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Erkek Hentbolcularda Uygulanan Sekiz Haftalik Fonksiyonel Kuvvet
Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel Uygunluk Parametreleri ve Anaerobik Gii¢
Uzerine Etkisinin Incelenmesi*

Alp Eren PEKTAS?, Oguzhan YUKSEL?

Bu aragtirmanin amaci; hentbolcularin sezon dncesi sekiz haftalik fonksiyonel kuvvet antrenman
uygulamasi sonrast bazi fiziksel uygunluk parametrelerine ve anaerobik gii¢ lizerine etkisinin
incelenmesidir. Yas ortalamalar1 deney grubu (n=20) 20,05 + 1,99 yil; kontrol grubu (n=16) 21,00
+ 1,65 yil’dir. Sekiz haftalik siirecte ilk ve son haftalarda “viicut agirligi”, 5 metre”, “10 m”, “15
m”, “20 m”, “25 m’ siirat, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama, 1 dakika mekik ve sinav, dikey
sigrama, 25 metre V Cut (kat) siirat ve wattbike pro bisiklet {izerinde 6-30 sn anaerobik gii¢
degerleri tespit edilmistir. Kontrol ve deney grubu mikro déngiide hentbol bransina 6zgii teknik-

Ozet taktik antrenman yaparken deney grubu ayrica fonksiyonel kuvvet programi uygulatilmistir. Veriler
Karisik Olgiimlerde ANOVA ile degerlendirilmistir. Gruplarin kendi icinde &n-son test degerleri
karsilagtirildiginda viicut agirligy, “5 metre”, “10 metre”, “15 metre”, “20 metre”, “25 metre’ siirat
degerleri deney grubu lehine, 25 metre V Cut (kat) siirat, sag ve sol el kavrama, 1 dakika mekik ve
sinav, saglik topu firlatma, dikey sigcrama ve 6-30 sn anaerobik gii¢ degerlerinde ise her iki grup
lehine istatistiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<.05). Sonug olarak; fonksiyonel
kuvvet antrenmanlarimin siirat degerlerine orta ve kiigiik derecede etki saglarken anaerobik
kapasiteye orta derecede etkisinin pozitif oldugu goriilmektedir.

Anahtar

Kelimeler: Fonksiyonel Kuvvet Antrenmani, Hentbol, Fiziksel Uygunluk, Anaerobik Gii¢

Investigation of the Effects of Eight Weeks of Functional Strength Training Applied in Male
Handball Players on Some Physical Fitness Parameters and Anaerobic Power

The purpose of this research; The aim of this study is to examine the effects of handball players on
some physical fitness parameters and anaerobic power after eight weeks of pre-season functional
strength training. Mean age of the experimental group (n=20) 20.05 + 1.99 years; control group
(n=16) was 21.00 £ 1.65 years. In the first and last weeks of the eight-week period, “body weight”,
“5 meters”, “10 meters”, “15 meters”, “20 meters”, “25 meters” sprint, medicine ball throwing,
standing long jump, 1 minute shuttle and 6-30 seconds anaerobic power values were determined on

Abstract push-ups, vertical jumps, 25 meters V Cut (floor) speed and wattbike pro bike. While the control
and experimental groups were doing technical-tactical training specific to the handball branch in
the micro cycle, the experimental group was also given a functional strength program. Data were
evaluated with Mixed Measures ANOVA. When the pre-post test values of the groups were
compared, body weight, “5 meters”, “10 meters”, “15 meters”, “20 meters”, “25 meters” speed
values were in favor of the experimental group, and 25 meters V Cut (fold) speed. A statistically
significant difference was found in favor of both groups in the values of right and left hand grip, 1
minute sit-ups and push-ups, medicine ball throwing, vertical jump and 6-30 seconds anaerobic
power (p<0.05). As a result; It is seen that while functional strength training has a moderate and
small effect on speed values, it has a moderate effect on anaerobic capacity.

Key Words:  Functional Strength Training, Handball, Physical Fitness, Anaerobic Power
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1. Giris

Hentbol bir¢ok iilkede hem profesyonel hemde amator olarak ragbet goren olimpik bir spor
bransidir. Miisabaka siiresince yiiksek ve diisiik tempolu hareketler, bransa 6zgii 6zel hiicum ve
savunma organizasyonlari, ani yon degistirme ve stoplar, sigramalar, bire bir savunma ve
hiicum paternleri goriilmektedir. Oyun sirasinda hentbolun teknik ve taktik uygulanis sekli
degismektedir. Ayrica Hentbol oyun resmi kurallart 2000 yilinda degistirildi, bu da oyunun
temposunu etkilemistir (Anti ve ark., 2006; Constantini, 2007; Coyle, 2004). Hentbolcularin
biyomotor baskin Ozeliklerine ek olarak; anaerobik ve aerobik enerji kapasitelerinin ve
dayanikliliklarinin yiiksek olmasi 6n plana ¢ikmaktadir (Kog, 2010; Taskiran, 1997). Miisabaka
icerisinde, hizli hiicumlar i¢in oyuncularin sprint ve ¢ikis 6zelliginin olmasi, donerek, diiserek
yapilan rotasyonlar, doniisler ve sigrama komponenti igeren atiglarda viicut pozisyonlarinin
hizli bir sekilde degisime maruz kaldigindan antropometrik yetenekler c¢ok etkili rol
oynamaktadir (Tasucu, 2002; Taskiran, 1997). Fonksiyonel antrenman uygulamalar1 aktif
olunan spor bransa 6zgii enerji sistemlerini ve biyomotor yetilere katki saglamak ve optimum
seviyede stabil olmasi amaciyla tasarlanmaktadir (Gambetta, 2002). Antrenman dizayni
planlanirken spor bransinin temel becerilerini yansitacak hareket paternleri tercih edilmektedir
(Y1ldiz, 2013). Fonksiyonel antrenman uygulamalar1 son zamanlarda rehabilitasyondan ziyade
performansa yonelik antrenman uygulamalarina evrildigi goriilmektedir (Boyle, 2016). Belirli
kas gruplarim1 senkronize edilmesiyle birlikte enerji sisteminin aktivite sirasinda biitiiniiyle
devreye girmesinin etkinlestirildigi en st diizeyde verimin hedeflenmesi ilke edinilmektedir
(Gambetta, 2002). Fonksiyonel hareket agiliminda ¢oklu eklem hareketlerinin yer aldig1 ve kas
gruplarinin hareket paternlerine uyarlandig1 uygulamalar olarak goriilmektedir (Boyle, 2016).
Fonksiyonel antrenman ¢ok yonlii olmasi bakimindan degerlendirildiginde aerobik enerji
sistemin aktivasyonunda viicut agirliginin yani sira ve gilice yonelik unsurlarinda egzersiz
icerisinde kullanilmas1 énem arz etmektedir. Viicut kompozisyonlarini katki saglarken ayni
zamanda kaslarin giiclinii ve dayaniklilig1 artirarak antrenman kazanimlarmi ¢ok ydnliiliik
katmaktadir (Neto ve ark., 2019). Kuvvet gelisimine yonelik antrenmanlar1 sonucu viicudun
diren¢ tiretme kabiliyetini artmasina bagli olarak becerilerin sergilenmesi esnasinda kor
(¢ekirdek) bolgeden iist ve alt ekstremiteye ya da alt ekstremiteden iist ekstremiteye kuvvet
aktarimi goriilebilmektedir. Hareket paternlerinin kusursuz sergilenmesinde belli bir
sistematikte, hizda, siddette kasilma egilimi kaslarin agonist, antagonist ve sinerjist olarak
birbirileriyle kurduklar1 etkilesim ile sonucunda ger¢eklesmektedir. Bu siireg igerisinde kaslarin
aktivasyonu sirasinda kinetik zincirde fonksiyonunu yeterli seviyede yerine getiremeyen kas ve
kas gruplar1 aksaklia yol agacaginda hareket sisteminin zay1f halkasini teskil etmektedir (Cook
ve ark., 2010). Kinetik zinciri tamamlayic1 ve hedef beceriyi taklit eden biitiinlesik kas
gruplarinin devinime dahil edildigi hareket paternleri uygulanmalidir (Boyle, 2004; Cook ark.,
2010). Calismamizda fonksiyonel kuvvet antrenman uygulamalarinin hentbol bransinda
sakatligin dnlenmesi, performans gelisimine katli saglamas1 amaglanmustir.

2. Yontem

2.1. Calisma Grubu:

Bu calismada hentbol bransinda 2020-2021 yilinda aktif spor yasamini siirdiiren 40 erkek
hentbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya Deney grubu hentbolcularin (n=20) yas
ortalamalar1 20,05 + 1,99 yil; boy uzunlugu 185,30 £+ 7,09 cm ve viicut agirligr 80,57 + 11,96
kg’ ve kontrol grubu hentbolcularin ise (n=16) yas ortalamalar1 21,00 = 1,65 y1l; boy uzunlugu
182,85 + 7,84 cm ve viicut agirligt; 82,03 + 15,53 kg’ dir. Calismada yer alan katilimcilara
oncelikli olarak, uygulanacak olan antrenman siireci ve alinacak 6l¢iimlere dair yazili ve sozlii
aciklamalar ile bilgilendirmeleri saglandi. Arastirmada yer almak isteyen katilimcilara
“Goniillii Onam Formu” nu doldurmalari istendi. Dumlupinar iiniversitesi sosyal ve beseri
bilimler bilimsel arastirma ve yaym etigi kurulundan 29.09.2021 tarihli 2021/07 toplanti
sayisinda aragtirmanin yapilabilmesine dair etik kurul onayr alinmistir. Calismada yer alan
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katilimcilardan uzman hekim tarafindan “spor yapmasinda herhangi sakinca yoktur” ibaresi
bulunan saglik raporu istenmistir. Uzman hekim tarafindan onay verilmeyen katilimcilar
calismaya dahil edilmemistir. Testlerin alinmasi sirasinda katilimcilara uygulanacak dlgiimler
alaninda uzman uygulatict tarafindan katilicilara birer kez deneme yapmalar1 saglanarak
tanitilmustir.

