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Bu galismanin amaci, Fransiz kontrast metodu antrenmanlarinin hentbolcularin geviklik, ivmelenme ve sigrama
degerlerine etkisini incelemektir. Arastirmaya Hentbol ikinci liginde oynayan 24 sporcu goénulli olarak katilmistir.
Sporcular her mevkiden sporcu olacak sekilde Fransiz kontrast metodu grubu (FKMG, n:12, yas ort.: 20,5+1,93 yIl,
spor yasl ort.: 6,75+1,76 yil, boy ort.:175,16+4,93 cm, kilo ort.: 67,83+4,91 kg, bki. ort.: 21,95+0,64 kg/m?) ve
pliometrik antrenman grubu (PAG, n:12, yas ort.: 19,83+1,46 yil, spor yasi ort.: 7,16+1,58 yil, boy ort.:176,16+4,34
cm, kilo ort.: 68,16%3,56 kg, bki. ort.: 21,96+0,79 kg/m?) olarak iki gruba ayrilmistir. Hentbol takiminin sezon éncesi
hazirlik déneminde 6 hafta siiresince haftada iki glin antrenmanlar uygulanmistir. Hentbol takimi 6 hafta siiresince
arastirmada uygulanan antrenmanlar diginda ¢abuk kuvvet calismasi yapmamistir. Arastirmada, uygulanan
antrenmanlarin dncesinde ve sonrasinda geviklik, ivmelenme, dikey sigrama ve yatay sigrama olgimleri yapilmistir.
Grup ici 6n test son test karsilastirmalarinda Paired-Sample T testi ve 6n test son test farklarinin karsilastirmasinda
independent-Sample T testi kullaniimistir. On test-son test karsilastirmalar sonucunda FKMG'de ceviklik,
ivmelenme, dikey sigrama ve yatay sicrama degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). PAG'de dikey sigrama ve yatay sigrama degerlerinde anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), ¢ceviklik ve
ivmelenme degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0,05). On test-son test farklarinin kargilastirmasinda,
ceviklik ve ivmelenme degerlerinde FKMG lehine anlamli farkhlik tespit edilirken, sicrama degerlerinde anlamli
farkhhk tespit edilmemistir. Sonug olarak; Fransiz Kontrast Metodu ile yapilan antrenmanlar, hentbolcularin geviklik,
ivmelenme ve sigrama degerlerinde olumlu yénde anlamli artis saglamistir

Anahtar Kelimeler: Fransiz Kontrast Metot, Hentbol, Ceviklik, lvmelenme, Sigrama

Investigation of the Effect of French Contrast Method on Agility, Acceleration
and Jump Values in Handball Players

Abstract

The aim of this study is to examine the effects of French contrast method training on the agility, acceleration and
jump values of handball players. 24 athletes playing in the second league of Handball voluntarily participated in the
research. French contrast method group (FKMG, n:12, age mean: 20.5+1.93 years, sports age mean: 6.75+1.76
years, height mean: 175, athletes from all levels) 16+4.93 cm, mean weight: 67.83+4.91 kg, mean mean: 21.95+0.64
kg/m2) and plyometric training group (PAG, n:12, age mean. : 19.83+1.46 years, mean sports age: 7.16+1.58 years,
mean height: 176.16+4.34 cm, mean weight: 68.16+3.56 kg, bki mean: 21.96+0.79 kg/m2) divided into two groups.
During the pre-season preparation period of the handball team, training was carried out twice a week for 6 weeks.
The handball team did not do quick strength training for 6 weeks, except for the exercises applied in the research.
In the research, agility, acceleration, vertical jump and horizontal jump measurements were made before and after
the applied training. Paired-Sample T test was used for intra-group pre-test and post-test comparisons, and
Independent-Sample T test was used for comparison of pre-test and post-test differences. As a result of the pre-
test-post-test comparisons, statistically significant differences were found in the agility, acceleration, vertical jump
and horizontal jump values in FKMG (p<0.05). While a significant difference was found in vertical jump and
horizontal jump values in PAG, no significant difference was found in agility and acceleration values (p<0.05). In
the comparison of the pre-test and post-test differences, a significant difference was found in favor of FKMG in
agility and acceleration values, but no significant difference was found in jump values. As a result; Training with the
French Contrast Method provided a significant positive increase in the agility, acceleration and jump values of the
handball players.

