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TESEKKUR

Bu calismanin ger¢eklesmesinde bana yol gosteren, bilgi ve deneyimlerini bana aktaran,
hosgérii ve anlayisiyla destegini hicbir zaman esirgemeyen danismanim Dr.Ogr.Uyesi
Tahir KILIC® a, tezin istatistik kisminda yardimlarmi esirgemeyen Dog. Dr.
Abdurrahman AKTOP hocama, destekleri i¢in Ogr.Gor.Dr. Nazmi BAYKOSE hocama,
biitlin egitim hayatim boyunca her zaman yanimda olan aileme, 6l¢iimler sirasinda bana
yardime1 olan mesai arkadaslarim Ali ISIN, Mert BILGIC ve Dogukan Batur Alp
GULSEN’e tesekkiir ederim. 2018-2019 sezonunda Hentbol siiper ligde miicadele eden
Antalyaspor hentbol takimi yonetici, antrendr ve sporcularina, Universitemiz erkek
hentbol takimi oyuncularina birlikte caligmaktan mutluluk duydugumu belirterek,

yliksek lisans tez projeme katkilarindan dolay1 her birine ayr1 ayr1 tesekkiir ederim.



OZET

Amag: Aragtirmada bir sezonu kapsayan is yiikiiniin en 6nemli evresi olan hazirlik
doneminde, kombine antrenman yontemi ve klasik hazirlik antrenman yontemi ile
yapilan antrenmanlarin, hentbolculardaki secilmis fiziksel ve fizyolojik parametreler

tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

Yontem: Denek grubu hentbolculara 8 haftalik hazirlik donemi siiresince, haftada 6 giin
ve 8-10 kez (120 dk./gun) kombine antrenman yoOntemini ile diizenlenmis hazirlik
donemi antrenmanlar1 uygulanmistir. Kontrol grubu ise haftada 4 giin ve 6 kez (120
dk./gun) klasik antrenman yontemiyle hazirlik donemi antrenmanlar1 uygulanmistir..
Aragtirmada istatistiki sonuglar IBM statistics data editor paket programi kullanilarak

hesaplanmustir.

Bulgular: Arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde gruplarin 6n test ve son testleri
arasinda kombine antrenman yontemi uygulanan grubun 30 m. siirat, cooper testi ve sag
el penge kuvvet degerlerinde istatistiksel anlamlilik goriiliitken, klasik hazirlik
antrenman yontemi uygulanan grupta cooper testi ve sol el penge kuvveti degerlerinde
istatistiksel anlamlilik gériilmistiir. Arastirmada kalp atim hiz1 degiskeni incelendiginde
klasik hazirlik antrenman yontemi uygulanan grupta maksimum kalp atim hizi ve
anaerobik esik degerlerinde istatistiksel anlamlilik goriilmiistiir. Kombine antrenman
yontemi uygulanan grup da aerobik esik kapasitesi degerlerinde istatistiksel anlamlilik
gorilmiistiir. Viicut kompozisyonu olgtimleri ve esneklik degerlerinde fark bulunmasina

ragmen istatistiksel olarak anlamlilik goriilmemistir.

Sonug¢: Sonug olarak; arastirma bulgular: incelendiginde, klasik antrenman yontemi ile
baslangi¢ yapilmasinin ve hazirlik sezonu sonuna dogru kombine antrenman ydnteminin

tercih edilmesinin sporcularin gelisimi agisindan daha faydali olacag: diislintilmektedir

Anahtar Kelimeler: hentbol, fiziksel uygunluk, hazirlik sezonu



ABSTRACT

Objective: In this study, it was aimed at examining the impacts of trainings conducted
through Combined Training and Classical Training methods in the pre-season period,
which is the most important phase of the work load of the whole season, on some

selected physical and physiological parameters of the handball players.

Method: The pre-season preparation period trainings, which were designed as a
combined training, were applied to the subject group 6 days a week, and 8-10 times a
day (120 mins/day) for 8 weeks, during the pre-season preparation period. As per the
control group, they attended the pre-season preparation period trainings, which were
designed as a classical training, for 4 days a week and 6 times a day (12 mins/day). The
statistical results were calculated through the IBM statistics data editor package

program.

Results: When the results of the research were evaluated, it was determined that there
was statistically significant difference between the pre-test and post-test values of the
group using the combined training method for the 30 meter speed test, cooper test, and
right hand grasping power values; When the heart rate variable of the study was
examined, it was determined that there was statistical significance in the maximum heart
rate and anaerobic threshold values of the group using the classical training method. As
per the group using the combined training method, there was statistical significance in
the aerobic threshold capacity values. Although there were differences for the body

composition measurements and elasticity values, there was statistically no significance.

Conclusion: As the conclusion, when the findings of the study are examined, it is
thought that starting with the classical training method and choosing the combined
training method towards the end of the preparatory season will be more beneficial for

the development of athletes.

Key words: handball, physical fitness,pre-season
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1. GIRIS

Hentbol miicadeleci bir takim sporu olarak fiziksel, teknik, zihinsel ve taktik yetenekler
baglaminda tam katilim gerektirir. Takim taktikleri ve performans goéz Oniine
alindiginda, zorlayict 6lgekte cazip olan hentbol sporunun taleplerini karsilamak ve
basartya ulasmak icin, sporcularin bireysel ve takim olarak st diizey fiziksel
yeteneklere sahip olmalarin1 gerektirmektedir. Hentbol ¢ok dinamik bir spor disiplinidir.
Miisabaka siiresince 10-20 saniyeden daha fazla slirmeyen kisa siireli eylemleri, yiiksek
yogunlukta tekrarlamay1 gerektirir. Oyun siiresinin yaklasik % 30-35’1 anaerobik enerji
sistemleri tarafindan karsilanir. Miisabaka siiresince uygulanan teknikler (aldatmalar,
sigramalar, degisken yonlii stirat kosular1 vb.) ve taktik davranislar (top siirme, bireysel
savunma eylemleri, rakiple dogrudan temas vb.) oyuncularin iist diizey performans
sergilemelerini gerektirir. Rekabetin 0Ol¢iisii, ortaya konan performansin, uygulanan
teknik ve taktigin seviyesine baglidir (Spieszny ve Zubik 2018; Gorostiaga ve ark. 2006;
Povoas ve ark.2012; Wagner ve ark.2017). Cagdas egitim teorisi, Matveyev (1964) ve
Ozolin (1970) tarafindan 1960'larin erken donemimde kurulmustur. 1970’lerde klasik
veya geleneksel periyodizasyon egitimi modeli olarak yerini almistir. Bu egitim
modelinde, yiiksek yogunluklu ve yiiksek siddetli is yiikleri, miisabaka donemi
baglarinda, oyuncularin performanslar1 ilerledikge daha az yogunluk ve siddete
birakmaktadir (Carmen ve ark.2017). 1970°1li yillarda uygulama alan1 bulan klasik
antrenman yontemlerinin sinirlamalarinin iistesinden gelmek i¢in yeni bir egitim modeli
olan “blok periyodizasyonu” olarak adlandirilan yontem gelistirildi. Bu yontemde en
yiiksek performans i¢in gereken farkli yetenekler 6zellesmis mezosiklus bloklarla ardisik
olarak diizenlenmistir. Yiiksek performansa sahip sporcularda 6zel yeteneklerin
gelistirilmesi i¢in yogun is yiiklerinde yeterli uyaran iiretebilmeyi amaglamaktadir.
Hemeostatik regiilasyon smirinda yapilan egzersizlerle antrenman sisteminin sporcu
viicudunda meydana getirdigi stresin yayginlasabilecegi ve azalacagi diisiiniilmektedir
(Issurin, 2008). Dinamik bir spor disiplini olan hentbolda bir sezonu kapsayan is yiikii
distintildiigiinde, performansin en iist diizeye cikarilmasi, sakatliklarin Onlenmesi,
fiziksel, zihinsel hazirliklarin tamamlanmasi agisindan, hentbola 6zgii yillik antrenman

periyod lamasinin en 6nemli sathasi hazirlik donemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.



Hazirlik doneminde, sporcularin fiziksel ve ruhsal olarak yogun ve kapsamli bir donem
olan miisabaka donemine hazirlanmis olmalar1 beklenir. Hazirlik donemi baglangicinda,
genel kuvvet, genel dayaniklilik, maksimum kuvvet, siirat ve c¢abukluk gibi motorik
ozelliklerin gelistirilmesi hedeflenir. Calismalar genelden baglayarak, bransa 0zgii
alistirmalar seklinde devam eder. Yiiklenme kapsamlar1 genis, yiiklenme yogunluklari
diisiiktiir. Miisabaka donemine yaklasirken kapsam daraltilir, yiiklenme yogunlugu
artirtlir (Sevim,2007). Giiniimiizde sporcularin fiziksel ve fizyolojik goriintiilerini
inceleyen calismalarin sayist artmaktadir (Bilge ve ark.2000). Iyi planlanmis
yliklenmelerin ¢iktilarinin verimli olabilmesi igin yiiklenmelerin, siddeti, siklig1 ve
yogunlugunun detayl bir sekilde planlanmasi gerekir. Cesitli arastirmalarda siiresi kisa
yluklenme siddeti ve sikligi yiiksek calismalarin daha verimli oldugunu bildiren
arastirmalar bulunmaktadir (Fox ve ark. 1988). Takim sporlarinda degisim ve gelisim
hizla devam etmektedir. Gelisen bilimsel degisimler ve arag gerecler sayesinde daha
verimli bilimsel temellere dayali ¢alismalar yapilmaktadir. Bu arastirma sonugclari iyi
degerlendirilerek daha verimli antrenman plan ve programlar1 yapilabilecegi
goriilmektedir (Sevim,2007). Bu bilinenler kapsaminda; arastirmanin amaci, Tiirkiye
hentbol erkekler siiper liginde yer alan Antalyaspor hentbol takimi ile 2018-2019 yili
Universiteler Tiirkiye salon ve plaj hentbolu sampiyonu olan Akdeniz Universitesi erkek
hentbol takimlarinin  2018-2019 sezonu hazirlhlk antrenman  periyodlarinin
karsilastirilmasidir. Hazirlik periyodu antrenmanlarinda Antalyaspor hentbol takimina 8
hafta siireyle kombine antrenman yéntemi uygulanirken, Akdeniz Universitesi erkek
hentbol takimina hazirlik periyodu kapsaminda klasik yliklenmeli antrenman yontemi
uygulanmistir. Hazirlik periyodu antrenmanlari tek periyod halinde 8 hafta olarak
planlanmistir. Her iki takim oyuncular1 da iist diizey elit erkek hentbolculardan
olugsmaktadir. Arastirma hazirhk periyodunda uygulanan iki farkli antrenman

yonteminin karsilastirilmasini igermektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Hentbol Kavram