2.2. Veri Toplama Siireci:

Boy ve Viicut Agwrligi: Goniillii katilimcilarin boy uzunluklar1 Holtain marka kaliper ile
katilimcilar ayakta dik pozisyonda konumlandirilmis ve skalanin {izerinde kayan kaliper
kafatasinin en ist kismina temas edecek sekilde sabitlendikten sonra 1mm hassasiyetle
kaydedilmigtir. Viicut agirhigr 0,01 kg hassashigina sahip (Angel Marka) tarti ile tespit
edilmistir. Katilimcilar tartinin iizerine dik ve viicut agirligr iki ayagina esit dagilmis durumda
ayni zamanda Ol¢ciimii olumsuz etkilemeyecek uygun kiyafetlerle ¢ikmalari istendi. Kg
cinsinden viicut agirhig kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Bes (5) Metre, On (10) Metre, On Bes ( 15) Metre, Yirmi (20) Metre, Yirmi Bes (25) Metre
Stirat Kogu Testi: Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotoselli zaman dlger sistemi ile siirat kosulari
tespit edildi (Y1ldiz ve Fidan, 2018). Katilimcilar yiiksek ¢ikis tekniginde baslangig fotoselinin
50 cm. gerisinden baslayarak bitis noktasindaki diger fotosellin arasindan gecerek (+ 0,01 sn
hassasiyetine sahip kronometre) siirat kosu testini tamamlamistir. 3 deneme alinmistir. Elde
edilen degerler saniye salise cinsinden kaydedildi. Katilimcilara denemeler arasinda 3-5
dakikalik aktif dinlenme yaptirilmistir. Yukarida belirtilen protokol katilimeilara Sm, 10 m, 15
m, 20 m ve 25 m mesafelerde uygulanmistir (Baspinar ve ark., 2016).

25 metre V Cut (kat) Siirat: Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotoselli zaman 6lger sistemi ile 25
metre V Cut (kat) siirat kosular1 tespit edildi (Y1ldiz ve Fidan, 2018). Katilimcilar toplamda 25
metre uzunluga sahip ve her biri 45° derecelik agiyla yonlendirilmis 5 m’lik arayla yerlestirilmis
dort adet alanin yer aldig1 parkurda siirat kosusu yapmalar istendi. Yiiksek ¢ikis teknigiyle
baslangi¢ fotosellerinin 50 cm gerisinden ¢ikis yapan katilimcinin dort adet bolgede aralarinda
0,7 m bosluk birakilarak ve ayni hizada konumlandirilmasi saglanan bulunan hunilerin arasinda
yer alan ¢izgiye basmak sartiyla yon degistirerek parkuru bitirmeleri saglandi. Katilimcilara 3
denemeden elde ettigi (program {izerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi.
Denemeler arasinda en az 3 dakika siiren aktif dinlenme yaptirilmistir (Gonzalo-Skok ve ark.,
2015a, Gonzalo-Skok ve ark., 2015 b ).

1.91m 382m 3.82m
0.7m 0.7m OF""‘}‘
6+0 090 ‘s
N2
Sm Sm
g
I
-
L
O)”, H H
Start 0.7m 0.7m
382m 382m

Resim 1. 25 metre V cut (kat) siirat testi (Tous-Fajardo ve ark.,2016)

Saglik Topu Firlatma Testi: Katilimel uzun oturus pozisyonunda omuzlari, bag kismi ve sirtt
duvara gelecek sekilde konum almalar1 saglandi. Arka kol 90° abdiiksiyon ve 6n kol
fleksiyonda iken 3 kg’lik saglik topunu tutmalar1 istendi. Bu konumda omuz, bas kism1 ve sirt
duvardan temasi kesilmeden saglik topunun ileri dogru gogiis hizasinda maksimum eforla en
uzak mesafeye firlatildi (Borms ve ark., 2016). Her atig sonrast birer dakikalik dinlenme
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verilmistir. 3 deneme yapildi. Saglik topu, atis mesafesinin kolayca belirlenebilmesi icin her
atistan sonra zeminde net bir iz birakacak sekilde magnezyum karbonat (Cimnastik tebesiri) ile
kaplandi. Katilimcilarin en iyi derecesi kayit altina alind.

Durarak Uzun Atlama Testi: Zemin iizerinde baslama ¢izgisi belirlendikten sonra katilimeilarin
ayak bagparmaklar1 ¢izginin gerisinde olacak sekilde, dizleri biikiilii ve kollar 6nde govdeye
paralel olacak sekilde konumlandirildi. Kollariyla salinim yaparak ve bacaklarini kullanarak
sigramalari istendi. Ileriye dogru sigrama sonrasi ¢ift ayak iizerinde yere temas etmeleri
saglandi. Katilimcilarin sigrama sonrast yere kondugu nokta belirlendi. Ayak topuklarindan
itibaren baglangi¢ ¢izgisi arasi serit metre ile Olglilerek kayit altina alindi. Katilimcilara 3
denemeden elde ettigi deger cm cinsinden kaydedildi. Denemeler arasinda en az 3 dakika siiren
aktif dinlenme yaptirilmistir (Ratamess, 2012; Harman ve Garhammer, 2008).

I Dakika Sinav Testi: Katilime1 yiiz istii yere uzanir vaziyette iken ayak parmaklari yere temas
edecek sekilde konumlandirilmistir. El parmaklan ileriye ve dirsekler arkaya dogru donmiis
pozisyonda arka kol kismi govde ile 45 © lik ac1 olusturacak sekilde harekete baglamadan 6nceki
giivenli durus olusturuldu. Katilimci viicut agirhigini eller ve ayak parmaklari tizerinde olacak
sekilde gergin halde {ist ekstremitenin tamamen ekstansiyona ve tekrardan baslangig
pozisyonunan donmesi istendi. Senkron bir sekilde asagi ve yukar: biitiin viicudun hareket
formunu yapmasi bir sinav testi olarak sayildi. 1 dakikalik siire igerinde tam yapilan siavlar
sayilarak kayit altina alindi. Test 3 kez uygulandi ve en iyi derece kaydedildi. Denemeler
arasinda en az 3 dakika siiren aktif dinlenme yaptirilmistir (Wood ve Baumgartner, 2004,
Dawes ve ark., 2016; Diehl ve ark., 2019).

1 Dakika Mekik Testi: Katilimcinin cimnastik minderine ayak tabanlari1 ve govdeleri minderin
yiizeyine temas ettigi bir pozisyonda diz ekleminin agis1t 90 derece olacak sekilde
konumlandirildi. Uzman bir yardimci katilimcinin ayak tabaninin minderden kalkmamasi i¢in
diren¢ olusturmustur. Mekik hareketi esnasinda katilimcinin dirsekleri dizine dokunduktan
sonra tekrardan baglangi¢c pozisyonuna ge¢mesi saglanmistir. 60 saniye boyunca katilimei
mekik hareketini yapmis ve belirtilen siire igerisindeki dogru sekilde yapilan mekik hareketi
sayilarak veri formuna islenmistir. Test 3 kez tekrar edildi ve katilimcilarin en 1yi derecesi
kaydedildi. Denemeler arasinda en az 3 dakika siiren aktif dinlenme yaptirilmistir (Ashok,
2008; Schneider ve ark., 2007; Toskovic ve ark., 2004; Mirzaei ve ark., 2013).

Dikey Sigrama Testi: Katilimcilar serit metre (santimetre, cm) ile isaretlenmis duvarin 6niinde
govde yan olacak sekilde ve ayaklar omuz genisliginde agik konumlandirilmis olarak pozisyon
almalar1 saglandi. Katilimei1 bu pozisyonda iken dizler gergin ve el parmak ucuyla isaretli duvar
oniinde uzanabildigi en iist nokta belirlendi. Devaminda dizler biikiilerek ve kollar salinim
halinde dikey yukari sigcramasi istendi. Sigradiklarinda en yiiksek noktada duvara temas ettikleri
yer ile baslangic durumunda isaretli olan mesafe aras1 metre cinsinden tespit edildi (Ozer,
2006).

El Kavrama Kuvveti Testi: Katilimcilarin el kavrama kuvveti Takei Grip-D (Japonya) marka el
dinamometresi kullanilarak tespit edilmistir. Testten 6nce dinamometre, katilimcilarin eline
gore ayarlanmigtir. Katilimeilar ayakta, kollar asagida sarkik vaziyette, dinamometreyi viicuda
temas ettirmeden maksimum kuvvetle stkmalari istendi. Dominant ve non-dominant el ile ayr1
ayri Ui¢ kez dl¢lim yapildi ve en iyi deger kg olarak kayit altina alinmistir (Sahin ve ark., 2012,
Pamuk ve ark., 2008).

