8 Haftalik Kuvvet Antrenmanlarinin Hentbolda Atis Performansi
Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi

Sezer TASTAN!, Bahar GORUR?
OZET

Amag: Bu ¢alismanin amaci sekiz haftalik hentbol kuvvet antrenmanlarinin atig performanst
tizerindeki etkinin incelenmesidir.

Yéntem: Calismaya Malatya iI’inde bulunan toplam 34 hentbol sporcusu géniillii olarak
katilm sagladi. Calismaya katilan hentbol sporculari Kontrol Grubu (KG) (n=17) ve
Antrenman Grubu (AG) (n=17) olmak lizere rastgele yontemle iki gruba ayrildi. Bu ¢alismada
antrenman 6ncesinde ve sonrasinda dikey sigrama, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav, 20 metre
siirat ve 9 metre atig testleri alindi. Calismada grup i¢i analizleri igin Paired t Testi analizi, iki
grup arasindaki farkliliklar tespit etmek i¢in ise Independent t Testi analizi kullanild.
Bulgular: Gruplarin sigrama, mekik, sinav, siirat ve atig On test ortalamalarinin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedi (p>0,05). Gruplarin
sigrama, mekik, sinav, siirat ve atig son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0,05).

Sonuc: Sonug olarak, sekiz haftalik hentbol kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama, 30 saniye
mekik, 30 saniye simav, 20 metre siirat ve atis isabet performanslarinda olumlu etkilerinin
oldugunu soyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Kuvvet, Atis, Siirat.

ABSTRACT

Examining the Effect of 8-Week Strength Training on Shooting Performance in
Handball

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of eight weeks of handball strength
training on shooting performance.

Method: A total of 34 handball players from Malatya Province participated in the study
voluntarily. The handball players participating in the study were randomly divided into two
groups as Control Group (CG) (n=17) and Training Group (AG) (n=17). In this study, vertical
jump, 30 seconds sit-ups, 30 seconds push-ups, 20-meter sprint and 9-meter throw tests were
taken before and after training. Paired t Test analysis was used for within-group analyses in
the study, and Independent t Test analysis was used to determine the differences between the
two groups.

Results: No statistically significant difference was found in the comparison of the pre-test
averages of the groups in jumps, sit-ups, push-ups, speed and shooting (p>0,05). A
statistically significant difference was found in the comparison of the post-test averages of the
groups in jumps, sit-ups, push-ups, speed and shooting (p<0,05).

Conclusion: As a result, we can say that eight weeks of handball strength training have
positive effects on vertical jump, 30 seconds sit-ups, 30 seconds push-ups, 20-meter sprint
and shooting accuracy performances.
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GIRIS

Hentbol, diinyada popiiler olan takim sporlarindan biridir (Hadjisavvas ve ark., 2022) ve
olimpik bir spordur (Garcia-Sanchez ve ark., 2023). Hentbol oyunculari, rakiplerini
yenebilmek i¢in macta kurulan oyunlarin hizlarim1 ve yogunluklarini koruyabilmesi gerekir
(Garcia-Sanchez ve ark., 2023). Bu sebeple, fiziksel talebi yiiksektir (Vila ve ark., 2022). Bu
fiziksel talepler, oyun pozisyonlarina bagli olmaktadir. Oyun igerisindeki hizlanma,
yavaglama, sigrama, sut atma ve yon degistirme eylemleri performansi ortaya koymaktadir.
Oyun sirasinda oyuncu degisikliginin bir smir1 yoktur. Siirekli de§isen oyuncularin oyun
disinda toparlanan oyuncu oyunda hizi ve yogunlugu artirmaktadir. Bu sporun bir diger
ozelligi de viicut temasini icermektedir (Mufioz ve ark., 2020). Viicut temasi1 bir ceza olarak
degil oyun igerisinde bazi1 pozisyonlarda yiiksek performansi ortaya koyabilmek i¢in gerekli
oldugu varsayilmaktadir (Mufioz ve ark., 2020). Bu da miithis bir kas kuvvetinin gerekli
oldugunu gostermektedir. Jaksi¢ ve arkadaslar1 (2023) hentbol sporu i¢in kuvvetin dnemini
vurgulamistir (Jaksi¢ ve ark., 2023). Hermassi ve arkadaslar1 (2019) ise kuvvetin yaninda atig
hizinin da bir hentbol sporcusunun rekabet edebilmesi i¢in énemli oldugunu belirtmektedir

(Hermassi ve ark., 2019).

