kuvvet, esneklik ve siirat yetilerinin
bilimsel ve yontem temellerini, miisabaka donemindeki hazirliginda plan ve programlarin
nasil gergeklestirilecegi, antrenman sonunda fizyolojik uyumunun ¢esitleri, spor
yaralanmalart veyahut sakatlanma nedenleri ve bu yaralanma ve sakathilarin
Onlenebilmesi temel olarak verilen engelleme drnekleri, sporcu beslenmesinin éneminin
vurgulanip anlatilmas1 ve miisabaka esnasinda sporcunun psikolojik etkilere karsi
hazirlikli olabilmesi ve psikoloji olarak etkilenmesi durumunda bu etkiden nasil ¢ikacagi

ve nasil korunacagi ile ilgili gerekli tiim bilgilerin aktarilmasi hedeflenir(Demir, 2015) .

2.8. Hentbol Bransinda Yapilan Bazi Antrenman Metotlar:
2.8.1. Kompleks Antrenman Metodu

Kompleks antrenman metodu fiziksel uygunlugun diizeltilmesinde yardimci olan
bir metod cesidi olup hiz, patlayict kuvvet, maksimum kuvvet gibi 6zellikleri tanimlar
(Kumar Thapa vd., 2022; Thapa vd., 2021; Villarreal vd., 2013). Bu antrenman metodu,
hem yiiksek agirlik diisiik siiratte gergeklestirilen egzersizde (yiiklii direng egzersizleri)
kullanir (Spineti vd.,2016) .

Ayrica diisiik agirhikli yiiksek siiratte yapilan egzersiz (plyometrik c¢aligmalar)
(Kumar Thapa vd., 2020; Ramirez-Campillo vd., 2022) ayn1 anda gergeklestirilen ve
ozellikle agirligin iginde yer alan hiz bilesiminin yaninda kuvveti de hedefine alir. Bi nevi
kuvvet-hizin genis alana dagilimi gibi (Turner vd., 2022) .
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Plyometrik antrenmani ve agirhik antrenmanin birlesiminin atletik kuvvetin
gelisimi i¢in yararli olabilecegi degerlendirilmistir Daha &zel olarakta, kompleks
antrenmani, ayni fazla agirlikli calisma egzersizlerini, ayni ¢alisma igerisinde set i¢in
yapilmis plyometrik antrenman metodu ile gergeklestirilen ¢alismalar degistirir.
Kompleks antrenman metodu ile gergeklestirilen aktivitelerin 6rnegi olarak, kaynaklari,
kompleks egitimin uygulanmasini degerlendirmislerdir (Reddin, 1999; Chu, 1998; Ebben
and Blackard, 1998; Reddin, 1999; Roque, 1999; Ebben vd., 1998; Fleck ve
Kontor, 1986).

Kompleks antrenman metodu ile gerceklestirilen ¢alisma programlar1 planlanmasi
icin tavsiyelerde bulunan ve Kompleks antrenmanin etkisi faaliyetini degerlendirmek i¢in
daha fazla ¢alisma yapan aragtirmacilar farkli bir sekilde, yapilan son ¢alismalar, ziplama
gibi patlayic1 aktivitelerden once yapilan kuvvet antrenmani calismalan ile iligkili
ergojenik 1sinma protokollerinin faydalarinin yanmi sira kompleks antrenmanlari da
gozlemlenmistir (Ebben vd.,2000; Evans vd.,2000; Jensen vd.,1999; Zepeda ve Gonzalez,
2000; Radcliffe ve Radcliffe, 1999.)

Kompleks antrenman metodu, benzer biyomekanik 6zelliklere sahip daha hafif
direncli bir balistik hareket gerceklestirmeden 6nce maksimum veya yliksek yogunluklu
dinamik egzersizleri icermektedir (J. Lim vd., 2018) (Lim ve Barley, 2016). Bir kuvvet
ve kondisyon antrenmani, bir¢ok yonden yaygin olarak kullanilan kompleks kuvvet ile
giic gelisimine odaklanmaktadir (Lim ve Barley, 2016).

Kompleks antrenman, ayn1 antrenman seansinda hem kuvveti hem de giicii
gelistirmek icin tasarlanmis bir antrenman yontemidir.Teorik olarak bu antrenman
yontemi norolojik, kas ve/veya psikomotor sistemlerin 6zelliklerini ortaya cikararak
bireyin sonraki hafif sette daha fazla gii¢ liretmesini saglar. Daha spesifik olarak
kompleks antrenman, motor iinitenin kolayca uyarilabilirligi (bdylece motor iinite
alimini,  senkronizasyonunu ve motor {initeye merkezi  girdiyi arttirir),
miyofilamentlerin kalsiyuma daha duyarli hale gelmesini saglayan miyozin hafif
zincirinin fosforilasyonunu arttirabilir ve ayrica teorik olarak sonraki gii¢ ¢ikisinin
arttirtlmasina izin verecek olan presinaptik inhibisyonu azaltabilir ve daha yiiksek ATP
aktivitesi ve kasilma yetenegi saglayabilir (Carter ve Greenwood, 2014; Cormier ve
ark., 2020).

2.8.2.Kontrast Antrenman Metodu
Kontrast calismasini degistiren bir direng ¢alisma tarzi olarak bilinen ve yiiksek ve

diisiik agirlik aktiviteleri kas kuvvetini yiikseltir. Bu ¢alisma her bir hareketi ardi ardina
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iki aktiviteyi yapilarak gergeklesir. Gergeklestirilen ilk aktivite geleneksel bir kuvvet
calismasi da olabilir ve bu sebeple ikinci ¢alisma ise patlayici egzersizdir. Bu ¢aligma,
ayni kaslar ve harekete karst meydan okur. Bu meydan okumanin bir sonucu olarak
icinde, ilk aktiviteyi gelistirerek, bu diren¢ ortaya cikabilir kaslarin daha fazla
aktivasyonu hareketin i¢inde bulunur. Ardindan, ilk hareket baska bir patlayici egzersiz
takip ederek, ayni kaslar1 yoneten daha hafif agirlik egzersizin, viicudumuza tamamen
daha fazla kasi aktivite etmenin en pratik yolu veya tiim kas gruplariin daha da hizli bir
sekilde gelismis kuvvetle sonlandirilir (Mohanasundaram vd., 2021).

Hem agir diren¢ (Aagaard vd., 2002) hem de plyometrik (Bogdanis vd., t.y.)
calismanin yalniz basma gilicii ve artig glic gosteren gelistirme orani diizelttigi
gosterilmistir. Bu sebeple, hem agir ylik hem de diisiik hizli gergeklestirilen aktivitenin
hem de hafif yiikk yliksek hizli plyometrik antrenmalarini birlestiren antrenman
metodlarinin, atlama, sprint ve hizli bir sekilde yon degistirme gibi patlayici etkilerinde
performans yiikselmesine neden olacagi gozelenebilir. Gergekte, kombinasyon ¢aligsmasi,
daha agir ytikleri kullanirken gii¢ denkleminin kuvvet bilesimini hedefe alirken, ayni anda
hafif yiikk yiliksek hiz aktiviteleri yapilirken hiza o6zgli ve sinirsel dokunus
adaptasyonlarinin saglanmasina olanak saglar (Cormie vd., 2011).

Son zamanlarda iki kombinasyon ¢alisma metodu meydana ¢ikmis olup Kompleks
(Cavaco vd., 2014; Freitas vd., 2017a, 2018 ve Kontras metodu (Hammami vd., 2018a;
Kobal vd., 2016). Her iki ¢alisma da gii¢ ve gii¢ / plyometrik ¢aligmalar1 ayn1 egzersizde
birlestirir fakat kompleks ve kontrastli antrenman tabiri bazen birbirinin yerine tabir
olarak kullanilsa da, bu methotlar arasinda temel bir fark bulunmaktadir, antrenman
icerisindeki egzersiz anidir.

Kompleks metodu, biyomekanik olarak ayni yiiksek yiik agirlik c¢aligma
aktivitelerini, set galismasi iginde diizenlenmis daha hafif yiik kuvvet aktiviteleriyle
degistiren kombinasyon antrenmani olarak ifade edilir (6rnegin, sguat ve ardindan kars1
hareket atlamalar1) (Freitas vd., 2017b; Hodgson vd., 2005; Perez-Gomez vd., 2013);
CNT, zit kuvvet antrenmanlarinin kullanimini igeren kombinasyon antrenmani olarak
tanimlanir. seans baginda tiim yiiksek yilik kuvvet egzersizlerinin, sonunda ise tiim hafif
yiik kuvvet egzersizlerinin yapildigi agir ve hafif yiikler(Hammami vd., 2018; Kobal vd.,
2016) .

