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Hentbolcularda Sekiz Haftahk Piramidal Kuvvet Antrenman
Yonteminin Surat, Dikey Sicrama ve Maksimal Kuvvet
Degiskenlerine EtKisi

Mehmet Hilmi GOKMEN!, Nurten DINC?

Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Bu caligmanin amaci hentbolculara uygulanan 8 haftalik piramidal kuvvet antrenmaninin Takim Sporlari,
stirat, dikey sigrama ve kuvvet tizerine etkisini incelemektir. Kuvvet,

Piramidal Antrenman,

Materyal ve Metot: Bu arastirmaya Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi -
Fiziksel Performans

erkek hentbol takiminda oynayan 17 goniilli katilmistir. 17 katilimci randomize ydntem
kullamlarak; antrenman (n=9) ve kontrol (n=8) olarak iizere iki gruba ayrilmstir. Antrenman
grubuna 8 hafta boyunca piramidal kuvvet antrenmani uygulanirken, kontrol grubuna kuvvet
antrenmani programi uygulatilmamistir. Her iki test donemi 6ncesinde katilimcilarin boy, kilo ve
beden kiitle indeksi 6l¢iimleri alinmistir. Sekiz haftalik antrenman progranu 6ncesi ve sonrasinda
strastyla; 1 tekrar maksimum bench press-skuat testi, dikey sicrama testi ve 20 metre siirat testi
uygulanmugtir. Tiim veriler Windows 10 isletim sistemi altinda ¢alisan SPSS 23.0 programinda
analiz edilmistir. Wilcoxon siral isaretler testi ve Mann-Withney U testi uygulanmstir.
Bulgular: Analizler sonucunda, elde edilen bulgulara gore; antrenman grubunun 1 tekrar
maksimum bench press ve squat testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik Yavin Bilgisi
bulunurken (p< 0.05), kontrol grubunun sadece dikey sigrama testinde istatistiksel olarak anlaml Génderi Tarihi: 25.12.2020
bir farklilik bulunmustur (p< 0.05). Gruplar aras1 karsilastirma yaptigimizda ise gruplarin 6n test Kabul Tarihi: 13.02.2021
sonuglarinda sadece 1 tekrar maksimum bench press testinde istatistiksel olarak anlamli bir Online Yaym Tarihi: 15.03.2021
farklilik bulunurken (p< 0.05), gruplarn son test sonuglarinda 1 tekrar maksimum bench press,
1 tekrar maksimum squat ve dikey sigrama testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmustir (p< 0.05).

Sonug: Arastirma verilerinden elde edilen sonuglara gére; hentbolculara uygulanan piramidal
kuvvet antrenmaninin olumlu etkilerinin oldugu belirlenmistir.

The Effect of Eight-Week Pyramidal Strength Training Method on Speed,
Vertical Jump and Maximal Force Variables in Handball Players
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Abstract Keywords

Aim: This aim study is to examine the effect of 8-week pyramidal strength training applied to Team Sports,
handbal players on speed, vertical jump and strength. ~ Strength,
Methods: This study consists of 17 male handball players playing in Manisa Celal Bayar Pyramidal Training,

University Sport Sciences Faculty. 17 participants using randomized method; It was divided into Physical Performance

two groups as training (n=9) and control (n=8). While pyramidal strength training was applied to
the training group for 8 weeks, the strength training program was not applied to the control group.
Body height, body masss and body-mass index measurements of participants were measured.
During the pre and post-test 1 repetition maximum bench press and squat test, vertical jump test,
and 20 meters speed tests were applied. Data analysis were performed SPSS 23.0 for Windows
10. The collecting data were analyzed with Wilcoxon signed rank test and Mann-Withney U tests.
Results: As a result of the analysis, according to the findings obtained; While a statistically
significant difference was found in the 1 repitation maximum bench press and squat test results

of the training group (p<0.05), a statistically significant difference was found only in the vertical Article Info
jump test of the control group (p<0.05). When we make a comparison between the groups, there Received: 25.12.2020
is a statistically significant difference in the pre-test results of the groups only in the 1 repitation Accepted: 13.02.2021

maximum bench press test (p<0.05), while there is a statistically significant difference in the  Online Published: 15.03.2021
post-test results of the groups in the 1-rep maximum bench press, 1 repitation maximum squat

and vertical jump tests. was determined (p<0.05).