Hentbol dostluk sinirlar1 igerisinde yogun miicadelelerin ve hizli degiskenlerin ortaya
kondugu, popiilaritesi giderek artan bir takim sporudur (Sevim,1992). Ghobadi ve
ark.(2013) Hentbol sporunu topla oynanan, rakiple karsilikli miicadele igeren, pek ¢ok
teknik ve taktik beceri gerektiren Ozellikleri igerisinde barindiran, fiziksel performans
acisindan karmasik, kisa zamanda maksimum siddet igeren ¢abalarin oldugu,
oyuncularin sigradigi, kostugu ve yiiksek hizlarda top attig1 ve arkasindan diisiik siddette
toparlanma donemlerinin takip ettigi kesikli oyun olarak tanimlamistir (Ghobadi ve
ark.2013). Hentbol, bir olimpiyat sporu olarak diinya ¢apinda, birgcok Avrupa iilkesinde,
profesyonel seviyede oynanir. Son derece gelismis hiz, patlayici kuvvet, dayaniklilik ve
giic gibi motorik Ozelliklerle karakterize viicut temas sporudur (Pévoas ve ark.2012;
Granados ve ark.2008). Takim hentbolunun diinya ¢apinda popiiler olmasina ragmen,
cok smirlt sayida arastirmacilar oyunun fizyolojik yonlerine odaklanmislardir. Kisaca,
hentbol takimi oncelikle sprint gibi tekrarlanan yiiksek yogunluklu hareketlere 6rnegin
atlama, sigrama, miicadele etme ve atma gibi Ozelliklere dayanmaktadir (Jose ve
ark.2014). Sporcularin igerisinde bulundugu fiziksel uygunluk degiskenleri ve fizyolojik
verileri gelistirmek amaciyla antrenmanlar yapilmaktadir. Sporcularin dogal yetilerinin
yaninda bu 6zelliklerinin de analizlerinin yapilmasi, verimli antrenman planlamasi igin

onemlidir (Sevim, 1996).

2.2. Diinya’da Hentbol Oyununun Tarihgesi
Hentbol oyununun, Yunanistan’in pire kentinde bulunan kabartma tasvirler sayesinde
eski ¢aglardan beri oynandig1 bilinmektedir. Bizanshlarin “Harpostan” adin1 verdikleri
oyunun ve eski yazitlardan edinilen bilgilere gore orta ¢agdaki “top yakalama” olarak
bahsedilen oyunun, hentbolun temelini olusturdugu sdylenebilir. Hentbol 19. Yiizyilda
basit kurallarla ve agik alanda oynanmaya baslanmistir. Amerika’da agik saha
hentbolunun 1870 yilindan itibaren basladigi ve Los Angeles’te bir hentbol takiminin
kuruldugu bilinmektedir (Dorak, 1994). Hentbol giinlimiizdeki seklini 19.Yiizyilda
Danimarka, Isve¢ ve Almanya’da almistir. “Hentbol” kelimesinin bu giinkii kullanim1
Danimarka’da “handboll” adli oyundan gelmektedir. Hentbol Almanya’da kurulan
3



ylksek beden egitimi okulu bilinyesinde verilen egitimler ve yetistirilen sporcu,
antrendrler ile diinyaya yayilmistir. Amsterdam’daki 1928 Olimpiyat oyunlar1 sona
ererken, o zamanki uluslararasi olimpiyat komitesi (IOK) baskan1 Avery Brundage’nin
cabalar1 ile Uluslararas1 Amator Hentbol Federasyonu (IAHF) Kurulmustur. Olimpiyat
oyunlarinda 1936 ve 1952 yillarinda gosteri amaci ile yer bulan hentbol, 1972 yilinda

resmi olarak Olimpik spor branslarina dahil edilmistir (Sevim,1992).

2.3. Hentbolun Tiirkiye Tarihi

1927-1938 tarihleri arasinda acik saha da oynanmaya baslanmistir. Almanya’da egitim
goren Ogretmenler sayesinde, askeri okullarda oynatilmistir. Kurallarin olusturulmasinda
o dénem Gazi egitim enstitiisii beden egitimi boliimii katkida bulunmustur. ilk kurallar
1934 de Tiirkiye idman cemiyetleri ittifaki tarafindan yayimlanmstir. Ulkemizde ilk
resmi agik alan hentbol mag1 1938 yilinda oynanmistir. Hentbolun yayginlasmasi
salonlara tasinmasi ile baslamistir. Yasar SEVIM ilk olarak hentbol oyun kurallarini
yayimlamigtir. Hentbol Federasyonu 1976 yilinda kuruldu ve ilk federasyon
bagkanligina Yasar Sevim getirildi (Sevim,1992).

2.4. Hentbolda antrenman planlamasi

Performans diizeylerine bagl rekabetin tiim bilesenlerinin sistemli ve planl bir sekilde
uygulamaya konulacak uzun vadeli antrenman programlari ile saglanabilecegi bilinen bir
gergektir. Antrenman periyod lamasi onceden planlanmis, sistematik varyasyonlari
kapsayan, performansin iyilestirilmesi ve egitimini iceren uzun donemli bir stratejidir.
Genel bir program igerisinde farkli dongiileri, hacim ve yogunluklar1 kapsar. Sportif
performans: gelistirmek i¢in etkili bir antrenman programi gereklidir. Eger gelisim
meydana getirmek istenirse antrenman programinin planlamasinda diigiiniillmek zorunda
olan pek c¢ok bilesen vardir. Beceri kazanimi, anatomi, biyomekanik, psikoloji, sosyo-
kiltiir gibi ilgili pek cok bilesenin yani sira antrenman prensipleri, yontemleri ve
fizyolojisi olduk¢a Onemli yer tutmaktadir. Antrenman yapildiginda viicuttaki bazi
hiicrelere spesifik olarak zarar verilir ve yakit, su, tuz gibi hiicresel kaynaklari tiiketir.
Antrenman bittiginde ilgili birey kuvvetli degil aksine zayif durumdadir. Olusan zayiflik
seviyesi yapilan egzersizin miktar1 ve siddetine gore degisim gosterir. Antrenmandan

sonra viicuda 0zel dinlenme verildiginde viicut asirtya tamamlayarak bir sonraki



antrenmana hazir olacaktir (Salman ve ark.2017). Miiller ve ark.(1992)’na gore bir
hentbol oyuncusu mag sirasinda 190 kere ritim degisimi, 280 kere yon degisimi ve 40
sigrama performansi sergiler ki bu da 509 hizlanmaya ve dakikada yaklasik 9 kere
patlayict harekete karsilik gelir. Bu bulgulara goére hentbol kuvvet, siirat, ¢eviklik,
esneklik, koordinasyon, hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik iceren ve ¢ok yonlii
sistematik antrenman gerektiren bir spor dalidir (Miiller ve ark.1992). Bir mag sirasinda
ist diizey hentbol oyuncularmin teknik ve taktiksel kalitelerini ortaya koymalari
gerektiginde bunlar sergileyebilmeleri igin yiiksek diizeyde antrenman gereklidir
(Michalsik,2004). Her spor dali i¢in oldugu kadar hentbolda de fiziksel yetilerin antrene
edilerek performansin gelistirilmesi temel prensiplere sahip ana konudur. Hentbol
glinlimiizde yapilan egzersizin siddetinin rolatif olarak tahmin edilemeyen tarzda
degistigi dongiisel olmayan hareket tiirleriyle bagdastirilmistir (Chelly ve ark. 2011).
Antrenman periyot lamasinda en kiigiik antrenman birimi 1sitnma boliimii, ana bdliim ve
soguma boliimiinii igeren birim antrenman olarak da ifade edilen antrenman iinitesidir.
Giinliik antrenman bir ya da birden fazla antrenman {initesi (sabah antrenmani, aksam
antrenmani gibi) icerebilir. Giinliik antrenmanlar (genellikle 7-10 giin) bir araya gelerek
bir mikrosiklus’u olusturur. Mikrosikluslar (3-6 mikrosiklus) bir araya gelerek bir
mezosiklus’u olusturur. Hazirlik evresi, miisabaka evresi ve gegis evresi olmak iizere 3
ana evre bir antrenman periyodu ’nu meydana getirir. Hazirlik ana evresi 3-6
mezosiklus, miisabaka ana evresi 3-6 arasi mezosiklus ve gec¢is ana evresi 1-2 arasi
mezosiklus igerir. Hazirlik evresi genellikle 1-2 mikrosiklus siirebilen anatomik
adaptasyon evresi, 6-10 mikrosiklus siirebilen 6n miisabaka evresi ve 6-10 mikrosiklus
stirebilen hedef miisabaka evresi olmak {izere 3 evreye ayrilir. Gegis ana evresi de 1-2
mikrosiklus stirebilen pasif toparlanma evresi ve 3-4 mikrosiklus siirebilen aktif
toparlanma evresi olmak iizere 2 evreye ayrilir. Bir yil boyunca yapilan antrenman ise
makrosiklus ya da yillik antrenman olarak ifade edilir (Sekil 1). Dort yillik antrenmana
megasiklus adi verilir. Ayn1 zamanda olimpiksiklus olarak da ifade edilmektedir. Eger
makrosiklusta bir biliylk miisabaka organizasyonu hedeflendiyse antrenman
periyodizasyonu tek uglu bir makrosiklus yapisi icerir. iki biiyiikk miisabaka
organizasyonu hedeflendiyse iki periyotlu makrosiklus antrenmandir (Salman ve

ark.2017;Sevim,2007;Matveyev,1964;Bompa,2011;Murath ve ark. 2011; Harre,1982).
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Sekil 2.1 Antrenman tiirlerinin taslak dagilim yiizdeleri (Sevim,2007)

SEZON BOYUNCAANTRENMANIN AKISI
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Sekil 2.2. Sezon boyunca antrenmanin akisi (Sevim, 2007)



2.4.1. Hazirhik Donemi

Hazirlik periyodu antrenmanlar1 sayesinde sporcular miisabaka periyodu siiresi
icerisinde gerekli olan tiim yetileri kazanirlar. Bu yetilerin gelistirilmesi ve mevcut
durumun korunmasi biitiin sezon disiiniildiigiinde olduk¢a Onemlidir. Biiyiikk bir
kapsami gerceklestirmeyi amaclayan yiiksek yiiklenmeli bir antrenman, ardindan gelen
donemdeki bitkinligin diisiik olmasini saglayacak ve toparlanma oranini yiikseltecektir.
Bu nedenle, tiim evre boyunca 6zellikle de baslangi¢ boliimiinde yiiksek bir antrenman
kapsami, organizmanin antrenmanin Ozelliklerine yeterli bir bi¢imde uyum saglamasi
icin gerekli olan zeminin yaratilmasi agisindan énemlidir (Bompa,2011). Ozolin, (1971)
cok genel anlamda olsa da bu evrede gergeklesen yonelimleri ve antrenman 6zelliklerini

asagidaki hedefleri one siirerek 6rneklendirmistir.

