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OZET

Teknik ve Kombine Antrenmanlarin Korfbolcularda Bazi Fizyolojik,

Motorik ve Denge Ozellikleri Uzerine Etkisi

Bu arastirmanin amaci, teknik ve kombine antrenmanlarin korfbolcularda
baz1 fizyolojik, motorik ve denge oOzellikleri iizerine etkisinin incelenmesidir.
Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Korfbol Takiminda oynayan 8 kadin, 11
erkek toplam 19 sporcusu katildi. Sporcularin yas ortalamasi kadin 19,50+1,30 yil
erkek 20,45+1,96 yil, boy ortalamasi kadin 170,75+8,01 cm erkek 186,64+6,00 cm;
viicut agirliklar1 ortalamasi kadin 59,25+4,52 kg erkek 81+9,26 kg olarak tespit
edildi. Teknik ve kombine antrenmanlar 12 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 120
dk uygulandi. Sporculara antrenman periyodu Oncesi ve sonrasi dikey sigrama, sag-
sol el kavrama, bacak-sirt kuvveti, 1 maksimum tekrar, 5, 10 ve 20 m siirat, Shuttle
Run, esneklik, Flamingo (statik) ve Y (dinamik) denge, Illionis g¢eviklik testleri,
dinlenik ve maksimal kalp atim sayis1 Olgiimleri yapildi. On ve son test
ortalamalarin1 karsilastirma da  “Eslestirilmis t Testi (Paired t Test) kullanildi.
Sonuglar “p<0,05” 6nem derecesine gore degerlendirildi. Korfbolcularin 6n ve son
test karsilastirilmasi sonucunda dikey si¢crama, bacak-sirt kuvveti, 1 maksimum
tekrar, statik ve dinamik denge, 20 m siirat, ¢eviklik, dinlenik kalp atim sayilarinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05). Sag-sol el kavrama, 5 ve 10 m
slirat, maksimum kalp atim sayisi testleri sonucunda istatistiksel olarak farka
rastlanmadi  (p>0,05). Sonug¢ olarak, teknik ve kombine antrenmanlarin
korfbolcularda bazi fizyolojik, motorik ve denge ozellikleri iizerine pozitif etkileri
belirlenmistir. Arastirmamiz Korfbol gibi gelismekte ve yeni yayginlagmakta olan bir
spor bransinda spor bilimcisi ve antrendrler agisindan motorik, fizyolojik ve teknik
performanslarinda ki degisiklikleri inceleyerek kontrol etmeleri, antrenman
programlarint  gelistirebilmeleri, kendilerine 06zgii teknik ve taktik stratejiler

belirleyerek antrenman programlarini organize edebilmeleri i¢in 6nem tasiyabilir.

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



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 Siileyman Demirel University
Korfball Team participated in the study. The mean age of the players was 19.50+1.30
in females, 20.454+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,
Ilionis 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. GIRIS

Sporun yagamimizda miihim bir yeri oldugu yadsinamaz bir gergektir. Sporda
ve diger bilim dallarinda oldugu gibi anlamli bir ¢calisma yapmak i¢in atilacak biitiin
adimlarin bilimsel temellere dayali olmasi gerekmektedir. Sporun amaci kitlelere
ulagmak ve performans olarak en yukariya ¢ikmaktir. Yapilan bilimsel ¢alismalarin

hedefi bu dogrultuda olmalidir (1).

Korfbol sportif olarak Diinya’da ve iilkemizde gelismekte olan bransglar
arasinda yer almaktadir. Korfbol sporunda takimlar kadin ve erkeklerden
olugmaktadir, kadin ve erkegin beraber oynadigi tek spor dalidir. Oyunun temel
amaci, topu elle karsi takimin korfuna yani sepet seklindeki cemberine benzer potaya
atarak sayr yapmaktir. Korfbol genclisinden yaslisina herkesin oynayabildigi kadin
ve erkegin birlikte oynadigi bir spordur. Kapali spor salonlarda oynanabilmesinin

yani sira agik alanlarda da hem ¢imde hem de kum zeminlerde oynanabilir (2).

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalinda yapilan ¢alismalarin asil
amact ve hedef noktasi sportif performanstir. Calismalardaki oncelikli hedef
performanst olumlu veya olumsuz etkileyen motorik, teknik—taktik, fizyolojik ve
mental tiim unsurlar1 belirleyebilmek ve sporda istenilen seviyeye ve verimlilige
ulagsmak, ulasilan bu verimlilige devam ettirebilmek, bilimsel verilere dayali
antrenman uygulamasi ile miimkiin olabilir (3). Bir¢ok sporcu basariya ulasmak igin
farkli hiz, c¢abukluk ve ¢eviklik performanslarin1 gelistirmeye yonelik 6zel
antrenmanlar uygulamaktadir. Denge, zamanlama, cabukluk, siirat ve cevikligin
gelismesi i¢in uygulanan antrenman cesitliligi sporcularin performansinda oldukca
onemli katki sagladig1 bilinmektedir. Bu antrenmanlar sporcular igin gereksiz hareket

ve aksiyonlari yapmalarini engellemeye yardimet olur (4).

Insan viicudunun dengesi, karma yapidaki duyusal, motor ve biyomekanik
stireglerin koordinasyonu tanimlamak igin kullanilan genel bir terimdir. Dengeyi
devam ettirme kabiliyeti ya da postiiral kontrol, bilerek yapilan kompleks
hareketlerin yapilmasindan, basit olarak yapilan postiirii korumaya kadar olan
biyomotor becerilerde ana bilesendir. Denge o&zelligininin gelismesi sakatligin

iyilesmesine, korunmaya, gen¢ ve yashi bireylerde fonksiyonel performansin



gelismesinde destek oldugu goriilmiistiir (5). Sportif esneklik (fleksibilite), Latince
‘flectere’ ya da ‘flexibilis’ kokenli, bir¢ok calismada farkli tanimlart vardir. Eklem
hareket agikligi tanimi ile benzer anlamda kullanildigi da bilinmektedir. Hareket
serbestliginin  bir gostergesi olarak ta tamimlanir (6). Fiziksel ve fizyolojik
uygunlugun en 6nemli unsurlarindan olan esneklik; Beden Egitimi, Spor Hekimligi
ve Saglik Bilimleri bolimlerinde kullanildigr sekliyle ‘hareket genisligi’ olarak ifade
edilmektedir. Esneklik, eklemlerin tiim yonlere dogru hareketi en verimli ve {ist

diizeyde kullanma kabiliyetidir (7).

Kombine antrenman, sporcularin biyomotorik ve teknik—taktik yeteneklerini
birbiriyle harmanlayarak yiiklenme siddetine gore birim antrenman igerisinde orantili
olarak uygulanan antrenman ¢esididir (3). Kombine antrenmanlarinin asil amaglari
teknik ve taktik gibi 6zellikleri beraber gelistirmektir. Antrenmanlarin etkisi motive
edici ve c¢ok yonlidiir. Antrenmanlar spor dalina 6zgii yapildig1 i¢in zamandan
tasarruf edilir. Spor bilimcileri tarafindan kombine antrenmanlar kondisyonel
antrenmanlarin birlesimi olarak uygulanmaktadir. Antrenmanlar, tutarl sekilde tiim
kondisyonel o6zelliklerin optimum seviyeye getirilmesini ve en faydali performans

sonuglarinin alinmasini amaglamaktadir (8, 9).

Bu bilgiler ve literatiir 15181inda, ¢alismamizin amaci teknik ve kombine
antrenmanlarinin korfbolcularda bazi fizyolojik, motorik ve denge 6zellikleri lizerine

etkisini arastirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Korfbol Sporunun Tanim

Korfbol, kadin ve erkegin bir arada oynadig1 Diinya’da ki tek takim sporudur.
Korfbol cinsiyet ayrimini ortadan kaldiran, sosyal, modern, kadin ve erkegin
birbirlerinden iistiin olmadigini gdsteren bir oyundur. Siddeti reddetmeye ve esitlik¢i
bir oyun kurmaya tesvik etmek ic¢in tasarlanan, oyun iginde yiiksek is birligine
dayanan korfbol, her spor dalinda oldugu gibi rekabet¢i bir ortami temel alir (10, 11).
Her iki cinsten biriyle sadece kadinlarla ya da sadece erkeklerle bu sporu 6zlestirmek
yerine iki cinsiyete de hitap etmek i¢in formiile edilmis, belki de sadece cinsiyet
ayrimi yapanlarin daha da 6teye bakmasini gerektiren bir oyun ortaya ¢ikmugtir (12).
Bu baglamda korfbol tek cinsiyetli takim sporlarina karsi yenilik¢i ve radikal bir
alternatif olmustur (13).

Korfbol, basketbol sporuyla benzerlik gosterse de asinda birbirinden farkli ve
kendine 6zgii kurallari olan bir spor dalidir (14). Tek benzerlik noktalar1 oyunu el ile
oynanmalar1 ve ¢ember ya da sepetten topu gecirerek puan alarak mag1 kazanmaktir
(15). Oyuncu sayilari, saha, 6lgiileri, top agirliklari, kiyafetleri, hakemleri gibi birgok
unsur farklidir (16).

2.2. Korfbol Sporunun Tarihsel Gelisimi

19. yilizyilin baslarinda Hollandali bir 6gretmen olan Nico Brockhuysen
tarafindan Isveg’te gittigi bir yaz kursu esnasinda kadimlarm oynadigi basketbola
benzeyen bir oyundan esinlenerek 1902 yilinda tasarlanmistir. Hollanda’ya geri
dondiigiinde Brockhuysen bu oyunu korfbol adi altinda tanitmis ve korf “sepet”
anlamina gelen Hollandaca bir kelime olmustur. Hollanda'da Beden Egitimi Genel
Birligi tarafindan iilke genelindeki okullara dagitilan bir kitapcikta bazi
degisikliklerle kurallar1 yayinlanmistir. Tipki basketbolda oldugu gibi korfbol da
Ogretmenler, doktorlar ve din adamlar1 tarafindan tesvik edilmis ve cesitli
organizasyonlar aracilifiyla yayilmistir. Ozellikle beden egitimi dgretmenlerinin
okullarda sadece jimnastik egzersizlerini igerdigi bir donemde korfbolu

tanitmalariyla bu konuda 6nemli bir rol sahibi olmus ve birkag¢ korfbol okul kuliibii



kurulmustur (17). Bu girisimler korfbolun 20. yiizyilin ortalarinda Hollanda'da
oynanan diger branslar arasinda besinci sirada ve takim sporlar1 arasinda ikinci sirada
olmasma yardimcit olmustur (18). Hollanda da 580’den fazla kuliip var ve
100.000’den fazla insan korfbol oynuyor. Sadece kadinlarin oynadigi bir lig var fakat
sadece erkeklerin oynadigi bir lig bulunmuyor. Hollanda’nin kuzeyinde karigik
olarak oynanirken giineyinde sadece kadinlar oynuyor (19). Hollanda Korfbol Birligi
1903 yilinda kuruldu. Uluslararast Korfbol Federasyonu 1933 yilinda kuruldu ve
Uluslararas1 Spor Federasyonlar1 Birligi ile Diinya Oyunlar1 Birligi’ne bagli olarak

calisma gostermektedir (20).

Ortaya ciktig1 ilk giinden bu yana gegen siirede popiilerligi artarak devam
eden korfbolun, 1970 yilinda Uluslararas1 Korfbol Federasyonun Avrupa’da 4 tiyesi
varken su an Diinya iizerinde 5 kitada 69 iilkede oynanan hale gelmesi ne kadar
sevilen bir spor oldugunun kanitidir. Ulkemize gelisi 1995 yilinda ilk kez Erengiil
OZER’in LK.F iiyesi Raymond FABRI’yi Tiirkiye’ ye davetiyle birlikte Marmara
Universitesi ve FMV Ozel Isik Lisesi’nde baglamistir. Su an itibariyle iilkemizde
Gelismekte Olan Spor Federasyonuna bagli olarak faaliyetleri yiiriitiilen korfbol
30°dan fazla kuliip ve okul takimlariyla siiper lig ve birinci lig olarak miicadele

verilmektedir (2, 20, 21).

2.3. Korfbol Oyun Kurallar1 ve Saha Olgiileri

Kapal1 alanlarda 20x40 m saha olgiilerine sahip bir alanda oynanir. A¢ik alanlarda
kumda ve ¢imde oynanabilen korfbol sahay1 enlemesine tam orta noktadan ikiye
ayiran bir cizgiyle 2 bolgeye ayrilan alanda oynanir.
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Resim 2.1. Korfbol Saha Olgiileri (23)

Oyun siiresi sampiyonanin talimatlarima gore degisiklik gosterir. Korfun
(sepet) takili oldugu direk yiiksekligi 3,5 m uzunlugundadir. Direkler saha igerisinde
dip kenar c¢izgisine 2,5 m uzaklifinda saha igerisindedir. Bdylelikle diregin 360°
derece etrafinda oyun oynanabilir. Sepetler bir silindir seklinde; 23,5-25 cm

yiiksekliginde ve sepetin tist kismi 39-41 cm ¢apinda, alt kismi 40-42 cm ¢apindadir.

Resim 2.2. Korfbol Diregi (23)

Top agirhgr 445-475 gr’dir. Dis  yiizeyi kauguk ve 5 numara

blytikliglindedir.