Conclusion: According to the results obtained from the research data; It has been determine
that pyramidal strength training applied to handball players has positive effects.
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GIRIS

Kuvvet antrenmanlar1 saglik diizeyini ve spor performansini artirmak i¢in 6nemli bir antrenman
bilesenidir (Naclerio ve ark. 2013). Kuvvet performansini en {ist diizeye ¢ikarma ihtiyaci, bir¢ok sporcu
icin 6zel bir 6nem tasir. Clinkii sporcular branglarinin ihtiyacina gore belli diizeyde kuvvet iiretmek
zorundadirlar (Schoenfeld ve ark. 2015). Daha spesifik olarak giic c¢iktisi, atletik yeteneklerin
belirlenmesinde ve farkli spor branglarinda kimin daha bagarili olabileceginin tahmin edilmesinde
onemli bir 6zelliktir (Sarabia ve ark. 2017). Ayrica kuvvet belirli hareketlerin (atma, atlama, kogsma vb.)
temeli oldugundan dolayi kas giicii ve kuvveti, miisabik takim sporlarinda kritik 6neme sahiptir. Hentbol
sporunda hentbol oyuncularmin mag¢ esnasinda ani hizlanma, yavaslama ve sprint gibi motorik
Ozellikleri art arda uygulamalari gerekmektedir (Massuca ve ark. 2014). Bu motorik 6zellikleri
uygulayabilmek i¢inse elit hentbolcularin hem alt ekstiremitedeki hem de {ist ekstiremitedeki kaslarinin
giiclii ve kuvvetli olmasi gerekmektedir (Chelly ve ark. 2010). Buna ek olarak kas giicii ve kuvvetinin
teknik ve taktik becerileri sergilemenin yaninda elit seviyedeki hentbol maglarinda iyi bir sonug
alabilmek i¢in 6nemli oldugu bilinmektedir (Hermassi ve ark. 2011).

Antrenorler ve kondisyonerler, kas hacminde ciddi bir azalma olmadan daha yiiksek yiikler ile
antrenman yapabilmek i¢in bazi antrenman sistemleri onermislerdir. Bu antrenman sistemlerinden bir
tanesi de piramidal antrenman metodudur. Piramidal sistemin en gbze ¢arpan 6zelligi, her basamakta
ylikselen dis dirence karsilik tekrar sayisindaki diisiistiir. Dinlenme araliklari ise yonteme gore ¢esitlilik
gosterir. Uzun bir dinlenme siiresi uygulanarak farkli amaglar igeren ikinci, {iglincii, dordiincii
piramidaller uygulanabilir. Bu metod yiik artarken tekrar sayisinin diigmesinden dolayi, kas kiitlesinde
ciddi bir kayba neden olmadan daha yiiksek yogunluklardaki yiikler ile ¢alisma imkéam saglamaktadir.
Ek olarak piramidal antrenman metodu hem kas kuvvetinin arttirilmasit hem de kas hipertrofisi elde
etmek icin anabolik bir ortam sagladigindan dolayi tercih edilmektedir. Yapilan antrenman artan yiik
yerine azalan yiik seklinde de uygulanabilmektedir ancak bu durumda tekrar sayisi sonraki setlerde
artmaktadir. Piramidal antrenman farkli varyasyonlarda kullanilabilir. Antrenman verimliligi arttirmak
icin optimal siddetin, tekrarlarm, set sayilarinin ve dinlenme araliklarmin iyi ayarlarlanmasi
gerekmektedir (Santos ve ark. 2018; Nazik 2018). Literatiirde piramidal antrenman ile ilgili yapilmis
caligmalar1 inceledigimizde Ribeiro ve arkadaslarinin (2016) 65 yas iizerindeki kadinlarla yaptiklar
caligmada piramidal antrenman metodunun kas giiclinii ve hipertrofisini gelistirmede olumlu etkisi
oldugunu bildirmektedir. Ayrica Ravé ve arkadaslarinin (2018) yiiziiciilerle yaptiklar ¢alismada 6 hafta
uygulanan piramidal antrenman metodunun yiiziiciilerin kuvvet artiglarinda ayni siireyle uygulanan
spesifik kuvvet antrenman1 metoduna gore daha iyi sonug verdigi tespit edilmistir. Ek olarak Cinel ve
ark. (2006) voleybolcularin kuvvet gelisimleri lizerine yaptiklar1 caligmada piramidal antrenman
metodunun, tekrar yiiklenme yontemi metoduna gdre voleybol sporcularinda daha fazla kuvvet artisi
sagladigi bulunmustur. Yapilan diger bir ¢calismada Nazik ve ark. (2017) elit haltercilerle yaptiklari
calismada piramidal kuvvet antrenmani metodunun haltercilerde koparma, silikme, ¢ekis ve squat
hareketlerinde daha fazla maksimal kilo kaldirma ve kol ve bacak kaslarinda hipertrofi olusumuyla
birlikte ¢evre ve ¢ap Ol¢limlerinin artmasina olumlu katki yaptigi tespit edilmistir. Ancak Angleri ve
arkadaslariin (2017) kuvvet sporcular ile yaptiklar ¢aligmada piramidal antrenman metodunun drop
set ve geleneksel kuvvet antrenman metoduna gore daha az etkili oldugu tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde piramidal kuvvet antrenmaninin farkli bireylerde ve spor branslarinda kuvvet ve
hipertrofi gelisiminde rol oynadig1 goriilmektedir. Bu nedenle bu ¢aligmanin amaci hentbolcularda sekiz
haftalik piramidal kuvvet antrenman yonteminin siirat, dikey sicrama ve maksimal kuvvet
degiskenlerine etkisinin aragtirilmasidir.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar

Arastirma Grubu: Bu arastirmaya Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi erkek
hentbol takiminda oynayan 17 goniillii sporcu katilmistir. Katilimeilar antrenman (n= 9) ve kontrol (n=
8) grubu olmak iizere 2 gruba ayrilmiglardir. Katilimeilara ait tanimlayici istatistikler Tablo 1°de yer
almaktadir. Antrenman grubu haftada 3 gilin yaptiklar1 hentbol antrenman programlarina ilaveten
piramidal kuvvet antrenman programimmi uygularken, kontrol grubu sadece hentbol antrenman
programina katilmistir. Calismaya baslamadan once katilimcilara yapilacak caligmalar ve testler
konusunda gerekli bilgiler verilmis ve goniillii onam formlar kendileri tarafindan imzalanmistir. Buna
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ek olarak Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinden 05.12.2018
tarihli 20.478.486 nolu karar ile etik kurul onay1 alinmistir.

Tablo 1. Aragtirma Grubuna Ait Tanimlayici Istatistikler (N=17)

Degiskenler Antrenman Grubu (N=9) Kontrol Grubu (N=8)
x£8S.S x£8S.S
Yas (yil) 20,89+2,14 20,88+1,24
Boy (cm) 181,745,51 178,6+5,20
Viicut agirhg (kg) 79,37+7,21 77,21+10,7

Calisma Dizaymi: Calisma 8 hafta siirmiistiir ve katilimcilara 8 hafta boyunca 2 farkli piramidal
antrenman metodu uygulatilmistir. Insan viicudu nérolojik ve fizyolojik olarak antrenman programlarina
uyum saglamaktadir ve bu durum kuvvet antrenmanlari icinde gecerlidir. insan viicudu kuvvet
antrenmanlarina 4 ile 6 hafta arasinda uyum saglamaktadir ve viicut kuvvet antrenmanlarina uyum
saglamaya basladigi zaman kuvvet gelisimi yavaslamaktadir bu yiizden kuvvet antrenmani
programlarmin maksimum 6 haftadan sonra degistirilmesi gerektigini bildirmislerdir (Suchomel et al.,
2018; Del Vecchio et al., 2019). Bu nedenle calismamizda iki farkli 8 haftalik kuvvet antrenmani
program uygulanmistir Calismanin hem basinda hem de sonunda katilimcilara dikey sigrama testi, 1
tekrar maksimum (1TM) bench press testi (BP), 1TM squat testi (SQ) ve 20 metre siirat testileri yapildi
ayrica katilimcilarin antropometrik dl¢timleri alindi.
Antrenman Program
Antrenman grubundaki katilimeilara haftanin 3 gilinii (Pazartesi, Carsamba, Cuma) teknik taktik
antrenman uygulatilirken, haftanin 2 giinii (Sali ve Persembe) ve bir antrenman seansi1 1 saat 10 dk.
stiren piramidal kuvvet antrenmani programi uygulatildi. 1 saat 10 dk. stiren programin ilk 15 dk. kismi
1sinma ve son 15 dk. boliimii soguma programlar i¢in kullanildi. 8 haftalik programda hareketler orta
hizda yaptirildi. ilk 4 haftalik antrenman programi set arasi dinleme siiresiyle birlikte toplamda 35 dk.
Ikinici 4 haftalik antrenman program dinlenme siiresiyle birlikte 30 dk. siirdii.

Ik 4 haftalik piramidal antrenman programi tablo 2’de, son 4 haftalik piramidal antrenman
programi tablo’3 te verilmistir.