. Genel fiziksel hazirligin kazanilmasi ve gelistirilmesi,

. Sporun gerektirdigi biyomotor yetilerin gelistirilmesi,

. Belirli psikolojik 6zelliklerin diizenlenmesi,

. Teknigin gelistirilmesi

. Bir sonraki evrede uygulanacak olan temel stratejik davranislarin olusturulmasi,

. Sporcunun, spora 6zgii antrenmanin kuram ve yonteminin yaklagimlarini iceren

kuramsal bilgisinin gelistirilmesi (Ozolin,1971).

Sevim (2007)’e gore hazirlik periyodu antrenmanlar1 yillik antrenman programinin en
onemli bolimiinii olusturmaktadir. Bu donemde sporculardan antrenmanlara ve
miisabakalara uyum saglamalari, genel kondisyonlarmni gelistirmeleri ve durumlarimni
korumalari, teknik, taktik anlayis gelistirmeleri ve yiiksek form kapasitesine ulagmalari

beklenmelidir (Sevim, 2007).
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Sekil 2. 4. Antrenman kapsami ve yogunlugu (Sevim, 2007)



Tablo 2. 1. Hazirlik dénemi antrenman igerigi

BLOK ANTRENMANDA YUKLENMENIN AKISI

ANTRENMAN YUKLENME .
. . . ACIKLAMA SURE
SEKLI YOGUNLUGU
Sporcularin  bedensel, mental, duygusal ve
Antrenmana Orta psikolojik  olarak  yogun  yiklenmeye | 4-6 giin
Baslama hazirlanmasi
Klasik yiiksek yiiklenme ilkesinin uygulanmasi
Yiiklenme Yiiksek 3-4 giin
Sok Yiiklenme Cok Yiiksek Yiiksek yiiklenmeye uyum ve konsantre olma 2-3 giin
Miisabaka  Oncesi Miisabakaya uyum saglama
N Orta 1-2 giin
Hazirlig1
Miisabakaya uyum saglama
Miisabaka Cok Yiiksek 1-2 giin
Yeniden Fizyolojik ve psikolojik yenilenme
Az 3-4 giin
Toparlanma
Toplam 14-21 giin

(Sevim, 2007)

Harre, (1982) takim sporcularinda fiziksel uygunluk diizeylerinin gelistirilmesinin
onemli oldugunu ve bu gelisimin yani sira sporcularin teknik ve taktik zekalarinin
gelistirilebilmesi i¢in de yeterli ve verimli siirelerin planlanmasini, ayn1 zamanda bu
gelisimin sporcularin motorik gelisimlerinin 6niine gegmemesi gerektigini bildirmistir.
Bircok spor ya da spor dalinin birgogunda hazirlik evresinde, 6zellikle de genel hazirlik
alt evresinde, uygulanan antrenman bi¢imi yarigma evresi ve elde edilen sonuglarin
niteligi i¢in belirleyici bir etmen durumundadir. Bu alt evrede antrenman kapsaminin
tizerinde yeterli Olgiide durulmamasi, diisiik verime, yarisma evresi boyunca verimde
stirekliligin saglanamamasma ve yilin son yarigmalari sirasinda verimde goriilen bir
diisiise neden olacaktir. Bu nedenle bu alt evreye ayrilacak siire yillik planin toplam
stiresinin {icte biri kadar olmalidir seklinde bildirmistir (Harre,1982). Muratli ve ark.
(2011) hazirlik evresi antrenmanlarint genel hazirlik evresi “Antrenman yapmak igin,
antrenman yapmak ” ve 0zel hazirlik evresi “Miisabaka i¢in antrenman” climleleriyle
tanimlamaktadir. Genel hazirlik evresinin antrenmanlariin genel nitelikte olup, bu siire
icerisinde daha ¢ok spor dalinin dayaniklilik 6zelligine yonelik bir ¢alismay1 kapsadigini

bildirmistir. Harre’ye gére bu donemde yapilan antrenmanlarin toplam siiresinin %70-80




‘1 aerobik dayaniklilik caligmalarindan olusmalidir. Kuvvetin 6nemli oldugu spor
dallarinda bu evrede genel ve maksimal kuvvetlerin gelistirilmesi agirlik kazanir.
Bununla birlikte, verimin siirekli artmasi ve korunmasi i¢in 6zel antrenman ve
miisabakaya 0zgii antrenmanlar da yapmak gerekir. Miisabakalara kadar devam eden 2.
bolimiin antrenmanin genel kapsami ayni tutulur ya da cok az azaltilirken, genel
gelistirici antrenman orani azaltilir, 6zel ve miisabaka ya 6zgii aligtirmalarla antrenman
yiiklenmesinin yogunlugu belirgin bir sekilde arttirilir. Sporcu artan kuvvet, siirat vb.
ozellikleri ile teknik uygulamaya giderek daha fazla yer vermelidir. Kondisyonel
Ozelliklerin gelismesine paralel teknik gelisimin meydana gelmesi 6nemlidir (Muratli ve

ark.2011).

2.4.2. Kombine antrenman yontemi

Kombine kuvvet antrenmaninda; Hipertrofi antrenman ile kas i¢i koordinasyon kuvvet
antrenman1 birlikte paralel gelistirilir. Temel uygulama sekli piramidal calisma ve
statodinamik antrenmandir. Maksimal kuvvet gelistirme amaci ile ayrica, dezmodromik
antrenman, izometrik antrenman ve eloktrostimulasyon antrenmanlarina da
bagvurulabilir. Maksimal kuvvet antrenmanmin donemler igerisinde genel akisi su
sekildedir: Hazirlik doneminin ilk evresinde baslangicta tekrar sayisi fazla, buna karsilik
yogunluk azdir. Hazirlik calismalar1 ilerledik¢e ve ayri ayri spor dallarina ydnelme
basladiginda, yogunluk giderek artar, buna karsilik tekrar sayisi azalir. Bu amagla
kullanilabilecek genel gegerli bir dlgek asagida verilmistir (Tablo 2.2).

Tablo 2.2. Kuvvet antrenmanlarinda dis yiiklenme ile (Yiiklenme yogunlugu) maksimal tekrar sayisi
arasindaki iliski (Matwejew,1981).

Tekrar sayisi Maximal Agirligin % Degeri
1 100
1-3 90-99
1-6 80-89
1-10 70-79
1-15 60-69
1-20 50-59
1-30 40-49
>3] 30-39

10



Tamamlayici nitelikte bir ¢alisma sekli olan izometrik kuvvet antrenmani, sadece
islevsel-statik anlamda uygulanmalidir. Bu antrenman tiirii, sinir-kas sisteminin stirekli
olarak aktif kalmasini saglar. Izometrik calismalar hareket hizinin daha az 6nemli
oldugu hallerde tamamlayici nitelikte bir yontemdir. Sporcularda fazlaca elle tutmay1 ve
sikmay1 gerektiren hallerde bu yontemin uygulanmasi bir zorunluluktur. Izometrik
kasilmalar, ilke olarak, maksimal kuvvetin % 80-100’{iniin devreye sokulmasini
gerektirirler. Ancak bu durumda elit sporcular i¢in 3-12 saniye, yeni baslayanlar ve biraz
ilerlemisler i¢in 3-9 saniye siire ile statik kasilma goriiliir. Tutma caligsmalar1 sirasinda
eklemler arasinda ki agilarda da degisiklikler yapmak (en az 3 farkli agida) gerekir.
Ciinkii kuvvet artis1 daha cok isin (belirli bir aciy1r korumanin) yapildigi bolgede olur
seklinde bildirilmistir (Harre, 1971; Murath ve ark. 2011).

2.4.3. Kuvvet antrenmani

Maksimum kuvvet evresine baslamadan Once, sporcularin asamali olarak maksimum
kuvvet girisimi i¢in gerekli olan baz1 6zel antrenman 6gelerini gelistirmeleri gereklidir.
Adindan da anlagilacagi gibi kombine antrenman ile 6zel hipertrofi antrenmani ve
maksimal kuvvet antrenman yontemlerinin birlikte uygulanmasi saglanmaktadir. Diger
bir degisle kombine antrenman evresi hipertrofi evresinden maksimal kuvvet evresine

asamali olarak gecisi saglamaktadir.
Kombine kuvvet antrenmaninin 6zellikleri

Bu uygulamada kas hipertrofisi siirdiiriilmektedir, stirekli bir hipertrofi gelisimi ve kas
stkiligini - artirmak amaci ile maksimal kuvvet ydntemlerinin uygulanmasina
baslanmaktadir. Kullanilan antrenman yontemleri sporcunun gereksinimlerine bagh

olarak, istenilen oranlarda kullanilmaktadir.

. % 40 Hipertrofi ve % 60 Maksimal kuvvet
. % 50 Hipertrofi ve % 50 Maksimal kuvvet
. % 60 Hipertrofi ve % 40 Maksimal kuvvet

Kombine antrenman evresinde kullanilan antrenman 6zellikleri, antrenman tiirleri hangi

oranlarda dagilmis olursa olsun son derece agir ve yogun yliklenmelere direnmenin
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gerekli oldugu maksimal kuvvet evresine asamali bir gecis i¢in gerekli hazirligin
temellerini saglamalidir (Murath ve Hindistan 2018). Yukarida agiklanan maksimal
kuvvet antrenmani programlarini Bompa ve Buzzicelli, (2015) asagidaki gibi fakli bir

sekilde onermektedir (Tablo 3.,4,5) (Bompa ve Buzzicelli 2015).

