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Tezin Bashgi: Hentbolcularda Sekiz Haftalik Kuvvet Antrenmaninin Siirat, Dikey

Sicrama ve Kuvvet Uzerine Etkisi

Ogrencinin Adi: Mehmet Hilmi GOKMEN
Damsmani: Dr. Ogretim Uyesi Nurten DINC

Anabilim Dali: Antrendrliikk Egitimi

1.0ZET

Amag: Hentbolculara uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmaninin siirat, dikey

sicrama ve kuvvet iizerine etkisini incelemektir.

Gereg ve Yontem: Bu arastirmaya Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri
Fakultesi erkek hentbol takiminda oynayan 17 goénilli katilmistir. 17 gondlli
antrenman grubu (n= 9) ve kontrol grubu (n= 8) olarak rastgele ikiye ayrildiktan
sonra antrenman grubuna 8 hafta boyunca teknik taktik antrenmanin yaninda piramit
kuvvet antrenmani uygulanirken, kontrol grubuna sadece teknik taktik antrenman
yaptirilmistir. Katilimeilarin boy, kilo ve beden kiitle indeksi dl¢limleri yapilmistir.
Katilimcilara 8 haftalik antrenman programi Oncesi ve sonrasinda 1 maksimum
bench press, 1 maksimum squat testi, dikey sigrama testi ve 20 metre siirat testi
uygulanmistir. TUm bu veriler Windows 10 isletim sistemi altinda ¢alisan SPSS 23.0
programinda analiz edilmistir. Wilcoxon sirali isaretler testi ve Man Withney u testi

uygulanmigtir.

Bulgular: Analizler sonucunda, elde edilen bulgulara goére; antrenman grubunun 1
maksimum bench press ve squat testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunurken (p< 0,05), kontrol grubunun sadece dikey sigrama testinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk bulunmustur (p< 0,05). Gruplar arasi
karsilastirma yaptigimizda ise gruplarin 6n test sonuglarinda sadece 1 maksimum
bench press testinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken (p< 0,05),
gruplarin son test sonuglarinda bench press, squat ve dikey sigrama testlerinde

istatistiksel olarak anlamlilik saptanmistir (p< 0,05).

Sonuglar: Arastirma verilerinden elde edilen sonuglara gore; hentbolculara

uygulanan piramit kuvvet antrenmaninin olumlu etkilerinin oldugu belirlenmistir.

Anahtar Sozcukler: Hentbol, Kuvvet, Piramit Antrenman, Sirat



Thesis Title: The Effect of Eight-Week Strength Training on Speed, Vertical
Jumping and Strength in Handball Players

Student Name: Mehmet Hilmi GOKMEN
Supervisor: Assistant Professor Nurten DINC

Department: Trainer Education

2. ABSTRACT

Aim: Is to examine the effect of 8-week strength training applied to handballers on

speed, vertical jump and strength

Tool and Method: This study consists of 17 male handball players playing in
Manisa Celal Bayar University Sport Sciences Faculty. After randomly divided into
two groups of volunteers as training group (n=9) and control group (n=8), training
group received technical and tactical training as well as pyramid strength training
whereas control group only received technical and tactical training. Body height,
weight and body-mass index measurements of participants were realized. In pretest
and posttest, participants took 1 maximum bench press and 1 maximum squat test,
vertical jump test, and 20 meters speed test. Data were analyzed in SPSS 23.0
working under Windows 10 operating system. For analysis, Wilcoxon signed ranks
test and Man Withney u tests were applied.

Findings: As a result of analyses and obtained data; while there is a significant
difference in level in 1 maximum bench press and squat tests in training group (p<
0.05), there is a significant difference only in vertical jump test in level in control
group (p< 0.05). When we compare between groups, there was a statistically
significant difference between the results of the pre-test groups in only 1 maximum
bench press test (p <0.05), bench press, squat and vertical jump tests show no

significance in (p< 0.05) level.

Results: According to obtained results, it is determined that pyramid strength

training applied to handballers has positive effects.

Keywords: Handball, Strength, Pyramid Training, Speed



3. GIRIS VE AMAC

Kuvvet antrenmanlar1 saglik ve spor performansini artirmak i¢in 6nemli bir
antrenman bilesenidir (Naclerio ve ark. 2013). Kuvvet performansini en (st diizeye
¢ikarma ihtiyaci, birgok sporcu igin 6zel bir 6nem tasir ¢linki sporcular branslarinin
ihtiyacina gore belli diizeyde kuvvet liretmek zorundadir (Schoenfeld ve ark. 2015).
Daha spesifik olarak ise gug¢ ¢iktisi, atletik yeteneklerin belirlenmesinde ve farkli
sporlarda kimin daha basarili olabileceginin tahmin edilmesinde 6nemli bir 6zelliktir

(Sarabia ve ark. 2017).

Kas giicti ve kuvveti, miisabik takim sporlarinda kritik 6neme sahiptir ¢unkd
kuvvet belirli eylemlerin (atma, atlama, kosma vb.) temelidir. Hentbol sporunda ise
hentbol oyuncularinin mag¢ esnasinda ani hizlanma, yavaslama ve sprintler gibi
motorik Ozellikleri art arda yapmalar1 gerekmektedir (Massuca ve ark. 2014). Bu
motorik 6zellikleri yapabilmek icinse elit hentbolcularin hem alt ekstiremite hem de
iist ekstiremitedeki kaslarinin gii¢lii ve kuvvetli olmasi gerekmektedir (Chelly ve ark.
2010). Buna ek olarak kas guct ve kuvvetinin teknik ve taktik becerileri
sergilemenin yaninda elit seviyedeki hentbol maglarinda iyi bir sonug alabilmek i¢in

onemli oldugu bilinmektedir (Hermassi ve ark. 2011).

Hermassi ve ark. (2015), Crewther ve ark. (2016), Hermassi ve ark. (2010)
yaptiklar1 caligmalar incelendiginde 1 maksimum bench press 6n test ve son test
sonuglar1 arasinda anlamhi farklilik bulduklari belirtmiglerdir. Bununla birlikte
Veliz ve ark. (2014), Hermassi ve ark. (2011) yaptiklari ¢caligmalar incelendiginde 1
maksimum squat On test ve son test sonuglart arasinda anlamli farklilik bulduklarini
belirtirlerken, diger yandan Kvorning ve ark. (2017) yaptiklart c¢aligma
incelendiginde 1 maksimum squat On test ve son test sonuglari arasinda anlamli farka

rastlamamuglardir.

Hentbolda oyun siiresinin uzun olmasi oyuncularin aerobik ve anaerobik
dayaniklilik diizeylerinin iyi olmasimm1 ve gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir.
Anaerobik performans ozellikle hizli hiicumlar1 stirekli olarak

gerceklestirilebilmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Bunlarin yansira hentbolda

3



kuvvet, sicrama performansi ve siiratte Onemlidir. Bu motorik 0Ozellikleri
gelistirebilmenin yollarindan biride kuvvet antrenmanlaridir. Diinyada ve Tiirkiye’de
yapilan ¢alismalarda kuvvet antrenmaninin kas kuvveti, sigrama performansi ve siirat
tizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Biitiin bu ¢alismalar incelendiginde
hentbol ve kuvvet iliskisinin Onemi ortaya c¢ikmaktadir. Kuvvetin hentbol
miisabakalarinda kazanip kaybetmeyi etkilediginden dolay1 konunun bilimsel yonden
ele alinmasmin gerekli oldugu goriilmektedir. Bu sebepten dolay1 bu ¢alismanin
amaci piramit kuvvet antrenmanin hentbolcularin siirat, dikey sigrama ve kuvvet

performansi iizerine olan etkisini aragtirmaktir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1 HENTBOL

Hentbol Diinya ¢apinda oynanan olimpik bir spordur. Hentbol oyunu iki takimin
dostluk smirlari igerisinde birbirleri ile miicadele ettikleri, tek topla ve elle oynanan
yedi asil oyuncudan olusan, topu rakip takimin kalesine atmaya ve kendi kalesini de
rakibin hiicumlarindan korumaya calisan bir takim oyunudur. Hentbol oyuncular
kosma, sigrama, itme ve yon degistirme gibi koordinasyon gerektiren hareketlerin
yant sira hentbola 6zgii olan yakalamak, atma, rakibi kontrol etmek ve rakibi
engellemek gibi hareketleri de igerir (Bélka ve ark. 2016; Turgut 2017; Pancar 2015).

Hentbol sporunda siirat ve siiratin degisik ogeleri; ¢ikis siirati olarak pasa dogru
kosma veya reaksiyon siirati olarak rakibin kale atislarinin basarili sekilde
savunulmasi konusunda 6nemli bir rol oynar. Ayrica degisik etkilerine gore kuvvet;
atis esnasinda atis kuvveti veya sicrayarak atig esnasinda sigrama kuvveti olarak
onem kazanir. Kuvvet ayni zamanda hareket siiratinin temelidir. Ayrica Hentbol
sporunda diger motorik 6zelliklerin arasinda kas giicli ve kas kuvveti, herhangi bir
geng hentbolcunun basarili olabilmesi igin genel antrenman programimin énemli bir
boliimiinii olusturur (Taskiran 2012; Ignjatovic ve ark. 2012). Bu ylizden, oyun
boyunca aralikli yiiksek yogunluklu hareketleri siirekli olarak gergeklestirme

yetenegi hentbol oyunculari i¢in ¢ok dnemlidir (Iacono ve ark. 2015).

Hentbol oyununda fiziksel 6zelliklerin yaninda motorsal performans diizeyinin
de biiyiik bir 6nemi vardir. Rakibin hareketlerine ve ataklarina erken miidahale etme,
hizli pas yapma ve kale atislarinin basarili bir bigimde savunulabilmesi i¢in
oyuncularinin iyi bir reaksiyon ve kosu siiratine sahip olmalar1 gerekmektedir. Siirat
performansi sadece hiicum da degil, aym1 zamanda savunma performansinda da
bliyiik bir 6neme sahiptir. Hentbolda oyun siiresinin uzun olmasi oyuncularin aerobik
ve anaerobik dayaniklilik diizeylerinin iyi olmasmi ve gelistirmesini zorunlu
kilmaktadir. Anaerobik performans o6zellikle hizli hiicumlarin sirekli olarak

gergeklestirilebilmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Bu motorik niteliklerin bir hentbol



oyuncusundaki dagilimi; %25 sirat, %15 dayaniklilik, %210 genel kuvvet, %20 6zel
sigrama ve atig kuvveti, %15 esneklik, %15 koordinasyon diizeyindedir (Sentiirk
2016; Ersoy 2016).

4.2 Kasilma Tiirleri
Farkl1 tiirde kasilma gesitleri vardir.
4.2.1 izometrik Kasilma

Uzunlugu sabit kalmakta olan ancak gerilimi artan bir statik kasilma bigimidir.
Kas kasilir ancak boyu degismez. Yiik sabit pozisyonda tutulurken merkezi sinir
sisteminden kasa gelen uyari, yiike esit bir gerim olusmasini saglayacak diizeydedir.
Mekanik bir is yapilmaz. Gerimin kasin olusturacagi en yliksek diizeyde olmasi

gerekmez (Demirel 2009).
4.2.2 Izokinetik Kasilma

Hareket hizinin sabit tutuldugu kasin eklem hareket agikligi boyunca biitiin

gliciiyle ¢alismasini saglayan kasilma tiirtidiir (Demirel 2009).
4.2.3 Konsantrik Kasiima

Dinamik bir kasilma seklidir. Kas kisaldiginda gerim geligirken eklem hareketi
de meydana gelmektedir. Bir agirligin yerden yukariya dogru kaldirilmasi olarak da
tanimlanabilir. Boylece, kasin boyunun belirgin bir sekilde kisalmasi ile hareket
olugmaktadir. Konsantrik kasilmada kasin boyu kisalirken tonusu sabit kalir (Bavh

2009).
4.2 .4 Eksantrik Kasilma

Yik kas kuvvetini astiginda gerim geligirken kasin uzadigi bir kasilma sekli
olarak tanimlanir. Gerim yiikten kii¢iik oldugu zaman gapraz kopri donguleri devam
etse bile kas giderek uzamaktadir. Kasilma, hareketin yer¢ekimine bagli olarak ani

bir sekilde gerceklesmesine engel olur dinamik bir kasilma seklidir (Demirel 2009).



4.3 KUVVET

Kuvvet harici bir cisme veya dirence karsi giic kullanma yetenegi olarak
tamimlanmistir (Suchomel ve ark. 2016). Kasin kuvveti kisa bir siirede gii¢ ¢iktisi

{iretme yetenegi olarak da adlandirilmistir (Ikemoto ve ark. 2007).

Kuvvet kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi anlatmaktadir. Bir dirence
kars1 koyabilmeyi amaglayan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanir. Sportif anlamda
kuvvet, bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi olusturdugu giic veya gerim

olarak tanimlanmaktadir ( Turan 2017).

Kuvvet bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng
karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Diger bir deyisle; kasin gerilme

ve gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyma dzelligidir (Ozcelik 2014).

Kuvvet kas ya da kas grubunun en st dizeyde kuvvet ya da tork (déngisel

kuvvet) liretebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff 2015).

Kuvvet, genel terim olarak, gili¢ harcama yetenegidir. Ancak fizyolojik olarak, i¢
ve dis direnglere kars1 koyan ve bu etkilerin iistesinden gelen sinir- kas kapasitesi

kuvvet olarak ifade edilmektedir (Turgut 2018).