Tablo 2. {1k 4 Haftalik Piramidal Antrenman Programi

Hareket Ad1 Set Sayisi Yiiklenme Tekrar Setler Arasi
Siddeti Sayisi Dinlenme Siiresi

Machine Seated Row 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Chest Press 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Shoulder Press 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Dumbell Curl 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
T Bar Push Down 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Leg Extansion 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Leg Curl 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Seated Calf Raises 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Abs Crunch 4 Maksimum Tekrar 1.5 dk.
Dumbell Side Bend 4 Maksimum Tekrar 1.5 dk.

Tablo 3. Son 4 Haftalik Piramidal Antrenman Programi

Hareket Ad1 Set Sayis1  Yiiklenme Siddeti Tekrar Sayisi Setler Arasi
Dinlenme Siiresi

Lat Front Down 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Flat Bench Press 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Seated Over Head Press 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Barbell Curl 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Rope Push Down 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Squat 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Standing Calf Raises 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Plank 4 45 sn. 1.5 dk.
Knee Up 4 Maksimum Tekrar 1.5 dk.
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Antropometrik Olgiimler: Katilimcilarin kilosu, viicut kiitle indeksleri (VKI), viicut yag oranlari
(VYO) ve toplam kas oranlar1 Tanita MC 780 MA marka 0,1 kg hassasiyetli viicut kompozisyonu 6lger
cihaz ile 6l¢iildi. Katilimecilar 6lglime dinlenik ve a¢ karnina katilmiglardir. Antropometrik dlglimler
yalin ayak alind.

Dikey si¢crama testi: Katilimcilarin dikey sigrama testi 6l¢timleri smart speed marka cihazin smart jump
dikey sigrama Slgme mati ile yapilmistir. Katilimeilar spor kiyafetleri ve spor ayakkabilari ile sigrama
matinin iizerine ¢ikmiglardir. Matin {lizerinde sporcularin elleri belde ¢ift ayakla matin iizerinde dizler
90° squatta hizli bir sekilde asagiya inerek sigrayabildikleri kadar yukari sicramalari istenmistir
(Loturco et al., 2020). Her katilimciya 2 defa sigrama hakki verilmistir ve iki sigrama hakki arasinda
maksimum performansimi gosterebilmesi i¢gin minimum 3 dk. dinlenme hakk1 verilmistir. Katilimer iki
sigrama hakkini da kullandiktan sonra en iyi dikey sigrama degeri kayit edildi.

1 Tekrar maksimum bench press testi: Katilimcilarin BP maksimal kuvvet 6lglimi testi 1TM
metoduna gore yapilmistir. Bu yontemde herhangi bir kas grubu ya da kas gruplar icin katilimcinin
maksimal kaldirma kapasitesinin bulunmas1 amaglanmaktadir. Testin prosediiriinii agiklamak gerekirse
katilimc1 ilk Once hafif kilolarla 1sinir ardindan diisiik kilolar ile teste baslar basglangicta set arasi
dinlenme aralif1 ortalama 1 dk. Ancak kaldirdig: kilolar arttik¢a tekrar sayisi diiser ve katilimcinin
dinlenme siiresi 5 dk. kadar ¢ikar. Test katilimc1 maksimum kaldirma kuvvetine erisene kadar devam
eder (Akdagcik 2014).

1 Tekrar maksimum squat testi: Katilimcilarin SQ maksimal kuvvet 6l¢limii testi 1 TM metoduna gore
yapilmistir. Bu yontemde herhangi bir kas grubu ya da kas gruplari i¢in katilimeinin maksimal kaldirma
kapasitesinin bulunmasi amaglanmaktadir. Testin prosediiriinii agiklamak gerekirse katilimei ilk 6nce
hafif kilolarla 1sinir ardindan diisiik kilolar ile teste baslar baglangicta set aras1 dinlenme aralig1 ortalama
1 dk. Ancak kaldirdig: kilolar arttikga tekrar sayis1 diiser ve katilimcinm dinlenme siiresi 5 dk. kadar
cikar. Test katilimc1 maksimum kaldirma kuvvetine erisene kadar devam eder (Akdagcik 2014).

20 Metre siirat testi: Katilimcilar spor salonunda isaretler ile 20 metre olarak belirlenmis alanda teste
katilmiglardir. Her katilimciya iki hak verilmistir ve katilimecinin maksimum 6l¢limiinii alabilmek igin
iki Ol¢iim arasinda minimum 3 dk. dinlenme hakk1 verilmistir. Katilimer her iki denemeyi de yaptiktan
sonra en iyi kostugu deger kayit edilmistir. Katilimcilarin 20 metre siirat testi siire 6l¢iimleri dijital el
kronometresi ile yapild.

Istatiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen veriler, Windows 10 altinda calisgan SPSS 23.0 programinda yapildi.
Calismanin demografik bilgileri, viicut kompozisyonu olglimleri ve uygulanan 6n ve son testlerin
ortalama ve standart sapmalarini hesaplamak i¢in ve calismanin istatistik acidan gegerliligi ve
giivenirligini saglamak i¢in frekans analizi yapildi. Calismada antrenman ve kontrol grubunun 6n test
ve son test sonuglarimi gruplarin kendi aralarinda karsilastirmak icin Wilcoxon Isaretli Siralar testi
kullanilirken, gruplar arasinda karsilastirma yapabilmek icinse Mann-Withney U testi kullanildi.
Calismamizda non parametrik test kullanmamizin nedeni toplam katilimci sayimizin 20’nin altinda
olmasidir. Caligmanin istatistiksel anlamlilik degeri p < 0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR
Tablo 4. Antrenman ve kontrol grubunun, Wilcoxon siral isaretler testi degerleri
.. On Test Son Test
Degiskenler Gruplar Z+S.S Z+S.S P V4
. Antrenman (N=9) 23,92+1,64 24,05+1,58 0.495 -0.682°
2 ) ) ) )
VKI (kg/m’) Kontrol (N=8) 24,512,483 24.4112.82 0.726  -0.351°
VYO (%) Antrenman (N=9) 11,15+£2,63 12,32+2,09 0.075 -1.779%
° Kontrol (N=8) 11,60+3,78 12,43+4,59 0.208 -1,260°
. Antrenman (N=9) 67,5244,11 66,83+5,20 0.553 -0.593¢
Toplam Kas Kiitlesi (kg) =T N=g) 65,1245,77 64,9346,10 0575 -0.561"
Dikey sicrama (cm) Antrenman (N=9) 43,824+4,01 44 .90+3,61 0.110 -1.599>
ysie Kontrol (N=8) 40,5747,52 37,10£7,58 0.012 -2.521¢
Antrenman (N=9) 83,89+14,0 96,11+14,0 0.005 -2.810°
1 TM Bench Press (kg) Kontrol (N=8) 72,50£12,2 70,0048,01 0461  -0.736°
Antrenman (N=9) 105,5+12,3 124,4+10,1 0.006 -2.739°
1 TM Squat (kg) Kontrol (N=8) 106,2£14,0 103,1+15,7 0.131  -1.512°

15



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 2021, Cilt 7, Sayi 1, 12-21 MH. Gékmen, N. Ding,

Antrenman (N=9) 3,24+0,16 3,16+0,23 0.065 -1.843¢
Kontrol (N=8) 3,31+0,29 3,3240,24 0.611 -0.508°
Gruplari Wilcoxon sirali isaretler test sonuglart *p< 0,05 VKI: Viicut Kiitle Indeksi, VYO: Viicut Yag Orani, SS: Standart Sapma

20 Metre siirat testi (sn)

Gruplarin % degisimlerine baktigimiz’da antrenman grubunun Sadece BP ve SQ degisiklilk oldugu
tespit edildi. Buna gore katilimcilarin BP 6n testte % 22,2°si 70, %55,6°s1 80, %11,1°1 105 ve 110 kg
kaldirmustir. BP son testte katilimeilarin % 22,2’si 80, %33,3%i 90, %22,2°si 100, %11,1°1 115ve 120
kg kaldirmigtir. SQ 6n testte katilimeilarin % 11,1°1 90, %55,6’s1 100 ve %11,1°1 110,120 ve 130 kg.
kaldirirken, son testte katilimcilarin % 22,2°si 110 ve 120, %44,4°1 130 ve %11,1°1 140 kg. kaldirdig1
belirlendi.

Kontrol grubunda antrenman grubu gibi sadece BP ve SQ degisiklik olmustur BP on testte
katilimcilarin %12,51 60, %25°1 65,70,75 ve %12,5°1 100 kg. kaldirdig1 bulunurken, son testte % 12,5’
65 ve 75, %25°1 60,70 ve 80 kg. kaldirdig1 bulundu. SQ 6n testte %251 90,110,110, % 12,5’1 120 ve
130 kg. kaldirdig: belirlenirken, son testte %12,5’i 80,100,120,125, %251 90 ve 120 kg kaldirdiklar
tespit edildi.