Keywords: French Contrast Method, Handball, Agility, Acceleration, Jump.
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Giris

Hentbol, icerisinde sigrama, kosma, itme, gcekme, ¢abukluk, ikili micadele gibi
bircok fiziksel gereksinimi barindiran bir takim sporudur. Hentbolda uygulanan
hareketlerin gogunda kuvvet, sicrama, cabukluk ve denge oldukga Onemlidir.
Hentbolda fiziksel kondisyonu yuksek olan takimlarin rakip takima oranla avantaji daha
fazladir (Monsef Cherif ve ark., 2012). Fiziksel performansin artmasinda, sporcularin
antropometrik ve genetik ozellikleri de buyuk olgude etkilidir (Gunduz, 2002). Diger
spor branslarinda oldugu gibi hentbolda da fiziksel performansi artirmada teknik, taktik,
psikolojik, fizyolojik, zihinsel ve mental unsurlari birlikte ele almak ve uyum igerisinde
gelistirmek gerekir (Urer ve Kiling, 2014). Hentbol, ¢abukluk, ceviklik, siirat, kuvvet,
koordinasyon gibi fiziksel dzelliklerin yani sira aerobik ve anaerobik dayaniklihgin
birlikte kullanildigi kompleks bir spor dalidir (Demirman, 2021). Hentbol, sure olarak
kisa sayilabilecek ancak ¢ok ylksek yogunlukta ve siddette oynanan bir spor dalidir.
Bu nedenle sporcularin performansi, fiziksel gelisimleri ile dogrudan iliskilidir (Souza
ve ark., 2006). Hentbol sporcularinin performanslarini artirmak icin surat, kuvvet,
dayaniklihk ve cabukluk gibi motorik 6zelliklerinin bazi ek direng caligsmalari ile
destekleyerek gelistirmeleri gerekmektedir (Gorostiaga ve ark., 2006).

Rakip takip oyunculari ile surekli temas halinde olunan ve ikili micadelelerin
fazla oldugu, gu¢ ve dayaniklilik gerektiren spor dallarinda, fiziksel uygunluk énemili
yer tutar. Fiziksel uygunlugu olusturan ozelliklerin degerlendirilmesi uygulanan testler
ve cesitli dlgumler ile gergeklestirimektedir (Swensson ve Drust, 2005). Sporcularin
fiziksel degerlerini 6lgmek ve performanslarini ylkseltmek igin uygulanan birgok
arastirma metodu vardir (Clark ve ark., 2008). Fiziksel test ve dl¢gimler, sporcularin
fizyolojik durumlarini ve kapasitelerini 6grenmek, bu dogrultuda dogru ve etkili
calismalar yapabilmek adina énemlidir (Drust ve ark., 2007).

Fransiz Kontrast Metodu;

Fransiz kontrast metodu, 2008 yilinda Fransiz atletizm antrendru Gilles Cometti
tarafindan ilk olarak uygulanmistir. Uygulanan bu antrenman metodu, diger spor
dallarinda kullanilabilmesi icin 2012 yihinda Diets tarafindan gelistirildi (Dietz ve
Peterson, 2012; Elbadry ve ark., 2019). Fransiz kontrast metodunun ana unsuru,
aktivasyon sonrasi potansiyele (post-activation potentiation, PAP) dayanir. Aktivasyon
sonrasi potansiyel (PAP), performans beklentisi yuksek bir hareketi yapmadan dnce
yapilan 6n uyar sistemidir. Ornek olarak, sprint, yon degistirme veya sigrama gibi bir

hareketten 6nce sporcunun sinir-kas sistemini uyarici biyomekanik olarak benzer bir
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hareket yapilarak esas olarak yapilacak olan hareketin performansinda artis elde edilir.
Sigramadan 6nce squat yapma, sprintten énce yarim sigrama, sut oncesi engel
uzerinden atlama gibi ana hareket 6ncesi yapilan ve noromuskuler yapiyr uyaran
hareketler PAP temelli hareketlerdir (Wilson ve ark., 2012). PAP icerikli hareketler kas
kasilmasi sirasinda, hicre igerisindeki kalsiyum miktarini artirarak kasilmanin temel
yapisi olan aktin-myozin etkilegimini iyilestirir. Dolayisi ile kasilma hizinda bir artig
yasanir ve gevresel uyaranlara kargi verilen tepki suresinde azalmalar goralur (Seitz
ve Haff, 2016). Arastirmalarda, PAP igerikli antrenmanlarin kuvvet, surat, sigrama gibi
motorik 6zelliklerde artiglar meydana getirdigi tespit edilmistir (Bevan, 2010).