4.4 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen faktorlerin en basinda maksimum kasilmalarda harcanan gii¢
yer almaktadir. Kasilma fibrillerinin sayisi, uzunlugu yorgunlugu ile iskelet
sisteminin mekanik yapisi kasilmayr etkileyen en onemli faktorlerdir. Kuvvetin

olusumunu etkileyen faktorler sunlardir (Karakurt 2017).

4.4.1 Fizyolojik (Morfolojik) Faktorler

Kas kasilmasinin olugsmasinin ilk kosulu enerji metabolizmasidir. Morfolojik
(vapisal) etken olarak kas kiitlesinin, viicut agirligina oran1 kuvvet i¢in énemli bir
unsurdur. Kisaca kas hiicresindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri gibi ozellikler

kasin fizyolojik ve morfolojik yapisini olusturmaktadir (Karakurt 2017).
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4.4.2 Koordinatif Faktorler

Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyona koordinatif etken adi verilir. Yapilacak
aktiviteye yonelik kuvvetin gergeklestirilmesi i¢in gelismis kaslar arasi ve kas i¢i
koordinasyona ihtiyag vardir. Koordinatif faktorler intermuskiiler (kaslar arasi) ve
intramuskiiler (kas i¢i) olarak iki boliime ayrilir. Harekete katilan kaslarin etkilesim
igerisinde olmasina intermuskiiler (kaslararasi), kas igindeki bireysel liflerin birbiri

ile esglidiimlii etkilesimine de intramuskiiler (kas i¢i) koordinasyon adi verilir

(Karakurt 2017).

4.4.3 Motivasyonel Faktorler

Kuvvet antrenmanlarinda bedensel yorgunluga, yorucu ve sikict tekrarlara
ragmen ¢aligmayi siirdiirmek irade giicii, ruhsal dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini
gelistirir (Karakurt 2017).

4.5 Kuvvet Antrenmanlarinin Yararlari
Gilinliik yasantida ve yarisma sporunda gergeklestirilen kuvvet antrenmanlarinin

yararlar1 agagidaki basliklar altinda 6zetlenebilir.

4.5.1 Prevantif (Koruyucu) Yararlan

e Kas ve iskelet sisteminin yiiklenilebilirligini 1yilestirir ya da korur.

e Ginlik yasantida, iste ve spor yaparken sakatlik riskini azaltir.

e Viicudumuzdaki kemiklerin, kiriglerin ve bantlarin  esnekligini  ve
kuvvetlenmesini saglayarak, viicutta olusacak bozukluklardan bizi korur (sirt,
bel sikayetleri, osteoporoz vb.).

e Yaslanmaya bagh ve kilo almayla ortaya c¢ikan ortopedik zorlanmalardan

kisiyi korur (Murath ve Hindistan 2018).



4.5.2 Rehabilitatif (Tedavi Edici) Yararlar:

e Ameliyat ya da sakatlik sonrasi tedaviyi hizlandirir.

e Hareket sisteminde asir1 ya da yanlis yliklenmelerle ortaya cikan kronik
sikayetlerden kurtulmakta yararli olur.

e Zorunlu istirahatler sonrasi hizli bir sekilde yeniden verimliligi (performansi)

kazandirmada yararli olur (Muratl ve Hindistan 2018).

4.5.3 Performansi Gelistirmedeki Etkisi

e Teknik-taktik yeteneklerin etkin bicimde kullanilmasina olanak verir.

e Antrenman yontemlerinin uygulanmasinda degisik yiiklenmeler i¢in alt
yapiy1 olusturur.

e Bircok spor tiiriinde diger motorik 6zellikler i¢in 6nemli bir temel olusturur.

e ihmal edilen kas gruplarinin ve antagonistlerin kuvvetlendirilmesiyle

lokomotor sistemin dengeli gelisimi saglanir (Murath ve Hindistan 2018).

Birgok spor tiirii ¢cok yonlii bir etkinlik goriintiisiine ragmen sporcunun belirli
kaslarina tek yonlii ve asir1 yiikklenmesine sebep olur (6r; futbolda bacaklara,
voleybolda {ist ekstremitelere ve omuz ¢emberine yapilan yiiklenmelerde oldugu
gibi). Bu durumda dengeleyici kuvvet antrenmani sagligi koruma kadar, verim

artigin1 da saglar (Muratli ve Hindistan 2018).

4.5.4 Beden Formunu Koruma ya da Gelistirmedeki Yararlari
e Kas kiitlesinin artmasi sonucu gériiniimiin begenilir hale gelmesi
e Viicut yag oraninin azaltilmasi

e Agirlik diizenlenmesini saglar (Murath ve Hindistan 2018).

4.5.5 Psikolojik Etkisi
e Kendini tanima ve 6zgiiven duygusu kazandirir.

e Viicudu algilama duygusunu gelistirir (Muratli ve Hindistan 2018).



4.6 Kuvvetin Siiflandirilmasi

Kuvvetin siniflandirilmasi ikiye ayrilir. Genel kuvvet ve Ozel kuvvet (Ozdemir

2013).

4.6.1 Genel Kuvvet
Tek bir spor dalina yonelik olmayip, biitiin kas gruplarimin farkli acilardan

(abdiiksiyon/addiiksiyon/fleksiyon/ekstansiyon) olusturdugu kuvvettir (Onay 2017).

4.6.2 Ozel Kuvvet
Ozel kuvvet belirlenen bir spor dalinda sergilenen hareketlerde ve maksimal
duzeyde gelisimi saglanan elit sporcularin hazirlik evrelerinde kademe kademe farkli

motorik Ozelliklerle biitiinlestirerek kullanmis olduklar1 kuvvet ¢esididir (Onay

2017).

4.7 Kuvvetin Turleri

4.7.1 Maksimal Kuvvet

Belirli bir kasin veya kas grubunun bir anda lrettigi maksimum kuvvettir

(Ozdemir 2013).
4.7.2 Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasiyla, en biiylik direnci iireterek bir

direnci yenebilme yetenegine denir (Saygili1 2015).

4.7.3 Kuvvette Devamhilik
Stirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorulmaya kars1 koyabilme

yetenegi anlamina gelir (Saygili1 2015).

4.7.4 Patlayic1 Kuvvet

Maksimal patlayict kasilmayr (explosive kontraksiyon) istemli sinir-kas
aktivasyon yetenegindeki uyumu yaratmaktadir. Patlayict kuvvetin antrenman
alistirmalarina Ornek olarak; kisa siireli uzama- kisalma dongiilii (UKD) coklu

sigramalar verilebilir (Muratl ve Hindistan 2018).
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4.7.5 Dinamik kuvvet
Dinamik kuvvet kasin kasilma sirasinda kisalmasi anlamina gelir. Takim
sporlarinda en ¢ok kullanilan kasilma ¢esididir. Bu kuvvet sayesinde sporcu kendi

vicut agirligini ya da yabanci bir cismin agirligini yenebilir (Baktaal 2008).

4.7.6 Statik Kuvvet

Statik kuvvette kasta gbzle goriilen bir kisalma olmaz fakat yiiksek bir gerilim
ile kuvvet aciga cikar. Bir baska deyisle kasin baslama ve bitis noktalarinda bir
yaklasma olmaz (Baktaal 2008).

4.7.7 Mutlak Kuvvet
Mutlak (salt) kuvvet sporcunun kendi viicut agirligimi g6z Oniine almadan

uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Gurbiz 2013).

4.7.8 Rolatif Kuvvet
Viicudun kilogram bagina {rettigi kuvvettir. Sporcunun kaldirabilecegi
tagiyabilecegi maksimal agirlik ile sporcunun viicut agirligi arasindaki iliskinin

ortaya konmasidir (Gurbuz 2013).

4.8 Kuvvet Antrenmani

Antrenman kavramina baktigimizda, cesitli sportif yiiklenmeler sonucunda,
organizma tlizerinde fiziksel ve fizyolojik bir takim degisikliklerin meydana gelmesi
ve sportif performansta artis saglamasidir (Harmanci ve ark. 2017). Antrenman genel
anlamda sporcunun seviyesini yikseltmek ya da var olan seviyesini koruyabilmesini
saglamaktir (Faigenbaum ve ark. 2007). Kuvvet antrenmani ise sporcunun kuvvet
parametrelerini gelistirmesini amacglayan antrenman hareketleridir. Kuvvet gelisimi
cesitli yontemler ile saglanabilmektedir. Yalnizca serbest agirliklar, viicut agirligi ile
yapilan egzersizlerle degil bunun yaninda teraband (elastik kauguk bant) gibi yeni

farkli materyallerde kuvvet gelisimi icin kullanilabilir (Caglayan ve Ozbar 2017).
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Kuvvet antrenmanlar1 kas kuvvetinin gelismesini, kas {izerinde hipertrofi
goriilmesini saglayan olduk¢a efektif bir rutindir. Kas kuvvetinin artmasi igin
normalde karsilagilan direngten daha yiiksek direngler gerekmektedir ve ancak dogru
kurgulanmis bir antrenman dongiisii ile miimk{n olabilir. Kuvvet antrenmanlari ile
organizma iizerinde cesitli fiziksel ve fizyolojik degisimler goriilir. Artan kas
hacminin yaninda, kasin enine kesit alaninin artmasi hipertrofi olarak adlandirilir

(Halouani 2014; Turgut 2018).

Hipertrofi ve genel kuvvet iizerinde ki artis, karsilasabilecegimiz ilk
degisimlerden birisidir. Kuvvet antrenmanlart da, diger antrenmanlar gibi siiregtir ve
gelisim zamanla birlikte gézlemlenir (Bisseling ve ark. 2008). Kasin devamli olarak
bir dirence maruz kalmasi sonucunda bir takim degisikler meydana gelir. Ozellikle
kas hacminin artmasi biyolojik bir adaptasyonun sonucudur. Kuvvet antrenmanlari
ilk pozitif kuvvet degisimlerinin, noromuskiler adaptasyondan kaynaklandigi
bilinmektedir. Daha sonrasinda gergeklesen artislar, kastaki stres yiiziinden olusan

hipertrofiden kaynaklanmaktadir (Turgut 2018).

4.9 Kuvvet Antrenmani Cesitleri

4.9.1 Genel Kuvvet Antrenmani

Tiim kaslarin iiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninda bu
dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amagclanir. Ozel kuvvet ¢alismalarinin alt
yapisin1 olusturmalidir. Bu c¢aligmalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesi de
kisilere gore agirhigin ayarlanmasidir. Genel kuvvet antrenmanlari i¢in tavsiye edilen
istasyon caligmalaridir. Biitiin grupla calisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii ¢alisma

imkani1 saglar (Taskin 2018).
4.9.2 Ozel Kuvvet Antrenmani

Bransin teknigine paralel calismalar1 kapsamalidir. Istasyon veya dairesel
(circuit) calismalar yapilabilir. Genel kuvvet c¢aligmalarinda 8-12 istasyon
bulunurken 6zel kuvvet ¢aligmalarinda 3—4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifiktir
diyebiliriz (Taskin 2018).
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4.9.3 Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmani

Dinamik kuvvet antrenmanlar1 hareketli ¢alismalar1 gerektireceginden istasyon
veya dairesel caligmalarla bagdastirilabilir. Statik ¢aligmalar ise izometrik ¢aligma
formunda diizenlenebilir (Taskin 2018).

4.9.4 Maksimal Kuvvet Antrenmanm Metodu

Alman antrenman bilimci Hollman maksimal kuvveti, direngle karsi karsiya
kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme
yetenegi olarak tanimlamistir (Herbert ve ark. 2015). Maksimal kuvvet antrenmanini
3 ile 5 set arasinda maksimum agirliga yakin (%85-%95) siddet araliginda 1
maksimum tekrara ulasincaya kadar yapilan kuvvet antrenmanmidir (Hill ve ark.

2012).

Maksimum kuvvet antrenmani, konsantrik fazda maksimum kuvvet artis1 ile
daha fazla sayida 1 maksimum tekrar1 kaldirmak i¢in gerekli kuvveti saglar. Cesitli
sporcu gruplarinda ve spor branglarinda kuvveti arttirdigina dair kanitlanmisg etkisiyle
yaygin olarak kullanilan bir antrenman bigimidir. Aslinda, daha diisiik yogunluklarda
konvansiyonel kuvvet antrenmani ile Kkarsilagtirildiginda, maksimal Kkuvvet
antrenmaninin Kuvvet artirma kapasitesindeki artigi yaklasik iki katina ¢ikardig

gozlemlenmistir (Ovretveit ve Toien 2018).
4.9.5 Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet antrenmanlar kombine bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmasi nedeniyle 6nemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hiz1 6nemli bir
unsurdur. Bu nedenle g¢abuk kuvvet antrenmanlarinin organizasyonu maksimal
kuvvete, siirate, iradeye ve teknige bagli olarak dizayn edilmelidir. Calismalar

eksiksiz ve mimkin oldugunca diizgiin bir ritim iginde yapilmalidir (Taskin 2018).
4.9.6 Kuvvette Devamlihk Antrenmani

Organizmanin uzun siiren kuvvet verimlerinde yorgunluga karst direnme
yetisidir. Bu antrenman iki temel biyomotorik 6zelligin kuvvet ve dayanikliligin
bileskesidir (Taskin 2018).
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4.10 Kuvvet Antrenmani1 Metodlari

4.10.1 Piramidal Metot

Antrenorler ve kondisyonerler, kas hacminde ciddi bir azalma olmadan daha
yiiksek yiikler ile antrenman yapabilmek ic¢in bazi antrenman sistemleri
Onermiglerdir. Bu antrenman sistemleri arasinda, piramit antrenman sistemi, yuk
artarken tekrar sayisinin diigmesi 6zelliklerinden dolay1, kas hacimde ciddi bir kayba
neden olmadan daha yiikksek yogunluklardaki vyiikler ile c¢alisma imkam
sagladigindan hem kas kuvvetinin artmasi hem de kas hipertrofisi olusturmak igin

anabolik bir ortam sagladigindan dolayi tercih edilmektedir (Santos ve ark. 2018).

