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Iki Farklh Hentbol Antrenmaninin 11-13 Yas Cocuklarin Siirat Ceviklik
ve Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi*

Seniz KARAGOZ? Ozkan ISIK* [rfan YILDIRIM?

Ozet

Bu calismanin amaci 8 haftalik geleneksel hentbol antrenmanlart ile néromiiskiiler hentbol antrenmanlarinin
11-13 yas arasindaki g¢ocuklarin siirat ¢eviklik ve reaksiyon zamani iizerine etkisini incelemektir. Bu
aragtirmada amagli 6rneklem segim yontemi kullanilmis olup temel hentbol egitimi almis 36 (18 kiz ve 18
erkek) ¢ocuk arastirmanin 6rneklem grubunu olusturmustur. Arastirmaya katilan ¢ocuklar amagli 6rnekleme
modeline gore secilerek 3 gruba ayrildi. Kontrol grubu hentbol ve ayrica bagka bir spor bransiyla aktif olarak
ugragmayan yani antrenman yapmayan g¢ocuklardan olusurken (12 sporcu), deney gruplar aktif hentbol
oynayan hentbolculardan olusmaktadir (24 sporcu). Deney gruplari geleneksel hentbol antrenmani (12 sporcu)
ve ndromuskiiler+geleneksel hentbol antrenman grubu (12 sporcu) olarak ikiye ayrildi. Egzersiz guruplar
toplam 24 antrenman gerceklestirdiler. Arastirma gruplari i¢in siirat, ¢eviklik ve reaksiyon zamani dl¢iimleri
antrenman Oncesi (On test) Ve antreman sonrasi (Son test) olarak olgiildii. Siirat 6lgtimleri 30 m. Sprint testi,
ceviklik siireleri Illinois ceviklik testi ve gorsel ve isitsel reaksiyon zamam 6lgiimleri Newtest reaksiyon testi
ile analiz edildi. Elde edilen verilerin normallik testi “Shapiro-Wilk Test” kullanilarak gerceklestirildi. Veriler
normal bir dagilim gostermedi. On ve son test arasindaki farklar igin “Signed Rank Test” kullanildi. Gruplar
arast farkliliklar1 saptamak icin “Kruskal-Wallis H Test” kullanildi. Gruplar arasindaki farklarin kaynagimin
tespiti i¢in "Pairwise Multiple Comparisons Test" kullanildi. Arastirmada elde edilen bulgulara goére, kiz ve
erkeklerin siirat ve ¢eviklik testleri 6n ve son test Olglimleri arasinda fark tespit edildi. Ek olarak, kizlarin sag
gorsel reaksiyon testleri, buna karsin erkeklerin sol gorsel reaksiyon testleri arasinda fark oldugu tespit edildi.
Ayrica, 8 haftalik her iki antrenman metodunda kiz ve erkeklerin siirat ve geviklik diizeyleri arasinda fark
oldugu tespit edildi. Sonug olarak, 8 haftalik geleneksel hentbol antrenman gurubu ve néromiiskiiler geleneksel
hentbol antrenman guruplarinin erkek ve kizlarin siirat diizeylerini esit diizeyde (% 9) artirdig: tespit edildi.
Ayrica gelenekselhentbol antrenman gurubu kiz ve erkeklerin ¢eviklik diizeylerini %3 artirdigi, néromuskiiler
geleneksel hentbol antreman gurubunun ise %5 artirdig: tespit edildi. Bu baglamda 6zellikle miisabaka oncesi
donemde ¢evikligi artirmak i¢in hentbol antrenmanlarina ek olarak néromiiskiiler egzersizler uygulanabilir.

Anahtar Kelimeler: Siirat, Cabukluk, Reaksiyon Zamani, Hentbol.