Yapilan arastirmalarda, maksimum kuvvetin fiziksel performans Uzerindeki
etkisi cogu kez tespit edilmistir. Bunun yani sira kuvvetin uygulanma hizi olan mekanik
gug uretimi yani (kuvvet x hiz), spor branslarina 6zgu hareketlerin iyi bir performansla
yapilabilmesiicin son derece 6nemlidir (Cormie, McGuigan ve Newton, 2011). Mekanik
gug Uretimini basarili bir sekilde yapabilen sporcular, ivmelenme, ¢eviklik, sigrama, yon
degistirme ve atlama gibi fizyolojik hareketleri daha basarili sekilde yapabilirler. Bu
nedenle mekanik gucun iyilestiriimesi nedeni ile yapilan antrenman metotlarinin amaci
kas gucunu maksimum seviyeye tagimaktir (Stone ve ark., 2003).

Kontrast kuvvet antrenman metotlari, geleneksel kuvvet antrenman metotlari ile
karsilastirildiginda, kas kuvvetini artirmada daha etkili metotlar oldugu yapilan
arastirmalar ile belirlenmistir (Sale, 2002). Fakat her antrenman metodunda oldugu
gibi sporcularin bireysel 6zellikleri kontrast antrenman sonuglarini da etkilemektedir.
Sporcularin kas tipi, cinsiyeti, spor yasi, brangi ve yasi gibi 6zellikler uygulanan
antrenmanlarin  6lgim degerlerini dogrudan etkilemektedir (Baudry, Klass ve
Duchateau, 2008). Fransiz kontrast metodu, kontrast kasiima tipleri iceren
hareketlerle, PAP igerikli hareketlerin birlestiriimesi ile meydana gelmigstir. Kontrast
kasilmalar yani zit yonli kas kasilmalari igeren hareketlerin art arda gelmesi, hiz-
kuvvet gelisimini artirmakta ve bu durum mekanik gug¢ gelisiminde oldukca etkili
olmaktadir. Maksimum kuvvet ve gabuk kuvvet gelisiminin 6nemi birgok spor brangi
icin Ozellikle vurgulanmakta, antrenman programlarinda geligtiriimesi en fazla
onemsenen fiziksel 6zellikler olarak belirtimektedir (Salam ve Sherif, 2020).

Belirtilen kavramlar 6zelinde gelistirilen Fransiz Kontrast Metodu dort egzersiz
birlegimi ile olusturulmustur. Birinci egzersiz, submaksimal veya maksimal agirlkli

bilesik bir kaldirma, ikinci egzersiz pliometrik bir calisma, tguncu egzersiz agirlikli bir
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sigrama egzersizi, dordlncu egzersiz ise hizlandiriimis veya yardimh bir pliometrik
egzersizdir (Hernandez-Preciado ve ark., 2018).

Bu arastirmada, hentbol sporcularinin fiziksel gereksinimleri icerisinde 6énemli
yer tutan ceviklik, ivmelenme ve sicrama Ozelliklerinin gelistiriimesinde, pliometrik
antrenman metoduna goére iceriginde pliometrik hareketler ile maksimum kuvvet
hareketlerini birlestiren Fransiz Kontrast Metodunun daha etkili olabilecegini

belirlemek, amaclanmigtir.

Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirmaya Elazi§ ilinde hentbol 2. Liginde bulunan Elaziy Genglik ve Spor
Kulibl’'nde oynayan 24 hentbolcu gonulli olarak katilmistir. Sporcular Fransiz
Kontrast Metot grubu (FKMG, n:12), ve pliometrik antrenman grubu (PAG, n: 12) olarak
iki gruba ayrilmistir. FKMG ve PAG sporcularin mevkilerine goére olusturulmustur.
Gruplarda her mevkiden sporcu olmasina dikkat edilmigtir. Arastirmada uygulanan
testler ve Olgumler arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir. Sporcularin yas, spor
yasl, boy, kilo ve beden kitle indeksi gibi tanimlayici istatistikleri tablo. 4 de verilmigtir.
Arastirma, Firat Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
2022/11-27 sayili karari ile etik olarak uygun bulunmustur.
Calisma Programi

Arastirmada uygulanacak antrenman programi, hentbol takiminin hazirhk
déneminde, 6 hafta suresince haftada iki gin olacak sekilde programlanmistir.
Antrenmanlar, hentbol takiminin iki haftalik hazirhik dénemi sireci gectikten sonra
baglatiimistir. 6 haftalik g¢alisma programi suresince hentbol takimi arastirmada
uygulanan antrenmanlar diginda ¢abuk kuvvet antrenmani yapmamis diger rutin
antrenman programina devam etmistir. Sporculara antrenmanlarin uygulanma
surecinde beslenme ve dinlenme konularinda gerekli bilgilendirmeler yapiimis ve
calisma sonuglarini etkileyebilecek durumlar agiklanmistir. Calisma sirasinda sakatligi
bulunan sporcular daha sonradan eksik olan ¢alismalarini aragtirmaci goézetiminde
tamamlamiglardir. Calisma dncesinde arastirmada uygulanacak hareketlere yonelik
olarak her denegin bir maksimum tekrar agirhgina (1TM) goére yuklenme siddeti
belirlenmistir. Arastirmanin 2. ve 4. haftasinda maksimum tekrar agirhg: yeniden
belirlenmistir. Antrenmanlar devam ederken her iki hafta sonunda agirhik artirmi

periyodik olarak yapilmistir. Antrenmanlar baslamadan 6nce sporculara hareketlerin
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tanitimi ve antrenman programi hakkinda bilgi verilmistir. Her antrenmandan énce
gerekli iIsinma protokolleri yerine getirilmistir. Uygulanan antrenman programlari PAG
icin tablo. 1'de, FKMG ig¢in tablo. 2’de verilmistir.

Tablo 1. Pliometrik antrenman grubu (PAG) ¢alisma programi

1. ve 2. Hafta

3. ve 4. Hafta

5. ve 6. Hafta

Squat sigrama 3x5 (agirliksiz)

Engeller Gizerinden cift ayak
sigrama 3x8

Squat sigrama 3x5 (saglik topu
ile)

Kutu Uzerine sigrama 3x8

Derinlik sigramasi 3x6 (bir
kutudan inip diger kutuya
sigrama)

YUksekligi artan engellerden gift
ayak sigrama 3x6

Engel Uzerinden ¢ift ayak saga
sola sigrama 3x10

Sabit konumda iken dizleri
gogse cekerek sigrama 3x10

Kare seklindeki engelin gift
ayakla igine, sagina, soluna,
ilerisine ve gerisine sigrama 3x8

Tek ayak ile 6ne dogru capraz
sigrama 3x8

Cift ayak éne ve geri sigrama
3x12

Sabit konumda iken bir diiz bir
dizleri gdgse c¢ekerek sigrama
3x12

Sabit durumda c¢ift ayak yukari
sigrama 3x10

Yan sekilde c¢ift ayak 6ne
dogru engel (zerinden
sigrama 2x6 (sag) 2x6 (sol)

Engel Gzerinden sada sola gift
ayak sigrama 3x12

Cift ayak 6ne dogru sigrama 3x8

Tek ayak 6ne dogru halka
icine sigrama 2x6 (sag) 2x6

Tek diz yerde iken sigrayarak
ayak degistirme 3x10

(sal)
* Setler arasi dinlenme 2 dk. olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Fransiz Kontrast Metot antrenman grubu (FKMG) ¢alisma programi

1. ve 2. Hafta 3. ve 4. Hafta 5. ve 6. Hafta
Agirlikh arka omuzda squat 3x3 ( Agirhkli arka omuzda squat Agirlikli arka omuzda squat 3x3
%80 1TM) 3x3 (%85 1TM) (%90 1TM)
Engel Gzerinden ¢ift ayak sigrama Engel Uzerinden ¢ift ayak Engel Uzerinden g¢ift ayak
3x6 sigrama 4x6 sigrama 4x8
Agirlikh squat sicrama 3x4 (%40 Agirhkli squat sigrama 3x5 Agirlikli squat sigrama 3x6
1TM) (%40 1TM) (%40 1TM)
Elastik band vyardimli squat Elastik band yardimli squat Elastik band yardimli squat
sigrama 3x6 sigrama 3x8 sigrama 3x10

* Setler arasi dinlenme 2 dk. olarak belirlenmistir.