Tablo 5. Antrenman ve kontrol grubunun Man Withney U son test sonuglarinin karsilastiriimasi

Degiskenler Grup P Z U SO ST
Viieut agirhg (kg) Aggi?f‘gfr(’l\g;% 0.564 0577 30000 —gSi—— L0
VKI (kg/m?) Aggi?f‘gfr(’l\g;% 0847 0193 34000 —goe——0
VYO (%) Aggi?f‘gfr(’l\g;% 0.630 0481 31000 —g2e——o
Toplam Kas kiitlesi (kg) Aggi?f‘gfr(’l\g;% 0531 0626 29500 —gTo—— 22
Dikey sigrama (cm) Aggf;‘:gf ?1\5559) 0.012 2502 10.000 151' '7859 14067.6%0
I TM Bench press (ke) oo 0 0001 3306 2000 — LT
1 TM Squat (kg) Aggi?f‘gfr(’l\g;% 0.008 2639  9.000 — B
20 Metre siirat testi (sn) Aggi?;g?%\gf;% 0248 -1.155  24.000 176'6570 gzgg

Gruplari son test Mann—Whitney U-test sonuglar1 *p< 0,05 VKI: Viicut Kiitle Indeksi, VYO: Viicut Yag Orani, SS: Standart Sapma, SO:
Sira Ortalamasi, ST: Sira Toplamu

Bu calismada antrenman ve kontrol grubunun son test sonuglarini karsilastirdigimizda dikey
sigrama, 1 TM BP ve 1 TM SQ testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p <
0,05), kilo, VKI, VYO, toplam kas kiitlesi ve 20 metre siirat testleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulundu (p > 0,05).

TARTISMA

Bu caligmada hentbol brangindaki sporculara yapitirilan piramidal kuvvet antrenmanin siirat, dikey
sigrama ve maksimal kuvvet degiskenlerine etkileri aragtirllmigtir. Caligmanin sonucunda antrenman
grubunun 6n ve son test sonuglari karsilastirildigindan 1TM BP ve SQ degerlerinde anlamli farkliliklar
bulunurken, kontrol grubunun sadece dikey sigrama testinde on ve son test sonuglari arasinda fark
bulundu. Gruplar arasi son test sonuglarinda 1TM BP, SQ ve dikey sigramada anlaml farklilik tespit
edildi.

Yaptigimiz aragtirmada antrenman ve kontrol grubunun hem grup i¢i hemde gruplar arasinda 20
metre slirat testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi. Arastirmamizda
buldugumuz sonug ile literatiirdeki diger ¢alismalar1 kiyasladigimizda Shareef (2017) 16-19 yas aras1
24 erkek hentbolcuyu 2 esit gruba ayirdi. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik
antrenman yaptirrirken, kontrol grubuna pliometrik antrenman yaptirmamistir. Calismanin sonucunda
antrenman ve kontrol grubunun 30 metre siirat degerleri gruplar arasinda karsilastirildiginda 6n ve son
test degerlerinin ¢aligmada buldugumuz sonug ile paralellik gosterdigi tespit edildi. Diger yandan Cakir
(2016) geng erkek hentbolcularda pliometrik antrenmanlarin izokinetik diz kuvveti, dinamik denge,
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anaerobik gili¢, siirat ve geviklige etkisini arastirdigi calismasinda yaglar1 18-30 arasinda degisen 14
hentbolcuyu esit sayida iki gruba ayirdi. 1 gruba teknik antrenmanlariin yaninda 8 hafta boyunca
haftada 2 giin pliometrik antrenman yaptirirken, diger gruba sadece teknik antrenman yaptirdi. Yaptigi
aragtirmanin sonucunda pliometrik antrenman grubunun 30 metre siirat testi sonuglarinda anlaml
farklilik tespit edilmistir. Bu sonug bizim buldugumuz sonug ile zitlik gostermektedir. Cakir’in (2016)
yaptig1 caligmaya ek olarak Styles ve arkadaslarmin (2015), Ronnestad ve arkadaglarimin (2008) ve
Chelly ve arkadaglarinin (2010) yaptiklar1 ¢aligmalarda bulduklari sonuglarda bizim buldugumuz
sonuclar ile zithk gostermektedir. Aragtirmamizda 20 metre siirat performansinin 6n ve son testi
arasinda anlamli farklilik bulamamizin nedeni olarak yaptirdigimiz antrenman programinin patlayici
kuvveti degil genel kuvveti gelistirmeye yonelik olmasidir ayrica bizim grubumuzdaki hentbolcular
amator sporculardir. Ek olarak siirat temelde genetik yapi ile iligkilidir. Bu ¢alismada siirat
performansinda bir gelisme olmamasinin nedeni olarak bireylerin genetik yapisindaki farkliliklar oldugu
diistiniilmektedir.