Bu metodu uygulayan sporcularin maksimal kuvvet, cabuk kuvvet kuvvette
devamliliginda gelisme olusur. Egzersiz Oncesi atletin maksimal kuvveti dlgiiliir ve
yiikklenmenin yogunlugu bu veriye gore ayarlanir. Cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik c¢alismalar1 da ayni yontemle fakat tekrar sayisi ve yliklenmenin siddeti
degistirerek uygulanir. Piramidal sistemin en goze carpan 6zelligi, her basamakta
yiikselen dis dirence karsilik tekrar sayisindaki diisiistiir. Dinlenme araliklar ise
yonteme gore ¢esitlilik gosterir. Uzun bir dinlenme siiresi uygulanarak farkli amaglar
iceren ikinci, tgunct, dordunct piramitler uygulanabilir. Kademeli olarak yukselen
kuvvet yiiklenme yontemidir. Uygulama esnasinda patlayict hareket yapilmasindaki
amag ¢abuk — patlayici kuvveti gelistirmek iken daha yavas olan uygulamalarda kas
hipertrofisini etkinlestirir. Uygulamalarda artan yiik yerine geriye azalan yiik
seklinde de uygulanabilir ancak bu durumda tekrar sayis1 geriye dogru ytikselir.
Farkl1 varyasyonlar kullanilabilir. Antrenman verimliligi i¢in belirleyici olan optimal
siddetin tekrar ve serilerin sayisiyla dinlenme araliginin iyi ayarlanmasidir. Piramidal
antrenman uygulama ic¢in imkan varsa zirvede %100 yerine %105 siddetle ¢alismak
daha yararlidir. Haftalik kuvvet egzersizlerinin ¢evre, ¢ap Ol¢imi ve kuvvet

performanslari lizerine etkileri incelenmelidir (Nazik 2018).
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4.10.1.1 Piramidal Calismanin Ustiin ve Zayif Yonleri

4.10.1.2 Piramidal ¢aliymanin iistiinliikleri

Piramidin bltun alanlar1 antrenmanda uygulandiginda tam bir piramit
antrenman1 gerceklestirilir. Hipertrofi ve kas i¢i koordinasyon artis1 Uzerinden
kuvvette bir gelisme olusur ve buna bagli olarak da, var olan kas potansiyelinin en iyi
diizeyde kullanimi gergeklestirilir. Sinirli siirede daha hizli kuvvet elde etme; dort
haftalik bir piramit antrenmanini iki ye bolerek iki haftalik kas hipertrofisi
antrenmani ve iki haftalik kas i¢i koordinasyonu antrenmani olarak uygulatilirsa daha

fazla kuvvet elde edilebilir (Taskin 2018).

4.10.1.3 Piramidal ¢aliymanin zayifliklar:
Yeterli antrenman siiresinde; ayr1 olarak yapilan kas olusum hipertrofi ya da
diger bir degisle kas i¢i koordinasyon antrenmani, piramit antrenmanina gore belirgin

bir bigimde daha ¢ok kuvvet artigina yol acar (Taskin 2018).

4.10.1.4 Piramidal Caliyma Varyasyonlar1 / Piramit Yiikleme Diizenlemesi

Piramit igerisindeki tekrar sayilari bir antrenman birimindeki yliklenme siddetini
gostermektedir. Model programda %80-100, 5 basamak, 1-5 tekrarli piramit yontem
verilecektir (Taskin 2018).
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o5 80 4 tekrar

oy 85 3 tekrar

%5 90 2 tekrar
N/

% 95 1 tekrar

A

%0 95 1 tekrar
fl tekrar \

%o 85 3 tekrar

4 tekrar

Resim 1: Klasik piramit (Taskin 2018).
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%5 00 2 tekrar
N/

% 95 1 tekrar

A

v 93 1 tekrar

%o 90 ’/; tekrar \

%0 85 3 tekrar

% 80 4 tekrar

Resim 2: Cift ters piramit (Taskin 2018).
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Resim 3: Egik Piramit (Taskin 2018).
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Resim 4: Diz piramit (Taskin 2018).
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4.10.2 Siiper Slow Kuvvet Antrenmani Metodu

Gelencksel yiiksek yogunlukta diren¢ antrenmanlarinin kazanimlar literatiirde
bircok c¢alisma tarafindan kanitlanmistir (Turgut 2018; Andersen ve ark. 2005;
Faigenbaum ve ark. 1999). Antrenmanlar programlanirken, kisinin yas, kilo ve spor
gecmisi  gibi durumlart goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu 0&zellestirme ve
antrenmanin bireysellestirilme ilkesi arastirmacilar1 bir¢ok yeni calisma yapmaya
sevk etmistir. Bir kuvvet antrenmaninda kas kuvvetinin gelisimi daha onceden
programlanmis, tekrar ve set sayilarina baglidir. Yani antrenman hacmi oldukca
etkilidir. Ancak yapilan bazi ¢alismalar, kontrakte olma ve gevseme siirelerinin de

kas gelisimi acisindan olduk¢a dnemli oldugunu belirtmistir (Kiling ve Ozen 2015).

Siiper Slow kuvvet antrenmanlari ilk olarak, rehabilitasyon sureglerinde, spora
katilim diizeyi yiiksek olmayan bireylerde, az kilolar ile daha efektif antrenmanlar

¢ikarmasini saglamak amaci ile tanitildi (Cazzola ve ark. 2016).

Slper Slow kuvvet antrenmanlari, nispeten daha ufak yiikleri, hem eksantrik
hem konsantrik fazda daha uzun siireler igerisinde kaldirmay1 hedefler. Bu uzun stre
yuk olarak az bir gerim suresini uzatarak kas Ulzerinde daha fazla gerim yaratma

amacini tasimaktadir (Kiling ve Ozen 2015).

Slper Slow kuvvet antrenmanlarinda, direncin aktif olarak tasindigi siireler
oldukca 6nemlidir. Genellikle bu streler, 5 saniyelik bir konsantrik fazi takiben 10
saniyelik eksantrik bir faz takip etmektedir. Bu yavas siireli kasilma kas {izerinde

gerimi artirdig1 gibi yag kaybini da arttirmaktadir (Turgut 2018).

Slper slow antrenmanlar, calisma yogunlugunu ve efektifligini daha fazla
arttirmaktadir. Fakat stper slow antrenmanlar, kontraksiyon siddetini arttirmazlar, ya
da bir tekrar maksimum kaldiris gibi zorlamazlar. Aksine super slow antrenmanin
yapist geregi, kasilma hacmi ve siiresinden dolay1r daha fazla yorgunluk hissi
yaratacak, kas akimi (muscle pump) etkisini daha fazla hissettirecektir (Marques ve
ark. 2007).
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4.10.3 Tekrar Metodu

Kas biyimesini ve intramuskiiler koordinasyonu gelistirmektedir. Ozellikle
spora yeni baslamis bireylerde kullanilan maksimal kuvvet antrenman yontemidir.
Etkili yiikleme siddeti maksimal kuvvetin %50-60’1 arasinda degismektedir.
Serilerde tekrar sayilar1 azdir. Tekrar sayisi 6-8 tekrar ile 3 seri arasinda degisebilir.
Seriler arasinda dinlenme 3 ila 6 dakika arasinda degisir. Degisik spor bransina goére
haftada 1-2 kez yapilmalidir (Sonmez 2014). Eger patlayict kuvvet gelistirmek
isteniyorsa bu yontem tercih edilmelidir. Bu c¢alisma tarzi sinir ve Kkas
koordinasyonunun uyumunu saglar. Kisa zamanda yiiksek siddette kuvvet gelisimi

sonucunda verim yetisini arttirir (Kanat 2007; Ozbay 2017).
4.10.4 Kisa Sureli Maksimal Ylklenme Metodu

Ust diizeydeki sporcularm maksimal kuvvet gelisiminde uygulanmaktadir. Bu
calisma yonteminin en belirgin 6zelligi olarak, asir1 yiiksek yiikklenme yogunlugunda
uygulanmasi sOylenebilir. Bu c¢alisma yonteminin uygulanmasinda, yiiklenmenin
siddeti %80-100 arasinda degisebilir. Serilerin sayisi1 5-6 iken tekrarlarin sayisi 1-5
tekrar arasindadir. Bu antrenman yontemi maksimal kuvveti gelistirmenin yaninda,

néromuskiler koordinasyonu da gelistirmektedir (Ozbay 2017).
4.10.5 izometrik Yiiklenme Metodu

[zometrik kas kasilmasimin baskin olarak kullanildigi bir kuvvet antrenman
yontemidir. Izometrik kasilmalar, kas boyunun sabit kalarak, kasm kasilmasi ile
olusan kontraktil bir harekettir. Bu durumda kas boyu sabitken kas Uzerinde Ki
gerimde de bir degismenin meydana gelmesi beklemez. Izometrik kasilmalarda
hareket nispeten izole oldugu ic¢in tam eklem acikliginda hareket gerceklesmez. Bu
nedenle hareket ancak ekleme &zgiidiir. Izometrik antrenmanlar, spora verilen biiyiik
aralarda ve 0zellikle rehabilitasyon donemlerinde Ozellikle tercih edilir (Turgut
2018).
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4.10.6 Istasyon Calismasi

Farkli kas guruplarina degismeli bigimde yiiklenme uygulamak igin istasyonlar
kurulur (6rnegin; karin, bacak, kol kaslar1 gibi). Istasyon calismasinda dort kdse veya
dairesel diizen kullanilmaktadir. Sporcular1 hizli bir sekilde bir istasyondan diger bir

istasyona gecebilmeleri dikkate alinmalidir (Kanat 2007).
4.10.7 Slire Metodu

Calismadan Once alistirmalarin  siiresi ve dinlenme araliklar1 belirlenir.
Sporcular butln istasyonlarda hareketi mimkiin olan en siratli sekilde belirlenen

stire i¢erisinde yapmaya calisir (Kanat 2007).
4.10.8 Dalgasal Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda, al¢alan uygulama sayisinda yiiklenme ve dalgasal
olarak yiiklenme sabit tutularak uygulanir. Ornek olarak: 80 kg. yiiklemeyle
1+2+3+4+5 sayilarinda hareket uygulanmaktadir, daha sonra 5+4+3+1 bi¢ciminde
yapilir (Ozbay 2017).

4.10.9 Seri Antrenman Metodu

Kuvvet ¢aligmalar1 icin uygulanmakta olan bir galisma yontemidir. Ozellikle
kuvvette devamlilik ve c¢abuk kuvvet c¢alismalarinda kullanilan bir antrenman
metodudur. Caligma yontemindeki esas prensip olarak alistirmalarin yapilma sayisi
sabittir. Ornek olarak, %50 yiiklemeyle 7 tekrar 4 seri olarak yapilir. Sonrasinda yine
%60 ile 7 tekrar ve 4 seri olarak yapilir (Ozbay 2017).

4.10.10 Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu calisma yonteminde kas yapici maksimal kuvvet antrenmamiyla kas i¢i
koordinasyon kuvvet antrenmanlar1 birlestirilir. Calisma kas yapici maksimal kuvvet
antrenmaniyla baslar. Sonrasinda ise kas i¢i koordinasyon gelistirme calismasina

gecilir. Antrenman organizasyonu olarak pramidal metod kullanilir (TUrker 2018).
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4.10.11 Kas Hipertrofisi (Buyime) Antrenman Metodu

Kas liflerinin enine kesit alaninda ortaya ¢ikan biliylimeye hipertrofi denir.
Calismalar kaslar da %30“la, %60 a kadar biiylimeye neden olabilmektedir. Siirat ve
kuvvet antrenmanlariyla hizli kasilan kas liflerinde, dayaniklilik antrenmanlariyla da
Yavas kasilan kas liflerinde biiylime olusmaktadir. Hipertrofi biiylik oranda kas
liflerinin ¢apinin artmasiyla olusmaktadir. Bu antrenman metodunun yeni baslayanlar
i¢cin kullanilmasi tavsiye edilmez. Bu antrenman metodu sporcularda yiiksek ve hizl
kuvvet gelisimi saglar. Caligmalarda temel ilke, yiiklenme yogunlugu yiiksek, tekrar
sayis1 az, hareket akic1 ve seri sayisi fazladir. (Ozbay 2017; Bompa ve ark. 2014).

4.11 Arastirma Konusu Hakkinda Yapilan Cahismalar

Karabiyik (2018) 26 geng futbolcuyu iki esit gruba ayirarak 6 hafta boyunca
kompleks kuvvet antrenmani yaptirmistir. Bu antrenman programi sonucunda
kompleks antrenman grubunun biitiin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

bir farklilik bulmustur.

Harries ve ark. (2016) 26 elit olmayan addlesan rugby oyuncusunu dogrusal
antrenman grubu (n= 8), glnlik dalgasal antrenman grubu (n= 8) ve kontrol grubu
(n=10), olarak 3 gruba ayirmistir. Dogrusal antrenman ve giinliik dalgasal antrenman
grubuna 12 hafta boyunca 2 farkli maksimal kuvvet antrenmani yaptirmislardir.
Dogrusal ve giinliik dalgasal antrenman programini uygulayan grubun 1 maksimum
bench press ve squat 6n ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
belirlenirken, kontrol grubunun bench press ve squat performanslar1 arasinda anlamli

farklilik belirlenememistir.