30 ve 6 Saniyelik Anaerobik Gii¢: Katilimcilara test hakkinda bilgi verildikten sonra teste
baslamadan once, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda 5 dakika 1sinma
protokolli yapmalar1 istenmistir. Isinma protokolii sonrasinda katilimcilara 5 dakikalik
dinlenme imkan1 verilmistir. Issnma sonrasinda her bir katilimci i¢in sele ve gidon ayar1 yapilip,
ayaklar klipsler yardimiyla pedala sabitlenmistir. Test baslamadan 6nce katilimecinin viicut
agirligina uygun hava direng tinitesi (kendi viicut agirliginin 0.75 denk gelen direng) ve
manyetik diren¢ ayarlar1 uyarlanmistir. Katilimecilar Wattbike anaerobik gii¢ bisikletinde yer
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alan gorsel uyaran ekraninda test baglama isareti belirdigi andan itibaren 5 sn siire igerisinde
wattbike anaerobik gii¢ bisikletinden teste baslamalar1 saglanmistir. Katilimeilar dig dirence
karst 30 saniye boyunca en yiiksek hizda pedal g¢evirmeleri istenmistir. Katilimcilar test
boyunca s6zel olarak motivasyonlari yiiksek tutulmustur. Test sirasindaki gili¢ parametrelerine
ait sonuglar wattbike peak power 30 sn yazilim programi tarafindan degerlendirilerek sayisal
veriler yazili olarak form iizerine iglenmistir. Otuz saniyelik anaerobik gii¢ test degerleri
alindiktan 48 saat sonra Alt1 saniyelik power peak anaerobik testi uygulanmistir. Yukaridaki
protokoliin aynisi katilimcilara alt1 saniye boyunca maksimum performansla wattbike pro’da
yapmuglardir. Test sirasindaki gii¢ parametrelerine ait sonuglar wattbike power peak 6
yazilimindan programa aktarilarak sayisal veriye haline dontistiiriilmiistiir. Veri formuna “6 sn
WattBike Ortalama Gii¢ (watt)”; “6 sn WattBike Zirve gii¢ (watt); “6 sn WattBike Relatif Gii¢
(watt/kg)”,30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt); “30 sn WattBike Zirve gii¢ (watt); “30 sn
WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) ” islenmistir. (Herbert ve ark., 2015; Sculthorpe ve ark., 2017).
Arastirmada yer alan katilimcilara ait ilk 6l¢iimler tamamlandiktan sonra uygulayacaklar sekiz
haftalik antrenman programi hakkinda bilgi verilmistir. Katilimcilarin sezon sonu ara
vermelerinden kaynaklanan fiziksel durumlar1 g6z 6niinde bulundurularak iki haftalik anatomik
adaptasyona yonelik antrenman programi uygulandiktan sonra sekiz haftalik antrenman
stirecine baglanilmigtir. Birim antrenman giinlerinde ise her antrenman 6ncesi 10-15 dakika
genel 1si1nma, 10 dakika 6zel 1sinma sonrasi fonksiyonel antrenmanlara katilimlari saglanmastir.
Antrenman periyodu iki ay (8 hafta), haftada da alt1 giin giinde de 2 saat olarak programlandi.
Kuvvet antrenman yiiklenme siddetleri arastirmada yer alan katilimcilarin 1 Maksimum tekrar
(1RM) degerleri belirlendikten sonra haftalik yiikklenme siddetlerine gore tasarlandi. Antrenman
icerikleri uygulatici tarafindan temel program esas alinarak hentbol brangina 6zgii driller farkl
varyasyonlar ile arastirmada yer alan katilimecilara uygulatilmistir.

10 haftalik siirecte asamali olarak;

1.ve 2. hafta kendi viicut agirliklari ile 10°Iu fonksiyonel egzersiz paternleri dairesel antrenman
olarak istasyon seklinde (her istasyonda siireye kars1) uygulanmistir. Air squat, siav, lunge,
mekik, ip atlama, ters mekik, sallama halati (Rope Wave) ve TRX ile kendi viicut agirlig
(Balance Lunge, High Row to External Rotation, Chest Press, Plank. Knee Tuck, Hamstring
Curl v.b.), 30 cm yiiksekligindeki kasa iizerinden sicrama (box jump**; Lehnert, Lamrova ve
Elfmark, 2009) ve plank egzersizleri uygulanmustir. Istasyonlar siireye karsi yaptirilmistir. Her
istasyonda 30 sn Hareketi uygulamalar1 istenmistir. Her istasyon arasi 15 sn dinlenme
uygulandi. 10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmistir. Bir
birim antrenmanda 10’lu istasyonlar1 5 set olarak tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir
(Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019).

2. Haftada ise fonksiyonel egzersiz paternlerinin uygulanma siireleri 40 sn’ye ¢ikartilmistir. Her
istasyon arasi 20 sn dinlenme uygulandi. 10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif
dinlenme uygulanmigtir. Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar1 5 set olarak
tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Kaikkonen ve ark., 2000; Boyle, 2019).

3. ve 4. hafta 10’1u fonksiyonel egzersiz paternleri dairesel antrenman olarak istasyon seklinde
(her istasyonda siireye karsi) uygulanmistir. 20 metre agirlik giic kizag ile itis (viicut kitle
indeksinin % 75°1; Seitz, Mina ve Haff, 2017), sallama halati, split squat (ellerde dumbil 5 kg),
AB roller (abdominal), kettlebell sumo squat ( kettlebell; 1 maksimum tekrar1 % 50; Mukaimoto
ve Ohno, 2012), front plank, 30 cm yiiksekligindeki kasa iizerinden sigrama (box jump**;
Lehnert, Lamrova ve Elfmark, 2009), kettlebell Tiirk kaldiris1 (1 maksimum kettlebell tek el
omuz press %50; Mukaimoto ve Ohno, 2012), barfiks (chin-up),ip atlama,ters mekik
egzersizleri uygulanmustir. Istasyonlar siireye kars1 yaptirilmistir. Her istasyonda 30 sn hareketi
uygulamalar1 istenmistir. Her istasyon arasit 15 sn dinlenme uygulandi. 10’lu istasyon sona
erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10’lu
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istasyonlar1 5 set olarak tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle,
2019). *Direng uygulamalarinda siddet seviyesi 1 maksimum tekrarin % 50 ‘si tercih edilmistir.
Hareketin hiz1 1 sn kaldirma ve 1 sn indirme seklinde yapilmistir (Mukaimoto ve Ohno, 2012).
5. ve 6.hafta 10’lu fonksiyonel egzersiz paternleri dairesel antrenman olarak istasyon seklinde
(her istasyonda siireye kars1) uygulanmistir. 20 metre agirhik giic kizag ile itis (viicut kitle
indeksinin % 75°1; Seitz, Mina ve Haff, 2017), sallama halati ile swing, AB roller (abdominal),
kettlebell sumo squat (kettlebell; 1 maksimum tekrar1 % 60; Kravitz, ve ark., 2011), yan plank
durusu, 40 cm yiiksekligindeki kasa {izerinden sigrama (box jump; Markovic ve ark., 2007), (1
maksimum kettlebell tek el omuz press % 60; Kravitz, ve ark., 2011), TRX interved row, ip
atlama, saglik topu havaya dogru firlatma (3 kg saglik topu) egzersizleri uygulanmistir.
Istasyonlar siireye kars1 yaptirilmistir. Her istasyonda 30 sn Hareketi uygulamalar1 istenmistir.
Her istasyon arast 15 sn dinlenme uygulandi. 10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda
aktif dinlenme uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar1 5 set olarak
tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019).

7. ve 8. hafta Yer merdiveni ¢cabukluk (dizlerde k-band direng lastikleri baglanmis durumda; en
kisa siirede maksimum efor), TRX Push-up, sumo squat ( olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 %
70; Kravitz ve ark., 2011), plank reach, cable twist (1 maksimum tekrar % 40; sag ve sol yone
dogru), rear foot elevated split squat (ellerde 10 kg dumbil), saglik topu havaya dogru firlatma(4
kg saglik topu), back squat (yarim ¢okme; 1 maksimum tekrarin % 60; Kravitz, ve ark.,2011),
ters mekik, barfiks (chin-up) egzersizleri uygulanmustir. Istasyonlar siireye kars1 yaptiriimastir.
Her istasyonda 30 sn Hareketi uygulamalar1 istenmistir. Her istasyon arast 15 sn dinlenme
uygulandi.10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmistir. Bir
birim antrenmanda 10’lu istasyonlari 5 set olarak tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir
(Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019).

9. hafta, back squat (olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70; Kravitz, ve ark., 2011), single leg
bridge, dumbil rowing Skg dumbil), 40 cm yiiksekligindeki kasa tizerinden si¢grama (box jump;
Markovic vd., 2007), TRX push up, rear foot elevated split squat (ellerde 10 kg dumbail), ters
mekik, duvara saglik topu firlatma, sumo squat ( olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70;
Kravitz, ve ark., 2011), Yer merdiveni ¢abukluk (dizlerde k-band direng lastikleri baglanmis
durumda; en kisa siirede maksimum efor), TRX Push-up, sumo squat ( olimpik bar; 1
maksimum tekrar1 % 70; Kravitz, vd., 2011), barfiks (chin-up) Istasyonlar siireye karsi
yaptirilmistir. Her istasyonda 30 sn Hareketi uygulamalari istenmistir. Her istasyon arasi 15 sn
dinlenme uygulandi.10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme
uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar1 5 set olarak tamamladiklarinda
protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019).

10.hafta , back squat (olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 80; Kravitz ve ark., 2011), single
leg bridge , 40 cm ytiksekligindeki kasa lizerinden sigrama (box jump; (Markovic ve ark., 2007),
mekik, sumo squat (olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70; Kravitz ve ark., 2011), Istasyonlar
siireye karsi yaptirilmistir. 10°lu istasyon sona erdiginde 3-5 dk. arasinda aktif dinlenme
uygulanmistir. istasyonlar arasi 30 sn dinlenme Bir birim antrenmanda 5°li istasyonlar1 6 set
olarak tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019). Deney
grubunda yer alan katilimcilar mikro dongiide pazartesi-carsamba-cuma giinleri  fonksiyonel
antrenmanlarina dahil olurken sali-persembe-cumartesi giinleri rutin hentbol teknik-taktik
antrenmanin1 uygulamislardir. Kontrol grubu sadece sali-persembe-cumartesi gilinleri rutin
hentbol teknik-taktik antrenmanini uygulamiglardir.
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Tablo 1
Uygulanan antrenman programi
Haftalar Giinler
Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel _
Antrenman . Antrenman - Antrenman Hentbol Teknik ve
1. ve2. ] ve Taktik . ve Taktik ) . «
Anatomik . Anatomik Uyum x Anatomik Taktik Antrenmani
. Antrenmani . Antrenmant .
Uyum Evresi Evresi Uyum Evresi
Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. : Hentbol Teknik ve
3.ved. Antrenman ve Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . «
N N Taktik Antrenmant
Antrenmani Antrenmant
Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. : Hentbol Teknik ve
5. ve 6. Antrenman ve Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . *
N N Taktik Antrenmant
Antrenmani Antrenmant
Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. : Hentbol Teknik ve
7.ve8. Antrenman ve Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . «
N N Taktik Antrenmant
Antrenmani Antrenmant
Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. : Hentbol Teknik ve
9. ve 10. Antrenman ve Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . «
. . Taktik Antrenmant
Antrenmani Antrenmant

* Kontrol grubunda yer alan katilimeilar hentbol teknik ve taktik antrenmani uygulamislardir.