Resim 2.3. Korfbol Topu (23)

Kadin ve erkekler ayn1 tip formayla sahaya ¢ikarlar. Kadinlar tenis sortuna
benzer bir tayt etek giyer. Erkekler standart sortla miicadele ederler. Her takim saha
icerinde 4 kadin ve 4 erkek sporcudan olusmak zorundadir. Bir takim tamamen
kadinlardan ya da erkeklerden olusamaz. 2 bdlgeye ayrilan sahada 2 kadin ve 2 erkek
hiicum i¢in miicadele ederken 2 kadin ve 2 erkek sporcuda savunma i¢in sahanin
diger bolgesinde bekler. Her oyuncunun mag¢ boyunca eslestigi bir oyuncusu vardir.
Kadinlar kadinlara, erkekler erkeklere savunma yapabilir. Kadinin erkege ya da
erkegin kadina savunma yapmasi yasaktir ve bu durumlarda hakem hiicum eden
takim adina penaltt karar1 verir. Ayrica hem cinslerine yapilan miidahalenin
sertliine ve pozisyonunun yerine gore hakem penalti ya da serbest (free pass) atis

karar1 verir.
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Resim 2.4. Korfbol Penalt1 ve Free Pass Alani (23)

Sahada bir baghakem ve bir de yan hakem olmak {izere 2 hakem kurallar
cercevesinde oyunu oynatirlar. Korfbol’da hiicum eden takima 25 sn verilir ve bu
siire igerisinde oyuncular sayr almak i¢in topu korfa atmak zorundadir. Atis

yapildiktan sonra top korfa ¢arpar ve oyun sahasi igerisine geri donerse ve hiicum



oyuncular1 topa sahip olursa hiicum etmek i¢in tekrar 25 sn siire daha kazanirlar.
Savunma oyunculari topa sahip olursa karsi tarafta hiicum etmek i¢in bekleyen takim
arkadaslarina topu atarlar. Toplamda 2 ve katlarinda sayiya ulasildiginda hiicum ve
savunma takimlar1 bir bolgeden diger bolgeye gecer. Savunma yapan takim hiicum
alanina, hiicum eden takim da savunma alania gecer. Boylelikle oyuncular hem
savunma hem de hiicum yonlerini gelistirmek zorundadir. Top siirmenin yasak
oldugu bu oyunda paslasarak mesafe kat edilebilir, top eldeyken bir ayak yerde sabit
kalacak sekilde (pivot ayagi) saga-sola doniisler yapilabilir. Yardimlasmanin ve
birlikte hareket etmenin 6n planda oldugu bir oyundur. Korfbol sporunda fiziksel
temasa izin verilmez. Teoride fiziksel temasin yasak olmasina ragmen uygulamada
zaman zaman bu gerceklesmektedir fakat rakibi rahatsiz edici boyutta olmadig

slirece oyun devam eder (22, 23).

2.4. Korfbol Sporunun Fizyolojisi

2.4.1. Kalp Atim Sayis1

Kalp, siirekli ve ritmik olarak kasilip gevseyerek insan hayatini devam
ettirebilmesi i¢in kanin dolagim sistemi i¢inde devir daimini yapan bir organdir (24).
Organlarimizin ve dokularimizin ihtiya¢ duydugu ve artik maddeleri gerekli diger
sistemlere ulastiran veya viicudumuzdan atilmasimi saglayan bir pompa gorevini
goriir. Yetigkin bir bireyde istirahat halinde kalp atim sayist 70-80/dk’dir. Cesitli
faktorlerle (egzersiz, alkol, stres, kafein vs.) kalp atimlar1 bazi bireylerde 40/dk
sayisina inerken bazilarinda 100/dk atimlara kadar ¢ikmaktadir. Ayrica kadinlarin

erkeklere gore 10 atim daha fazla oldugu bilinmektedir (25).

Egzersiz esnasinda kalpten pompalanan kan miktari, kaslarin oksijen
ihtiyacina yonelik degigsmektedir. Artan enerji ihtiyacini karsilamak i¢in kalp atim
hizindaki degisiklik viicudun ne kadar calisacagini gostermektedir. Kalbin atimi
uygulanan egzersizlerin siddetine ve sarf edilen oksijen miktarina oranla artis

gosterir (26).

Bilimsel verilere dayanarak yapilan antrenmanlar bir program dahilinde ve

diizenli olarak uzun siire devam ettirildiginde kalp atim sayisinin azaldigi



goriilmektedir. Egzersiz sonucu olusan yeni metabolik dengeye uyum Oncelikle
kardiyovaskiiler ortamda baslar; kalp kasi yapisal olarak ve fonksiyonel olarak
gelisim gosterir.  Antrenmanlarla kalbin kasilma giici ve dolasim sistemine

gonderilen kan hacmi artar (27).

Astrand ve Rorahl genetik o6zellikler ve uygulanan egzersizlerle yiiksek
oksijen tasima becerisine sahip olan bir sporcu, yiiksek bir atim hacmine ve yavas
kalp atim saysi ile karakterize olur. Istirahat halindeki diisiik kalp atim say1s1 kalbin

giiclii ve aerobik kapasitenin yiiksek oldugunu gosterir (28).

Aerobik kapasite, sporcularin dayaniklilik smirlarini belirleyen fizyolojik
Olgiit olarak kullanilmaktadir. Aerobik giicii gelistirmeye yonelik yapilan
calismalarin sonucunda viicut kompozisyonlarinin, dinlenik kalp atim sayilarinin ve

kan basinglarinin tizerinde olumlu etkilerin oldugu bilinen bir gergektir (29).

2.4.2. Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite en genel tanimiyla viicudun oksijen tagima ve tasidigr bu
oksijeni kullanabilme 6zelligidir. Viicudun maksimal oksijen tiikketimi, kisinin

aerobik kapasite sinirin1 belirlemede ve degerlendirmede en etkili yoldur (28, 30).

MaxVO; biiyiik kas gruplarinin katildigi giderek artan is yiikiiniin devam
ettirdigi esnasinda atmosferden dokularimiza birim zamanda tasinan en yiiksek O
miktart olarak tanimlanmistir (31). MaxVO; genellikle bireylerin kardiorespiratuvar

fitness diizeyini ifade etmek i¢in yaygin olarak kullanilir (32).

Bireyin viicut ig ylikiinlin artmasiyla birlikte enerjiye olan ihtiyaci artar ve bu
dogrultuda oksijen tiiketimi de dogrusal olarak artar. Is yiikiiniin artmasiyla oksijen
tikketim miktar1 zirveye ulasir ve O tiiketiminin daha fazla artmadigi, kisa bir siire
sabit olarak tiiketimin devam ettigi noktada ki degeri kisinin aerobik kapasitesi
(MaxVOy) olarak kabul edilir. Bu dogrusalligin kirildig1 zirve nokta viicudun
oksijeni tiiketebildigi en yiiksek seviyede ki orani ve aerobik kapasite ya da aerobik

gii¢ olarak bilinmektedir (33).

MaxVO, maksimal bir egzersiz esnasinda birim zamanda harcanan mutlak

oksijen tiiketimi olarak Kisinin dakika basina litre miktar ile (L-min-1) veya relatif



olarak harcanan oksijen miktar1 dakikada kg basina diisen mililitre (ml-kg-1-min-1)
ile gosterilir (34-36).

Sporcunun ya da bireyin maksimal oksijen tiiketim degerinde ki artig, boy ve
vicut agirliklarinda ki artisla benzesme gosterebilmektedir. Maksimum oksijen
tiketimi, kisinin viicut agirligt ve aktif iskelet kas dokusuyla iligkili oldugu
bilinmektedir. Kadinlarin beden ol¢iileri, viicut agirligr ve yagsiz beden kiitlesinde
erkeklere oranla daha kiigiik ve viicut agirliklart daha az olduklarindan dolay1
MaxVO2 degerleri kadinlarda daha diisiik olmaktadir (37).

2.4.3. Anaerobik Kapasite

Anaerobik performans, anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasiteyi kapsamaktadir.
Anaerobik kapasite; anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin birlesiminden ortaya
cikan toplam enerji miktar1 olarak tanimlanirken, anaerobik giic ise kisa siireli
maksimum {izerinde yapilan siddetli egzersizlerde sporcunun fosfojen sistemini
kullanma yetenegidir (38). Baska bir tanima gore egzersizlerde kisa siireli sergilenen
yiiksek siddet iceren aktiviteler esnasinda anaerobik metabolizma araciligiyla

sentezlenen maksimum ATP miktaridir (39).

Spor alaninda belki de en ¢ok {izerinde durulan konularin basinda enerji
tiretim mekanizmasi gelir. Viicudun ¢esitli aktivite ve hareketleri uygulayabilmesi
icin sahip oldugu enerji kullanim kapasitesine baghdir. Her sistemin, belirli
egzersizler i¢in gerek duydugu enerjinin saglanmasi, ortaya koyulan egzersizin
cesidine baghdir. Bu egzersizler 2-3 saniyelik ani ve hizli enerji liretimi olmasi
gereken sigrama, blok, smag¢ gibi hareketlerden 2-3 saat devam eden uzun siireli
kosular gibi daha yavas enerji liretimi gerektiren aktiviteler kadar degisiklik gosterir.
Kisa siireli ve yiiksek siddet gerektiren kas aktivitelerini yapabilmek i¢in acil ve

cabuk enerji kaynagina gereksinim vardir.

Kisa siireli ve yiiksek siddet iceren egzersizde (8-10 sn) baskin olarak
fosfojen sistem aktivitesi bulunur. Iskelet kasinda kreatin fosfatin depo formlar1 yer
almaktadir ve bu depo formlar yiiksek miktarda adenozin trifosfat (ATP)
icermektedir. Iskelet kasinin sarkoplazmasinda yer alan bu maddeler ilk ve acil enerji

kullanim1 sirasinda kullanilirlar. Performans siiresi uzadik¢a yikilma siireleri



degisiklik gostermekle birlikte maksimal siddetle yapilan aktivite sirasinda 8-10
saniyeye kadar aktif olarak kullanilirlar. Anaerobik kapasitenin birim zamandaki

degeri kgm/san, kgm/dak, watt olarak gosterilerek “anaerobik gii¢” olarak tanimlanir
(40).

2.5. Korfbol’da Antrenman Bilimi

2.5.1. Kuvvet

Kuvvet kavrami birgok alanda ve ¢esitli tanimlamalarla aciklanabilir. Fizikte
kuvvet; Kiitlenin ve hizin iriinii olarak tanimlanan kuvvet ayrica duragan bir cismi
yerinden hareket ettiren, hareketli bir cismin siiratini arttiran, yavaslatan ya da
durdurabilen, cismin yapisini ve hareket yoniini farklilastirabilen etki olarak
tanimlanir. Biyolojik agidan bakildiginda kuvvet; “Kas hareketleriyle engellere karsi
koyma veya bu direngleri agabilme yetenegi’’ olarak tanimlanmustir (41). Motorik
ozellikler arasinda ayr1 bir 6nemi olan kuvvet, spor alaninda her tiirlii dirence
dayanabilme ve hakimiyet olarak tanimlanir (42). Kaslarin bir dis etkiye veya
dirence karst koyabilme giiciidiir (43). Belirli bir kasin ya da kas gruplarmin
maksimal itme-gekme yetenegi ile de agiklanmaktadir (44). Baska bir tanimda ise
dirence kars1 uygulanan tansiyon yetenegi olarak da tanimlanir (45). Kuvvet, insanin
temel ozellikleri icerinde yer alan ve bu 6zellik yardimiyla miimkiin olan bir kiitleyi
hareket ettirebilen, direnci asabilen ya da ona kas giicli yardimiyla kars1 koyabildigi
ozelliktir (46). Ayrica kuvvet, kaldirag sistemi gibi ¢alisan eklem, kemik ve kas
yapisinin yardimiyla olusur. Kas kiitlesi ile bu kas kiitlesinin ortaya koydugu hizin
bir birlesmesidir (47). Antrenman bilimi agisindan kuvvet kavrami, sporcunun ¢esitli
antrenman yiiklemesiyle degistirebildigi, sportif giiciin temel parametresi oldugu
sOylenebilir (48). Bu tanimlara bakildiginda bir¢ok spor bilimcinin kuvvet kavramini

farkli ifade ettigini ve anlamlar buldugu goériilmiistiir. Spor biliminde kuvvet kavrami
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yani kas kuvveti asagidaki tabloda goriildigi gibi siiflandirilmistir(49).

1 I T m Vi
( Siniflandirma Siniflandirma ( Siiflandirma l Siniflandirma
Genel -, Maksimal [ Statik | IJ(SIu ;II?)K
Kuvvet | Kuvvet | Kuvvet ) U
Ozel || Cabuk Dinamik Rélatif
Kuvvet Kuvvet kuvvet Kuvvet
|| Kuvvette
Devamlilik

Sekil 2.1. Kuvvetin Siniflandirmasi

2.5.2. Siirat

Temel motorik ozellikler arasinda yer alan siiratin farkli tanimlart vardir.
Siirat; kisinin kendi viicut agirligini bir noktadan diger bir noktaya miimkiin olan en
kisa siirecte tasiyabilme yetenegidir (50). Baska bir tanimda siirat; herhangi bir uyari
karsisinda c¢abuk tepki gostererek hareketi olabildigince yiiksek bir hizda
gerceklestirebilmek olarak tanimlanir (51). Fiziki anlamda siirat, belirli bir siire
icinde Kkat edilen mesafedir (52). Siirat oncelikle bireyin kas liflerinin morfolojik
ozelliklerine, anaerobik kapasitesine, kaslar ile merkezi sinir sisteminin is birligine,
esneklige, kas kuvvetine, 1sinmaya, sporcunun teknik kapasitesine, miicadele
istegine, reaksiyon zamanina ve dis etkenlere baghdir (53). Sporda basari i¢in verimi
belirleyen temel motorik Ozelliklerden bir tanesi olan siirat, motorik ozellikler
arasinda gelistirilmesi belki de en kisitli olan, bireyin kalitimsal fizyolojik 6zelligine
gore lizerine ¢alisilip gelistirilebilen bir 6zelliktir. Sporun hemen hemen her dalinda

stirat 6zelligi onemli bir yer tutar (54).

Siirat; genel siirat ve 0zel siirat olarak ikiye ayrilmistir. Genel siirat; tiim
hareket cesitleri icerisindeki performans olarak tanimlanir. Ozel siirat; her spor bransi

i¢in Ozeldir ve ¢ogu durumda transfer edilemez (55).