Hentbolda gol atmak i¢in kullanilan atis, basariy1 saglayan en 6nemli hareket olarak
tanimlanmaktadir. Bu dogrultuda son arastirmalar, daha kisa atis mesafesini etkinligi 6nceden
belirledigini gostermektedir (Tuquet ve ark., 2021). Hentbol sporculari, sezon boyunca
ortalama 130 km/saat atis hiz1 ile min 48.000 atis hareketini kullanmaktadir. Hadjisavvas ve
arkadaslar1 (2022), firlatma hareketi ile kisinin omzuna viicut agirliginin bir buguk kat1 kadar
kuvvet yiiklenebilecegini bulmuslardir (Hadjisavvas ve ark., 2022). Kale atis1 teknikleri, elit
hentbol oyuncusunda olmasi gereken ayri bir beceri olarak goriilmektedir. Atis hareketi
uygulama esnasinda kuvvete topu ileten, list ekstremitedir (Karadenizli Akan, 2006). Kale
atisindaki basar1 orani, segmentlerin agiga c¢ikardigi kuvvet ve hizdan etkilenmektedir (Hamill

ve Knutzen, 2006).

Arastirmacilar, elit bir hentbol oyuncusunun atis hizim1 gelistirmesi i¢in alt ve f{ist
ekstremite kaslarinin kuvvet diizeylerinin énemli bir unsur oldugunu belirtmektedir. Ve bu
unsurlarin gelistirilmesi gerektigini vurgulanmaktadir (Chelly ve ark., 2010). Literatiirde
hentbolda kuvvet 6zelliginin atis hizina etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin az sayida oldugu
belirtilmektedir (Marques ve ark., 2011). Bu ¢calismanin amaci sekiz haftalik hentbola yonelik

kuvvet antrenmanlarinin atig performansi lizerindeki etkinin incelenmesidir.
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YONTEM

Evren ve Orneklem

Calismaya Malatya i1’inde bulunan toplam 34 hentbol sporcusu géniillii olarak katilim
sagladi. Calismaya katilan hentbol sporcular1 Kontrol Grubu (KG) (n=17) ve Antrenman
Grubu (AG) (n=17) olmak iizere rastgele yontemle iki gruba ayrildi. Arastirma siiresince 8
haftalik antrenman programinda; KG’na sadece haftada 3 giin hentbol antrenmani, AG’na ise
haftada 3 giin hentbol antrenmanlarina ek olarak kuvvet antrenman programi uygulatildi. Bu
caligma oOncesinde katilimcilar yazili ve sozlii olarak bilgilendirildi. Katilimcilarin onamlari

alind1.
Veri Toplama Yontemi

Boy uzunlugu ol¢liimii, hassaslik derecesi 0.01 cm olan SECA marka boy skalasi

kullanilarak cm cinsinden kayit edildi.

Viicut agirligr dl¢timii, hassaslik derecesi 0.01 kg olan SECA marka elektronik baskiil
kullanilarak kg cinsinden kaydedildi.

Kale Atisi (Sut Isabeti) Testi

Hentbol kalesinin tiim kdselerine 50 cm x 50 cm genisliginde dort tane hedef alani
belirlenip hedef fileleri sabitlendi. Hentbol sporcusundan bu sabitlenen dort file hedefine atis
yapmasi istendi. Dayanma adimli, yiiksek temel atis teknigi ile file hedeflerine 9 m atig
cizgisinden 10 adet sut atma komutu verildi. Her atis sonrasinda 11 m mesafede bulunan bir
kasa icerisindeki sonraki kullanacagi toplar1 tek tek alarak sporcu 16 atis1 tamamlamasi
istendi. Kale atis1 testi igin iki deneme hakki verildi. iki deneme sonucundan en iyi isabet test

sonucu kaydedildi. Kale atis testi icin MIKASA HBTS3 marka top arag olarak kullanilds.
Dikey Sicrama Testi

Hentbol sporcularinin dikey sigrama testi i¢in 6l¢iimler jumpmetre araci kullanimu ile
alindi. Jumpmetre sporcunun beline sabitlendikten sonra sporcuya yukari sigramasi komutu
verildi. Sporcu sigramasini bitirdiginde ipin uzunlugu test sonucu kabul edildi. Dikey sigrama
testi i¢cin hentbol sporcusuna iki deneme hakki tanindi. Bu iki deneme test sonuglarindan en

iyi skor kayit edildi.