2.3. Analiz

Veriler Windows i¢in MS Excel (2007) tabloma programinda diizenlendi ve c¢alismaya ait
gerekli grafikler cizilmistir. Istatistiksel analizler Windows igin SPSS (17.0) programinda
yazilmistir. Bu ¢alismada istatistiksel analiz hesaplamalari i¢in karigik Slglimlerde ANOVA
testi kullanilmigtir. Calismanin deneysel arastirma olmasi nedeniyle tercih edilmis ve grup igi-
gruplar aras1 hesaplamalar kullanilmistir (Tabachnick ve ark., 2007). Istatistiksel islemlerden
once ANOVA varsayimlari olan normal dagilim, homojenlik ve bagimsiz gézlem varsayimlari
kontrol edilmistir. Normal dagilim varsayimi i¢in basiklik — carpiklik degerleri kontrol edilmis
ve elde edilen degerlerin -1.5 ile +1.5 arasinda olmasi beklenmektedir (Tabachnick ve Fidell,
2013). Normallik degerleri beklenen degerler arasinda bulunmustur ve elde edilen verilerin
normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Ikinci varsayim homojenlik varsayimi ve Levene’s
test degerleri ile kontrol edilmistir. Homojen dagilimin saglanmasi i¢in bulgularin anlaml
olmamasi (p>.05) gerekmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Elde edilen bulgular dagilimin
homojen oldugunu gostermektedir. Son varsayim bagimsiz gozlem varsayimidir ve
aragtirmacilarin bagimsiz gézlem varsayimini sagladigi belirlenmistir. Aragtirmada elde edilen
bulgularin etki biiyiikliigii hesaplamasi i¢in Cohen’s d formulasyonu kullanilmistir (Cohen,
1992). Formulasyona gore d=0.20 kiiciik etki, d=0.50 orta etki ve d=0.80 biiyiik etki olarak
belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak degerlendirilmistir.

3.Bulgular

Tablo 2.

Gruplarin tanmimlayici istatistik bulgular

Grup
Deney (n=20) Kontrol (n=20)

Spor Deneyimi (y1l) 8.10£1.65 8.45+1.43
Yas (yi) 20.05+1.99 21.00£1.65
Boy (cm) 182.85+7.84 185.30+7.09

Tanimlayic istatistik bulgularina gére deney grubu katilimcilarinin spor deneyimi ortalamalari
8.10+1.65 yil, yas ortalamalar1 20.05+1.99 yi1l ve boy ortalamalar1 182.85+7.84 cm olarak
belirlenmistir. Kontrol grubu spor deneyimi ortalamalar1 8.45+£1.43 yil, yas ortalamalari
21.00£1.65 yil ve boy ortalamalart 185.30+7.09 cm olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3.
Karisik él¢iimlerde Anova (grup i¢i) viicut agirligi ve siirat degiskenleri
Deney (n=20) erp Kontrol (n=20) F P d
- -

(*p<.05)
Tablo 3’te deney grubunda viicut agirligi (F(1, 38)=45.96, d=.15, p<.05), 5 m siirat (F(1, 38)=
10.83, d=.33, p<.05), 10 m siirat (F(1, 38)=54.75, d=1.07, p<.05), 15 m siirat (F(1, 38)=18.02,
d=.63, p<.05), 20 m siirat (F(1, 38)= 70.98, d=1.00, p<.05) ve 25 m siirat (F(1, 38)= 20.38,
d=.85, p<.05) degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli fark belirlenmistir.

Tablo 4.
Karisik él¢iimlerde Anova (gruplar arasi) viicut agirligi ve siirat degigkenleri

Grup

Deney (n=20) Kontrol (n=20) F P d
Viicut Agirhgi (kg) 78.73+11.84 81.18+15.64 20 .66 18
Siirat (5 m) 1.12+.08 1.15+.09 81 .38 35
Siirat (10 m) 1.79+.07 1.83+.11 .05 .82 43
Siirat (15 m) 2.51.09 2.51+.12 19 67 .08
Siirat (20 m) 3.11+.10 3.14+.13 13 72 26
Siirat (25 m) 3.77£.15 3.87+.25 .36 .55 49

(*p<.05)

Tablo 4’te katilimcilarin viicut agirhgt (F, 38)= .20, d=.18, p>.05), 5 m siirat (F, 3= .81,
d=.35, p>.05), 10 m siirat (F, 38= .05, d=.43, p>.05), 15 m siirat (F(, 38)= .19, d=.08, p>.05),
20 m siirat (F(, 38= .13, d=.26, p>.05) ve 25 m siirat (F(, 38= .36, d=.49, p>.05) son test
degerleri acisindan gruplar arast anlamli fark tespit edilmemistir. Etki biytkligi
incelendiginde viicut agirlig: .18 ile kiiciik etki; 5 m siirat .35 ile kiigiik etki; 10 m siirat .43 ile
orta etki; 15 m siirat .08 ile kiiciik etki; 20 m siirat .26 ile kiigiik etki ve 25 m siirat .49 ile orta
etkiye sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 5.
Karisik él¢iimlerde ANOVA (grup i¢i) V-Cut (kat) 25 metre siirat testi degiskeni
Grup
Deney (n=20) Kontrol (n=20) F P d
On Test 7.53+.42 7.41+43
V Cutsn, ss Son Test 7.00+34* 7.20+.41%* 36.43 00 12
(*p<.05)

Tablo 5’ e gore her iki grubun V cut son test degerleri 6n test degerlerine gore anlamli diizeyde
diismiistiir (F(1,38)=36.43, d=.72, p<.05). Etki biyiikliigii acisindan .72 ile orta biiytikliiktedir.

Tablo 6.
Karisik élgiimlerde ANOVA (gruplar arast) V-Cut (kat) 25 metre siirat testi degiskeni
Grup = d
Deney (n=20) Kontrol (n=20) P
V Cut sn, ss 7.02+.34 7.29+.41 .35 .56 .18

(*p<.05)

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin V cut son test degerleri incelendiginde deney ve kontrol
gruplari arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (F(1,38)=.35, d=.18, p>.05). Etki biiytikligi
incelendiginde gruplar arasi son test degerleri .18 ile kiiciik etkiye sahiptir.
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Tablo 7.
Karisik lgiimlerde ANOVA (gruplar i¢i) bazi fiziksel uygunluk degerleri
Grup = d
Deney (n=20) Kontrol (n=20) P
- On Test 558.70+44.48 534.60+44.15
Saglk Topu Firlatma cm SonTest  613.80+49.94 551.85+48.89 5386 .00* 117
Onein kU ) OO DT BN g e g
. On Test 37.20+8.36 39.2547.28 .
Bir dk. $mav (Adet) SonTest  44.10+7.23 43.55+7.59 7136 .00 88
. . On Test 44.80+5.28 41354643
Bir dk. Mekik (Adet) Son Test 49.60+5.35 43.7546.18 gr31 00t .90
. On Test 51.93+4.77 49.7145.22
Dikey sigrama (cm) Son Test 55.2045.24 51.26+5.18 10997 00% .86
- On Test 49.31+4.42 49.44+4.70
Sag el kavrama (kg) SonTest  51.86+5.04 50.93+4.93 5450 00t .54
On Test 48.62+2.41 48.52+4.41
Sol el kavrama (kg) Son Test 50.7543.37 49.49+4.37 1802 .00% .73

(*p<.05)

Tablo 7’ye gore her iki grubun saglik topu firlatma son test degerleri 6n test degerlerine gore
anlaml diizeyde yiikselmistir (F(1,38=53.86, d=1.17, p<.05). Etki biiyiikliigii agisindan 1.17 ile
biiyiik etkiye sahiptir. One ¢ift ayak uzun atlama degerleri incelendiginde her iki grubun son
test degerleri On test degerlerine gore anlamli diizeyde yiikselmistir (F,38=233.01, d=1.51,
p<.05). One c¢ift ayak uzun atlama grup ici etki alan1 sonucuna gore oldukga biiyiik bir etkiye
sahip oldugu belirlenmistir (d=1.51). Bir dakika sinav (F,38=71.36, d= .88, p<.05) ve mekik
(F1,38=37.31, d=.90, p<.05) son test degerleri 6n test degerlerine gore anlamli diizeyde
yiikselmistir. Her iki grubun sinav ve mekik etki alan1 degerlendirildiginde biiyiik etkiye sahip
olduklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin dikey sicrama grup i¢i analizlerine gore her iki grubun
son test degerleri On test degerlerine gore anlamli diizeyde yiikselmistir (F(1,38=109.97, d=.86,
p<.05). Cohen’d hesaplamasina gore dikey sigrama grup i¢i etki alani biiyiik bulunmustur.
Tablo 7°de yer alan sag el (F(1,38=54.50, d=.54, p<.05) ve sol el (F(,38=18.02, d=.73, p<.05)
kavrama kuvveti son test degerleri 6n test degerlerine gore anlamli diizeyde artmistir. Etki alani
her iki kavrama kuvvetinde orta etki oldugu belirlenmistir.