Olgiimler ve Testler

Boy ve Kilo Olgiimii: Kilo élgumleri, azami 6lglim kapasitesi 150 kg olan ve 6lgim
aralid@ 0,1 kg olan dijital kilo éictim aleti ile yapilmistir. Olclim sonuglari kg cinsinden
kaydedilmistir. Boy oOlgumleri, duvar Uzerinde sabitlenen metre ile yapilmigtir.
Sporcular ¢iplak ayak ile metre oninde durmus, baslar Gzerinden boy olgumleri
yapiimigtir. Olgim sonuglari cm cinsinden kaydedilmigtir. Beden kitle indeksi
hesaplamasi ise kg/m? form(li ile hesaplanmistir (Gokhan, Aktas ve Aysan, 2015).
Ceviklik Testi: Sporcularin geviklik dlgimleri igin Ceviklik T testi uygulanmigtir. Test

sureleri sn. cinsinden kaydedilmistir. Uygulanan test T seklinde dizilmis olan koniler ile
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yapilir. Sporcular baslangic noktasindan 10 m ilerideki koniye eli ile dokunup 90°
sagdaki ve soldaki konilere yan kayma adimlari ile kosarak dokunur. Ortadaki koniye
geldikten sonra geri geri kogarak baslangi¢ noktasina gelir ve testi bitirir. Sporculara
test iki kez uygulatilmis ve en iyi derecesi saniye cinsinden kaydedilmigtir (Gamble,
2012).

ivmelenme Testi: ivmelenme oélciimi, 10 metre kosu testi olarak uygulanmistir.
Baslangic noktasina ve bitis noktasina fotosel yerlestirilmis, sporcunun kosuya
baglangici ile bitisi arasindaki sure ivmelenme surati olarak belirlenmistir. Her sporcu
3 kez kosuyu tekrar etmis ve en iyi slre sn. cinsinden kaydedilmistir (Seculic ve ark.,
2013).

Dikey Sicrama Olcumu: Dikey sigrama olgumleri, Takei Physical Fitness Test
Jumping aleti ile yapildi. Sporcularin, dizleri 90° bikdli iken kollari ile destek alarak
dikey sekilde en yuksek noktaya sigramalari istendi. Sporcular dikey sigramayi 3 tekrar
olacak sekilde uyguladilar ve en iyi deger cm cinsinden kaydedilmigtir (Kiling ve ark.,
2011).

Yatay Sigrama Olgiimii: Sporcular, belirlenen baslangi¢ noktasinda sabit bir sekilde
durmalari ve dizleri ile kollarindan destek alacak sekilde cift ayak ayni anda ileriye
dogru sigramalari istendi. Sporcularin topuklarinin temas ettigi nokta belirlendi ve
baslangi¢ noktasi ile arasindaki mesafe ol¢uldl. Her sporcu 3 kez sigrama hareketini

tekrar etti ve en iyi olan dereceleri cm cinsinden kaydedilmistir (Sevim, 1997).

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel olarak analizinde SPSS 22.0
programi  kullanilmigtir.  Verilerin  normallik analizi icin Shapiro-Wilk degeri
incelenmigtir. Carpiklik, basiklik degerleri olan Skewness ve Kurtosis degerleri araligi
-1,5 ile +1,5 olarak kabul edilmistir ve verilerin bu degerler incelendiginde normal
dagilim goésterdigi belirlenmistir (Huck, 2012). Bu nedenle 6n test son test
karsilastirmasinda Paired Sample T testi, on test son test farklarinin
karsilastirmasinda ise Iindependent Sample T testi uygulanmistir. Arastirmada

anlamlilik degeri p<0,05 olarak belirlenmistir.
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Tablo 3. Verilerin normal dagilim istatistikleri

