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Oz

Hentbolda kuvvet antrenmaninin performans arttirict etkilerini destekleyen ¢ok sayida
calisma bulunmasina karsin, teknik antrenmanin etkisini gosteren kanit yoktur. Bu
¢alismanin amaci, hentbol teknik ve kuvvet antrenmanlarinin 9 m atig isabeti ve gii¢
performansi lizerindeki etkilerini karsilagtirmakti. Calismaya 19-24 yas arasinda 30
saglikli erkek hentbol oyuncusu goniillii olarak katildi. On testte dikey sigrama, 20 m
stirat kosusu, saglik topu atma, 30 sn sinav, 30 sn mekik ve 9 m kale atis1 degerlendirildi.
Sporcular, 6n-test performanslarina gore sayilar1 ve 6zellikleri esit olan iki gruba ayrildi.
12 hafta boyunca bir grup teknik antrenman, diger grup kuvvet antrenmani yapti.
Antrenman programlarinin bitiminden 2 gilin sonra ayni testler son test olarak tekrar
edildi. Antrenman programi sonrasinda teknik grup 9 m isabet, dikey sigrama ve 20 m
stiratte anlaml gelisme gosterdi (p<0.05). Diger yandan kuvvet antrenmani grubu, sinav
(p<0.05), mekik ve saglik topu firlatmada (p<0.01) anlamli gelisme goésterdi. Sonug
olarak, teknik antrenmanlarin hentbol oyuncularmm hizlanmasini, dikey sigrama
kuvvetini ve atig isabetlerini arttirmasi nedeniyle antrenman programlarinda teknik
antrenmanlara daha fazla 6nem verilmesi gerektigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Teknik Antrenman, Kuvvet Antrenmani, Sut Isabeti, Giig
Gelisimi.

Abstract

Although there are many studies supporting the performance-enhancing effects of
strength training on handball, there is no evidence of the impact of technical training.
The aim of this study was to compare the effects of handball technical and strength
training on 9 m shots and power performance. Thirty healthy male handball players aged
between 19-24 participated in the study voluntarily. In the pre-test, a vertical jump, a 20
m sprint, a medicine ball throwing, 30-sec push-ups, 30-sec sit-ups, and a 9m goal shot
were assessed. The athletes were divided into two groups whose numbers and
characteristics were equal based on their pre-test performance. For 12 weeks, one group
performed technical training and the other group strength training. Two days after the
end of training programs, the same tests were repeated as post-tests. After the training
programs, the technical group demonstrated a significant improvement in 9 m shot
precision, vertical jJump and 20 m sprint (p<0.05). On the other hand, the strength
training group showed significant improvement at the push-ups (p<0.05), sit-ups and
medicine ball throwing (p<0.01). In conclusion, it can be said that in training program
plans, technical training should be given more importance because it increases handball
players' acceleration, vertical jump strength, and shooting accuracy.

Keywords: Technical Training, Strength Training, Shooting Accuracy, Power
Development.
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GIRIS

Hentbol kosunun, sigramanin, sprint atmanin, atmanin, isabetin, engellemenin ve itmenin
onemli oldugu gii¢lii bir temas sporudur (Gorostiaga, Granados, Ibanez, Gonzalez-Badillo, ve
Izquierdo, 2006). Yillar igerisinde performanslarin daha tist diizeylere ulasabilmesi i¢in daha yeni
ve modern antrenman metotlar1 gelistirilmis ve kullanilmaya baslanmistir (Urer ve Kiling, 2014).
Ozellikle yiiksek diizeyde performansa ulasmak igin teknik, taktik, kondisyon ve koordinasyon
gibi faktorlerin gelistirilmesi gereklidir (Baumberger, 1992). Sporcunun teknik-taktik becerilerin
gelistirilerek ileri seviyeye c¢ikarilmasi, sut isabet performansinda etkili olmaktadir, buna karsin
teknik hatalar atis hizini ve isabeti olumsuz etkiler (Sevim, 1997). Ust diizey miisabakalarda teknik
ve taktiksel becerilerin mi yoksa kas kuvveti ve giiciiniin mii daha 6nemli etkenler oldugu

tartisilmaktadir (Cardoso Marques ve Gonzalez-Badillo, 2006).

