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ÖZET 

Teknik ve Kombine Antrenmanların Korfbolcularda Bazı Fizyolojik, 

Motorik ve Denge Özellikleri Üzerine Etkisi 

Bu araĢtırmanın amacı, teknik ve kombine antrenmanların korfbolcularda 

bazı fizyolojik, motorik ve denge özellikleri üzerine etkisinin incelenmesidir. 

AraĢtırmaya Süleyman Demirel Üniversitesi Korfbol Takımında oynayan 8 kadın, 11 

erkek toplam 19 sporcusu katıldı. Sporcuların yaĢ ortalaması kadın 19,50±1,30 yıl 

erkek 20,45±1,96 yıl, boy ortalaması kadın 170,75±8,01 cm erkek 186,64±6,00 cm; 

vücut ağırlıkları ortalaması kadın 59,25±4,52 kg erkek 81±9,26 kg olarak tespit 

edildi. Teknik ve kombine antrenmanlar 12 hafta boyunca, haftada 3 gün, günde 120 

dk uygulandı. Sporculara antrenman periyodu öncesi ve sonrası dikey sıçrama, sağ-

sol el kavrama, bacak-sırt kuvveti, 1 maksimum tekrar, 5, 10 ve 20 m sürat, Shuttle 

Run, esneklik, Flamingo (statik) ve Y (dinamik) denge, Illionis çeviklik testleri, 

dinlenik ve maksimal kalp atım sayısı ölçümleri yapıldı. Ön ve son test 

ortalamalarını karĢılaĢtırma da  ―EĢleĢtirilmiĢ t Testi (Paired t Test) kullanıldı. 

Sonuçlar ―p<0,05‖ önem derecesine göre değerlendirildi. Korfbolcuların ön ve son 

test karĢılaĢtırılması sonucunda dikey sıçrama, bacak-sırt kuvveti, 1 maksimum 

tekrar, statik ve dinamik denge, 20 m sürat, çeviklik, dinlenik kalp atım sayılarında 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulundu (p<0,05). Sağ-sol el kavrama, 5 ve 10 m 

sürat, maksimum kalp atım sayısı testleri sonucunda istatistiksel olarak farka 

rastlanmadı (p>0,05). Sonuç olarak, teknik ve kombine antrenmanların 

korfbolcularda bazı fizyolojik, motorik ve denge özellikleri üzerine pozitif etkileri 

belirlenmiĢtir. AraĢtırmamız Korfbol gibi geliĢmekte ve yeni yaygınlaĢmakta olan bir 

spor branĢında spor bilimcisi ve antrenörler açısından motorik, fizyolojik ve teknik 

performanslarında ki değiĢiklikleri inceleyerek kontrol etmeleri, antrenman 

programlarını geliĢtirebilmeleri, kendilerine özgü teknik ve taktik stratejiler 

belirleyerek antrenman programlarını organize edebilmeleri için önem taĢıyabilir. 

Anahtar Kelimeler: Teknik, Kombine, Korfbol, Motorik, Fizyolojik.  
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ABSTRACT 

Effects of Technical and Combined Trainings on Some Physiological, 

Motoric and Balance Features in Korfball Players 

The aim of this study is to investigate the effect of technical and combined 

training on some physiological, motoric and balance properties of korfbolcular. A 

total of 19 athletes, 8 female and 11 male, played in Süleyman Demirel University 

Korfball Team participated in the study. The mean age of the players was 19.50±1.30 

in females, 20.45±1.96 years in males; mean height was 170.75±8.01 in females, 

186.64±6.00 cm in males; mean weight was 59.25±4.52 in females, 81.55±9.26 kg in 

males. Technical and combined training sessions were performed for 12 weeks, 3 

days a week, 120 minutes per day. Vertical jump to the athletes before and after the 

training period, right-left hand grip, leg-back strength, 1 maximum repetition, 5, 10 

and 20 m speed, Shuttle Run, flexibility, Flamingo (static) and Y (dynamic) balance, 

Illionis agility tests, resting and maximal heart rate were measured. ―Paired t Test‖ 

was used to compare pre- and post-test means. The results were evaluated according 

to significance level of ―p<0.05‖. As a result of the comparison of the pre and post 

test of morphbolists, there was a statistically significant difference in vertical jump, 

leg-back strength, 1 maximum repetition, static and dynamic balance, 20 m speed, 

agility, resting heart rate (p <0.05). There was no statistically significant difference 

between right-left hand grip, 5 and 10 m speed and maximum heart rate tests (p> 

0.05). As a result, the positive effects of technical and combined training on some 

physiological, motoric and balance properties were determined. Our research may be 

important for sports scientists and coaches in a developing and emerging sports 

branch such as Korfball to examine the changes in their motoric, physiological and 

technical performances, to develop training programs, to determine their own 

technical and tactical strategies and to organize their training programs. 

Key Words: Technique, Combined, Korfball, Motoric, Physiologic. 
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1. GĠRĠġ 

Sporun yaĢamımızda mühim bir yeri olduğu yadsınamaz bir gerçektir. Sporda 

ve diğer bilim dallarında olduğu gibi anlamlı bir çalıĢma yapmak için atılacak bütün 

adımların bilimsel temellere dayalı olması gerekmektedir. Sporun amacı kitlelere 

ulaĢmak ve performans olarak en yukarıya çıkmaktır. Yapılan bilimsel çalıĢmaların 

hedefi bu doğrultuda olmalıdır (1). 

Korfbol sportif olarak Dünya‘da ve ülkemizde geliĢmekte olan branĢlar 

arasında yer almaktadır. Korfbol sporunda takımlar kadın ve erkeklerden 

oluĢmaktadır, kadın ve erkeğin beraber oynadığı tek spor dalıdır. Oyunun temel 

amacı, topu elle karĢı takımın korfuna yani sepet Ģeklindeki çemberine benzer potaya 

atarak sayı yapmaktır. Korfbol gençlisinden yaĢlısına herkesin oynayabildiği kadın 

ve erkeğin birlikte oynadığı bir spordur. Kapalı spor salonlarda oynanabilmesinin 

yanı sıra açık alanlarda da hem çimde hem de kum zeminlerde oynanabilir (2). 

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalında yapılan çalıĢmaların asıl 

amacı ve hedef noktası sportif performanstır. ÇalıĢmalardaki öncelikli hedef 

performansı olumlu veya olumsuz etkileyen motorik, teknik–taktik, fizyolojik ve 

mental tüm unsurları belirleyebilmek ve sporda istenilen seviyeye ve verimliliğe 

ulaĢmak, ulaĢılan bu verimliliğe devam ettirebilmek, bilimsel verilere dayalı 

antrenman uygulaması ile mümkün olabilir (3). Birçok sporcu baĢarıya ulaĢmak için 

farklı hız, çabukluk ve çeviklik performanslarını geliĢtirmeye yönelik özel 

antrenmanlar uygulamaktadır. Denge, zamanlama, çabukluk, sürat ve çevikliğin 

geliĢmesi için uygulanan antrenman çeĢitliliği sporcuların performansında oldukça 

önemli katkı sağladığı bilinmektedir. Bu antrenmanlar sporcular için gereksiz hareket 

ve aksiyonları yapmalarını engellemeye yardımcı olur (4).  

Ġnsan vücudunun dengesi, karma yapıdaki duyusal, motor ve biyomekanik 

süreçlerin koordinasyonu tanımlamak için kullanılan genel bir terimdir. Dengeyi 

devam ettirme kabiliyeti ya da postüral kontrol, bilerek yapılan kompleks 

hareketlerin yapılmasından, basit olarak yapılan postürü korumaya kadar olan 

biyomotor becerilerde ana bileĢendir. Denge özelliğininin geliĢmesi sakatlığın 

iyileĢmesine, korunmaya, genç ve yaĢlı bireylerde fonksiyonel performansın 
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geliĢmesinde destek olduğu görülmüĢtür (5). Sportif esneklik (fleksibilite), Latince 

‗flectere‘ ya da ‗flexibilis‘ kökenli, birçok çalıĢmada farklı tanımları vardır. Eklem 

hareket açıklığı tanımı ile benzer anlamda kullanıldığı da bilinmektedir. Hareket 

serbestliğinin bir göstergesi olarak ta tanımlanır (6). Fiziksel ve fizyolojik 

uygunluğun en önemli unsurlarından olan esneklik; Beden Eğitimi, Spor Hekimliği 

ve Sağlık Bilimleri bölümlerinde kullanıldığı Ģekliyle ‗hareket geniĢliği‘ olarak ifade 

edilmektedir. Esneklik, eklemlerin tüm yönlere doğru hareketi en verimli ve üst 

düzeyde kullanma kabiliyetidir (7).    

Kombine antrenman, sporcuların biyomotorik ve teknik–taktik yeteneklerini 

birbiriyle harmanlayarak yüklenme Ģiddetine göre birim antrenman içerisinde orantılı 

olarak uygulanan antrenman çeĢididir (3). Kombine antrenmanlarının asıl amaçları 

teknik ve taktik gibi özellikleri beraber geliĢtirmektir. Antrenmanların etkisi motive 

edici ve çok yönlüdür. Antrenmanlar spor dalına özgü yapıldığı için zamandan 

tasarruf edilir. Spor bilimcileri tarafından kombine antrenmanlar kondisyonel 

antrenmanların birleĢimi olarak uygulanmaktadır. Antrenmanlar, tutarlı Ģekilde tüm 

kondisyonel özelliklerin optimum seviyeye getirilmesini ve en faydalı performans 

sonuçlarının alınmasını amaçlamaktadır (8, 9).  

Bu bilgiler ve literatür ıĢığında, çalıĢmamızın amacı teknik ve kombine 

antrenmanlarının korfbolcularda bazı fizyolojik, motorik ve denge özellikleri üzerine 

etkisini araĢtırmaktır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Korfbol Sporunun Tanımı 

Korfbol, kadın ve erkeğin bir arada oynadığı Dünya‘da ki tek takım sporudur. 

Korfbol cinsiyet ayrımını ortadan kaldıran, sosyal, modern, kadın ve erkeğin 

birbirlerinden üstün olmadığını gösteren bir oyundur. ġiddeti reddetmeye ve eĢitlikçi 

bir oyun kurmaya teĢvik etmek için tasarlanan, oyun içinde yüksek iĢ birliğine 

dayanan korfbol, her spor dalında olduğu gibi rekabetçi bir ortamı temel alır (10, 11). 

Her iki cinsten biriyle sadece kadınlarla ya da sadece erkeklerle bu sporu özleĢtirmek 

yerine iki cinsiyete de hitap etmek için formüle edilmiĢ, belki de sadece cinsiyet 

ayrımı yapanların daha da öteye bakmasını gerektiren bir oyun ortaya çıkmıĢtır (12). 

Bu bağlamda korfbol tek cinsiyetli takım sporlarına karĢı yenilikçi ve radikal bir 

alternatif olmuĢtur (13). 

Korfbol, basketbol sporuyla benzerlik gösterse de asında birbirinden farklı ve 

kendine özgü kuralları olan bir spor dalıdır (14). Tek benzerlik noktaları oyunu el ile 

oynanmaları ve çember ya da sepetten topu geçirerek puan alarak maçı kazanmaktır 

(15). Oyuncu sayıları, saha, ölçüleri, top ağırlıkları, kıyafetleri, hakemleri gibi birçok 

unsur farklıdır (16). 

2.2. Korfbol Sporunun Tarihsel GeliĢimi 

19. yüzyılın baĢlarında Hollandalı bir öğretmen olan Nico Brockhuysen 

tarafından Ġsveç‘te gittiği bir yaz kursu esnasında kadınların oynadığı basketbola 

benzeyen bir oyundan esinlenerek 1902 yılında tasarlanmıĢtır. Hollanda‘ya geri 

döndüğünde Brockhuysen bu oyunu korfbol adı altında tanıtmıĢ ve korf ―sepet‖ 

anlamına gelen Hollandaca bir kelime olmuĢtur. Hollanda'da Beden Eğitimi Genel 

Birliği tarafından ülke genelindeki okullara dağıtılan bir kitapçıkta bazı 

değiĢikliklerle kuralları yayınlanmıĢtır. Tıpkı basketbolda olduğu gibi korfbol da 

öğretmenler, doktorlar ve din adamları tarafından teĢvik edilmiĢ ve çeĢitli 

organizasyonlar aracılığıyla yayılmıĢtır. Özellikle beden eğitimi öğretmenlerinin 

okullarda sadece jimnastik egzersizlerini içerdiği bir dönemde korfbolu 

tanıtmalarıyla bu konuda önemli bir rol sahibi olmuĢ ve birkaç korfbol okul kulübü 
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kurulmuĢtur (17). Bu giriĢimler korfbolun 20. yüzyılın ortalarında Hollanda'da 

oynanan diğer branĢlar arasında beĢinci sırada ve takım sporları arasında ikinci sırada 

olmasına yardımcı olmuĢtur (18). Hollanda da 580‘den fazla kulüp var ve 

100.000‘den fazla insan korfbol oynuyor. Sadece kadınların oynadığı bir lig var fakat 

sadece erkeklerin oynadığı bir lig bulunmuyor. Hollanda‘nın kuzeyinde karıĢık 

olarak oynanırken güneyinde sadece kadınlar oynuyor (19). Hollanda Korfbol Birliği 

1903 yılında kuruldu. Uluslararası Korfbol Federasyonu 1933 yılında kuruldu ve 

Uluslararası Spor Federasyonları Birliği ile Dünya Oyunları Birliği‘ne bağlı olarak 

çalıĢma göstermektedir (20). 

Ortaya çıktığı ilk günden bu yana geçen sürede popülerliği artarak devam 

eden korfbolun, 1970 yılında Uluslararası Korfbol Federasyonun Avrupa‘da 4 üyesi 

varken Ģu an Dünya üzerinde 5 kıtada 69 ülkede oynanan hale gelmesi ne kadar 

sevilen bir spor olduğunun kanıtıdır. Ülkemize geliĢi 1995 yılında ilk kez Erengül 

ÖZER‘in I.K.F üyesi Raymond FABRĠ‘yi Türkiye‘ ye davetiyle birlikte Marmara 

Üniversitesi ve FMV Özel IĢık Lisesi‘nde baĢlamıĢtır. ġu an itibariyle ülkemizde 

GeliĢmekte Olan Spor Federasyonuna bağlı olarak faaliyetleri yürütülen korfbol 

30‘dan fazla kulüp ve okul takımlarıyla süper lig ve birinci lig olarak mücadele 

verilmektedir (2, 20, 21). 