Tablo 2. 3. Sub-maksimal yiiklerle maksimal kuvvet antrenmani

Yiik (Yogunluk)

% 70-80 (3-4 Haftada bir 1 TM Testi)

Alistirma Sayisi

2-5 Asil Aligtirma / 1-2 Tamamlayict Alistirma

Her Setteki Tekrar Sayisi

2-6 x Asil Alistirmalarda

8-12 x Tamamlayic1 Aligtirmalarda

Her Alistirma Igin Set Sayisi

3-8 Asil Alistirmalar Igin

1-3 Tamamlayic1 Alistirmalar Igin

Dinlenme Aralig1

2-3 Dakika Asil Alistirmalar I¢in
1-2 Dakika Tamamlayici Alistirmalar I¢in

Birim Antrenmanin Toplam Siiresi

16-24 Dakika

Siklik (Hafta)

2-4

Tablo 2. 4. Maksimal yiiklerle maksimal kuvvet antrenmani

Yiik (Yogunluk)

% 80-90 (3-4 Haftada bir 1 TM Testi)

Alistirma Sayist

2-5 Asil Alistirma / 1-2 Tamamlayicit Alistirma

Her Setteki Tekrar Sayist

1-3 x Asil Alistirmalarda
8-10 x Tamamlayici Alistirmalarda

Her Alistirma Igin Set Sayisi

3-8 Asil Alistirmalar Icin
1-3 Tamamlayic1 Alistirmalar I¢in

Dinlenme Aralig1

3-5 Dakika Asil Alistirmalar Icin
1-2 Dakika Tamamlayici Alistirmalar Igin

Birim Antrenmanin Toplam Siiresi

16-24 Dakika

Siklik (Hafta)

24

Tablo 2. 5. Maksimal kuvvet i¢in aligtirma tekrar sayilar1 (birim antrenman)

1 TM I¢in yogunluk Set Sayist Birim Antrenmanda | Birim Antrenman
Onerilen set ve tekrar | Siiresi
sayilar

70-75 3-5 4x3-5x5 12-25

75-80 2-4 4x2-5x4 8-20

80-85 2-3 4x2-5x3 8-15

85-90 1yada?2 6x1-5x2 6-10

90-95 1 3x1-6x1 3-6

12



Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet (Gii¢) gelisimi duruma gore artan fiziksel performansin en Onemli
fizyolojik degisenlerinden biri olabilir. Maksimum gii¢, hareketin orta diizeyde hizli
yapilmasi ile daha cok iiretilir. Knuttgen ve Kraemer’e gére maksimum kasilma hizinin
yaklasik % 30’unda iken ortaya ¢ikar (akt.Murath ve Hindistan 2018). Cabuk kuvveti
gelistirme ¢alismalarina hazirlik doneminde maksimal kuvveti olusturma ¢aligmalart ile
baslanir (On kosul olarak). Miisabaka donemine gegiste bu temel kuvvet potansiyeli kas
i¢i ve kaslar arasi kasilma koordinasyonunu diizenleme ¢aligmalari ile amaca uygun hala
getirilir. Yiiklenmeler i¢in serbest agirliklar, makinalar, kiiciik agirlikli arag-geregler
kullamlir. Ust viicut iiyeleri ve govde kaslar1 i¢in saglik toplari ile (Yetiskinlerde 2-4
kg), 10-12 tekrar, 3-5 set, alt iiyeleri i¢in yatay ve dikey sicramalar seklinde
gerceklestirilen piliometrik alistirmalar segilebilir. Gii¢ kazanimini yansitan unsurlarin
(Koordinasyon, kuvvet ve kas kiitlesinin biiylikliigli gibi) kazanilmasi i¢in “Kombine bir

model” onerilir (Muratli ve Hindistan 2018) .

Patlayic1 Kuvvet

Kraemer ve Newton (2000) Patlayic1 kuvvet gelisimi i¢in sadece diisliik hizda ytiksek
direncte antrenmanin etkili olacagi, genellikle kuvvetin, gii¢ gelisiminde oncelikli etmen
oldugu goriisiine dayandirildigi bildirilmektedir. Gii¢ kullanimina yonelik, dogru ve
uygun antrenman alistirmalarinin se¢imi igin “set sistemi” ideal antrenman stratejisi

olacagi bildirilmektedir (Tablo 6) (akt.Murath ve Hindistan 2018).
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Tablo 2. 6. Cabuk kuvvet antrenmaninda yiiklenme yapist

Tip 1 Cabuk Kuvvet Yiiklenme Yontemi
Tip 2 Tip 1 Tip 2
Kas Caligma Sekli Konsantrik Konsantrik Konsantrik Konsantrik
Hiz Maksimal Maksimal Maksimal Maksimal
» Patlayic1 Baslangig | Patlayici Cikis Patlayic1 Cikis
& Hiziyla
£ | Maksimal Bitirs Artan Artan Ivmelenme
£ | Huziyla Ivmelenme
Yiik,Yogunlugu 1 o o
™ (%) % 35-50 % 55-60
7 Tekrar Sayist 7 8
2
% Set Sayisi 5 4
Tekraralar Arasi . .
Fmv- Dinlenme 10 Saniye 10 Saniye
=
Setler Arasi >3 Dakika >3 Dakika
Dinlenme

(Martin ve ark. 2001;,akt.Muratli ve Hindistan 2018)

Cabuk kuvvet antrenmaninda yiiklenmenin yogunlugu; Devirli hareketlerde 1 TM’nin

%30-50 iken, devirsiz hareketlerde % 50-80 olmasi Onerilmektedir. Cabuk kuvvet

antrenmaninin etkisi biiylik ol¢lide hareketlerin maksimal hiz ile yapilmasina baglh

oldugundan (Bu durum merkezi sinir sisteminin optimal uyarilmasina baglidir) yorulma

belirtileri ortaya ¢ikinca yiiklenme birakilmalidir. Serilerin tekrari ve sayisi da buna gore

ayarlanmalidir. Ayrica setler aras1 yenilenmeye yetecek kadar olmalidir. Cesitli yazarlar

bu dinlenme araliklar1 i¢in 3-6 dakikalik stireleri uygun gormektedirler (Tablo 7)
(akt.Murath ve Hindistan 2018).
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Tablo 2. 7. Cabuk kuvvet i¢in agirlik antrenmani yonergesi

Cabuk Kuvvet Gili¢ Uygulamast

Antrenman Parametreleri Calisma (Is)
Yiiklenme Yogunlugu; %30-50 (1TM)

1 | Devirli Hareketlerde %50-80
Devirsiz Hareketlerde

7 | Alistirma Sayisi 2-4(5)

3 | Her Sette Tekrar Sayisi 4-10 x

4 | Antrenmanda Toplam Tekrar 15-18

5 | Set Sayis1 3-6

6 | Setler Aras1 Dinlenme 2-6 Dakika

7 | Uygulamanin Siirati/Calisma Ritmi Dinamik/Hizl

g | Haftalik Antrenman Sayis1 2-3x

Cabuk Kuvvette Devamhihik

Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bircok spor bransinin belirleyici yetenekleridir.
Cabuk kuvvette devamlilik, sporcunun maksimum kuvvetinin % 30 ile % 50’sini hem
ritmik, hem de patlayic sekilde uygulamasini gerektirir. Bir sporcunun ¢abuk kuvvette
devamliligmin gelismis oldugunu sdyleyebilmek i¢in, 12 ile 30 tekrar1 dinamik ve
patlayict bir sekilde kesintisiz olarak gergeklestirmesi gerekir. Cabuk kuvvette
dayaniklilik i¢in gerek duyulan antrenman asamali olarak saglanabilir. Kisa siireli ¢abuk
kuvvette devamlilik gerektiren sporlarda (Daha ¢ok Takim Sporlarinda), diisiik sayida
tekrar (5-6 kez) ve ¢ok sayidaki setlerle ¢alismak gerekir. Uzun stireli gli¢ ve devamlilik
gerektiren sporlar icin, 10-12 tekrarla baglayip giderek spora Ozgii sayidaki tekrar
sayilarma dogru c¢alisiimalidir. Gelisim i¢in, sporcunun yogunlugun {istesinden
gelebilmesi ve her seti gergeklestirmesinden once zihinsel yogunlasabilmesi igin
maksimum iradeyi gOstermesi gerekir. Bu evre igin Onerilen siire 6 haftadir, gerekli
hallerde 4 haftaya indirilebilir. Ancak 4 haftadan daha kisa stireli yapilan programlarda
yeterli gelisim olmadigi bildirilmistir. Cabuk kuvvette devamlilik antrenmanlarinda
(Anaerobik) ki uygulamalarin temposu hizli ve patlayici olmak zorundadir. Aksi taktirde

denetlenmeyen calismalar sonucu sporcularda hipertrofi yanitlart goriiliir. Sporcularda
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20-30 tekrara ulagmak igin birka¢ hafta ¢gabuk kuvvette devamlilik antrenmani yapilmasi

gerekmektedir. Ornek ¢alisma asagida verilmistir (Tablo 8).

Tablo 2. 8. Cabuk kuvvette devamlilik yonteminin antrenman 6lgiitleri

Cabuk Kuvvette Cabuk Kuvvette
Devamlilik (Kisa Siireli) Devamlilik (Uzun Siireli)
Evrenin Siiresi 4-6 Hafta
Yogunluk ITM “nin %30-50’si
Alistirma Sayis1 2-5x
Her Setteki Tekrar Sayis1 S5yada6 12-30
3-6 alistirmali 2-4 set
(alistirma ve setler spora 2yada3
Her Setteki Set Sayisi
0zgii, kapsama uygun
olmalidir)
Istasyonlar aras1 15-20s
Dinlenme
Setler aras1 3-5 dk
Uygulama Hiz1 Patlayici
Siklik (haftada) 2 2yada3

Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik 6zelligi genel anlamda tiim kas gruplarina yonelik olarak ve spor
dalia 6zgii hareket uygulamalari ile gelistirilebilir. Bir caligmada yiik azalmadan kuvvet
harcanmasina devam etmesine yonelik ¢alismalar devamlilik gelistiren uygulamalardir.
Kas caligmalarina gore dinamik ve statik kuvvette devamlilik olarak iki baslikta
incelenebilir. Dinamik kuvvette devamlilik ¢alismalari; Hareket hizinin nispeten diistik,
ancak uzun siire tekrarlandig1 ¢alismalardir. Statik kuvvette devamlilik ise; hem daha
uzun siireli, degismeyen maksimal ve submaksimal kas gerilimlerini, hem de viicudu
belirli bir durumda tutabilecek orta dereceleri gerilimleri anlatmaktadir (Tablo 9)

(akt.Muratli ve Hindistan 2018;Virgilio,1997).
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Tablo 2. 9. Kuvvette devamlilik i¢in agirlik antrenman yonergesi

Kuvvette Devamlilik Yontemi (Kas Dayaniklilig)
Uyari Yogunlugu (1TM Yiikiiniin % si %20-%60
Seride Tekrar Sayis1 20-40
Birim Antrenmandaki Set Sayis1 (Her Kas

o 6-8

Grubu I¢in)
Seriler Arasi Dinlenme 0,5-1 Dakika
Calisma Hizi Yavas Akici

(McFarlane,1982;akt.Muratli ve Hindistan, 2018)