The Effect of Two Different Handball Trainings on the Sprint, Agility and
Reaction Time of 11-13 Years Old Children

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of 8-weeks two different handball training on sprint, agility and
reaction time of 11-13 year old children. 36 children were included in the study. The sampling method was
used for this research have received basic training handball 36 (18 girls and 18 boys) formed the study sample
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group of children. The children who participated in the research were divided into 3 (control group and two
different trainings) groups. The experimental group consisted of handball players (24 athletes) who were active
in handball while the control group consisted of handballs and also non-trained children (12 athletes) who were
not actively involved in another sports branch. Experimental groups were divided into traditional handball(12
athletes) and neuromuscular+traditional handball training group(12 athletes) and performed a total of 24
handball training. For all research groups, sprint, agility and reaction time measurements were performed as
pre-test and post-test. Data was tested for normality with the “Kolmogorov Smirnov Test”. “Signed Rank Test”
was used to determine the difference between pre and post tests. The “Kruskal-Wallis H Test” was used to
detect the diffence betwenn groups. The ‘“Pairwise Multiple Comparisons Test” was used, for detecting the
differences between groups. The difference between pre and post-test measurements of sprint and agility tests
of girls and boys were determined. In addition, it was determined that there were difference between post-test
measurements of the girls' right visual reaction tests, whereas the boys' left visual reaction tests. However, it
was determined that there was a difference between the sprint and agility levels of girls and boys in both 8-
weeks training models. As a result, it was found that 8-weeks traditional handball and
neuromuscular+traditional handball training groups were increased the sprint levels of boys and girls by equal
levels (9%). In addition, traditional handball were increased agility levels of girls and boys by 3%, whereas
neuromuscular+traditional handball training were increased by 5%. Neuromuscular training should be
preferred especially to increase agility in the pre-competition period.

Keywords: Sprint, Agility, Reaction Time, Handball.

GIRIS

Hentbol diinya c¢apinda oynanan bir takim
sporudur. Hentbol; ¢ogu spor dali gibi ¢esitli
hareketlerin bir arada yapildigi tiim takimin
yiiksek performansta kendi takim arkadaglar
ile birlikte rakibe karsi iyi oynama ve
ustlinliik kurma amacini tagiyan kombine bir
etkinliktir (Bagirgan, 1990). Modern hentbol,
degisen kurallar ile sporculardan iistiin sportif
performans bekleyen hizli bir oyun haline
gelmistir. Oyuncular sigrama, kosu, yon
degistirme, pas, kale atis1 ve teknik hareketler
gibi farkli bircok aksiyonu oldukca kisa bir
siirede istenilen taktikler ~dogrultusunda
uygularlar ~ (Cardinale, 2001). Hentbol
oyuncusunun motorsal 6zelliklerinin dagilim
% 25 stirat, % 20 Ozel sigrama-atig, % 15
dayaniklilik, % 15 koordinasyon, % 15
esneklik % 10 genel kuvvet olarak
belirtilmistir (Tasucu, 2002). Hentbolcular
viicutlarinin alt ve tist eksremitelerini olduk¢a
yogun olarak kullanmak zorundadirlar.
Ornegin kosular, sigrama, atlama hareketleri
alt ekstremite i¢in; tutma-itme, blok, kale atist
gibi hareketler ise {ist ekstremite i¢in kuvvet
ve beceri gerektiren hareketlerdir (Gengoglu,
2008).

Hentbol Oyunu esnasinda ¢ok sik goriilen
sigrayarak, diiserek, donerek biikiilii atiglar ve
viicut aldatmalan yiiksek kas i¢i koordinasyon
gerektirir  (Yildirnm ve Ozdemir, 2010).
Noromuskiiler ~ antrenmanlar  kas  i¢i

Koordinasyonunun kontroliinii  gelistirmeyi
amaglar, boylece yaralanmalara  karsi
koruyucu etkiye sahip olan  eklem
stabilizasyonunu  saglayarak performansin
gelismesini saglar. Bu antrenman programlari
Ozellikle kuvvet, gerilme, plyometrik, ve
denge bilesenlerinden olusur (McLeod ve dig.
, 2009). Noromiiskiiler antrenmanlar, bazen
fonksiyonel fithess antrenmanlar1  olarak
adlandirilir; denge, koordinasyon, yiliriime ve
ceviklik  gibi  motor  becerileri  ve
propriyoseptif antrenmanlar1 igerir (Garber,
(2011). Bu  Dbilesenlerden  olusturulan
Noromuskiiler  antrenmanlar  sonucunda
ceviklik performansindaki artigin  temel
nedeni kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon
Ozelliginin gelismesidir (Ates ve dig., 2007).
Ceviklik; Yavaglama, yon degistirme ve
hizlanma hareketlerinin kisa siirede verimli
bir sekilde uygulanmasimi saglayan fiziksel
beceridir (Verstegan ve Marcello, 2001).
Stirat 6zelligi, bircok anatomik ve fizyolojik
kosullara bagli karmasik, psikofizik bir
sporsal bilesendir. Ozellikle koordinatif ve
kondisyonel  bilesenler siirat  diizeyini
etkilemektedir. Siirat diizeyini belirleyen
koordinatif ve kondisyonel o6zelliklerin
basinda kasin biyokimyasal yapisi, kaslar
arast ve kas i¢i koordinasyon, sinir ileti hizi,
kaslarin esnekligi ve gevseme durumu,
isinmisglik durumu, yorgunluk, antropometrik
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etkenler ve psikolojik etkenler gelmektedir
(Muratli, 2007). Ayrica kas fibril tipi de siirat
performansinin  6nemli bir belirleyicisidir
(Sevim, 2006).