2.3. Korfbol Oyun Kuralları ve Saha Ölçüleri 

Kapalı alanlarda 20x40 m saha ölçülerine sahip bir alanda oynanır. Açık alanlarda 

kumda ve çimde oynanabilen korfbol sahayı enlemesine tam orta noktadan ikiye 

ayıran bir çizgiyle 2 bölgeye ayrılan alanda oynanır.
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                                              Resim 2.1. Korfbol Saha Ölçüleri (23) 

Oyun süresi Ģampiyonanın talimatlarına göre değiĢiklik gösterir. Korfun 

(sepet) takılı olduğu direk yüksekliği 3,5 m uzunluğundadır. Direkler saha içerisinde 

dip kenar çizgisine 2,5 m uzaklığında saha içerisindedir. Böylelikle direğin 360
o
 

derece etrafında oyun oynanabilir. Sepetler bir silindir Ģeklinde; 23,5-25 cm 

yüksekliğinde ve sepetin üst kısmı 39-41 cm çapında, alt kısmı 40-42 cm çapındadır. 

 

Resim 2.2. Korfbol Direği (23) 

 

Top ağırlığı 445-475 gr‘dır. DıĢ yüzeyi kauçuk ve 5 numara 

büyüklüğündedir. 
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Resim 2.3. Korfbol Topu (23) 

Kadın ve erkekler aynı tip formayla sahaya çıkarlar. Kadınlar tenis Ģortuna 

benzer bir tayt etek giyer. Erkekler standart Ģortla mücadele ederler. Her takım saha 

içerinde 4 kadın ve 4 erkek sporcudan oluĢmak zorundadır. Bir takım tamamen 

kadınlardan ya da erkeklerden oluĢamaz. 2 bölgeye ayrılan sahada 2 kadın ve 2 erkek 

hücum için mücadele ederken 2 kadın ve 2 erkek sporcuda savunma için sahanın 

diğer bölgesinde bekler. Her oyuncunun maç boyunca eĢleĢtiği bir oyuncusu vardır. 

Kadınlar kadınlara, erkekler erkeklere savunma yapabilir. Kadının erkeğe ya da 

erkeğin kadına savunma yapması yasaktır ve bu durumlarda hakem hücum eden 

takım adına penaltı kararı verir. Ayrıca hem cinslerine yapılan müdahalenin 

sertliğine ve pozisyonunun yerine göre hakem penaltı ya da serbest (free pass) atıĢ 

kararı verir.  

 

Resim 2.4. Korfbol Penaltı ve Free Pass Alanı (23) 

Sahada bir baĢhakem ve bir de yan hakem olmak üzere 2 hakem kurallar 

çerçevesinde oyunu oynatırlar. Korfbol‘da hücum eden takıma 25 sn verilir ve bu 

süre içerisinde oyuncular sayı almak için topu korfa atmak zorundadır. AtıĢ 

yapıldıktan sonra top korfa çarpar ve oyun sahası içerisine geri dönerse ve hücum 
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oyuncuları topa sahip olursa hücum etmek için tekrar 25 sn süre daha kazanırlar. 

Savunma oyuncuları topa sahip olursa karĢı tarafta hücum etmek için bekleyen takım 

arkadaĢlarına topu atarlar. Toplamda 2 ve katlarında sayıya ulaĢıldığında hücum ve 

savunma takımları bir bölgeden diğer bölgeye geçer. Savunma yapan takım hücum 

alanına, hücum eden takım da savunma alanına geçer. Böylelikle oyuncular hem 

savunma hem de hücum yönlerini geliĢtirmek zorundadır. Top sürmenin yasak 

olduğu bu oyunda paslaĢarak mesafe kat edilebilir, top eldeyken bir ayak yerde sabit 

kalacak Ģekilde (pivot ayağı) sağa-sola dönüĢler yapılabilir. YardımlaĢmanın ve 

birlikte hareket etmenin ön planda olduğu bir oyundur. Korfbol sporunda fiziksel 

temasa izin verilmez. Teoride fiziksel temasın yasak olmasına rağmen uygulamada 

zaman zaman bu gerçekleĢmektedir fakat rakibi rahatsız edici boyutta olmadığı 

sürece oyun devam eder (22, 23). 

2.4. Korfbol Sporunun Fizyolojisi 

2.4.1. Kalp Atım Sayısı 

Kalp, sürekli ve ritmik olarak kasılıp gevĢeyerek insan hayatını devam 

ettirebilmesi için kanın dolaĢım sistemi içinde devir daimini yapan bir organdır (24). 

Organlarımızın ve dokularımızın ihtiyaç duyduğu ve artık maddeleri gerekli diğer 

sistemlere ulaĢtıran veya vücudumuzdan atılmasını sağlayan bir pompa görevini 

görür. YetiĢkin bir bireyde istirahat halinde kalp atım sayısı 70-80/dk‘dır. ÇeĢitli 

faktörlerle (egzersiz, alkol, stres, kafein vs.) kalp atımları bazı bireylerde 40/dk 

sayısına inerken bazılarında 100/dk atımlara kadar çıkmaktadır. Ayrıca kadınların 

erkeklere göre 10 atım daha fazla olduğu bilinmektedir (25).   

Egzersiz esnasında kalpten pompalanan kan miktarı, kasların oksijen 

ihtiyacına yönelik değiĢmektedir. Artan enerji ihtiyacını karĢılamak için kalp atım 

hızındaki değiĢiklik vücudun ne kadar çalıĢacağını göstermektedir. Kalbin atımı 

uygulanan egzersizlerin Ģiddetine ve sarf edilen oksijen miktarına oranla artıĢ 

gösterir (26). 

Bilimsel verilere dayanarak yapılan antrenmanlar bir program dahilinde ve 

düzenli olarak uzun süre devam ettirildiğinde kalp atım sayısının azaldığı 
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görülmektedir. Egzersiz sonucu oluĢan yeni metabolik dengeye uyum öncelikle 

kardiyovasküler ortamda baĢlar; kalp kası yapısal olarak ve fonksiyonel olarak 

geliĢim gösterir. Antrenmanlarla kalbin kasılma gücü ve dolaĢım sistemine 

gönderilen kan hacmi artar (27). 

Astrand ve Rorahl genetik özellikler ve uygulanan egzersizlerle yüksek 

oksijen taĢıma becerisine sahip olan bir sporcu, yüksek bir atım hacmine ve yavaĢ 

kalp atım sayısı ile karakterize olur. Ġstirahat halindeki düĢük kalp atım sayısı kalbin 

güçlü ve aerobik kapasitenin yüksek olduğunu gösterir (28).  

Aerobik kapasite, sporcuların dayanıklılık sınırlarını belirleyen fizyolojik 

ölçüt olarak kullanılmaktadır. Aerobik gücü geliĢtirmeye yönelik yapılan 

çalıĢmaların sonucunda vücut kompozisyonlarının, dinlenik kalp atım sayılarının ve 

kan basınçlarının üzerinde olumlu etkilerin olduğu bilinen bir gerçektir (29). 

2.4.2. Aerobik Kapasite 

Aerobik kapasite en genel tanımıyla vücudun oksijen taĢıma ve taĢıdığı bu 

oksijeni kullanabilme özelliğidir. Vücudun maksimal oksijen tüketimi, kiĢinin 

aerobik kapasite sınırını belirlemede ve değerlendirmede en etkili yoldur (28, 30).  

MaxVO2 büyük kas gruplarının katıldığı giderek artan iĢ yükünün devam 

ettirdiği esnasında atmosferden dokularımıza birim zamanda taĢınan en yüksek O2 

miktarı olarak tanımlanmıĢtır (31). MaxVO2 genellikle bireylerin kardiorespiratuvar 

fitness düzeyini ifade etmek için yaygın olarak kullanılır (32). 

Bireyin vücut iĢ yükünün artmasıyla birlikte enerjiye olan ihtiyacı artar ve bu 

doğrultuda oksijen tüketimi de doğrusal olarak artar. ĠĢ yükünün artmasıyla oksijen 

tüketim miktarı zirveye ulaĢır ve O2 tüketiminin daha fazla artmadığı, kısa bir süre 

sabit olarak tüketimin devam ettiği noktada ki değeri kiĢinin aerobik kapasitesi 

(MaxVO2) olarak kabul edilir. Bu doğrusallığın kırıldığı zirve nokta vücudun 

oksijeni tüketebildiği en yüksek seviyede ki oranı ve aerobik kapasite ya da aerobik 

güç olarak bilinmektedir (33).  

MaxVO2 maksimal bir egzersiz esnasında birim zamanda harcanan mutlak 

oksijen tüketimi olarak kiĢinin dakika baĢına litre miktarı ile (L·min-1) veya relatif 



9 

 

olarak harcanan oksijen miktarı dakikada kg baĢına düĢen mililitre (ml·kg-1·min-1) 

ile gösterilir (34-36). 

Sporcunun ya da bireyin maksimal oksijen tüketim değerinde ki artıĢ, boy ve 

vücut ağırlıklarında ki artıĢla benzeĢme gösterebilmektedir. Maksimum oksijen 

tüketimi, kiĢinin vücut ağırlığı ve aktif iskelet kas dokusuyla iliĢkili olduğu 

bilinmektedir. Kadınların beden ölçüleri, vücut ağırlığı ve yağsız beden kütlesinde 

erkeklere oranla daha küçük ve vücut ağırlıkları daha az olduklarından dolayı 

MaxVO2 değerleri kadınlarda daha düĢük olmaktadır (37). 

2.4.3. Anaerobik Kapasite 

Anaerobik performans, anaerobik güç ve anaerobik kapasiteyi kapsamaktadır. 

Anaerobik kapasite; anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin birleĢiminden ortaya 

çıkan toplam enerji miktarı olarak tanımlanırken, anaerobik güç ise kısa süreli 

maksimum üzerinde yapılan Ģiddetli egzersizlerde sporcunun fosfojen sistemini 

kullanma yeteneğidir (38). BaĢka bir tanıma göre egzersizlerde kısa süreli sergilenen 

yüksek Ģiddet içeren aktiviteler esnasında anaerobik metabolizma aracılığıyla 

sentezlenen maksimum ATP miktarıdır (39).   

Spor alanında belki de en çok üzerinde durulan konuların baĢında enerji 

üretim mekanizması gelir. Vücudun çeĢitli aktivite ve hareketleri uygulayabilmesi 

için sahip olduğu enerji kullanım kapasitesine bağlıdır. Her sistemin, belirli 

egzersizler için gerek duyduğu enerjinin sağlanması, ortaya koyulan egzersizin 

çeĢidine bağlıdır. Bu egzersizler 2-3 saniyelik ani ve hızlı enerji üretimi olması 

gereken sıçrama, blok, smaç gibi hareketlerden 2-3 saat devam eden uzun süreli 

koĢular gibi daha yavaĢ enerji üretimi gerektiren aktiviteler kadar değiĢiklik gösterir. 

Kısa süreli ve yüksek Ģiddet gerektiren kas aktivitelerini yapabilmek için acil ve 

çabuk enerji kaynağına gereksinim vardır. 

Kısa süreli ve yüksek Ģiddet içeren egzersizde (8-10 sn) baskın olarak 

fosfojen sistem aktivitesi bulunur. Ġskelet kasında kreatin fosfatın depo formları yer 

almaktadır ve bu depo formlar yüksek miktarda adenozin trifosfat (ATP) 

içermektedir. Ġskelet kasının sarkoplazmasında yer alan bu maddeler ilk ve acil enerji 

kullanımı sırasında kullanılırlar. Performans süresi uzadıkça yıkılma süreleri 
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değiĢiklik göstermekle birlikte maksimal Ģiddetle yapılan aktivite sırasında 8-10 

saniyeye kadar aktif olarak kullanılırlar. Anaerobik kapasitenin birim zamandaki 

değeri kgm/san, kgm/dak, watt olarak gösterilerek ―anaerobik güç‖ olarak tanımlanır 

(40). 

2.5. Korfbol’da Antrenman Bilimi 

2.5.1. Kuvvet 

Kuvvet kavramı birçok alanda ve çeĢitli tanımlamalarla açıklanabilir. Fizikte 

kuvvet; Kütlenin ve hızın ürünü olarak tanımlanan kuvvet ayrıca durağan bir cismi 

yerinden hareket ettiren, hareketli bir cismin süratini arttıran, yavaĢlatan ya da 

durdurabilen, cismin yapısını ve hareket yönünü farklılaĢtırabilen etki olarak 

tanımlanır. Biyolojik açıdan bakıldığında kuvvet; ―Kas hareketleriyle engellere karĢı 

koyma veya bu dirençleri aĢabilme yeteneği‘‘ olarak tanımlanmıĢtır (41). Motorik 

özellikler arasında ayrı bir önemi olan kuvvet, spor alanında her türlü dirence 

dayanabilme ve hâkimiyet olarak tanımlanır (42). Kasların bir dıĢ etkiye veya 

dirence karĢı koyabilme gücüdür (43).  Belirli bir kasın ya da kas gruplarının 

maksimal itme-çekme yeteneği ile de açıklanmaktadır (44). BaĢka bir tanımda ise 

dirence karĢı uygulanan tansiyon yeteneği olarak da tanımlanır (45). Kuvvet, insanın 

temel özellikleri içerinde yer alan ve bu özellik yardımıyla mümkün olan bir kütleyi 

hareket ettirebilen, direnci aĢabilen ya da ona kas gücü yardımıyla karĢı koyabildiği 

özelliktir (46). Ayrıca kuvvet, kaldıraç sistemi gibi çalıĢan eklem, kemik ve kas 

yapısının yardımıyla oluĢur. Kas kütlesi ile bu kas kütlesinin ortaya koyduğu hızın 

bir birleĢmesidir (47). Antrenman bilimi açısından kuvvet kavramı, sporcunun çeĢitli 

antrenman yüklemesiyle değiĢtirebildiği, sportif gücün temel parametresi olduğu 

söylenebilir (48). Bu tanımlara bakıldığında birçok spor bilimcinin kuvvet kavramını 

farklı ifade ettiğini ve anlamlar bulduğu görülmüĢtür. Spor biliminde kuvvet kavramı 
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yani kas kuvveti aĢağıdaki tabloda görüldüğü gibi sınıflandırılmıĢtır(49). 

 

ġekil 2.1. Kuvvetin Sınıflandırması 

2.5.2. Sürat 

Temel motorik özellikler arasında yer alan süratin farklı tanımları vardır. 

Sürat; kiĢinin kendi vücut ağırlığını bir noktadan diğer bir noktaya mümkün olan en 

kısa süreçte taĢıyabilme yeteneğidir (50). BaĢka bir tanımda sürat; herhangi bir uyarı 

karĢısında çabuk tepki göstererek hareketi olabildiğince yüksek bir hızda 

gerçekleĢtirebilmek olarak tanımlanır (51). Fiziki anlamda sürat, belirli bir süre 

içinde kat edilen mesafedir (52). Sürat öncelikle bireyin kas liflerinin morfolojik 

özelliklerine, anaerobik kapasitesine, kaslar ile merkezi sinir sisteminin iĢ birliğine, 

esnekliğe, kas kuvvetine, ısınmaya, sporcunun teknik kapasitesine, mücadele 

isteğine, reaksiyon zamanına ve dıĢ etkenlere bağlıdır (53). Sporda baĢarı için verimi 

belirleyen temel motorik özelliklerden bir tanesi olan sürat, motorik özellikler 

arasında geliĢtirilmesi belki de en kısıtlı olan, bireyin kalıtımsal fizyolojik özelliğine 

göre üzerine çalıĢılıp geliĢtirilebilen bir özelliktir. Sporun hemen hemen her dalında 

sürat özelliği önemli bir yer tutar (54). 