Kontrast ¢aligmasi, iki ana baslik altinda yer alan aktiviteden olusur ve bir seri
diren¢ ¢alismasin1 kapsar akabinde birlesen plyometrik egzersizi ile sonlanir. Kas
gruplariin gelisimi, kuvvet, kas dayaniklilii, hiz ve patlayici giiciin artirilmasi igin
kompleks calismada kullanilir. Bu ¢alisma hizli kasilmay1 etkinlestirir ve kas lifleri ve
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ayrica kuvveti gelistirmektir. Sprinterlar, sigrama bransi ile ilgilenenler ve aticilar1 da

hedef aldi (Mohanasundaram vd., 2021).

2.8.3.Pliometrik Antrenman Metodu

Pliometrik kelimesinin anlamina bakacak olursak; Yunanca’da daha ¢ok olarak
ifade edilen ‘pleion ve ‘Glgmek olarak ifade edilen metric kelimelerinden {iretilmistir
(Bompa, 2001) Pliometrik antrenman tiirli, maksimum hizda gergeklestirilen dinamik
aktivitelerde kuvvet yapmak i¢in ortaya ¢ikan kasin kabiliyetinde gelisim gosteren bir
caligmadir. Yapilan bu aktiviteler patlayici kas kasilma olayinin akabininde kasin
tonusunda gerilme olayini kapsar (Cherif vd., 2012)

Pliometrik antrenman metodu ile gergeklestirilen galismalardaki hedefe bakmak
gerekirse, yapilan hareketi en kisa zamanda ve en yiiksek kuvvete ulasmay:1 hedefler.
Kaslarin eksantrik kas kasilma hareketinin akabinde konsantrik kas kasilmasi hareketi
gerceklestirilir. Bu nedenle, konsantrik kas kasilma hareketi oncesi meydana gelen
gerilim saglayan kas grubu daha kuvvetli ve daha ¢abuk kasilma hareketi gosterecektir
(Bernard vd., 2008).

Antrenman siddeti yiiksek olan ¢alismalar oldugundan antrenman planlanmasi
yapilirken programlara pliometrik calismalari haftada 1 veya 2 kez konulmasi ve
uygulanmasi kabul edilir (Kalyon,1994).

Pliometrik antrenman metodu ile yapilan arastirmalarin genelinde ortaya konulan
inceleme sonuglarinda; Pliometrik antrenman dikey sigrama ve ceviklik degerlerinin
tizerindeki etkisi sportif agidan ©zel becerilerdeki kas kuvveti ol¢iim degerinde
etkilemektedir. Pliometrik antrenman metodu ile yapilan egzersizlerin sonucuna
bakildiginda ve incelendiginde degerlendirmelerde arastirma tasarilarina gore bazi
sonuclar farkli ¢ikabilir. Yapilan ve ortaya ¢ikan farklhiliklar, malzeme durumu,
antrenman olayi, cinsiyet, test c¢esidi, antrenman programinin siddeti, yogunlugu ve
kapsami gibi ¢esitli etkilerle baglantili olabilir (.Markovig, 2007).

Diger taraftan, Pliometrik antrenman metodu ile yapilan antrenmanlar ¢abuk
kuvvetinde de gelisim gosterten antrenman metodu ¢esididir. Bu metotla gergeklestirilen
caligmalar sicrama kuvveti, sigrama ya da herhangi bir yiikii atma gibi hareketleri
kapsamaktadir. Bazi spor branglarinda gelisim gosterilmesi i¢in 6nemli yer tutan temel
ozelliklerden olan ¢abuk kuvvete dayali bir antrenman metodu igin genellikle her spor
bransginda yapilan bir antrenman ¢esididir(Bernard vd., 2008).

Ayrica, pliometrik antrenman metodunda, oldugu yerde sigrama, durarak sicrama,
atlamalar ve ¢oklu olarak yapilan sigramalar, sek sek yaparak sicrama, kasa caligmalari
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ve derinlik sigrama kuvveti c¢alismalar1 kullanilir (Bayraktar, 2010). Pliometrik
antrenman metodu ile gerceklestirilen genellikle bacak kas kuvvetinin fazlalagsmasi,
sigrama kuvveti kabiliyetinin gelistirilmesi siirat ile kuvvet iligkisinde gelisim
gosterilerek antrenman igindeki tepkilere daha hizli tepki verilmesi hedeflenir. Bu
nedenle pliometrik antrenman ile birlestirilmis kuvvet antrenmanlar1 ile pliometrik
antrenman metodu beraber gerceklestirilirse ¢cabuk kuvvetin gelisimine oldukca fayda
saglamaktadir (Goktas, 2019).

Ayrica, pliometrik antrenman metodu ile yapilan egzersizler hentbol bransinda
onemli yer tutar, hentbol bransinda, gii¢ ve hiz énemli olup diger taraftan hentbol
branginda blok yapma ve kaleye atilan sutlarda gergeklestirilen dikey sigrama kuvvetine
Oonemli yer tutar. Bu harekette, diz eklemi ve kalca eklemi 6nemli ve aktif olarak yer alir.
Hentbol brans ile ilgilenen sporcular magta siirekli zipladiklari i¢in verilen tepki kuvveti
gelistirmek i¢in Ozel antrenman ¢esitlerinden faydanilmalidir (Gallardo-Fuentes
vd.,2014; Ingebrigtsen ve ark.,2012).

Hentbol sporculari, atis kuvveti i¢in yapilan 6zel galismalar1 sigrama kuvveti
performanslarinin gelisimi iginde 06zel olarak da antrenman programlarina bu tiir
calismalarda eklenmelidir. Hentbol oyunu incelendiginde, kale atislarinin ¢ogu ziplama
aninda gorildigi tespit edilmistir. Bu hentbol oyuncularinin ¢ogu sag ve sol orta oyun
kurucularin 9 metre ve 10 metre, sag ve sol kanat oyuncularin 6 ve 8 metre mesafeden
kaleye atislari, sigrayarak atis seklinde olmaktadir.

Diger taraftan 6 ve 8 metre igimde yer olan, Pivot oyuncularinin ise, kaleye atislar
yine 6 ve 8 metre mesafede diiserek atis olarak adlandirilan atislar genellikle ziplama
seklindedir. Bu becerilerin gergeklestirilebilmesi ve gelistirilebilmesi i¢in sigrama
kuvveti performansini gelistirmeye yonelik ¢alismalarin yapilamas: ile gelistirilebilir.
Atis kuvveti performansi antrenmanlarinda, sigrama performanslarinin patlayict kuvvet
sekilde yapilmasi gerekir. Sigrama kuvveti performansinin gelisim gosterilebilmesi i¢in
pliometrik antrenman cesidi uygulanmaya baslanmistir. Bu ¢esit antrenman metodu ile
yapilan ¢alismalar kas gruplarinda maksimum olarak gelisim gdsterildigi belirtilmistir

(Taskiran, 1997).

2.8.4. Post Aktivasyon Modeli
Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon (PAP), kondisyonlama kasilmasi sonrasinda kas
performansinda meydana gelen artis olarak tanimlanir.Istemli bir kasilmanin ardindan
elektriksel olarak uyarilmig bir hareketin bir kuvvetin bir cisim iizerinde meydana gelinen
etkinin gecici artisa aktivasyon sonrasi giliclendirme (PAP) denir. Miyozin ¢evirme
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etkisinin diizenleyici hafif zincirlerin fosfat grubunun organik molekiile baglanmasi,
elektriksel olarak uyarilmis titresiminin kuvvet momentindeki diizelmeyi ifade etmek i¢in
en ¢ok kabul géren mekanizma olarakta ifade edilir (Zimmermann vd., 2020).

PAP, kaslarin yiliksek yogunluklu bir egzersiz (6rnegin, maksimum kuvvet
egzersizi) sonrasinda daha sonra yapilan bir patlayici hareketin daha yiiksek performansla
yapilmasini saglayan bir fenomendir (Chamari et al., 2008).

Iskelet kasinin basarimi, kasilmadan dnce énemli oranda etkilenir, buna sebep
olarak akut tepkiler, egzersizden 6nceki kas kasilmalarindan etkilenir (D. Sale, 2004).
Artan kas hareketi, néromiiskiiler kuvvet olusumunun ve olusan yorgunluk etkilerinin
azalmasina sebep olarak bir sonraki kuvvet ve kuvvet performansi tizerinde olumsuz bir
etkiye sahiptir (Rassier ve Maclntosh, 2000).

Optimal 6nceki kas egzersizi, kuvvet olusumunu yiikseltir ve bir sonraki kuvvet ve
kuvvet performansini diizeltebilir bu aktivasyon sonrasi giiclendirme olarak ifade edilen
bir tanimdir (Sale, 2004). Bu gelisim 6ncelikli olarak iki mekanizmaya baglanmistir,
diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu ve motor tinitelerinin artan alimi. Diizenleyici hafif
zincir fosforilasyonunun, aktin ve miyozin etkilesiminin sarkoplazmik retikulumdan
saliman Ca2 + 'ya duyarliligimi yiikselttigi ve miyozin kafasinin yapisimi degistirerek
miyozin ¢apraz kopriileri i¢in daha yiiksek bir kuvvet iiretimine sebep oldugu
gosterilmistir(Rassier ve Maclntosh, 2000). ikinci mekanizmaya bakacak olursak, dnceki
kas kasilmalarin, ilk kas kasilmalardan birka¢ dakika sonra devam eden omurilik boyunca
uyarma potansiyelini yiikselttigi, bunun akabininde ise postsinaptik potansiyellerin
artmasina ve akabinde kuvvet olusturma kapasitesinin yiikselmesine sebep oldugu kabul
edilmektedir(Giillich vd., 1996).