Sezon iginde teknik antrenmanlarin ve miisabakalarin artmasi nedeniyle sezon boyunca
yeterli glic ve kuvvet seviyelerini korumak icin gii¢ ve kondisyon ¢alismalart onerilmektedir
(Buchheit ve ark., 2008; Cardoso Marques ve Gonzalez-Badillo, 2006). Hentbol oynamak kendi
basina bu faktorlerin cogunu artirabilse de, elit yarigsmacilar yiiksek siddetli interval aerobik efor,
hiz, ¢eviklik, gii¢ ve gii¢ gelistirme egzersizleri igeren hentbola 6zgii kondisyona sahip olmalidir
(Buchheit ve ark., 2008; Cardoso Marques ve Gonzalez-Badillo, 2006); maksimal kosu hizin1 ve
sicrama yiiksekligini iyilestirmek i¢in hiz ve patlayici kuvvet antrenmaninin bir kombinasyonu,
(Chelly ve ark., 2009; Christou ve ark., 2006) ve anaerobik gii¢ ve patlayici kapasiteyi gelistirmek
i¢in yiiksek siddetli kosu drilleri (Buchheit ve ark., 2009, 2008) gerekir. Bununla birlikte, en uygun
dozaj hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir ve sezon i¢i yiiksek direncli ¢alismalarin spora 6zgii
antrenman ile birlestirilmesi durumunda, antrenman programinin birkag¢ bileseninin birbiriyle
etkilesime girebilecegi konusunda endiseler devam etmektedir (Hermassi, Chelly, Tabka,
Shephard, ve Chamari, 2011; Jensen, Jacobsen, Hetland, ve Tveit, 1997).

Hiicum oyuncular1 oyunun anlik durumuna gore genellikle 9, 10, 11 metrelerden sigrayarak
kale atis1 yaparlar. Hentbol turnuvalarindaki 9 m atis isabet oranlar1 incelendiginde 2015 Diinya
Sampiyonasi’nda birincisi olan Fransa’nin %46, ikinci olan Katar’in %58’dir. 2016 Avrupa
Sampiyonast birincisi Almanya %351 ile iiglincii olan Hirvatistan ise %50 ile madalyaya
ulagmislardir (European Championship Analyses, 2015). Bu verilerden de anlasilacagi gibi sonucu

belirleyici olan kimi zaman 9 m atis isabet oran1 iken kimi zaman ise diger etkenler olmustur.
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Bu arastirmanin amaci, 19-24 yas aras1 erkek hentbolcularda iki farkli antrenmanin 9 m
atig isabet oranlar1 ve bununla ilgili motorsal 6zellikler tizerine etkisini arastirmaktir. Hipotez
olarak, hentbol oyununda teknik antrenmanin kuvvet antrenmanina gore kale atiglarinda ve bunlar

icin gerekli olan bazi motor becerilerde olumlu etkilerinin daha iyi olabilecegi diisiiniilm{istiir.
YONTEM
Cahisma Grubu

Aragtirmaya daha once Manisa ili amator spor kuliiplerinde 3-5 yil lisansli sporculuk
yapmis liniversite sporlar1 federasyonunun diizenlemis oldugu 1. lig klasmaninda miicadele eden,
Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencisi 30 hentbol sporcusu dahil
edildi. Boy uzunlugu 6l¢iimii; hassaslik derecesi 0.1 cm olan bir stadiometre (Charder Co. Ltd.,
HM200P, USA) ile, viicut agirligi; hassaslik derecesi +0.1 kg olan Tanita (TBF 300) kullanilarak

kg cinsinden 0l¢iildii.

Bu ¢aligsma i¢in Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
19.11.2015 tarih ve 2365-GOA protokol numarali 2015/26-17 karar numarali onayiyla yapildi.
Ayrica ¢aligma Oncesinde katilimcilar yazili ve sozlii olarak bilgilendirildi ve katilimcilarin yazil
onamlar alindi. Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde hizmet veren Saglik
icin Spor Merkezi’nde kuvvet antrenmanlari, Atatiirk Spor Salonu’nda teknik antrenmanlar ve