Stiratin taniminda oldugu gibi, siiratin ¢esitleri konusunda da farkh
simniflamalar yapilmaktadir. 1. Reaksiyon siirati 2. Maksimum siirat 3. Siiratte

devamlilik gibi 3 sinifa ayrilmistir (50).
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Siiratin Siniflandirmasi

Reaksiyon Stirati

t Maksimum Siirat
L Stratte Devamlilik

Sekil 2.2. Siiratin Smiflandirmasi

2.5.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik, sporda basariy1 olusturan belki de en Onemli motorik
ozelliklerin basinda gelir. Ozellikle mesafe kosucularinda sporcunun basarisi igin en
etkili 6zelliktir. Organizmanin yiiklenmelere uzun siire ve kesintisiz olarak dayanma
yetenegi, viicudun stirekli aktivite i¢inde olmasindan dolay: streslere dayanabilme
kabiliyetidir (56). Sporcunun fiziki dayaniklilik yeteneginden kasit: “Tim
organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin olabildigince kars1 koyabilme giicii’’ olarak
tanimlanir. Sporcularda antrenman esnasinda yorgunluk meydana gelmesinde laktik
asit birikimi, kas 1sisinin yilikselmesi, enerji depolarinin bosalmasi, kas iginde
elektrolit ve su dengesinin degismesi etkin rol oynamaktadir (57). Dayaniklilik
gelisimi kisinin kaliteli antrenman yapmasina, bireyin fiziki 6zelliklerine, antrenman
sayisina, uygulanacak yoOntemlere, beslenmelerine, hava kosullarina, kalp
rahatsizligina ve organlarin birbiri ile olan uyumuna baghdir. Dayaniklilik
calismalar1 sonucunda sporcularin viicutlart ¢ok kisa bir siirede toparlanir,
yorgunlugu atar, kalpleri gii¢lenir, vital kapasiteleri artar, aktif kilcal damar sayisinda

artig goriiliir ve bunlarin birbirleri ile olan kombine iliskileri gelisir (58).

Antrenman yapmayan kisilerde kalp agirligi 250-300 gr civarinda olurken,
antrenman yapan her bireyde bu deger 350-500 gr arasindadir. Kalbin biiytikliigliniin
artmast demek; kalp atim ve dayamiklilik yeteneginin gelismis olmasi demektir.
Dayaniklilig1 etkileyen bir¢ok unsurun basinda alkol, kafein, hiicre fonksiyonlari,

ATP, uyusturucu, laktik asit, seker, enzimler ve metabolik fonksiyonlari, bazal
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metabolizma hizi, kas tipleri, viicudun yag yilizdesi gibi unsurlar etkilemektedir.

Dayanikliligin siniflandirmasi asagidaki tabloda gosterildigi gibidir (57).

. . Motorik Ozellikler
Spor Tiiriine Enerji Olusumuna Acisindan
Gore Gore .
* Genel * Aerobik Kuvvette Devamlilik
i . * Cabuk Kuvvette Devamlilik
* Ozel * Anaerobik C_. B b
‘ * Siiratte Devamlilik
Siire Agisindan Kaslarin Calisma Tiiriine
* Kisa Siireli 45 sn-2 dk Gore
* Orta Siireli 2-8 dk * Dinamik Dayaniklilik
* Uzun Siireli 8 dk ve Uzeri | * Statik Dayaniklilik

Sekil 2.3. Dayanikliligin Siniflandirilmasi

Aerobik dayaniklilik 10 dk’ y1 gecen uzun siireli egzersizlerdir ve temel enerji
kaynagi karbonhidratlar ve yaglardir. Bu tiir egzersizlerde oksijen kullanimi,
egzersizde ihtiya¢ olan enerjiyi saglamak igin yeterlidir. Bu sebeple laktik asit gok
iist diizeylerde birikmez. Oksijen gereksinimi ile tiikketilen oksijen miktar esitlendigi
zaman enerji liretimi tamamen aerobik yol ile devam eder (59). Genel anaerobik
dayaniklilik gerektiren spor dallarinda ise en fazla 180 sn’ lik yiiklenme oldugundan

anaerobik enerji dnemlidir (54).

2.5.4. Esneklik

Sporda performans: etkileyen diger bir motorik 6zellikte esnekliktir. Esneklik
herhangi bir hareketi yaparken eklem ve eklem biitiinligiiniin en genis acida hareket
ettirme yetenegidir (60). Hareketlilik ise kisinin hareketleri eklem biitlinliigiiniin
miisaade ettigi kadar genis bir acida ve farkli yonlere uygulayabilme kabiliyetidir.
Insan organizmasinin iskelet sistemi, kaslar, ligamentler ve kirislerden olusmaktadir
(61). Sporcularin hareket oOzelligi yeteri kadar gelismemisse birgok zorlukla
karsilagabilir. Ornegin tekniklerin ve hareketin ilk 6grenme safhasinda 6grenmeyi
zorlastirir ve sakatliklara yol agabilir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi diger motorik
Ozelliklerin gelistirilmesini Onleyebilir. Hareketleri uygulama esnekligi kisitlanir.

Siirat 6zelligi azalir ve sporcularda beklenmedik zorlamalara neden olabilir (62).
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Esneklik sporcularda yaralanma olasiligini en aza indirirken kuvvet, siirat ve beceri
gelisimine de pozitif olarak etkiler. Ayrica, becerilerin 6greniminde daha kolay, hizli
ve etkin bir sekilde Ogrenimini saglar. Kisinin yas ve cinsiyeti de esneklik
ozelliklerini etkilemektedir (63).

Esneklik 6zelligini gelistirmeye yonelik yapilan her tiirli calismaya germe
egzersizleri denir. Esneklik kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Esnekligi aktife
ve pasif seklinde iki siifta siniflandirabiliriz. Esnekligi gelistirmek ve arttirmak icin
yapilan calismalarla sadece aktif esneklik egzersizleriyle ortalama %20 civarinda
artis olurken, pasif esneklikte bu %10 gelisme gostermektedir. En yiiksek esneklik
diizeyine 15-16 yaslarinda ulasildig1 bilinmektedir. Esnekligi yiiksek olan sporcularin
yaptig1 spor bransinda etkili sonuglar almasi daha kolay olacaktir (64).

2.5.5. Ceviklik

Cevikligin literatiire bakildiginda birgok tanimiyla karsilasiimaktadir (65).
Cabukluk ¢ok yonlii hareket etme kabiliyeti veya kaslarin ve uzuvlarin en az siiregte
dis direnglere viicut veya viicudun belli bir kisminin bu dis direnglere ragmen
eklemleri harekete gegirebilme yetisi olarak tanimlanirken (66, 67); ceviklik belli bir
hareket serisi agamasinda ani yon degistirmeler sirasinda viicudun ya da eklemlerin
uzaysal boslukta dogru sekildeki kontrolii ve koordinasyonu saglama 6zelligi olarak
tanimlanir (68). Bagka bir tamimda ise yavaslama, hizlanma ve yon degistirme
hareketlerinin biitiiniini kisa bir siire i¢inde etkin sekilde biitlinlestirerek uygulamasi
olarak tanimlanmaktadir (69). Diger bir tamimda; siirat 6zelliginde herhangi bir
kayip olmaksizin viicudun uzaydaki yeri ve pozisyonunu bozmadan yiiksek hizda
yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlanmistir (70). Bu tanimlara bakildiginda yon
degistirmelerin hizli ve dogru sekilde yapilmasi i¢cin uzuvlarin patlayict bir sekilde
hizlanmas1 gerekliliginden cabukluk 6zelliginin ¢eviklik 6zelliginden ayrilmaz bir

biitiin oldugu goriilmektedir (65).

Cevikligin diizenli ve istikrarh bir egzersiz programiyla gelistirilebilen motor
bir yetenek oldugu unutulmamalidir (71, 72). Ayrica ¢eviklik i¢in O6nemli olan

genetik kapasite, reaksiyon siirati, yogunlasma, yon degistirme siirati, hiz, esneklik
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ve koordinasyon unsurlari vardir. Cevikligin kaliteli olmasi i¢in denge, siirat, gii¢ ve

koordinasyon gibi yeteneklerinin ortakligina ihtiya¢ vardir (73).

Cevikligi etkileyen faktorleri fiziksel ve fizyolojik olarak tespit etmek
cevikligi daha iyi anlamamiza ve gelistirmemiz i¢in 6nemlidir ve bu faktorleri su

sekilde siralayabiliriz (74).

e Viicut agirhigmin pozitif yonde degismesi g¢evikligi olumsuz yonde
etkileyebilir (68).

e Postiirel orantisizlik olumsuz yonde etkiler (75).

e Dengenin ¢eviklik tizerinde etkisi vardir (75, 76).

e Reaksiyon zamani kisa olan sporcularin ¢eviklik test sonuglart olumlu
yondedir (76).

e Hareket mesafeleri c¢evikligi olumsuz yonde etkiler. Mesafeler kisa
tutulmalidir (76).

e Kasin tonusu, yas, yorgunluk ¢evikligi olumsuz etkiler (68).

e Kondisyonel ozellikleri, antrenman ve hareket deneyimi, teknigin

dogru 6gretilmemesi gevikligi olumsuz yonde etkiler (77, 78).

2.5.6. Denge

Denge, en kisa ifadeyle "bir nesnesin veya insanin devrilmeden durma hali,
muvazene veya balans" olarak tanimlanmaktadir (79). Dengenin tanimini yaparken
bilimsel kaynaklarda birbirine benzer fakat farkli ozellikleri {izerine yapilan c¢ok
cesitli tanimlarina rastlanmaktadir. Bu tanimlardan bazilar1 dengenin bir cesit
yetenek oldugunu bazilar ise fiziksel bir durum olarak anlatan dinamik veya bir
faktor oldugu agiklanmistir. Yetenek olarak vurgu yapilan denge icin yapilan bazi
tanimlamalar; "viicudun durusunu destek alani {izerinde muhafaza etme yetenegi",
bir baska tanimda "viicudun agirlik merkezini dayanma alani iizerinde en yiiksek
duraganlikta ve en az salimimda tutabilme olarak agiklanmigtir (80, 81). Bir diger
tanimda dengeyi "statik ve dinamik olarak viicudun istenilen pozisyonunu hareket

esnasinda saglayabilme yetenegi" olarak belirtilmistir (82).

Dinamik olarak aciklandigi tanimlarda ise denge, "viicudun yer¢ekimine kars1

koyarak sabit bir pozisyonda kalma ve kararli hareketler yapabilmesi" (83), kisinin
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farklilasan durumlarda agirlik merkezinin dayanma yiizeyi igerisinde tutulmasi, bu

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

Dengeyi bir terim ya da faktor olarak agiklayan bazi tanimlamalar mevcuttur.
Bir tanimda "viicut kiitlesinin yere diismesini engelleyen dinamigi anlatan genel bir
terim” olarak tanimlamistir (85). Bagka bir tanimda ise "insanin denge saglamadaki
yetenegini, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktdr" olarak
aciklanmis olup dengenin diger motorik gelisimler ilizerindeki 6nemli bir faktor

oldugunu vurgulamistir (86).

Sportif performansta onemli bir yere sahip olan denge; yon degistirme,
postiirii dik tutabilme, harekete baslama ve durdurma, nesneyi hareket ettirme,
viicudun konumunu korumada ve diger motor gelisimlere yardimci olmada 6nemlidir
ve antrenmanlarla gelistirilebilen bir beceridir (87-89). Arastirmalar da elit seviyede
ki sporcularin gelismis dengelerinin diizenli egzersizlerin bir sonucu olabilecegini ve
antrenman tecriibelerinden kaynaklanabilecegini belirtilmistir. Denge yetisi sonradan
Ogrenilebilen ve gelistirilebilen bir yetenek oldugu sdylenebilir (90). Denge, literatiir

incelendiginde statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrildig1 goriilmektedir.

DENGE

Statik Denge Dinamik Denge

Sekil 2.4. Dengenin Siniflandiriimasi

Statik denge; viicudun durgun, hareketsiz, duragan pozisyondaki durumunu
belli bir noktada veya konumda tutma yetenegine statik denge denir (91). Diger bir
tanimda ise genel postiiriin higbir dis kuvvete gereksinim duymadan viicut
bolimlerinin belirli bir konumda tutulmasi ve korunmasiyla diiz bir destek diizeyi

tizerinde ki durus olarak tanimlanmistir (92). Statik denge; yer ¢ekimi destek yiizeyi
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genigliginin ayarlanmasiyla meydana gelen farkli pozisyonlarin, sabit ve diizenli

devam ettirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (93).

Dinamik denge ise viicudun dengesini hareket halindeyken de siirdiirebilme
becerisi veya diismeden ya da dengeyi kaybetmeden hareket etme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (83). Bir diger tanimda dinamik denge, doénme, yavaglama,
hizlanma gibi viicudun pozisyonunu ayarlama durumudur (94). Sabit olmayan
zeminler denge fonksiyonlarinin kullanimi kuvvet fonksiyonunun artigina sebep olur
(95).

2.5.7. Kombine Antrenman

Kombine antrenman, sporcularin ana kondisyonel (kuvvet, siirat, dayaniklilik,
hareketlilik-esneklik, koordinasyon ve teknik-taktik) ozelliklerini aktif antrenman
igerisinde birbirleri ile iliskilendirerek yiiklenme siddetlerine uygun olarak kullanilan

antrenman teknikleridir (96).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Korfbol takiminda oynayan 8
kadin ve 11 erkek toplam 19 sporcu goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan
sporculara elde edilen verilerin ve kisisel bilgilerin gizli tutulacagi ile ilgili agiklama

yapild1 ve her sporcudan “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” alindi.

Sporcularin yas ortalamasi kadin 19,50+1,30 yil, erkek 20,45+1,96 yil; boy
ortalamasi kadin 170,75+8,01 cm, erkek 186,64+6,00 cm; viicut agirligi ortalamasi
kadin 59,25+4,52 kg, erkek 81+9,26 kg olarak tespit edildi.

3.2. Arastirma Materyali ve Metotlar

Sporcularin Slgiimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor Salonu
Sahasinda, Kondisyon Salonunda ve Performans Test Laboratuvarinda yapildi.
Olgiimler ilk antrenman baslamadan dnce “6n test” ve 12. hafta sonunda “son test”

olarak kaydedildi.