Ayrica, PAP’1 etkileyen faktorlerden biri, sartlandirma aktivitesinin yogunlugudur
ve maksimal yogunluklu egzersizler daha etkili goriinmektedir (Gilbert ve Lees, 2005;
Sale, 2004; Trimble ve Harp, 1998) . Bununla beraber, PAP etkilerinin iizerinde
gerceklestirilen bilimsel ¢alismalarin sayist siirekli ylikselse de, ¢alismalarin arasinda
PAP’in dogru ifadesi ve kullanimi1 konusunda bir yanlig anlagilma gibi goriilmektedir.
Bazi bilimsel arastirmacilar bunu kaslarin elektriksel olarak uyarilmig segirme
Ozelliklerine (6rnek olarak, istemsiz tepe kuvveti) dayanan geleneksel mekanik anlayista
kullanirken, digerleri ise tanimlari genis alana yayar ve bagarim dnlemlerine (6rnek olarak
verilecek olursak, dikey atlama yiiksekligi, siiratin zamani) atifta bulunur. Kas kasilma
ozelliklerinin degerlendirilmesi i¢in oldukga standartlastirilmis laboratuvar tabanli testler

sarttir (Maclntosh, 2010). Fiziksel basarim ise saha ve alan ¢alismalar1 gergeklestirilip,
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laboratuvar c¢alismalarini da tabana alarak testler gerceklestirilerek kolayca ol¢iim

yapilabilir (Reiman ve Manske, 2009).

2.8.5. Fransiz Kontrast Antrenman Metodu

Fransiz atletizm antrenorii Gilles Cometti ilk olarak 2008 yilinda tarafindan, Fransiz

Kontrast Metodunu gergeklestirmistir( Xenofondos et al., 2010 ). Daha sonra bu

antrenman metodu Diets tarafindan 2012 yilinda gelistirerek antrenman plan ve
programlarinda yerini almistir (Elbadry vd., 2019a). Antrenorler, sporcularinin yarislarda
ve miisabakalarda daha bagarili olabilmeleri igin modern egitim tekniklerini siirekli olarak
aragtirmaktadir. Bu baglamda, son yillarda popiilerlik kazanan yontemlerden biri de
Fransiz Kontrast Yontemi olmustur. Bu yontem, sporcularin 6zel fiziksel 6zelliklerini
gelistirmeye yonelik etkili bir yaklasim olarak tercih edilmektedir.(Elbadry vd., 2019a).

Ayrica, Fransiz atletizm antrenorii Gilles Cometti, Amerikan atletizmi antrenmant,
Fransiz kontrastinin metodu modern bir yontem olup ve Carl Dietz ve Ben Peterson
(2018) bu metodu, egitim kitabinda U¢ Fazli olarak agikladi ve yorumladi. Fransiz
Kontrast Metodu aktivasyon sonrasi giiglendirme olgusu (PAP) Contreras, (2010) sunu
aciklar; Fizyolojik bir kavram olarak, patlayici gli¢ ve kuvvet gerektiren aktivitelerde,
yogun bir dizi goniillii kas kasilmasi sirasinda gegici artiglar meydana gelir. Bu siireg, giic
ve kuvvet faaliyetlerinde belirgin bir gelisme saglamak amaciyla yapilan kas
kasilmalariyla iliskilidir. Kompleks ve kontrast ¢calisma yontemlerinin her ikisi de, bu kas
kasilmalarin1 artirarak, Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP) adi verilen, kasin Onceki
aktivasyonundan kaynaklanan kuvvet artisini tesvik etmeyi amaglamaktadir. PAP, kasin
daha onceki bir uyaridan sonra ortaya ¢ikan kuvvet liretme kapasitesindeki artis1 ifade
eder (Sale, 2002).

Dietz ve Ben Peterson (2012); Fransiz Kontrast Yontemi bir dort ¢aligmadan
olusan bu metod i¢inde sporcunun fizyolojik etkisi daha biiyiiktiir her zamanki gibi,
kaslar1 yetenegi arttirmayi zorlamaktir (Hernandez-Preciado vd., 2018b). Maksimal
giiclin basarima olan olumlu faydasi bir¢ok kez ispatlanmistir. Ayrica kuvvetin
uygulanma hizin1 ifade eden mekanik kuvvet iiretimi, yapilan spor bransina yonelik
patlayici hareketlerin basarili sekilde yapilabilmesi igin olduk¢a 6nem arz eder (Cormie
vd., 2011).

Fransiz Kontrast Yontemi, aktivasyon sonrasi elde edilen egitim sekli artig olarak
tanimlanan giiclenme (PAP) kas kasilmasindan uygulanan bir yontemdir. Kas maksimum
gerilim siirekli hale gelip bir kas kasilma veya bir dizi siniri hareket gecirir. Kas

kasilmalar1 baz1 kas kasilmalarin1 uyaran tiirleri artig gosterir (Xenofondos vd., 2010).
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PAP gelisimini igceren gergeklestirilen antrenman yontemlerinin, sigrama kuvveti ve siirat
performans gelisimini olumlu olarak etkisinin oldugunu belirtmistir (Bevan vd., 2010).

Fransiz Kontrast Yontemi (FKM), sporcuyu gii¢lii kilar ve daha uzun zamanlar
icin, bu da daha fazla uyarir ve gli¢ diizenidir. Fiziksel durumu diizeltmek i¢in etkili ve
daha az zaman alan bir ¢alisma stratejisidir. Su anda sporda ve egzersizde gerceklestirilen
basarim, yiiksek seviyede kabiliyet ve sinir sistemine etkisi gerektiren bir kas gliciidiir.
Fransiz Kontrast Metodu kompleks ve kontrast yontemlerin bir kombinasyonudur (Dietz
vd., 2012).

Kontrast antrenman metodunuda kapsayan antrenman yontemlerinde yer alan
FKM, PAP temelli hareketlerin kontrast metodu antrenman hareketlerle birlestirilme
sonucu meydana gelmistir. Farkli yonlii kasilan hareketlerin ardi1 ardina eklenmesi ve bu
gerceklestirilen bu hareketlerin mekanik giicii gelistirmesi sebebiyle kuvvet ve hiz
kombinasyonunun da gelisim saglamasinda oldukga etkili oldugu belirtilmistir(Salam
vd., 2020a)

Fransiz Kontrast yontemine yonlendirmek icin dort egzersiz kullanilmistir.
Sporcunun fizyolojik tepkilerine kuvvet-hiz egrisi boyunca gosterilmektedir. PAP
kavrami (daha gii¢lii bir bu durumda kas kasilmasi saglanabilir kasilmadan 6nce giiclii
bir kas vardir). Agir bir bilesik agirlig1 kaldirdiktan sonra, ardindan plyometrik bir aktivite
(kompleks ¢aligma) (Joseba ve ark., 2018). Sonra, giiglii bir hareket % 30'luk bir yiik ile
gerceklestirilir (ana bilesigin kontrast ¢alisma) ve, son olarak ise, hizlandirilmis veya
yardiml1 bir sekilde gergeklestirilen plyometrik aktivite ile son bulur.

Ayrica, takim sporlari, doviis sporlar1 veya atletizmde oldugu gibi sinirli bir siire
icinde yiiksek diizeyde kuvvet ve kuvvet liretimi gerektiren sporlara katilan sporcular,
performans iizerindeki olumlu etkileri nedeniyle Fransiz Kontrast yonteminin antrenman
programlarina dahil edilmesinden yararlanabilirler.

Bu yontem, performansi artirmak i¢in gegerli, etkili ve daha az zaman alan bir
stratejidir. Bu nedenle, Fransiz Kontrasti1 yontemi, 1sinmadan sonra, bir sonraki seansta
alt viicudun kuvvetini ve gili¢ iiretimini akut bir sekilde artirmak i¢in bir kondisyon

aktivitesi olarak kullanilabilicegi belirtilmistir.(Hernandez-Preciado vd., 2018a).

3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma, nicel arastirma yontemlerinden "on test — son test kontrol gruplu
deneysel desen" kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirmada, iki farkli gruba (deney ve

kontrol grubu) 6n test ve son test uygulanarak, Fransiz Kontrast Metodnun siirat ve dikey
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sigrama performanslar iizerindeki etkisi incelenmistir. Deney grubuna belirli bir siire
boyunca 6zel bir antrenman programi uygulanirken, kontrol grubuna bu siirecte herhangi
bir miidahale yapilmamistir. Elde edilen veriler, uygulanan antrenmanin performans
tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla istatistiksel olarak analiz edilmistir.