Unlii (2015) 42 gonillii sedanter bireyi yavas konsantrik (YK; n=7), yavas
eksantrik (YE; n=7), hizli konsantrik (HK; n=7), hizli eksantrik (HE; n=7),
konsantrik-eksantrik (KE; n=7) ve kontrol grubu (KO; n=7) olarak 6 gruba
ayirmistir. Bu gruplara 12 haftalik farkli tempolardaki eksantrik, konsantrik ve
kombine (eksantrik-konsantrik) kuvvet antrenmanlarini uygulatip kas kuvveti,
hipertrofi ve kas hasar1 iizerine etkilerini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore
tim antrenman gruplarinin kuvvet degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar

tespit etmislerdir.
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Tirker (2018) 1 yillik antrenman deneyimi olan 36 goniilli katilimeiyr 3 esit
gruba ayirmistir. Deney A grubunda yer alan katilimcilar (n=12) klasik kuvvet
antrenman programi, deney B grubunda yer alan katilimcilar (n=12) ise stiper slow
motion kuvvet antrenman programi uygulamislardir. Kontrol grubu (n=12) ise bir
egzersiz programina dahil olmamislardir. Bu gruplara klasik antrenman ve stper
slow antrenman metotlarint 6 hafta boyunca uygulamislardir. Arastirmanin
sonuglarina gore kontrol grubunda herhangi anlamli bir farklilik bulunmazken, siiper
slow antrenman metodu ve klasik antrenman metodunu uygulayan kisilerin

performans testlerinde anlamli bir farklilik bulmuslardir.

Amirthalingam ve ark. (2017) 19 goniillii katilimciya modifiye edilmis alman
kuvvet antrenmani uygulamistir. Gontillii katilimeilart 10 set grubu (n= 10), 5 set
grubu (n= 9) olarak iki gruba ayirmiglardir. Bu antrenman programlari 6 hafta
boyunca uygulanmistir. Arastirmanin sonuglarina gére 10 set ve 5 set antrenman
grubunun 1 maksimum bench press, lat pull down ve leg press sonug¢larinda anlaml
farklilik bulmuslardir.
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5. GEREC VE YONTEM

5.1 Arastirmamn Tipi
Arastirma, deneysel bir arastirmadir. Bu arastirma, antrenman grubu ve kontrol
grubundan olusmustur, piramit kuvvet antrenmani, antrenman grubu tarafindan

gergeklestirilmistir.

5.2 Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Siiresi

Bu arastirma; Manisa ilinde bulunan Manisa Celal Bayar Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde bulunan Saglk I¢in Spor Merkezi ve Atatiirk Kapali Spor
Salonunda 7 Aralik 2018 ile 4 Subat 2019 arasinda gerceklestirilmistir.

5.3 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni; 18 yas iizeri Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimler
Fakiiltesi’nde ogrenci ve saglikli olan bireylerden olusmaktadir. Orneklem ise
Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi erkek hentbol takiminda
sporcu olan 18 — 25 yas arasinda goniilli ve saglikli olan 17 erkek sporcuyu

kapsamaktadir.
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5.4 Arastirma Sorulari veya Arastirma Hipotezleri

1. Piramit Kuvvet antrenmani bench press performansini artirir.

2. Piramit Kuvvet antrenmani squat performansini artirir.

3. Piramit Kuvvet antrenmani dikey sigrama performansini artirir.

4. Piramit Kuvvet antrenmani 20 metre sprint performansini artirir.

5. Piramit Kuvvet antrenmani Viicuttaki toplam kas kitlesi artirir.

5.5 Bagimh ve Bagimsiz Degiskenler

Arastirmanin bagimli degiskenleri; viicut kompozisyonu dl¢iimii, dikey sicrama
testi, Imaksimum tekrar (1MT) bench press testi (BP), 1 maksimum tekrar (1MT)
squat testi (SQ) ve 20 metre siirat testidir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni ise 8

hafta boyunca uygulanan piramit antrenman metodudur.

5.6 Veri Toplama Araclar
Aragtirma verileri; bir serit metre, bir viicut kompozisyonu 6lcer cihaz, bir dikey
sigrama Olger cihaz, 1flat bench press sehpasi ve olimpik bari, 1 squat istasyonu ve

olimpik bar1 ve 1 el kronometresi ile toplanmistir.

5.7 Veri Toplama Ydntemi

Arastirma verilerinin toplanmasindaki amag, katilimcilara uygulanan sekiz
haftalik kuvvet antrenmanin olas1 etkilerini gormektir. Tim bu islemlerde, verilerin
toplanmasi i¢in farkli yontemler kullanilmistir. Katilimcilara 6lgimler dncesinde 15
dk. kosu, yiirliylis ve germe hareketlerini iceren standart isinma protokolii ile

1sinmiglardir. Biitiin 6lgiimler ayn1 giin alinmustir.
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5.7.1 Boy uzunlugu odl¢iimleri

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunlugu o6lgiimleri igin, fisco marka bes
metre uzunlugunda metal serit metre kullanilmistir. Olgiimler sirasinda sporcular
ayakkabisiz, viicut dik ve topuklarla birlikte duvara bitisik, bas karsiya bakacak
sekilde durmuslar ve yer ile sporcunun bas hizasina kadar olan boliim, serit metreyle
olcuilerek sonuclar kaydedilmistir. Olgiimler ve kayitlar sirasinda bir yardimei

bulundurulmustur.

5.7.2 Vicut kompozisyonu olgumleri

Katilimeilarin Kilosu, viicut kiitle indeksleri (VKI), viicut yag oranlar1 (VYO) ve
toplam kas oranlart Tanita MC 780 MA marka 0,1 kg hassasiyetli vicut
kompozisyonu olger cihaz ile o6lgiilmiistiir. Olgiimler sirasinda sporcular, spor
kiyafetleriyle ve ayakkabilarin1 ¢ikararak tanitaya ¢ikmiglar, daha sonra
bilgisayardan tanitaya Ol¢iim yapmasi i¢in komut verilmistir. Komut verildikten
sonra sporcu bast ve viicudu dik pozisyonda ayak tabanlari tanitanin (zerinde
bulunan ayak koyma yerlerine gelecek sekilde tanitanin {izerine ¢ikmiglardir tanitada
gelen komut ile tanita cihazi iizerinde bulunan tutma kollarindan tutup havaya
kaldirmiglardir ve bu islem 10 — 15 sn. civart stirmistiir islem bittikten sonra alinan

sonuclar ise kaydedilmistir.
[ - -
-

Resim 5: Tanita vicut kompozisyonu olger

(https://www.physiosupplies.eu Erisim Tarihi 14 Ocak 2019)
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5.7.3 Dikey sicrama testi

Katilimcilarin dikey si¢rama testi 6lgitimleri ise smart speed marka cihazin smart
jump dikey sigrama O6lgme mati ile yapilmistir. Katilimeilar spor kiyafetleri ve spor
ayakkabilar1 ile sigrama matinin iizerine ¢ikmislardir. Matin iizerinde sporcularin
elleri belde ¢ift ayakla matin iizerinde dizler 90° squatta hizli bir sekilde asagiya
inerek sigrayabildikleri kadar yukari sigramalari istenmistir. Her katilimciya 2 defa
sigrama hakki verilmistir ve iki sigrama hakki arasinda maksimum performansini
gosterebilmesi icin minimum 3 dk. dinlenme hakki verilmistir katilimci iki sigrama

hakkin1 da kullandiktan sonra en iyi dikey sicrama degeri kayit edilmistir.

Resim 6: Smart speed dikey sigrama 6lgme mati

(https://www.fusionsport.com Erisim Tarihi 14 Ocak 2019)

5.7.4 1 Maksimum tekrar bench press testi

Katilimcilarin BP maksimal kuvvet 6lgimi 1TM metoduna gore her set arasinda
minimum 3 dk. dinlenme vererek yapildi. 1TM metodu, herhangi bir kas grubu ya da
kas gruplart i¢in katilimcinin maksimal kaldirma kapasitesine yakin, uygun bir
baslangic agirhgmnin segilmesiyle yapildi. Ilk tekrar yapildiktan sonra maksimum
kaldirma kuvvetine erisene kadar agirlik eklendi. Olciim sirasinda agirlik arttirilmasi

1, 2, 5 kg seklinde yapild1 (Akdagcik 2014).

26


https://www.fusionsport.com/
https://www.fusionsport.com/

Resim 7: 1 MT Bench press testi

5.7.5 1 Maksimum tekrar squat testi

Katilimeilarin SQ maksimal kuvvet 6lciimi 1 TM metoduna gore her set arasinda
minimum 3 dk. dinlenme vererek yapildi. 1.TM metodu, herhangi bir kas grubu ya da
kas gruplari i¢in denegin maksimal kaldirma kapasitesine yakin, uygun bir baslangic
agirh@min secilmesiyle yapildi. Ilk tekrar yapildiktan sonra maksimum kaldirma
kuvvetine erisene kadar agirlik eklendi. Olgiim sirasinda agirlik  arttirilmasi

genellikle 1, 2, 5 kg seklinde yapildi (Akdagcik 2014).

Resim 8: IMT Squat testi
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5.7.6 20 Metre surat testi

Katilimeilar kapali spor salonunda 20 metre olarak belirlenmis alanda test’e
katilmiglardir. Her katilimciya iki hak verilmistir ve katilimcinin maksimum
Olcimini alabilmek icinse iki 6lcim arasinda minimum 3 dk. dinlenme hakki
verilmistir. Katilimc1 her iki denemeyi de yaptiktan sonra en iyi kostugu deger kayit

edilmistir.

Resim 9: 20 Metre siirat testi

5.8 Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen veriler, Windows 10 altinda c¢alisan SPSS 23.0
programinda yapilmistir. Calismanin demografik bilgileri, viicut kompozisyonu
Olctimleri ve uygulanan 6n ve son testlerin ortalama ve standart sapmalarini
hesaplamak igin frekans analizi yapilmistir. Calismada antrenman ve kontrol
grubunun 0n test ve son test sonuglarini gruplarin kendi aralarinda karsilastirmak i¢in
Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilirken, gruplar arasinda karsilastirma
yapabilmek icinse Man Withney U testi kullanilmistir g¢alismanin istatistiksel

anlamlilik degeri P < 0,05 olarak belirlenmistir.
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5.9 Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirma Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi erkek
hentbol takimindaki 17 sporcu ile sinirlidir.

Arastirma sirasinda her katilimcinin  beslenmesinin  eksiksiz  oldugu
distiniilmektedir.

Arastirma sirasinda kullanilan cihazlarin  kalibrasyonunun dogru yapildig

distiniilmektedir.

5.10 Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmaya katilan bireylere ¢alismanin adi, konusu, amacini, olas1 yararlarini
ve zararlarimi ayrintilartyla agiklayan ve caligmaya katilan bireylerin kisisel
bilgilerinin kullanimiyla ilgili agiklamalarin bulundugu, bireylerin calismayla ilgili
ulagabilecekleri kisilerin telefon numaralari ve ¢alismaya katilan gonulli bireylerin
imzaladiklar1 ¢alismaya katilma onayr boliimlerini igeren, Manisa Celal Bayar
Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanligi Saghk Bilimleri Etik Kurul Bilgilendirilmis
GoOniillii Olur Formu doldurtulmustur. Bu formla birlikte, Etik Kurula sunulan
Bagvuru Formu, kurulca incelenip, 05.12.2018 tarihli 20.478.486 karar no ile

aragtirmanin bilimsel ve etik agcidan uygun olduguna karar verilmistir.

5. 11 Uygulatilan Antrenman Programi

Uygulanan antrenman programi sporcularin kuvvetlerini gelistirmek igin
hazirlanmistir. Program hazirlanirken sporcularin  teknik taktik antrenman
programinin diginda kuvvet antrenmani yaptiklart giinler ve saatlerde haftada 2 giin

ve antrenman bagina 1,5 saat olarak uygulatilmistir.

Isinma
Katilimcilara 15 dk. kosu, yiiriiylis ve germe hareketlerini igeren standart 1sinma
protokolii ile 1sinmiglardir.

Antrenman programi

Bu calismada 2 adet 4 haftalik piramit antrenman programi uygulanmistir.

Antrenman programlar1 agsagida tablo halinde verilmistir.