Performans Laboratuvari’nda testler yapildi.
Testler

Tim katilimcilara yaptirilan 6n testler ile 9 m atis isabetleri, dikey sigrama yiikseklikleri,
20 m siirat kogusu zamanlari, 6ne saglik topu firlatma mesafeleri, 30 sn gmav ve 30 sn mekik
sayilar1 belirlendi. Testlerden dnce alistirma denemeleri yapildi. On test sonuglarma gore her iki
tarafa esit sayida ve ozelliklerde dagilimi saglanacak sekilde 15°er kisilik teknik ve kuvvet
antrenman gruplart (n=15 x 2) olusturuldu. Teknik Antrenman Grubunun (TAG) boy uzunlugu
ortalamast 1.78+08 m, viicut agirlif1 ortalamalar1 78.7+9.59 kg; Kuvvet Antrenman Grubunun
(KAGQG) ise boy uzunlugu ortalamasi 1.80+09 m, viicut agirligi ortalamalar1 76.66+13.47 kg idi. 12
hafta boyunca bir gruba kuvvet antrenmanlari, digerine ise teknik antrenmanlar uygulandi. iki
gruba da belirlenen antrenmanlarin disinda baska bir ek antrenman yaptirilmadi. 12 haftadan sonra

yapilan son testte ayni testler tekrarlandi. Testler ayni sartlar altinda ayni kisiler tarafindan ayni
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saatlerde (12:00 ile 13:30 arasinda) yapildi. Tiim testlerden 6nce ayni 1sinma prosediirii [(10 dakika

genel 1sinma + 10 dakika topla 1sinma (pas ve kale atis1)] uygulandi.

Kale Atis1 (Sut Isabeti): Hentbolcularin sut isabet performansini degerlendirebilmek icin
kalenin belirlenen bolgelerine sut atislar1 yapmalari istendi. Hentbol kalesinin sag-sol, alt ve iist
koselerine 50 cm x 50 cm genisliginde dort adet fileli hedef alanlar1 tespit edildi. Sporcu dort
hedeften hangisini isterse ona atis yapti. Hentbolculardan orta oyun kurucu mevkiinden 9 m atis
cizgisini gegmeden hentbol normal ii¢ adim kuralina uygun olarak dayanma adimli, yiiksek temel
atis teknigiyle hedeflere 10 adet sut ¢gekmeleri istendi. Her bir atis sonras1 11 metre mesafedeki
kasa igerisinde bulunan diger toplar birer birer alinarak 10 atis tamamlandi. Bu test i¢in iki kez
deneme hakki verildi, iki denemeden en iyisi test sonucu olarak degerlendirmeye alindi.
Denemeler arasinda 3dk dinlenme verildi. Bu ¢alisgmada 6nceki benzer atis gesitleri ile ilgili
caligmalarda ve maclarda en ¢ok kullanilan dayanma adimli yiiksek temel atis teknigi kullanildi
(Akan, 2006; E Cetin, 2009; Roland van den Tillaar ve Ettema, 2004). Tiim atis ve ¢alismalarda
MIKASA HBTS3 marka top kullanildi.

Dikey Sigrama: Sporcular duvar kenarinda ayakta durdular. Pudraya bulastirilmis
parmaklar1 ile kolunu gererek, duvarda uzanabildigi en {ist noktaya temas ettiler. Bu evrede
katilimcinin ayak tabanlarinin yerden temasinin kesilmemesine ve kolun gergin olmasina dikkat
edildi. Bu pozisyonda biitiin gii¢leriyle si¢rayarak ve temas edebildikleri zirve noktayi isaretlediler.
Iki deneme hakki verilerek en iyi sonug degerlendirildi. Iki nokta arasindaki mesafe katilimcimnin

dikey sigrama skoru olarak kaydedildi.

20 Metre Siirat Kosusu: Sporcular oyun sahasinda 20 metre olarak isaretlenmis alanda
yiiksek ¢ikis yaparak en yiiksek hizda kostular. Sporculara 180 sn istirahat siiresi verilerek iki
deneme yapildi, en iyi sonug degerlendirildi. Skorlar CASIO marka kronometre ile kaydedildi.

One Saglik Topu Firlatma: Sporcular 1500 gr agirhigindaki saglik topunu olduklari yerden
dominant kolu ile isaretlenen ¢izginin arkasindan en yiiksek gii¢lerini kullanarak firlattilar
(Gengoglu, 2008). Sporculara atiglar aras1 60 sn dinlenme siiresi verilerek 3 kez atis yaptirildi. En

iyi skor kaydedildi.