3.2.1. Boy Olciimii

Sporcularin boy 6l¢iimii SECA marka hassasiyeti 0,1 mm olan boy skalasi ile
Olctildii. Sporcularin viicut anatomik durusta, kollar asagr yonde sarkitilmis, bas

horizontal durumda olacak sekilde konumlandirilarak oOlgiimleri alindi ve “cm

cinsinden kaydedildi.

3.2.2. Viicut Agirhg Olciimii

Sporcularin viicut agirhiklar1 6l¢iimii SECA marka hassasiyeti 0,5 kg olan
elektronik baskiil ile sporcularin ¢iplak ayak ve iizerlerinde sadece sort ve t-shirt

varken alind1 ve “kg” cinsinden kaydedildi.
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3.2.3. Esneklik (Otur-Uzan) Testi

Sporcularin esnekliklerinin dlgiimleri esneklik sehpasinda otur ve uzan testi
ile yapilmistir. Sporcular bu test i¢in 10 dk 1sindilar ve sonrasinda 6l¢timler alindi.
Sporcular ¢iplak ayak ile yere oturdu ve test sehpasina ayak tabanlari tam degecek
sekilde dayanmis durumda, dizlerini kivirmadan govdeden 6ne dogru uzanarak,
sehpa tizerinde bulunan tahta cetveli iki elinin parmak uglariyla ileriye dogru hareket
ettirdi ve uzanabildigi en ileri noktada 1-2 sn durmak kosuluyla esneme mesafesi
kaydedildi. Sporcular testi {i¢ kez tekrar etti ve en yiiksek deger “cm” olarak kayit
edildi (97-99).

3.2.4. 1 Maksimum Tekrar (1 RM)

1 maksimum tekrar kuvvet olgtimleri sporcularin 15 dk isinmanin ardindan
Precor marka kondisyon aletlerinde biceps curl, triceps curl, calf raise, leg curl, lat
pull down ve shoulder press hareketlerinde alindi. Her bir kondisyon aletinin oturma
yiikseklik ve tutma ayarlar1 sporcuya gore ayarlandiktan sonra kondisyon aletlerinde
agirhik takilmadan sporculara 6n deneme yaptirildi. Tahmini kaldirabilecegi
maksimum ylik makineye yerlestirildikten sonra hareketi yapmasi istendi ve

kaldirdigi agirlik kg™ olarak kaydedildi.

3.2.5. Dikey Sigcrama Testi

Sporcularin dikey sigrama performanslari Takei marka jump metre ile
oOlgiildii. Test i¢in sporcular on bes dakikalik aktif 1sinma; 5 dk kosu, 5 dk kisa hizli
cikislar ve 5 dk agma germe hareketlerinden sonra uygulandi. Sporcunun karin
bolgesine baglanan jump metre ile ¢ift ayakla "mat" 1n lizerinde dizlerini 90° squatta
olacak sekilde hazir bekler ve adim almadan dikey olarak ¢ift kol yukari yonde
sigrayabildigi kadar yukari sicramasi ve tekrar "mat” 1n iizerine diigmesi istendi. Test

ti¢ kez tekrar edilerek en iyi degeri "cm" olarak kaydedildi.

3.2.6. Bacak Kuvveti Testi

Takkei (Japan) marka izometrik bacak dinamometre aletiyle 6lgtimler yapildi.

Sporcular bes dakika 1sinmadan sonra, dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
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yerlestirir, diz 115-120° fleksiyona getirilir, kollar gergin, sirt kismi diiz ve govde
hafif one itilerek, elleriyle dinamometre barini yere paralel olarak tutar ve tutma
barin1 maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari dogru ¢ekmislerdir. Test ii¢

kez tekrar edilerek en iyi deger "kg" cinsinden kayit edildi.

3.2.7. Sirt Kuvveti Testi

Takkei (Japan) marka izometrik sirt dinamometresi kullanilarak olglimler
yapildi. Sporcular 5 dk 1sinmadan sonra, dinamometre sehpasinin tizerine ayaklarini
yerlestirir, diz ve kollar gergin, sirt bolgesi diiz ve govde hafif 6ne dogru egilmis,
elleriyle dinamometre barin1 yere paralel olarak tutar ve tutma barmni maksimum
oranda kullanarak yukari dogru ¢ekti. Test ii¢ kez tekrar edilerek en iyi deger "kg"

cinsinden kayzt edildi.

3.2.8. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi

Takkei (Japan) marka 0-100 kg arasi lglim yapabilen el dinamometresi ile
alindi. Bes dakika 1sinmadan sonra, sporcular ayakta Ol¢iim yapilan kolu viicuda
temas ettirmeden 45° derecelik agida Ki pozisyonunda 6l¢iim alindi. Sag-sol el

kavrama kuvveti Olglimleri 3 kez tekrar edilerek en iyi deger "kg" cinsinden

kaydedildi.

3.2.9. Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi

Test Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor Salonu Sahasinda hentbol
sahasmin enlemesine olan kenar ¢izgileri kullanilarak 20 m lik mesafe belirlendi.
Parkurun basma ve sonuna 2 ser metre emniyet alanini belirlemek icin isaretler
yerlestirildi ve sporcularin duyabilecegi sekilde ses sisteminden yiiksek sesle sinyal
verildi. Sporculardan her sinyal sesini duydugunda baslangi¢ ve bitis noktalar
ontindeki iki metrelik emniyet alanmi igerisinde olmalar1 istendi. Sporcular teste
baglamadan 6nce 20 dk i1sinma hareketleri yapti. Test protokole uygun olarak 8,5
km/h baslatilip her 1 dakikada 0,5 km/h arttirildi. Her mekikde sporculardan
baslangi¢ ve bitis ¢izgilerine basmalar1 séylendi. Sporcularin yakaladigi her bir

sinyal bir mekik olarak kaydedildi, yakalayamadigi her mekik de bir hata olarak
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kabul edildi. Sporcu ii¢ kez art arda sinyal sesi duymasina ragmen emniyet alaninda
olmadigin da test sonlandirildi. Tahmini MaxVO, asagidaki formiil kullanilarak

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

(Y=MAXVO; ml.kg-1.min-1, X= kosu hizi km.h-1, A= yas (y1l))

3.2.10. Kalp Atim Sayis1 Olciimleri

Polar RS-400 (Amerika) marka multi nabiz kontrol saati ve gogiis bandi ile
sporcular mat {izerinde sirtiistii yatar pozisyonda 10 dk hareketsiz kaldiktan sonra
“dinlenik” olarak; sporcunun mekik kosusu testi bitiminden hemen sonra da

“maksimal” olarak alindi.

3.2.11. Siirat Kosu Testi

Sporcularin siirat kosusu testi i¢in Atatiirk Spor Salonu parke zeminde 0-5 m,
0-10 m ve 0-20 m mesafe arasina kurulan Tecnequie marka fotoselli kronometre
kullanildi. Her bir mesafe ol¢iimii testi i¢in giris-¢ikis kapilarinin yerleri tek tek
belirlendi. Teste baslamadan 6nce sporcular 15 dk spor salonunda isindi. Cikig
yapmak i¢in belirlenen ¢izginin 50 cm Oniine gelen sporcular ayakta hazir bekletildi.
Sporculara ¢ikis isaretinin verilmesiyle maksimal hizla kosmalar1 ve bitis ¢izgisine
koyulan fotosel kapisinin arasindan ge¢meleri istendi. Her sporcu icin iki deneme
hakk: verildi ve en iyi kosu mesafe degeri fotoselde yazdig1 sekilde saniye salise

olarak kaydedildi. Her test aras1 tam dinlenme verildi.

3.2.12. Illionis Ceviklik Testi

Sporcularin ¢evikliklerini belirlemek icin Illinois Ceviklik Testi kullanildi.
Test parkuru i¢in eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde diiz bir hat tizerine 3,3 m
araliklarla yerlestirilmis ti¢ huniden olusan test parkuru kuruldu. Test, her 10 m de
bir 180° doniislerden olusan 40 m’si diiz, 20 m’si huniler arasinda slalom kosusudur.
Test parkuru parke zeminine hazirlanan baslangig ve bitim noktalarina 0,01 sn
hassasiyetine sahip iki kapili fotoselli kronometre sistemi yerlestirilerek hazirlandu.

Test oncesinde sporculara parkur gosterildi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra
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diisiik hizli tempoda 2-3 kez deneme yaptilar. Sporcular kendi belirledikleri bir
tempoda 10 dk 1smmma ve germe hareketleri yapti. Sporcular test parkurunun
baslangi¢ ¢izgisinde, zemine yiiziistii gelecek pozisyonda ve elleri omuz hizasinda
zeminle temas durumdayken hazir olduklarinda ¢ikis yapmalar1 istenerek test
baslatildi ve bitis ¢izgisine koyulan fotosel kapisinin arasindan gecmeleri ile test
sonland1. Parkuru tamamlama zamani saniye olarak kayit edildi. Tam dinlenme ile
test 2 kez tekrarlandi ve en iyi skor kaydedildi (100, 101).

3.2.13. Statik Denge Testi

Sporcularin statik dengelerini 6lgmek i¢in Flamingo Denge Testi (FDT)
kullanildi. Sporcular 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde
tahta bir aletinin ilizerine ¢ikarak dengede durdu. Diger ayak diz flexion da eliyle
¢ekerek tuttu. Sporcular tek ayak da dengede iken, siire baslar ve 60 sn siire boyunca
bu pozisyonda dengede durmaya calisti. Denge kaybolup zeminle temas ettiginde
stire durduruldu. Sporcu denge aletine tekrar ¢ikarak dengesini sagladiginda, siire
kaldig1 saniyeden tekrar bagslatildi ve toplam bir dakika test devam etti. Siire

bittiginde, denegin her denge saglama girisimi sayild1 ve say1 test sonucu olarak
kaydedildi (102).

3.2.14. Dinamik Denge

Sporcularin dinamik denge ol¢iimleri Y Dinamik Denge Testi ile dl¢iildi.
Sporcularin  bacak uzunlugu, anterior superior iliak spina noktasindan lateral
malleolus kismina kadar &lciilerek cm olarak kaydedildi. Olgiimler ¢iplak ayakla
yapildi. Y Denge Testi merkez noktasini ortalayacak sekilde sporcular hem sag hem

sol ayaklarini yerlestirdi. Test asagidaki siralamayla yapildi.
e SagOn
e SolOn
e Sag Posteromedial
e Sol Posteromedial
e Sag Posterolateral

e Sol Posterolateral
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Sporcularin elleri iliac iizerinde, merkezdeki ayak tabini zeminden temasi
kesilmeyecek sekilde, uzanan ayak parmak ucuyla uzanabildigi en uzak noktaya
dokunmasi istendi. Parmak ucuyla dokunduktan sonra tekrar ilk pozisyonuna gelmesi
ve herhangi bir destek almamasi istendi. Ol¢iimden &nce sporculara testin nasil
yapilacagi gosterildi ve 6 kez her yone deneme yapmalari saglandi (102). Denemeler
tamamlandiktan sonra her sporcuya 2-3 dk dinlenme siiresi verildi ve sonrasinda her
yone 3 uzanma yapmalari istendi. Sporcularin en iyi uzanma mesafeleri cm cinsinden
kaydedildi. Veriler elde edildikten sonra puanlama i¢in; "3 uzanma yoniiniin toplami
| bacak uzunlugunun 3 kati X 100" denklemi kullanilarak hesaplandi. Bacak
uzunlugu avantajini ortadan kaldirmak i¢in; "erisim mesafesi / bacak uzunlugu x

100" denklemiyle her yon i¢in degerler normalize edildi (103).

3.3. Uygulanan Antrenman Programi

Sporcularin yapmis oldugu teknik ve kombine antrenmanlar 12 hafta
boyunca, haftada 3 giin, giinde en az 120 dk yaptirildi. Sporcularin antrenmanlari

devamli olarak 15.00-17.00 saatleri aras1 Korfbol saha ortaminda ayn sicaklik ve
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havalandirma kosullarinda yapildi. Birim antrenmanlar antrendr esliginde

yapildi. Kombine antrenman programa igerigi Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Kombine Antrenman Programi Igerigi

HAFTA| 1 [2| 3 | 4 |5|6|7 |8 |9 |10]11]12
PAZARTESI 1 (1|1 (1121|1211 |1|1]1
% | SALI DINLENME
-
Z
[
~ | CARSAMBA 1 |11 |1 121|111 |21|1]1
«
2
= | PERSEMBE DINLENME
H
V4
<
¥ | CUMA 1 |11 (1 |1f2|1]21]|1|21|1]1
-]
<«
>
é CUMARTESI
DINLENME
PAZAR
GUNLER | PZT | S | CRS PRS C | cMT PZR
'z KUVVET (%) 40 30 15
=
]
h o
2 | SURAT (%) 10 20 15
8
73
= = = =
0,
§ DAYANIKLILIK (%) 0 | Z 30 z 45 z
= ™ ™ ™
z z Z
2 2 2 Z
:E es| es| es|
¢ | BECERI-KOORDINASYON (%) 5 10 15
I~
)
H
=)
= TEKNIK-TAKTIK (%) 5 10 10
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Tablo 3.2. Kombine Antrenman Programi (1-2. Hafta)

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

-15 dk haftanin antrenman
icerigi ile ilgili bilgilendirme
ve antrenmanda hedefe
ulagmak i¢in ne
yapilacaginin agiklanmasi

-15 dk 1sinma kosusu

-20 dk 1sinma kosusu

-50 dk terbant ve saglik
toplariyla esli egzersizler
-15 dakika da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-20 dk kedi merdiveni

-20 dk 1sinma kosusu
-15 dk 1:1 savunma-
hiicum ¢aligmalari

-5 dk verimsel
dinlenme

-55 dk kombine

-55 dk kombine antrenman
(dayaniklilik ve beceri)