Olgiimler Testler Gruplar Skewness Kurtosis Shapiro-Wilk (p)
An test FKMG 0,025 -0,698 0,959
Ceviklik (sn) PAG 0,340 -1,158 0,623
Son test FKMG -0,330 -0,239 0,983
PAG 0,019 -1,5632 0,352
_ An test FKMG 0,704 0,191 0,522
10 m ivmelenme PAG 0,748 0,242 0,374
(sn) Son test FKMG 0,578 -1,307 0,051
PAG 0,530 0,116 0,686
An test FKMG 0,675 -0,168 0,408
Dikey sigrama PAG 0,842 -0,096 0,313
(cm) Son test FKMG 0,664 0,583 0,487
PAG 0,594 -0,092 0,802
An test FKMG 0,345 -0,713 0,903
Yatay sigrama PAG 0,533 -0,377 0,776
(cm) Son test FKMG 0,239 -1,475 0,346
PAG 0,458 -0,466 0,655

Aragtirmada elde edilen verilerin normallik dagilimi incelemesinde Shapiro-Wilk
testi degeri, carpiklik ve basiklik degerlerinin incelenmesinde ise +1,5 ile -1,5 degerleri
araligi gdéz éniinde bulundurulmustur. istatistiksel analiz sonucunda verilerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmigtir. Gruplar arasi testlerde ve karsilastirmalarda

parametrik testlerin kullaniimasi uygun goérulmustar.

Bulgular

Tablo 4. Sporcularin tanimlayici istatistikleri

Degiskenler X(FKMG) X(PAG) t p
Yas (yil) 20,500+1,930 19,833+1,466 0,952 0,351
Spor yasi (yil) 6,750+1,764 7,166+1,585 -0,608 0,549
Boy (cm) 175,166+4,932 176,166+4,344 -0,527 0,603
Kilo (kg) 67,833+4,914 68,166+3,563 -0,190 0,851
Bki (kg/m?) 21,955+0,648 21,964+0,794 -0,028 0,978
X: Ortalama; Bki: Beden kitle indeksi. *p<0,05

Tablo 4’de sporcularin yas, spor yasi, boy, kilo ve beden kitle indeksi
ortalamalarinin istatistiksel olarak karsilagtirimasi verilmistir. istatistiksel analiz
sonucunda her iki grubun degisken ortalamalari arasinda anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p<0,05). Sonuglar iki grubun homojen sekilde dagildigini géstermektedir.
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Tablo 5. FKMG ve PAG grup igi on test son test karsilagtirmalari

Olguimler Gruplar  Testler X SS t p
On test 11,221 0,578 .
Ceviklik (sn) FKMG Son test 10,994 0,422 3212 0,008
PAG On test 11,355 0,516 1471 0169
Son test 11,308 0,454 ' '
On test 1,860 0,079 .
10 m ivmelenme FKMG Son test 1,823 0,053 3,264 0,008
(sn) On test 1,875 0,081
PAG Son test 1,870 0,067 0,859 0,409
On test 52,166 4,063 .
Dikey sigrama FKMG  Son test 53,666 3,472 ~3,761 0,003
(cm) On test 52,833 4,018 .
PAG  Sontest 53.583  3.203 2,691 0,021
Ontest 223,916 7,038 .
Yatay sigrama FKMG  5on test 225,666 5,581 2470 0,031
(cm) PAG On test 223,666 7,352 3,084 0,010*

Son test 225,000 6,179

Tablo 5'de olculen degerlerin FKMG ve PAG grup ici on test son test
karsilastirmalari verilmistir. istatistiksel analiz sonucunda, FKMG ceviklik, ivmelenme,
dikey sigrama ve yatay sigrama oOn test son test karsilastirmalarinda tim oOlguim
degerlerinde olumlu yonde anlamli derecede farkhlik tespit edilmigtir (p<0,05). PAG 6n
test son test karsilastirmalarinda geviklik ve ivmelenme 6lgim degerlerinde anlamli
farkhlik tespit edilmezken, dikey sigrama ve yatay sigrama olgiimlerinde olumlu yénde

anlaml farkhlik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 6. FKMG ile PAG 0On test son test farklarinin kargilagtirmasi