30 Saniye Sinav: Sporcular komutla sinav ¢ekmeye basladilar. Govde cephe pozisyonunda

kollar bir omuz genisliginde agik, gogiis yere temas edecek sekilde kollar biikiilii pozisyonundan
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tekrar govdenin yukar1 kaldirdigi, dirseklerin tam gerginlige ulastig1 hareket dogru olarak kabul
edildi. 30 saniye boyunca en yiiksek hizlarinda sinav ¢ektiler, en yiiksek siav sayis1 kaydedildi.

30 Saniye Mekik: Sporculardan 30 sn siiresince maksimal hizlarinda mekik ¢ekmeleri
istendi. Sirtin yere temasi ve gévdenin yukar1 dogru dogrularak dirseklerin dize degmesi dogru

hareket olarak kabul edildi. Skorlar adet olarak kaydedildi.
Kuvvet Antrenman Programlari

Tablo 1°deki antrenman programlar1 Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri doniisiimli
olarak sirasiyla uygulanmistir. Dayanma adimli yiiksek temel atis tekniginde pectoralis major,
deltoid, biceps, triceps, trapezius, latissimus dorsi, rectus abdominis, quadratus lumborum,

quadriceps, hamstring kaslar1 yogun kullanildigi i¢in asagidaki hareketler segildi.

Tablo 1. Kuvvet antrenman programlari

Isinma: Kosu Bandi ile % 1 egimde 8.0 km/h hizda 10 dk kosu ve 5 dk dinamik esnetme ve gerdirmeler

1. Program 2. Program

Sira Bolge Hareket Tekrar Bolge Hareket Tekrar

1 Gogiis  Chest Press 15 Sirt Lat Pull Down 15

2 Gogis  Pec Deck Fly 15 Sirt Seated Row 15

3 On Kol  Dumbell Curl 15 Omuz Shoulder Press 15

4 On Kol Dumbell Concentration 15 Bel Hyperextension Maksimal
5 Bacak  Leg Curl 15 Bel Twist Maksimal
6 Bacak  Leg Extension 15 Arka Kol Dumbell Triceps Extension 15

7 Karin Incline Sit Ups 15 Arka Kol Triceps Extension 15

8 Karin Abdominal Crunch Maksimal | Karmn Sit Ups Maksimal

Test dncesi uyum haftasinda sporcularin en fazla 15+1 tekrar yapabildikleri agirliklar tespit
edildi. Antrenmanlarda setler ilk hafta 1’er set, 2. hafta 2’ser set, 3. haftadan itibaren 3’er set olarak
uygulandi. Set aras1 dinlenme siireleri 1 dk, hareketler arasi dinlenme siireleri ise 3 dk uygulandi.
Calistirilan kaslara hareket sonras1 germe uygulandi. Antrenmandan sonra 5 dk soguma yliriiytisii
ve strecthing yapildi. 6 hafta sonunda 15 tekrar yapabildikleri agirliklar glincellendi. Tekrar sayist
“Maksimal” olarak gosterilen hareketler viicut agirligi ile yapilan hareketlerdi ve sporcular

yapabildikleri en yiiksek say1y1 yaptilar.
Teknik Antrenman Programlari

Tablo 2’deki antrenman programlar1 Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri dontigiimlii

olarak sirasiyla uygulanmigstir.
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Tablo 2. Teknik antrenman programlari

Teknik Antrenman 1

Konu: Top tutma + Top silirme
Toplam Siire: 70 dk
Istnma:15 dk Istop oyunu

Esli top atip tutma

Ebe ortada top atip tutmalar
Ebe karsida top atip tutmalar
Bayilan top oyunu

Slalomlar arasinda top siirme
Engeller arkasindan top siirme
Engeller ¢evresinde top siirme
Engeller arasindan top siirme
Top siirerken antrendriin
gosterdigi sayilari sdyleme
Soguma?

Teknik Antrenman 2
Konu: Hentbolde Pas
Toplam Siire:70 dk
Isinma®: 10 pas oyunu

Uggen formda paslasma

Pasor ortada paslagsma
Kosarak paslagsma

Cift topla dairesel paslasma
Kare formda paslagsma
Duvarda pas ¢aligmasi

Kare formda tek topla ¢apraz
paslasma

Dikdortgen formda gapraz ¢ift
topla paslasma

Dikdértgen formda tek topla
paslasma

Cift topla yon degistirerek
paslagsma (ebe siirekli pas yapar
sonra pozisyon degistirilir)
Bes kisiyle ¢ift topla paslagsma
Soguma?