Calismamizda antrenman grubunun dikey sigrama testinde anlamli bir farklilik tespit edilmezken,
kontrol grubunda anlamli farklilik tespit edildi. Gruplar arasi karsilagtirmada son test sonuglarinda
anlamli farklilik bulundu. Aragtirmamizda buldugumuz sonug ile Carvalho ve arkadaslarinin (2014) yas
ortalamalar1 21 olan 20 elit erkek hentbolcuya 12 hafta boyunca pliometrik ve kuvvet antrenmaninin
kombine ettigi ve dikey sigrama performansini dlgtiikleri ¢aligmada 6n ve son test arasinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Bu sonug bizim buldugumuz sonuglar ile paralellik gostermektedir. Ancak
Spieszny ve Zubik’in (2018) yas ortalamasi 22 olan 28 elit erkek hentbol oyuncusu ile yaptiklari
calismada 28 hentbolcuyu kuvvet antrenmani grubu (n= 8), pliometrik antrenman grubu (n= 8) ve
standart antrenman grubu (n= 12) olarak 3 gruba ayirmislardir. Kuvvet antrenmani grubuna ve
pliometrik antrenman grubuna 16 hafta boyunca antrenman yaptirmiglardir. 16 haftanin sonunda kuvvet
antrenmani grubunun Counter Movement Jump (CMJ) 6n ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Spieszny ve Zubik’in (2018) yaptiklar1 ¢calismaya ek olarak
Cherif ve arkadaslarinin (2012), Harmandeep ve arkadaslarinin (2015) ve Pérez ve arkadaslarinin (2014)
yaptiklar caligmalar ile bizim caligmamizin sonuglarinin paralellik gostermedigi belirlendi. Dikey
sigrama ¢ok kompleks bir insan hareketidir ve sadece kuvvetli olmak bireyin dikey sigrama
performansini arttirmaz dikey sigrama performansini arttirmak i¢in alt ve {ist viicut arasindaki
koordinasyonun iyi olmas1 gerekmektedir, plyometrik antrenmanlarin diizenli bir sekilde yapilmasi
gereklidir ayrica hizli kasilan kas fibril tipine sahip olan bireylerin dikey sigrama performanslar1 daha
iyidir ve dikey si¢grama performansini etkileyen daha bir ¢ok sebeb vardir. Aragtirmamizda anlaml fark
bulamamizin nedeni yukarida saydigimiz faktorlerden biri yada bir kag¢min eksik olmasi yada
gelismemis olmasidir.

Arastirmamizda antrenman grubunun 1 TM BP testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit ederken, kontrol grubunda anlamli bir farklilik bulunamadi. Gruplar arasi1 karsilastirma
yaptigimizda son test sonuglarinda 1TM BP testinde anlamli farklilik tespit edildi. Calismada
buldugumuz sonug ile literatiirdeki diger calismalarin sonuglarimi karsilastirdigimizda Hermassi ve
arkadaglariin (2015) yas ortalamasi 16-19 arasinda degisen 34 elit erkek hentbolcuyu kontrol grubu
(n=10), kuvvet antrenman1 grubu (n= 12) ve siirekli teknik taktik antrenman yapan grup (n= 12) olarak
3 gruba ayirmiglardir. Bu gruplar icerisinde kuvvet antrenmani grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin
kuvvet antrenmani yaptirmiglardir. 8 haftalik kuvvet antrenmani yapan grubun 1 TM bench press 6n ve
son test sonucu arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu ¢aligmalara ek olarak Crewther ve
arkadaglariin (2016), Hermassi ve arkadaslarinin (2010), Jones (2014) ve Speranza ve arkadaglarinin
(2016) yaptiklar1 ¢alismalarda bulduklari sonuglar bizim buldugumuz sonuglar ile paralellik gosterdigi
tespit edildi. incelenen ¢alismalarda olumlu sonuglar elde etmelerinin sebebi olarak sporcularin genetik
yapilarinin  kuvvet gerektiren sporlara yatkin olmasi, sporcularin gen¢ olmasi, yapilan kuvvet
antrenmanlarinin siddetinin %80’in iizerinde olmasi 1 TM bench press performansi {izerinde olumlu
etki yarattig1 diistinlilmektedir.