Sürat; genel sürat ve özel sürat olarak ikiye ayrılmıĢtır. Genel sürat; tüm 

hareket çeĢitleri içerisindeki performans olarak tanımlanır. Özel sürat; her spor branĢı 

için özeldir ve çoğu durumda transfer edilemez (55). 

Süratin tanımında olduğu gibi, süratin çeĢitleri konusunda da farklı 

sınıflamalar yapılmaktadır. 1. Reaksiyon sürati 2. Maksimum sürat 3. Süratte 

devamlılık gibi 3 sınıfa ayrılmıĢtır (50). 

I. 
Sınıflandırma 

Genel 
Kuvvet  

Özel 
Kuvvet  

II. 
Sınıflandırma 

Maksimal 
Kuvvet 

Çabuk 
Kuvvet 

 Kuvvette 
Devamlılık  

III. 
Sınıflandırma 

Statik 
Kuvvet 

Dinamik 
kuvvet 

IV. 
Sınıflandırma 

Mutlak 
(Salt) 

Kuvvet 

Rölatif 
Kuvvet 
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ġekil 2.2. Süratin Sınıflandırması 

2.5.3. Dayanıklılık 

Dayanıklılık, sporda baĢarıyı oluĢturan belki de en önemli motorik 

özelliklerin baĢında gelir. Özellikle mesafe koĢucularında sporcunun baĢarısı için en 

etkili özelliktir. Organizmanın yüklenmelere uzun süre ve kesintisiz olarak dayanma 

yeteneği, vücudun sürekli aktivite içinde olmasından dolayı streslere dayanabilme 

kabiliyetidir (56). Sporcunun fiziki dayanıklılık yeteneğinden kasıt: ―Tüm 

organizmanın fiziki yorgunluğa mümkün olabildiğince karĢı koyabilme gücü‘‘ olarak 

tanımlanır. Sporcularda antrenman esnasında yorgunluk meydana gelmesinde laktik 

asit birikimi, kas ısısının yükselmesi, enerji depolarının boĢalması, kas içinde 

elektrolit ve su dengesinin değiĢmesi etkin rol oynamaktadır (57). Dayanıklılık 

geliĢimi kiĢinin kaliteli antrenman yapmasına, bireyin fiziki özelliklerine, antrenman 

sayısına, uygulanacak yöntemlere, beslenmelerine, hava koĢullarına, kalp 

rahatsızlığına ve organların birbiri ile olan uyumuna bağlıdır. Dayanıklılık 

çalıĢmaları sonucunda sporcuların vücutları çok kısa bir sürede toparlanır, 

yorgunluğu atar, kalpleri güçlenir, vital kapasiteleri artar, aktif kılcal damar sayısında 

artıĢ görülür ve bunların birbirleri ile olan kombine iliĢkileri geliĢir (58). 

Antrenman yapmayan kiĢilerde kalp ağırlığı 250-300 gr civarında olurken, 

antrenman yapan her bireyde bu değer 350-500 gr arasındadır. Kalbin büyüklüğünün 

artması demek; kalp atım ve dayanıklılık yeteneğinin geliĢmiĢ olması demektir. 

Dayanıklılığı etkileyen birçok unsurun baĢında alkol, kafein, hücre fonksiyonları, 

ATP, uyuĢturucu, laktik asit, Ģeker, enzimler ve metabolik fonksiyonları, bazal 

Süratin Sınıflandırması 

Reaksiyon Sürati  

Maksimum Sürat  

Süratte Devamlılık 
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metabolizma hızı, kas tipleri, vücudun yağ yüzdesi gibi unsurlar etkilemektedir. 

Dayanıklılığın sınıflandırması aĢağıdaki tabloda gösterildiği gibidir (57). 

ġekil 2.3. Dayanıklılığın Sınıflandırılması  

Aerobik dayanıklılık 10 dk‘ yı geçen uzun süreli egzersizlerdir ve temel enerji 

kaynağı karbonhidratlar ve yağlardır. Bu tür egzersizlerde oksijen kullanımı, 

egzersizde ihtiyaç olan enerjiyi sağlamak için yeterlidir. Bu sebeple laktik asit çok 

üst düzeylerde birikmez. Oksijen gereksinimi ile tüketilen oksijen miktarı eĢitlendiği 

zaman enerji üretimi tamamen aerobik yol ile devam eder (59). Genel anaerobik 

dayanıklılık gerektiren spor dallarında ise en fazla 180 sn‘ lik yüklenme olduğundan 

anaerobik enerji önemlidir (54). 

2.5.4. Esneklik 

Sporda performansı etkileyen diğer bir motorik özellikte esnekliktir. Esneklik 

herhangi bir hareketi yaparken eklem ve eklem bütünlüğünün en geniĢ açıda hareket 

ettirme yeteneğidir (60). Hareketlilik ise kiĢinin hareketleri eklem bütünlüğünün 

müsaade ettiği kadar geniĢ bir açıda ve farklı yönlere uygulayabilme kabiliyetidir.  

Ġnsan organizmasının iskelet sistemi, kaslar, ligamentler ve kiriĢlerden oluĢmaktadır 

(61). Sporcuların hareket özelliği yeteri kadar geliĢmemiĢse birçok zorlukla 

karĢılaĢabilir. Örneğin tekniklerin ve hareketin ilk öğrenme safhasında öğrenmeyi 

zorlaĢtırır ve sakatlıklara yol açabilir. Kuvvet, sürat, dayanıklılık gibi diğer motorik 

özelliklerin geliĢtirilmesini önleyebilir. Hareketleri uygulama esnekliği kısıtlanır. 

Sürat özelliği azalır ve sporcularda beklenmedik zorlamalara neden olabilir (62). 

Spor Türüne 
Göre 

* Genel 

* Özel 

Enerji OluĢumuna 
Göre 

* Aerobik 

* Anaerobik 

Motorik Özellikler 
Açısından 

* Kuvvette Devamlılık 

* Çabuk Kuvvette Devamlılık 

* Süratte Devamlılık 

Süre Açısından 

* Kısa Süreli 45 sn-2 dk 

* Orta Süreli 2-8 dk 

* Uzun Süreli 8 dk ve Üzeri  

Kasların ÇalıĢma Türüne 
Göre 

* Dinamik Dayanıklılık 

* Statik Dayanıklılık 
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Esneklik sporcularda yaralanma olasılığını en aza indirirken kuvvet, sürat ve beceri 

geliĢimine de pozitif olarak etkiler. Ayrıca, becerilerin öğreniminde daha kolay, hızlı 

ve etkin bir Ģekilde öğrenimini sağlar. KiĢinin yaĢ ve cinsiyeti de esneklik 

özelliklerini etkilemektedir (63).  

Esneklik özelliğini geliĢtirmeye yönelik yapılan her türlü çalıĢmaya germe 

egzersizleri denir. Esneklik kiĢiden kiĢiye değiĢiklik göstermektedir. Esnekliği aktife 

ve pasif Ģeklinde iki sınıfta sınıflandırabiliriz. Esnekliği geliĢtirmek ve arttırmak için 

yapılan çalıĢmalarla sadece aktif esneklik egzersizleriyle ortalama %20 civarında 

artıĢ olurken, pasif esneklikte bu %10 geliĢme göstermektedir. En yüksek esneklik 

düzeyine 15-16 yaĢlarında ulaĢıldığı bilinmektedir. Esnekliği yüksek olan sporcuların 

yaptığı spor branĢında etkili sonuçlar alması daha kolay olacaktır (64). 

2.5.5. Çeviklik 

Çevikliğin literatüre bakıldığında birçok tanımıyla karĢılaĢılmaktadır (65). 

Çabukluk çok yönlü hareket etme kabiliyeti veya kasların ve uzuvların en az süreçte 

dıĢ dirençlere vücut veya vücudun belli bir kısmının bu dıĢ dirençlere rağmen 

eklemleri harekete geçirebilme yetisi olarak tanımlanırken (66, 67); çeviklik belli bir 

hareket serisi aĢamasında ani yön değiĢtirmeler sırasında vücudun ya da eklemlerin 

uzaysal boĢlukta doğru Ģekildeki kontrolü ve koordinasyonu sağlama özelliği olarak 

tanımlanır (68). BaĢka bir tanımda ise yavaĢlama, hızlanma ve yön değiĢtirme 

hareketlerinin bütününü kısa bir süre içinde etkin Ģekilde bütünleĢtirerek uygulaması 

olarak tanımlanmaktadır (69).  Diğer bir tanımda; sürat özelliğinde herhangi bir 

kayıp olmaksızın vücudun uzaydaki yeri ve pozisyonunu bozmadan yüksek hızda 

yön değiĢtirme kabiliyeti olarak tanımlanmıĢtır (70). Bu tanımlara bakıldığında yön 

değiĢtirmelerin hızlı ve doğru Ģekilde yapılması için uzuvların patlayıcı bir Ģekilde 

hızlanması gerekliliğinden çabukluk özelliğinin çeviklik özelliğinden ayrılmaz bir 

bütün olduğu görülmektedir (65).  

Çevikliğin düzenli ve istikrarlı bir egzersiz programıyla geliĢtirilebilen motor 

bir yetenek olduğu unutulmamalıdır (71, 72). Ayrıca çeviklik için önemli olan 

genetik kapasite, reaksiyon sürati, yoğunlaĢma, yön değiĢtirme sürati, hız, esneklik 
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ve koordinasyon unsurları vardır. Çevikliğin kaliteli olması için denge, sürat, güç ve 

koordinasyon gibi yeteneklerinin ortaklığına ihtiyaç vardır (73). 

Çevikliği etkileyen faktörleri fiziksel ve fizyolojik olarak tespit etmek 

çevikliği daha iyi anlamamıza ve geliĢtirmemiz için önemlidir ve bu faktörleri Ģu 

Ģekilde sıralayabiliriz (74).  

 Vücut ağırlığının pozitif yönde değiĢmesi çevikliği olumsuz yönde 

etkileyebilir (68). 

 Postürel orantısızlık olumsuz yönde etkiler (75). 

 Dengenin çeviklik üzerinde etkisi vardır (75, 76). 

 Reaksiyon zamanı kısa olan sporcuların çeviklik test sonuçları olumlu 

yöndedir (76). 

 Hareket mesafeleri çevikliği olumsuz yönde etkiler. Mesafeler kısa 

tutulmalıdır (76).  

 Kasın tonusu, yaĢ, yorgunluk çevikliği olumsuz etkiler  (68). 

 Kondisyonel özellikleri, antrenman ve hareket deneyimi, tekniğin 

doğru öğretilmemesi çevikliği olumsuz yönde etkiler (77, 78). 

2.5.6. Denge 

Denge, en kısa ifadeyle "bir nesnesin veya insanın devrilmeden durma hali, 

muvazene veya balans" olarak tanımlanmaktadır (79).  Dengenin tanımını yaparken 

bilimsel kaynaklarda birbirine benzer fakat farklı özellikleri üzerine yapılan çok 

çeĢitli tanımlarına rastlanmaktadır. Bu tanımlardan bazıları dengenin bir çeĢit 

yetenek olduğunu bazıları ise fiziksel bir durum olarak anlatan dinamik veya bir 

faktör olduğu açıklanmıĢtır. Yetenek olarak vurgu yapılan denge için yapılan bazı 

tanımlamalar; "vücudun duruĢunu destek alanı üzerinde muhafaza etme yeteneği", 

bir baĢka tanımda "vücudun ağırlık merkezini dayanma alanı üzerinde en yüksek 

durağanlıkta ve en az salınımda tutabilme olarak açıklanmıĢtır (80, 81). Bir diğer 

tanımda dengeyi "statik ve dinamik olarak vücudun istenilen pozisyonunu hareket 

esnasında sağlayabilme yeteneği" olarak belirtilmiĢtir (82). 

Dinamik olarak açıklandığı tanımlarda ise denge, "vücudun yerçekimine karĢı 

koyarak sabit bir pozisyonda kalma ve kararlı hareketler yapabilmesi" (83), kiĢinin 
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farklılaĢan durumlarda ağırlık merkezinin dayanma yüzeyi içerisinde tutulması, bu 

durumlarda devam ettirilmesi ve korunması" olarak ifade edilmektedir (84). 

Dengeyi bir terim ya da faktör olarak açıklayan bazı tanımlamalar mevcuttur. 

Bir tanımda "vücut kütlesinin yere düĢmesini engelleyen dinamiği anlatan genel bir 

terim‖ olarak tanımlamıĢtır (85). BaĢka bir tanımda ise "insanın denge sağlamadaki 

yeteneğini, diğer motor sistemlerin geliĢmesinde belirleyici bir faktör" olarak 

açıklanmıĢ olup dengenin diğer motorik geliĢimler üzerindeki önemli bir faktör 

olduğunu vurgulamıĢtır (86).  

Sportif performansta önemli bir yere sahip olan denge; yön değiĢtirme, 

postürü dik tutabilme, harekete baĢlama ve durdurma, nesneyi hareket ettirme, 

vücudun konumunu korumada ve diğer motor geliĢimlere yardımcı olmada önemlidir 

ve antrenmanlarla geliĢtirilebilen bir beceridir (87-89). AraĢtırmalar da elit seviyede 

ki sporcuların geliĢmiĢ dengelerinin düzenli egzersizlerin bir sonucu olabileceğini ve 

antrenman tecrübelerinden kaynaklanabileceğini belirtilmiĢtir. Denge yetisi sonradan 

öğrenilebilen ve geliĢtirilebilen bir yetenek olduğu söylenebilir (90). Denge, literatür 

incelendiğinde statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrıldığı görülmektedir. 

 

ġekil 2.4. Dengenin Sınıflandırılması  

Statik denge; vücudun durgun, hareketsiz, durağan pozisyondaki durumunu 

belli bir noktada veya konumda tutma yeteneğine statik denge denir (91). Diğer bir 

tanımda ise genel postürün hiçbir dıĢ kuvvete gereksinim duymadan vücut 

bölümlerinin belirli bir konumda tutulması ve korunmasıyla düz bir destek düzeyi 

üzerinde ki duruĢ olarak tanımlanmıĢtır (92). Statik denge; yer çekimi destek yüzeyi 

DENGE 

Statik Denge Dinamik Denge 
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geniĢliğinin ayarlanmasıyla meydana gelen farklı pozisyonların, sabit ve düzenli 

devam ettirme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (93). 

Dinamik denge ise vücudun dengesini hareket halindeyken de sürdürebilme 

becerisi veya düĢmeden ya da dengeyi kaybetmeden hareket etme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır (83). Bir diğer tanımda dinamik denge, dönme, yavaĢlama, 

hızlanma gibi vücudun pozisyonunu ayarlama durumudur (94). Sabit olmayan 

zeminler denge fonksiyonlarının kullanımı kuvvet fonksiyonunun artıĢına sebep olur 

(95).  