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-10 dk diisiik tempo kosuyla

toparlanma

1. Hafta | -20 dk on pas oyunu calismasi antrenman (kuvvet,
-5dk aktif dinlenme -10 dk disiik tempoda cabukluk, beceri)
-45 dk viicut agirliklariyla kosuyla toparlanma -15 dk da bir verimsel
calisma dinlenme (5dk)
-15dk da bir 5 dk verimsel -10 dk toparlanma ve
dinlenme soguma
-10 dk diisiik tempoda
kosuyla toparlanma
-15 dk haftanin antrenman -20 dk 1sinma kosusu -20 1sinma kosusu
igerigi ile ilgili bilgilendirme | -20 dk running sut -20 dk 1:1, 2:2 hiicum
ve antrenmanda hedefe -5 dk verimsel dinlenme savunma
ulagmak i¢in ne -55 dk kombine antrenman organizasyonlari
yapilacaginin agiklanmasi (pliometrik, cabukluk ve -5 dk verimsel
-15 dk 1sinma egzersizleri beceri) dinlenme
-15 dk on pas oyunu -15 dk da bir verimsel 55 dk kombine

2 Hafta -5 dk verimsel dinlenme dinlenme (5dk) antrenmanlar (kuvvet,

-10 dk diistik tempoda

kosuyla toparlanma

stirat, cabukluk, beceri)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-10 dk diisiik tempoda

kosuyla toparlanma
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Tablo 3.3. Kombine Antrenman Programi (3-4. Hafta)

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

3. Hafta

-15 dk haftanin
antrenman igerigi ile
ilgili bilgilendirme ve
antrenmanda hedefe
ulagsmak i¢in ne
yapilacaginin
aciklanmasi

-15 dk 1sinma (dinamik
esneklik)

-55 dk kombine
antrenmanlari
(dayaniklilik ve beceri)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-15 dk kedi merdiveni
-10 dk diisiik tempo
kosuyla toparlanma

-20 dk 1sinma kosusu

-20 dk koordinasyon

-55 dk kombine
antrenmanlar (pliometrik,
cabukluk ve beceri)

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-10 dk diisiik tempo
kosuyla toparlanma

-20 dk 1sinma kosusu

-10 dk koordinasyon

-55 dk kombine antrenmanlar
(cabukluk, siirat, beceri ve
pliometrik)

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-15 dk free pass taktik
calismalari

-10 dk diisiik tempo kosuyla
toparlanma

Hafta

-15 dk haftanin
antrenman igerigi ile
ilgili bilgilendirme ve
antrenmanda hedefe
ulagmak i¢in ne
yapilacaginin
aciklanmasi

-15 dk 1sinma

-10 dk koordinasyon
-55 dk kombine
antrenmanlari
(kuvvet, siirat, gabukluk,
beceri)

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-10 dk ribaund oyun
-10 dk diisiik tempo
kosuyla toparlanma

-20 dk 1sinma kosusu
-50 dk esli kuvvet
caligsmalari

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-15 dk mesafe atislari
-10 dk diisiik tempo
kosuyla toparlanma

-20 dk 1si1nma kosusu

-15 dk koordinasyon

-5 dk verimsel dinlenme

-55 dk kombine antrenman
(sigrama ve sprint ¢aligsmalari)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

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

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

-15 dk haftanin
antrenman igerigi ile
ilgili bilgilendirme ve

antrenmanda hedefe

-20 dk 1sinma kosusu
-55 dk viicut agirliklariyla
ve esli calismalar

-5 dk verimsel dinlenme

-20 dk 1sinma kosusu

-50 dk istasyon calismalar1
Saglik toplariyla esli ¢alisma
-20 dk kedi merdiveni

ulagmak i¢in ne -15 dk tek korf mesafeli -15 dk da bir verimsel
yapilacaginin atig dinlenme (5dk)
aciklanmasi -15 dk da bir verimsel -10 dk diisiik tempo kosuyla

5. Hafta -15 dk 1sinma dinlenme (5dk) toparlanma
-10 dk koordinasyon -10 dk disiik tempo
-55 dk kombine kosuyla toparlanma
antrenman (kuvvet, siirat,
cabukluk, beceri)
-15 dk oyun
-10 dk diistik tempo
kosuyla toparlanma
-15 dk haftanin -20 dk 1si1nma kosusu -20 dk 1si1nma kosusu
antrenman igerigi ile - 15 dk core antrenman -10 dk penalti atis caligmast
ilgili bilgilendirme ve -15 dk da bir verimsel -5 dk verimsel dinlenme
antrenmanda hedefe dinlenme (5dk) - 55 dk kombine antrenman (
ulagmak i¢in ne - 50 dk kombine cabukluk, siirat, pliometrik
yapilacagimin antrenman ( kuvvet, ve beceri)
agiklanmasi cabukluk, siirat, beceri) -10 dk diistik tempo kosuyla
-15 dk 1sinma -10 dk diisiik tempo toparlanma

6. Hafta | - 55 dk kombine kosuyla toparlanma

antrenmanlar (¢abukluk,
pliometrik, beceri)

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-15 dk dayaniklilik
amagch diisiik tempoda
2:2 oyun

-10 dk diisiik tempo

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

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

-15 dk haftanin antrenman
icerigi ile ilgili
bilgilendirme ve
antrenmanda hedefe
ulagmak i¢in ne
yapilacaginin agiklanmasi

-15 dk 1simnma

-20 dk 1si1nma kosusu

-55 dk viicut agirliklariyla
ve esli ¢alismalar kombine
antrenman

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-20 dk yar1 saha hiicum

-20 dk 1sinma kosusu

-15 dk oyun

-30 dk siirat drill galismalart
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-25 dk asist-ribaunt galismasi

-10 dk diisiik tempo kosuyla

7 Hafta | -15 dk esli paslagsma savunma organizasyonu toparlanma
calismalari -10 dk diisiik tempo
-55 dk kombine antrenman | kosuyla toparlanma
(koordinasyon, denge,
beceri, siirat)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)
-10 dk diisiik tempo
kosuyla toparlanma
-15 dk haftanin antrenman | -20 dk 1sinma kosusu -20 dk 1sinma (dinamik
icerigi ile ilgili -50 dk kombine esneklik)
bilgilendirme ve antrenman Terabant ve -20 dk core antrenman
antrenmanda hedefe Saglik topuyla ¢aligmalar -5 dk verimsel dinlenme
ulagmak i¢in ne -15 dk da bir - 55 dk kombine antrenman
yapilacaginin agiklanmas1 | verimsel dinlenme (5dk) (koordinasyon-denge-beceri-
-15 dk 1s1nma -15dk basamak reaksiyon siirati)

8. Hafta -10 dk koordinasyon calismalari -15 dk da bir verimsel
- 55 dk kombine -10 dk disiik dinlenme (5dk)

antrenmanlar (piramidal
metot interval ¢alismasi)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-10 dk diisiik tempo

kosuyla toparlanma

tempo kosuyla toparlanma

-10 dk diisiik tempo kosuyla

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

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

-15 dk haftanin
antrenman igerigi ile
ilgili bilgilendirme ve
antrenmanda hedefe

ulasmak i¢in ne

-20 dk 1sinma kosusu

-10 dk koordinasyon
caligmasi

-55 dk kombine antrenman

(pliometrik, beceri,

-20 dk 1sinma kosusu

-55 dk istasyon calismasi
Terabant ve Saglik topuyla
calismalar

-15 dk ip atlama

yapilacaginin cabukluk) -15 dk da bir verimsel
aciklanmasi -15 dk da bir verimsel dinlenme (5dk)
-15 dk 1sinma dinlenme (5dk) -10 dk disiik tempo kosuyla
9. Hafta -15 dk sigrama ve -10 dk diisiik tempo toparlanma
¢ikiglar kosuyla toparlanma
-55 dk kombine
antrenman (kuvvet,
¢abukluk, siirat, beceri)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)
-10 dk diisiik tempo
kosuyla toparlanma
-15 dk haftanin -20 dk 1sinma kosusu -20 dk 1s1nma kosusu
antrenman igerigi ile -10 dk koordinasyon -50 dk istasyon ¢aligmasi
ilgili bilgilendirme ve galismasi Saglik topu ve terabant ile
antrenmanda hedefe -50 dk kombine antrenman | esli galigmalar
ulagsmak i¢in ne (pliometrik, beceri, -15 dk da bir verimsel
yapilacaginin cabukluk) dinlenme (5dk)
aciklanmasi -15 dk da bir verimsel -15 dk ip atlama 400x4
10. Hafta | -15 dk 1isinma dinlenme (5dk) -10 dk diisiik tempo kosuyla

-10 dk koordinasyon

- 55 dk kombine
antrenmanlar (piramidal
metod interval ¢alismasi)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-10 dk diistik tempo

kosuyla toparlanma

-15dk basamak ¢aligmalart
-10 dk diisiik tempo

kosuyla toparlanma

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

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

-15 dk haftanin
antrenman igerigi ile
ilgili bilgilendirme ve
antrenmanda hedefe

ulagmak i¢in ne

-20 dk 1sinma ( dinamik
esneklik)

-20 dk core antrenman
-55 dk kombine

antrenman (koordinasyon,

-20 dk 1sinma kosusu

-55 dk kombine antrenman
(sigrama, siirat, beceri
caligmalart)

-10 dk ip atlama

caligmalar

-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)

-30 dk 3 grup tam saha
mag

-10 dk diisiik tempo

kosuyla toparlanma

-10 dk diisiik tempo

kosuyla toparlanma

yapilacaginin denge, reaksiyon siirati, -15 dk da bir verimsel dinlenme
aciklanmasi beceri,) (5dk)
11. Hafta | -15 dk1sinma -15 dk da bir verimsel -10 dk diisiik tempo kosuyla
-10 dk koordinasyon dinlenme (5dk) toparlanma
-55 dk kombine -10 dk disiik tempo
antrenman (kuvvet, kosuyla toparlanma
cabukluk, siirat, beceri)
-15 dk da bir verimsel
dinlenme (5dk)
-10 dk diisiik tempo
kosuyla toparlanma
-15 dk haftanin -20 dk 1sinma kosusu -20 dk 1sinma kosusu
antrenman igerigi ile -10 dk koordinasyon -50 dk istasyon ¢alismast
ilgili bilgilendirme ve calismasi Saglik topu ve terabant ile esli
antrenmanda hedefe -50 dk kombine caligmalar
ulagmak i¢in ne antrenman (pliometrik, -15 dk da bir verimsel dinlenme
yapilacaginin beceri, ¢abukluk) (5dk)
aciklanmasi -15 dk da bir verimsel -15 dk ip atlama 400x4
-15 dk 1sinma kosusu dinlenme (5dk) -10 dk diisiik tempo kosuyla
12 Hafta | _ 30 dk kombine -15dk basamak toparlanma
antrenmanlar esli caligmalari
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3.4. Verilerin Analizi

Calismanin sonucunda elde edilen verilerin analizi igin istatistik paket
programi kullanildi. Korfbolcularin demografik bilgilerinin sonuglari i¢in parametrik
testler, teknik ve kombine antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi sonuglarinda ki degerlerde
olusan degisikliklerin belirlenmesin de “Eslestirilmis t testi (Paired t Test)”

uygulandi. Anlamlilik diizeyi “p<0,05” 6nem seviyesine gore degerlendirildi.
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4. BULGULAR

4.1. Korfbolcularim Demografik Bilgileri

Tablo 4.1. Korfbolcularin Demografik Bilgileri

Cinsiyet  Parametreler N Minimum Maksimum Ort.£SS
Yas 18 22 19,50+1,30

Kadm Boy 8 158 180 170,75+8,01
Viicut agirligr (kg) 53 65 59,25+4,52
Yas 18 23 20,45+1,96

Erkek Boy 11 180 198 186,64+6,00
Viicut agirligr (kg) 69 92 81,55+9,26

Arastirmada kadin Korfbolcularin yas ortalamasi 19,50+1,30 yil, boy
ortalamasi 170,75+8,01 cm, viicut agirliklar1 ortalamasi 59,254+4,52 kg olarak
hesaplandi. Erkek Korfbolcularin yas ortalamasi 20,45+1,96 yil, boy ortalamasi
186,64+6,00 cm, viicut agirliklar1 ortalamasi 81,5549,26 kg olarak hesaplandi.

4.2. Korfbolcularm Kuvvet On ve Son Test Olciimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.2. Kadin Korfbolcularin Kuvvet On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametreler Test Sirasi Ort.£SS t p

; On Test 41,63+4,27

Dikey Sicrama -10,59 ,000
(cm) Son Test 44,75+4.59
5 On Test 27,46+3,90

Sag El Kavrama n 1es -1.87 104
Kuvveti (kg) Son Test 27,91+3,97
On Test 25,21+4,95

Sol El ‘Kavrama nles 1,34 222
Kuvveti (kg) Son Test 25,56+5,03
i On Test 49,13+6,12

Bacak  Kuvveti n tes -12,00 000
(kg) Son Test 52,13+5,81
. On Test 47,88+7,78

Sirt Kuvveti (kg) -12,90 ,000
Son Test 51,48+7,67

Tablo 4.2 incelendiginde, kadin korfbolcularin kuvvet Gl¢timlerinde dikey

sigrama, bacak kuvveti ve sirt kuvveti On test ve son test degerleri arasinda anlamli
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fark tespit edilirken sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinin karsilagtirilmasi

sonucunda istatistiksel olarak fark anlamli bulunmadi (p<0,05).

Tablo 4.3. Erkek Korfbolcularin Kuvvet On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametreler Test Sirasi Ort.+SS t p
On Test 62,82+2,67
Dikey Sigrama (cm) -10,29 ,000
Son Test 65,36+2,06
. On Test 48,48+4,85
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) -1,92 ,083
Son Test 48,91+4,50
. On Test 46,19+4,52
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) -1,81 ,101
Son Test 46,61+4,81
. On Test 96,23+4,55
Bacak Kuvveti (kg) -14,57 ,000
Son Test 100,82+4,69
. On Test 98,55+11,57
Sirt Kuvveti (kg) -13,40 ,000
Son Test 102,95+11,57

Tablo 4.3 incelendiginde, erkek korfbolcularin kuvvet olglimlerinde dikey
sigrama, bacak kuvveti ve sirt kuvveti on test ve son test degerleri arasinda anlamli
fark tespit edilirken sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinin karsilastiritlmasi

sonucunda fark bulunmadi (p<0,05).