Young ve dig. (2001), cevikligin, birgok
sporda yon degistirme hareketi, rakibi
kovalamak (takip etmek), rakipten kagmak-
kurtulmak veya hareket eden topa miidahale
etmek, harekete baslamak ve durmak igin
yapilan hareket becerilerinde, reaksiyon
gosterirken ortaya ciktigini belirtirken, ayni
zamanda ¢evikligin  performansini,  bir
uyarana tepki vermek olarak ifade etmektedir.
Son yillarda gesitli yas gruplarinda ve sportif
aktivitelerde yasam kalitesini ylikseltmek,
olusabilecek sakatliklar1 &nlemek ve sportif
performansi artirmak amaciyla noromiiskiiler
antrenmanlar  birgcok  arastirmaya  konu
olmustur (Emery, 2005; Salonikidis ve
Zafeiridis, 2008). Ancak biiyiime ve gelisim
ile birlikte teknik ve taktik gelisimin 6nemli
oldugu puberte doneminde noromuskuler
antrenmanlarin etkisininin incelendigi
caligmalara tiirk popoulasyonunda
rastlanmamistir. Bu nedenle geleneksel
hentbol antrenmanlari ile birlikte
noromuskuler  hentbol  antrenmanlarinin
puberte doneminde farkli etkilerinin olacag:
diistintilmiistiir.

Bu baglamda yapilan calismada; 8 haftalik
geleneksel  hentbol  antrenmanlari  ile
ndromiiskiiler+hentbol antrenmanlarimin 11-
13 yas arasindaki ¢ocuklarin siirat ¢eviklik ve
reaksiyon zamani tizerine etkisini incelenmesi
amaglanmustir.

YONTEM

Orneklem

Yapilan ¢alismaya Afyon ili Haci1 Hayriye
Ozsoy Ortaokulu hentbol takiminda yer alan
ortalama 2+1,3 yildir hentbol oynayan, 18 kiz,
18 erkek 36 sporcu oOgrenci alinmugtir.
Arastirmamiza katilan kizlarin yas
ortalamalart 11,50+0,51 boy ortalamalar
141,61+£32,46 ve viicut agirhigl ortalamalari
41,33+7,4’dr. Arastirmamiza katilan
Erkeklerin ise yas ortalamalar1 11,7240,58
boy ortalamalar1 149,00+7,05 ve viicut

agirligi ortalamalar 41,74+9,98 olarak tespit
edilmistir. Calismanin kontrol gurubunu,
hentbol ve ayrica bagka bir spor bransiyla
aktif olarak ugrasmayan yani antrenman
yapmayan ¢ocuklardan olusurken (12 sporcu),
deney gruplarmi aktif hentbol oynayan
ogrenciler olusturmaktadir (24 sporcu).

Veri Toplama Araglart

Boy Olclimleri milimetrik boy skalastyla,
agirlik dlgtimleri elektronik baskiil ile dl¢tildii.
Arastirma gruplart i¢in  siirat, ¢eviklik ve
reaksiyon zamani Ol¢limleri antrenman dncesi
(6n test) ve antrenma sonrasi (son test) olarak
Olciildii. Siirat Olglimleri 30 m. Sprint testi,
ceviklik siireleri Illinois c¢eviklik testi ve
gorsel ve isitsel reaksiyon zamani olgiimleri
Newtest reaksiyon cihazi ile analiz edildi.