Teknik Antrenman 3

Konu: Temel Kale Atisi

Toplam Siire:80 dk

Istnma’: Tam saha kol gevirerek, ne yukar1
diz ¢ekerek, topuklar1 kalgaya ¢ekerek,
capraz ufak kayma adimlariyla ve yana galop
kosular

Karsilikli ¢ift ayak dikey sigrayarak pas
Tek, iki ve ii¢ adimdan sigrayarak pas
Duvarin 3-4 metre uzagindan 1-2 adim ile
tek-gift-ters ayak sigrayarak duvardaki gesitli
hedeflere atiglar

Yiriirken sigrayarak atis

Yiksege uzaga iki adimda sigrayarak atig
Kosarken 3 adim ritmiyle sigrayarak atis
Bankin iizerinden sigrayarak hedefe atig
Yiiksek bir cimnastik minderinin {izerinden
kaledeki bosluklara degisik adim ritimleriyle
sigrayarak atiglar

Savunma oyuncusu iizerinden degisik adim
ritimleriyle sigrayarak atiglar

Pivot oyun bolgesinden bir yada iki adimda
sigrayarak atiglar, Soguma?

! Her 1stnma oyunundan sonra 15 dk genel ve 6zel dinamik 1sinma esnetmeleri yapilir. 2 Her sogumada 10 dk aktif

germe hareketleri yapilir

Verilerin Analizi

Caligmada her bir gruptaki katilimci sayisinin 30’un altinda olmasi sebebiyle Non-

parametrik testler kullanildi. Grup i¢i analizleri i¢in Wilcoxon T analizi, iki grup arasindaki

farkliliklar tespit etmek i¢in ise Mann Whitney U analizi kullanildi.

BULGULAR

12 hafta sonunda iki grubun da viicut agirliklarinda anlamli bir degisim olmadi.

Arastirmaya katilan TAG ve KAG’nin On test ve son test ortalamalari, antrenman

sonrasinda oncesine gore olusan degisiklikler Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Gruplarin antrenman sonrasinda 6ncesine gore olusan degisiklikler

TAG (n=15) KAG (n=15)

PARAMETRELER . .

On Test  Son Test Fark p On Test Son Test  Fark p
Kale Atisi 1.13 1.66 53 011 1.06 1 -,06 739
(Isabet say1s1) +.83 +1.04 +,63 ' +.79 +.84 +,79 '
20 m siirat 3.28 3.19 -.09 013* 3.32 3.34 .01 130
(sn.ss) +.24 +.18 +.12 ' +.29 +29 +.03 '
Sinav 28 26.73 -1.26 119 33.86 35.2 1.33 028*
(30sn’deki say1) +9.11 +7.97 +2.96 ' +9.78 +10.4 +2.25 '
Mekik 29.26 30.06 .8 673 27.2 29 1.8 003%*
(30sn’deki say1) +5.54 +6.44 +4.17 ' +4.78 +6.04 +1.93
Saglik topu firlatma 14.55 14.79 24 209 13.74 14.32 .57 002%*
(m) +1.88 +2.05 +2 ' +2.1 +2.26 +.8 '
Dikey sigrama 48.86 51.6 2.73 030* 50.6 50.06 -.53 419
(cm) +8.59 +11.92 +5.78 ' +16.91 +15.45 +3.88 '

*p<0.05 On Testten farkli; **p<0.01 Son Testten farkli

Bu aragtirmada uygulanan 12 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonucunda kuvvet grubu
hentbolcularin saglik topu atma (p<0.01), 30 saniye smav (p<0.05), ve mekik (p<0.01),
derecelerinde gelismeler meydana gelmistir. 20 metre siirat ve sut performanslarinda istatistiksel
anlamli derecede gelisim olmamistir (p>0,05). Teknik grubun antrenmanlarinin sonucunda
oyuncularmin sut isabet, 20 m siirat ve dikey sicrama performanslarinda anlamli gelisme oldugu

bulunmustur (p<0.05).