Calismamizda antrenman grubunun 1 TM squat 6n ve son test sonucu arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubunun 1 TM squat 6n test ve son test sonucu arasinda anlaml
bir farklilik tespit edilemedi. Gruplar arasi karsilastirmada son test sonuglarinda anlamli farklilik
bulundu. Buldugumuz sonug ile literatiirdeki diger c¢alismalann kiyasladigimizda Hermassi ve
arkadaglarinin (2011), Veliz ve arkadaslarinin (2014), Brito ve arkadaglarinin (2014) ve Winwood ve
arkadaglarimin (2015) bulduklar1 sonuglar ¢alismada buldugumuz sonuglar ile paralellik gosterdigi
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bulundu. Olumlu sonu¢ bulunmasinin nedeni olarak yaptirilan kuvvet antrenmani siddetinin %90’1n
iizerinde olmas1 ve sporcularin daha 6nce deadlift, back squat gibi hareketleri yaptiklar i¢in fiziksel ve
fizyolojik olarak bu hareketlere uyum saglalamis olduklari diisiiniilmektedir. Ote yandan Kvorning ve
arkadaslariin (2017) yas ortalamas1 29,5 olan 19 elit erkek hentbolcu ile yaptiklar1 ¢alismada kuvvet,
hipertrofi, uzun mesafe interval ve kisa mesafe interval kosusunu igeren bir antrenman program
yaptirmiglardir. Calisma toplamda 8 hafta stirmiistiir. Caligmanin 5 haftasi kas hipertrofisini arttirmaya,
3 haftasi ise kas kuvveti ve giiciinii artirmaya yonelik yaptirmiglardir. 8 haftalik kuvvet antrenmani
yapan grubun 1 tekrar maksimum tam squat n ve son testi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Bu sonug bizim ¢alismamizda buldugumuz sonug ile zitlik gésterdi. Kvorning
ve arkadaslarinin (2017) anlamh farklilik elde edememesinin nedeni olarak Danimarka erkek olimpiyat
takimnin 2008 pekin olimpiyatlar1 dncesi uyguladiklan yiiksek yogunluklu antrenman programlar ve
sezon igerisindeki miisabaka programlari nedeniyle oyuncularin yorgun olduklar ve gerekli performansi
gosteremedikleri diisiiniilmektedir.

SONUC ve ONERILER

Calismanin sonucunda piramidal antrenman metodunu uygulayan antrenman grubunun 6n test ve son
test 6l¢lim sonuglarinda bench press ve squat performansinda kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli fark tespit edilirken, gruplar arasi karsilastirmalarda ise piramidal antrenman
metodu uygulamasi sonucunda dikey si¢grama, bench press ve squat performanslarinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik bulunmustur. Calismadan elde edilen sonuglar1 gére kuvvet antrenmani yapan
bireylerin programlarinda piramidal antrenman metoduna yer vermeleri bireylerin fiziksel performans
iizerinde olumlu etki sagladigi sonucuna varilmigtir. Bu arastirmadan sonraki yapilacak c¢aligmalarda
daha fazla katilimer sayis1 ve profesyonel hentbol oynayan sporcular ile yapilmasi 6nerilebilir. Bu
aragtirmada herhangi bir beslenme programi uygulanmamistir. Bundan sonraki arastirmalarda hem
diizenli bir diyet programi1 hem de ek besin destegi verilerek daha iyi sonuglar elde edilebilir. Ayrica
Stiper Set, Tri Set, Giant Set, Compound Set ve Spilit Sistem gibi farkli antrenman programlar
uygulanarak farkli calismalar olusturulabilir.

PRATIK/SAHA UYGULAMALARI

Piramidal antrenman metodu hem kas kuvvetinin artmast hem de kas hipertrofisi olusturmak igin
anabolik bir ortam sagladigindan sporcular tarafindan tercih edilmektedir. Calismamizin sonuglarina
gore 8 hafta boyunca teknik taktik antrenman ile birlikte uygulanan piramidal antrenman metodunun
hentbol brangindaki sporcularin kuvvet gelisimine ve dikey sicrama performanslarina olumlu etki
yaptig1 tespit edilmistir. Ayrica sporcularin genel maksimal kuvvetlerinde de bir artis gozlemlenmistir.
Bu calismada elde ettigimiz sonuglarla ilgili olarak genellikle kuvvet sporculari (halterci, power lifter
vb.) ya da viicut gelistirme sporcular1 tarafindan kullanilan bir antrenman metodu olan piramidal
antrenman metodu takim sporcularinin kuvvetlerini arttirmalar1 i¢in de kullanilabilir. Literatiirii
incelendiginde takim sporcularina uygulanan kuvvet ¢aligmalarina baktigimizda genellikle klasik hale
gelmis kuvvet antrenmani metodlarinin uygulandigi goriilmektedir. Piramidal antrenman metodu bu
antrenman programlarina iyi bir alternatif olabilir.
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