3.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada, Fransiz Kontrast Metodu ile gerceklestirilen antrenman
protokoliiniin 20 m.,30m. siirat performansi ve dikey sigrama kuvveti lizerine etkisi
amagclanmustir.

3.3. Arastirma Problemi
3.3.1.Alt Problemler

1. FKM ile gergeklestirilen antrenman protokoliiniin 20 metre siirat performansi
tizerinde bir etkisi bulunmakta midir?

2. FKM ile gerceklestirilen antrenman protokoliiniin 30 metre siirat kosusu
performansi tizerinde bir etkisi bulunmakta midir?

2. FKM ile gergeklestirilen antrenman protokoliinlin dikey sigrama performansi
tizerinde bir etkisi bulunmakta midir?

3.4.Arastirmanmin Varsayimlari

-Test asamalar1 boyunca siiresince tiim deneklerin motivasyonlarinin yiiksek
oldugu ve bu sebepten antrenman protokoliinii dogru bir sekilde diizeyde yaptiklari kabul
edilmistir.

-Testlere katilan deneklerin, beslenme dikkat ettikleri ve normal ikinci ara sezon
hazirlik doneminde yaptiklari ¢alismalar disinda siirat ve dikey sigrama icin ekstra
calisma yapmadiklar1 varsayilmistir.

- Caligmaya katilan deneklere uygulanan testlerin, tiim denekler i¢in ayn1 giin ve
ayni saatte, spor salonunda oldugundan, herhangi bir ¢evresel etkileri denekler iizerinde

herhangi bir olumsuz etkisinin olmadig1 tahmin edilmistir.

3.5. Arastirmanin Simirhliklar:
- Bu incelemede, yalnizca Rize iline bagli Pazar ilgesinde bulunan Pazar Olimpik
kuliibii hentbolcularini kapsamaktadir.
- Aragtirmaya dahil olan tiim katilimcilar erkek sporculardan olusmaktadir.
- Aragtirma, sadece amator diizeyde hentbol oynayan sporcularla sinirhdir.
-Arastirmada kullanilan testler, yalnizca 20, 30 metre siirat kosusu testi ve dikey

sigrama testi ile siirlandirilmistir.
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3.6.Arastirma Grubu
Arastirmaya Pazar Olimpik Spor Kuliibiinde oynayan toplan 13 sporcu goniillii
olarak katilim saglamistir. Calisma igin gerekli etik kurul onay1 Giimiishane Universitesi
Bilimsel, Arastirma ve Yayin Etik Kurulundan alinmastir.
3.7.Calisma Programi
Fransiz Kontrast Metodu
Arastirmamizda gergeklestirilecek olan Fransiz Kontrast Metodu antrenmani dort
egzersizden olusturuldu. Sirasiyla;
1) Back Squat (agirlik arkada squat)
2) Kutu Jumps (kutu pliometrik sigrama)
3) Keetle Jump Squat (diisiik agirlikli squat sigrama)
4) Band Assisted Jumps (elastik bant ile pliometrik sicrama)

Sekil 3. Kutu Jumps (kutu pliometrik sigrama)
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Sekil 4. Keetle Jump Squat (diistik agirlikli squat sigrama)

Sekil 5. Band Assisted Jumps (yardimli elastik bant ile pliometrik sigrama)

Calisma Oncesinde arastirmada uygulanacak hareketlere yonelik olarak her
denegin bir maksimum tekrar agirligina (1TM) gore yliklenme siddeti belirlenmistir.
Arastirmanin 2. ve 4. haftasinda maksimum tekrar agirligt yeniden belirlenmistir.
Antrenman devam ederken her iki hafta sonunda agirlik artinmi periyodik olarak
yapilmistir. Arastirmaya baslamadan once Deney Grubuna ¢alismada yapilacak olan
antrenman yonteminin tanitimi ve antrenman programi hakkinda bilgi verilmistir. Her
caligsmadan once gerekli 1sinma protokolleri yerine getirilmistir. Arastirmaya katilan ve
gruba ayrilan Deney Grubu ve Kontrol Grubu ikinci ara sezon déneminde yapilan

caligmalara katilmis sadece Deney Grubuna FKM protokolii uygulanmistir.

3.8. Calisma Programm Uygulama Safhasi
Arastirma, sporcularin miisabaka donemi ardindan olacak sekilde arastirmada

uygulanacak antrenman programi, ikinci ara sezon déneminde, 6 hafta siiresince haftada
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li¢ giin olacak sekilde yapilmistir.6 haftalik caligma programa siiresince katilimcilar deney
ve kontrol grubu ikinci ara sezon doneminde teknik ve taktik ¢aligmalara devam
etmislerdir.Ikinci ara sezon déneminde antrenmanlar haftada 5 giin olacak sekilde
gerceklesmis olup bu donemde hentbol bransina yonelik teknik ve taktik caligsmalar
disinda bu donemde hizli hiicum, 6mt. ve 9mt. atis calismalar1 ile beraber hafta 1 giin
olacak seklinde kuvvette devamlilik calismalari gergeklestirilmistir.Bu arastirmada,
ikinci hazirlhik doneminde gerceklestirilen caligmalar diginda 6zel olarak siirat
performansina ve sigrama kuvvetine dayali antrenman yapmamis diger rutin
caligmalarina devam etmislerdir. Katilimcilara antrenmanlarin uygulanma siirecinde

beslenme ve dinlenme konularinda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir.

3.9. Veri Toplama

Arastirmaya katilan 13 katilimeir ¢alismaya baslamadan once bilgilendirilmis
onam formu ile gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Giimiishane Universitesi Giimiishane
Universitesi Bilimsel, Arastirma ve Yayin Etik Kurulu’nun E-245348 sayili 27/03/2024
tarihli ve 2024/3 sayili toplantida goriisiilmiis olup etik kurul raporuna istinaden
caligmlara baglanilmistir. Katilimcilar random yolu ile Deney Grubu (n:7) ve Kontrol
Grubu (n:6) olarak 2 (iki) gruba ayrilmistir. Arastirmada sporcularin oynadiklar
mevkilere bakilmaksizin her mevkiden sporcu dahil edilmistir. Antrenman ve gerekli

dlgiimler Rize ili Pazar Ilgesi Mehmet Akif Prim Salonunda gerceklestirilmistir.

3.9.1. Boy Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢iimii, ¢iplak ayak olacak sekilde 6l¢cim esnasinda
topugun, kalga, sirt ve kafatasinin arka tarafi ayni diizlemde olacak sekilde ve denegin
arka kismi Olgiim i¢in gerceklestirilecek cetvele denk getirilerek fakat Ol¢liim igin
kullanilan cetvele temas olmadan ve cetvelle temas etmeyecek sekilde basin
pozisyonunda gozler ileriye dogru olacak ve son olarak katilimcidan derin bir nefes

aldirilip boy 6l¢iim degeri alinmustir.
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Sekil 6. Boy Ol¢iimii

3.9.2. Kilo Ol¢iimii
Viicut agirlign Olgtimleri ise katilimcilar spor ayakkabisiz ve sort ve t-shirt

kiyafetleri ile CAS marka yer baskiilii ile 6l¢iim yapilmugtir.
a# 1 N 5 “I' _—

Sekil 7. CAS Marka Baskiil Sekil 8. Kilo Ol¢iimii

3.9.3. Dikey Sicrama Test Olciimii
Arastirmada, antrenman protokoliinii uygulamadan once Deney ve Kontrol
Grubuna Microgate Witty Photocell marka dikey sigrama aleti ile arastirmaya katilan
katilimcilar spor ayakkabi ile olacak sekilde sigrama matinda ayaklar omuz genisliginde
acik olacak sekilde dik bir pozisyonda bekletilip hizli olarak dizlerinin biikiilerek yere
dogru ¢omelir ani bir sekilde beklemeden maksimum seviyede, kollarindan destek alarak

yukariya dogru sigrama gergeklestirdiler ve tekrar eski pozisyonlarina donerken dizleri
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bilikiilmeden sigramanin bagladig1i noktaya inmesine dikkat edildi eger baslangic
noktasindan baska bir alana diisme saglarsa 6l¢iim kayda alinmasi 6l¢iim tekrar saglanmis
ve dikey sigrama testine uygun olarak 2 6l¢iim alinmis en iyi 6l¢timlerden 1 tanesi kayda

alinmustir.