Mann Whitney U test sonuglarina gore gruplarda antrenmanla meydana gelen farklar gruplar

arasi karsilastirilmis ve sonuglar Tablo 4’de gésterilmistir.

Tablo 4. Antrenmanla meydana gelen farkliliklarin karsilastirilmasi

PARAMETRELER TAG KAG p
Kale Atis1 (Isabet sayist) .53+.63 -.06+.79 .028*
20 m siirat kosusu (sn.ss) -.09+.12 .01+.03 .010*
Smav (30sn’deki say1) -1.264+2.96 1.33+2.25 .005**
Mekik (30sn’deki sayr) .8+4.17 1.8+1.93 .038*
Saglik topu firlatma (m) 2442 57+.8 901
Dikey sigrama (cm) 2.73+£5.78 -.53+3.88 .034*

*p<0.05; **p<0.01 TAG: Teknik Antrenman Grubu, KAG: Kuvvet Antrenmani Grubu
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Tablo 4’te goriildiigl gibi kale atisi isabet orani, 20 metre siirat kosu zamani ve dikey sigrama
mesafesinde p<0.05 diizeyinde TAG lehine pozitif farklilik saptanmistir. Mekik (p<0.05) ve sinav

sayisinda (p<0.01) ise kuvvet grubu lehine anlamli pozitif farklilik bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC
Caligmanin bulgularina gore teknik antrenman grubunda kale atis1 isabet orani, 20 metre
stirat kosu zamani ve dikey sigrama mesafesinde anlamli gelisme olurken kuvvet antrenmani
grubunda ise 30 sn’deki sinav ve mekik sayisinda anlamli gelismeler saptanmistir. Saglik topu
firlatma mesafesi kuvvet antrenmani grubunda daha iyi bulunmasina ragmen farklilik anlamli

diizeyde degildir.

Bu calismanin en 6nemli bulgusu 9 m kale atis1 isabet sayisinin 12 hafta sonunda sadece
teknik antrenman grubunda gelisim saglamasidir. Hermassi ve ark., (2011) hentbol oyunculari
iizerinde yaptiklart arastirmada, 8 hafta boyunca oyunculara kuvvet antrenmani uyguladilar ve
ayn1 siire igerisinden kontrol grubunda bulunan hentbol oyunculari mevcut antrenman
programlarina devam ettirdiler. Bu ¢alismanin bulgularin1 destekler bigimde, arastirmanin
sonunda deney ve kontrol grubunda bulunan oyuncularin 9 m serbest atig performanslarinda
anlamli bir degisiklik meydana gelmedigini, bu sonucun ortaya ¢ikmasinda 9 m atis
performansinin sporcularin teknik kapasiteleri ile yakindan iligkili olmasimnin etkili oldugunu rapor
ettiler. Ayrica hem deney hem de kontrol grubunda bulunan oyuncularin antrenman programi
icerisinde 9 m atig performansini ve teknigini gelistirmeye yonelik 6zel caligmalar yapmamalarinin
da bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu savundular. Hermassi ve ark., (2011) ve bu
caligmanin sonuglarina gore farkin sebebi teknik antrenmanin etkisi gibi goriinmektedir. Clinkii
hentbolda teknik beceri diizeyini etkileyen birgok unsur bulunmakla beraber her oyuncunun atig
teknigi de birbirinden farkli olabilmektedir. Literatiirde yer alan benzer diger arastirma sonuglari
atis performansiin sadece uygulanan antrenman modeline bagli olarak degil, ayn1 zamanda
sporcularin teknik beceri ve kognitif 6zelliklerine gore sekillendigi diistincesini desteklemektedir
(lon, 2014; Loffing ve Hagemann, 2014; Marques, Saavedra, Abrantes ve Aidar, 2011). Marques
ve ark., (2011) tarafindan yapilan arastirmada sporcunun sahip oldugu kognitif becerilerin atis