4.3. Korfbolcularin 1 Maksimum Tekrar On ve Son Test Ol¢iimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.4. Kadin Korfbolcularin 1 RM On ve Son Test Olgiimleri Karsilastirilmasi

Parametreler (kg) Test Sirasi Ort.£SS t p
Biceps Curl g;:_zs; ;gggiggg -9,00 ,000
Triceps Press SC":;:_ZS; ;z;zg:; -9,00 ,000
: On Test 77,50+21,21
Calf Raise Sor;] Tzsst 8875222 16 -13,74 ,000
- N
Lat Pull Down ;I;TFZS; ggi;igg -15,00 ,000
+
Shoulder Press ;I;TFZS; ié:giggg -10,69 ,000
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Tablo 4.4 incelendiginde, kadin korfbolcularin 1 Maksimum Tekrar 6lglimleri

On ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

Tablo 4.5. Erkek Korfbolcularin 1 RM On ve Son Test Olciimlerinin
Karsilastirilmasi

Parametreler (kg) Test Sirasi Ort.+SS t p

] On Test 51,81+13,46

Biceps Curl -14,83 ,000
Son Test 61,81+14,19
. On Test 58,18+10,78

Triceps Press -8,04 ,000
Son Test 72,27+12,52
) On Test 113,63+7,44

Calf Rise -14,33 ,000
Son Test 131,36+8,09
On Test 70,45+12,93

Leg Curl -12,27 ,000
Son Test 83,18+13,83
On Test 72,27+18,21

Lat Pully -5,16 ,000
Son Test 81,36+17,04
On Test 79,54+14,39

Shoulder Press -17,88 ,000
Son Test 91,81+14,19

Tablo 4.5 incelendiginde, erkek korfbolcularin 1 Maksimum Tekrar 6lgiimleri

On ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

4.4. Korfbolcularin 5, 10 ve 20 m Siirat On ve Son Test Olciimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.6. Kadin Korfbolcularin Siirat On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametreler

(sn/s) Test Sirasi Ort.£SS t p
on e
10 m s(; ZTTZSSZ i:giigg 1,65 142
S

Tablo 4.6 incelendiginde, kadin korfbolcularin 5 ve 10 m siirat degerleri 6n
ve son test degerleri arasinda farka rastlanmadi (p<0,05). Fakat 20 m siirat degeri 6n

ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).
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Tablo 4.7. Erkek Korfbolcularm Siirat On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametreler (sn/s) Test Sirasi Ort.£SS t p
On Test 1,07+,04

5m 1,93 ,082
Son Test 1,06+,03
On Test 1,854,15

10m 1,04 ,320
Son Test 1,84+,16
On Test 3,22+,12

20m 13,72 ,000
Son Test 3,16+,11

Tablo 4.7 incelendiginde, kadin korfbolcularin 5 ve 10 m siirat degerleri 6n
ve son test degerleri arasinda farka rastlanmadi (p<0,05). Fakat 20 m siirat degeri 6n

ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

4.5. Korfbolcularin Dayamkhhk On ve Son Test Olgiimlerinin

Karsilastirnlmasi

Tablo 4.8. Korfbolcularin Aerobik Kapasite On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametre

(mi/kg/dK) Cinsiyet Test Sirasi n Ort.£SS t p
On Test 38,08+5,07
Kadin 8 -10,99 ,000
Son Test 40,77+5,14
MaxVO, =
On Test 46,63+7,39
Erkek 11 -8,44 ,000
Son Test 48,62+7,22

Tablo 4.8 incelendiginde, kadin ve erkek korfbolcularin aerobik

kapasite degerleri on ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

4.6. Korfbolcularin Esneklik On ve Son Test Olciimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.9. Korfbolcularin Otur-Uzan Testi On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametre (cm) Cinsiyet Test Sirasi Ort.£SS t p
Kadm On Test 26,50+6,76 381 007
Otur-Uzan Testi Son Test 27,63+6,61
Erkek On Test 26,55+5,76 6,50 000
Son Test 27,73+5,38
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Tablo 4.9 incelendiginde, kadin ve erkek korfbolcularin esneklik 6n ve son

test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

4.7. Korfbolcularm Ceviklik On ve Son Test Olciimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.10. Korfbolcularin Illionis On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametre (sn/s) Cinsiyet  Test Sirasi Ort.£SS t p
On Test 19,29+,99
Kadin 3,79 ,007
Son Test 18,06+1,10
Ilionis Testi =
ot 17,26+,82
Erkek 8,85 ,000
Son Test 16,28+,69

Tablo 4.10 incelendiginde, kadin ve erkek korfbolcularin ¢eviklik 6n ve son

test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

4.8. Korfbolcularin Statik Denge On ve Son Test Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.11. Korfbolcularin Statik Denge On ve Son Test Olgiimlerinin
Kargilastirilmasi

Cinsiyet Bélge STfj:l Ort4SS t p
On Test 1,50+,53
Sag ayak 341 ,011
Son Test ,88+,64
Kadm OnT 1,63+,51
. n Test ,03%,
Flamingo Sol ayak 3,41 ,011
Denge Son Test 1,00+,53
Test On Test 3,00+1,34
n Tes , 5
(puan) Sag ayak 3,62 005
Son Test 2,09+,83
Erkek ~
On Test 2,27+1,00
Sol ayak 3,63 ,005

Son Test 1,09+,302

Tablo 4.11 incelendiginde, kadin ve erkek korfbolcularin statik denge 6n ve

son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).
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4.9. Korfbolcularin Dinamik Denge On ve Son Test Ol¢iimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.12. Kadin Korfbolculari Dinamik Denge On ve Son Test Karsilastiriimasi

Test

Bolge Parametreler (cm) Surast Ort.£SS t p
) On Test 77,63+7,28
Anterior Son Test  78,88+6,74 3,08 019
On Test 92,2549,68
ol Aval Posterolateral Son Test 93.7549.06 -3,00 ,020
’ Posteromedial On Test 99,887,32 -5,35 001
Son Test  101,75+6,67 ' '
Y Denge BiIESlk Uzanma On Test 96345i5:58 416 004
Testi Mesafesi Son Test 98,14+5,17 ’ '
(cm) . On Test 77,63+7,87
Anterior SonTest  79.12:7.68 %6 005
On Test 93,25+5,63
o Posterolateral Son Test 95.56+4.90 -5,00 ,002
O postoromedial  —ORISL 9SG o) o
osteromedial —gonTest  100,43+6.82 ! ’
. . ~ :l:
Bilesik Uzanma On Test 96,32+4,94 623 000

Mesafesi Son Test 98,35+5,13

Tablo 4.12 incelendiginde, kadin korfbolcularin dinamik denge 6n ve son test

degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

Tablo 4.13. Erkek Korfbolcularin Dinamik Denge On ve Son Test Karsilastirilmasi

Bolge Parametreler (cm)  Test Sirasi Ort.£SS t p

On Test 81,73+6,10

Anterior Son Test 83,31+5,94 -l 000
On Test 112,09+3,78
o Avak Posterolateral SonTest  114.1843.77 -9,42 ,000
g Posteromedial On Test 116,09+7,27 -5,56 000
SonTest  117,59+6,97 ' '
Y Denge Bilesik Uzanma On Test 100,48+4,86 -8.08 000
Testi Mesafesi SonTest  102,17+4,93 ' '
(Cm) . On Test 81,09i4,82 _
Anterior Son Test 82,00+4.89 10,76 ,000
On Test 111,72+6,01
Sat Avalk Posterolateral Son Test 113,04+6.82 -2,36 ,040
e Posteromedial OnTest 11481:7.90 ¢ 000
osteromedia SonTest  116,45+7,51 ’ ’
Bilesik Uzanma OH Test 99,79i6,l7 -6.89 000
Mesafesi SonTest  101,33+6,12 ' '
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Tablo 4.13 incelendiginde, erkek korfbolcularin dinamik denge 6n ve son test

degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

4.10. Korfbolcularin Kalp Atim Sayilar1 On ve Son Test Olciimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.14. Kadin ve Erkek Korfbolcularin Kalp Atim Sayilart On ve Son Test

Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Parametreler

(atm/dK) Cinsiyet Test Sirasi Ort.£SS t p
On Test 61,00+£2,56
Kadin 5,01 ,002
Dinlenik Kalp Atim Son Test 59,38+2,44
Sayisi On Test 63,2 £2,45
Erkek 9,89 ,000
Son Test 61,18+2,60
On Test 173,75+3,24
Kadin .50 ,626
Maksimum Ka'p Son Test 173,50i3,11
Atim Sayisi On Test 175,45+4,36
Erkek -1,17 ,267
Son Test 175,82+4,95

Tablo 4.14 incelendiginde, erkek ve kadin korfbolcularin dinlenik kalp atim

sayist on ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05). Fakat

erkek ve kadin korfbolcularin maksimum kalp atim sayist 6n ve son test degerleri

karsilastiritlmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadi (p<0,05).
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5. TARTISMA

Hareket ve antrenman bilimi alaninda yapilan ¢alismalarin asil hedef sportif
performansi yukari taginmasi asikardir. Calismalardaki oncelikli hedef performansi
olumlu veya olumsuz etkileyen motorik, biyomotorik, teknik-taktik, fizyolojik ve
mental tiim unsurlar1 belirleyebilmek ve sporda istenilen seviyeye ve verimlilige
ulagsmak, ulasilan bu verimlilige devam ettirebilmek, bilimsel verilere dayali
antrenman uygulamasi ile mimkiin olabilir (3). Kombine antrenman, hazirlik
doéneminde yapilan ve sporcularin biyomotorik teknik—taktik yeteneklerini birbiriyle
harmanlayarak yiiklenme siddetine gore birim antrenman igerisinde orantili olarak

yaptirilan antrenman g¢esididir.

Sportif performansta, kuvvet motorik 6zelliginin 6nemli bir yere sahip oldugu
bilinmektedir ve Bompa’ ya gore kuvvet, siirat ve dayaniklilik 6zelliklerinin bir iligki
icerisinde oldugunu, sporcularin antrenmana basladiklar ilk evrelerde, saglam bir
temel hazirlanmasi i¢in genel olarak bu o6zelliklerin gelistirmesinin gerekliligini
vurgulamaktadir (54).

Arastirmamizda, korfbolcularin dikey sigrama, bacak ve sirt kuvveti
parametrelerinde On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanirken sag-sol el kavrama kuvvet degerlerinde istatistiksel olarak farka
rastlanmamistir. Sonuglarin anlaml diizeyde pozitif yonde farkli ¢ikmasinin sebebi
olarak uygun yiiklenme-dinlenme ilkesi ve antrenman programinin igerigiyle birlikte
kombine antrenmanlar1 igerisinde kuvvet caligmalarinin da yer almasi, 12 hafta
siireyle uygulanmasi sonucunda meydana geldigi diisiiniilmektedir. Ayrica bu olumlu
gelisimin sebebi uzun siiren yliklenmelere kars1 kaslarin fizyolojik bir adaptasyon
gostermesi ve kas hacmindeki gelismelere bagli oldugu diistiniilmektedir.

Pilga ve Altun (2019) hentbolculara uyguladiklar1 12 haftalik teknik ve
kuvvet antrenmanlarin dikey sigrama oOzelligi lizerine etkisinin deney grubunda
olumlu yonde gelistiini saptamistir. Arastirmaci teknik antrenmanlarin igerinde
hentbol oyununa 06zgii sigrayarak atig tekniklerinin kullanilmasindan dolayr bazi
motorik 6zellikler tizerinde olumlu yonde etki ettigini diisiinmektedir (104). Shalfawi
ve arkadaslarinin (2013) yapmis oldugu 10 haftalik kuvvet antrenmanlarinin

uygulandigi c¢alismada kadin futbolcularin dikey sigrama performans degerlerinde
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olumlu yonde etki ettigi goriilmistiir. Arastirmaci olumlu etkinin sebebini bacak
kaslarinda ki kuvvetin artis gostermesinden kaynaklandigini diistinmektedir (105).
Bavli (2012) basketbol teknik antrenmanlariyla kombine edilmis pliometrik
calismalarin  uygulandigi ¢alismasinda pliometrik antrenman yapan erkek
basketbolcularda dikey sigrama performanslarinin arttigini saptamistir (106). Diger
benzer bir ¢aligmada Fatourus ve ark., (2000) yapmis olduklar1 12 haftalik direncgli
egzersizler ile kombine edilmis pliometrik egzersizlerin dikey sigrama performansini
% 15 oraninda arttirdig1 sonucuna ulagilmistir (107). Arastirmacilar bu performans
artisini antrenman modelleri ve motorik 6zelliklerin birbiriyle kombine edilmesi
sonucu oldugunu diisinmektedir. Sevim ve ark., (1996) 18-25 yas grubu elit
hentbolculara uygulanan kombine antrenmanlarin sonucunda dikey sigrama ve bacak
kuvveti 6n test son test Ol¢limleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik
saptamistir  (108). Arastirmaci istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
bulmasmin sebebini antrenman dinamiginden kaynaklandigi1i ve kombine
antrenmanlar tekniginin uygulanmasi sonucu olarak disiinmektedir. Ayrica mevcut
teknik antrenmanlarin yaninda kuvvet antrenmanlariyla kombine edilerek yapilan
caligmalarin dikey sigrama, bacak kuvveti ve sirt kuvveti Ozelliklerine etkisinin
arastirildigr ve olumlu sonuglarin elde edildigi birgok calisma literatiirde mevcuttur
(104,109-112). Calismamizda kuvvet performansinda ki sonuglarin literatiirdeki
sonugclarla benzerlik gosterdigi ve calismamizi destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.