Hentbolda Kuvvet

Hentbolda bireysel performansla ilgili yapilan ¢alismalarda Marques,(2010) bench pres,
squat ve govde rotasyonu hareketleriyle Tilliar ve Marquez (2013) agir ve hafif egzersiz
toplariyla yapilan 6zel giic antrenmani ile Marquez ve ark.(2013) yon degistirerek farkli
yonlerdeki sigramalarla Bucheit (2012) hizli ivmelenme ve durma, yon degistirerek kisa
sprintlerle Wagner ve ark.(2014) govde dengesi i¢in Ozel alistirmalarla hentbolcunun
temel kuvvetini ve buna bagl olarak giicii gelistirmenin miimkiin oldugunu belirlemistir
(Marques,2010;Tillaar ve Marques,2013; Marques ve ark.2013;Bucheit,2012;Wagner ve
ark.2014). Grostiaga ve ark.(2005) Ispanyol iist diizey hentbolcularin 1 TM bench pres
kaldiriglari, st exremite ve yarim squat ortalama gili¢ c¢iktilarinin  amatdr
hentbolculardan daha fazla oldugunu, {i¢ adim kosarak atisin top hizi ile 1 TM’nin % 30
yiikiinde konsantrik hiz iiretimi arasinda ve ii¢c adim kosarak atisin top hizi ile 72 squat
kaldinisinda konsantrik gii¢ iiretimi arasinda pozitif bir iliski belirlemistir (Grostiaga ve
ark.2005). Debanne ve Laffya (2011), Cehelli ve ark.(2010)’nin kuvvet ve giiclin top atis
hizim pozitif etkiledigini belirleyen calismalarda bunu desteklemektedir (Debanne ve
Laffaye, 2011;Chelly ve ark.2010). Grostiaga ve ark.(2005)’e gore daha yiiksek
maksimal kuvvet ve giiciin hentbola 6zgii hareketlerde kuvvetli kas kasilmalar1 igin
avantaj teskil edeceginden literatiirde ¢alismalarda (Hermassi ve ark.2011);Marquez ve
ark.2007); Marquez ve Gonzales 2006) goriilecegi lizere 6-12 hafta siiresince yapilan
farkl1 dinamik kuvvet ve gili¢ antrenmanlart hentbol oyuncularinin performansini
gelistirmede Onemlidir. Ayrica kuvvet ve gilic antrenmanlarim1 ayarlamak igin,
hentbolcularin oynadiklar1 pozisyon ve cinsiyet farklarinda da gbz Oniine alinmak

durumundadir.
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2.4.4. Siirat ve Ceviklik Antrenmanlari

Siirat miimkiin olan en kisa slirede hareketi sergileme yetenegi olarak tanimlanirken,
ceviklik ise viicudun biitiiniiyle uzayda siiratli ve tam bir sekilde pozisyonunu
degistirme, hareket serisinde hizlica yon degistirirken viicut pozisyonunu dogru kontrol
etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Siirat genel olarak devirli (Cyclic-
Siklik/dongiisel) hareket siirati ve devirsiz (Acyclic-Asiklik/dongiisel olmayan) hareket
stirati olmak tizere iki baslikta incelenmektedir. Devirli siirat hareketin siirekli olarak
tekrarlandig1 kosma, bisiklet, yiizme vb. dongiisel hareketlerin siiratini ig¢erir. Devirsiz
siirat hentbol, futbol, gibi toplu spor dallari, uzun atlama, giires, boks, karate gibi
miicadele sporlarinda ayni hareketin tekrarlanmadigi ya da viicudun bir boliimiiniin hizli
hareket ettigi ani yon degistirme, sigrama, rakibi aldatma, sut atma vb. devirsiz
hareketlerin, ¢eviklik hareketlerinin siiratini igerir. Siiratin sergilendigi sprint ve yiiksek
hizlarda yon degistirme yetenegi olan c¢eviklik hiicum ve savunma evreleri arasindaki
gecgisler sirasinda oyuncunun kendi pozisyonuna yerlesmesi igin siireklilik
gerektirdiginden takim hentbolu performansini belirleyen 6nemli bir degiskendir
(Bucheit ve ark.2010). Anlik yon degistirme ve ivmelenmelerin ¢ok sik yasandigi
hentbol oyununun 40 m. uzunlugundaki oyun alani igerisinde 0-40 m. arasi
mesafelerdeki sprint hizi 6nemli bir performans parametresidir. Hentbolcularin top
kaybindan sonra miimkiin oldugunca ¢abuk ivmelenmesi ya da hizli hiicumu engellemek
icin hiicum alanindan savunma alanina kadar 20-30 m. arasindaki mesafeyi maksimal
stiratte kosmasi gereklidir (Zapartidis ve ark.2009;2011). Yapilan bir siirat ya da ¢eviklik
antrenmani ¢alisan kaslarda enerji {iretimine bagli olarak enzimatik ve yapisal protein
yikimi, fosfojen igeriginin degisimi, glikojen kaynaklarinin azalmasi, kas i¢i 1sinin
artmas1 gibi organizmada farklilasmaya neden olur (Agikada,2017). Hamouti ve ark.
(2010), Povoas ve ark.(2012) yaptiklar1 ¢alismada bir hentbol mag1 sirasinda sergilenen
performansta diisiik siddetli hareketlerin arasina kisa siireli c¢ok yiiksek siddetli
anaerobik hareketlerin karistigini ifade etmislerdir. Ust diizey hentbolcularin bir magta
120’den fazla yiiksek siddetli hareket yaptigin1 Dbelirtmislerdir. Karcher ve
Bucheit,(2014) Kuvvetli kassal kasilmalar gerektiren ve bir mag sirasinda 100 kereden
fazla tekrarlandigi bu hareketlerde cesitli yonlerde hizlanma (Ivmelenme)’lar,

yavaglamalar, sigramalar ve yere konmalar vardir (Cardinale,2013).
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Siiratin Evreleri
Siirat antrenmanlarinda olduk¢a 6nemli olan bu evreler; reaksiyon siirati, aksiyon siirati,

ivmelenme, maksimal siirat ve siiratte devamliliktan (Dayaniklilik) olusur.

Reaksiyon Siirati

Gorsel ve isitsel sinyalli uyarilara karsi, istenilen hareket icin, en siiratli sekilde
algilayarak tepki gOsterme yetenegi olarak tanimlanir. Tepki siirati olarak da
adlandirilmaktadir. Bir uyar1 ve bu uyariya organizma cevabinin baslamasi arasindaki
siire olan reaksiyon siiresi periferal (¢evresel) sinir sistemi boyunca hareketleri almak ve
senkronize etmek icin merkezi sinir sistemi yetisinin gegerli bir belirleyeni olarak
goriilmektedir (Garg ve ark.2013). Isik uyarisina kars1 gosterilen reaksiyon siirati 190
m/sn iken ses uyarisina karst gosterilen reaksiyon siiresi ortalama 160 m/sn’dir
(Welford,1980). Ust diizey sprinterlerin ses uyarisina reaksiyon siireleri 120-180 m/sn
arasinda olmasi reaksiyon siiresinin antrenmanla gelistirilebilecegini gostermektedir.
Antrenman planlamasi yapilirken 6zel hazirlik ve miisabaka donemlerinde galistirilmast

gerektigi diisiiniilmektedir (Schmolinsky,1983).

Aksiyon Siirati

Hareket siirati olarak da ifade edilen aksiyon siirati zaman birimi basina hareket etme
sikligini ifade etmektedir. Kas sisteminin koordinasyonu, uyarinin iletimi ve kasilma
yetenegine baglidir. Hentbolda top ile hareketleri ¢ok hizli bir sekilde yapmak aksiyon

suratini tanimlar.

Ivmelenme

Herhengi bir yonde uygulanan kuvvet sayesinde siiratte zaman birimi igerisinde
meydana gelen hiz degisimi olarak agiklanir. Bu hiz degisimi hizlanma seklinde giderek
artis seklinde ise pozitif ivmelenme giderek yavaslama seklinde ise negatif ivmelenme
olarak nitelendirilir. Dongiisel hareketler igeren hizli bir ¢ikis ve sonra da miimkiin olan
en yiiksek kosu stiratine ulasilip, bu siirati korumanin gerekli oldugu 100 m. sprint
kosusunda 40-60 m. aras1 hizda plota ya ulagsma oncesine kadar ivmelenme sergilenirken
(Johnson ve Buckley,2001). Daha kisa alanda kosma gerektiren hentbol vb. salon
sporlarinda sporcular 25-30 m. arasinda maksimal siiratlerine ulasmak zorundadirlar
fakat hentbol de kosulacak en fazla mesafenin 30 m. civarinda olmasi sebebiyle
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hentbolda siirat performansinin en 6nemlisi ivmelenme sprintidir. Bu yiizden sprint
antrenmanlarinda antrendrlerin vurgusu ivmelenme ve g¢abukluk performanslarinin en
iist seviyeye c¢ikarilmasi olmadir. Ivmelenmeyi gelistirmek ic¢in 10-20 m. arasi
mesafelerde sprint ABC’si olarak ifade edilen ¢eviklik-denge-koordinasyon c¢alismalari,
10-30 m. yerden ve ayaktan ¢ikig, hizlanmanin ardindan sprint ve tepe asagi sprintler,
maksimal kuvvet, giic ve sigrama calismalar1 kullanilarak hazirhk ve miisabaka

donemlerinde ¢alistirilmasi gerekir (Murath ve Hindistan,2018).

Maksimal Siirat

Ivmelenme ile elde edilen en biiyiik hiz olarak tanimlanmaktadir. Devirli hareket olarak
tanimlanan sprint kosularinda iist diizey sporcular ivmelenme sonrasinda 35-60 m
arasinda maksimal siiratlerine ulasirlar. Agikada ve ark.(1992) maksimal siiratle
gerceklesebilecek bir performansin uygulanabilecegini fakat yiiksek siirat becerisinin tek
basimna iyi bir performans saglayamayacagini bildirmislerdir. Martin,(1977) Hareket
sikligi ve hareket biiyiikliiglinden erisilebilen optimal {iriinii temel hiz olarak
adlandirmistir.  Cikistaki tepki siiresine, miimkiin olduk¢a yiliksek ivme kazanma
yetenegi olarak ¢ikis kuvvetine, miimkiin oldukca yiiksek (Maksimal) hiza erisebilme
yetenegi olarak, kisa mesafe siiresine, maksimum hizda miimkiin oldugunca uzun siire
kosabilme ve hiz diismesini aza indirebilme yetenegi olarak siiratte devamliliga baglhdir
seklinde bildirmistir (Martin,1977). Jonath, (1973)’ e gore siiratte devamlilik sadece
uzun mesafelerde etkilidir. Sporcunun yerinden hareket etme siirati i¢in anlamli degildir
ve orada sprint kuvvetinde devamlilik 6nem kazanmaktadir. S6zii edilen 6zellikten biri
olan ¢ikis kuvveti ve kisa mesafede ivmelenme hareket siiratinde biiyiik rol oynar. 100
m. lizerindeki siirat kosusu miisabakalarinda verimin yaklasik %85 ile 90’1 ¢ikis kuvveti
ve ivmelenme ile agiklanabilir. Kim daha uzun ve daha yiiksek ivme elde edebilirse o
yiiksek bir maksimum hiza erisir. Tepki siiratinin pay1 %3 ile % 4’1 siiratte devamliligin

pay1 ise %10’u kadardir (Akt. Muratli ve Hindistan,2018).