1llinois ceviklik testi

Bu test parkuru; boyu 10 m, genisligi 5 m ve
orta kisminda 3.3 m mesafe araliklarla diiz bir
sekilde dizilmis ii¢ koniden olusur (sekil 1)
igerisinde her 10 m’de bir 180° doniisler
bulunduran 20 m’si koniler arasinda slalom ve
40. m’si diiz kosudan olusan bir testtir. Illinois
Testi kurulduktan sonra 0.01 sn hassasiyetle
degerlendirme yapan iki kapili ve fotoselli
elektronik kronometre baslangic ve bitimine
yerlestirilir. Test Oncesinde teste girecek
kisilere gerekli agiklamalar ve parkurun
tanitim1 yapilir ve sonra 3-4 deneme diigiik
tempoda uygulama yapmalarina izin verilir.
Test asamasina gecilmeden 6nce deneklere 5-
6 dk 1smma ve germe hareketleri yaptirilir.
Test esnasinda parkurunun baglangicinda teste
girecek kisi yiiziistii yatarken ve eller yerle
temas halindeyken omuz hizasina getirilerek
¢ikis yaparlar. Testi bitirme siireleri saniye
cinsinden kayit edilir. Test 2 kez tekrarlanir.
Tekrarlar arasinda tam dinlenme verilir ve iyi
olan deger kaydedilir (Miller ve dig., 2006;
Hazir ve dig., 2010).
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Sekil 1. lllinois Ceviklik Testi (Hazir ve dig.,
2010).

30 Metre Siirat Kosusu

Amag siiratin belirlenmesidir. Denekler, 30 m
belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal
hiz ile 30 m kosar. Kosulan siire sn cinsinden
kronometre ile  kaydedilir. = Caligmaya
katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi
sonu¢ kaydedilmistir (Ayan ve Miilazimoglu,
2009).

Reaksiyon zamani él¢iimii

Deneklerin gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
new test reaksiyon aleti ile 6lgtildii.Sporcular
sessiz bir odaya tek tek alinarak, sandalyeye
elleri masanin Tlizerinde olacak sekilde
oturmasi saglandi. Sporcunun konsantrasyonu
saglanarak alete rahat olabilecegi sekilde sag
ve sol el isaret parmagiyla dokunmasi
saglandi1. Sporcularin esit olmayan araliklarla
verilen 6nce 151k, sonra ses uyaranlaria cevap
vermesi istendi. Ses ve 1s1k uyaranlart bes
defa farkli zaman araliklariyla verilerek bu
uyartya cevap siresi saniye cinsinden
kaydedildi. Olgiimlerdeki minimum ve
maksimum degerler ¢ikarilarak cevap

siirelerinin aritmetik ortalamalar1 alindi ve
Olcim sonuglart saniye cinsinden kaydedildi
(Tamer, 2000). Deney guruplari; geleneksel
hentbol antrenman (GHA) gurubu ve
noéromiiskiiler+geleneksel hentbol antrenman
gurubu (NGHA) olarak iki guruba rastgele
yontemle ayrildi, toplam 24 antrenman
gerceklestirildi. Deney guruplarina haftada 3
gin 90 dak. Antrenman yaptirilmistir.
Geleneksel hentbol antrenman gurubunun
antrenmanlart; 1sinma, streching, kondisyon,
hentbole hazirlayici egitsel oyunlar, top tutma
caligmalari, pas c¢alismalari, adimlama,
stoplar, sigrama, aldatmalar, kol ¢ekme,
reverse, kale atislari, savunma, blok, hiicum
calismalari, , kanat, ve pivot galismalar1 gibi
teknik-taktik  ¢alismalar1  kapsamaktadir.
Noromiiskiiler+hentbol antrenman gurubuna
ise geleneksel hentbol antrenmanlarindan
once denge c¢alismalari, koordinasyon
calismalari, poliyometrik calismalar, kuvvet
calismalari, ¢eviklik, c¢abukluk calismalari
uygulanmistir. Daha sonar geleneksel hentbol
antrenmanlar1 ile devam edilmistir. Kontrol
grubu ise herhangi bir antrenman veya fiziksel
aktivite yaptirilmamustir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin normallik testi Shapiro-
Wilk Test kullanilarak gergeklestirildi. Veriler
normal bir dagilim gostermedi. Grup i¢i 6n ve
son test karsilastirmalarinda Signed Rank Test
kullanildi.  Gruplarin ~ 6l¢iim  zamanlari
arasinda  fark  %A=[(Son-test-On-test)/On
test]x100 formiilii ile belirlendi. Gruplar arasi
farklar ise Kruskal-Wallis H Test kullanildi.
Gruplar arasindaki farklarin kaynaginin tespiti
icin Pairwise Multiple Comparisons Test
kullanild.
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BULGULAR
Tablo 1. Kiz Cocuklarin Reaksiyon, Siirat ve Ceviklik On Test Sonuglarmin Karsilastirilmasi
Cinsiyet Degiskenler Grup N Sira Ort. p
Sag Ses Kontrol 6 12.50
Reaksiyon G. Hentbol 6 6.33 134
G.+N. Hentbol 6 9.67
Sol S Kontrol 6 8.67
Re;’ksi;f) . _G. Henthol 6 8.58 615
G.+N. Hentbol 6 11.25
5 Tsik Kontrol 6 11.67
RSeZi slf;on G. Hentbol 6 6.08 150
Kiz G.+N. Hentbol 6 10.75
Kontrol 6 11.58
Rﬁgl'(slf;;n G. Hentbol 6 8.42 503
G.+N. Hentbol 6 8.50
Kontrol 6 13.83°
30 m. Sprint G. Hentbol 6 8.42° .045*
G.+N. Hentbol 6 8.50°
Kontrol 6 15.33%
Ceviklik Testi G. Hentbol 6 8.08° .003**
G.+N. Hentbol 6 5.08°