Tablo 8.
Karisik él¢iimlerde ANOVA (gruplar arast) bazi fiziksel uygunluk degerleri
_ Grup _ = b d
Deney (n=20) Kontrol (n=20)

Saglik Topu Firlatma cm 613.80+49.94 551.85+48.89 9.44 .00* 1.25
One Cift Ayak Uzun Atlama cm 226.80+£12.15 213.00+14.00 3.70 .06 1.05
Dikey sigrama cm 44.10+7.23 43.55+7.59 A1 .75 .07
Bir dk. Mekik adet 49.60+5.35 43.75+6.18 7.08 .01* 1.01
Bir dk. Sinav adet 55.22+5.24 51.26+5.18 3.74 .06 .76
Sag el kavrama kg 51.86+5.04 50.93+4.93 .07 .79 19
Sol el kavrama kg 50.75+3.37 49.49+4 37 .36 .55 .32
(*p<.05)

Tablo 8’de katilimcilarin saglik topu son test degerleri incelendiginde istatistiksel olarak
anlamli fark belirlenmistir (F(1,38=9.44, d=1.25, p<.05). Deney grubu katilimcilarinin saglik
topu son test degerleri kontrol grubu katilimcilarindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.
Etki alani incelendiginde d= 1.25 ile olduk¢a biiyiikk etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin 6ne ¢ift ayak uzun atlama (F,38=3.70, d=1.05, p>.05) ve bir dakika sinav
(F@38=.11, d=.07, p>.05). Bir dakika mekik son test degerleri incelendiginde iki grup arasinda
anlamli fark belirlenmistir (F(1,38=7.08, d=1.01, p<.05). Bulgulara gére deney grubunun bir
dakika mekik son test degerleri kontrol grubuna gore anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur.
Etki alan1 incelendiginde d= 1,01 ile biiytik etki belirlenmistir. Calismada yer alan katilimcilarin
dikey sicrama (F(1,38y=3.74, d=.76, p>.05), sag el kavrama (F(,38=.07, d=.19, p>.05) ve sol el
kavrama (F1,38)=.36, d=.32, p>.05) son test degerleri incelendiginde iki grup arasinda anlamli
fark belirlenmemistir.
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Tablo 9.
Karisik lgiimlerde ANOVA (gruplar i¢i) 6 sn WattBike anaerobik giic degerleri
Grup = d
Deney (n=20) Kontrol (n=20) P
OnTest  821.75£106.00  797.85:82.96
Son Test 869.45+103.96 828.15+88.78
OnTest 9353049460  893.20+92.90

6 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) 10.00 .00* 45

6 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt) SonTest  101170:10640  952.15:9107 224 007 .76
6 sn WattBike Relatif Gii (watt/kg) (S)é‘an;;t 111()_'1746fi,9339 }g:g;}fj 501 .03* 32

(*p<.05)

Tablo 9’a gore katilimcilarin 6 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt ) (F(1,38=10.00, d=.45, p<.05),
6 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt) (F1,38=29.24, d=.76, p<.05) ve 6 sn WattBike Relatif Giig
(watt/kg) (F(1,38)=5.01, d=.32, p<.05) son test degerleri On test degerlerine gore anlamli diizeyde
yiikselmistir. Etki alan1 a¢isindan 6 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt ) d=.45, 6 sn WattBike
Zirve Gii¢ (watt) d=.76 ve 6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) d=.32 ile orta etkiye sahiptir.

Tablo 10.
Karisik él¢iimlerde ANOVA (gruplar arast) 6 sn WattBike anaerobik gii¢ degerleri
Grup = d
Deney (n=20) Kontrol (n=20) P
6 sn WattBike Ortalama Giig (wat)  869.45:103.96  828.15£88.78 1.38 25 43
6 sn WattBike Zirve Giig (watt) 10117010640 952.15£91.07 334 08 60
6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) 11.14£1.39 10.33£1.41 3.75 .06 .58

(*p<.05)

Tablo 10°da katilimcilarin alti saniye son test degerleri incelendiginde 6 sn WattBike Ortalama
Gii¢ (watt) (F(1,38=1.38, d=.43, p>.05), 6 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt (F(1,38=3.34, d=.60,
p>.05) ve 6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) (F(1,38=3.75, d=.58, p>.05) degerlerinde anlaml
fark belirlenmemistir. Etki alan1 incelendiginde ise alt1 saniye degiskenleri orta etkiye sahiptir.

Tablo 11.
Karisik olgiimlerde ANOVA (gruplar i¢i) 30 sn WattBike anaerobik gii¢ degerleri
_ Grup _ = b d

Deney (n=20)  Kontrol (n=20)
On Test 541.40+68.23 536.95+57.60
Son Test 575.15+£71.21 553.70+63.36
OnTest  940.10+112.54  933.00+109.11
Son Test  991.50+119.88  959.80+119.47
On Test 7.11+.41 6.71£1.03
Son Test 7.49+.64 6.94+1.08

30 sn WattBike Ortalama Giig (watt) 11.11 .00* A48

30 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt) 6.54 .02* 44

30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) 10.87 .00* .68

(*p<.05)

Katilmcilarin 30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) (Fa3s=11.11, d=.48, p<.05), 30 sn
WattBike Zirve Gii¢ (watt) (F,38=6.54, d=.44, p<.05) ve 30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg)
(F(1,38=10.87, d=.68, p<.05) son test degerleri 6n test degerlerine gore anlamli diizeyde
yiikselirken etki alan1 agisindan 30 sn WatzBike Ortalama Gii¢ (watt) d=.48, 30 sn WattBike
Zirve Gii¢ (watt)d=.44 ve 30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg)d=.68 ile orta etkiye sahiptir.

Tablo 12.
Karisik lgiimlerde ANOVA (gruplar arast) 30 sn WattBike anaerobik gii¢ degerleri
Grup = b d
Deney (n=20) Kontrol (n=20)

30 sn WattBike Ortalama Giig (watt) 575.15+£71.21 553.70+63.36 .45 .50 .32
30 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt) 991.50+119.88 959.80+119.47 .34 .56 .26
30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) 7.49+.64 6.94+1.08 3.63 .06 .01
(*p<.05)

Tablo 12’e gore aragtirmaya katilan sporcularin otuz saniye son test degerleri incelendiginde
30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) (F(,38=.45, d=.32, p>.05), 30 sn WattBike Zirve Gii¢
(watt) (F 38=.34, d=.26, p>.05) ve 30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) (F,38=3.63, d=.01,
p>.05) degerlerinde anlamli fark belirlenmemistir. Etki alani incelendiginde otuz saniye
degiskenlerinin kiiciik etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
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4. Tartisma ve Sonuc¢

Caligmamizin siireci sonunda bulgulardan elde edilen verilere gore; katilimcilarin viicut agirlig
son test degerleri agisindan gruplar arasi anlamli fark tespit edilmemistir. Etki biiytkligi
incelendiginde viicut agirlig .18 ile kii¢tik etki; 5 m siirat .35 ile kiigiik etki; 10 m siirat .43 ile
orta etki; 15 m stirat .08 ile kiiciik etki; 20 m siirat .26 ile kiiciik etki ve 25 m siirat .49 ile orta
etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Fathir ve ark. (2021) rekreasyonel kosucular iizerinde
yiiriitmiis olduklar1 caligmada 6 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmanlar1 sonucunda 20 metre
stirat degerlerinde anlamli diizeyde gelisme oldugunu ifade etmektedir (Fathir ve ark., 2021).
Resende-Neto ve ark. (2019) 26 erkek ve 25 kadin birey tizerinde yapmis oldugu ¢alismada
HIFT (yiiksek siddette fonksiyonel antrenman) (32.82 £+ 10.8 y1l) , ET (dayaniklilik antrenman)
(30.68 = 10.4 y1l) ve her grup 12 hafta boyunca yer aldiklar1 antrenman grubundaki program
dahilinde katilimlar1 saglandig1 ve sonug olarak her iki grupta 20 metre sprint degerlerinde
anlamli diizeyde etkiye yol actigini belirmektedirler (Resende-Neto ve ark., 2019). Tomljanovié
ve ark. (2011)’in yapmis oldugu calismada 22-25 yas arast (n=23) erkek aktif sporculardan
olusan katilimcilara 5 hafta boyunca haftada ii¢ giin fonksiyonel kuvvet (n=11) ve geleneksel
kuvvet (n=12) antrenmani1 uygulatilmigtir. Sonug olarak 10 metre ve 20 metre siirat degerlerinde
anlamli bir degisim olmadig1r goriilmektedir (Tomljanovi¢ ve ark., 2011). Baron ve ark.
(2020)’nin geng futbolcularda 12 haftalik fonksiyonel antrenman siirecinin siirat lizerine
etkisini inceledikleri ¢alismada 5-10 m arasindaki hizlanma, 10-30 m arasindaki hizlanmada
artis goriilirken 0-5 m arasindaki hizlanma degerlerinde anlamli bir degisim olmadigini ifade
etmektedirler (Baron ve ark., 2020). 51 erkek futbolcu {izerinde uygulanan 26.96+4.33 yil
(n=25; deney); 24.9243.16 yil (n=26; kontrol) sekiz haftalik Trx antrenmanlari sonucunda
kontrol grubu rutin futbol antrenmanlarina devam ederken, Deney grubunda 20 metre sprint
kosusunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Ayrica dikey sigrama, sag
el penge hareketi ve sol el pence hareketleri degiskenlerinde deney grubu puanlarinin kontrol
grubu puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Cetin, 2021). Campa ve arkadaslar
(2019a) stirat gelisiminde daha etkin hareket paternlerinin antrenman igerisinde yer almasinin
siirat performansini arttirdigint Onermektedir. Hatali hareket kaliplari, temel hareket
kaliplarinin hassasiyet ve uygun verimlilikle sergileme yetenegini olumsuz etkiledigi ifade
etmektedirler. Ayrica yaralanma riskini attirmaktadir (Campa ve ark., 2019b). Literatiirle
calismamiz paralellik gosterirken bazi calismalar tarafindan desteklenmemektedir. Siirat
degerlerindeki degisim olumlu yonde oldugu goriilmektedir. Uygulanan fonksiyonel antrenman
iceriginden kaynaklandig: diistilmektedir.