Siiratte Devamhhk
Devirli yada devirsiz hareketlerde ulagilan maksimal kuvvetin uzun siire devam
ettirilmesine bagli olarak ortaya ¢ikan yorgunluk nedeniyle siiratin azalmasina karsi

koyabilme yetenegi olarak tanmimlanmaktadir. Ust diizey sporcularin déngiisel
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hareketlerden biri olan sprint kosusunda 35-60 m. arasinda ulastiklar1 maksimal siirati en
az negatif ivme ile devem ettirebilme yetisi olarak bildirilmistir. Reaksiyon zamani,
ivmelenme ve maksimal kosu hiz1 performansla her zaman yiiksek iliski gdstermezken
siiratte dayaniklilik ise her zaman performansla yiiksek iliski gosterdiginden kosular
esnasindaki hizin derecesinin olduk¢a uzun bir sekilde korunmasi gerektigini
bildirmislerdir (Akt. Salman ve ark.2017). Siiratte devamlilik, c¢abukluk-Ceviklikte
devamlilikla es anlamli olarak kullanilmaktadir. Maksimal kosu hizinin olabildigince
uzun siire devam ettirilmesi anlaminda kullanilan bir terimdir. Kisa mesafe siirat
yariglarinda ve 200-400 m. kosularda verimi belirleyici 6neme haizdir. Sporsal
oyunlardaki stirat dayanikliligi ile karistirilmamasi gerekmektedir (Weineck,1992). Siirat
dayaniklilig1 yetenegi, biitlin miisabaka siiresince bir ¢ok kez maksimal hizla sprint
yapabilmeyi ve ¢ikis sliratlerinde azalmanin olmamasini anlatmaktadir. Kuvvetli ve hizl
kasilan kaslar, Gundlach’a gore, ayn1 zamanda hem iyi hem kotii dayaniklilik yetenegine
sahip olabilirler (Gundlach,1973). Siiratte devamlilik, antrenmanla biiylik olgiide
gelistirilebilen bir yetenektir. Biyokimyasal olarak diizeni, enerji bakimindan zengin
fosfat kaynaklarina, kas i¢i glikojen diizeyine ve antrenmanla gelistirilebilen enzim
aktivitesine  baghdir. Siiratte devamliligin  gelismesi ile sporcunun hizlhi
koordinasyonunu, en yiiksek hizini uzun siire koruyabilmesi miimkiin olur ( Murath ve

ark.2011).

Hentbolda Siirat

Hentbolda siirat arastirmalarina gore, en uzun saha alanina sahip olan ve anlik hizli
hiicumlar gelistiren kanat oyuncularinin en hizli oyuncular oldugu ortaya konmustur. Bu
hizli hiicum hareketlerinde ilk metreler olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii hizl1 hlicumdan sonra
yliksek siirat geri donmek i¢in bir avantajdir ve sut atma basar1 yiizdesine katki saglar
(Zapartidis ve ark,2009). Bu bulgular oyun kurucular ve kanat oyunculari igin
ivmelenme ve sprintin en dnemli gereksinim oldugunu gdstermektedir. Kalecilerin bu
kadar sprint mesafesine ihtiyacinin olmamasi ve oyun siiresinin % 85’inden daha fazla
boliimde 1,4 m/sn-1 ‘den daha diisiik hizda oynamalar1 nedeniyle kalecilere 6zgii dizayn
edilecek siirat ¢aligmalarina ihtiyag vardir (Sbila ve ark.2004;Luig ve ark.2008). Siirati
gelistirici antrenmanlarda kuvvet gelisim oranin1 maksimale ¢ikartan agirlik yelegi ile

sprint, tepe yukar1 ve asag1 sprintler, kizak ¢ekerek sprint ve pliometrik sigramalar gibi
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antrenman yontemleri kullanilabilir. Fakat etkili ve fonksiyonel sprint teknigi
sergilemedikce sporcunun sahip oldugu kuvveti kullanmasina izin vermeyeceginden bu
antrenman yontemleri ile gelisen kuvvet Ozelliklerinin sprint performansini
arttiracaginin garantisi yoktur (Faccioni,2003). Hentbolda fiziksel performansi arttirmak
icin de kullanilan sprint ve ¢abukluk antrenmani yontemlerine 6zgii analizlerde (Young
ve ark.2001), tecriibeli takim sporcularinda 6 haftalik antrenmanlarin performansi
istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttirdigini ve 20-40 m. sprintin g¢abukluk
performansindan ziyade diiz 30 m sprinti gelistirdigini belirtmislerdir. Diiz sprint ve
cabukluk antrenmani yontemlerinin ilgili beceriye 6zgii oldugunu ve bir beceriden diger
beceriye smirli transferinin saglandigi dile getirilmistir (Grostiaga ve ark.2005). Ust
diizey ve amator hentbolcularda 5-15 m. sprintlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulamamigken, (Buchheit ve ark.2010) yon degistirme igeren ¢abukluk
performanslarinin  (Gidisli-Gelisli 2x12,5m.) yas, cinsiyet ve beceri diizeyinden
etkilendigini belirlemistir. Hentbol ma¢ basina toplam mag siiresinin % 1-3 {inii
kapsayan 30-40 m. aras1 ani duruslu ve 30-40 m. aras1 yon degistirmeli 0-3 m. aras1 kisa
ivmelenmenin en yogun oldugu ve tiim miisabaka sahasinda sprintin (10-30 m.) daha az

oldugu oyundur (Wagner ve ark.2014;Pdvoas ve ark.2012).

2.4.5. Dayamkhilik Antrenmanlan

Kardiyorespuratuar dayaniklilik olarak da ifade edilen dayaniklilik devam eden fiziksel
aktivite sirasinda enerjiye doniisecek yakit1 saglamak i¢in ve saglanan enerjiden sonra
olusan yorgunlugu gidermek icin dolasim ve solunum sisteminin yetisidir. Ozellikle kalp
dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojinin etkin sekilde devrede
oldugu biyomotor oOzelliktir. Dayaniklilik antrenmanlarinda sporcularin yaptiklari
caligma sirasinda gerekli olan enerjinin saglandigi, alinan oksijen ile kullanilan oksijenin
dengelendigi kararli denge olarak ifade edilen fizyolojik durum korunmaya c¢aligilir.
Yapilan antrenmanlarda performans gelisimi meydana geldiginde mitakondri sayisinda,
buna bagli enzim aktivitesinde ve kilcal damar yogunlugunda artis gibi kasta yapisal ve
biyokimyasal degisimler saglanir (Powers ve Howley,2004). Dayaniklilik enerji
sistemleri olarak iki sekilde ifade edilmektedir. Aerobik dayaniklilik ve anaerobik
dayaniklilik. Anaerobik dayaniklilik cok yiiksek siddetli % 85 {tizeri ve kisa stireli 4

saniye ile 2 dakika arasindaki yiliklenmeleri ifade ederken, Aerobik dayaniklilik ise
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diisiik siddetli % 85 alt1 ve uzun siireli 8 dakikadan 2 saati bulan yiiklenmeleri ifade
etmektedir. Wagner ve ark.(2014) yiiksek diizeyde sergilenen bir miisabaka esnasinda
diisiik siddet evresinde rejenarasyonu saglamak i¢in yiiksek aerobik kapasiteye ihtiyac
duyuldugunu bildirmistir (Wagner ve ark.2014). Bucheit ve ark.(2009) hentbola 6zgii
dayaniklilik gelisiminde mekik kosulari, yiiksek siddetli kosular ve tekrarli sprintler
yerine hentbola 6zgii hareketler igeren oyun temelli dayaniklilik antrenmanlarinin tercih

edilmesi gerektigini bildirmistir (Buchheit ve ark.2010).

Dayamikhlik antrenmani yontemleri

Tiim branslar da oldugu gibi hentbolda de kullanilan, i¢cinde bulunulan antrenman
periyoduna gore yapilmasi gereken dayaniklilik gelistirici antrenman yontemleri
bulunmaktadir. Bunlar kesintisiz antrenman, interval antrenman, miisabakaya 06zel

antrenman ve yiikselti antrenmanlaridir.

Kesintisiz Antrenman

Calismanin baslayip bittigi durmaksizin yapilan minumum 20 dakikalik antrenman
yontemidir. Degismez tempo, degisen tempo ve fartlek seklinde 3 yontemi bulunur.
Degismez tempo antrenmani 150-170 atim/dk kalp atim hiziyla 1-2 saate ulasabilen daha
cok yaygmn dayaniklilik antrenmani olarak kullamilirken 140-180 atim/dk kalp atim
hizlar arasinda diisiik kalp atim hizinin toparlanma oldugu, yiiksek kalp atim hizinin ise
ylklenme oldugu degisen siddetlerde yogun dayaniklilik antrenman yontemidir. Hiz
degisim oyunu anlamina gelen, aerobik glikoliz sistemi kadar anaerobik glikoliz sistemi
gelistiren fartlek antrenmani ise Bompa, (2000) tarafindan gelistirilmistir. Fartlek
antrenmaninda sporcu antrendr, siire, mesafe ve cevre gibi bagimli degiskenlerden
etkilenmeden bagimsiz bir sekilde antrenman yapmaktadir. Sporcular antrenman
siddetini ve dalgalanmalarmi kendileri belirlemektedir. Ozellikle kardiorespuratuar
dayaniklilik ve kassal dayaniklilik i¢in tercih edilen bir antrenman ydntemidir (Akt.

Salman ve ark.2017).

interval Antrenman

“Interval antrenmanda bir &nceki yiiklenmenin etkisi siirerken organizmanin igine
girdigi yiliklenmeye baglh degisimler tamamen normale donmeden, ikinci bir
yiiklenmenin yapilmasi ilkesine dayanir”. Bu calismalarda yiiklenmenin yogunlugu,

23



siklig, siiresi diger yontemlerden oldukega farkli, belirli amaglara, gelistirilmek istenen

ozelliklere gore farklilik gosterir (Akt. Salman ve ark.2017).