*0<0.05; **p<0.01; ab; Farkli harfler gruplar arasi farkliligi temsil eder.; G.; Geleneksel; N+G..; Noromuskiiler+ Geleneksel

Arastirmaya katilan kiz gruplarmin 30 m. sprint ve ¢eviklik 6n test sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore, kontrol grubu ile egzersiz
gruplarinin ¢eviklik ve 30 m. sprint test diizeyleri arasinda fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Erkek Cocuklarin Reaksiyon, Siirat ve Ceviklik On Test Sonuglarmin Karsilastiriimasi

Cinsiyet Degiskenler Grup N Sira Ort. p
Sag Ses Kontrol 6 9.83
Reaksiyon G. Hentbol 6 9.50 977
G.+N. Hentbol 6 9.17
Sol Ses Kontrol 6 7.08
Reaksiyon G. Hentbol 6 12.17 .253
G.+N. Hentbol 6 9.25
Sag Isik Kontrol 6 8.42
Reaksiyon G. Hentbol 6 10.58 .781
G.+N. Hentbol 6 9.50
Erkek
Sol Isik Kontrol 6 9.17
Reaksiyon G. Hentbol 6 8.25 .643
G.+N. Hentbol 6 11.08
Kontrol 6 14.17°
30 m. Sprint  G. Hentbol 6 9.00° .016*
G.+N. Hentbol 6 5.33°
Kontrol 6 15.50°
Ceviklik Testi ~ G. Hentbol 6 9.00° .003**
G.+N. Hentbol 6 5.33

*<0.05; **p<0.01; ab; Farkli harfler gruplar arasi farkhiigi temsil eder.; G.; Geleneksel; N+G..; Noromuskiiler+ Geleneksel

Erkeklerin, 30 m. sprint ve ¢eviklik 6n test sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p<<0,05). Buna gore, kontrol grubu ile egzersiz gruplan ¢eviklik ve 30 m. sprint test
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diizeyleri arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Buna karsin kiz ve erkek gruplarimin isitsel ve gorsel
reaksiyon On test degerleri arasinda anlamli farklilik olmadigr tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3. Kiz Cocuklarin Reaksiyon, Siirat ve Ceviklik Son Test Sonuglarinin Karsilagtirilmasi

Cinsiyet Degiskenler Grup N Sira Ort. p
Sag Ses Kontrol 6 12.50
Reaksiyon G. Hentbol 6 6.33 131
G.+N. Hentbol 6 9.67
Sol Ses Kontrol 6 8.08
Reaksiyon G. Hentbol 6 8.42 .369
G.+N. Hentbol 6 12.00
Sag Isik Kontrol 6 14.l7ba
Reaksiyon G. Hentbol 6 4.75 .009**
Kiz G.+N. Hentbol 6 9.58%
Kontrol 6 11.67
Rigll(slf;;n G. Henthol 6 583 117
G.+N. Hentbol 6 11.00
Kontrol 6 15.00%
30 m. Sprint  G. Hentbol 6 9.50° .002**
G.+N. Hentbol 6 4.00°
Kontrol 6 15.50%
Ceviklik Testi  G. Hentbol 6 8.33" .002**
G.+N. Hentbol 6 4.67°