Katilimceilarin V cut son test degerleri incelendiginde deney ve kontrol gruplar: arasinda anlaml
fark tespit edilmemistir. Etki biiyiikliigli incelendiginde gruplar arasi son test degerleri .18 ile
kiiciik etkiye sahiptir. Tous-Fajardo ve ark. (2016)’nin ispanya Ulusal U 18 liginde aktif olan
24 erkek futbolcuda 11 hafta boyunca fonksiyonel eksantrik kuvvet ve vibrasyon antrenmani
ile konvansiyonel kombine antrenmani uygulamalarinin karsilastirildigi calismada; fonksiyonel
eksantrik kuvvet ve vibrasyon antrenmani yapanlarda V cut (kat) 25 metre sprint ve 10 metre
sprint degerleri konvansiyonel antrenman yapanlara gore daha etkili sonuglar goriilmiistiir
(Tous-Fajardo ve ark., 2016). Gonzalo-Skok ve ark. (2017)’nin geng elit erkek basketbol
oyuncularina (n=22) uygulana 6 haftalik bilateral ve unilateral diren¢ antrenmanlar1 sonrasinda
unilateral direng¢ antrenmanina dahil olan katilimcilarda V Cut (kat) degerlerinde pozitif yonde
etkiledigini ifade etmektedirler (Gonzalo-Skok ve ark., 2017). Torres-Torrelo ve ark.
(2017)’min 32 erkek futsal oyuncusu iizerinde yapmis oldugu calismada kontrol grup (n=10;
futsal antrenmani), squat grubu (n=12; futsal + squat antrenmani), squat ve yon degistirme
antrenmani (n=12; squat ve yon degistirme + futsal) 6 hafta boyunca uyguladiklar1 antrenman
sonunda squat + futsal grubunda V cut (Kat) ve 20 metre sprint siirelerinde olumlu yonde diisiis
gorilmistiir (Tous-Fajardo ve ark., 2017). Mufioz ve ark. (2021)’nin yapmis oldugu ¢alismada
takim sporlarinda aktif ve yas ortalamasi 21 +1.79 yil olan alt1 kadin iizerinde uygulana dort
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haftalik izoinertial antrenman sonucunda V cut yon degistirme degerlerinde anlamli etki
olusturmadigini belirtmektedir (Mufioz ve ark., 2021). Usgu ve ark. (2020)’nin yiiriittigii
calismada Birinci lig basketbol takimi oyuncular1 (n=14, yas ortalamasi: 26.6 + 5.9 yil)
fonksiyonel antrenman grubuna (FTG) atanirken, ikinci lig basketbol takimi oyunculari (n=14,
yas ortalamasi: 22.4 &+ 4.2 yil) kontrol grubunda yer almistir. Fonksiyonel antrenman grubu core
egzersiz ve ekipmanli/donanimsiz basketbol drilleri ilgili spesifik egzersizleri igeren
fonksiyonel bir antrenman programini uygulamistir. Kontrol grubu ise, fitness makineleri ve
serbest agirlik kaldirma temelli egzersizlerden olusan geleneksel kuvvet antrenmanini
yapmuslardir. Her iki grup da rutin basketbol antrenmani ile birlikte 20 hafta (2 giin/hafta 75-
85 dk. stireli) antrenman uygulatilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda, fonksiyonel antrenman
grubunun kontrol grubuna gore ¢eviklik puanlarin1 6nemli 6lgilide iyilestirdigini géstermistir
(Usgu ve ark., 2020). Brull-Muria ve Beltran-Garrido (2021)’nun Geng erkek futbolcularda
(n=14) sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10 metre sprint ve V cut yon degistirme
degerlerinde anlamli gelisme elde etmislerdir (Brull-Muria ve Beltran-Garrido, 2021). Thielen
ve ark. (2020)’nin, alt1 hafta boyunca geleneksel halter (n=16) ile halterde kullanilan bar’a
kayislarla asili agirlik plakalariyla uygulanan (n=16) iki farkli egzersiz modelini otuz iki (n=32)
tiniversiteli beyzbol oyuncusu (20.4 + 1.4 yil, 86.0 = 11.0 kg, 1.82 £ .065 m) iizerinde
yaptirilmistir. Siire¢ sonunda grup i¢i degerlendirmede yon degistirme siirelerinde iyilesme
oldugu ifade edilmektedir (Thielen ve ark., 2020). Literatiirle c¢alismamiz paralellik
gostermemektedir. Uygulanan fonksiyonel antrenman igeriginde yon degistirmeye yonelik
yaklagimlarin oranin diisiik olmasindan kaynaklandig: diisiilmektedir.

Katilimcilarin saglik topu son test degerleri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmigtir. Deney grubu katilimcilarinin saglik topu son test degerleri kontrol grubu
katilimcilarindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Etki alani incelendiginde d= 1.25 ile
oldukgca biiyiik etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Vossen ve ark. (2000)’nin 35 saglikli kadin
tizerinde yapmis oldugu ¢aligmada iki farkli antrenman grubu olusturularak 5 hafta ve haftada
3 giin olmak {iizere dinamik sinav antrenmani (Deney 1;n=17); pliometrik siav antrenmani
(Deney 2: n=18) uygulatilmistir. Siire¢ sonunda pliometrik sinav antrenmani yapan grubun
saglik topu firlatma mesafesinde artig dinamik siav antrenmani yapanlardan daha iyi oldugu
ifade edilmektedir (Vossen ve ark., 2000). Shaikh ve Mondal (2012)’1n 19-25 yas grubu erkek
ogrenciler lizerinde yiiriittiigli ¢aligmada 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak kaydiyla
fonksiyonel antrenman programi uygulayan katilimcilarda siire¢ sonunda saglik topu firlatma
degerlerinde anlaml diizeyde gelisim oldugunu belirtmektedirler (Shaikh ve Mondal, 2012).
Cosgrove ve ark (2019)’nin 45 katilimer (n=23 kadin; n=22 erkek) iizerinde yapmis oldugu
calismada, katilimcilar 6 ay boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina dahil
olmuslardir. Siire¢ sonunda kadinlarda ve erkeklerde saglik topu firlatma degerlerinde anlaml
degisim goriilmemistir (Cosgrove ve ark., 2019). Literatiirle calismamiz paralellik
gostermektedir. Ust ekstremitede ekstansér kaslara ydnelik etkilesimin fonksiyonel
antrenmandaki egzersiz paternlerinde aktivasyonun fazla olmasindan kaynakladigi
diistiniilebilir.

Katilimcilarin her iki grup arasinda 6ne ¢ift ayak uzun atlama son test degerlerinde anlamli
degisim olmadig1 goriilmiistiir. Grup ici degerlendirmede ise One ¢ift ayak uzun atlama anlaml
fark oldugu goriilmiistiir. One c¢ift ayak uzun atlama son test degerleri anlamli fark olmasa da
cohen’s d etki alan1 agisindan d= 1.05 ile biiyiik etkiye sahiptir. Xu (2019)’nun iiniversitede
egitim goren kadin voleybolcularda (deney, n=15; kontrol, n=15) 16 hafta boyunca haftada 2
saatlik fonksiyonel antrenman siireci sonunda deney grubunda yer alan katilimcilarda durarak
uzun atlama degerlerinde istatistiksel anlamda artis gozlemlenmistir (Xu, 2019). Heinrich ve
ark. (2018)’nin fitness alaninda aktif kadin ve erkek sporculari 6 aylik boyunca yiiksek siddette
fonksiyonel antrenman programina dahil etmislerdir (n=48; 31.8 &+ 13.3 yil). Periyot sonunda
durarak uzun atlama ve 1 dk. Smnav dgerlerinde artis goriilirken 1 dk. mekik degerlerinde
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anlaml bir degisim olmadigim1 belirtmektedirler (Heinrich ve ark., 2018). Cosgrove ve ark
(2019)’nin 45 katilimer (n=23 kadin; n=22 erkek) {lizerinde yapmis oldugu calismada,
katilimcilar 6 ay boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina dahil olmuslardir.
Siire¢ sonunda kadinlarda durarak uzun atlama artis olurken Erkeklerde ise durarak uzun atlama
degerlerinde anlamli degisim tespit edilmemistir (Cosgrove ve ark., 2019). Greenlee ve ark.
(2017)’nin 24.65 £ 5.55 yil (deney; n=129) ve 24.26 £ 5.59 yil (kontrol; n=129) yas
ortalamalarina sahip bireylerde yapmis olduklar1 ¢alismada 16 haftalik yiiksek siddette kardiyo
direng (HICRT) antrenman siireci sonrasi durarak uzun atlama mesafelerinde anlamli degisim
olmadig1 ifade edilmistir (Greenlee ve ark., 2017). Literatiirle calismamiz paralellik
gostermemektedir. Antrenman siireci igerisinde her iki grup igerinde gelisim goriilmiistiir.
Ancak fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda hareket uygulamalarinda coklu eklem alt
ekstremitede ekstansor kaslara yonelik etkilesimin fonksiyonel antrenmandaki egzersiz
paternlerinde aktivasyonun niteligine gore degistigi distliniilebilir.