Hentbolda Dayanikhihk

Hentbol oyunculariin dayaniklilig1 agisindan yapilan ¢alismalar incelendiginde aerobik
kapasitenin onemli bir katki sagladigi, miisabakaya bagli olarak hentbol oyuncularinin
yiiksek kalp atim hizlarinda ¢ok sayida kosu ve hareketler sergilemesinin ardindan
toparlanma gereksinimlerini karsilamak i¢in yiiksek diizeyde aerobik kapasiteye ihtiyag
duydugunu belirlemislerdir. Hentbolda laktatin limiti 4 mmol/L olmakla birlikte
miisabaka sirasinda 12 mmol/L ye kadar yiikselebildiginden bireysel degerler farklilik
gosterir ve miisabaka icindeki taktik yapisina baghdir (Acsinte ve Eftene,2004).
Delemarch ve ark.(1987) Fransa hentbol liginde bir miisabakada hentbolcularin laktat
degerlerinin 4-9 mmol/L arasinda oldugunu ve en yiiksek laktat degerlerinin oyun
kurucularda oldugunu bildirmislerdir. Ayrica aerobik kapasitenin en 6nemli faktorii olan
maksimal oksikjen tiiketimi ile oyun seviyesi arasinda anlamli iligki bulunmustur ve
oynadiklar1 pozisyonlara gore iist diizey oyuncular arasinda VO2Maks degerlerinde fark
olmamakla beraber {iist diizey oyuncularin degerleri digerlerine oranla yliksek
bulunmustur. Hentbol oyuncularinin sik olarak savunma ve hiicum oyunu arasinda yon
degistirmesi, oyunun aralikli kosular ve sprintler icermesi nedeniyle “gecis oyunu”
olarak adlandirilmaktadir. Dolayisiyla hentbol oyunculari tekrarli yiiksek siddetli
hareketler uygulayabilmelidir. Bu ylizden gelismis aerobik dayamklilik st diizey

hentbol oyuncularinin 6nemli bir belirleyenidir (Delamarche ve ark.1987;Bucheit,2012).
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‘ Interval Yontemi ‘

Kisa Siireli Interval
Yaygm Interval Yontemi l Yontemi(15-60 Sn  Arasi
Cogu Kez 20 Sn)
Yogun  Interval  Yontemi Orta Siireli Interval
(Yiklenme Yogunlugu, yiiksek, Yontemi (1-3 Dakika Cogu
Dinlenme, uzun) Kez 60 Sn)

Uzun  Siireli  Interval
Yontemi (3-8 Dakika Cogu
Kez 3 Dakika)

Sekil 2.5 .Yiiklenme yogunlugu ve siiresine gore interval antrenman yontemi

Interval antrenmanlar sayesinde kazanilan siirat, kuvvette devamlilik, bransa &zgii
dayaniklilik gibi 6zelliklerin gelismesine temel olusturabilir. Yiiklenme yogunlugu %
60-90 arasindadir. Yiklenmeler siiperkompenzasyon ilkesine gore planlanmalidir.
Dinlenme sporcularin seviyesi goz Oniine almarak uygulanir. Dinlenmenin karakteri
verimli dinlenmedir. Fizyolojik simirlar igerisinde 30 saniyeden 3-5 dakikaya kadar
yiiklenme planlanmalidir. Kalp atim sayist dinlenmenin planlanmasinda kullanilabilir.
Sporcularda yiiklenme sonrasi nabiz degerin 120 civarlarina diismesi dinlenme i¢in bir
Olciit olarak kullanilabilir. Pasif dinlenmede nabiz degerlerin dinlenik kalp atim sayisina
yaklasmas1 beklenir. Seriler ve setler seklindeki calismalarda seriler arasinda uzun

dinlenmeler verilmelidir (Sekil 5) (Murath ve ark.2011).

Miisabakaya Ozel Antrenman

flgili spor dalinin miisabaka performansiyla uyumlu olan ve miisabaka icin gerekli enerji
sistemlerini igeren antrenman ydntemidir. Genellikle hazirlik miisabakasi organize
edilerek sporcunun miisabaka performansi potansiyelini ortaya c¢ikarmaya, spesifik

miisabaka dayaniklilig1 kazandirilmaya ¢alisilan bir yontemdir.

2.4.6. Esneklik ve Antrenman
Bir eklemin ya da eklem serisinin statik ya da dinamik olarak es ya da donanim

yardimiyla dongiisel bir eforla elde edilebilen ta hareketlilik genisligi boyunca hareket
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etme yetisi olarak tanimlanmaktadir. Eklem ve kas esnekligini gelistirmek igin
kullanilmasinin yani sira kasin rahatlamasi, stresin azaltilmasi, kassal gerilimin
azaltilmasi, govdeyi korumak ve gelistirmek i¢in de kullanilir. Diizenli gerdirme
alisirmalart yapmak esnekligi artirmanin en yoludur (McConnell ve ark.2010).
Dengesiz kassal gelisim sonrasinda kisa ve siki hale gelmis sirt ve kalga fleksor kaslari,
zay1if karin kaslar1 ve hemstring kaslar1 belin 6ne dogru kaymasina ve gévdenin dik
durmasina neden olarak sirt agrisina kilavuzluk edebilir. Esneklik eklem, kemik yapisi,
kikirdak doku, ligamentlerin uzunlugu, kas tendon ve eklemden gecgen diger bag dokular
tarafindan siirlandirilmakla birlikte kaslarin 1sinma derecesi, yorgunluk, giinlin saati,
hava sicakligi, yas ve cinsiyetten de etkilenir. Gerdirme kasin hissettigi elastikiyeti
gelistirmek ve uygun kas tonusuna ulagmak icin kasithh olarak spesifik kas yada
tendonun esnetilmesi ya da gerilmesi seklinde esneklik gelistirmeyi saglayan fiziksel
alistirmalardir. Gerdirme statik ve dinamik olmak iizere iki boéliimde incelenir. Statik
pasif gerdirme kasi gererek son gerilme noktasinda 10-30 sn bekleme seklinde
uygulanir. Dinamik aktif gerdirme ise genellikle zit yonler de yapilacak bacak savurma,
¢cekme gibi hareketlerle meydana gelen momentum kuvvetiyle yapilan gerdirme seklidir.
Germeyi 10-30 sn siirdiirmek gerilme refleksinin durmasmna ve kazanimlara izin
vereceginden antrenman olarak haftada 3-7 kez kasin normal uzunlugundan %10

fazlasina 3-4 tekrarh olarak yapilacak uygulama yeterlidir (ACSM's Guidelines,2014).

Hentbolda Esneklik

Gerdirme 6zellikle hentbol i¢in 6nemlidir. Siddeti yliksek bir eforda antrenmanda ya da
miisabaka da top slirme kalitesini artirma caligsmalari, siiratte kuvvet, direng gosterme
kuvveti, direnme orani ve gerdirme alistirma uygulamalari, ¢alisilan konulardir. Hentbol
oyuncularinin gerdirme ihtiyaci olan bolgelerdeki kaslar hamstring, i¢ uyluk, calf, kalca
fleksorlar1, alt sirt, gogiis, omuz ve kol kaslaridir, Rakibin 6nceden belli olmayan
miidahalelerine karsi antrenman biitiiniinde siirati frenleme ritmine, kisa mesafelerde
ivmelenme, yavaslama, sigramalar, konmalar, teknik sergileme, konularina dikkat etmek
gerekmektedir. Tiim bu hareketlerde ¢abuk eklem hareketliligi gerektiginden 6zellikle
alt ekstremite kaslarinin gelistirilmesi hentbolcularin daha verimli performans
sergilemesine ve kas sakatliklarindan korunmasina faydali olacaktir. Gerdirme

miisabakalar sirasinda sakatliklarin engellenmesinde ve beklenmedik gerilmelerle
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hareket edilmesinde hentbolcularin esnekligini gelistirir. Dolayis1 ile beklenmedik
gerilmeler sonucunda yaganabilecek sakatlanmalarin 6nlenmesi esneklik performansinin

gostergelerinden bir olarak diisiiniilmektedir (Monica ve ark.2015).

Hentbolda Koordinasyon

Hentbol miisabakas1 esnasinda koordinasyon bilginin degerlendirilmesi icin kontrol
becerisi, zaman igerisinde hareketi ve kendi iradesiyle yapilan hareketleri birlestirmek
i¢in ritim becerisi, sinir sisteminin etkisi altinda kinestetik ve hareket eylemi dagitilip ve
degerlendirilmesi i¢in ayirim yapma becerisi, hareket eylemi sirasinda viicudun dogru
pozisyonunu saglamak icin denge becerisi, teknige taktige dayali oyunlar sirasinda
miimkiin oldugunca c¢abuk tepki verebilmek i¢in reaksiyon becerisi, pek cok taktiksel
yontemde ve kosulda yapilan kompleks hareketlerin performansiyla eslestirilen hareket
birlestirme ve eslestirme becerisi, yapacagi hareket alanma, takim arkadasinin
pozisyonuna ve rakibin yaptigi hareket aninda karar vermek igin uzayda yer alma
becerisi, hareketi takip etmek igin sezgi becerisi, bazi mimikler ve hareketlerden
digerine hizli gecis icin hareketleri degistirme becerisi seklinde sergilenmektedir
(Acsinte ve Alexandru,2007). Hentbol miisabakasinda sergilenen performans esnasinda
hareketlerin gegisleri esnasinda siddet degisken oldugundan hentbol oyuncusunun kosu,
sigrama, itme, ¢ekme, yon degistirme, paslasma, atig kontrolii, blok yapma hareketlerini
cok iyi koordine etmesi gerekmektedir. Top atig performansi esnasinda proksimalden
distale sicramasi ve hentbola 6zgii ¢cabukluk ve ceviklik hareketlerini sergilemesini,

optimum hale getirmek koordinasyonun ana etkenidir (Michalsik ve Aagaard,2015).

27



3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katimcilar
Arastirmamiza 2018-2019 sezonu Siiper Liginde faaliyet gosteren Antalyaspor erkek
hentbol takimi nis ve kontrol grubu olarak da Universiteler aras1 1. Ligde yer alan nie

Akdeniz Universitesi erkek hentbol takimi dahil edilmistir.

3.2. Uygulama

Denek grubu hentbolculara 8 haftalik hazirlik donemi siiresince, haftada 6 giin, siireg
ilerledik¢e gilinde ¢ift antrenman seklinde 8-10 kez (120 dakika/giin) kombine antrenman
yontemini ile diizenlenmis hazirlik donemi antrenmanlar1 uygulanmistir. Kontrol grubu
ise haftada 3 giin ve 5 kez (120 dakika /giin) klasik antrenman yontemiyle hazirlik
donemi antrenmanlart uygulanmistir. Hazirlik periyodu antrenman programinin genel

icerigi asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3.1. Hazirlik periyodu antrenman yogunlugu

Hazirlik Periyodu Antrenman Programi

1-2 HAFTA 3-4 HAFTA

Genel kondisyon 40% | Genel kondisyon 25%
Ozel kondisyon 10% | Ozel kondisyon 25%
Teknik diizeltici galigmalar 20% | Teknik diizeltici ¢aligmalar 30%
Kompleks teknik ¢aligmalar 10% | Kompleks teknik ¢aligmalar 20%
Teknik anlayis gelistirici galigmalar 20% | Teknik anlayis gelistirici caligmalar 20%
5-6 HAFTA 7-8 HAFTA

Genel kondisyon 5% Genel kondisyon 5%
Ozel kondisyon 25% | Ozel kondisyon 25%
Teknik galigmalar 30% | Teknik ¢alismalar 30%
Taktik caligmalar 30% | Taktik caligmalar 40%
Antrenman maglari 10%

Tablo 3.1°e¢ bakildiginda deney ve kontrol gruplarina 8 hafta siire ile uygulanan
antrenman programinin genel icerigi goriilmektedir. Hazirlik doneminin ilk evresinde
baslangicta tekrar sayisi fazla, buna karsilik yogunluk azdir. Hazirlik caligmalar

ilerledik¢e ve ayr1 ayri spor dallarina yonelme basladiginda, yogunluk giderek artar,
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buna karsilik tekrar sayisi azalir. Bu amagla kullanilabilecek genel gegerli bir 6lgek

asagida verilmistir.