2.5.7. Kombine Antrenman 

Kombine antrenman, sporcuların ana kondisyonel (kuvvet, sürat, dayanıklılık, 

hareketlilik-esneklik, koordinasyon ve teknik-taktik) özelliklerini aktif antrenman 

içerisinde birbirleri ile iliĢkilendirerek yüklenme Ģiddetlerine uygun olarak kullanılan 

antrenman teknikleridir (96). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmaya Katılan Sporcuların Özellikleri 

AraĢtırmaya Süleyman Demirel Üniversitesi Korfbol takımında oynayan 8 

kadın ve 11 erkek toplam 19 sporcu gönüllü olarak katıldı. AraĢtırmaya katılan 

sporculara elde edilen verilerin ve kiĢisel bilgilerin gizli tutulacağı ile ilgili açıklama 

yapıldı ve her sporcudan ―BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu‖ alındı. 

Sporcuların yaĢ ortalaması kadın 19,50±1,30 yıl, erkek 20,45±1,96 yıl; boy 

ortalaması kadın 170,75±8,01 cm, erkek 186,64±6,00 cm; vücut ağırlığı ortalaması 

kadın 59,25±4,52 kg, erkek 81±9,26 kg olarak tespit edildi. 

3.2. AraĢtırma Materyali ve Metotlar 

Sporcuların ölçümleri Süleyman Demirel Üniversitesi Atatürk Spor Salonu 

Sahasında, Kondisyon Salonunda ve Performans Test Laboratuvarında yapıldı. 

Ölçümler ilk antrenman baĢlamadan önce ―ön test‖ ve 12. hafta sonunda ―son test‖ 

olarak kaydedildi. 

3.2.1. Boy Ölçümü 

Sporcuların boy ölçümü SECA marka hassasiyeti 0,1 mm olan boy skalası ile 

ölçüldü. Sporcuların vücut anatomik duruĢta, kollar aĢağı yönde sarkıtılmıĢ, baĢ 

horizontal durumda olacak Ģekilde konumlandırılarak ölçümleri alındı ve ―cm‖ 

cinsinden kaydedildi. 

3.2.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Sporcuların vücut ağırlıkları ölçümü SECA marka hassasiyeti 0,5 kg olan 

elektronik baskül ile sporcuların çıplak ayak ve üzerlerinde sadece Ģort ve t-shirt 

varken alındı ve ―kg‖ cinsinden kaydedildi. 
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3.2.3. Esneklik (Otur-Uzan) Testi 

Sporcuların esnekliklerinin ölçümleri esneklik sehpasında otur ve uzan testi 

ile yapılmıĢtır. Sporcular bu test için 10 dk ısındılar ve sonrasında ölçümler alındı. 

Sporcular çıplak ayak ile yere oturdu ve test sehpasına ayak tabanları tam değecek 

Ģekilde dayanmıĢ durumda, dizlerini kıvırmadan gövdeden öne doğru uzanarak, 

sehpa üzerinde bulunan tahta cetveli iki elinin parmak uçlarıyla ileriye doğru hareket 

ettirdi ve uzanabildiği en ileri noktada 1-2 sn durmak koĢuluyla esneme mesafesi 

kaydedildi. Sporcular testi üç kez tekrar etti ve en yüksek değer ―cm‖ olarak kayıt 

edildi (97-99).  

3.2.4. 1 Maksimum Tekrar (1 RM)  

1 maksimum tekrar kuvvet ölçümleri sporcuların 15 dk ısınmanın ardından 

Precor marka kondisyon aletlerinde biceps curl, triceps curl, calf raise, leg curl, lat 

pull down ve shoulder press hareketlerinde alındı. Her bir kondisyon aletinin oturma 

yükseklik ve tutma ayarları sporcuya göre ayarlandıktan sonra kondisyon aletlerinde 

ağırlık takılmadan sporculara ön deneme yaptırıldı. Tahmini kaldırabileceği 

maksimum yük makineye yerleĢtirildikten sonra hareketi yapması istendi ve 

kaldırdığı ağırlık "kg" olarak kaydedildi. 

3.2.5. Dikey Sıçrama Testi 

Sporcuların dikey sıçrama performansları Takei marka jump metre ile 

ölçüldü. Test için sporcular on beĢ dakikalık aktif ısınma; 5 dk koĢu, 5 dk kısa hızlı 

çıkıĢlar ve 5 dk açma germe hareketlerinden sonra uygulandı. Sporcunun karın 

bölgesine bağlanan jump metre ile çift ayakla "mat" ın üzerinde dizlerini 90º squatta 

olacak Ģekilde hazır bekler ve adım almadan dikey olarak çift kol yukarı yönde 

sıçrayabildiği kadar yukarı sıçraması ve tekrar "mat‖ ın üzerine düĢmesi istendi. Test 

üç kez tekrar edilerek en iyi değeri "cm" olarak kaydedildi.  

3.2.6. Bacak Kuvveti Testi 

Takkei (Japan) marka izometrik bacak dinamometre aletiyle ölçümler yapıldı. 

Sporcular beĢ dakika ısınmadan sonra, dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını 
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yerleĢtirir, diz 115-120º fleksiyona getirilir, kollar gergin, sırt kısmı düz ve gövde 

hafif öne itilerek, elleriyle dinamometre barını yere paralel olarak tutar ve tutma 

barını maksimum oranda bacaklarını kullanarak yukarı doğru çekmiĢlerdir. Test üç 

kez tekrar edilerek en iyi değer "kg" cinsinden kayıt edildi. 

3.2.7. Sırt Kuvveti Testi 

Takkei (Japan) marka izometrik sırt dinamometresi kullanılarak ölçümler 

yapıldı. Sporcular 5 dk ısınmadan sonra, dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını 

yerleĢtirir, diz ve kollar gergin, sırt bölgesi düz ve gövde hafif öne doğru eğilmiĢ, 

elleriyle dinamometre barını yere paralel olarak tutar ve tutma barını maksimum 

oranda kullanarak yukarı doğru çekti. Test üç kez tekrar edilerek en iyi değer "kg" 

cinsinden kayıt edildi. 

3.2.8. Sağ-Sol El Kavrama Kuvveti Testi 

Takkei (Japan) marka 0-100 kg arası ölçüm yapabilen el dinamometresi ile 

alındı. BeĢ dakika ısınmadan sonra, sporcular ayakta ölçüm yapılan kolu vücuda 

temas ettirmeden 45º derecelik açıda ki pozisyonunda ölçüm alındı. Sağ-sol el 

kavrama kuvveti ölçümleri 3 kez tekrar edilerek en iyi değer "kg" cinsinden 

kaydedildi. 

3.2.9. Mekik KoĢusu (Shuttle Run) Testi 

Test Süleyman Demirel Üniversitesi Atatürk Spor Salonu Sahasında hentbol 

sahasının enlemesine olan kenar çizgileri kullanılarak 20 m lik mesafe belirlendi. 

Parkurun baĢına ve sonuna 2 Ģer metre emniyet alanını belirlemek için iĢaretler 

yerleĢtirildi ve sporcuların duyabileceği Ģekilde ses sisteminden yüksek sesle sinyal 

verildi. Sporculardan her sinyal sesini duyduğunda baĢlangıç ve bitiĢ noktaları 

önündeki iki metrelik emniyet alanı içerisinde olmaları istendi. Sporcular teste 

baĢlamadan önce 20 dk ısınma hareketleri yaptı. Test protokole uygun olarak 8,5 

km/h baĢlatılıp her 1 dakikada 0,5 km/h arttırıldı. Her mekikde sporculardan 

baĢlangıç ve bitiĢ çizgilerine basmaları söylendi. Sporcuların yakaladığı her bir 

sinyal bir mekik olarak kaydedildi, yakalayamadığı her mekik de bir hata olarak 
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kabul edildi. Sporcu üç kez art arda sinyal sesi duymasına rağmen emniyet alanında 

olmadığın da test sonlandırıldı. Tahmini MaxVO2 aĢağıdaki formül kullanılarak 

hesaplandı: 

Formül: Y = 31.025 + 3.238 X - 3.248A + 0.1536AX (Leger et al., 1988)  

(Y= MAXVO2 ml.kg-1.min-1, X= koĢu hızı km.h-1, A= yaĢ (yıl)) 

3.2.10. Kalp Atım Sayısı Ölçümleri 

Polar RS-400 (Amerika) marka multi nabız kontrol saati ve göğüs bandı ile 

sporcular mat üzerinde sırtüstü yatar pozisyonda 10 dk hareketsiz kaldıktan sonra 

―dinlenik‖ olarak; sporcunun mekik koĢusu testi bitiminden hemen sonra da 

―maksimal‖ olarak alındı. 

3.2.11. Sürat KoĢu Testi 

Sporcuların sürat koĢusu testi için Atatürk Spor Salonu parke zeminde 0-5 m, 

0-10 m ve 0-20 m mesafe arasına kurulan Tecnequie marka fotoselli kronometre 

kullanıldı. Her bir mesafe ölçümü testi için giriĢ-çıkıĢ kapılarının yerleri tek tek 

belirlendi. Teste baĢlamadan önce sporcular 15 dk spor salonunda ısındı. ÇıkıĢ 

yapmak için belirlenen çizginin 50 cm önüne gelen sporcular ayakta hazır bekletildi. 

Sporculara çıkıĢ iĢaretinin verilmesiyle maksimal hızla koĢmaları ve bitiĢ çizgisine 

koyulan fotosel kapısının arasından geçmeleri istendi. Her sporcu için iki deneme 

hakkı verildi ve en iyi koĢu mesafe değeri fotoselde yazdığı Ģekilde saniye salise 

olarak kaydedildi. Her test arası tam dinlenme verildi. 

3.2.12. Illionis Çeviklik Testi 

Sporcuların çevikliklerini belirlemek için Illinois Çeviklik Testi kullanıldı. 

Test parkuru için eni 5 m, boyu 10 m ve orta bölümünde düz bir hat üzerine 3,3 m 

aralıklarla yerleĢtirilmiĢ üç huniden oluĢan test parkuru kuruldu. Test, her 10 m de 

bir 180º dönüĢlerden oluĢan 40 m‘si düz, 20 m‘si huniler arasında slalom koĢusudur. 

Test parkuru parke zeminine hazırlanan baĢlangıç ve bitim noktalarına 0,01 sn 

hassasiyetine sahip iki kapılı fotoselli kronometre sistemi yerleĢtirilerek hazırlandı. 

Test öncesinde sporculara parkur gösterildi ve gerekli açıklamalar yapıldıktan sonra 
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düĢük hızlı tempoda 2-3 kez deneme yaptılar. Sporcular kendi belirledikleri bir 

tempoda 10 dk ısınma ve germe hareketleri yaptı. Sporcular test parkurunun 

baĢlangıç çizgisinde, zemine yüzüstü gelecek pozisyonda ve elleri omuz hizasında 

zeminle temas durumdayken hazır olduklarında çıkıĢ yapmaları istenerek test 

baĢlatıldı ve bitiĢ çizgisine koyulan fotosel kapısının arasından geçmeleri ile test 

sonlandı. Parkuru tamamlama zamanı saniye olarak kayıt edildi. Tam dinlenme ile 

test 2 kez tekrarlandı ve en iyi skor kaydedildi (100, 101).  

3.2.13. Statik Denge Testi 

Sporcuların statik dengelerini ölçmek için Flamingo Denge Testi (FDT) 

kullanıldı. Sporcular 50 cm uzunluğunda, 4 cm yüksekliğinde ve 3 cm geniĢliğinde 

tahta bir aletinin üzerine çıkarak dengede durdu. Diğer ayak diz flexion da eliyle 

çekerek tuttu. Sporcular tek ayak da dengede iken, süre baĢlar ve 60 sn süre boyunca 

bu pozisyonda dengede durmaya çalıĢtı. Denge kaybolup zeminle temas ettiğinde 

süre durduruldu. Sporcu denge aletine tekrar çıkarak dengesini sağladığında, süre 

kaldığı saniyeden tekrar baĢlatıldı ve toplam bir dakika test devam etti. Süre 

bittiğinde, deneğin her denge sağlama giriĢimi sayıldı ve sayı test sonucu olarak 

kaydedildi (102). 

3.2.14. Dinamik Denge 

Sporcuların dinamik denge ölçümleri Y Dinamik Denge Testi ile ölçüldü. 

Sporcuların bacak uzunluğu, anterior superior iliak spina noktasından lateral 

malleolus kısmına kadar ölçülerek cm olarak kaydedildi. Ölçümler çıplak ayakla 

yapıldı. Y Denge Testi merkez noktasını ortalayacak Ģekilde sporcular hem sağ hem 

sol ayaklarını yerleĢtirdi. Test aĢağıdaki sıralamayla yapıldı. 

 Sağ Ön 

 Sol Ön 

 Sağ Posteromedial 

 Sol Posteromedial 

 Sağ Posterolateral 

 Sol Posterolateral 
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 Sporcuların elleri iliac üzerinde, merkezdeki ayak tabını zeminden teması 

kesilmeyecek Ģekilde, uzanan ayak parmak ucuyla uzanabildiği en uzak noktaya 

dokunması istendi. Parmak ucuyla dokunduktan sonra tekrar ilk pozisyonuna gelmesi 

ve herhangi bir destek almaması istendi. Ölçümden önce sporculara testin nasıl 

yapılacağı gösterildi ve 6 kez her yöne deneme yapmaları sağlandı (102). Denemeler 

tamamlandıktan sonra her sporcuya 2-3 dk dinlenme süresi verildi ve sonrasında her 

yöne 3 uzanma yapmaları istendi. Sporcuların en iyi uzanma mesafeleri cm cinsinden 

kaydedildi. Veriler elde edildikten sonra puanlama için;  "3 uzanma yönünün toplamı 

/ bacak uzunluğunun 3 katı X 100" denklemi kullanılarak hesaplandı. Bacak 

uzunluğu avantajını ortadan kaldırmak için; "eriĢim mesafesi / bacak uzunluğu x 

100" denklemiyle her yön için değerler normalize edildi (103).  

3.3. Uygulanan Antrenman Programı 

Sporcuların yapmıĢ olduğu teknik ve kombine antrenmanlar 12 hafta 

boyunca, haftada 3 gün, günde en az 120 dk yaptırıldı. Sporcuların antrenmanları 

devamlı olarak 15.00-17.00 saatleri arası Korfbol saha ortamında aynı sıcaklık ve  
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havalandırma koĢullarında yapıldı. Birim antrenmanlar antrenör eĢliğinde 

yapıldı. Kombine antrenman programı içeriği Tablo 1‘de verilmiĢtir. 