20 Metre Siirat Testi
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Hentbol sporcularindan, 20 m isaretlenen oyun sahasinda kosmalari komutu verildi.
Hentbol sporcularma bu test i¢in iki deneme hakki verildi. iki deneme hakkindan en iyi skor

kaydedildi. 20 metre siirat testi igin CASIO marka kronometre kullanildi.
30 Saniye Sinav Testi

Hentbol sporcularindan, 30 saniye boyunca simnav ¢ekmeleri istendi. Sinav testi icin iki

deneme hakki verildi. Sporcularin iki denemesinden en iyisi sonug olarak kaydedildi.
30 Saniye Mekik Testi

Hentbol sporcularindan, 30 saniye boyunca mekik ¢ekmeleri istendi. Mekik testi i¢in iki

deneme hakki verildi. Sporcularin iki denemesinden en iyisi sonug olarak kaydedildi.
Kuvvet Antrenman Programi

Tablo 1. Kuvvet antrenman programi

Hareket Siddet Set Sayisi Tekrar Sayisi

Chest Press

Pec Deck Fly

Dumbell Curl

Dumbell Concentration
Leg Curl

Leg Extension

Incline Sit Ups 12-10-8
Abdominal Crunch %70-80 4
Lat Pull Down

Seated Row

Shoulder Press

Dumbell Triceps Extension

Triceps Extension

Hyperextension

Sit Ups Maksimal

istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizlerde SPSS 26.0 paket programi kullanildi. Calismada grup igi
analizleri i¢in Paired t Testi analizi, iki grup arasindaki farkliliklar tespit etmek icin ise
Independent t Testi analizi kullanildi. Tim istatistiksel testler i¢in anlamlilik diizeyi 0.05

kabul edildi.
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BULGULAR

Tablo 2. Hentbol Sporcularinin Demografik Bilgileri

Degisken Grup N Minimum  Maximum Ortalama Std.Sapma
Yas (y1l) AG 17 20 25 21,88 1,40
KG 17 20 25 22 1,50
Viicut Agirhgi (kg) AG 17 68 80 75,41 3,50
KG 17 68 78 73,82 2,87
Boy Uzunlugu (cm) AG 17 175 187 180,70 3,88
KG 17 175 188 180,17 4,12

Tablo 2 incelendiginde, AG’nun yas ortalamasi 21,88+1,40 yil, viicut agirlik
ortalamas1 75,41+3,50 kg ve boy uzunluk ortalamasi 180,70+3,88 cm; KG’nun yas ortalamasi
224+1,50 yil, viicut agirlik ortalamasi 73,8242,87 kg ve boy uzunluk ortalamast 180,17+4,12
cm olarak tespit edildi.

Tablo 3. Hentbol Sporcularmin On ve Son Test Ortalamalarmin Grup i¢i Karsilastirilmasi

Parametreler Grup N Test Siras1  Art.Ort.£SS t p

On Test 41,76+5,23
AG L Son Test 44,47+4,79
On Test 41,58+3,24

12,133 0,000*
Sicrama (cm)

KG 17 Son Test 41,64+3,08 0,293 0,773
On Test 30,9442,10 .
Mekik (adet) AG ¥ SonTest 3304195 0046 0,000
KG 17 On Test 31,76£2,75 1768 0,006
Son Test 32,05+2,56 ’ ’
On Test 32,47+43,51 .
Sinav (adet) A t SonTest  35,17+2,96 9,618 0,000
On Test 32,70+3,11
KG 17 Son Test 33,00+2,89 1,768 0,096
On Test 2.94+0,31 N
Siirat (sn) A Y SonTest  2,61£028 20009 0,00
On Test 2,95+0,26
"G ol Son Test 2,92+0,26 -2,063 0,056
On Test 3,05+1,39 .
Atis (adet) AG 1 Son Test 4,94+1,34 16,000 0,000
On Test 3,11£1,26
e 1 Son Test 3,29+1,21 1,144 0,269
*p<0.05