performansi tizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu belirtilmistir.
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Hentbol gibi atis hareketinin ¢ok uygulandigi spor dallarinda sut hizinin 6nemli bir yere
sahip oldugu ifade edilmektedir (Van Den Tillaar, 2004). Ozellikle omuz internal ve external
rotator kas gruplarinin hentbolda atis hiz1 {izerinde 6nemli bir belirleyici oldugu bilinmektedir
(Pontaga ve Zidens, 2014). Marques ve ark., (2011) tarafindan yapilan arastirmada elit hentbol
oyuncularinda sut hizinin sporcularin kuvvet diizeyleri ile yakindan iligkili oldugu tespit edilmistir.
Yapilan diger bir arastirmada, elit hentbol oyuncularinda maksimal dinamik kuvvetin atis hizini
anlamli diizeyde etkiledigi sonucuna ulagilmistir (Marques, van den Tilaar, Vescovi, ve Gonzalez-
Badillo, 2007). Bu ¢alismada sut hiz1 6l¢iilmemis, sadece atis kuvveti ve hizindan etkilenen saglik
topu firlatma mesafesi 6l¢iilmiistiir. Kuvvet antrenmani grubunda bu giiciin anlamsiz oranda arttig1
ancak atis performansina anlamli katkisinin olmadigi ortaya ¢ikmistir. Akpinar ve Mirzeoglu
(2006) arastirmalarinda hentbolcularin sut hizlarin1 etkileyen bazi kinematik unsurlarin
bulundugu, bunun yaninda atig esnasinda topun elden ¢ikma hizinin hentbolcularin oynadiklar
klasmanlara gore bazi farkliliklar gosterdigi belirlenmistir. Cetin ve Balc1 (2015) elit hentbol
oyuncularinin sut atma hizlarinin diistik oldugu, buna karsilik sut isabet oranlarinin yiiksek oldugu
tespit etmislerdir. Chelly ve ark., (2010) yaptiklar1 bir arastirmada hem deney hem de kontrol
grubunda bulunan hentbolcularda antrenmana paralel olarak sut isabet hizinin artmamasinin
temelinde, sut isabet oraninin sadece kuvvete bagli bir olgu olmamasinin yattigini belirtmislerdir.
Cetin ve Balct (2015) hentbol oyuncularinin iist ekstremite kuvvet diizeylerinin sut isabet orani
iizerinde herhangi bir anlamli etkisinin olmadigi sonucunu bildirdiler. Bu ¢alismada atis hiz1 ile
ilgili bir 6l¢lim bulunmamakla beraber literatiirdeki benzer arastirma bulgular1 degerlendirildigi
zaman, hentbolda atis isabet oraninin dogrudan sut hizi ile yakindan iliskili olmadigi ve
calismamizin bulgulariyla paralel olarak kuvvet antrenmaninin da atig isabet orani lizerine etkisi

olmadig1 ortadadir.

Bu caligmada kuvvet antrenmanlariyla 30 sn mekik ve sinav sayilarinda artis meydana
gelmistir. Literatiirde yer alan cesitli arastirmalarda da sporcularin mevcut antrenman
programlarina ek olarak yaptiklari1 kuvvet caligmalarinin kuvvet gelisimini desteklemeye yardimci
oldugu (Arazi ve Asadi, 2011; Ates ve Atesoglu, 2007; Chelly, Ghenem ve ark., 2010; Ignjatovic,
Markovic ve Radovanovic, 2012; Thomas French ve Hayes, 2009) ve bu nedenle bransa 6zgii
antrenman modeli ile kuvvet antrenmanlarinin kombine olarak birlikte yapilmasi gerektigi rapor

edilmistir (Christou, Smilios, Sotiropoulos, Volaklis, Pilianidis ve Tokmakidis, 2006).
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Bu c¢alismada dikey sicrama mesafesi TAG’de on testte 48.86+£8.59 cm, son testte
51.6£11.92 cm; KAG’de 0n testte 50.6+£16.91 cm, son testte 50.06£15.45 cm bulunmustur.
Literatiirde benzer caligmalarda bundan biraz daha diisiik (Chelly ve ark., 2010; Pantelis,
Nikolaidis ve Ingebrigtsen, 2013; Souza, Gomes, Leme ve Silva, 2006), benzer (Yildirim ve
Ozdemir, 2010; Zorba, Goral ve Goral, 2014) ve biraz daha yiiksek sonuglar (Duyul Albay,
Tutkun, Agaoglu, Canikli, 2008; Nikolaidis ve ark., 2016; Yildirim ve Ozdemir, 2010) vardir.
Sonuglar arasindaki énemli farklar gii¢ platformu, sigrama panosu gibi 6l¢iim aleti ve yontemi
farklarindan kaynaklanmaktadir, elde edilen skorlar ortalama olarak uygun diizeydedir. Carvalho
ve ark., (2014), uyguladiklar1 12 haftalik kombine kuvvet ve plyometrik sigrama alistirmalarinda
Portekiz Hentbol Ligi st seviye sporculart 6n test 38.68+8.12 cm dikey sigrama degeri
bulunurken, 12 haftalik ¢aligma sonras1 40.20+8.58 cm dikey sigrama rapor edilmistir (Carvalho,
Mourdo ve Abade, 2014). Bu ¢alismada KAG’de bu kadar artis goriillmezken, TAG’de artis