Sekil 10. Dikey Sicrama Olgiimii

3.9.4. 20 Metre Ve 30 Metre Siirat Performans Olciimii

20 metre ve 30 metre (m) siirat testi 6l¢iimii ise katilimcinin baslangi¢ ¢izgisine
katilimcinin kendisinin belirleyecegi ayagini koyar. Katilimei kendisinin hazir oldugunda
strayla 6l¢lim alinmak kaydiyla 20 metre ve 30 m. ilerideki varig noktasindan siiratle gecis
saglar. 20 m ve 30 m. Siirat testinde tiim katilimcilara maksimum seviyede olacak sekilde
bitis noktasini gecerken hizlarini diistirmemeleri konusunda uyarilmis ve sonunda 6n test
6l¢iim degerleri kronometre ile alinmigtir. Alinan Sl¢timler 2 defa yaptirilmis en iyi deger

kayda alinmistir.
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N

Sekil 11. Siirat Ol¢iimii

Daha sonra belirlenen antrenman protokoliinii uyguladiktan sonra ise teste uygun
sekilde dikey si¢rama ve siirat testi 0l¢limii yapilarak on test son test aradaki farkliliklara
bakilarak arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel olarak analizinde ise SPSS 25.0

programi kullanilmistir.
4 BULGULAR

Tablo 1. Deneklere Ait Antropometrik Bilgilerin Dagilimi

Degiskenler Gruplar N %
Deney Grubu 7 53.8

Grup Kontrol Grubu 6 46.2
20 Yag 7 53.8

Yas 21 Yas 6 46.2

Arastirmaya katilan gruplarin demografik dagilimi incelendiginde, drneklemin
%53.8’ 1 deney grubu (n=7) ve %46.2° si kontrol grubu (n=6) katilimcilardan
olusturmaktadir. Yas dagilimina bakildiginda ise katilimeilarin %53.8” i 20 yas (n=7) ve
%46.2°si  kontrol grubu (n=6) katilmcilardan olusmaktadir. Katilimcilarin boy
ortalamalar1 176.5447.68 kilo ortalamalari ise 69.46+12.00 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Olg¢ek Puanlan ile ilgili Betimsel Istatistikler

Carpikh Basikhik Kolmogoo

Dlcekl N Min. Max. X Ss .
Olgekler ! X k v-Smirnov
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On Test 20 Mt 13 303 357 329 |17 377 -1,117 ,200

Son Test 20 Mt 13 252 3.55 309 28 -,142 447 ,200
On Test 30 Mt 13 429 521 473 29 -,004 -471 ,200
Son Test 30 Mt 13 311 516 402 79 ;331 -1.716 ,151
On Test Dikey 13 28.80 4550 36.04 456 269 ,245 ,200
Sigrama

Son Test Dikey 13 29.01 4701 37.12 490 ,044 ,232 ,200
Sigrama

Tablo 2’de; 20 Metre, 30 metre ve dikey sigrama 0ne ve son test puanlar1 betimsel
istatistiklerine yer verilmistir. On test ve son test ortalama (X) degerleri incelendiginde
katilimcilarin - (20 metre, 30 metre ve dikey sigrama) carpiklik ve basiklik degerleri
dagilimin genelde normal oldugunu isaret etmektedir. Katilimcilarin Kolmogorov-
Smirnov degerleri 0,05’den biiyiik deger alarak ve +1.5 ve -1.5 arasinda basiklik ve
carpiklik degerler alarak normal dagilim gosterdigi ve verilerin analize uygun

saptanmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunun 20 metre, 30 metre ve Dikey Sicrama Diizeyleri

Uzerinde On test ve Son T- testi Sonuclar

On test Son test Mean Ss r df t p
DENEY 20 MT 20 MT ,253 121 878 6 5.545 ,001**
GURUBU

30 MT 30 MT 1.206 ,143 826 6 22.247 ,000**

Dikey sicrama Dikey sigrama -1.751 199 999 6 23.301 ,000**
KONTROL 20 MT 20 MT ,130 093 989 5 3.426 ,019*
GURUBU

30 MT 30 MT ,130 231 803 5 1.379 ,227

Dikey sicrama Dikey sicrama -298 ,182 999 5 -4.005 ,010*

*p<0,05, **p<0,01
Bu tablo, deney ve kontrol gruplarinda yapilan 6n test ve son test dlglimlerinin
karsilastirilmasina yonelik bir analiz sunmaktadir. Veriler, 20 metre ve 30 metre kosu

stiresi ile dikey sigrama performansinda degisiklikleri 6l¢mek i¢in analiz edilmistir.
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Deney Grubu

1.

o

o

o

o

20 Metre Kosu:

Ortalama fark: 0,253
Standart sapma: 0,121
Korelasyon katsayisi (r): 0,878
Serbestlik derecesi (df): 6

t degeri: 5,545

p degeri: 0,001**

Yorum: p < 0,01 oldugu i¢in bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir.

Deney grubunun 20 metre kosu siiresi On test ile son test arasinda anlamli bir fark

gostermektedir. Bu, antrenmanin 20 metre kosu siiresi iizerinde olumlu bir etkisi

oldugunu gosterir

2.

o

o

o

@)

30 Metre Kosu:

Ortalama fark: 1,206

Standart sapma: 0,143

Korelasyon katsayisi (r): 0,826

Serbestlik derecesi (df): 6

t degeri: 22,247

p degeri: 0,000**

Yorum: p < 0,001 oldugu i¢in bu sonug da istatistiksel olarak oldukca

anlamlidir. Deney grubunun 30 metre kosu siiresi de anlamli bir iyilegsme gostermektedir.

Bu, antrenmanin 30 metre kosu performansini 6nemli derecede gelistirdigini gosterir.

3.

@)

@)

o

o

@)

@)

Dikey Sicrama:

Ortalama fark: -1,751
Standart sapma: 0,199
Korelasyon katsayisi (r): 0,999
Serbestlik derecesi (df): 6

t degeri: -23,301

p degeri: 0,000**

Yorum: p < 0,001 oldugu i¢in bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir. Deney

grubunun dikey sigrama performanst son testte anlamli bir iyilesme

gostermektedir. Bu, antrenmanin dikey si¢crama iizerinde de olumlu bir etkisi

oldugunu gostermektedir.

Kontrol Grubu

1.

20 Metre Kosu:
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o Ortalama fark: 0,130

o Standart sapma: 0,093

o Korelasyon katsayisi (r): 0,989

o Serbestlik derecesi (df): 5

o t degeri: 3,426

o p degeri: 0,019*

Yorum: p < 0,05 oldugundan bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir. Kontrol
grubunda 20 metre kosu siiresi i¢in kiigiik ama anlamli bir gelisme gozlemlenmistir.
Ancak bu iyilesme, deney grubuna kiyasla daha az belirgindir.

2. 30 Metre Kosu:

o Ortalama fark: 0,130

o Standart sapma: 0,231

o Korelasyon katsayisi (r): 0,803

o Serbestlik derecesi (df): 5

o t degeri: 1,379

o p degeri: 0,227

o Yorum: p > 0,05 oldugundan bu sonug istatistiksel olarak anlamli
degildir. Kontrol grubunun 30 metre kosu siiresinde anlamli bir degisiklik olmamustir.

3. Dikey Sicrama:

o Ortalama fark: -0,298

o Standart sapma: 0,182

o Korelasyon katsayisi (r): 0,999

o Serbestlik derecesi (df): 5

o t degeri: -4,005

o p degeri: 0,010*

Yorum: p < 0,05 oldugu i¢in bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir. Kontrol
grubunun dikey sigrama performansinda kii¢iik bir iyilesme gozlemlenmistir, ancak
deney grubundaki iyilesme kadar belirgin degildir.Deney grubunda yapilan
antrenmanlarin hem 20 metre hem de 30 metre kosu siiresi ile dikey sigrama
performansinda anlamli iyilesmeler sagladigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise
yalnizca 20 metre kosu ve dikey sicrama performansinda belirgin omayan diizeyde
gelisme gozlemlenirken, 30 metre kosu siiresi anlamli bir degisiklik géstermemistir. Bu
sonuglar, yapilan antrenmanin deney grubunda fiziksel performans iizerinde olumlu bir

etki yarattigini diistiniilmektedir.
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Tablo 4. Deney Grubunun 20 Metre 30 Metre ve Dikey Sicrama Diizeyleri Uzerinde Deney

Grubu On Test Ve Son Korelasyon Sonuglari

Son Test
Dikey
Deney Grubu n  Son Test 20 Mt Son Test 30 Mt Sigrama
ON TEST 20MT r 7 ,878™ ,160 ,143
p 7 ,009 , 733 , 760
ON TEST 30 MT r 7 -,136 ,826" -,601
p 7 J71 ,022 ,154
ON TEST DIKEY r 7 ,241 -,621 ,999™
SICRAMA p 7 ,603 ,137 ,000

Bu tablo, deney grubunun 6n test ve son test 6l¢iimleri arasindaki korelasyonlari

gostermektedir. Veriler, 20 metre ve 30 metre kosu siireleri ile dikey sigrama performansi

arasindaki iliskileri incelemek amaciyla sunulmustur.

Deney Grubu Icin Korelasyon Sonuglar:

Son Test 20 Metre ile On Testler Arasindaki Korelasyonlar

1.