29



Tablo 1: Ik 4 Haftalik Piramit Antrenman Programi

Hareket Adi Set Yuklenme Tekrar Sayisi Setler Arasi
Sayisi Siddeti Dinlenme
Siresi
Machion Seated 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Row
Chest Press 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Shoulder Press 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Dumbell Curl 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
T Bar Push Down 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Leg Extansion 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Leg Curl 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Seated Calf Raise 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Abs Crunch 4 Maksimum 1.5 dk.
Tekrar
Dumbell Side 4 Maksimum 1.5 dk.
Bend Tekrar

Tablo 2: Ikinci 4 Haftalik Piramit Antrenman Programi

Hareket Adi Set Sayis1  Yuklenme Tekrar Sayisi Setler Arasi
Siddeti Dinlenme
Saresi
Lat Front Down 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Flat Bench Press 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Seated Over Head 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Barbell Curl 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Rope Push Down 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Squat 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Standing Calf 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Raise

Plank 4 45 sn. 1.5 dk.
Knee Up 4 Maksimum Tekrar 1.5 dk.
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6. BULGULAR

Arastirma verilerinin analizleri sonucunda elde edilen bulgular, tablolar halinde
aciklanmistir. Antrenman ve kontrol grubunun yas, kilo, boy, 6rneklem sayisi (N),

ortalama ve standart sapma (S.S) degerleri Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3: Katilimcilarin demografik bilgileri

Degiskenler Gruplar N Ortalama+S.S Ortalama+S.S
On Test Son Test
Yas (y1l) Antrenman 9 20,89+2,14 20,89+2,14
Kontrol 8 20,88+1,24 20,88+1,24
Kilo (kg) Antrenman 9 79,37+7,21 79,80+7,60
Kontrol 8 77,21+£10,7 78,02+11,6
Boy (cm) Antrenman 9 181,7+5,51 181,7+5,51
Kontrol 8 178,6+5,20 178,6+5,20
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Antrenman ve kontrol grubunun performans testi ortalama, standart sapma ve

Wilcoxon sirali isaretler testi sonuglart Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4: Antrenman ve kontrol grubunun, Wilcoxon siral isaretler testi degerleri

Degiskenler Gruplar N Ortalama+S.S Ortalama+SS P
On Test Son Test

VKI (kg/m?) Antrenman 9 23,92+1,64 24,05+1,58 ,495
Kontrol 8 24,5142 48 24,4142 82 , 7126
VYO (%) Antrenman 9 11,15+2,63 12,32+2,09 ,075
Kontrol 8 11,60+3,78 12,43+4,59 ,208
Toplam Kas kilo (kg)  Antrenman 9 67,52+4,11 66,83+5,20 ,553
Kontrol 8 65,12+5,77 64,93+6,10 575
Dikey sigrama (cm) Antrenman 9 43,82+4,01 44,90+3,61 ,110
Kontrol 8 40,57+7,52 37,10+7,58 ,012
Bench Press (kg) Antrenman 9 83,89+14,0 96,11+14,0 ,005
Kontrol 8 72,50£12,2 70,00+8,01 461
Squat (kg) Antrenman 9 105,5+12,3 124,4+10,1 ,006
Kontrol 8 106,2+14,0 103,1+15,7 ,131
20 Metre siirat testi (kg) Antrenman 9 3,24+0,16 3,16+0,23 ,065
Kontrol 8 3,31+0,29 3,32+0,24 ,611

Gruplarin Wilcoxon siral isaretler test sonuglar1 *p< 0,05 VKI: Viicut Kiitle Indeksi, VYO: Viicut
Yag Orani, SS: Standart Sapma

Bu ¢aligmada antrenman ve kontrol gruplarmin VKI, VYO, toplam kas kilo
orani, dikey sigrama testi, BP, SQ ve 20 metre siirat testi Ol¢iimlerinin drneklem
sayist (N), ortalama ve standart sapma (S.S) degerlerine ek olarak antrenman
grubunun BP ve SQ testlerinin 6n test ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), antrenman grubunun kilo, VKi, VYO, toplam
kas kg, dikey sigrama ve 20 metre siirat testlerinin 6n test ve son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p> 0,05). Kontrol
grubunun dikey sigrama testinin 6n test ve son test sonuclarinin istatistiksel olarak
anlaml farklilik gosterdigi tespit edilirken (p<0,05), antrenman grubunun kilo, VKI,
VYO, toplam kas kg, BP, SQ ve 20 metre slrat testlerinin on test ve son test

sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p > 0,05).
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Antrenman ve kontrol grubunun Man Withney U 0n test sonuglarinin

karsilastirilmasi Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5: Antrenman ve kontrol grubunun Man Withney U 6n test sonuglarinin

karsilastirilmasi
Degiskenler Grup N P

Kilo Antrenman 9 ,564
Kontrol 8

VKi Antrenman 9 ,810
Kontrol 8

VYO Antrenman 9 ,923
Kontrol 8

Toplam Kas kilo Antrenman 9 ,360
Kontrol 8

Dikey sigrama Antrenman 9 211
Kontrol 8

Bench press Antrenman 9 ,024
Kontrol 8

Squat Antrenman 9 ,920
Kontrol 8

20 Metre siirat testi Antrenman 9 773
Kontrol 8

Gruplarin 6n test Mann—Whitney U-test sonuclar1 *p< 0,05 VKI: Viicut Kiitle indeksi, VYO: Viicut
Yag Orani, SS: Standart Sapma

Bu calismada antrenman ve kontrol grubunun O6n test sonuglarini
karsilastirdigimizda BP testinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
belirlenirken (p< 0,05), kilo, VKI, VYO, toplam kas kg, dikey sigrama, SQ ve 20
metre sUrat testlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir
(p> 0,05).
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Antrenman ve kontrol grubunun Man Withney U son test sonuglarinin

karsilastirilmasi Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6: Antrenman ve kontrol grubunun Man Withney U son test sonuglarinin

karsilastirilmasi
Degiskenler Grup N P

Kilo Antrenman 9 ,564
Kontrol 8

VKi Antrenman 9 847
Kontrol 8

VYO Antrenman 9 ,630
Kontrol 8

Toplam Kas kilo Antrenman 9 ,531
Kontrol 8

Dikey sigrama Antrenman 9 ,012
Kontrol 8

Bench press Antrenman 9 ,001
Kontrol 8

Squat Antrenman 9 ,008
Kontrol 8

20 Metre siirat testi Antrenman 9 ,248
Kontrol 8

Gruplarin son test Mann-Whitney U-test sonuglar1 *p< 0,05 VKI: Viicut Kiitle Indeksi, VYO: Viicut
Yag Orani, SS: Standart Sapma

Bu calismada antrenman ve kontrol grubunun son test sonuglarini
karsilastirdigimizda dikey sigrama, BP ve SQ testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu bulunurken (p < 0,05), kilo, VKIi, VYO, toplam kas kg ve 20
metre siirat testleri karsilastirildigi zaman aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig1 bulunmustur (p > 0,05).
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7. TARTISMA

Yapilan bu arastirmanin amaci, hentbol bransindaki sporculara uygulanacak olan
8 haftalik kuvvet antrenmaninin siirat, dikey sigrama ve kuvvet iizerine gelisimlerini
incelemektir. Bu amag¢ baglaminda hentbolcularda diizenli yapilan kuvvet
antrenmanin siirat, dikey sigrama ve kuvvet gelisimi lizerine etkileri aragtirilmistir.

Bu c¢alismada antrenman grubunun BP ve SQ testlerinin On test ve son test
sonuglarinda anlamli farklilik bulunurken (P<0,05), antrenman grubunun kilo, VK,
VYO, toplam kas kg, dikey sicrama ve 20 metre siirat testlerinin 6n test ve son test
sonuglari arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (P > 0,05). Bu ¢alismada kontrol
grubunun dikey sigrama testinin On test ve son test sonuclarmin anlaml farklilik
gosterdigi tespit edilirken (P<0,05), antrenman grubunun kilo, VKI, VYO, toplam
kas kg, BP, SQ ve 20 metre sirat testlerinin on test ve son test sonuglar1 arasinda
anlamli farklilik tespit edilmemistir (P > 0,05).

Bu calismada antrenman ve kontrol grubunun on test sonuglarim
karsilastirdigimizda BP testinin anlamli farklilik gosterdigi belirlenirken (P < 0,05),
kilo, VKi, VYO, toplam kas kg, dikey sigrama, SQ ve 20 metre sirat testlerinin
anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (P > 0,05). Bu ¢alismada antrenman ve
kontrol grubunun son test sonuglarini karsilagtirdigimizda dikey sigrama, BP ve SQ
testleri arasinda anlamli bir fark oldugu bulunurken (P < 0,05), kilo, VKi, VYO,
toplam kas kg ve 20 metre siirat testleri karsilagtirildigi zaman aralarinda anlamli bir
fark olmadigi bulunmustur (P > 0,05).

Yaptigimiz calismada antrenman grubunun 20 metre siirat testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenemedi. Bizim buldugumuz sonug ile
literatiirdeki diger ¢aligmalar1 karsilastirdigimizda Shareef (2017) 16-19 yas arasi
erkek hentbolcularda 8 haftalik pliometrik antrenmanin bazi motorik 6zelliklere
etkisi adli yiiksek lisans tez aragtirmasinda antrenman yapan yaslar1 16-19 arasinda
degisen 24 hentbolcuyu 2 esit gruba ayirmis bu gruplardan deney grubuna 8 hafta
boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman yaptirmis, kontrol grubuna ise hicbir
pliometrik antrenman uygulanmamistir. Antrenman ve kontrol grubunun 30 metre

stirat degerleri gruplar arasinda karsilastirildiginda hem on test hem de son test
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degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Diger
yandan Cakir (2016) geng erkek hentbolcularda pliometrik antrenmanlarin izokinetik
diz kuvveti, dinamik denge, anaerobik gii¢, siirat ve ¢eviklige etkisi adli yiiksek
lisans tez arastirmasinda yaslar1 18-30 arasinda degisen 14 hentbolcu ile yaptigi
calismada hentbolcular1 esit sayida iki gruba aymrmis ve 1 gruba teknik
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta boyunca haftada 2 giin pliometrik antrenman
yaptirirken diger gruba ise sadece teknik antrenman yaptirmistir. Arastirmanin
sonucunda pliometrik grubunda 30 metre siirat testinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik belirlemistir. EK olarak Styles ve ark. (2015) yas ortalamas1 18 olan 17 erkek
elit futbolcuya 6 hafta boyunca kuvvet antrenmani yaptirmistir. Bu kuvvet
antrenmani sonucunda squat ve sprint performanslarindaki gelismeye bakmay1
amaglamislardir. Kuvvet antrenmani ile 20 metre sprint testi arasindaki iliskiyi
inceledigi zaman aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmiglerdir.
Yapilan diger bir caligmada Ronnestad ve ark. (2008) yas ortalamasi 22 ile 24 arasi
olan 21 elit erkek futbolcuyu kuvvet antrenmani grubu (n= 6), pliometrik antrenman
grubu (n= 8) ve kontrol grubu (n= 7) olarak 3 gruba ayirmiglardir. Bu gruplara 7
hafta boyunca antrenman yaptirmislardir. Bu antrenmanlar sonucunda kuvvet
antrenmani grubunun 40 metre siirat testi performansinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulmusglardir. Chelly ve ark. (2010) yas ortalamasi 19 olan 23 erkek
futbolcuyu pilometrik antrenman grubu (n= 12) ve kontrol grubu (n= 11) olarak 2
gruba ayirmislardir. Pliometrik antrenman grubuna 8 hafta boyunca alt beden
kuvvetini arttirmaya yonelik antrenman yaptirirken, kontrol grubuna ise herhangi bir
antrenman yaptirmamiglardir. Bu antrenman sonucunda pliometrik antrenman
grubunun 40 metre sprint performansinda istatistiksel olarak anlamli bir farka
rastlamiglardir. Bu sonuclara gore Shareef (2017) yaptigi calisma ile bizim
yaptigimiz c¢alisma paralellik gostermistir bunun nedeni olarak calistig1 sporcu
grubunun elit sporcu olmamasi Ve fiziksel gelisimi devam eden sporcular ile galistigi
icin sdrat testi sonucunda anlamli bir farklilik bulamadig: diistiiniilmektedir. Cakir
(2016), Styles ve ark. (2015), Ronnestad ve ark. (2008), Chelly ve ark. (2010)
yaptiklari ¢aligmalar ile bizim yaptigimiz ¢alisma zithk gostermektedir. Bahsi gegen
bu g¢alismalarin olumlu sonu¢ bulmasinin nedeni olarak sporcu gruplariin elit
sporcular olmasi ve bununla birlikte beslenme ve dinlenmelerine ¢ok daha 6zen
gostermeleri ayrica genetik olarak anaerobik performans gerektiren sporlara yatkin

olduklar diistiniilmektedir.