Tablo 3.1. Kombine Antrenman Programı Ġçeriği 

HAFTA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

H
A

F
T

A
L

IK
 A

N
T

R
E

N
M

A
N

 G
Ü

N
L

E
R

Ġ 

PAZARTESĠ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

SALI DĠNLENME 

ÇARġAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

PERġEMBE DĠNLENME 

CUMA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

CUMARTESĠ 

DĠNLENME 

PAZAR 

GÜNLER PZT S ÇRġ PRġ C CMT PZR 

 

 

 

 

 

 

M
O

T
O

R
ĠK

 Y
Ü

K
L

E
N

M
E

 ġ
ĠD

D
E

T
L

E
R

Ġ KUVVET (%) 40 

D
ĠN

L
E

N
M

E
 

30 

D
ĠN

L
E

N
M

E
 

15 

D
ĠN

L
E

N
M

E
 

SÜRAT (%) 10 20 15 

DAYANIKLILIK (%) 40 30 45 

BECERĠ-KOORDĠNASYON (%) 5 10 15 

TEKNĠK-TAKTĠK (%) 5 10 10 
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Tablo 3.2. Kombine Antrenman Programı (1-2. Hafta) 

 PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

1. Hafta 

 

-15 dk haftanın antrenman 

içeriği ile ilgili bilgilendirme 

ve antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının açıklanması 

-15 dk ısınma koĢusu 

-20 dk on pas oyunu 

-5dk aktif dinlenme 

-45 dk vücut ağırlıklarıyla 

çalıĢma 

-15dk da bir 5 dk verimsel 

dinlenme 

-10 dk düĢük tempoda 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-50 dk terbant ve sağlık 

toplarıyla eĢli egzersizler 

-15 dakika da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-20 dk kedi merdiveni 

çalıĢması 

-10 dk düĢük tempoda 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-15 dk 1:1 savunma-

hücum çalıĢmaları 

-5 dk verimsel 

dinlenme 

-55 dk kombine 

antrenman (kuvvet, 

çabukluk,  beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk toparlanma ve 

soğuma 

2. Hafta 

 

-15 dk haftanın antrenman 

içeriği ile ilgili bilgilendirme 

ve antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının açıklanması 

-15 dk ısınma egzersizleri 

-15 dk on pas oyunu 

-5 dk verimsel dinlenme 

-55 dk kombine antrenman 

(dayanıklılık ve beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma 

 

 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-20 dk running Ģut  

-5 dk verimsel dinlenme 

-55 dk kombine antrenman 

(pliometrik, çabukluk ve 

beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempoda 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 ısınma koĢusu 

-20 dk 1:1, 2:2 hücum 

savunma 

organizasyonları 

-5 dk verimsel 

dinlenme 

55 dk kombine 

antrenmanlar (kuvvet, 

sürat, çabukluk, beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempoda 

koĢuyla toparlanma 
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Tablo 3.3. Kombine Antrenman Programı (3-4. Hafta) 

 PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

3. Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma (dinamik 

esneklik) 

-55 dk kombine 

antrenmanları      

(dayanıklılık ve beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-15 dk kedi merdiveni 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-20 dk koordinasyon 

-55 dk kombine 

antrenmanlar (pliometrik, 

çabukluk ve beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-10 dk koordinasyon 

-55 dk kombine antrenmanlar 

(çabukluk, sürat, beceri ve 

pliometrik) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-15 dk free pass taktik 

çalıĢmaları 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma 

 

4. 

Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma 

-10 dk koordinasyon 

-55 dk kombine 

antrenmanları      

(kuvvet, sürat, çabukluk, 

beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk ribaund oyun 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-50 dk eĢli kuvvet 

çalıĢmaları 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-15 dk mesafe atıĢları 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-15 dk koordinasyon 

-5 dk verimsel dinlenme 

-55 dk kombine antrenman 

(sıçrama ve sprint çalıĢmaları) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk toparlanma 
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Tablo 3.4. Kombine Antrenman Programı (5-6. Hafta) 

 PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

5. Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma  

-10 dk koordinasyon 

-55 dk kombine 

antrenman (kuvvet, sürat, 

çabukluk, beceri) 

-15 dk oyun 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-55 dk vücut ağırlıklarıyla 

ve eĢli çalıĢmalar 

-5 dk verimsel dinlenme 

-15 dk tek korf mesafeli 

atıĢ 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-50 dk istasyon çalıĢmaları 

Sağlık toplarıyla eĢli çalıĢma 

-20 dk kedi merdiveni 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma  

 

6. Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma  

- 55 dk kombine 

antrenmanlar (çabukluk, 

pliometrik, beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-15 dk dayanıklılık 

amaçlı düĢük tempoda 

2:2 oyun 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

- 15 dk core antrenman 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

- 50 dk kombine 

antrenman ( kuvvet, 

çabukluk, sürat, beceri) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-10 dk penaltı atıĢ çalıĢması 

-5 dk verimsel dinlenme 

- 55 dk kombine antrenman ( 

çabukluk, sürat, pliometrik 

ve beceri) 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma 
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Tablo 3.5. Kombine Antrenman Programı (7-8. Hafta) 

 PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

7. Hafta 

 

-15 dk haftanın antrenman 

içeriği ile ilgili 

bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının açıklanması 

-15 dk ısınma  

-15 dk eĢli paslaĢma 

çalıĢmaları 

-55 dk kombine antrenman 

(koordinasyon, denge, 

beceri, sürat) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-55 dk vücut ağırlıklarıyla 

ve eĢli çalıĢmalar kombine 

antrenman 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-20 dk yarı saha hücum 

savunma organizasyonu 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-15 dk oyun 

-30 dk sürat drill çalıĢmaları 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-25 dk asist-ribaunt çalıĢması 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma  

 

8. Hafta 

 

-15 dk haftanın antrenman 

içeriği ile ilgili 

bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının açıklanması 

-15 dk ısınma  

-10 dk koordinasyon 

- 55 dk kombine 

antrenmanlar (piramidal 

metot interval çalıĢması) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-50 dk kombine 

antrenman Terabant ve 

Sağlık topuyla çalıĢmalar 

-15 dk da bir 

verimsel dinlenme (5dk) 

-15dk basamak 

çalıĢmaları 

-10 dk düĢük 

tempo koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma (dinamik 

esneklik) 

-20 dk core antrenman 

-5 dk verimsel dinlenme 

- 55 dk kombine antrenman 

(koordinasyon-denge-beceri-

reaksiyon sürati) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma 
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Tablo 3.6. Kombine Antrenman Programı (9-10. Hafta) 

 PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

9. Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma  

-15 dk sıçrama ve 

çıkıĢlar 

-55 dk kombine 

antrenman (kuvvet, 

çabukluk, sürat, beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-10 dk koordinasyon 

çalıĢması 

-55 dk kombine antrenman 

(pliometrik, beceri, 

çabukluk) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-55 dk istasyon çalıĢması 

Terabant ve Sağlık topuyla 

çalıĢmalar 

-15 dk ip atlama 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma  

 

10. Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma  

-10 dk koordinasyon 

- 55 dk kombine 

antrenmanlar (piramidal 

metod interval çalıĢması) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-10 dk koordinasyon 

çalıĢması 

-50 dk kombine antrenman 

(pliometrik, beceri, 

çabukluk) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-15dk basamak çalıĢmaları 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-50 dk istasyon çalıĢması 

Sağlık topu ve terabant ile 

eĢli çalıĢmalar 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-15 dk ip atlama 400x4 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma 
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Tablo 3.7. Kombine Antrenman Programı (11-12. Hafta) 

 PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

11. Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma  

-10 dk koordinasyon 

-55 dk kombine 

antrenman (kuvvet, 

çabukluk, sürat, beceri) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma ( dinamik 

esneklik) 

-20 dk core antrenman 

-55 dk kombine 

antrenman (koordinasyon, 

denge, reaksiyon sürati, 

beceri,) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-55 dk kombine antrenman 

(sıçrama, sürat, beceri 

çalıĢmaları) 

-10 dk ip atlama 

-15 dk da bir verimsel dinlenme 

(5dk) 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma  

 

12. Hafta 

 

-15 dk haftanın 

antrenman içeriği ile 

ilgili bilgilendirme ve 

antrenmanda hedefe 

ulaĢmak için ne 

yapılacağının 

açıklanması 

-15 dk ısınma koĢusu  

- 30 dk kombine 

antrenmanlar eĢli 

çalıĢmalar 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-30 dk 3 grup tam saha 

maç 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-10 dk koordinasyon 

çalıĢması 

-50 dk kombine 

antrenman (pliometrik, 

beceri, çabukluk) 

-15 dk da bir verimsel 

dinlenme (5dk) 

-15dk basamak 

çalıĢmaları 

-10 dk düĢük tempo 

koĢuyla toparlanma 

 

-20 dk ısınma koĢusu 

-50 dk istasyon çalıĢması 

Sağlık topu ve terabant ile eĢli 

çalıĢmalar 

-15 dk da bir verimsel dinlenme 

(5dk) 

-15 dk ip atlama 400x4 

-10 dk düĢük tempo koĢuyla 

toparlanma 
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3.4. Verilerin Analizi 

ÇalıĢmanın sonucunda elde edilen verilerin analizi için istatistik paket 

programı kullanıldı. Korfbolcuların demografik bilgilerinin sonuçları için parametrik 

testler, teknik ve kombine antrenmanlar öncesi ve sonrası sonuçlarında ki değerlerde 

oluĢan değiĢikliklerin belirlenmesin de ―EĢleĢtirilmiĢ t testi (Paired t Test)‖ 

uygulandı. Anlamlılık düzeyi ―p<0,05‖ önem seviyesine göre değerlendirildi.   
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4.  BULGULAR 

4.1. Korfbolcuların Demografik Bilgileri 

Tablo 4.1. Korfbolcuların Demografik Bilgileri 

Cinsiyet Parametreler N Minimum Maksimum Ort.±SS 

Kadın 

YaĢ 

8 

18 22 19,50±1,30 

Boy 158 180 170,75±8,01 

Vücut ağırlığı (kg) 53 65 59,25±4,52 

Erkek 

YaĢ 

11 

18 23 20,45±1,96 

Boy 180 198 186,64±6,00 

Vücut ağırlığı (kg) 69 92 81,55 ± 9,26 

 

AraĢtırmada kadın Korfbolcuların yaĢ ortalaması 19,50±1,30 yıl, boy 

ortalaması 170,75±8,01 cm, vücut ağırlıkları ortalaması 59,25±4,52 kg olarak 

hesaplandı. Erkek Korfbolcuların yaĢ ortalaması 20,45±1,96 yıl, boy ortalaması 

186,64±6,00 cm, vücut ağırlıkları ortalaması 81,55±9,26 kg olarak hesaplandı. 

4.2. Korfbolcuların Kuvvet Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.2. Kadın Korfbolcuların Kuvvet Ön ve Son Test KarĢılaĢtırması 

Parametreler Test Sırası Ort.±SS t p 

Dikey Sıçrama 

(cm) 

Ön Test 41,63±4,27 
-10,59 ,000 

Son Test 44,75±4,59 

Sağ El Kavrama 

Kuvveti (kg) 

Ön Test 27,46±3,90 
-1,87 ,104 

Son Test 27,91±3,97 

Sol El Kavrama 

Kuvveti (kg) 

Ön Test 25,21±4,95 
-1,34 ,222 

Son Test 25,56±5,03 

Bacak Kuvveti 

(kg) 

Ön Test 49,13±6,12 
-12,00 ,000 

Son Test 52,13±5,81 

Sırt Kuvveti (kg) 
Ön Test 47,88±7,78 

-12,90 ,000 
Son Test 51,48±7,67 

 

Tablo 4.2 incelendiğinde, kadın korfbolcuların kuvvet ölçümlerinde dikey 

sıçrama, bacak kuvveti ve sırt kuvveti ön test ve son test değerleri arasında anlamlı 
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fark tespit edilirken sağ ve sol el kavrama kuvveti değerlerinin karĢılaĢtırılması 

sonucunda istatistiksel olarak fark anlamlı bulunmadı (p<0,05). 

Tablo 4.3. Erkek Korfbolcuların Kuvvet Ön ve Son Test KarĢılaĢtırması 

Parametreler    Test Sırası Ort.±SS t p 

Dikey Sıçrama (cm) 
Ön Test 62,82±2,67 

-10,29 ,000 
Son Test 65,36±2,06 

Sağ El Kavrama Kuvveti (kg) 
Ön Test 48,48±4,85 

-1,92 ,083 
Son Test 48,91±4,50 

Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 
Ön Test 46,19±4,52 

-1,81 ,101 
Son Test 46,61±4,81 

Bacak Kuvveti (kg) 
Ön Test 96,23±4,55 

-14,57 ,000 
Son Test 100,82±4,69 

Sırt Kuvveti (kg) 
Ön Test 98,55±11,57 

-13,40 ,000 
Son Test 102,95±11,57 

 

Tablo 4.3 incelendiğinde, erkek korfbolcuların kuvvet ölçümlerinde dikey 

sıçrama, bacak kuvveti ve sırt kuvveti ön test ve son test değerleri arasında anlamlı 

fark tespit edilirken sağ ve sol el kavrama kuvveti değerlerinin karĢılaĢtırılması 

sonucunda fark bulunmadı (p<0,05). 

4.3. Korfbolcuların 1 Maksimum Tekrar Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.4. Kadın Korfbolcuların 1 RM Ön ve Son Test Ölçümleri KarĢılaĢtırılması 

Parametreler (kg)  Test Sırası Ort.±SS t p 

Biceps Curl 
Ön Test 15,00±5,34 

-9,00 ,000 
Son Test 20,62±5,63 

Triceps Press 
Ön Test 23,12±6,51 

-9,00 ,000 
Son Test 28,75±5,82 

Calf Raise  
Ön Test 77,50±21,21 

-13,74 ,000 
Son Test 88,75±22,16 

Leg Curl 
Ön Test 43,75±4,43 

-17,00 ,000 
Son Test 54,37±4,17 

Lat Pull Down  
Ön Test 44,37±6,23 

-15,00 ,000 
Son Test 53,12±4,58 

Shoulder Press  
Ön Test 31,25±6,40 

-10,69 ,000 
Son Test 40,62±5,62 
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Tablo 4.4 incelendiğinde, kadın korfbolcuların 1 Maksimum Tekrar ölçümleri 

ön ve son test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05).  

Tablo 4.5. Erkek Korfbolcuların 1 RM Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Parametreler (kg)    Test Sırası Ort.±SS t p 

Biceps Curl 
Ön Test 51,81±13,46 

-14,83 ,000 
Son Test 61,81±14,19 

Triceps Press 
Ön Test 58,18±10,78 

-8,04 ,000 
Son Test 72,27±12,52 

Calf Rise  
Ön Test 113,63±7,44  

-14,33 ,000 
Son Test 131,36±8,09 

Leg Curl  
Ön Test 70,45±12,93 

-12,27 ,000 
Son Test 83,18±13,83 

Lat Pully  
Ön Test 72,27±18,21 

-5,16 ,000 
Son Test 81,36±17,04 

Shoulder Press  
Ön Test 79,54±14,39 

-17,88 ,000 
Son Test 91,81±14,19 

 

Tablo 4.5 incelendiğinde, erkek korfbolcuların 1 Maksimum Tekrar ölçümleri 

ön ve son test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05).  