Literatiirde ¢alismamizin bulgularini desteklemeyen nitelikte arastirmalara da
rastlanmistir. Eyilipoglu (2016) yaptigr calismada 7 haftalik hazirlik periyodunun
kadin voleybol takiminda kuvvet, esneklik ve aerobik dayaniklilik 6zellikleri lizerine
etkisinin, kadin voleybolcularin aktif ve squat sicrama oOzelliklerinde istatistiksel
olarak anlamli degisiklik olmadigin1 saptamistir (113). Arastirmaci bir¢ok
parametrenin literatiirdeki ¢alismalarla benzerlik gosterebilecegini ifade etmis fakat
olumsuz sonuglarin sebebini belirtmemistir. Meftun (2018)’de yapmis oldugu
voleybol sporunda biiyiik erkeklerin sezon &ncesi hazirlik ¢aligmalarindaki
gelisimlerini inceledigi ¢aligmada erkek voleybolcularin 90° dikey sicrama, ¢okerek
dikey sigrama, ¢oklu sigrama On test ve son test skorlar1 arasindaki degerlerde

istatiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlamamustir (114). Arastirmaci elde
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ettigi verilerin ortalama degerlerle karsilastirmis ve fiziksel 6zelliklerinden dolay1
sonuglarinin farklilik gosterdigini ileri stirmiistir.

1 RM, Kas sinir sisteminin istemli bir sekilde kasilma sonucu ortaya ¢ikan en
biiyiik kuvvettir (54). Baska bir deyisle bireyin tek seferde iiretebilecegi en yiiksek
kuvvet miktaridir (115). Bu en yiiksek kuvvet miktarinin belirlenmesi uygulanacak
antrenman modelinin yliklenme siddetinde ki yilizde degerini hesaplamak igin
onemlidir. Antrenmanlardan o6nce belirlenen maksimum kuvvet degerleriyle
antrenmanlarin uygulanmasindan sonraki tekrar degerleri hem sporcularda ki gelisim

seviyesini gormek i¢in hem de sporcunun motivasyonu agisindan dnemlidir.

Arastirmamiz da korfbolcularin 1 RM o6l¢iimlerinin 6n test-son test biceps
curl, triceps curl, calf raise, leg curl, lat pull down ve shoulder press degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik saptandi. Pozitif gelisimin mevcut teknik
antrenmanlarin ~ yaninda  kuvvet antrenmanlarinin  da  kombine  olarak

uygulanmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Suna (2013)’nin teniscilere uyguladigi kombine antrenmanlarin performansa
etkilerini arastirdi§i calismasinda 1 RM olgiimleri 6n test ve son test degerleri
arasinda farka rastlamistir. 1 RM ol¢limleri ¢alismamizda ki 6l¢lim parametreleriyle
aynidir. Arastirmact bu kuvvet parametrelerinde meydana gelen gelisimin tipki
calismamizdaki kombine antrenmanlar icerisinde yer alan kuvvet egzersizlerinden
kaynaklandigini diisiinmektedir. Ayrica kuvvet gelisimdeki artisin tenisgilerin teknik

vurus kalitesinde 6nemli bir fayda saglayacagini diistinmektedir (3).

Soyleyici (2011)’nin " Tenis teknik 6gretiminde 8 haftalik yogun kuvvet ve
teknik antrenman programlarinin biyomotorik ve teknik gelisimleri {izerine

etkilerinin arastirilmasi calismasinda antrenman ve kontrol grubu arasinda
antrenman yapan gurubun biceps curl, latt pully, leg curl, calf raise, shoulder press,
triceps pres Olglimlerinde On test-son test Olgiimleri arasinda fark tespit etmistir.
Aragtirmaci 6l¢iim degerlerinde ki farkin antrenman grubunun yapmis oldugu kuvvet
calismalarindan kaynaklandigini diistinmektedir (142).

Cinel (2005) ii¢ aylik ¢aligma sonrasinda 8’erli 2 grup toplam 16
voleybolcuya uyguladigi ¢alismalar sonrasinda sporcularin bench press ve shoulder

press parametrelerinde anlaml diizeyde artis tespit etmistir (143).
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Performans agisindan verimi belirleme de Onemli bir 6zellik olan stirat
motorik Ozellikler arasinda gelistirilmesi belki de en kisitli olan o6zelliktir (54).
Bompa’ya gore siirat; hareketlerin miimkiin olan en yiiksek hizla uygulanmasi
yetenegi olarak tanimlanabilir (115).

Arastirmamiz da korfbolcularin silirat On—son test arasindaki degerlere
bakildiginda 5 ve 10 m siirat testleri sonuglarinda istatiksel olarak anlamli diizeyde
farkliliga rastlanmamustir. 20 m siirat testi 6n test-son test degerlerine bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmistir. Siirat degerlerinde fark
c¢ikmamasinin nedeninde korfbol oyununun Kkarakteristiginden kaynaklandigini

sOyleyebiliriz.

Pilga ve Altun (2019) Hentbolculara uyguladiklart 12 haftalik teknik ve
kuvvet antrenmanlarinin 19-24 yas arasinda ki sporcularin atis ve gig
performanslarina etkisini arastirdiklar1 ¢alismada; teknik antrenman grubunda 20
metre sprint test sonuglariin anlamh diizeyde arttigimi saptamigtir. Arastirmacilar
antrenmanlarda sigrama ve sprint ¢alismalarinin fazlasiyla uygulanmasindan dolay:
anlamli gelisme oldugunu diisiinmektedir (104). Sevim ve ark., (1996) elit seviye
kadin hentbolculara uyguladiklari kombine antrenmanlar sonucu deney grubunda 20
metre sprint dl¢limleri sonucunda anlaml diizeyde farka rastlamistir. Arastirmacilar
anlaml diizeyde ki farkliligin kombine antrenmanlarinin igerisinde maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kas i¢i maksimal kuvvet parametrelerini igermesi sonucunda
olustugunu diistinmektedir. Ayrica antrenman programinin karma olusundan dolay:

kaynaklandigini diistinmektedir (108).

Ko¢ (2019)’un yapmis oldugu calismada dairesel antrenmanlarda farkli
dinlenme siirelerine gore stirat, kuvvet, aerobik giice etkisini inceledigi ¢alisma da
setler aras1 dinlenen grupta 10 metre siirat test sonuglarin da anlamli diizeyde artis
tespit etmistir (139). Benzer bir ¢calisma da Taskin (2009) deneklere haftada 3 giin 10
hafta siiresince 8 istasyondan olusan dairesel antrenman programi uygulamistir.
Antrenmanlar sonrasinda guruplarin, 10 metre 6n test ve son test degerlerine
bakildiginda anlamli bir farklilik saptamistir (140). Arastirmacilar 10 hafta yapilacak

olan dairesel antrenmanlarin sprint yetenegini gelistirdigi diisinmektedir.
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Pulur (1991)’un iist diizey basketbolcularin fizyolojik ve kondisyonel
ozelliklerini belirlemek i¢in yapmis oldugu calisma da 20 metre siirat testi 6n-son
test karsilastirmasi sonucunda anlamli diizeyde farklilik tespit etmistir(141). Bu

sonuclar calismamizi destekler niteliktedir.

Sportif performansin temeli olarak gorillen dayaniklilik, organizmanin
yorgunluga karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (56). Dayanikliligin
temel Olgiitii olarak aerobik kapasite yani viicudun maksimum oksijen tiiketim olarak
goriiliir (30). Iyi bir aerobik kapasite, sadece antrenman igin degil ayn1 zamanda

toparlanmayi hizlandirmak i¢in de 6nem arz etmektedir (116).

Arastirmamizda korfbolcularin dayanikliligini 6lgmek i¢in saha testlerinden
mekik (Shuttle run) testi kullanilmigtir. Mekik testi on test ve son test sonuglari
aralarinda MaxVo0, degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga
rastlanmistir. Sonuglarin pozitif yonde farkli ¢ikmasinin sebebi olarak 12 hafta
stireyle artarak yiikselen antrenman siddetinden dolayr meydana geldigi
diistiniilmektedir. Ayrica bu olumlu gelisimin sebebi uzun siiren yiiklenmelerle
fizyolojik bir adaptasyon sonucu ve kas hacmindeki gelismelere bagli oldugu
disiinilmektedir.

Erken ve ark., (2005) iki farkli futbol takiminin hazirlik sezonu sonunda
fiziksel ve fizyolojik parametrelerini tespit etmek icin yaptiklar1 ¢alismada
futbolcularin  hazirlik sezonu sonunda MaxVo, degerlerinin anlamli diizeyde
degisiklik gosterdigini saptamistir (134). Kartal ve Giiney (1994), yapmis olduklari
sezon Oncesi hazirlik antrenmanlarinin futbolcularda bazi fizyolojik parametrelerinin
incelemesi sonucunda sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda farklilik tespit
etmistir (136). Benzer bir calismay1 Helgerud ve ark., (2001) yas ortalamalar1 18 olan
futbolcularda uygulamis ve sonu¢ olarak MaxVo, degerlerinde artis gozlemlemistir
(137). Arastirmacilar hazirlik sezonunda yapilan uzun antrenman periyodu igerisinde
ki dayaniklilik ¢alismalarinin, MaxVo, degerinde artisa sebep oldugunu ayrica
benzer antrenman karakteri uygulamalarinda kaynaklandigmi diisiinmektedirler.
Abdilh ve Savas (2017) gen¢ erkek basketbolcularin farkli tipte uygulanan
dayaniklilik antrenmanlarinin fizyolojik tepkilerini inceledigi ¢alisma da sporculari 3
gruba ayirmis ve 8’er hafta, toplamda 32 antrenman yaptirmasinin sonucun da 3

grubunda MaxVo, degerlerinde artis tespit etmistir (138). Arastirmaci ¢alismasinda
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ki degerlerin sonucunu literatiirde ki benzer caligmalarla kiyaslamis ve paralellik
gosterdigini diistinmektedir. Ayrica basketbolculara dayaniklilik antrenmani yerine
saha da teknik antrenmanlar uygulanmasi gerektigini diisiinmektedir. Suna (2013)
tenis sporcularinda kombine ve teknik antrenmanlarinin performansa etkilerini
arastirdigi calismasinda 8 haftalik aerobik ve anaerobik antrenmanlar sonucunda
sporcularin 6n ve son test MaxVo, degerlerinde artis oldugunu tespit etmistir.
Aragtirmaci elde ettigi sonuclar literatiirdeki ortalama degerlerle karsilastirmis ve
tespit ettigi test sonuclarinin diisiik oldugunu ve bunun sebebini de saha ile
laboratuvar testleri arasindaki farkliliktan kaynaklandigimi diisinmektedir (3). Kog
(2019) yapmis oldugu dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi iki farkli dinlenme
stirelerinin etkisini degerlendirdigi ¢aligma da 8 haftalik antrenmanlar sonucunda her
iki grubun da gelisim gosterdigini fakat setler arasi dinlenen grubun MaxVo;
degerlerinin istasyonlar aras1 dinlenmeyle yapilan dairesel antrenmanlar gore gelisim
diizeyinin daha iyi oldugu sonucunu tespit etmistir. Arastirmaciya gore gelisimin
anlamli diizeyde artmis olmasinin sebebini dairesel agirlik ¢alismasi esnasinda kisa
bir dinlenme siiresinin MaxVo,’de ki gelismeleri artirdigin1 diisinmektedir (139).

Dabral ve Devi (2017) korfbol ve netbol oyuncularinin iist viicut giici,
patlayict bacak kuvveti ve dayanikliliklarimi karsilastirdigi arastirma da netbol
oyuncularinin korfbol oyuncularina gore daha 1yi bir dayaniklilik kapasitesine sahip
oldugunu saptamistir. Arastirmacilar netbol oyun sahasinin korfbol sahasindan daha
biiyiik bir alanda oldugundan oyun sirasinda daha fazla yukar1 asagi yonde hareket
oldugunu ve bunun da netbol oyuncularinin dayaniklilik seviyesini arttirmaya
yonelik yardimci olabilecegini diisiinmektedir (135).

Yiiksek sportif performansa ulasmada etken yollardan biriside sporcularin
esneklik seviyeleriyle iliskilidir. Sportif anlamda hareket genisligi olarak da ifade
edilen esneklik; bir eklem ya da eklem grubunun en genis agida hareket edebilme

yetenegidir ve dogru antrenman teknikleriyle gelistirilebilir (117, 118).

Arastirmamizda korfbolcularin teknik ve kombine antrenmanlar sonucu
esneklik degerlerinin On test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farka rastlandi. Esneklik degerlerinde farkin sebebinde oyun karakteristigine
bagli olarak esnekligi olumsuz etkileyen yiiksek siddette kuvvet ¢aligmalarina yer

verilmemesi diisiiniilmektedir.
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Canli (2017) basketbolculara terabant ile uygulanan kuvvet antrenmanlarinin
ve motorik becerileri ve sut performanslarindaki etkisi iizerine yaptigi ¢alismada
kadin sporcularin esneklik 6n test ve son test degerleri arasinda anlamdi bir farklilik
tespit etmistir (119). Arastirmaci bu anlamli diizeyde ki sonucun farkli diizeylerde

yapilan kuvvet ¢alismalarinin performansi olumlu yonde etkiledigini diistinmektedir.

Korfbolculara uygulanan teknik ve kombine antrenmanlarmin motorik
ozelliklerden esneklik {izerine etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Kaur (2015) kadin
korfbol ve basketbol oyuncularmin arasindaki fiziksel uygunluklar iizerine yapmis
oldugu bir c¢alismada, kadin korfbol oyuncularimin basketbol oyunculariyla
esnekliklerinin karsilastirilmast sonucunda korfbolcularin daha iyi bir esneklik
ozellige sahip oldugunu saptamistir (120). Benzer bir ¢alismay:r Daljeet (2014)
yaglar1 17-27 arasinda 30 korfbol ve 30 softball kadin oyunculari arasinda bacak
kuvveti ve esnekliklerinin karsilastirildigt bir c¢alisma yapmistir. Calismada
sporcularin test degerleri sonuglarimin korfbol kadin sporcularinin softball
oyuncularindan daha esnek oldugunu gostermektedir (121). Bu iki arastirmada

calismamizi destekler niteliktedir.