36



Yaptigimiz ¢aligmada antrenman grubunun dikey sigrama testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir. Bizim buldugumuz sonug ile
literatiirdeki diger calismalar1 karsilastirdigimizda Carvalho ve ark. (2014) yas
ortalamalar1 21 olan 20 elit erkek hentbolcuya 12 hafta boyunca pliometrik ve kuvvet
antrenmaninin kombine ettigi viicut kompozisyonu, dikey sicrama ve alt beden
kuvvetinin 06l¢iildiigii calismada antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi dikey
sigrama performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edememislerdir. Ote yandan Spieszny ve Zubik (2018) 28 elit erkek hentbol
oyuncusu ile yaptiklari ¢alismada 28 hentbolcuyu kuvvet antrenmani grubu (n= 8),
pliometrik antrenman grubu (n= 8) ve standart antrenman grubu (n= 12) olarak 3
gruba ayirmislardir. Bu gruplarin sirasi ile yas ortalamalar1 kuvvet antrenman grubu
23, pliometrik antrenman grubu 21 ve standart grubu 23 olarak tespit etmislerdir.
Kuvvet antrenmani grubuna ve pliometrik antrenman grubuna 16 hafta boyunca
antrenman yaptirmiglardir. 16 haftanin sonunda kuvvet antrenmani grubunun
Counter Movement Jump (CMJ) 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulmuslardir. Ek olarak Cherif ve ark. (2012)
22 elit erkek hentbolcuyu esit sayida deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrmiglardir. Yas ortalamast 20 olan deney grubuna 12 haftalik pliometrik
antrenman ve sprint antrenmanini kombine ederek uygularken, yas ortalamasi 22
olan kontrol grubu ise sadece hentbol teknik antrenmanlarini yapmustir. Yaptirdiklar
calismada hentbolcularin  sprint ve dikey sicrama performansini Slgmeyi
amaglamiglardir. Antrenman grubunun dikey sigrama oOn test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlemislerdir. Yapilan diger bir
calismada Harmandeep ve ark. (2015) yas ortalamas1 18 olan 20 erkek voleybolcuyu
pliometrik grubu (n= 10) ve kontrol grubu (n= 10) olarak 2 gruba ayirmuslardir.
Pliometrik antrenman grubuna 6 hafta antrenman yaptirmislardir. Kontrol grubuna
ise hicbir antrenman programi uygulamamislardir. Bu ¢aligmada pliometrik
antrenmanin dikey sicrama performansina olan etkisine bakmislardir. Antrenman
grubunun dikey sigrama On test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik belirlemislerdir. Pérez ve ark. (2014) yas ortalamasi 19 ile 22
arasinda olan 12 voleybolcuyu ve 11 plaj voleybolcusunu, butlin vicut vibrasyon
grubu (n= 12) ve kontrol grubu (n= 11) olarak 2 gruba ayirmiglardir. BUtun vicut

vibrasyon grubuna 6 hafta boyunca kuvvet antrenmani birlikte tiim viicuda vibrasyon
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uygularken, kontrol grubuna yalnizca kuvvet antrenmani uygulamislardir. Uygulanan
antrenman programlarinin sonucunda kuvvet, dikey sigrama ve jump squat
performansina bakmislardir. Biitiin viicut vibrasyon grubunun dikey sigrama 6n test
ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlemislerdir. Bu
sonuglara gore Carvalho ve ark. (2014) yaptig1 calisma ile bizim yaptigimiz ¢alisma
paralellik gostermistir bunun nedeni olarak sporcularin miisabaka déoneminde olmasi,
uygulanan antrenman programin 12 hafta gibi uzun bir siire zarfinda
uygulanmasindan dolay1 istatistiksel olarak anlamli farklillk bulamadiklari
distintlmektedir. Spieszny ve Zubik (2018), Cherif ve ark. (2012), Harmandeep ve
ark. (2015), Pérez ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢alismalar ile bizim yaptigimiz ¢aligma
zithk gostermektedir. Bu caligmalarin olumlu sonu¢ bulmasimin nedeni olarak
sporcularin fast twitch (Tip 2) fibril yiizdelerini daha fazla olmasi, daha 6nceden
kuvvet antrenmani ge¢mislerini olmasi ve yaptirilan kuvvet antrenmanlariin dikey
sigrama performansi iizerinde olumlu etki yarattig1 diisiiniilmektedir.

Yaptigimiz c¢aligmada antrenman grubunun 1 maksimum bench press testi
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi. Bizim buldugumuz sonug
ile literatiirdeki diger calismalar1 karsilastirdigimizda Hermassi ve ark. (2015) yas
ortalamasi 16-19 arasinda degisen 34 elit erkek hentbolcuyu kontrol grubu (n= 10),
kuvvet antrenmani grubu (n= 12) ve siirekli teknik taktik antrenman yapan grup (n=
12) olarak 3 gruba ayirmislardir. Bu gruplar igerisinde kuvvet antrenmanit grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin kuvvet antrenmani yaptirmislardir. Yaptirdiklari
calismada atis hizi, viicut kompozisyonu ve kuvvetteki degisim gormeyi
amaglamiglardir. 8 haftalik kuvvet antrenmani yapan grubun 1 maksimum bench
press On testi ve son testi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulmuslardir. Diger yandan Crewther ve ark. (2016) yas ortalamasi 29,8 olan 24
erkek rugby oyuncusunu iki esit gruba ayirip bir gruba 4 hafta full body antrenman
diger gruba ise 4 hafta split antrenman yaptirip hormon, viicut kompozisyonu ve
kuvvet ile ilgili sonuglar elde ettigi ¢alismada full body antrenman grubunun 1
maksimum bench press 6n ve son test performanslar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulmuslardir. Bu ¢alismalara ek olarak Hermassi ve ark. (2010)
yas ortalamasi1 20 olan 26 elit erkek hentbolcuyu kontrol grubu (n= 8), agir kuvvet
antrenmant grubu (n= 9) ve hafif antrenman yapan grup (n= 9) olarak 3 gruba
ayirmislardir. 10 hafta boyunca iki gruba, iki farkli yogunlukta kuvvet antrenmani

yaptirirken, kontrol grubuna sadece teknik taktik antrenman yaptirmiglardir.
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Yaptirdiklar1  ¢aligmada atis  hizi, giic ve kuvvetteki degisim gormeyi
amaclamisglardir. 10 haftalik agir kuvvet antrenmani yapan grubun 1 maksimum
bench press 6n ve son testi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulmuslardir. Yapilan diger bir ¢calismada Jones (2014) yas ortalamasi 20 olan 24
erkek kolej beyzbol oyuncusunu cat bant (n=12) ve cat zincir (n= 12) olarak 2 gruba
ayirmistir. Bu gruplardan cat bant grubuna direng bandi ile cat zincir grubuna ise
agirlik zincirleri ile 5 hafta boyunca kuvvet antrenmani yaptirmis ve iist beden
kuvvetini 6l¢meyi amaglamistir. Kuvvet antrenmaninin etkisini 6lgcmek iginse 6n ve
son test’e 1 maksimum bench press hareketini kullanmigtir. 5 haftalik antrenman
periyodundan sonra her iki grubun 1 maksimum bench press 6n ve son testi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Speranza ve ark. (2016) yas
ortalamast 23 olan 24 erkek yar1 profesyonel rugby oyuncusuna 8 hafta boyunca
kuvvet antrenmani yaptirmiglardir. Bu kuvvet antrenmani sonucunda kuvvet, gii¢ ve
atis isabetindeki gelisimi gormeyi amacglamiglardir. 8 haftalik kuvvet antrenmanindan
sonra bench press on ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulmuslardir. Bu sonuclara gore Hermassi ve ark. (2015), Crewther ve ark. (2016),
Hermassi ve ark. (2010), Jones (2014), Speranza ve ark. (2016) yaptiklar1 calisma ile
bizim yaptigimiz ¢alisma paralellik gostermistir. Diger arastirmacilarin yaptiklar
calismalarda olumlu sonu¢ bulmalarinin sebebi olarak sporcularin genetik olarak
kuvvet gerektiren sporlara yatkin olmasi, sporcularin geng¢ olmasi, yapilan kuvvet
antrenmanlarinin  siddetinin %80’in tizerinde olmasi 1 maksimum bench press
performansi tizerinde olumlu etki yarattig diistiniilmektedir.

Yaptigimiz ¢alismada antrenman grubunun 1 maksimum squat testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi. Bizim buldugumuz sonug ile
literatlrdeki diger g¢aligmalar1 karsilagtirdigimizda Hermassi ve ark. (2011) yas
ortalamasi 20 olan 24 elit erkek hentbolcuyu agir kuvvet antrenmani grubu (n= 12)
ve kontrol grubu (n= 12) olarak 2 gruba ayirmislardir. Agir kuvvet antrenmani
grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gin kuvvet antrenmani yaptirirken, kontrol
grubuna ise sadece teknik taktik antrenman yaptirmislardir. Yaptirdiklar1 ¢alismada
maksimal kuvvet, atis hizi ve sprint performansindaki degisimi gormeyi
amaclamiglardir. 8 haftalik kuvvet antrenmani yapan grubun 1 maksimum yarim
squat On testi ve son testi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulmuslardir. Bu ¢alismaya ek olarak Veliz ve ark. (2014) yas ortalamas1 20 olan 27
elit erkek su topu oyuncusunu deney grubu (n= 16) ve kontrol grubu (n= 11) olarak 2
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gruba ayirmiglardir. Deney grubuna 18 hafta boyunca yiiksek yogunluklu kuvvet
antrenmant yaptirmiglardir. Kontrol grubu ise havuzda teknik taktik antrenman
yapmustir. Yaptirdiklar1 calismada kuvvet, atis hizi, dikey sicrama ve kisa mesafe
ylzme performansimna olan etkisine bakmislardir. 18 haftalik kuvvet antrenmani
yapan grubun 1 maksimum tam squat On testi ve son testi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulmuslardir. Brito ve ark. (2014) yas ortalamasi 20 olan 57
futbolcuyu kuvvet antrenmani grubu (n= 12), pliometrik antrenman grubu (n= 12),
kompleks antrenman grubu (n= 12) ve kontrol grubu (n= 21) olarak 4 gruba
ayirmiglardir. Bu gruplardan kontrol grubu hari¢ diger biitiin gruplara 9 hafta
antrenman yaptirmislardir. Katilimeilarin alt beden kuvvetini 6lgmek i¢in 1 TM squat
yontemini kullanmiglardir. Kuvvet antrenmani grubunun 1TM squat 6n ve son test
Ol¢tiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir. Winwood ve ark.
(2015) yas ortalamasi 22 ile 23 arasinda degisen 30 rugby oyuncusunu strongmen
kuvvet antrenmani grubu (n= 15) ve geleneksel kuvvet antrenmani grubu (n= 15)
olarak 2 gruba ayirmislardir. Her iki guruba 7 hafta boyunca iki farkli kuvvet
antrenmani uygulamislardir. Bu ¢alismada viicut kompozisyonu, kuvvet, gi¢ ve sirat
parametrelerine bakmay1 amacglamislardir. Geleneksel kuvvet antrenmani grubunun 1
maksimum squat 0n ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
belirlemislerdir. Ote yandan Kvorning ve ark. (2017) yas ortalamas1 29,5 olan 19 elit
erkek hentbolcu ile yaptiklar: ¢alismada kuvvet, hipertrofi, uzun mesafe interval ve
kisa mesafe interval kosusuna olan etkisine bakmislardir. Calisma toplamda 8 hafta
stirmistiir. Calismanin 5 haftasi kas hipertrofisini arttirmaya, 3 haftas1 ise kas kuvveti
ve giiclinii artirmaya yonelik yapilmigtir. 8 haftalik kuvvet antrenmani yapan grubun
1 maksimum tam squat On testi ve son testi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulamamislardir. Bu sonuclara gére Hermassi ve ark. (2011), Veliz ve ark.
(2014), Brito ve ark. (2014), Winwood ve ark. (2015) yaptiklari ¢alisma ile bizim
yaptigimiz c¢alisma paralellik géstermistir. Bunun nedeni olarak yaptirilan kKuvvet
antrenmanin siddetini %90’1n lizerinde olmasi, sporcularin geng¢ olmasit ve
sporcularin daha once deadlift, back squat gibi hareketleri yaptiklari igin istatistiksel
olarak olumlu sonug elde ettikleri diisiiniilmektedir. Diger taraftan Kvorning ve ark.
(2017) anlamli farkliik bulamamasimin sebebi olarak bu ¢alismayr Oncesinde
Danimarka erkek olimpiyat takim ile 2008 pekin olimpiyatlar1 dncesinde yaptiklar
icin takimdaki oyuncularin yorgun olduklari ve gerekli performansi gosteremedikleri

distiniilmektedir.
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8. SONUC ve ONERILER

Calismanin sonucunda piramit kuvvet antrenmanin, antrenman grubunun 6n test
ve son test dlglim sonuglarinda bench press ve squat performansinda kontrol grubuna
kiyasla istatistiksel olarak olumlu fark tespit edilirken, gruplar arasi karsilagtirma
yaptigimiz zaman piramit antrenman uygulamasi sonucunda dikey sigrama, bench
press ve squat performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Sporcularin  antrenman programlarinda piramit kuvvet antrenmanlarina yer

vermelerinin fiziksel performans {izerinde olumlu etki sagladig1 sonucuna varilmstir.
Oneriler

Bu arastirmadan sonraki yapilacak caligmalarin daha fazla katilimci sayist ve

profesyonel hentbol oynayan sporcular ile yapilmasi onerilebilir.

Bu arastirmada herhangi bir beslenme programi uygulanmamistir bundan
sonraki arastirmalarda hem diizenli bir diyet programi hem de ek besin destegi

verilerek daha iyi sonuclar elde edilebilir.
Bu arastirmada piramit antrenman yontemi kullanildi bundan sonraki
calismalarda Siiper Set, Tri Set, Giant Set, Compound Set ve Spilit Sistem gibi farkli

antrenman programlar1 uygulanabilir.

Bu aragtirmadan sonraki ¢alismalarda 2 veya 3 gruba farkli kuvvet antrenmani

metotlar1 uygulanabilir.
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10. EKLER

Ek 1: Antrenman Grubu Gonulli Formu

CALISMANIN ADI (4rastrma basvuru formunda béliim A.2 de yer alan arastirma adi
kullanilmalidir.) .

Kuvvet Antrenmaninin Siirat, Dikey Sicrama ve Kuvvet Uzerine Etkisi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karar: tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden énce arastirmanin neden yapildigini
bilgilerinizin nasu kullanilacaginin ¢alismanin neleri icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve
rahatsizlik verebilecek konulart anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak
icin zaman aywiniz ve eger istiyorsaniz ozel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu
verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya
kattlmnizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan
normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya baglh bulundugunuz ézel sigorta veya resmi sosyal
guivenlik kurumuna ddetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Bu tezin amaci piramit kuvvet antrenmanin sporcularin performansi iizerine olan
etkisini arastirmaktir. Hentbolda oyun siiresinin uzun olmasi oyuncularin aerobik ve
anaerobik dayaniklilik diizeylerinin iyi olmasini ve gelistirilmesini zorunlu
kilmaktadir. Anaerobik performans Ozellikle hizli hiicumlar1 siirekli olarak
gerceklestirilebilmesinde biiylik rol oynamaktadir. Bunlarim yansira hentbolda
kuvvet, sicrama performanst ve siiratte Onemlidir. Bu motorik o6zellikleri
gelistirebilmenin yollarindan biride kuvvet antrenmanlaridir. Diinyada ve Tiirkiye’de
yapilan ¢alismalarda kuvvet antrenmaninin kas kuvveti, sigrama performansi ve siirat
tizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Caligmadan bekledigimiz fayda ise
sporcularin 8 haftalik piramit kuvvet antrenmani1 uygulamasindan sonra kas kuvveti,
sigrama performansi ve siirat performanslarinda artis beklenmektedir. Calismamizin
bir diger saglayacagi katki ise literatiir katkisidir. Literatiirde farkli kuvvet
antrenman1 metotlar ile ilgili fazla ¢alisma olsa da piramit antrenman metodu ile

ilgili fazla ¢caligma yoktur.
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CALISMA iSLEMLERI:

( Géniilliiden kan alimacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigi ) / 5 ml ( bir tatl kasigi ) seklinde belirtilmelidir
Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: agiklanmalidir.)