Olguimler FKMG X(F) PAG X(F) t p
Ceviklik (sn) -0,227+0,245 -0,047+0,111 -2,313 0,030*
10 m ivmelenme (sn) -0,037+0,039 -0,005+0,023 -2,372 0,027*
Dikey sigrama (cm) 1,500+1,381 0,750+£0,965 1,541 0,137
Yatay sigrama (cm) 1,750+2,454 1,333+1,497 0,502 0,621
X(F): On test son test fark ortalamasi. *p<0,05

Tablo 6'da gruplarin 6n test son test farklarinin istatistiksel olarak
kargilagtirmalari verilmistir. Veriler incelendiginde geviklik ve ivmelenme degerlerinde
FKMG lehinde anlamli farklilik tespit edilirken, dikey sigrama ve yatay sigrama

degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢
Fransiz kontrast metodunun hentbolcularin geviklik, ivmelenme ve sicrama
degerlerine etkisinin arastirilmasinin amagclandigi ¢alismada, elde edilen bulgular

literatur gercevesinde tartisiimistir.
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Arastirmada, geviklik degeri 6lciminde FKMG’da olumlu yonde anlamli farklihk
tespit edilirken, PAG'da anlamh farklihk tespit edilmemistir. Fransiz kontrast
metodunun pliometrik antrenman metoduna gore ceviklik degeri Uzerinde daha fazla
etkili oldugu belirlenmigtir. Elde edilen bulgular ile ilgili literatur incelemesinde, Fransiz
kontrast metodunun ceviklik Gzerindeki etkisini arastiran ¢alismalar oldukga sinirlidir.
Davis ve ark. (2004) futbolcular Gzerinde yapmis olduklari arastirmada, bacak kuvveti
ile geviklik arasinda anlamli iligki oldugunu tespit etmiglerdir. Markovic (2007) kuvvet
ve guc¢ degiskenlerinin geviklik ile arasindaki iligkiyi inceledigi arastirmasinda gug ve
kuvvet parametrelerinin geviklik ile iligkisi oldugunu tespit etmistir. Welch ve ark. (2019)
Fransiz kontrast metodunun, agirlik sporcularinda maksimum glg¢ ve dikey sigrama
degerleri Uzerindeki etkisini inceledikleri arastirmalarinda, 6 hafta boyunca haftada iki
gun uygulanan Fransiz kontrast metodu antrenmanlarin, agirlik sporcularinin
maksimum gu¢ ve dikey sigrama degerlerini anlamli derecede artirdigini tespit
etmislerdir. Garcia-Pinillos ve ark. (2014) kontrast antrenman metodunun genc
futbolcularin fiziksel parametreleri Uzerindeki etkisini arastirdiklari calismada, kontrast
antrenman metodunun c¢eviklik, sprint ve dikey sigrama degerleri Uzerinde olumlu
yonde etki ettigini tespit etmiglerdir. Sinanoglu (2020) PAP antrenmanlarinin kadin
voleybolcularin geviklik degerlerine etkisini arastirdigi ylksek lisans tezinde, denek
grubuna duzenli antrenmanlarina ek olarak 6 hafta boyunca PAP antrenmanlari
yaptirmig, kontrol grubu ise duzenli antrenmanlarina devam etmistir. Arastirma
sonucunda denek grubu c¢eviklik degerlerinin kontrol grubuna gore anlamli derecede
olumlu yoénde artis gosterdigini tespit etmistir. Arastirmada Fransiz kontrast
metodunun ¢eviklik degeri Uzerinde anlamh derecede olumlu etki gdosterdigi bunun
nedeninin ise Fransiz kontrast metodunun sporcularin kuvvet ve gug¢ degerlerine
olumlu etkisinden kaynaklandigi dusunudlmektedir. Bulgular literatur ile paralellik
gOstermektedir.

Arastirma grubunun ivmelenme degerleri incelediginde, Fransiz Kontrast
antrenman grubunun ivmelenme degerlerinin kontrol grubuna gore anlaml dizeyde
daha fazla artis gostermistir. Konu ile ilgili literatur incelenmesinde, Lim ve Kong (2013)
PAP icerikli protokollerin sprint performansi Uzerine etkilerini arastirmis ve PAP
protokolu igeren antrenman grubunda, kontrol grubuna gére anlamli derecede sprint
zamanlarinda azalma tespit etmislerdir. Garcia-Pinillos ve ark. (2014),
arastirmalarinda, geng futbolcularda kontrast antrenmanin 10 m performansinda 6n