Ceviklik, hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme oOzelligi olarak
tanimlanir (67). Ceviklik diizenli uzun siireli egzersiz programlariyla gelistirilebilen,
egitilebilen motor bir 6zelliktir (122, 123).

Arastirmamizda korfbolcularin  ¢eviklik 6n ve son test degerleri
karsilagtirildiginda sonuglar arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga
rastland1. Farkin sebebi olarak kombine antrenmanlarin teknik antrenmanlarla

birlikte uygulanmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Turgut ve arkadaslarinin (2017) iiniversite badminton takiminda yer alan
kadin sporculara uyguladig1 sekiz haftalik klasik badminton antrenmanlarinin bazi
fiziksel performans parametreleri iizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada Illinois
ceviklik testi On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka
rastlamiglardir (124). Arastirmaci test sonuglarinin anlamli diizeyde farkli ¢ikmasinin
sebebini antrenman programinin igerisinde yer alan kondisyon-kuvvet ¢alismalarinin
etki etkiledigini diistinmektedir. Rathod (2018) 20 kadin ve 20 netbol oyuncularinin

cevikliklerinin karsilagtirdigi ¢alismada illinois ¢eviklik testini kullanmistir.
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Sporcularm 1llinois test sonuglari incelendiginde korfbol oyuncularinin daha iyi
ceviklik performansi gosterdigi saptanmistir (16). Arastirmact korfbolcularin oyun
geregi 1yl bir ¢eviklik 6zelligine sahip olmasi gerektigini netbol oyuncularinin da
korfbol oyuncularinin sahip oldugu motorik Ozelliklere sahip olmasi gerektigini
diistinmektedir. Vaczi ve arkadaslarmin (2013) 6 hafta uyguladig1 yiiksek siddetli
pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik ve kuvvet performansina etkileri incelenmis ve
sporcularin ¢eviklik performans sonucu degerlerinde anlamh diizeyde artis oldugu
saptanmigtir (125). Pamuk (2017) 15-17 yas erkek basketbolculara uyguladig
direngli pliometrik antrenmanlar sonucu pliometrik ve direngli pliometrik egzersiz
yapan grubun test degerleri sonucunda pozitif yonde gelisime rastlamistir (126).
Aragtirmacilar sporculardaki gelisimin pliometrik antrenmanlarin yani sira teknik
antrenmanlarla  birlestirerek  yapilmasindan  kaynaklandigini  diisiinmektedir.

Calismamizin ¢eviklik 6zelligi sonuglari litaratiir ile benzerlik gostermektedir.

Denge 6zelligi bir¢ok spor bransi i¢cin dnemli koordinasyon yeteneklerinden
biridir (127). Statik ve dinamik denge viicudun degisen agirlik merkezinin destek
taban1 tlizerinde kontrol etme yetenegi olarak tanimlanir. Dinamik ve akict

hareketlerin siirekliligi denge performansini olumlu etkilidir (128).

Arastirmamizda korfbolcularin hem statik hem de dinamik denge 6n-son test
degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlandi. Anlamh
diizeyde farkin sebebi kombine antrenmanlarin icerinde yer alan denge, esneklik ve
alt ekstremite kuvvet ¢alismalart oldugu disiilmektedir. Calismamizda esneklik ve
kuvvet 6zelliklerinin gelistigi goriilmektedir. Kuvvet ve esneklik 6zelliklerinin denge

ozelligi tizerinde etkisinin oldugu bir¢ok calismada goriilmiistiir (54).

Yiiksel ve arkadaglarinin (2016) basketbol oyuncularina uyguladiklar1 core
antrenmanlar1 sonucunda dinamik denge 6zellikleri tizerindeki etkileri incelemis ve
deney grubunun degerlerinin her iki ayakta da kontrol grubuna gore gelisim
gosterdigini  saptamistir  (129). McLeod ve ark., (2009) 6 haftalik denge
antrenmanlar1 uyguladig basketbolcu kadinlarda Yildiz Denge Testi 6n test -son test
degerleri sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli degisimlere neden oldugu
saptamistir. Arastirmacilar core antrenmanlarin ve dinamik denge egzersizlerinin

performansla arasinda iligskinin oldugunu diisiinmektedir (130).
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Haksever ve ark., (2017) standart denge egitiminin dinamik ve statik denge
tizerine etkilerini arastirdigi ¢aligsmasinda 8 haftalik egitim sonrasinda hem statik
hem de dinamik denge 6zelliklerinde farka rastlamistir. Dinamik denge igin © Y
Denge Testi’ ve statik denge Ol¢limii icinde ‘Flamingo Denge Testi’ kullanmislardir
(131). Arastirmaci test sonundaki degisimlerin, kas kuvveti, proprioseptif duyu gibi
parametrelerde ki iyilesmeye bagli oldugunu ileri stirmiistiir.

Egzersiz esnasinda Kkalpten pompalanan kan miktari, iskelet kasinin artan
oksijen ihtiyacina oranla degismektedir. Kalp atim hizi, egzersiz esnasinda gereken
enerji gereksinimini karsilama agisindan viicudun ne kadar ¢aligmasi gerektiginin
gostergesidir. Egzersiz esnasinda kalp atimlari egzersizin siddetine ve kullanilan
oksijen miktarina gore artis gosterir. Kalp atim hizi antrenmanin diizeyleri ve zamani
uzadik¢a ayni egzersiz siddetinde azalma gosterir. Yapilan cesitli arastirmalarda
diizenli ve uzun siireli uygulanan antrenmanlarla kalp atim hizinda anlaml diizeyde
azalma verileri elde edilmis ve kalbin kasilma giiciinde, atim hacminde meydana
gelen artislardan kaynaklandigi saptanmistir (26). Kalp atim hacmi, kalp debisi ve
kalp atim hizi antrenmanlar sonucu meydana gelen yeni metabolik olguya uyum
gosterir. Antrenmanlarin kronik etkisi olarak kalp atim hizinin diismesi ve kalp atim
hacminin artmasina sebep olmaktadir (132).

Arastirmamizda korfbolcularin kalp atim sayist 6n ve son test degerlerinin
karsilastirilmast  sonucunda D.K.A.S istatiksel olarak anlamli diizeyde farka
rastlanirken M.K.A.S 6n test ve son test degerleri sonucunda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farka rastlanmamistir. Dinlenik kalp atim sayilarindaki anlamh
diizeydeki farklilik 12 haftalik kombine antrenmanlarin siiresinde anatomik
adaptasyona uyum saglamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. M.K.A.S
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin ¢ikmamasi uygulanan oyun
karakteristigine bagl olarak yiiksek yogunlukta hiicum ve savunmanin bulunmamasi
sOylenebilir.

Cengizhan (2017) basketbolculara uyguladigi ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik antrenmanlarin bazi teknik, motorik ve kas hasar1 {izerine etkisini
inceledigi calismada, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik grubunun antrenman
oncesi ve sonrasi dinlenik kalp atim sayis1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

farka rastlamistir (133). Arastirmaci kan basinci ve dinlenik kalp atim sayilarindaki
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anlamli distslerin  antrenmanin dolasim sistemi tizerindeki kronik etkilerine
baglanabilecegini diistinmektedir.

Erkmen ve arkadaglarinin (2005) profesyonel futbolcularin hazirlik sezonu
fiziksel ve fizyolojik parametrelerini tespit etmek icin yaptigr ¢alismada, sezon
oncesi ve sonrasindaki degimi karsilastirmayr amaglamistir. 2. Lig ve 3. Ligden birer
takimin bazi fizyolojik degerlerini incelemesi sonucu iki takiminda dinlenik kalp
atim sayilarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farka rastlamistir (134).
Arastirmact  bu  degisimin uzun silireli dayanikliik  antrenmanlarindan

kaynaklandigini diistinmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, teknik ve kombine antrenmanlarin korfbolcularda bazi
fizyolojik, motorik ve denge Ozellikleri iizerine pozitif etkileri belirlenmistir.
Aragtirmamizdaki bulgularin bu konu ile ilgili yapilacak diger ¢alismalara alt yap1
olusturmasi, sportif performansin gelistirilmesinde farkli ve yeni bakis agilar
gelistirebilecegini diisiinmekteyiz. Arastirmamiz Korfbol gibi gelismekte ve yeni
yayginlagmakta olan bir spor branginda spor bilimcisi ve antrenodrler agisindan
motorik, fizyolojik ve teknik performanslarinda ki degisiklikleri inceleyerek kontrol
etmeleri, antrenman programlarini gelistirebilmeleri, kendilerine 6zgii teknik ve
taktik stratejiler belirleyerek antrenman programlarini organize edebilmeleri igin

Oonem tastyabilir.
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EKLER

Ek.1. Sporcularin Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

CALISMANIN ADI: Teknik ve Kombine Antrenmanlarin Korfbolcularda

Baz1 Fizyolojik, Motorik ve Denge Ozellikleri Uzerine Etkisi

Bir inceleme c¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip
katilmama istegi tamamiyla size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar
vermeden Once liitfen arastirmanin neden yapildigin1 verilerinizin nasil
kullanilacaginin, c¢aligmanin neleri kapsadigini ve olas1 yararlarini, risklerini ve
rahatsizlik olusturabilecek konulari bilmeniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak icin zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz doktorunuzla konu
hakkinda degerlendirme yapabilirsiniz. Eger yapilacak bu ¢alisgmaya katilma karari
alirsaniz imzalamaniz i¢in sahsimmiza bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
verilecektir. Calismanin hangi asamasinda olursaniz olun ayrilma kararmi almakta
Ozgiirsiiniiz. Talebiniz dogrultusunda, bu ¢alismaya katilimimizla ilgili olarak
hekiminiz / aile doktorunuz bilgi verilecektir. Calisma amaciyla yapilan normal
muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma
destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagli bulundugunuz 6zel sigorta

veya resmi sosyal giivenlik kurumuna 6detilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI: Kombine antrenman, sporcularin

biyomotorik ve teknik—taktik yeteneklerini birbiriyle harmanlayarak yiiklenme
siddetine gbre birim antrenman igerisinde orantili olarak yaptirilan antrenman
cesididir. Kombine antrenmanlarinin asil amaglar1 teknik ve taktik gibi 6zellikleri
beraber gelistirmektir. Antrenmanlarin etkisi motive edici ve ¢ok yonliidiir.
Antrenmanlar spor dalina 6zgii yapildigt i¢in zamandan tasarruf edilir. Spor
bilimcileri tarafindan kombine antrenmanlar kondisyonel antrenmanlarin birlesimi
olarak uygulanmaktadir. Antrenmanlar, tutarli sekilde tiim kondisyonel 6zelliklerin

optimum seviyeye getirilmesini ve en faydali performans sonuglarinin alinmasini
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amaclamaktadir. Bu bilgiler ve literatiir 1s18inda, ¢alismamizin amaci teknik ve
kombine antrenmanlarinin korfbolcularda bazi1 fizyolojik, motorik ve denge

Ozellikleri lizerine etkisini aragtirmaktir.

CALISMA ISLEMLERI: Siz goniillilere verilecek olan oryantasyon

egitiminden sonra 12 hafta, haftada 3 giin, giinde en az 120 dk teknik ve kombine
antrenmanlar uygulanacaktir. Antrenman periyodunun oncesi ve sonrasinda sizlerden
boy, viicut agirligi, esneklik, kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge ve kalp atim sayisi

Olclimleri alinacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Testlerde baz1 motorik, fizyolojik ve denge performanslarinizi gorebilirsiniz.
Bu degerler, sizin dogru antrenman protokoliinii uygulayabilmenize ve miisabaka

performansini arttirabilmenize katki saglayabilir.

GONULLUYE UYGULANACAK iSLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Bu calisma sizlerin performansinizi gérmenizi saglayabilecegi gibi herhangi

bir riski ve yan etkisi yoktur.

KiSIiSEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Sizlerin boy, viicut agirligi, esneklik, kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge ve
kalp atim sayis1 Ol¢iim degerleriniz kaydedilecektir. Bu bilgiler istatistiksel olarak

analiz edilecek ve bilgisayarimda saklanarak kimse ile paylasilmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSiLER:

1. Dr. Ogr. Uyesi Mahmut ALP
2. Ars. Gor. Mahmut OZDINC
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Calismaya Katilma Onayl

Yukaridaki bilgileri ayrintili sekilde sordum ve kendisi biitiin sorularima

istedigim gibi yanitladi. Bu bilgilendirilmis olur formunu detaylica okudum ve

anladim. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorum ve onay belgesini kendi istegimle

imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmelii gecersiz kilmaz.

Aragtirmaci bu belgenin bir O0rnegini calisma esnasinda dikkat etmem gereken

noktalar1 da gosteren formda saklamam i¢in sahsima teslim etmistir.

Goniillii Adi
Soyad::

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi
Soyadi:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanmik* Adi Soyadi:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastrmaci®  Adi

Soyad::

Mahmut OZDINC

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi / 0

246 211 47 56

1: Goniilliiniin bilgilendirilme iglemine basindan sonuna dek tanikiik eden kigi

2:Goniilliiyii aragtirma hakkinda bilgilendiren kisi
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Kisisel Bilgiler

OZGECMIS

Adi1 ve Soyadi
Dogum Yeri ve Yili
Medeni Hali
Telefon

Mail

Egitim Durumu

: Mahmut OZDINC
: Isparta 20.02.1989
: Bekar

: 0544 437 22 02

:mahmutozdincdu.edu.tr

Lisans Ogrenimi

Yabanci Dil(ler) ve Diizevi

| Ingilizce Puan:66,25

is Deneyimi

: Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri

Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimii

1. SDU Atatiirk Spor Salonu Egitmen 2015-2019
2. SDU Spor Bilimleri Arastirma Gorevlisi 2019 - ...
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