Calisma 8 hafta siirecek ve ¢aligmanin basinda ve sonunda fiziksel gelisimi 6lgmek
icin performans testleri uygulanacaktir. Calismamizda uygulatilacak 6n ve son test
protokolleri ise ilk once Tanita viicut kompozisyonu 6lger cihazi ile katilimcilarin
viicut kompozisyonu oOlgiilecektir. Daha sonra katilimcilarin kuvvet artisin1 6lgmek
icin 1 maksimum yatarak kaldirilan halter ve sirta alinan agirlikla ¢okiip kalkarak
Olctilecektir. Katilimcilarin dikey sicrama performanslar1 ise smart speed marka
cihaz ile oOlciilecektir. Katilimcilarin 20 metre siirat testi ise el kronometresi ile
Olgiilecektir. Calismanin antrenman bolimi, spor kiiltiir ve saglik (SKS) daire
baskanhgina bagli MCBU Spor Bilimleri Fakiiltesinde bulunan saglk igin spor
merkezi fitness salonunda 8 hafta boyunca haftada 2 gilin olacak sekilde

gerceklestirilecektir Antrenman programi asagida tabla halinde verilmistir.

Ilk 4 Hafta Piramit Antrenman Program

Hareket Adi Set Sayisi Yuklenme Tekrar Sayis1  Setler Arasi
Siddeti Dinlenme
Suresi
Machion Seated 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.
Row

Chest Press 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.

Shoulder Press 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.

Dumbell Curl 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.

T Bar Push Down 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.

Leg Extansion 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.

Leg Curl 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.

Seated Calf Raise 4 % 60.65.70.75 10.8.6.4 1.5 dk.

Abs Crunch 4 Maksimum 1.5 dk.
Tekrar

Dumbell Side Bend 4 Maksimum 1.5 dk.
Tekrar
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Son 4 Hafta Piramit Antrenman Programi

Hareket Adi Set Sayisi Yuklenme Tekrar Sayisi Setler Arasi
Siddeti Dinlenme
Sdresi
Lat Front Down 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Flat Bench Press 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5dk.
Seated Over Head 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Barbell Curl 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5dk.
Rope Push Down 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5dk.
Squat 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Standing Calf 4 % 60.65.70.75 8.6.4.2 1.5 dk.
Raise
Plank 4 45 SN. 1.5 dk.
Knee Up 4 Maksimum 1.5 dk.
Tekrar

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Yapilan ¢alisma sonrasinda hentbol bransinda sporcu olan kisilerin dikey sigrama,
siirat ve kuvvetlerinde artig beklenmektedir. Bunun sonucunda sporcularin miisabaka
sirasinda rakiplerine karsi listiinliik saglamalar1 kolaylagacaktir.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

e Dikey si¢rama testi sirasinda kisinin ayagi burkulabilir.
e 20 metre siirat testi sirasinda ayagi takilip diisebilir.
e | maksimum yatarak kaldirilan agirlik testi sirasinda agirligin altinda

kalabilir.

e 1 maksimum sirta alinan agirlikla ¢okiip kalkma testi sirasinda agirligin
altinda kalabilir.

e Antrenman esnasinda alt veya iist uzuvlarda sakatlanma veya burkulma
olabilir.
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KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak arastirmacinin ¢alisma i¢in sizin kisisel bilgilerinizi (“Calisma
Verileri”) toplamalarina ve kullanmalarina onay vermis olacaksiniz. Bu durum
dogum tarihiniz, cinsiyetiniz, ayrica Calisma verilerinizin kullanimi ile ilgili
verdiginiz onayin herhangi bir belirlenmis birim tarihi yoktur, ancak aragtirma
ylriitiiclinlizi haberdar ederek bu onaymmizdan herhangi bir zamanda
vazgecebilirsiniz.

Arastirma yiiriitiiclinliz ¢aligma verilerinizi ¢alisma i¢in kullanacaktir. Calismanin
sonuglari tibbi yayinlarda yayinlanabilir, ancak sizin kimlik bilgileriniz bu yayinlarda
aciklanmayacaktir.

Arastirma yiiriitiiclisiinden toplanan c¢alisma verileriniz hakkinda bilgi isteme
hakkinda sahipsiniz. Ayni zamanda bu verilerdeki herhangi bir hatanin
diizeltilmesini isteme hakkinda da sahipsiniz. Eger bu konuda bir isteginiz olursa
litfen arastirmaciniz ile goriisiiniiz.

Eger onaymizda vazgegerseniz, arastirma yiirlitliciiniiz ¢aligma verilerinizi artik

kullanamayacak ya da diger kisilerle paylagsamayacaktir.

Bu formu imzalayarak, calisma ve verilerinizin bu formda tanimlandig1 sekilde

kullanimina onay vermis olacaksiniz

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSILER :

1. Dr. Ogretim Uyesi Nurten Ding 0 535 528 72 39 Manisa Celal Bayar
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

2. Mehmet Hilmi Gokmen 0 536 514 46 59 Manisa Celal Bayar Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Email
Nurten Ding: nurten.dinc@hotmail.com
Mehmet Hilmi Gokmen: mehmethilmi93@gmail.com

Calismaya Katilma Onawvi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu
onay, ilgili higbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu
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belgenin bir kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek
sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadt: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tamik* Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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Ek 2: Kontrol Grubu Gonulli Formu

CALISMANIN ADI (4rastirma basvuru formunda béliim A.2 de yer alan arastirma adi
kullaniimalidir.) .

Kuvvet Antrenmaninin Siirat, Dikey Sicrama ve Kuvvet Uzerine Etkisi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karar: tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dénce arastirmamin neden yapildigini
bilgilerinizin nasi kullanilacagimin ¢alismanmin neleri icerdigini ve olasi yararlarin risklerini ve
rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak
icin zaman aywiniz ve eger istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
calismaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu
verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya
katilimnizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan
normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagh bulundugunuz ézel sigorta veya resmi sosyal
guvenlik kurumuna 6detilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Bu tezin amaci piramit kuvvet antrenmanin sporcularin performansi iizerine olan
etkisini arastirmaktir. Hentbolda oyun siiresinin uzun olmasi oyuncularin aerobik ve
anaerobik dayaniklilik diizeylerinin iyi olmasini ve gelistirilmesini zorunlu
kilmaktadir. Anaerobik performans 0Ozellikle hizli hiicumlart siirekli olarak
gerceklestirilebilmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Bunlarin yansira hentbolda
kuvvet, sicrama performansi ve siiratte Onemlidir. Bu motorik 06zellikleri
gelistirebilmenin yollarindan biride kuvvet antrenmanlaridir. Diinyada ve Tiirkiye’de
yapilan ¢alismalarda kuvvet antrenmaninin kas kuvveti, sigrama performansi ve siirat
tizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Calismadan bekledigimiz fayda ise
sporcularin 8 haftalik piramit kuvvet antrenmani uygulamasindan sonra kas kuvveti,
sigrama performansi ve siirat performanslarinda artis beklenmektedir. Calismamizin
bir diger saglayacagi katki ise literatiir katkisidir. Literatiirde farkli kuvvet
antrenmani1 metotlar1 ile ilgili fazla ¢alisma olsa da piramit antrenman metodu ile

ilgili fazla ¢aligma yoktur.
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CALISMA iSLEMLERI:

( Géniilliiden kan alimacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigi ) / 5 ml ( bir tatl kasigi ) seklinde belirtilmelidir
Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: agiklanmalidir.)

Calisma 8 hafta siirecek ve ¢aligmanin basinda ve sonunda fiziksel gelisimi 6lgmek
icin performans testleri uygulanacaktir. Calismamizda uygulatilacak 6n ve son test
protokolleri ise ilk once Tanita viicut kompozisyonu 6lger cihazi ile katilimcilarin
viicut kompozisyonu oOlgiilecektir. Daha sonra katilimcilarin kuvvet artisin1 6lgmek
icin 1 maksimum yatarak kaldirilan halter ve sirta alinan agirlikla ¢okiip kalkarak
Olctilecektir. Katilimcilarin dikey sicrama performanslar1 ise smart speed marka
cihaz ile oOlciilecektir. Katilimcilarin 20 metre siirat testi ise el kronometresi ile

Olculecektir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Kontrol grubuna ekstra bir kuvvet antrenman1 uygulatilmayacag icin sadece teknik
antrenman yapacaklari i¢in fazla bir kuvvet performans artis1 beklenmemektedir.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

e Dikey si¢rama testi sirasinda kisinin ayagi burkulabilir.
e 20 metre surat testi sirasinda ayagi takilip diisebilir.
e 1 maksimum yatarak kaldirilan agirlik testi sirasinda agirligin altinda

kalabilir.

e 1 maksimum sirta alinan agirlikla ¢okiip kalkma testi sirasinda agirligin
altinda kalabilir.

e Antrenman esnasinda alt veya ist uzuvlarda sakatlanma veya burkulma
olabilir.

KiSISEL BIiLGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak arastirmacinin g¢alisma icin sizin kisisel bilgilerinizi (
“Calisma Verileri”) toplamalarina ve kullanmalarina onay vermis olacaksiniz. Bu
durum dogum tarihiniz, cinsiyetiniz, ayrica Caligma verilerinizin kullanimu ile ilgili
verdiginiz onayin herhangi bir belirlenmis birim tarihi yoktur, ancak aragtirma
yirlitiicliniizi  haberdar ederek bu onaymizdan herhangi bir zamanda
vazgecebilirsiniz.

Arastirma yliriitiiclinliz ¢alisma verilerinizi ¢alisma i¢in kullanacaktir. Calismanin
sonuglari tibbi yayinlarda yayinlanabilir, ancak sizin kimlik bilgileriniz bu yayinlarda

aciklanmayacaktir.

57



Arastirma yliriitiiciistinden toplanan caligma verileriniz hakkinda bilgi isteme
hakkinda sahipsiniz. Ayni zamanda bu verilerdeki herhangi bir hatanin
diizeltilmesini isteme hakkinda da sahipsiniz. Eger bu konuda bir isteginiz olursa
liitfen arastirmaciniz ile goriisiiniiz.

Eger onaymizda vazgegerseniz, arastirma yiritiiciiniiz ¢alisma verilerinizi artik
kullanamayacak ya da diger kisilerle paylasamayacaktir.

Bu formu imzalayarak, ¢alisma ve verilerinizin bu formda tanimlandigi sekilde

kullanimina onay vermis olacaksiniz.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSIiLER :

3. Dr. Ogretim Uyesi Nurten Ding 0 535 528 72 39 Manisa Celal Bayar
Universitesi Spor Bilimleri Fakltesi

4. Mehmet Hilmi Gokmen 0 536 514 46 59 Manisa Celal Bayar Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Email
Nurten Din¢: nurten.dinc@hotmail.com
Mehmet Hilmi Gokmen: mehmethilmi93@gmail.com

Calismaya Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu
onay, ilgili higbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu
belgenin bir kopyasin1 ¢aligma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek
sekilde bana teslim etmistir.
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Goniillii Adi Soyadi:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adr Soyadi:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik* Adi Soyadi:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmact® Adi Soyadi:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Géniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kigi
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Ek 3: Tez Konusu Kabul Formu

Evrak Tarih ve Saymic 22 17200 8-E 99600

T.C.
('f MANISA CELAL BAYAR. UNIVERSITESI
) caalk: Bitimler Enstried Midirined
MANISA

LELAL BAYAL
PvivERsITES]

Sm1 - IE233332-300.14.01-
Eomn : Mehmet Hilogi Gokmnen’im tez kamisa.

o [ .. u

Enstitimizom 2011218 fash we 4217 sawph  Yopebm Koo
Progam 161379 momamh sgrencisi hehmet Hibmi COEMEN'n ez bamsumm , etk kol
onay ahrmas kxydr ile "Hentboloolarda Seldr Haftablk Emovet Antrepmapmm Sirat,
mwmmmw"mwmmmuem

Rileileriniz ve Eeresin rica ade
e-imzahdir
Prof. Dr. Bilal-i Habes GUMITS
Enstinis Midiiri V.
& dpwr Top Fakilm Melcan b Mamis Ko Ussboricty Tamptet Weis mﬂ.h—.‘.mlrll

Talaier| D T TS Faloa D Th% THIIT50
FProa s bk sbraarblome by sl 7 Flakernds A0 ugtlibel ool

Bu helgs, 5070 sayl Elekmonik fmen Kanununa ghre Givenli Elektnonik fmem ile imzalanma:
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Ek 4: Cihaz, Spor Salonu ve Performans Laboratuvari Kullanim izin Formlari

Fviuk Tl vie hayise 201 1IH0TE-E 344068

Fd T
( MARIEA CELAL BAYAR UNIVERSITES] .
Spor Bilielen Fak@hien Dekanlyf
MANLISA

Sppn o ROIET-RINE-
K - Chhae ve Spor seberm kullamm isiegi

Saym DrOgr. Uhyesi Muomen Ting

2 X120 8 warihli ve 34871 syl yan.

iI|].| yarmize wEnnad Enk Kosuls venlmek feend mlep edden Fakiieerrds perlioomeams
labomaluvarann v Atabirk Spor slomeven kallamm: Dukemi e uygun ginilmitir.