test son test sonuclarinda anlamli farkllik tespit etmislerdir. Turna, Gengtlrk ve Bulduk
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(2019) PAP uygulamalarinin geng¢ futbolcularin performansina etkisini arastirmis,
Olcim sonuglarinda uygulanan PAP igerikli antrenmanlarin geviklik ve 10 m sprint
degerlerinde anlamli farkhlik tespit etmislerdir. Sonmez (2020) aktivasyon sonrasi
potansiyel ile birlikte uygulanan pliometrik antrenmanlarin surat performansina etkisini
arastirdi1 yuksek lisans tezinde, uygulanan antrenmanlarin surat performansina
anlamli bir etki yapmadigini tespit etmistir. Elde edilen bulgu aragtirmadaki bulgular ile
celismektedir. Arastirmada Fransiz kontrast metodunun 10 m ivmelenme degerleri
uzerinde anlamli derecede olumlu etki yaptigi tespit edilmistir. Literatur
incelemesindeki arastirmalarin birgogu bulgular ile paralellik gdstermektedir.

Fransiz kontrast metodunun sigrama degerlerine etkisinin incelenmesinde,
dikey sigrama ve yatay sigrama olgumlerinde 6n test son test karsilastirmasinda
olumlu yonde anlamli farklilik tespit edilmistir. konu ile ilgili literatir incelemesinde,
Elbadry ve ark. (2019) Fransiz kontrast metodunun atletizm sporcularinda sigrama ve
patlayici kuvvet de@erlerine etkisini arastirmig, arastirma sonucunda uygulanan
antrenman metodunun sporcularin dikey sigrama, squat sigrama ve patlayici gug
degerlerinde onemli artiglar meydana getirdigini tespit etmislerdir. Welch ve ark. (2019)
arastirmalarinda 10 erkek agirlik sporcusu Uzerinde Fransiz kontrast metodu
antrenmanlari uygulamig, arastirma sonucunda dikey sigrama ve maksimum kuvvet
degerlerinde artis tespit etmislerdir. Hernandez-Preciado ve ark. (2018) Fransiz
kontrast metodunun dikey sigrama yetene@i Uzerindeki potansiyel etkileri isimli
arastirmalarinda, denek grubundaki sporcularin, kontrol grubundaki sporculara gore
sigrama yetenegini dnemli derecede gelistirdiklerini belitmislerdir. Salam ve Sherif
(2020) Fransiz kontrast metodunun futbolcularin beceri ve fiziksel performanslarina
etkilerini aragtirdiklari ¢calismalarinda, dikey sigcrama, yatay sigcrama ve maksimum
kuvvet degerlerinde anlamli artig tespit etmislerdir.

Sonug olarak; Fransiz kontrast metodu ile yapilan antrenmanlarin, hentbolcularin
ceviklik, ivmelenme ve sigrama degerlerinde anlamli dliizeyde olumlu artis sagladigi
belirlenmistir. Arastirmada, FKMG 0On test son test karsilastirmasinda ceviklik,
ivmelenme ve sigrama degerlerinde anlamli duzeyde olumlu artis tespit edilmigtir. PAG
on test son test karsilastirmasinda sigrama deg@erlerinde anlamh diizeyde olumlu artig
tespit edilirken, geviklik ve ivmelenme degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Her iki antrenman grubunun on test son test farklarinin kargilastirmasinda Fransiz
kontrast metodunun pliometrik antrenman metoduna gore ceviklik ve ivmelenme

degerlerinde anlamh derecede daha fazla artis sagladigi tespit edilmistir. Sigrama

412



Tokgoz G. (2022). Fransiz Kontrast Metodunun Hentbolcularda Ceviklik, Ivmelenme ve Sigrama Degerlerine
Etkisinin incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(4), 403-416.

degerleri 6n test son test farklarinin karsilastirmasinda iki grup arasinda farklilik tespit

edilmemistir.

¢ Fransiz kontrast metodunun kuvvet antrenman programlarinda uygulanmasi,

e Farklh parametrelere olan etkisinin arastiriimasi,

o Cinsiyet, farkli branslar ve misabaka donemindeki etkilerinin arastiriimasi,
Arastirma sonucunda yapilabilecek Onerilerdir.
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