Tablo 3 incelendiginde, AG’nun sigrama, mekik, smav, siirat, atig 6n ve son test
ortalamalarinin karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildi
(p<0.05). KG’nun sigrama, mekik, sinav, silirat, atis Oon ve son test ortalamalarinin

karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 4. Gruplarin Antrenman On ve Son Test Ortalamalarinin  Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort. £SS t m
¢ AG 41,76+5,23 ]
Sicrama (cm) On et KG 41,58+3,24 0,118 0,907
AG 44474479 ] .
Son Test KG 41.64+3.08 2,042 0,049
o AG 30,94+2,10
Mekik (adet) On Test KG 31,76+2,75 0,980 0,334
Son Test AG 33,94+1,95 2410 0.022*
KG 32,05+2,56 ’ ,
¢ AG 32,47+3,51
Smav (adet) On Test KG 32,70+3,11 0,206 0,838
AG 35,17+2,96 ) .
Son Test KG 33,0042.89 2,167 0,038
¢ AG 2,94+0,31
Siirat (sn) On Test KG 2,95+0,26 0118 0,907
AG 2,61+0,28 .
Son Test KG 2.92+40.26 3,345 0,002
. AG 3,05+1,39
Atis (adet) On Test KG 3.11+1,26 0,129 0,898
s (ade Son Test AG 4,94+1,34 3750 0001
KG 3294121 ’ )
*p<0.05

Tablo 4 incelendiginde, gruplarin sigrama, mekik, sinav, siirat ve atis On test
ortalamalarinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedi
(p>0.05). Gruplarin sigrama, mekik, sinav, silirat ve atis son test ortalamalarinin

karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildi (p<0.05).

TARTISMA

Bu caligmanin amaci sekiz haftalik hentbol kuvvet antrenmanlarinin atis performansi
iizerindeki etkinin incelenmesidir. Arastirmaya katilan hentbol sporculari Kontrol Grubu
(KG) (n=17) ve Antrenman Grubu (AG) (n=17) olmak {iizere rastgele yontemle iki gruba
ayrildi. Antrenman grubunun (n=17) yas ortalamas1 21,88+1,40 yil, viicut agirlik ortalamasi
75,4143,50 kg ve boy uzunluk ortalamasi 180,7043,88 cm; Kontrol grubunun (n=17) yas
ortalamas1 22+1,50 yil, viicut agirlik ortalamasi 73,824+2,87 kg ve boy uzunluk ortalamasi
180,17+4,12 cm olarak tespit edildi.

Dikey sigrama testi, maksimal kuvvet ve giiciin dogrudan degerlendirilmesine bir
alternatif olarak yaygin kullanilmaktadir (McLellan ve ark., 2011). Ayrica bu test kuvvet
antrenmanlarinin  etkisini  test edebilmek i¢in siklikla kullanilmaktadir. Kuvvet
antrenmanlarinin sigrama performansi iizerine etkilerini inceleyen ¢alismalarda bacak giicti ile

sicrama performansinin arasinda orta seviyede bir iligki oldugu belirtilmektedir (Vanezis ve
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Lees, 2007). Calismamizda gruplarin dikey sigrama son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edildi. Spieszny ve Zubik (2018) yapmis olduklar1 bir caligmada
kuvvet antrenmanlarinin  hentbol sporcularinin performanslar1 iizerindeki etkilerini
incelemiglerdir. Caligmaya katilan 28 elit erkek hentbol sporcusunu kuvvet antrenman grubu
(n=8) (yas=23.1+2.53, boy uzunluk= 183.1+4.18, viicut agirlik=86.04), pliometrik antrenman
grubu (n=12) (yas=21.1£2.17, boy uzunluk= 183+5.94, viicut agirlik= 88.69) ve standart
antrenman grubu (n=12) (yas=2343.05, boy uzunluk=182.7+5.75, viicut agirlik= 88.73)
olmak tiizere 3 grubu ayirmislardir. Kuvvet antrenman protokolii; barbell squat, deadlift ve
bench press gibi egzersizleri icermektedir. Egzersizler 3 veya 4 set ve 3-6 tekrarlardan
olusturulmustur. Calisma siiresince antrenman set ve tekrarlar arttirilmis. Calisma sonucuna
gore, kuvvet antrenman grubunun ve pliometrik antrenman grubunun dikey sigrama
performanslarinin arttigi gozlenmistir. Arastirmacilar, kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama
performansi iizerinde olumlu etkileri olabilecegini belirtmektedirler (Spieszny ve Zubik,

2018).