4.4. Korfbolcuların 5, 10 ve 20 m Sürat Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.6. Kadın Korfbolcuların Sürat Ön ve Son Test KarĢılaĢtırması 

Parametreler 

(sn/s) 
   Test Sırası Ort.±SS t p 

5 m  
Ön Test 1,23±,09 

,31 ,763 
Son Test 1,23±,09 

10 m  
Ön Test 2,08±,06 

1,65 ,142 
Son Test 2,07±,05 

20 m  
Ön Test 3,78±,21 

31 ,000 
Son Test 3,70±,21 

 

Tablo 4.6 incelendiğinde, kadın korfbolcuların 5 ve 10 m sürat değerleri ön 

ve son test değerleri arasında farka rastlanmadı (p<0,05). Fakat 20 m sürat değeri ön 

ve son test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05).  
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Tablo 4.7. Erkek Korfbolcuların Sürat Ön ve Son Test KarĢılaĢtırması 

Parametreler (sn/s)    Test Sırası Ort.±SS t p 

5 m  
Ön Test 1,07±,04 

1,93 ,082 
Son Test 1,06±,03 

10 m  
Ön Test 1,85±,15 

1,04 ,320 
Son Test 1,84±,16 

20 m  
Ön Test 3,22±,12 

13,72 ,000 
Son Test 3,16±,11 

 

Tablo 4.7 incelendiğinde, kadın korfbolcuların 5 ve 10 m sürat değerleri ön 

ve son test değerleri arasında farka rastlanmadı (p<0,05). Fakat 20 m sürat değeri ön 

ve son test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05).  

4.5. Korfbolcuların Dayanıklılık Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.8. Korfbolcuların Aerobik Kapasite Ön ve Son Test KarĢılaĢtırması 

Parametre 

(ml/kg/dk) 
Cinsiyet Test Sırası n Ort.±SS t p 

MaxVO2 

Kadın 
Ön Test 

8 
38,08±5,07 

-10,99 ,000 
Son Test 40,77±5,14 

Erkek 
Ön Test 

11 
46,63±7,39 

-8,44 ,000 
Son Test 48,62±7,22 

 

 Tablo 4.8 incelendiğinde, kadın ve erkek korfbolcuların aerobik 

kapasite değerleri ön ve son test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05).  

4.6. Korfbolcuların Esneklik Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.9. Korfbolcuların Otur-Uzan Testi Ön ve Son Test KarĢılaĢtırması 

Parametre (cm) Cinsiyet Test Sırası Ort.±SS t p 

Otur-Uzan Testi 

 

Kadın 
Ön Test 26,50±6,76 

-3,81 ,007 
Son Test 27,63±6,61 

Erkek 
Ön Test 26,55±5,76 

-6,50 ,000 
Son Test 27,73±5,38 
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Tablo 4.9 incelendiğinde, kadın ve erkek korfbolcuların esneklik ön ve son 

test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05). 

4.7. Korfbolcuların Çeviklik Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.10. Korfbolcuların Ġllionis Ön ve Son Test KarĢılaĢtırması 

Parametre (sn/s) Cinsiyet Test Sırası Ort.±SS t p 

Illionis Testi 

Kadın 
Ön Test 19,29±,99 

3,79 ,007 
Son Test 18,06±1,10 

Erkek 

Ön Test 17,26±,82 
8,85 ,000 

Son Test 16,28±,69 

 

Tablo 4.10 incelendiğinde, kadın ve erkek korfbolcuların çeviklik ön ve son 

test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05). 

4.8. Korfbolcuların Statik Denge Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.11. Korfbolcuların Statik Denge Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

 Cinsiyet Bölge 
Test 

Sırası 
Ort.±SS t p 

Flamingo 

Denge 

Testi 

(puan) 

 

Kadın 

Sağ ayak 
Ön Test 1,50±,53 

3,41 ,011 
Son Test ,88±,64 

Sol ayak 
Ön Test 1,63±,51 

3,41 ,011 
Son Test 1,00±,53 

Erkek 

Sağ ayak 
Ön Test 3,00±1,34 

3,62 ,005 
Son Test 2,09±,83 

Sol ayak 
Ön Test 2,27±1,00 

3,63 ,005 
Son Test 1,09±,302 

 

Tablo 4.11 incelendiğinde, kadın ve erkek korfbolcuların statik denge ön ve 

son test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05). 
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4.9. Korfbolcuların Dinamik Denge Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.12. Kadın Korfbolcuların Dinamik Denge Ön ve Son Test KarĢılaĢtırılması 

 Bölge Parametreler (cm) 
Test 

Sırası 
Ort.±SS t p 

Y Denge 

Testi 

(cm) 

 

Sol Ayak 

Anterior 
Ön Test 77,63±7,28 

-3,03 ,019 
Son Test 78,88±6,74 

Posterolateral 
Ön Test 92,25±9,68 

-3,00 ,020 
Son Test 93,75±9,06 

Posteromedial 
Ön Test 99,88±7,32 

-5,35 ,001 
Son Test 101,75±6,67 

BileĢik Uzanma 

Mesafesi 

Ön Test 96,45±5,58 
-4,16 ,004 

Son Test 98,14±5,17 

Sağ Ayak 

Anterior 
Ön Test 77,63±7,87 

-3,96 ,005 
Son Test 79,12±7,68 

Posterolateral 
Ön Test 93,25±5,63 

-5,00 ,002 
Son Test 95,56±4,90 

Posteromedial 
Ön Test 98,5±6,13 

-5,81 ,001 
Son Test 100,43±6,82 

BileĢik Uzanma 

Mesafesi 

Ön Test 96,32±4,94 
-6,23 ,000 

Son Test 98,35±5,13 

 

Tablo 4.12 incelendiğinde, kadın korfbolcuların dinamik denge ön ve son test 

değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05). 

Tablo 4.13. Erkek Korfbolcuların Dinamik Denge Ön ve Son Test KarĢılaĢtırılması 

 Bölge Parametreler (cm) Test Sırası Ort.±SS t p 

Y Denge 

Testi 

(cm) 
 

Sol Ayak 

Anterior 
Ön Test 81,73±6,10 

-7,17 ,000 
Son Test 83,31±5,94 

Posterolateral 
Ön Test 112,09±3,78 

-9,42 ,000 
Son Test 114,18±3,77 

Posteromedial 
Ön Test 116,09±7,27 

-5,56 ,000 
Son Test 117,59±6,97 

BileĢik Uzanma 

Mesafesi 

Ön Test 100,48±4,86 
-8,98 ,000 

Son Test 102,17±4,93 

Sağ Ayak 

Anterior 
Ön Test 81,09±4,82 

-10,76 ,000 
Son Test 82,90±4,89 

Posterolateral 
Ön Test 111,72±6,01 

-2,36 ,040 
Son Test 113,04±6,82 

Posteromedial 
Ön Test 114,81±7,90 

-5,28 ,000 
Son Test 116,45±7,51 

BileĢik Uzanma 

Mesafesi 

Ön Test 99,79±6,17 
-6,89 ,000 

Son Test 101,33±6,12 
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Tablo 4.13 incelendiğinde, erkek korfbolcuların dinamik denge ön ve son test 

değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05). 

4.10. Korfbolcuların Kalp Atım Sayıları Ön ve Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

Tablo 4.14. Kadın ve Erkek Korfbolcuların Kalp Atım Sayıları Ön ve Son Test 

Ölçümlerinin KarĢılaĢtırılması 

Parametreler 

(atım/dk) 
Cinsiyet Test Sırası Ort.±SS t p 

Dinlenik Kalp Atım 

Sayısı 

Kadın 
Ön Test 61,00±2,56 

5,01 ,002 
Son Test 59,38±2,44 

Erkek 
Ön Test 63,2 ±2,45 

9,89 ,000 
Son Test 61,18±2,60 

Maksimum Kalp 

Atım Sayısı 

Kadın 
Ön Test 173,75±3,24 

,50 ,626 
Son Test 173,50±3,11 

Erkek 
Ön Test 175,45±4,36 

-1,17 ,267 
Son Test 175,82±4,95 

 

Tablo 4.14 incelendiğinde, erkek ve kadın korfbolcuların dinlenik kalp atım 

sayısı ön ve son test değerleri arasında anlamlı fark tespit edildi (p<0,05). Fakat 

erkek ve kadın korfbolcuların maksimum kalp atım sayısı ön ve son test değerleri 

karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadı (p<0,05). 

  



39 

 

5. TARTIġMA 

Hareket ve antrenman bilimi alanında yapılan çalıĢmaların asıl hedef sportif 

performansı yukarı taĢınması aĢikârdır. ÇalıĢmalardaki öncelikli hedef performansı 

olumlu veya olumsuz etkileyen motorik, biyomotorik, teknik–taktik, fizyolojik ve 

mental tüm unsurları belirleyebilmek ve sporda istenilen seviyeye ve verimliliğe 

ulaĢmak, ulaĢılan bu verimliliğe devam ettirebilmek, bilimsel verilere dayalı 

antrenman uygulaması ile mümkün olabilir (3). Kombine antrenman, hazırlık 

döneminde yapılan ve sporcuların biyomotorik teknik–taktik yeteneklerini birbiriyle 

harmanlayarak yüklenme Ģiddetine göre birim antrenman içerisinde orantılı olarak 

yaptırılan antrenman çeĢididir.  

Sportif performansta, kuvvet motorik özelliğinin önemli bir yere sahip olduğu 

bilinmektedir ve Bompa‘ ya göre kuvvet, sürat ve dayanıklılık özelliklerinin bir iliĢki 

içerisinde olduğunu, sporcuların antrenmana baĢladıkları ilk evrelerde, sağlam bir 

temel hazırlanması için genel olarak bu özelliklerin geliĢtirmesinin gerekliliğini 

vurgulamaktadır (54). 

AraĢtırmamızda, korfbolcuların dikey sıçrama, bacak ve sırt kuvveti 

parametrelerinde ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farka rastlanırken sağ-sol el kavrama kuvvet değerlerinde istatistiksel olarak farka 

rastlanmamıĢtır. Sonuçların anlamlı düzeyde pozitif yönde farklı çıkmasının sebebi 

olarak uygun yüklenme-dinlenme ilkesi ve antrenman programının içeriğiyle birlikte 

kombine antrenmanları içerisinde kuvvet çalıĢmalarının da yer alması, 12 hafta 

süreyle uygulanması sonucunda meydana geldiği düĢünülmektedir. Ayrıca bu olumlu 

geliĢimin sebebi uzun süren yüklenmelere karĢı kasların fizyolojik bir adaptasyon 

göstermesi ve kas hacmindeki geliĢmelere bağlı olduğu düĢünülmektedir. 

Pilça ve Altun (2019) hentbolculara uyguladıkları 12 haftalık teknik ve 

kuvvet antrenmanların dikey sıçrama özelliği üzerine etkisinin deney grubunda 

olumlu yönde geliĢtiğini saptamıĢtır. AraĢtırmacı teknik antrenmanların içerinde 

hentbol oyununa özgü sıçrayarak atıĢ tekniklerinin kullanılmasından dolayı bazı 

motorik özellikler üzerinde olumlu yönde etki ettiğini düĢünmektedir (104). Shalfawi 

ve arkadaĢlarının (2013) yapmıĢ olduğu 10 haftalık kuvvet antrenmanlarının 

uygulandığı çalıĢmada kadın futbolcuların dikey sıçrama performans değerlerinde 
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olumlu yönde etki ettiği görülmüĢtür. AraĢtırmacı olumlu etkinin sebebini bacak 

kaslarında ki kuvvetin artıĢ göstermesinden kaynaklandığını düĢünmektedir (105). 

Bavlı (2012) basketbol teknik antrenmanlarıyla kombine edilmiĢ pliometrik 

çalıĢmaların uygulandığı çalıĢmasında pliometrik antrenman yapan erkek 

basketbolcularda dikey sıçrama performanslarının arttığını saptamıĢtır (106). Diğer 

benzer bir çalıĢmada Fatourus ve ark., (2000) yapmıĢ oldukları 12 haftalık dirençli 

egzersizler ile kombine edilmiĢ pliometrik egzersizlerin dikey sıçrama performansını 

% 15 oranında arttırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (107). AraĢtırmacılar bu performans 

artıĢını antrenman modelleri ve motorik özelliklerin birbiriyle kombine edilmesi 

sonucu olduğunu düĢünmektedir. Sevim ve ark., (1996) 18-25 yaĢ grubu elit 

hentbolculara uygulanan kombine antrenmanların sonucunda dikey sıçrama ve bacak 

kuvveti ön test son test ölçümleri arasında istatiksel olarak anlamlı farklılık 

saptamıĢtır (108). AraĢtırmacı istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık 

bulmasının sebebini antrenman dinamiğinden kaynaklandığını ve kombine 

antrenmanlar tekniğinin uygulanması sonucu olarak düĢünmektedir. Ayrıca mevcut 

teknik antrenmanların yanında kuvvet antrenmanlarıyla kombine edilerek yapılan 

çalıĢmaların dikey sıçrama, bacak kuvveti ve sırt kuvveti özelliklerine etkisinin 

araĢtırıldığı ve olumlu sonuçların elde edildiği birçok çalıĢma literatürde mevcuttur 

(104,109-112). ÇalıĢmamızda kuvvet performansında ki sonuçların literatürdeki 

sonuçlarla benzerlik gösterdiği ve çalıĢmamızı destekler nitelikte olduğu söylenebilir.  

Literatürde çalıĢmamızın bulgularını desteklemeyen nitelikte araĢtırmalara da 

rastlanmıĢtır. Eyüpoğlu (2016) yaptığı çalıĢmada 7 haftalık hazırlık periyodunun 

kadın voleybol takımında kuvvet, esneklik ve aerobik dayanıklılık özellikleri üzerine 

etkisinin, kadın voleybolcuların aktif ve squat sıçrama özelliklerinde istatistiksel 

olarak anlamlı değiĢiklik olmadığını saptamıĢtır (113). AraĢtırmacı birçok 

parametrenin literatürdeki çalıĢmalarla benzerlik gösterebileceğini ifade etmiĢ fakat 

olumsuz sonuçların sebebini belirtmemiĢtir. Meftun (2018)‘de yapmıĢ olduğu 

voleybol sporunda büyük erkeklerin sezon öncesi hazırlık çalıĢmalarındaki 

geliĢimlerini incelediği çalıĢmada erkek voleybolcuların 90° dikey sıçrama, çökerek 

dikey sıçrama, çoklu sıçrama ön test ve son test skorları arasındaki değerlerde 

istatiksel olarak anlamlı düzeyde farklılığa rastlamamıĢtır (114).  AraĢtırmacı elde 
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ettiği verilerin ortalama değerlerle karĢılaĢtırmıĢ ve fiziksel özelliklerinden dolayı 

sonuçlarının farklılık gösterdiğini ileri sürmüĢtür. 