*0<0.05; **p<0.01; abc; Farkli harfler gruplar arasi farkliigi temsil eder.; G.; Geleneksel; G.+N.; Geleneksel+Noromuskiiler
Arastirmaya katilan kiz gruplarinin sag 151k reaksiyon, 30 m. sprint ve ceviklik son test sonuglari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore, kizlar sag 151k
reaksiyon degerleri karsilastirildiginda kontrol ve GHA grubu arasinda fark oldugu, diger gruplar
arasinda fark olmadigi tespit edilmistir. 30 m. sprint degerleri incelendiginde, kontrol grubu ile
deney gruplart (GHA,NGHA) arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Ceviklik test sonuglari
incelendiginde, tiim kiz gruplari arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

Tablo 4. Erkek Cocuklarin Reaksiyon, Siirat ve Ceviklik Son Test Sonuglarinin Karsilastirilmasi

Cinsiyet Degiskenler Grup N Sira Ort. p
Sag Ses Kontrol 6 12.00
Reaksiyon G. Hentbol 6 8.42 370
G.+N. Hentbol 6 8.08
Sol Ses Kontrol 6 10.92
Reaksiyon G. Hentbol 6 12.17 .064
G.+N. Hentbol 6 5.42
Sag Isik Kontrol 6 12.67
Reaksiyon G. Hentbol 6 8.25 .196
Erkek G.+N. Hentbol 6 7.58
Kontrol 6 14.33%
Sollsik === o ntbol 6 6.08° 020*
Reaksiyon - —F '
G.+N. Hentbol 6 8.08
Kontrol 6 13.92°
30 m. Sprint  G. Hentbol 6 8.67 .031*
G.+N. Hentbol 6 5.92°
Kontrol 6 15.50°
Ceviklik Testi ~ G. Hentbol 6 7.08° .003**
G.+N. Hentbol 6 5.92°

*0<0.05; **p<0.01; abc; Farkli harfler gruplar arasi farkliligi temsil eder.; G.; Geleneksel; G.+N.; Geleneksel+Néromuskiiler
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Erkek gruplarinin sol 151k reaksiyon, 30 m. sprint ve geviklik son test sonuglar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore, erkeklerin sol 1sik reaksiyon
degerleri karsilastirildiginda kontrol ve GHA grubu arasinda fark oldugu, diger gruplar arasinda fark
olmadig: tespit edilmistir. 30 m. sprint degerleri incelendiginde, kontrol grubu ile deney gruplari
(GHA,NGHA) arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Ceviklik test sonuglar1 incelendiginde, kontrol

grubu ile egzersiz gruplari arasinda fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Kiz Gruplarinin Reaksiyon, Siirat ve Ceviklik On Test-Son Test Sonuglarmin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Grup Test i +5S p
- -
Kontrol ;)01; ;Z;ig .593
Sag Ses Reaksiyon  G. Hentbol SOOI;] jgi;i 344
. "
G.+N. Hentbol g; :gi;ﬁ 528
+
Kontrol ;rrl] jg;ii .655
Sol Ses Reaksiyon G. Hentbol g)rrl] jgié; 500
n
G.+N. Hentbol g; :ggﬁg 833
+
.
Sag Isik Reaksiyon ~ G. Hentbol g)rrl] Zjiﬁ .138
. "
G.+N. Hentbol g; :g;ﬁg 344
+
b e
Sol Isik Reaksiyon G. Hentbol g)rrl] Zziii 249
. "
G.+N. Hentbol ;)O‘; :22;5 500
+
Kontrol g; 232;;‘ 917
30m. Sprint  G. Hentbol g) - 2;2&‘3‘2 043
. "
G.+N. Hentbol ;; . 2;;12 028*
+
T
Ceviklik Testi  G. Hentbol é; r; 13:22223 046*
G.+N. Hentbol SO - iggi;g 028*

*0<0.05; G.; Geleneksel; N.+G.; Noromuskiiler+ Geleneksel

Arastirmaya katilan kiz gruplarinin 6l¢iim zamanlar arasindaki fark incelendiginde, GHA ve NGHA
gruplarinin 30 m. sprint ve ¢eviklik testi on test-son test degerleri arasinda fark oldugu (p<0,05),
diger 6l¢lim degerlerinin 6l¢iim zamanlari arasinda fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