(@)

@)

o

On Test 20 Metre ile Son Test 20 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): 0,878
p degeri: 0,009

Yorum: p <0,01 oldugu i¢in bu korelasyon istatistiksel olarak anlamlidir.

Bu da, 0n test ve son test arasindaki 20 metre kosu performansi arasinda giiclii bir pozitif

iliski oldugunu gosterir. On testte hizli olan katilimcilar, son testte de hizli kalma

egilimindedir.

2.

o

@)

@)

On Test 30 Metre ile Son Test 20 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): 0,160
p degeri: 0,733

Yorum: p > 0,05 oldugu i¢in bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. Bu, 30 metre On test performansinin 20 metre son test performansi ile anlaml

bir iligki gostermedigini gosterir.

3.

o

o

o

On Test Dikey Sicrama ile Son Test 20 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): 0,241
p degeri: 0,603

Yorum: p > 0,05 oldugu icin bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. Dikey sigrama On testi ile 20 metre son test arasinda anlamli bir iligki yoktur.

36



Son Test 30 Metre ile On Testler Arasindaki Korelasyonlar

1.

o

o

o

On Test 20 Metre ile Son Test 30 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): -0,136
p degeri: 0,771

Yorum: p > 0,05 oldugu icin bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. 20 metre On testi ile 30 metre son testi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

2.

o

o

o

On Test 30 Metre ile Son Test 30 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): 0,826
p degeri: 0,022

Yorum: p <0,05 oldugundan bu korelasyon istatistiksel olarak anlamlidir.

Bu, 30 metre 6n test performansi ile 30 metre son test performansi arasinda gii¢lii bir

pozitif iligki oldugunu gosterir.

3.

o

o

@)

On Test Dikey Sicrama ile Son Test 30 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): -0,621
p degeri: 0,137

Yorum: p > 0,05 oldugundan bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. Dikey sicrama oOn testi ile 30 metre son testi arasinda anlamli bir iliski

bulunmamaktadir.

Son Test Dikey Sicrama ile On Testler Arasindaki Korelasyonlar

1.

o

o

@)

On Test 20 Metre ile Son Test Dikey Sigrama:
Korelasyon katsayisi (r): 0,143
p degeri: 0,760

Yorum: p > 0,05 oldugundan bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. 20 metre 6n testi ile dikey sicrama son testi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

2.

o

@)

@)

On Test 30 Metre ile Son Test Dikey Sicrama:
Korelasyon katsayisi (r): -0,601
p degeri: 0,154

Yorum: p > 0,05 oldugundan bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. 30 metre On testi ile dikey sigrama son testi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

3.

o

o

o

On Test Dikey Sicrama ile Son Test Dikey Si¢rama:
Korelasyon katsayisi (r): 0,999
p degeri: 0,000

Yorum: p < 0,001 oldugu i¢in bu korelasyon istatistiksel olarak oldukca

anlamhdir. Dikey sigrama On testi ile son testi arasinda ¢ok gii¢lii bir pozitif iliski
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bulunmaktadir.Bu sonuglar, deney grubunda yapilan antrenmanin belirli test sonuglari
arasinda giiclii iliskiler sagladigin1 gdstermektedir. Ozellikle 20 metre ve 30 metre kosu
testlerinin 6n ve son testleri arasinda anlamli pozitif iligkiler bulunmustur. Ayn1 sekilde
dikey si¢crama performansi i¢in de 6n test ve son test arasinda ¢ok giiglii bir iliski vardir.
Bu da, katilimcilarin performans diizeylerinin testler arasinda tutarli oldugunu

gostermektedir.

Tablo 5. Kontrol Grubu 20 metre 30 metre, dikey sicrama diizeyleri iizerinde 6n test ve son

korelasyon sonuclari

son test 20 son test

Kontrol Grubu n mt son test 30mt dikey sigrama

r 6 ,989™ 734 -,478
ON TEST 20 MT

p 6 ,000 ,097 ,338

r 6 ,695 ,803 -,697
ON TEST 30 MT

p 6 126 055 124

r 6 -,582 -,494 ,999™

ON TEST DIKEY SICRAMA
p 6 ,226 319 ,000

Bu tablo, kontrol grubunun 6n test ve son test 6l¢iimleri arasindaki korelasyonlari
gostermektedir. 20 metre ve 30 metre kosu siireleri ile dikey sicrama performanslar
arasindaki iliskiler degerlendirilmistir.

Kontrol Grubu I¢in Korelasyon Sonuclar

Son Test 20 Metre ile On Testler Arasindaki Korelasyonlar

1. On Test 20 Metre ile Son Test 20 Metre:

o Korelasyon katsayisi (r): 0,989

o p degeri: 0,000

o Yorum: p < 0,001 oldugu icin bu korelasyon istatistiksel olarak olduk¢a
anlamlidir. Bu, 6n test ve son test arasindaki 20 metre kosu performansi arasinda ¢ok
gii¢lii bir pozitif iliski oldugunu gdstermektedir. On testte daha hizl1 olan katilimeilar, son
testte de daha hizli olma egilimindedir.

2. On Test 30 Metre ile Son Test 20 Metre:

o Korelasyon katsayisi (r): 0,734

o p degeri: 0,097
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o

Yorum: p > 0,05 oldugu icin bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. 30 metre 6n test performansi ile 20 metre son test performansi arasinda anlaml

bir iligki yoktur.

3.

o

o

o

On Test Dikey Sicrama ile Son Test 20 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): -0,478
p degeri: 0,338

Yorum: p > 0,05 oldugu i¢in bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. Dikey sigrama oOn testi ile 20 metre son testi arasinda anlamli bir iliski

bulunmamaktadir.

Son Test 30 Metre ile On Testler Arasindaki Korelasyonlar

1.

@)

@)

o

On Test 20 Metre ile Son Test 30 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): 0,695
p degeri: 0,126

Yorum: p > 0,05 oldugu i¢in bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. 20 metre On testi ile 30 metre son testi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

2.

@)

o

o

On Test 30 Metre ile Son Test 30 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): 0,803
p degeri: 0,055

Yorum: p > 0,05 oldugu i¢in bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. 30 metre On testi ile 30 metre son testi arasinda giiglii bir pozitif iliski

gozlemlense de, istatistiksel olarak anlamli kabul edilememektedir.

3.

o

@)

@)

On Test Dikey Sicrama ile Son Test 30 Metre:
Korelasyon katsayisi (r): -0,697
p degeri: 0,124

Yorum: p > 0,05 oldugundan bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. Dikey sicrama 0n testi ile 30 metre son testi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

o

Son Test Dikey Sicrama ile On Testler Arasindaki Korelasyonlar

1.

o

o

o

On Test 20 Metre ile Son Test Dikey Sigrama:
Korelasyon katsayisi (r): -0,582
p degeri: 0,226

Yorum: p > 0,05 oldugundan bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli

degildir. 20 metre On testi ile dikey sicrama son testi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

2.

o

On Test 30 Metre ile Son Test Dikey Sicrama:
Korelasyon katsayisi (r): -0,494
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o p degeri: 0,319
o Yorum: p > 0,05 oldugundan bu korelasyon istatistiksel olarak anlamli
degildir. 30 metre On testi ile dikey sicrama son testi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

3. On Test Dikey Sicrama ile Son Test Dikey Si¢rama:
o Korelasyon katsayisi (r): 0,999
o p degeri: 0,000

Yorum: p < 0,001 oldugu i¢in bu korelasyon istatistiksel olarak oldukca
anlamlidir. Dikey sicrama On testi ile son testi arasinda ¢ok giiclii bir pozitif iliski
bulunmaktadir.Kontrol grubunda, 20 metre kosu performansinin 6n test ve son
testi arasinda gili¢lii bir pozitif iliski bulunmaktadir. p > 0,05 oldugu igin bu
korelasyon istatistiksel olarak anlamli degildir. 30 metre On testi ile 30 metre son
testi arasinda giiclii bir pozitif iliski gbzlemlense de, istatistiksel olarak anlamli
kabul edilememektedir. Ayn sekilde, dikey sicrama performansinda da 6n test ve
son test arasinda c¢ok giliclii bir iliski gozlemlenmektedir. Diger Ol¢limler
arasindaki korelasyonlar ise istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu sonuglar,
kontrol grubunun performans diizeylerinin testler arasinda tutarli oldugunu, ancak

deney grubuna kiyasla daha az degisiklik gosterdigini ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada; Amat6r hentbolcularin sezon ortasi ikinci hazirlik doneminde
gerceklestirilen Fransiz Kontrast Metodu antrenmanin sicrama kuvveti ve siirat
performansi degerleri {lizerindeki etkisi incelenmis olup elde edilen veriler literatiir
kapsaminda tartisilmis ve sonuglar literatiir calismalar ile desteklenmistir.