Katilimeilarin 1 dakika sinav degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark belirlenmistir. Shaikh
ve Mondal (2012)’1n 19-25 yas grubu erkek 6grenciler lizerinde yiiriittiigii calismada 8 hafta
boyunca haftada ii¢ giin olmak kaydiyla fonksiyonel antrenman programi uygulayan
katilimcilarda siire¢ sonunda 1 dakika sinav, degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu
belirtmektedirler (Shaikh ve Mondal, 2012). Heinrich ve ark. (2018)’nin fitness alaninda aktif
kadin ve erkek sporcular1 6 aylik boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina
dahil etmislerdir (n=48; 31.8 & 13.3 yil). Periyot sonunda durarak uzun atlama ve 1 dk. Sinav
dgerlerinde artig goriiliitken 1 dk. mekik degerlerinde anlamli bir degisim olmadigini
belirtmektedirler (Heinrich ve ark., 2018). Cosgrove ve ark (2019)’nin 45 katilimci (n=23
kadin; n=22 erkek) iizerinde yapmis oldugu calismada, katilimcilar 6 ay boyunca yliksek
siddette fonksiyonel antrenman programina dahil olmuslardir. Siire¢ sonunda kadinlarda ve
erkeklerde 1 dk.sinav degerlerinde anlamli degisim goriilmemistir (Cosgrove ve ark., 2019).
Greenlee ve ark. (2017)’nin 24.65 £ 5.55 yil (deney;n=129) ve 24.26 £ 5.59 yas (kontrol;
n=129) ortlamalarina sahip bireylerde yapmis olduklar1 ¢calismada 16 haftalik yiiksek siddette
kardiyo direng (HICRT) antrenman siireci sonrasi 1 dk. Siav degerlerinde anlamli degisim soz
konusu iken durarak uzun atlama mesafelerinde anlamli degisim olmadig1 ifade edilmistir
(Greenlee ve ark., 2017). Literatiirle calismamiz paralellik gostermektedir. Antrenman siireci
igerisinde her iki grup igerinde gelisim gorlilmiistiir. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda
hareket uygulamalarinda ¢oklu eklem {ist ekstremitede ekstansor kaslara yonelik etkilesimin
fonksiyonel  antrenmandaki  egzersiz  paternlerinde  aktivasyonundan  etkilendigi
diistiniilmektedir.

Katilimcilarin Bir dakika mekik son test degerleri incelendiginde iki grup arasinda anlamli fark
belirlenmistir. Bulgulara gore deney grubunun bir dakika mekik son test degerleri kontrol
grubuna gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Etki alan1 incelendiginde d=1.01 ile biiyiik
etki belirlenmistir. Shaikh ve Mondal (2012)’1n 19-25 yas grubu erkek 6grenciler iizerinde
yiriittiigii calismada 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak kaydiyla fonksiyonel antrenman
programi uygulayan katilimcilarda siire¢ sonunda 1 dakika mekik degerlerinde anlaml diizeyde
gelisim oldugunu belirtmektedirler (Shaikh ve Mondal, 2012). Heinrich ve ark. (2018)’nin
fitness alaninda aktif kadin ve erkek sporcular1 6 aylik boyunca yiiksek siddette fonksiyonel
antrenman programina dahil etmislerdir (n=48; 31.8 + 13.3 y1l). Periyot sonunda durarak uzun
atlama ve 1 dk. Smav dgerlerinde artig goriiliirken 1 dk. mekik degerlerinde anlamli bir degisim
olmadigini belirtmektedirler (Heinrich ve ark., 2018). Cosgrove ve ark (2019)’nin 45 katilimci
(n=23 kadin; n=22 erkek) iizerinde yapmis oldugu calismada, katilimcilar 6 ay boyunca yiiksek
siddette fonksiyonel antrenman programina dahil olmuslardir. Siire¢ sonunda kadinlarda ve
erkeklerde 1 dk. mekik degerlerinde anlamli degisim tespit edilmemistir (Cosgrove ve ark.,
2019). Oliver ve Di Brezzo’nun (2009). 26 kolejli kadin atletlerin (futbol ve voleybol
oyuncular1) sezon boyunca haftalik antrenmanlarma dahil ettikleri fonksiyonel denge
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uygulamasi sonucunda 1 dk. mekik degerlerinde artis oldugunu ifade etmektedirler. Literatiirle
calismamiz paralellik gdstermektedir. Antrenman siireci igerisinde her iki grup igerinde
etkilesim olmustur. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda hareket uygulamalarinda goévde
fleksor kaslarmin kor (core) bolgesinde kinetik zincir sirasinda kuvvet aktariminda etkin rol
oynadigindan kaynaklandigi diistiniilebilir.

Katilimcilarin dikey sigrama son test degerleri incelendiginde iki grup arasinda anlamli fark
belirlenmemistir. Geng ve ark.’nin (2019) kadin hentbol oyuncularina 8 haftalik core (kor)
antrenmani sonrasinda viicut yag yiizdesinde, dikey sigrama, izometrik sirt ve bacak kuvveti,
sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli fark bulunmustur. Usgu ve ark. (2020)’nin
yiiriittiigli caligmada Birinci lig basketbol takimi oyuncular1 (n=14, yas ortalamasi: 26.6 £ 5.9
yil) fonksiyonel antrenman grubuna (FTG) atanirken, ikinci lig basketbol takimi oyunculari
(n=14, yas ortalamasi: 22.4 + 4.2 yil) kontrol grubunda yer almistir. Fonksiyonel antrenman
grubu core egzersiz ve ekipmanli-donanimsiz basketbol drilleri ilgili spesifik egzersizleri igeren
fonksiyonel bir antrenman programini uygulamistir. Kontrol grubu ise, fitness makineleri ve
serbest agirlik kaldirma temelli egzersizlerden olusan geleneksel kuvvet antrenmanini
yapmiglardir. Her iki grup da rutin basketbol antrenmanu ile birlikte 20 hafta (2 giin/hafta 75-
85 dk. stireli) antrenman uygulatilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda, fonksiyonel antrenman
grubunun kontrol grubuna goére dikey sigrama yetenegi ve ¢eviklik puanlarimi 6nemli 6lgiide
tyilestirdigini gostermistir (Usgu ve ark., 2020). Shaikh ve Mondal (2012)’1n 19-25 yas grubu
erkek 6grenciler lizerinde yiiriittiigli calismada 8 hafta boyunca haftada ii¢ glin olmak kaydiyla
fonksiyonel antrenman programi uygulayan katilimcilarda silire¢ sonunda dikey si¢crama
degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu belirtmektedirler (Shaikh ve Mondal ,2012).
Thielen ve ark. (2020)’nin, alt1 hafta boyunca geleneksel halter (n=16) ile halterde kullanilan
bar’a kayislarla asili agirlik plakalartyla uygulanan (n=16) iki farkli egzersiz modelini otuz iki
(n=32) {iniversiteli beyzbol oyuncusu (20.4 + 1.4 y1l, 86.0 £ 11.0 kg, 1.82 = .065 m) iizerinde
yaptirilmistir. Siire¢ sonunda grup i¢i degerlendirmede dikey sigramada gelisme olmadigi ifade
edilmektedir (Thielen ve ark., 2020). Literatiirle ¢alismamiz paralellik gostermemektedir.
Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda hareket uygulamalarinda yiiklenme siddeti iist diizey
yiiklerde c¢ok eklemli hareket paternlerinde verim distikliigline ve sakatlifa neden
olabileceginden dolay1 dikey sigrama degerlerine etkisi diisiik olabilir.

Katilimcilarin el penge degerlerinde iki grup arasinda anlamh fark belirlenmistir. Elbadry’nin
(2014) beden egitimi ve spor boliimiinde egitim goren 20 kadin 6grenciye geleneksel kuvvet
antrenmani (n=10) ve fonksiyonel kuvvet antrenmani1 (n=10) uyguladiklar1 iki grubun siire¢
sonunda el kavrama ve sirt kuvvet degerlerinde anlamli degisim goriilmedigini tespit
etmislerdir. Adami ve ark. (2021)’nin 18-38 yas aras1 erkek olmak tizere toplam 30 katilimcinin
yer aldigi calismada, yiiksek siddette fonksiyonel antrenman (HIFT) (n = 10), dayaniklilik
(END, n =10) ve gii¢c (POW, halterciler, n = 10) katilimecilar ti¢ gruba ayrildi. Yiiksek siddette
fonksiyonel antrenman (HIFT) ve gii¢ (POW) grubunda yer alan sporcularin el penge degerleri
dayaniklilik (END) grubunda olanlara gore daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Adami ve
ark., (2021). Teixeira ve ark. (2020)’nin 31 goniillii katilimcinin yer aldig1 ¢alismada 6 hafta
boyunca yiiksek siddette fonksiyonel (HIFT; n=9 kadin, n=8 erkek)) antrenman periyodu
sonunda sag ve sol el pence kuvveti degerlerinde anlamli diizeyde gelisme olmadig
gorilmistiir (Teixeira ve ark., 2020). Aragdo-Santos ve ark. (2020)’nin menapoz sonrasi
kadinlarda islevsel ve yasam kalitesinin iizerine (n=47) yiiriittiigli ¢calismada 6zel spesifik
fonksiyonel antrenman uygulamasi sonrasi el pence kuvveti degerlerinde anlamli diizeyde artis
oldugunu ifade etmektedir (Aragdo-Santos ve ark., 2020). Gen¢ ve ark.’nin (2019) kadin
hentbol oyuncularina 8 haftalik core (kor) antrenmani sonrasinda viicut yag yiizdesinde, dikey
sigrama, izometrik sirt ve bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli fark
bulunmustur. Literatiirle calismamiz paralellik gostermektedir. Fonksiyonel kuvvet
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antrenmanlarinda hareket paternlerini uygularken etkin bir sekilde kullanildigindan
kaynaklanabilir.