1 RM, kas sinir sisteminin istemli bir Ģekilde kasılma sonucu ortaya çıkan en 

büyük kuvvettir (54). BaĢka bir deyiĢle bireyin tek seferde üretebileceği en yüksek 

kuvvet miktarıdır (115). Bu en yüksek kuvvet miktarının belirlenmesi uygulanacak 

antrenman modelinin yüklenme Ģiddetinde ki yüzde değerini hesaplamak için 

önemlidir. Antrenmanlardan önce belirlenen maksimum kuvvet değerleriyle 

antrenmanların uygulanmasından sonraki tekrar değerleri hem sporcularda ki geliĢim 

seviyesini görmek için hem de sporcunun motivasyonu açısından önemlidir. 

AraĢtırmamız da korfbolcuların 1 RM ölçümlerinin ön test-son test biceps 

curl, triceps curl, calf raise, leg curl, lat pull down ve shoulder press değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık saptandı. Pozitif geliĢimin mevcut teknik 

antrenmanların yanında kuvvet antrenmanlarının da kombine olarak 

uygulanmasından kaynaklandığını düĢünmekteyiz. 

Suna (2013)‘nın tenisçilere uyguladığı kombine antrenmanların performansa 

etkilerini araĢtırdığı çalıĢmasında 1 RM ölçümleri ön test ve son test değerleri 

arasında farka rastlamıĢtır. 1 RM ölçümleri çalıĢmamızda ki ölçüm parametreleriyle 

aynıdır. AraĢtırmacı bu kuvvet parametrelerinde meydana gelen geliĢimin tıpkı 

çalıĢmamızdaki kombine antrenmanlar içerisinde yer alan kuvvet egzersizlerinden 

kaynaklandığını düĢünmektedir. Ayrıca kuvvet geliĢimdeki artıĢın tenisçilerin teknik 

vuruĢ kalitesinde önemli bir fayda sağlayacağını düĢünmektedir (3). 

Söyleyici (2011)‘nin " Tenis teknik öğretiminde 8 haftalık yoğun kuvvet ve 

teknik antrenman programlarının biyomotorik ve teknik geliĢimleri üzerine 

etkilerinin araĢtırılması " çalıĢmasında antrenman ve kontrol grubu arasında 

antrenman yapan gurubun biceps curl, latt pully, leg curl, calf raise, shoulder press, 

triceps pres ölçümlerinde ön test-son test ölçümleri arasında fark tespit etmiĢtir. 

AraĢtırmacı ölçüm değerlerinde ki farkın antrenman grubunun yapmıĢ olduğu kuvvet 

çalıĢmalarından kaynaklandığını düĢünmektedir (142).  

 Cinel (2005) üç aylık çalıĢma sonrasında 8‘erli 2 grup toplam 16 

voleybolcuya uyguladığı çalıĢmalar sonrasında sporcuların bench press ve shoulder 

press parametrelerinde anlamlı düzeyde artıĢ tespit etmiĢtir (143). 
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Performans açısından verimi belirleme de önemli bir özellik olan sürat 

motorik özellikler arasında geliĢtirilmesi belki de en kısıtlı olan özelliktir (54).  

Bompa‘ya göre sürat; hareketlerin mümkün olan en yüksek hızla uygulanması 

yeteneği olarak tanımlanabilir (115).  

AraĢtırmamız da korfbolcuların sürat ön–son test arasındaki değerlere 

bakıldığında 5 ve 10 m sürat testleri sonuçlarında istatiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılığa rastlanmamıĢtır. 20 m sürat testi ön test-son test değerlerine bakıldığında 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılığa rastlanmıĢtır. Sürat değerlerinde fark 

çıkmamasının nedeninde korfbol oyununun karakteristiğinden kaynaklandığını 

söyleyebiliriz. 

Pilça ve Altun (2019) Hentbolculara uyguladıkları 12 haftalık teknik ve 

kuvvet antrenmanlarının 19-24 yaĢ arasında ki sporcuların atıĢ ve güç 

performanslarına etkisini araĢtırdıkları çalıĢmada; teknik antrenman grubunda 20 

metre sprint test sonuçlarının anlamlı düzeyde arttığını saptamıĢtır. AraĢtırmacılar 

antrenmanlarda sıçrama ve sprint çalıĢmalarının fazlasıyla uygulanmasından dolayı 

anlamlı geliĢme olduğunu düĢünmektedir (104). Sevim ve ark., (1996) elit seviye 

kadın hentbolculara uyguladıkları kombine antrenmanlar sonucu deney grubunda 20 

metre sprint ölçümleri sonucunda anlamlı düzeyde farka rastlamıĢtır. AraĢtırmacılar 

anlamlı düzeyde ki farklılığın kombine antrenmanlarının içerisinde maksimal kuvvet, 

çabuk kuvvet ve kas içi maksimal kuvvet parametrelerini içermesi sonucunda 

oluĢtuğunu düĢünmektedir. Ayrıca antrenman programının karma oluĢundan dolayı 

kaynaklandığını düĢünmektedir (108). 

Koç (2019)‘un yapmıĢ olduğu çalıĢmada dairesel antrenmanlarda farklı 

dinlenme sürelerine göre sürat, kuvvet, aerobik güce etkisini incelediği çalıĢma da 

setler arası dinlenen grupta 10 metre sürat test sonuçların da anlamlı düzeyde artıĢ 

tespit etmiĢtir (139). Benzer bir çalıĢma da TaĢkın (2009) deneklere haftada 3 gün 10 

hafta süresince 8 istasyondan oluĢan dairesel antrenman programı uygulamıĢtır. 

Antrenmanlar sonrasında gurupların, 10 metre ön test ve son test değerlerine 

bakıldığında anlamlı bir farklılık saptamıĢtır (140). AraĢtırmacılar 10 hafta yapılacak 

olan dairesel antrenmanların sprint yeteneğini geliĢtirdiği düĢünmektedir. 
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Pulur (1991)‘un üst düzey basketbolcuların fizyolojik ve kondisyonel 

özelliklerini belirlemek için yapmıĢ olduğu çalıĢma da 20 metre sürat testi ön-son 

test karĢılaĢtırması sonucunda anlamlı düzeyde farklılık tespit etmiĢtir(141). Bu 

sonuçlar çalıĢmamızı destekler niteliktedir. 

Sportif performansın temeli olarak görülen dayanıklılık, organizmanın 

yorgunluğa karĢı koyabilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (56). Dayanıklılığın 

temel ölçütü olarak aerobik kapasite yani vücudun maksimum oksijen tüketim olarak 

görülür (30). Ġyi bir aerobik kapasite, sadece antrenman için değil aynı zamanda 

toparlanmayı hızlandırmak için de önem arz etmektedir (116). 

AraĢtırmamızda korfbolcuların dayanıklılığını ölçmek için saha testlerinden 

mekik (Shuttle run) testi kullanılmıĢtır. Mekik testi ön test ve son test sonuçları 

aralarında MaxVo2 değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılığa 

rastlanmıĢtır. Sonuçların pozitif yönde farklı çıkmasının sebebi olarak 12 hafta 

süreyle artarak yükselen antrenman Ģiddetinden dolayı meydana geldiği 

düĢünülmektedir. Ayrıca bu olumlu geliĢimin sebebi uzun süren yüklenmelerle 

fizyolojik bir adaptasyon sonucu ve kas hacmindeki geliĢmelere bağlı olduğu 

düĢünülmektedir. 

Erken ve ark., (2005) iki farklı futbol takımının hazırlık sezonu sonunda 

fiziksel ve fizyolojik parametrelerini tespit etmek için yaptıkları çalıĢmada 

futbolcuların hazırlık sezonu sonunda MaxVo2 değerlerinin anlamlı düzeyde 

değiĢiklik gösterdiğini saptamıĢtır (134). Kartal ve Güney (1994), yapmıĢ oldukları 

sezon öncesi hazırlık antrenmanlarının futbolcularda bazı fizyolojik parametrelerinin 

incelemesi sonucunda sporcuların ön test ve son test değerleri arasında farklılık tespit 

etmiĢtir (136). Benzer bir çalıĢmayı Helgerud ve ark., (2001) yaĢ ortalamaları 18 olan 

futbolcularda uygulamıĢ ve sonuç olarak MaxVo2 değerlerinde artıĢ gözlemlemiĢtir 

(137). AraĢtırmacılar hazırlık sezonunda yapılan uzun antrenman periyodu içerisinde 

ki dayanıklılık çalıĢmalarının, MaxVo2 değerinde artıĢa sebep olduğunu ayrıca 

benzer antrenman karakteri uygulamalarında kaynaklandığını düĢünmektedirler.  

Abdılh ve SavaĢ (2017) genç erkek basketbolcuların farklı tipte uygulanan 

dayanıklılık antrenmanlarının fizyolojik tepkilerini incelediği çalıĢma da sporcuları 3 

gruba ayırmıĢ ve 8‘er hafta, toplamda 32 antrenman yaptırmasının sonucun da 3 

grubunda MaxVo2 değerlerinde artıĢ tespit etmiĢtir (138). AraĢtırmacı çalıĢmasında 
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ki değerlerin sonucunu literatürde ki benzer çalıĢmalarla kıyaslamıĢ ve paralellik 

gösterdiğini düĢünmektedir. Ayrıca basketbolculara dayanıklılık antrenmanı yerine 

saha da teknik antrenmanlar uygulanması gerektiğini düĢünmektedir. Suna (2013) 

tenis sporcularında kombine ve teknik antrenmanlarının performansa etkilerini 

araĢtırdığı çalıĢmasında 8 haftalık aerobik ve anaerobik antrenmanlar sonucunda 

sporcuların ön ve son test MaxVo2 değerlerinde artıĢ olduğunu tespit etmiĢtir. 

AraĢtırmacı elde ettiği sonuçları literatürdeki ortalama değerlerle karĢılaĢtırmıĢ ve 

tespit ettiği test sonuçlarının düĢük olduğunu ve bunun sebebini de saha ile 

laboratuvar testleri arasındaki farklılıktan kaynaklandığını düĢünmektedir (3). Koç 

(2019) yapmıĢ olduğu dairesel antrenmanlarda istasyonlar arası iki farklı dinlenme 

sürelerinin etkisini değerlendirdiği çalıĢma da 8 haftalık antrenmanlar sonucunda her 

iki grubun da geliĢim gösterdiğini fakat setler arası dinlenen grubun MaxVo2 

değerlerinin istasyonlar arası dinlenmeyle yapılan dairesel antrenmanlar göre geliĢim 

düzeyinin daha iyi olduğu sonucunu tespit etmiĢtir. AraĢtırmacıya göre geliĢimin 

anlamlı düzeyde artmıĢ olmasının sebebini dairesel ağırlık çalıĢması esnasında kısa 

bir dinlenme süresinin MaxVo2‘de ki geliĢmeleri artırdığını düĢünmektedir (139). 

Dabral ve Devi (2017) korfbol ve netbol oyuncularının üst vücut gücü, 

patlayıcı bacak kuvveti ve dayanıklılıklarını karĢılaĢtırdığı araĢtırma da netbol 

oyuncularının korfbol oyuncularına göre daha iyi bir dayanıklılık kapasitesine sahip 

olduğunu saptamıĢtır. AraĢtırmacılar netbol oyun sahasının korfbol sahasından daha 

büyük bir alanda olduğundan oyun sırasında daha fazla yukarı aĢağı yönde hareket 

olduğunu ve bunun da netbol oyuncularının dayanıklılık seviyesini arttırmaya 

yönelik yardımcı olabileceğini düĢünmektedir (135). 

Yüksek sportif performansa ulaĢmada etken yollardan biriside sporcuların 

esneklik seviyeleriyle iliĢkilidir. Sportif anlamda hareket geniĢliği olarak da ifade 

edilen esneklik; bir eklem ya da eklem grubunun en geniĢ açıda hareket edebilme 

yeteneğidir ve doğru antrenman teknikleriyle geliĢtirilebilir (117, 118). 

AraĢtırmamızda korfbolcuların teknik ve kombine antrenmanlar sonucu 

esneklik değerlerinin ön test-son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farka rastlandı. Esneklik değerlerinde farkın sebebinde oyun karakteristiğine 

bağlı olarak esnekliği olumsuz etkileyen yüksek Ģiddette kuvvet çalıĢmalarına yer 

verilmemesi düĢünülmektedir. 
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Canlı (2017) basketbolculara terabant ile uygulanan kuvvet antrenmanlarının 

ve motorik becerileri ve Ģut performanslarındaki etkisi üzerine yaptığı çalıĢmada 

kadın sporcuların esneklik ön test ve son test değerleri arasında anlamdı bir farklılık 

tespit etmiĢtir (119). AraĢtırmacı bu anlamlı düzeyde ki sonucun farklı düzeylerde 

yapılan kuvvet çalıĢmalarının performansı olumlu yönde etkilediğini düĢünmektedir. 

Korfbolculara uygulanan teknik ve kombine antrenmanlarının motorik 

özelliklerden esneklik üzerine etkisi olduğu düĢünülmektedir. Kaur (2015) kadın 

korfbol ve basketbol oyuncularının arasındaki fiziksel uygunlukları üzerine yapmıĢ 

olduğu bir çalıĢmada, kadın korfbol oyuncularının basketbol oyuncularıyla 

esnekliklerinin karĢılaĢtırılması sonucunda korfbolcuların daha iyi bir esneklik 

özelliğe sahip olduğunu saptamıĢtır (120). Benzer bir çalıĢmayı Daljeet (2014) 

yaĢları 17-27 arasında 30 korfbol ve 30 softball kadın oyuncuları arasında bacak 

kuvveti ve esnekliklerinin karĢılaĢtırıldığı bir çalıĢma yapmıĢtır. ÇalıĢmada 

sporcuların test değerleri sonuçlarının korfbol kadın sporcularının softball 

oyuncularından daha esnek olduğunu göstermektedir (121). Bu iki araĢtırmada 

çalıĢmamızı destekler niteliktedir. 

Çeviklik, hızlı ve doğru bir Ģekilde yön değiĢtirebilme özelliği olarak 

tanımlanır (67). Çeviklik düzenli uzun süreli egzersiz programlarıyla geliĢtirilebilen, 

eğitilebilen motor bir özelliktir (122, 123). 

AraĢtırmamızda korfbolcuların çeviklik ön ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında sonuçlar arasında istatiksel olarak anlamlı düzeyde farklılığa 

rastlandı. Farkın sebebi olarak kombine antrenmanların teknik antrenmanlarla 

birlikte uygulanmasından kaynaklandığını düĢünmekteyiz. 