Yapilan bu arastirmamizda, Deney Grubunun Kontrol Grubuna gore, 20 metre
kosu siiresi On test ile son test arasinda anlamli bir fark gézlemlendigi Fransiz Kontrast
Metod antreanmanin, Deney Grubunun 20 metre kosu siiresi iizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Gergeklestirilen bu arastirmanin 20 metre sonucuna gore
Fransiz Kontrast Metodu ile gergeklestirilen benzer ¢alismalarda;

Garcia-Pinillos ve ark. (2014)’nin otuz geng futbol oyuncusu ile yapmis olduklari
calismalarda, Fransiz Kontrast Metodu Kompleks ve Kontrast yontemlerinin bir
kombinasyonuna dayandigi kontrast antrenmanin; 20 m. sprint performansini
gelistirdigini gostermistir (Garcia-Pinillos vd., 2014).

Tokgdz, (2022)lin yapmis oldugu arastirmada; Fransiz Kontrast Metodunun
Amator Futbolcularin Anaerobik Gii¢ ve Bazi Performans Degerlerine Etkisi iizerine
gerceklestirilen calismada; 10m. ve 20 m. siirat dl¢lim degerlerine olumlu yonde etki
ettigini gozlemlemistir (Tokgdz, 2022).

Hentbol takimi ile 6 hafta siiresince FKM ile ger¢eklestirilen ¢alismada, Fransiz
Kontrast Metodu pliometrik hareket ve maksimal kuvvet hareketlerinin kombinasyonu
oldugu ve Fransiz Kontrast Metodu ile yapilan uygulamalar, hentbolcularin 10m.
ivmelere degerlerinde olumlu olarak anlamli artisin1 gozlemlemistir (Tokgoz, 2022).

Geng erkek basketbol oyuncularina uygulanan 6 haftalik Fransiz Kontrast Metodu
antrenmaninin bazi biyokimyasal parametreler ve performans degerlerine etkisi tizerine
gerceklestirilen calismada, 20 metre siirat kosular degerlerinde performans artis1 tespiti
yapmistir (Gozagik, 2024).

Bir Post Aktivasyon Modelini gelistirmeyi hedefleyen Fransiz Kontrast Metodu
olan bu metot, PAP metodu ile yapilan antrenmanin, 10 m sprint performansi iizerindeki
etkisi incelendiginde son Ol¢lim degerlerinde PAP igerikli antrenmanin degerlerinde
anlaml bir farklilik oldugunu tespitini yapmislardir (Geng vd., 2019).

PAP metodu ile gergeklestirilen c¢alismanin etkisini arastiran Lim ve Kong
(2013)’un yapmis olduklar1 bir arastirmada, PAP igerikli antrenmanin sprint performansi
izerine, etkilerini incelemis ve PAP igerikli antrenman grubunun kontrol grubuna
bakildiginda anlamli oranda 20 metre sprint zamanlarinda azalmalarin oldugunu
gozlemlemislerdir (J. J. H. Lim ve Kong, 2013).
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Kontrast ve Kompleks Antrenman Metodunun (KKM) dikey si¢rama, sprint
KKM antrenman grubunun 5 ve 15 m sprint ve squat sigramasinda basarimi artigina neden
oldugunu gostermis, Elde edilen sonuglardan, KKM grubu kas giiclinii ve hizim
gelistirmek i¢in yeterli bir antrenman stratejisi oldugu one siiriilmiis. Ayrica, 5 ve 15 m
sprint siireleri sirasiyla 0.10 ve 0.18 saniye azalmistir (J. V. M. Alves vd., 2010).

Gergeklestirilen bu arastirmamizda; deney grubunun kontrol grubuna gore, 30
metre kosu siiresi de ise anlamli bir iyilesme gostermektedir. FKM antrenmanin 30 metre
kosu performansini 6nemli derecede gelistirdigi tespiti yapilmistir. Gergeklestirilen bu
arastirmanin 30 metre sonucuna gore Fransiz Kontrast Metodu ile gergeklestirilen benzer
caligmalarda;

Fransiz Kontrast Metodu Kompleks ve kontrast yontemlerinin bir
kombinasyonuna dayanmaktadir. Garcia-Pinillos ve ark. (2014)’nin Otuz geng¢ futbol
oyuncusu ile yapmis olduklari ¢aligmalarda; 30 m sprint performansini gelistirdigini
gostermistir (Garcia-Pinillos vd., 2014).

Geng erkek basketbol oyuncularina uygulanan 6 haftalik fransiz kontrast metodu
antrenmaninin bazi biyokimyasal parametreler ve performans degerlerine etkisi lizerine
gerceklestirilen calismada, 30 metre siirat kosular degerlerinde performans artis1 tespiti
yapmustir (Gozacik, 2024).

Taiana ve ark. (2003) kullanilan pliometrik antrenman programlar1 ayni egitim
programin1 uygulayan bu arastirmacilar, 30m. sprint siirelerinde azalmalari
gozlemlemislerdir(Taiana vd., 2003) .

Yapilan arastirmamizda deney grubunun kontrol grubuna gore, dikey sigrama
performansinda son testte anlamli bir iyilesme oldugu gézlemlenmistir. Bu, antrenmanin
dikey sigrama lizerinde de olumlu bir etkisi oldugunu gostermekte olup, gergeklestirilen
bu arastirmanin dikey sigrama performans: sonucuna gore Fransiz Kontrast Metodu ile
gergeklestirilen benzer ¢aligsmalarda ise;

Elbadry vd., (2019 Fransiz Kontrast Metodunun ile yapilan ¢alismanin atletizm
sporcularinda sigrama ve patlayict kuvvet degerleri tizerine etkisini iizerine yapilan bu
incelemede gergeklestirilen FKM’ nin, sporcularin dikey sicrama degerlerinde, squattan
sigrama ve patlayict glic oranlarinda Onemli artiglar  goriildiigiini  tespit
etmislerdir(Elbadry vd., 2019).

.J. H. Lim ve Kong, (2013) PAP igerikli antrenmanin sprint performansi {izerine,
etkilerini incelemis ve PAP igerikli antrenman grubunun kontrol grubuna bakildiginda

anlaml1 oranda 30 metre sprint zamanlarinda azalmalarin oldugunu gézlemlemislerdir (J.
J. H. Lim ve Kong, 2013).
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Tiirkarslan, B., ve Deliceoglu, G., (2024)’in yapmis oldugu bir incelemede,
Profesyonel futbolculara uygulanan alti haftalik Fransiz kontrast yonteminin sigrama,
sprint ve dinamik denge performans degerlerine etkisinin incelenmesinde; profesyonel
futbolculardan elde edilen istatistiksel sonuglara gore, dikey sigrama, 30m sprint ve
dinamik denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05). Bu
bulgulara dayanarak, uygulanan Fransiz kontrast antrenman yonteminin belirtilen
degiskenler tizerinde etkili oldugu sdylenebilir (Tirkarslan, B., ve Deliceoglu, G.,2024).

Tokgoz, (2022)’iin yapmis oldugu Fransiz Kontrast Metodu ile yapilan
antrenmanin, Futbolcularin, dikey sigrama ve durarak uzun atlama degerlerinde deney
grubunda olumlu olarak anlamli farklilik anlamli farklilik tespitini yapmistir (Tokgdz,
2022).

Welch ve arkadaslar1 2019 yilinda Fransiz Kontrast Metodu antrenmanlarinin
dikey sigrama kabiliyetleri iizerine etkisini incelemislerdir. 6 haftalik antrenman
periyodunu iceren bu arastirmada, 10 agirlik sporcusu iizerine Fransiz Kontrast Metodu
antrenmanlar1 uygulanmis ve dikey sigrama ile maksimum gii¢ degerleri 6l¢iilmiistiir.
Arastirmanin sonucunda sporcularin dikey sigrama ve maksimum gii¢ kapasitelerinde
artislarin oldugu tespit edilmistir

Joseba ve ark. Fransiz Kontrast Metodunun dikey sigrama {izerine etkisini
arastirdiklarina 31 atletizmci katilmis calismalarina, 17 deney grubu 14 kontrol grubu
olarak iki gruba ayrilmis, gergeklestirilen antrenman programi sonrasi deney grubu
sigrama performansi degerinin kontrol grubuna kiyasla énemli degerde gelisim sagladig:
tespitini yapmuslardir (Joseba ve ark., 2018).

Hernandez-Preciado ve ark. (2018)’in yapmis olduklari arastirmada, Fransiz
Kontrast Metodu ile yapilan ¢alismanin dikey sigrama performansi lizerindeki etkileri
tizerindeki etkilerinde, deney grubunda yer alan sporcularin, kontrol grubundaki
sporculara gore sicrama performansini 6nemli derecede iyilestirdigi ifade etmislerdir
(Hernandez-Preciado vd., 2018).

Salam ve Sherif (2020)’1n futbolcular {izerinde yapmis oldugu arastirmada ise
Fransiz Kontrast Metodun, dikey sigrama, yatay sigrama ve maksimum kuvvet
degerlerinde anlamli bir artis tespiti yapmiglardir (Salam vd., 2020b).