17

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi

2017; 1(1);11-20



Karagéz, S., Isik, O., Yildirim, i. / iki Farkh Hentbol Antrenmaninin 11-13 Yas Cocuklarin Siirat, Ceviklik ve
Reaksiyon Zamam Uzerine Etkisi

Tablo 6. Erkek Gruplarmin Reaksiyon, Siirat ve Ceviklik On Test-Son Test Sonuglarmin
Karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup Test )_( +55 p

Kontrol s(; - ggig 1.000
Sag Ses Reaksiyon G Hentbol SO . ggiig 074

A -
N.+G. Hentbol ; ; :‘3‘2;;2 345
Kontrol s(; - g?igg 102

. +
Sol Ses Reaksiyon G. Hentbol é)ol; gg;(l)g 173
N.+G. Hentbol S(; : ggigs 043

+
Kontrol g)r; g‘ti; .109
Sag Isik Reaksiyon  G. Hentbol g)r; ggiig .028*
N.+G. Hentbol ; - Z;i: 138
Kontrol ; i, :Zgiz 1.000
Sol Igik Reaksiyon G. Hentbol g; 2?&32 027*
N.+G. Hentbol ; - igigg 040%

+
Kontrol g; 2(5)8;2? .109
+
30 m. Sprint G. Hentbol ;; . 2:‘132;33 042
N.+G. Hentbol ;) - iggigg 043
+
Kontrol g; 1222;;; .204
+

Ceviklik Testi G. Hentbol ;; r:] ﬁggjgg 028*
N.+G. Hentbol g) - ﬁggigg 028*

p<0.05; G.; Geleneksel; N.+G.; Noromuskiiler+ Geleneksel

Erkeklerin 6lgtim zamanlari arasindaki fark incelendiginde, GHA grubunun sag ve sol 151k reaksiyon,
30 m. sprint ve ¢eviklik olglimleri 6n test-son test degerleri arasinda fark oldugu (p<0,05), NGHA
grubunun sol ses reaksiyon, sol 1s1ik reaksiyon, 30 m. sprint ve ¢eviklik dl¢limleri 6n test-son test
degerleri arasinda fark oldugu (p<0,05), diger degiskenler i¢in gruplarin On test-son test degerleri
arasinda fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

noromiiskiiler+geleneksel hentbol

antrenmanlart (NGHA) programi sonrasi her

TARTISMA ve SONUC iki gruptaki kiz sporcularm 30 m sprint ve

Bu calismada 8 haftalik geleneksel hentbol ceviklik testlerinde istatistiksel olarak anlamli
antrenmanlari (GHA) ile farkliliklar goriildii (p<0,05). Errkek
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sporcularda ise Sol Ses Reaksiyon (NGHA),
Sag Isitk Reaksiyon (GHA), Sol Isik
Reaksiyon (GHA, NGHA), 30 m. Sprint
(GHA, NGHA) ve Ceviklik Testi (GHA,
NGHA) sonuglarinda gelisim kaydedilmistir.

Cevikligin, temel olarak sporcuyla ilgili,
bi}lZa(; nedenle spor performansinda 6nemli
bir yeri vardir. Cevikligin gelismesi, sinir kas
sistemi ve motor becerilerin kontrolii i¢in
giclii bir temel olusturur. Ayrica hentbol
oyununda gerek savunma gerek hiicumda ani
yon degisimleri, sakatlanmalara en ¢ok sebep
olan faktérdendir. Cevikligin gelisimiyle
hentbole 6zgli uygun bireysel hareket
mekanigi gelisir ve sakatlanma riski azalir
bunun sonucu olarak sporcu olgunlugu, hizli
yon degistirme yeteneginin artirilmastyla,
hiicum ve savunmada genel performansi
artirmasi beklenir (Little ve Williams, 2005).

McBride ve arkadaslar1 (2002), 8 haftalik
squat sigrama antremaninin  maksimum
kuvvet performansinda %8 lik bir artisa sebeb
oldugunu, t testi ceviklik testinde ise yon
degistirmeli siirat performansinda %1.7’lik bir
bir  gelisme  oldugunu  bulmuslardir.
Uygulamis oldugumuz Antreman
programimiz, dinamik dengeyi, cevikligi, hizi
ve gilici 0Ozel olarak 1iyilestirmek igin
néromiiskiiler antrenmanlar ve spora 0zgii
gelisme amaglarmin kombinasyonu
bakimindan kullanilabilmistir.