Turgut ve arkadaĢlarının (2017) üniversite badminton takımında yer alan 

kadın sporculara uyguladığı sekiz haftalık klasik badminton antrenmanlarının bazı 

fiziksel performans parametreleri üzerine etkilerini inceledikleri çalıĢmada Illinois 

çeviklik testi ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farka 

rastlamıĢlardır (124). AraĢtırmacı test sonuçlarının anlamlı düzeyde farklı çıkmasının 

sebebini antrenman programının içerisinde yer alan kondisyon-kuvvet çalıĢmalarının 

etki etkilediğini düĢünmektedir. Rathod (2018) 20 kadın ve 20 netbol oyuncularının 

çevikliklerinin karĢılaĢtırdığı çalıĢmada illinois çeviklik testini kullanmıĢtır. 
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Sporcuların Illinois test sonuçları incelendiğinde korfbol oyuncularının daha iyi 

çeviklik performansı gösterdiği saptanmıĢtır (16). AraĢtırmacı korfbolcuların oyun 

gereği iyi bir çeviklik özelliğine sahip olması gerektiğini netbol oyuncularının da 

korfbol oyuncularının sahip olduğu motorik özelliklere sahip olması gerektiğini 

düĢünmektedir. Vaczi ve arkadaĢlarının (2013) 6 hafta uyguladığı yüksek Ģiddetli 

pliometrik antrenmanların çeviklik ve kuvvet performansına etkileri incelenmiĢ ve 

sporcuların çeviklik performans sonucu değerlerinde anlamlı düzeyde artıĢ olduğu 

saptanmıĢtır (125). Pamuk (2017) 15-17 yaĢ erkek basketbolculara uyguladığı 

dirençli pliometrik antrenmanlar sonucu pliometrik ve dirençli pliometrik egzersiz 

yapan grubun test değerleri sonucunda pozitif yönde geliĢime rastlamıĢtır (126). 

AraĢtırmacılar sporculardaki geliĢimin pliometrik antrenmanların yanı sıra teknik 

antrenmanlarla birleĢtirerek yapılmasından kaynaklandığını düĢünmektedir. 

ÇalıĢmamızın çeviklik özelliği sonuçları litaratür ile benzerlik göstermektedir. 

Denge özelliği birçok spor branĢı için önemli koordinasyon yeteneklerinden 

biridir (127). Statik ve dinamik denge vücudun değiĢen ağırlık merkezinin destek 

tabanı üzerinde kontrol etme yeteneği olarak tanımlanır. Dinamik ve akıcı 

hareketlerin sürekliliği denge performansını olumlu etkilidir (128). 

AraĢtırmamızda korfbolcuların hem statik hem de dinamik denge ön-son test 

değerleri arasında istatiksel olarak anlamlı düzeyde farklılığa rastlandı. Anlamlı 

düzeyde farkın sebebi kombine antrenmanların içerinde yer alan denge, esneklik ve 

alt ekstremite kuvvet çalıĢmaları olduğu düĢülmektedir. ÇalıĢmamızda esneklik ve 

kuvvet özelliklerinin geliĢtiği görülmektedir. Kuvvet ve esneklik özelliklerinin denge 

özelliği üzerinde etkisinin olduğu birçok çalıĢmada görülmüĢtür (54). 

Yüksel ve arkadaĢlarının (2016) basketbol oyuncularına uyguladıkları core 

antrenmanları sonucunda dinamik denge özellikleri üzerindeki etkileri incelemiĢ ve 

deney grubunun değerlerinin her iki ayakta da kontrol grubuna göre geliĢim 

gösterdiğini saptamıĢtır (129). McLeod ve ark., (2009) 6 haftalık denge 

antrenmanları uyguladığı basketbolcu kadınlarda Yıldız Denge Testi ön test -son test 

değerleri sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı değiĢimlere neden olduğu 

saptamıĢtır. AraĢtırmacılar core antrenmanların ve dinamik denge egzersizlerinin 

performansla arasında iliĢkinin olduğunu düĢünmektedir (130). 
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Haksever ve ark., (2017) standart denge eğitiminin dinamik ve statik denge 

üzerine etkilerini araĢtırdığı çalıĢmasında 8 haftalık eğitim sonrasında hem statik 

hem de dinamik denge özelliklerinde farka rastlamıĢtır. Dinamik denge için ‗ Y 

Denge Testi‘ ve statik denge ölçümü içinde ‗Flamingo Denge Testi‘ kullanmıĢlardır 

(131). AraĢtırmacı test sonundaki değiĢimlerin, kas kuvveti, proprioseptif duyu gibi 

parametrelerde ki iyileĢmeye bağlı olduğunu ileri sürmüĢtür. 

Egzersiz esnasında kalpten pompalanan kan miktarı, iskelet kasının artan 

oksijen ihtiyacına oranla değiĢmektedir. Kalp atım hızı, egzersiz esnasında gereken 

enerji gereksinimini karĢılama açısından vücudun ne kadar çalıĢması gerektiğinin 

göstergesidir. Egzersiz esnasında kalp atımları egzersizin Ģiddetine ve kullanılan 

oksijen miktarına göre artıĢ gösterir. Kalp atım hızı antrenmanın düzeyleri ve zamanı 

uzadıkça aynı egzersiz Ģiddetinde azalma gösterir. Yapılan çeĢitli araĢtırmalarda 

düzenli ve uzun süreli uygulanan antrenmanlarla kalp atım hızında anlamlı düzeyde 

azalma verileri elde edilmiĢ ve kalbin kasılma gücünde, atım hacminde meydana 

gelen artıĢlardan kaynaklandığı saptanmıĢtır (26). Kalp atım hacmi, kalp debisi ve 

kalp atım hızı antrenmanlar sonucu meydana gelen yeni metabolik olguya uyum 

gösterir. Antrenmanların kronik etkisi olarak kalp atım hızının düĢmesi ve kalp atım 

hacminin artmasına sebep olmaktadır (132). 

AraĢtırmamızda korfbolcuların kalp atım sayısı ön ve son test değerlerinin 

karĢılaĢtırılması sonucunda D.K.A.S istatiksel olarak anlamlı düzeyde farka 

rastlanırken M.K.A.S ön test ve son test değerleri sonucunda istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde farka rastlanmamıĢtır. Dinlenik kalp atım sayılarındaki anlamlı 

düzeydeki farklılık 12 haftalık kombine antrenmanların süresinde anatomik 

adaptasyona uyum sağlamasından kaynaklandığı düĢünülmektedir. M.K.A.S 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı farkın çıkmaması uygulanan oyun 

karakteristiğine bağlı olarak yüksek yoğunlukta hücum ve savunmanın bulunmaması 

söylenebilir.  

Cengizhan (2017) basketbolculara uyguladığı çabuk kuvvet ve kuvvette 

devamlılık antrenmanların bazı teknik, motorik ve kas hasarı üzerine etkisini 

incelediği çalıĢmada, çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık grubunun antrenman 

öncesi ve sonrası dinlenik kalp atım sayısı değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farka rastlamıĢtır (133). AraĢtırmacı kan basıncı ve dinlenik kalp atım sayılarındaki 
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anlamlı düĢüĢlerin antrenmanın dolaĢım sistemi üzerindeki kronik etkilerine 

bağlanabileceğini düĢünmektedir.  

Erkmen ve arkadaĢlarının (2005) profesyonel futbolcuların hazırlık sezonu 

fiziksel ve fizyolojik parametrelerini tespit etmek için yaptığı çalıĢmada, sezon 

öncesi ve sonrasındaki değimi karĢılaĢtırmayı amaçlamıĢtır. 2. Lig ve 3. Ligden birer 

takımın bazı fizyolojik değerlerini incelemesi sonucu iki takımında dinlenik kalp 

atım sayılarında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farka rastlamıĢtır (134). 

AraĢtırmacı bu değiĢimin uzun süreli dayanıklılık antrenmanlarından 

kaynaklandığını düĢünmektedir. 
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6. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

 Sonuç olarak, teknik ve kombine antrenmanların korfbolcularda bazı 

fizyolojik, motorik ve denge özellikleri üzerine pozitif etkileri belirlenmiĢtir. 

AraĢtırmamızdaki bulguların bu konu ile ilgili yapılacak diğer çalıĢmalara alt yapı 

oluĢturması, sportif performansın geliĢtirilmesinde farklı ve yeni bakıĢ açıları 

geliĢtirebileceğini düĢünmekteyiz. AraĢtırmamız Korfbol gibi geliĢmekte ve yeni 

yaygınlaĢmakta olan bir spor branĢında spor bilimcisi ve antrenörler açısından 

motorik, fizyolojik ve teknik performanslarında ki değiĢiklikleri inceleyerek kontrol 

etmeleri, antrenman programlarını geliĢtirebilmeleri, kendilerine özgü teknik ve 

taktik stratejiler belirleyerek antrenman programlarını organize edebilmeleri için 

önem taĢıyabilir. 
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EKLER 

Ek.1. Sporcuların BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu 

 

BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu 

ÇALIġMANIN ADI: Teknik ve Kombine Antrenmanların Korfbolcularda 

Bazı Fizyolojik, Motorik ve Denge Özellikleri Üzerine Etkisi 

Bir inceleme çalıĢmasına katılmanız istenmektedir. ÇalıĢmaya katılıp 

katılmama isteği tamamıyla size aittir. Katılmak isteyip istemediğinize karar 

vermeden önce lütfen araĢtırmanın neden yapıldığını verilerinizin nasıl 

kullanılacağının, çalıĢmanın neleri kapsadığını ve olası yararlarını, risklerini ve 

rahatsızlık oluĢturabilecek konuları bilmeniz önemlidir. Lütfen aĢağıdaki bilgileri 

dikkatlice okumak için zaman ayırınız ve eğer istiyorsanız doktorunuzla konu 

hakkında değerlendirme yapabilirsiniz. Eğer yapılacak bu çalıĢmaya katılma kararı 

alırsanız imzalamanız için Ģahsınıza bu BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu 

verilecektir. ÇalıĢmanın hangi aĢamasında olursanız olun ayrılma kararını almakta 

özgürsünüz. Talebiniz doğrultusunda, bu çalıĢmaya katılımınızla ilgili olarak 

hekiminiz / aile doktorunuz bilgi verilecektir. ÇalıĢma amacıyla yapılan normal 

muayeneniz sırasında istenilen tetkikleriniz dıĢındaki tüm laboratuvar testleri çalıĢma 

destekleyicisi tarafından karĢılanacak; size veya bağlı bulunduğunuz özel sigorta 

veya resmi sosyal güvenlik kurumuna ödetilmeyecektir.  

ÇALIġMANIN KONUSU VE AMACI: Kombine antrenman, sporcuların 

biyomotorik ve teknik–taktik yeteneklerini birbiriyle harmanlayarak yüklenme 

Ģiddetine göre birim antrenman içerisinde orantılı olarak yaptırılan antrenman 

çeĢididir. Kombine antrenmanlarının asıl amaçları teknik ve taktik gibi özellikleri 

beraber geliĢtirmektir. Antrenmanların etkisi motive edici ve çok yönlüdür. 

Antrenmanlar spor dalına özgü yapıldığı için zamandan tasarruf edilir. Spor 

bilimcileri tarafından kombine antrenmanlar kondisyonel antrenmanların birleĢimi 

olarak uygulanmaktadır. Antrenmanlar, tutarlı Ģekilde tüm kondisyonel özelliklerin 

optimum seviyeye getirilmesini ve en faydalı performans sonuçlarının alınmasını 
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amaçlamaktadır. Bu bilgiler ve literatür ıĢığında, çalıĢmamızın amacı teknik ve 

kombine antrenmanlarının korfbolcularda bazı fizyolojik, motorik ve denge 

özellikleri üzerine etkisini araĢtırmaktır. 

ÇALIġMA ĠġLEMLERĠ: Siz gönüllülere verilecek olan oryantasyon 

eğitiminden sonra 12 hafta, haftada 3 gün, günde en az 120 dk teknik ve kombine 

antrenmanlar uygulanacaktır. Antrenman periyodunun öncesi ve sonrasında sizlerden 

boy, vücut ağırlığı, esneklik, kuvvet, sürat, dayanıklılık, denge ve kalp atım sayısı 

ölçümleri alınacaktır.  

ÇALIġMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDĠR? 

Testlerde bazı motorik, fizyolojik ve denge performanslarınızı görebilirsiniz. 

Bu değerler, sizin doğru antrenman protokolünü uygulayabilmenize ve müsabaka 

performansını arttırabilmenize katkı sağlayabilir. 

GÖNÜLLÜYE UYGULANACAK ĠġLEMLERĠN OLASI ZARARLARI 

NELERDĠR? 

Bu çalıĢma sizlerin performansınızı görmenizi sağlayabileceği gibi herhangi 

bir riski ve yan etkisi yoktur. 

KĠġĠSEL BĠLGĠLERĠM NASIL KULLANILACAK? 

Sizlerin boy, vücut ağırlığı, esneklik, kuvvet, sürat, dayanıklılık, denge ve 

kalp atım sayısı ölçüm değerleriniz kaydedilecektir. Bu bilgiler istatistiksel olarak 

analiz edilecek ve bilgisayarımda saklanarak kimse ile paylaĢılmayacaktır.   

 

SORU VE PROBLEMLER ĠÇĠN BAġVURULACAK KĠġĠLER: 

1. Dr. Öğr. Üyesi Mahmut ALP 

2. ArĢ. Gör. Mahmut ÖZDĠNÇ 
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ÇalıĢmaya Katılma Onayı 

Yukarıdaki bilgileri ayrıntılı Ģekilde sordum ve kendisi bütün sorularıma 

istediğim gibi yanıtladı. Bu bilgilendirilmiĢ olur formunu detaylıca okudum ve 

anladım. Bu araĢtırmaya katılmayı kabul ediyorum ve onay belgesini kendi isteğimle 

imzalıyorum. Bu onay, ilgili hiçbir kanun ve yönetmeliği geçersiz kılmaz. 

AraĢtırmacı bu belgenin bir örneğini çalıĢma esnasında dikkat etmem gereken 

noktaları da gösteren formda saklamam için Ģahsıma teslim etmiĢtir.  

Gönüllü Adı 

Soyadı: 
 Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Veli / Vasinin Adı 

Soyadı: 
 Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Tanık
1
 Adı Soyadı:  Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon:  

 

Araştırmacı
2
 Adı 

Soyadı: 
Mahmut ÖZDĠNÇ Tarih ve İmza: 

Adres ve Telefon: 
Süleyman Demirel Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi / 0 

246 211 47 56 

 

1: Gönüllünün bilgilendirilme işlemine başından sonuna dek tanıklık eden kişi 

2:Gönüllüyü araştırma hakkında bilgilendiren kişi 
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ÖZGEÇMĠġ 

  

KiĢisel Bilgiler   
  

Adı ve Soyadı   :  Mahmut ÖZDĠNÇ 

Doğum Yeri ve Yılı   : Isparta 20.02.1989 

Medeni Hali    : Bekar 

Telefon   : 0544 437 22 02  

Mail    :mahmutozdincdu.edu.tr 

  

 

Eğitim Durumu    
  

Lisans Öğrenimi  : Süleyman Demirel Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi Spor Bilimleri Bölümü 

 

Yabancı Dil(ler) ve Düzeyi   
  

l Ġngilizce    Puan:66,25 

 

 

ĠĢ Deneyimi     
  

1.  SDÜ Atatürk Spor Salonu Eğitmen  2015-2019 

2. SDÜ Spor Bilimleri  AraĢtırma Görevlisi 2019 - ….. 

  

 