Calismamizda gruplarin 30 saniye mekik ve 30 saniye sinav son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi. Pilca ve Altun (2019) yaptiklar bir ¢aligmada
hentbol sporcularina 12 hafta boyunca uygulanan kuvvet antrenmanlarinin atis ve gii¢
performanslari tizerindeki etkilerini degerlendirmislerdir. Manisa ilinde yapilan bu ¢alismada
19-24 yas araliginda 30 goniillii hentbol sporcusu katilim saglamistir. Teknik antrenman
grubuna (boy=1.78+08 m, viicut agirli§i=78.7+£9.59 kg) calisma boyunca sadece hentbol
teknik antrenman programi uygulatilmis. Kuvvet antrenman grubuna da (boy=1.80+09 yil,
viicut agirhigi=76.66+13.47 kg) calisma boyunca sadece kuvvet antrenman programi
uygulatilmig. Calisma sonucunda; sadece kuvvet antrenman programini uygulayan grubun 30
sn mekik ve 30 sn smav performanslarinda sadece hentbol teknik antrenman programini
uygulayan gruptan daha ¢ok artis oldugunu bulmuslardir. Arastirmacilar, atis hiz1 ve kuvveti
ile arasinda biiylikk bir iligkisi bulunan mekik ve smav performanslarinin  kuvvet

antrenmanlariyla birlikte gelistirilmesini dnermektedirler (Pilga ve Altun, 2019).

Meir ve arkadaslar1 (2001) kisa sprint performansi ile kuvvet arasinda pozitif yonde bir
iligki oldugunu bildirmistirler (Meir ve ark., 2001). Viicudun alt kuvvetindeki gelismelerin
sprint performansin1 da pozitif yonde etkiledigi belirtilmektedir (Seitz ve ark., 2014).
Calismamizda gruplarin 20 metre siirat son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit edildi. Styles ve arkadaglarinin (2016) yapmis olduklar bir calismada kuvvet

antrenmanin squat ve sprint performanslar {izerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya
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katilanlarin (n=17) yas ortalamalar1 18.3+1.2 yil, boy uzunluklar1 1.79+0.06 m ve viicut
agirliklart 75.5+6.1 kg olarak tespit etmislerdir. 20 m sprint (sn) on test ortalamasi 3.09+0.07
ve son test ortalamasi 3.0540.05 olarak bulmuslardir. Arastirmacilar, kuvvet antrenmanlarinin

20 metre siirat performansinda artis oldugunu tespit etmislerdir (Styles ve ark., 2016).

Hentbol sporunda onemli iki unsur olan gii¢ ve hiz performanslariin gelistirilmesi
kuvvet antrenmanlarina bagli olmaktadir (Hermassi ve ark., 2011). Atig hareketinin ¢ok
uygulanmasit sut hizinin énemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir (Van Den Tillaar,
2004). Calismamizda gruplarin 9 metre kale atis1 son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edildi. Pamuk¢u ve arkadaslarinin (2024) yaptiklar1 bir ¢alismada
kuvvet antrenmanlarinin atis isabet oranina etkisini incelemislerdir. Calismaya deney grubu
(yas=29.85+2.7 yil, boy=175.5£5.08 cm ve viicut agirligi=73.14+4.51) ve kontrol grubu
(yas=29.4+2.73, boy=173.93+5.68 cm ve viicut agirli§1=73.18+4.23) olmak iizere toplam 80
kisi katilm saglamis. Arastirmacilar, kuvvet antrenmanin atis isabet oranma olumlu etkisi

oldugu sonucuna varmislardir.

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, sekiz haftalik hentbol kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama, 30 saniye
mekik, 30 saniye simav, 20 metre siirat ve atis isabet performanslarinda olumlu etkilerinin
oldugu tespit edilmistir. Kuvvet antrenmanlarini, 6zellikle atis hareketinin ¢ok kullanildig:

spor dallarinin antrenman programlarina eklenmesini 6nermekteyiz.
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