olmustur ve dlgiilen dikey sicrama sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Literatiirde hentbol sporunda siirat mesafesi olarak cogunlukla 20 m sprint kosulari
kullanilmaktadir. Bu ¢alismada 20 m sprint TAG’de 6n testte 3.28+.24 sn, son testte 3.19+.18 sn;
KAG’de ise 0n testte 3.32+.29 sn, son testte 3.34+.29 sn bulunmustur. TAG’de 12 hafta sonunda
anlamli iyilesme gozlemlenmistir. Yapilan kuvvet antrenmanlarinin %60 siddetinde kuvvette
devamlilik tarzinda yapilmasindan dolayr KAG’de gelisim olmamasi normaldir. TAG
egzersizlerinde sigrama ve sprint drillerinin fazlasiyla kullanilmasindan dolayr anlamli gelisme
oldugunu diisiiniilmektedir. KAG egzersizleri daha yliksek siddette patlayici kuvvet gelisimine
yonelik olsaydi bu grupta da gelisim olabilirdi. Ayrica se¢ilen hareketler dayanma adimli yiiksek

atis teknigine destek verecek tiirdeydi. Sprint performansina etki edecek hareketler kullanilmadi.

Bu calismada 30 saniye sinav ol¢iimlerinde TAG igin On testte 28+9.11 adet, son testte
26.73+7.97 adet, KAG igin 0n testte 33.86+9.78 adet, son testte 35.2+10.4 adet Sl¢iilmiistiir. Alici
ve Iri’'nin (2015) calismasinda 13-15 yas arasindaki hentbolcularda 30 sn smnav degerleri
27.27£6.96 adet olarak tespit edilmistir. Urer ve Kiling (2014) 15-17 yas grubu erkek
hentbolculara yapmis oldugu ¢aligmasinda arastirmaya katilan hentbolcular i¢in 6n test 30 saniye
sinav ortalamasini 21.64+6.20 adet, son test sinav degerini ortalama 26.0+5.49 adet olarak tespit

etmislerdir. Her iki ¢alisma da bu ¢alismanin bulgular ile tutarhdir.
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Bu calismanin smirliliklarindan biri sporcu sayisinin az olmasidir, ancak bir hentbol
takiminin sayisi ortalama bu kadardir. Daha biiyiik bir 6rneklem grubuyla c¢alisilsaydi bulunan
sonu¢ daha anlamli olabilirdi. Diger bir sinirlilik ise daha yeni ve kapsamli dlgim aletleri
kullanamamakti. Bu ¢alisma sezon basi, sezon ortasi ve sezon sonu olmak tizere farkli zaman
dilimleri i¢inde tiim sezonu degerlendirerek yapilabilir. Farkli cinsiyetler ile calisilabilir ve

cinsiyetler karsilastirilabilirdi. Ayrica daha farkli mesafelerden atislar uygulanarak yapilabilirdi.

Sonug olarak, calisma bulgularimiza dayanarak hentbol oyununda ¢ok 6nemli olan 20 m
sprint siiratini, dikey sigrama mesafesini ve 9 m atis isabetini gelistirmek icin 6zellikle teknik
caligmalarindan faydalanilmasi gerektigini dnermekteyiz. Bunun yani sira atig hizi ve kuvveti ile
biiylik ilgisi bulunan mekik, sinav ve saglik topu atiglarinin 6zellikle sezon basinda yiiksek
siddette, patlayict kuvvet antrenmanlariyla gelistirilmesi, sezon i¢inde korunmasi goz Oniinde
bulundurulmalidir. Bu ¢alismadaki gibi diisiik siddette ¢cok tekrar ile uygulanirsa yeterli bir gelisim

saglamayacagi unutulmamalidir.
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