Salonikidis ve Zafeiridis (2008), 21.1 + 1.3
yaslarindaki 64 rekreasyonel tenis oyuncusu
iizerinde 3 egitim programinin hiz, tepki
siiresi, tenis spesifik hareketleri ve alt
ekstremite  giici  tlizerindeki  etkilerini
degerlendirmislerdir. Programlar plyometrik
egitim grubu (6 tane plyometrik egzersiz
uygulanmig), tenise O6zel dirillerden olusan
grup (6 tane kosu dirili) ve ikisinin bir
kombinasyonundan olusan gruplara, haftada 3
giin 9 hafta boyunca egzersizler yaptirmiglar
ve kombine programa dahil olan grupta
reaksiyon zamani, ¢eviklik ve hiz siirelerinde
anlamli farkliliklar bulmuslardir.

Alan yazindaki bu ¢alisma sonuglart diizenli
yapilan antrenmanlarin sporcularin reaksiyon

zamanin1 ve cevikliklerini  olumlu ydnde
gelistirdigini gostermektedir (McBride ve
dig., 2002, Salonikidis ve Zafeiridis, 2008;
Dogu, 2016). Bizim ¢alismamizda da
uygulamis oldugumuz antrenman programlari
sonucunda siirat, ¢eviklik ve reaksiyon
zamanlarinda anlamli derecede farkliliklara
rastlanmistir. Uygulanan antrenman
programlarinda ¢ocuklarin antrenmana uyumu
sonucu biyomotor yetileri gelismistir. Yapilan
bu arastirmada geleneksel hentbol
antrenmanlart  ile  ndromiiskiiler+hentbol
antrenmanlarmin  11-13  yas  arasindaki
cocuklarin siirat ¢eviklik ve reaksiyon zamani
iizerine etkisinin incelenerek karsilagtirlmasi
amaglanmigtir.  Arastirma  sonucubda 8
haftalik geleneksel hentbol ve
noromuskiiler+geleneksel hentbol
antrenmanlarinin  erkek ve kizlarin siirat
diizeylerini esit diizeyde (% 9) artirdig1 tespit
edildi. Ayrica geleneksel hentbol
antrenmanlarinin kiz ve erkeklerin geviklik
diizeylerini %3 artirdigi, geleneksel ve
noromuskiiler+hentbol antrenmanlarin ise %5
artirdigt tespit edildi. Her iki hentbol
antrenmaninda istatistiksel olarak gelisimsel
farklilik oldugu ancak bu farkin antrenmana
bagli olarak ortaya ¢iktigi, antrenman
¢esidinden kaynaklanan bir farklilik olmadigi
goriilmiistir. Ancak noéromuskiiler+hentbol
antrenmanlarinin geleneksel hentbol
antrenmnlarma gore ¢eviklik gelisiminde
yiizde olarak daha 6nemli etkisinin oldugu
belirlenmistir. Bu tiir kombine antrenmanlar,
giic lzerinde oldukga etkili bir antrenman
bigimidir ve atletik performansin ¢ok Snemli
bir bilesenidir. Ozellikle hentbol gibi ¢abuk
kuvvetin 6n planda oldugu spor dallari igin
yararlt oldugu diigiiniilmektedir.

Sonug olarak, 8 haftalik geleneksel hentbol
antrenman  gurubu  ve  ndromiskiiler
geleneksel hentbol antrenman guruplarinin
erkek ve kizlarin siirat diizeylerini esit
diizeyde (% 9) artirdigi, ¢eviklik diizeylerini
geleneksel  hentbol  antrenmanlart  %3;
néromuskiiler+ geleneksel hentbol
antremanlar ise %5 artirdig: tespit edildi. Bu
baglamda 6zellikle miisabaka 6ncesi donemde
cevikligi artirmak i¢in hentbol
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antrenmanlarma ek olarak, noromiiskiiler
egzersizlerede yer verilmesini, ayrica benzer
calismalarin elit diizey hentbolcularda da
yapilmasinin yararli olacagimi diisiinmekteyiz.
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