Welch ve ark. (2019)’ nin yapmis oldugu arastirmalarinda, Fransiz Kontrast
Metodunu ile yapilan c¢aligmanin agirlik sporcularinin, dikey sicrama kuvveti ve
maksimum kuvvet degerlerinde 6nemli artis tespit etmislerdir (Welch, M. L., vd., 2019).

PAP metodu ile gergeklestirilen calismanin etkisini aragtiran Lim ve Kong

(2013)’un yapmis olduklar1 bir arastirmada, PAP igerikli antrenmanin sprint performansi
43



lizerine, etkilerini incelemis ve PAP igerikli antrenman grubunun kontrol grubuna
bakildiginda anlamli oranda 20 metre sprint zamanlarinda azalmalarin oldugunu
gozlemlemisglerdir (J. J. H. Lim ve Kong, 2013).

Fransiz kontrast metodu, PAP igerikli egzersizlerin kombinasyonunu igine alan
bir metot oldugundan yapilan ¢alismay1 destekleyen bir incelemede ise, PAP igerikli
antrenman metodunun siirat, squat hareketinden sonra sigrama ve dikey sigrama kuvveti
basarimi iizerine etkisini arastirmak igin yapilan ¢alismanin sonucunda; sporcunun
basarim ve veriminin yiikseltilmesinde ¢ok dnemli bir etkisi bulunan sigrama kuvveti ve
siirat performansinin postaktivasyon potansiyeli ile arttirilabilecegi sonucunu bulmustur
(Cilingir, 2010).

Garcia-Pinillos ve ark. (2014) nin Otuz geng futbol oyuncusu ile yapmis olduklari
calismalarda, Fransiz Kontrast Metodu Kompleks ve Kontrast yontemlerinin bir
kombinasyonuna dayandigi kontrast antrenmanin; dikey si¢crama degerleri iizerinde
anlaml1 bir etkisinin oldugunu gézlemlemislerdir (Garcia-Pinillos vd., 2014).

Gergeklestirilen bu arastirmamizda; Deney grubunda yapilan FKM antrenmaninin
hem 20 metre hem de 30 metre kosu siiresinde iyilesmeler gézlemlendigi, dikey sigrama
performansinda anlamli iyilesmeler sagladigi goriildiigli, Kontrol grubunun ise 20 metre
kosu ve dikey si¢crama performansinda ise deney grubunda gézlemlenen iyilesme kadar
belirgin degilken, 30 metre kosu siiresinde ise anlamli bir degisiklik gostermemistir. Bu
sonuclar dogtultusunda, yapilan FKM antrenmanin deney grubunun fiziksel performans

tizerinde olumlu bir etki yarattig1 diigiiniilmektedir.

6. CIKARIMLAR

Sonug olarak; Fransiz Kontrast Metodu ile gerceklestirilen ¢alismalarin, amator
hentbolcularin siirat performans: ve dikey sicrama kuvveti degerleri iizerine olumlu
yonde etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Calismamizdan ¢ikan sonuglar dogrultusunda, gerceklestirilen Farnsiz Kontrast
Metodu Antrenmant;

-Hentbol bransinda sporcularin oynadiklar1 mevkilere gore ilsskilendirilip
caligmlar gerceklestirilebilir.

-Plesebo etkisi ile desteklenip ¢alismaya etkisi incelenebilir.

-Bireysel branslarda da etkisinin arastirilmasi literatiire katkida bulunabilecegi

Onerilmektedir.
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EKLER

EK-1 Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMi$ GONULLU ONAM FORMU

Sizi Emine Zehra COLAK tarafindan yiiritilen “Bir Post Aktivasyon Modeli Olan Fransiz Kontrast
Metodunun Amatér Hentbolcularda Sigrama Kuvveti ve Siirat Performansina Etkilerinin incelenmesi” baglikli
arastirmaya davet ediyoruz, Bu aragtirmanin amaci, Post Aktivasyon Modeli olan Fransiz Kontrast Yantemi ile yapilan
calismanin amatér hentbolculann siirat performansi ve dikey sigrama kuvveti {izerine etkisini incelemektirBu
galigmaya katlmak tamamen gémiilliiliik esasma dayanmaktadir. Calismanin amacina ulasmas: igin sizden beklenen,
soylenenleri dinleyip verilen programa miimkiin oldugunca uygun davramp hareketleri dofru yapmaya ozen
gostermenizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
gahsmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay: birakma hakkina da sahipsiniz. Bu
cahigmadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullamlacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir;.
Eger aragtirmanin amac ile ilgili verilen bu bilgiler diginda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyag duyarsaniz
aragtirmaciya sorular sorabilirsiniz.

Yukarida yer alan ve aragtwmadan nce katilimeiya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen
calismanin kapsamini ve amacim, goniillii olarak {izerime diigen sorumluluklar anladim. Calisma hakkinda yazil ve
sozlii agiklama asagida ad: belirtilen aragtirmac tarafindan yapildi. Bana, galismanin muhtemel riskleri ve faydalan
stizlii olarak da anlatildi. Kigisel bilgilerimin 6zenle korunaca@ konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda sz konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin olmaksizin katilmay: kabul
ediyorum.

Katilimemnm
Adi-Soyadi:..
imzasi: [letisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Velavet veva Vesavet Altinda Bulunanlar f¢in:

Veli veya Vasisinin

imzasi:

Arastirmacinin

Adi-Soyadi:Emine Zehra COLAK
imzasi:
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Ek-2 Antrenman Program

Fransiz Kontrast Antrenman Programi (1. Hafta ve 2. Hafta)

Pazartesi Agirlikli arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)
Kutu iizerine sigrama 3 set 8 tekrar
Agirlikli squat sigrama 3 set 4 tekrar (%40 1TM)
Elastik band yardimu ile squat sigrama /tek- | 3 set 6 tekrar
cift ayak

Carsamba Agirlikl arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)
Kutu iizerine sigrama 3 set 8 tekrar
Agirlikl squat sigrama 3 set 4 tekrar (%40 1TM)
Elastik band yardimu ile squat sigrama /tek- | 3 set 6 tekrar
cift ayak

Cuma Agirlikli arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)
Kutu iizerine sigrama 3 set 8 tekrar
Agirlikl squat sigrama 3x4 3 set 4 tekrar (%40 1TM)
Elastik band yardimu ile squat sigrama /tek- | 3 set 6 tekrar
cift ayak

Fransiz Kontrast Antrenman Program (2. Hafta ve 4. Hafta)

Kutu iizerine sigrama
Agirlikli squat sigrama

Elastik band yardimi ile squat sigrama /tek-
cift ayak

Pazartesi Agirlikl arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)
Kutu iizerine sigrama 3 set 8 tekrar
Agirlikli squat sigrama 3 set 4 tekrar (%40 1TM)
Elastik band yardimi ile squat sigrama /tek- | 3 set 6 tekrar
cift ayak

Carsamba Agirlikl arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)

3 set 8 tekrar
3 set 4 tekrar (%40 1TM)

3 set 8 tekrar
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Fransiz Kontrast Antrenman Programi (5. Hafta ve 6. Hafta)

Cuma

Agirlikli arka omuzda squat
Kutu iizerine sigrama
Agirlikli squat sigrama 3x4

Elastik band yardimu ile squat sigrama /tek-
cift ayak

3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)
3 set 8 tekrar
3 set 4 tekrar (%40 1TM)

3 set 8 tekrar

Pazartesi Agirlikli arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)
Kutu iizerine sigrama 3 set 8 tekrar
Agirlikli squat sigrama 3 set S tekrar (%40 1TM)
Elastik band yardimu ile squat sigrama /tek- | 3 set 10 tekrar
cift ayak

Carsamba Agirlikl arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)
Kutu iizerine sigrama 3 set 8 tekrar
Agirlikl squat sigrama 3 set 5 tekrar (%40 1TM)
Elastik band yardimu ile squat sigrama /tek- | 3 set 10 tekrar
cift ayak

Cuma Agirlikli arka omuzda squat 3 set 3 tekrar %80-90 (1TM)

Kutu tizerine sigrama
Agirlikl squat sigrama 3x4

Elastik band yardimi ile squat sigrama /tek-
cift ayak

3 set 8 tekrar
3 set 5 tekrar (%40 1TM)

3 set 10 tekrar

Isinma: 5-10 dakika hafif kardiyo (kosu, bisiklet, vb), Dinamik esneme (Leg

swings, lunges, calf raises vb.)

vb.)

Soguma:5-10 dakika hafif kardiyo, Statik esneme (bacak kaslari, kalga esnetme,

*Hareketler arasinda dinlenme yok /setler arasinda 4-5 dk dinlenme (rest)

*Hareketler miimkiin oldugunca hizli yapilacak
* Antrenmana baglamadan 1sinma hareketleri bitince soguma hareketleri

yapilacak

*Hareketler tam yapilacak.
Kalp atim h1z1:208-0,7xyas formiilii ile hesaplanmistir (Tanaka ve
ark.,2001).
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