Clurefini balgierinize rica edenm.

g

e=imealslir
Prod. Dr. Hilal-i Habeg G[].Hm '
Dekan W
TLNL0NE Gt Ismet OZKAN
2200 Fakiiwe Seboreweri Kasim EVRENSEL
Pk Nogrodwnsk Idn : hipss dsoralemsc bisd Lk gedeyrral VR FRFRERE Y
Bl e bonnd ek
Wrsnac Gal

aiers TEk] Frigan U1 Akanet Do YA 43950 Minm
Techcboro T0N) 1MW 0 0] THH Fakadd 2% 171K
P-Pemcispotecka ol Thibeads 400 g
geire Sinsendl Clekiranik lmaza e iImzalanmigar

wu b g, BATO dasinnhe EL beran W
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Ew ve Sayise 2V 1NV2018-E 91323

T.C.
( / MANISA CELAL BAYAR ONIVERSITES| REKTORLOGO
J Saglik Kaltir ve Spor Dasre Bagkanligy

Sayr  cSISITING-813.003-
Konu : Sahk lgm Spor Merkezi Talebi

REKTORLUK MAKAMINA

lgi 2 a) ORAO2018 tawibli ve 47876 sayih yaar.
b) 24/102018 taribli ve $104] sayil yaz.
€) IS/EV2018 tarihli we 51040 sayh yoa,

llgi sayil: yazslarn istinaden Oniversitemiz Oniversitelerarass Spor Miisshakalarmda
temnsil eden Karace, Voleybol, Hentbol takemlanam 2018-2019 Egitrm/Ogretim yili boyunca
bafiade iig (3) win olmak fizere Ogle 12:00-13:30, aksam 17:00-18:30 santleri araseds
Sehzadeler Kampiisd Saghk Igin Spor Meekezinden yaralanmalanin odertanineza arz ederim.

Ali EMIROSMANOGLU
Genel Sekreter

OLUR

eimznlder
Prof. Dr. Muzaffer TEPEKAYA
Rekide Yardumes:

Ek:

1- Spontif Faaliyetler-(Dog. D, Pinar GOZEL) {1 sayfn)

2. Spartif Fasliyetler-{ Arg.GarDr. Mchmet ASMA) (| sayfa)
3- Sportif Fasliyetler-(Dr.Ogr, Oyesi Theabim CAM) (1 sayfa)

Ao 3hs vl Un Thm Vs Vorkophati 461803 - Vammowc o By e Derpa Abdess
Tedehoma ) 201 2015429 Fuoa 0 330) 1803 Lwrae: i .
ety bk wdicha wie b Stk AR 1) 256 391 1404 m
AR

B bedge, 5070 sayih Elektronik Imazs Kasununa gore Glivenli Elektronik Inwza ile imazalasemistir
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Ek 5: Etik Kurul Karar Formu

T.C.
Manisa Celal Bayar Universitesi
Tip Fakiiltesi Saglik Bilimler Etik Kurulu

Karar Formu
[ ) |
KARAR TARIH / NO 05 /12 / 2018/ 20.478.485
ARASTIRMANIN AD| Hentboleularda Sckiz Haftalik Kuvvet Antrenmaninn Sirat, Dikey Sigrama ve Kuvvet Uszerine Fikisi
SORUMLL ARASTIRMACI D, Oiretim Uyesi Nurten DINCT Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ARASTIRMA EXIBI Yilksek Lisans Ofrencisi Mchmet Hilmi GOKMEN
ARASTIRMANIN NITELIGI UZMANLIE TEH [] VUKSEK LISANS--DOKTORATEZ 5] AKADEMIK AMAcu [
DEGERLENDIRILEN BELGELER 28/ 11 72008 f Tarih ve 55654 Sayah; aragtirma dosyas:
KARAR BILEILER] ﬁl“a_ﬁtll‘.mil dosyust incelenmig, bilimsel ve etik agidan UYGUN oldufuna oy birligi ile karar
verilmistir.
Arsghrmay lia Teplanuya | Mllml'; [ Tapartye
Uy A ey Tighisi Olan | Kibdmayan e b /S ligkiniDlan | Kablwargen
liva Uya Dye Oye
Prof. Dr, Zeki AR I| o O Dag. Dr. Serdar TOK ; r;@\ 0 O
Tikbi Biykimya AD = Soor Billmlert Fakiitesi &‘g
Praf, D, Murat DEMET P, Or. Uyesi Selim ALTAN _\:”-/
Psiklyatr! AD O ® Ti Tarihi ve Etik AD {,fo U 0
Eraf, Or, Betll ERSDY Br. OFr. Oyesl Nurgdl GEngar TAWSANLI ‘ o
Cocuk Saglii ve Hastalddan AD a 8, Stk Bllimbarl Fakiltesi Ebelk Bsllmi i O O
4
Dog Or. Beyhan Cengiz SZYURT |~ . Wiukadder AILMAZER
Halk Sailiid) AD u O . D E
Arvukat
| P N
Dog. Dr. Tugba CAVUSOSELY |
- 0 O Sivil Oye HOseyin TUNGAY fﬂm }| O
Farmakelofi AD | A
- b
Etik Kurulumuzun karan yukarda belirtilmigtic.  Arpst i Bir mada Eti nzon “izleme -

Denetlems” Giirevi Gerefi u Halinde Haberli / i7 Olarak Denetlenehilir. Arastrma Bagvurn Formumun Taahhithame

— Bilim E kismunda belintilmis olan hususlann dikkate alinerale istenilen bilgilerm Etk Kurolumuza zamamnda iletilmesi

konusunda bilgilerinizi ve gerefini rica ederim,
—_
Prpf. Dr. Zeki ARI
Baskan
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Ek 6: Turnitin Tez Orijinallik Raporu

T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
Saglhk Bilimleri Enstitiisi
Yiiksek Lisans Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

Antrenérliik Egitimi Ana Bilim Dali Bagkanhgi'na

Tez Ad: Hentbolcularda Sekiz Haftahk Kuvvet Antrenmanimmin Siirat, Dikey
Sigrama ve Kuvvet Uzerine Etkisi

Tezime iliskin12/02/2019 tarihinde yapilan Turnitin adli intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik oran % 23'tiir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢alismamin herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tirlii hukuki
sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu

beyan ederim.
Tarih ve Imza
12.0) 20l
Adi Soyadi : Mehmet Hilmi GOKMEN . 3
Ogrenci No : 161377009 D
Anabilim Dah : Antrenorlik Egitimi
Programi : Spor Saghk Bilimleri
DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR.
Dr. Ogretim Uyesi /;tw,,_‘
Agklamalar
1-Tez Caltsmasn or)\nalllk ﬂnpom (T;ORI, TuaNITIN Intihal Tespn Programi kullanimi i |¢n hqml hesap alma hakkl bulunan tez danigmanlan,
[ p Kistipl ve yor Daire Bagkanlgi'nda g h iler tarafindan
abaur.
2-Sayfa saysi 400°den az olan tedler igin tez savunmasindan dnce ve basanli olnasi durumunda dizeltmelerden sonfa olmak uxcn 2 kez
TCOR nllnlr (400 sayfadan fazla ulan tezler 400 ve katlan seklinde bdHinerek Turnitin veri yirkl k . Bu gibl
| es 18 iligkin detayl forma, kitiphane web savfasinda bulunan Turnitin kmlamm kilavuzlanmin

altndan erisilebir.)

3-TCOR, texin yalnizca Kapak Sayfas), Gitig, Ana BidUnier we Sunuy bOlkmleriden olugan smame tek bir dosys olarak intihal tespit
programina ylkienmesi ile alnir,

Programa yikleme yapilirken Dosya Baghgl {document title} olarak tez bashmnin tarmam, Yazar Adi {author’s first name) clarak agrencinin
ady, Yazar Soyad: (author’s last name) olarak dgrencinin soyadi bllgui yanlw

4- TURNITIN intihal tespit prog yuklenen de, ilghi programdaki seqenekier asafidakl gekilde
ayarlanir: - Kaynakga harig, - Alintdar harig, - S kelimeden daha az odn;m- igeron metin kisimlari harig (Limit matv:h sizetoS words)
S-Istege bagh ayarlar kismundan; Odcvl«l suroya génder?” 5 DEPO YOX seklinde isa aksi
durumda ayna tezin iking kez yOkl da b %100 gkacakur ve depodan ter s:lmck sok uzun siireg Bornktlm

6 R 1; igfami die sonra, kay s olan ekranin gbrimtlsiind sad dst ké: ylzdellk say olarak belirtilen
“b k orant,” rap tabi [ olan “toplam sayfa sayis” ve raporlama Igleminin yapildif “tarih® bagisi, “Yiksek

Llsanslbolann Tez Caligmas: Oqlmlhk Raporu® formuna Iglenir.

7- Benzerlik oraninda tiim sorumluluk édrenclye aittir,

8-Tez savunma sinaw sonrasinda baganlh bulunan Ofrend, tez savunma sinaw tarihi sonrasinda texde yapilmes muhtemel aemmn
igeren dosya kultanilarak alinmig Ikincl bir intihal raporundaki bilgiler kullsndarak hazirlanme ve tez 5

Imzalanmig kincl bir “Yaksek Lisans/Doktora Tez Caligmas: Orjinallik Raporu’'nu Enstitiye teshm etmelde yikombidor.

9-Turnitin Hakk Bilgiler: http://kutuphane.chu.edu.trituraitin 83 70.tr.htmi
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Ek 7: Tezden Uretilen Calisma Belgesi Kopyas1

15.02. 2015 [ourionturizm comdoligin'wessr20 1 Yonlina/posir/data’yazdirasp ?ld=43

II. World Congress of Sport Sciences Researches
Il. Dinya Spor Bilimleri Araghrmalari Kongresi

21-24 Mart / March 2019 - Maniso / Turkey

15.02.2019
Konu / ilgi: 11 Diinya Spor Bilimleri Arastirmalan Kongresi Bildiri Kabul Yazis

Sayin Mehmet Hilmi GGkmen
Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Manisa

21-24 Mart 2019 tarihlerinde Blyilk Saruhan Otel, Manisa'da gergeklestirlecek olan Il. Dinya Spor Bilimleri Aragbimmalan
Kongresine gostermis oldugjunuz ilgi igin tesekkir ederiz.

Hentboleularda Sekiz Haftalik Kuvvet Antrenmaninin Siirat, Dikey Sigrama ve Kuvvet Uzerine Etkisi
Menmet Himil Gokmen , Nuren Ding

baghkh bildiriniz, bilimsel kunul tarafindan kongrede Sézel Sunumu olarak kabul edilmistir ve ve kongre Dijital Kitab'nda
yayinlanacaktir.

Bildirinizin kongre Dijital Kitabi'nda yayinlanabilmesi igin kongreye 21 Ocak 2013 tarihine kadar kayit yaptirmmig olmaniz
gerekmektedir.

Sazel Sunumu ie ilgili kurallan asadida bilgilerinize sunanz.

- Bildiri sunum dili Tlrkge'dir (Bildiriler Turkge veya ingilizce yayinlarir ! sunulabili).
= Sunumlar, sunum zamanindan énoe mutlaka kontrol edilmelidir.
- Sdzel sunumlar igin 10 dakika sunum + 5 dakika soru-cevap siresi verilecekiir.

Kongreye ilginiz igin tegekkir eder, baganlannizin devamini dileriz.

Prof. Dr. Bilal-i Habeg Giimiis
Kongre Bagkam

Nt burkontunzm. com/bildn wessral 19/onineiposirdata yazor a5p 7id=49 M
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11. OZGECMIS

Adi MEHMET HILMI Soyadi GOKMEN
Dogum Yeri MANISA/MERKEZ Dogum Tarihi |27.08.1993
Uyrugu T.C Tel 0536 514 4659
E-mail mehmethilmi93@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Doktora/Uzmanhk
Yuksek Lisans
Lisans Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve 2016
Spor Yiksek Okulu, Spor Yoneticiligi Bolimii
Lise Manisa Endustri Meslek Ve Teknik Lisesi 2011
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil - Y1l)
Fitness ve Viicut Gelistirme Manisa Biiylik Sehir Belediyespor  [08.06.2015 -
Antrenoru 30.09.2015
Fitness ve Viicut Gelistirme Manisa Celal Bayar Universitesi 01.11.2016 -
Antrendrii Fitness Salonu 01.10.2017
Fitness ve Viicut Gelistirme Manisa Fitbox Fitness Salonu 10.01.2018 -
Antrenoru 13.03.2018
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama* | Konusma* Yazma*
Ingilizce Iyi Orta Orta
Yabanci Dil Sinav Notu
YDS YOK |IELTS |TOEFL |TOEFL |TOEFL |FCE |CAE |CPE
DIL IBT PBT CBT
66,250
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 60,220 61,667 80,114
(Diger) Puani
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Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma becerisi
Office Programlar1 (Word, Excel, Power Point) Iyi
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) Orta

*Cok 1yi, 1yi, orta, zayif olarak degerlendiriniz.
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