Katilimcilarin alt1 saniye son test degerleri incelendiginde 6 sn WattBike Ortalama Giig (watt),
6 sn WattBike Zirve Gilig¢ (watt) ve 6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/’kg) ve “30 sn WattBike
Ortalama Giig (watt); “30 sn WattBike Zirve gii¢ (watt); “30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg)”
degerlerinde anlamli fark belirlenmemistir. Etki alan1 incelendiginde alt1 saniye degiskenlerinin
orta etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Ust ve alt ekstremitede gii¢c olusturma kapasitesinin
seviyesi sporcularda patlayict hareketler tiretmek i¢in 6nemlidir (Girard ve Millet, 2009; Chelly
ve ark., 2010). Keiner ve ark.’nin (2020) 10 ay boyunca hiz, fonksiyonel ve geleneksel
antrenman programini 48 elit erkek futbolcu lizerinde uygulamislardir. Antrenman periyodu
sonunda ¢oklu sigrama (counter-movement jump) yiiksekliklerinde anlamli gelisim tespit
etmislerdir. Tomljanovi¢ ve ark.’nin (2011) 22-25 yas aralifinda erkek sporculara 5 hafta
siireyle uygulanan fonksiyonel antrenman sonrasi sigrama yiiksekligi, yerle temas siiresi, zirve
giic (jump height, ground contact time, power peak) testlerinde anlamli degisim oldugu
belirtmistir. Alonso-Fernandez ve ark.’min (2017) kadin hentbolcular iizerinde yiiriittiigii
calismada 8 haftalik yiiksek siddette aralikli yiiklenmenin uygulandigi fonksiyonel egzersiz
periyodu sonunda sicrama esnasindaki sigrama yiiksekligi, ucus siiresi ve sigrama hizi (flight
time, jump height, jump speed) degerlerinde gelisme olmadigini bildirmistir. Hovsepian ve
ark.’nin (2020) basketbolculara 10 hafta boyunca sezon iginde yiiksek siddette fonksiyonel
antrenman programi uygulanmistir. Antrenman periyodu sonunda ortalama gili¢ degerlerinde
olumlu yonde etkilesim oldugunu ifade etmektedir. Bellar ve ark.’nin (2015) 21 Crossfit
deneyimi olan katilimcinin yer aldigi calismada, crossfit antrenmanlarinin anaerobik pik
kuvvetini gelistirdigi saptamistir. Fonksiyonel antrenman paternleri igerisinde iist diizey
yiikklenme siddetlerinde aktif olmay1 saglayan olimpik kaldirislar, dead lift v.b. unsurlarin
kullanim1 arttirildiginda gii¢ parametresinde gelisim goriilebilmektedir. Goins’in (2014) yilinda
‘CrossFit ’in Fiziksel ve Fizyolojik etkileri’ adli ¢alismasinda uygulanan crossfit aantrenman
periyodu sonunda anaerobik kapasite de istatistiksel olarak anlamli degisim tespit etmistir.
Literatiirle calismamiz paralellik gostermemektedir. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda
hareket paternleri list diizey yiiklenme siddette anaerobik dayanikliliga yonelik uygulamalarinin
siire acgisinda uygulanabilirligi bayagi zamana yayilmasi gerektigi disiiniilmektedir.
Calismanin siiresi bu etkilesimi saglama konusunda yetersiz olabilir.

Sonug olarak, miidahale programi 6ncesi ve sonrasi gruplarda meydan gelen farklilik birbiri ile
karsilagtirildiginda saglik topu firlatma, durarak uzun atlama ve 1 dakika mekik degiskeni
boyutunda gruplar arasinda fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Gruplarin kendi
icinde On test ve son test degerleri karsilastirildiginda viicut agirligy, “5 metre”, “10 metre”, “15
metre”, “20 metre”, “25 metre’ slirat degerleri deney grubu lehine, 25 metre V Cut (kat) siirat,
sag ve sol el kavrama, 1 dakika mekik ve sinav, saglik topu firlatma, dikey sigrama ve wattbike
pro bisiklet {lizerinde 6-30 sn anaerobik giic degerlerinde ise her iki grup lehine istatistiksel
acidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Fonksiyonel kuvvet antrenman modellemesinin
grup ici degerlendirmede siirat degerlerine orta ve kiiciik derecede etki olusturdugu ayrica
anaerobik kapasiteye orta derecede etkisinin pozitif yonde katki sagladigr goriilmektedir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY
Introduction: Handball is an Olympic sport that is in demand both professionally and amateurly
in many countries. During the competition, high and low tempo movements, special attack and
defense organizations specific to the branch, sudden changes of direction and stops, jumps, one-
to-one defense and attack patterns are observed (Anti et al., 2006; Constantini, 2007; Coyle,
2004). In addition to the biomotor dominant characteristics of handball players; high anaerobic
and aerobic energy capacities and endurance come to the fore (Kog, 2010; Taskiran, 1997).
Anthropometric skills play a very effective role in the competition, as the players have the
ability to sprint and exit for fast attacks, rotations made by turning, falling, turns and the body
positions are subject to rapid changes in the shots that include the jump component (Tasucu,
2002; Taskiran, 1997). Functional training practices are designed to contribute to the energy
systems and biomotor abilities specific to the active sports branch and to be stable at the
optimum level (Gambetta, 2002). While planning the training design, movement patterns that
reflect the basic skills of the sports branch are preferred (Y1ildiz, 2013). It is seen that functional
training practices have recently evolved into performance-oriented training practices rather than
rehabilitation (Boyle, 2016). By synchronizing certain muscle groups, it is a principle to aim at
the highest level of efficiency, where the energy system is fully activated during activity
(Gambetta, 2002). It is seen as applications in which multi-joint movements are included in
functional movement expansion and muscle groups are adapted to movement patterns (Boyle,
2016). When functional training is evaluated in terms of its versatility, it is important to use in
exercise in the activation of the aerobic energy system, as well as body weight and power-
oriented elements. While contributing to body compositions, it also adds versatility to training
gains by increasing muscle strength and endurance (Neto et al., 2019). In our study, it is aimed
that functional strength training practices will prevent injury in the handball branch and
contribute to the development of performance. Method: In this study, 40 male handball players
who continued their active sports life in the handball branch in 2020-2021 voluntarily
participated. The mean age of the experimental group handball players (n=20) was 20.05 = 1.99
years; height 185.30 = 7.09 cm and body weight 80.57 + 11.96 kg' and the mean age of the
handball players in the control group (n=16) was 21.00 + 1.65 years; height 182.85 + 7.84 cm
and body weight; It is 82.03 + 15.53 kg. In the first and last weeks of the eight-week period,
“body weight”, “5 meters”, “10 meters”, “15 meters”, “20 meters”, “25 meters” sprint, medicine
ball throwing, standing long jump, 1 minute shuttle and 6-30 seconds anaerobic power values
were determined on push-ups, vertical jumps, 25 meters V Cut (floor) speed and wattbike pro
bike. While the control and experimental groups were doing technical-tactical training specific
to the handball branch in the micro cycle, the experimental group was also given a functional
strength program. Training Protocol: After the first measurements of the participants in the
study were completed, information was given about the eight-week training program that they
would implement. Considering the physical conditions of the participants due to the break at
the end of the season, an eight-week training process was started after a two-week anatomical
adaptation training program was implemented. On unit training days, 10-15 minutes of general
warm-up before each training and 10 minutes of special warm-ups were followed by functional
training. The training period was scheduled for two months (8 weeks), six days a week, and 2
hours a day. The strength training loading intensities were designed according to the weekly
loading intensities of the participants after determining the 1 maximum repetition (1RM) values
of the participants in the study. The training contents were applied to the participants in the
research with different variations of drills specific to the handball branch based on the basic
program by the practitioner. While the participants in the experimental group were included in
their functional training on Monday-Wednesday-Friday in the micro-cycle, they applied routine
handball technical-tactical training on Tuesday-Thursday-Saturday. The control group applied
routine handball technical-tactical training only on Tuesday-Thursday-Saturday. The data were
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arranged in the MS Excel (2007) spreadsheet program for Windows and the necessary graphics
for the study were drawn. Statistical analyzes were written in SPSS (17.0) for Windows. In this
study, mixed measures ANOVA test was used for statistical analysis calculations. The study
was preferred because it was an experimental research and in-group-between-group
calculations were used (Tabachnick et al., 2007). Before statistical operations, the assumptions
of ANOVA, normal distribution, homogeneity and independent observation assumptions were
checked. For the normal distribution assumption, the kurtosis — skewness values have been
checked and the obtained values are expected to be between -1.5 and +1.5 (Tabachnick & Fidell,
2013). Normality values were found between the expected values and it was determined that
the obtained data showed normal distribution. The second assumption was checked with the
homogeneity assumption and Levene's test values. In order to ensure a homogeneous
distribution, the findings should not be significant (p>.05) (Tabachnick & Fidell, 2013). The
findings show that the distribution is homogeneous. The last assumption is the independent
observation assumption and it was determined that the researchers met the independent
observation assumption. Cohen's d formulation was used to calculate the effect size of the
findings obtained in the study (Cohen, 1992). According to the formulation, d=0.20 small
effect, d=0.50 medium effect and d=0.80 large effect. Significance level was evaluated as
p<0.05. Finding: According to the results of the mixed measures ANOVA data analysis, when
the differences between the groups before and after the intervention program were compared
with each other, the difference between the groups in terms of medicine ball throwing, standing
long jump and 1 minute shuttle variable was found to be statistically significant. When the pre-
test and post-test values of the groups were compared, the body weight, "5 meters", *10 meters”,
"15 meters", "20 meters"”, "25 meters" speed values were in favor of the experimental group.
There was a statistically significant difference in favor of both groups in 25 meters V Cut (floor)
sprint, right and left hand grip, 1 minute sit-ups and push-ups, medicine ball throwing, vertical
jump and 6-30 seconds anaerobic power values on wattbike pro bikes. has been found to be.
Conclusion: As a result; In the light of the data obtained, it is seen that the functional strength
training model has a moderate and small effect on the speed values in the in-group evaluation,
and the moderate effect on the anaerobic capacity contributes positively.
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