Tablo 3.2.Deney grubuna uygulanan kombine antrenman program igerigi

1.AY

unn’/| QuuuI(| unon’ /) QuIuUI(]]|
unHg SSOT]| unoH-o IseqesnA qIIIZeH
unn°g| SSOU)I{+oUIqUIOT]| , unn’g SSOWI J+UIqUIOTY|
Mm unn | UOASeuIpIOO-HI[I[}ONoIe ] M unn'y UOASBUIPIOOS[-HYI[I[}3IeH]
N unpH g JopHe+npInge) oA yeIng o unH¢ o[ -NPNge) 94 1eImg
unn-g| yiipuekeq [9Z(Q) 9A [oUdD) uno‘ DI INRCH |
uno'[ JOAADY [QUSD) unn’| Isexeqesny yIZeH|
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unn°g SSOU)I{+oUIqUIOT]| unn-g SSOUII J+UIqUIOTY)|
unng| Cipuede( [9usD) [eAIU] UNZO A uno-g| UBWUIUY 1[B [ +3UlUlel] 3IN0IIL))
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unng| YO[B +SSoUIL] unn’g UBLIUD[UY JAANY [9ZQ) NSZ() BSuelg]|
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Tablo 3.2’e bakildiginda, uygulamada kas hipertrofisi siirdiiriilmektedir, siirekli bir

hipertrofi gelisimi ve kas sikiligimi artirmak amaci ile maksimal kuvvet yontemlerinin

antrenman  yOntemleri  sporcunun

baslanmaktadir.  Kullanilan

uygulanmasina

gereksinimlerine bagli olarak, istenilen oranlarda kullanilmaktadir. Kuvvet antrenman

luklar1 asagida belirtilmistir.

yogun
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Tablo 3.3 Kontrol grubuna uygulanan klasik antrenman program igerigi

1.AY 2.AY
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Tablo 3.3’e bakildiginda kontrol grubuna haftada 3 kez olmak iizere 90-120 dakika
arasinda degisen antrenman programi uygulanmistir, kontrol grubuna 1RM degerleri
tizerinden piramidal yontemle genel kuvvet ¢alismalar1 haftada 2 giin, sabah saatlerinde,
Ogleden sonra ise saat 17:00-19:00 da salon calismalar ile c¢ift antrenman seklinde

devam edilmistir.

3.3 Antrenman Programin icerigi

Aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesi, kuvvetin gelistirilmesi, hareketliligin
gelistirilmesi, dayanikliligin, stirat ve cabukluk gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesi,
viicut yag yiizdesinin diigiiriilmesi ve toparlanma hizinin artirllmasina yonelik kombine
antrenman yontemini igeren fiziksel hazirliklar1 kapsar. Kontrol grubu antrenman
icerigi; sub-maksimal, maksimal, ¢gabuk kuvvet antrenmanlarini igeren pramidal kuvvet
caligmasi, Aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlari, kros, siirat ve cabukluk
antrenmanlarini igeren klasik antrenman metotlariyla hazirlanmis antrenman yontemini
iceren fiziksel hazirliklar1 kapsar. Arastirmaya katilan tiim sporcularin hazirlik sezonu
Oncesi On test ve miisabaka donemi basinda (toplam 8 hafta sonunda) son testleri
yapilmigtir. Calismamiz baslangi¢, sonug dlglimleri ve hazirlik donemi antrenmani ile

birlikte toplam 8 haftalik bir uygulamayi igerir.
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3.4 Arastirmada uygulanacak testler

Cooper Testi, dijital kalp atim ol¢timleri ( dinlenik kalp atim sayisi, maksimum kalp
atim sayisi, VO2Max), 30 metre siirat testi, el pengce kuvvet Ol¢iimii, bacak ve sirt
kuvveti ol¢limii, esneklik testi (otur eris), viicut kompozisyonu 6l¢timleri, agirlik ve boy

Olglimlerini igermektedir.

3.4.1. Cooper Testi
12 dk. Kosu olgiimleri 400 m. lik olimpik degerlere sahip atletizm tartan pistte

yapilmistir. Olgiimler, sporcularin kat ettifi mesafelere gore degerlendirilmistir.

(Golding ve ark.1982;Tamer, 2000:0zer,2001).

3.4.2. 30 Metre Siirat Testi
30 m siirat testi Akdeniz Universitesi olimpik atletizm pistinde 100 m parkuru {izerinde
belirlenen 30 m’lik boliimde uygulanmistir. Testin baslangi¢ ve bitis noktalarina 0.01

hassasiyetli fotosel konulmustur. Sporculara 2 tekrarli olarak uygulanan testte dinlenme

aralig1 verilmistir (Golding ve ark.1982;Tamer,2000:0zer,2001).

3.4.3. El Pence Kuvveti

El dinamometresi (hand grip) ile 6l¢iim yapilmistir. Bes dakika 1sinmadan sonra, denek
ayakta iken Ol¢lim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45°’lik
ac1 yaparken 6l¢iim alinmistir. Bu durum sag ve sol el icin iicer defa tekrar edilmis ve
her goniillii i¢in en iyi deger kaydedilmistir (Golding ve ark.1982;Tamer,2000:Ozer,
2001).

3.4.4. Bacak Kuvveti

Olgiim, sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Bes dakika
1sinmadan sonra, goniilliiler dizleri biikiikk durumda dinamometre sehpasinin {izerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken,
elleri ile kavradigi dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukar1 ¢ekmiglerdir. Bu c¢ekis li¢ kez tekrar edilip her goniillii i¢in en iyi
deger kaydedilmistir (Golding ve ark.1982;Tamer,2000:0zer,2001).
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3.4.5. Sirt Kuvveti

Sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak Slgiimler yapilmistir. Bes dakika 1sinmadan
sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle
kavradigi dinamometre barim1 dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekmislerdir. Bu
cekis 3 kez tekrar edilmis ve her goniillii i¢in en iyi deger kaydedilmistir (Golding ve
ark.1982;Tamer,2000:Ozer,2001).

3.4.6. Esneklik Testi

Esneklik 6l¢iimii i¢in otur ve eris testi uygulanmistir. Bu test alt sirt ve hamstring
kaslarinin esnekligini 6lgmektedir. Bu testte denek uzun oturus pozisyonu aldiktan sonra
elleri ile miimkiin oldugu kadar ileriye dogru dizlerini bilkkmeden uzanmaktadir. Ayak

tabanlar1 bir ol¢iim sehpasina dayanmistir (Golding ve

ark.1982;Tamer,2000:Ozer,2001).

3.4.7. Viicut Kompozisyonu Olciimleri

Metot, diisiik miktarda amperaj akiminin, el ve ayaklarda, deri {izerine baglanan
elektrotlar yardimi ile uygulanmistir. Deneklerin viicut yag yiizdelerini tespit etmek
amaciyla “Tanita Body Composition Analyzer TBF-300" bioelektrik impedans
analizorii kullanilmistir. Segmental Viicut Analiz Monitorii ile viicut kompozisyonu
analiz edilmis, Cihaz toplam viicut agirligi, BMI, Bazal metabolizma hizini, BMH (kj ve
kcal), Impedans: (Ohm), Yag orami (%), yag miktarin1 (kg), yagsiz kiitleyi (kg) ve
toplam viicut sivisini (kg) analiz etmektedir. Cihaz viicudu toplam, sag-sol bacak ve sag-
sol kol seklinde (5 ayr1 bolge) bolgesel olarak ve toplam viicut olarak analiz etmektedir.
Deneklerin viicut kompozisyonlarini belirlemek iizere, boy uzunluklari, yaslari,
cinsiyetleri ve antrenman seviyeleri analizor ekranina veri olarak girildikten sonra,
denekten ¢iplak ayakla platformun iizerine ¢ikmasi istenmistir. Oncelikli olarak viicut
agirhigin1 6lgen analizor, daha sonra viicut yag ve kas ylizdesi ile beraber viicut yag ve
kas miktarin1 kg cinsinden tespit ederek ¢ikti halinde aragtirma arsivinde yerini almasini

saglamistir (Bilge,2007).
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3.4.8. Kalp Atim Hiz1 Olciimleri

Deneklerin kalp atim hizlari, dijital kalp atim hizi 6lgiim araciyla ve Polar Precision
Performance Software bilgisayar paket programiyla tespit edilmistir. Olciimler
sonucunda gruplarin maksimal oksijen tiiketim kapasitesi, maksimum kalp atim sayisi,
dinlenik nabiz, aerobik esik, anaerobik esik verileri program tarafindan tahminsel
tiretilmistir. Bu veriler yogun yiiklenmeli antrenman protokolleri esnasinda sporcularin

anlik durumlarinin takip edilmesi amaciyla kullanilmustir.

3.4.9. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olgiimleri

Deneklerin boy uzunlugu,Imm hassasiyette 6lgiim yapabilen bir boy oOlger aletinde
denekler ayakta dik dururken gosterge lizerinde kayan kaliper denegin kafasina
dokunacak sekilde ayarlanarak tespit edilmistir. Viicut agirligi 6l¢iimii, 20 gr kadar
hassas kantarda, denek ¢iplak ayak ve sadece sort giydirilerek yapilmistir. Boy metre,
viicut agirhigi kilogram cinsinden Olciilmiistiir (Golding ve

ark.1982;Tamer,2000:Ozer,2001).

3.5. Problemler

Arastirmanin temel amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1-Hazirlik sezonunda tercih edilen kombine antrenman yontemi ve klasik antrenman

yontemleri arasinda motorik ve fizyolojik parametreler a¢isindan fark var midir?

2- Hazirhik sezonunda tercih edilen kombine antrenman yoOnteminin motorik ve

fizyolojik Parametrelere olumlu etkisi bulunmakta midir?

3-Hazirhk Donemi yapilan kombine antrenmanlarin sporcularin fiziksel uygunluk

diizeyine olumlu katkilar1 bulunmakta midir?

4- Hazirlk donemi yapilan kombine antrenmanlarin sporcularin fiziksel uygunluk

diizeyine olumlu katkilar1 bulunmamakta midir?

5-8 haftalik hazirlik donemi antrenmanlari, miisabaka dénemi igin, sporcularin fiziksel

uygunluk diizeylerinin hazir olmalarina yeterli midir?
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6-Deney grubu ve kontrol grubu arasinda anaerobik gii¢ - anaerobik kapasite, viicut yag

orani ve kalp atim hizlari arasinda anlamli iliskiler var midir?

3.6. Arastirmanin Simirhiliklar

Arastirma evreninin tamamina ulagabilmek amaciyla test protokolleri uygulanacak
sporcularin sayisinin, hazirlik sezonundaki hareketlilikten etkilenmemek amaci ile
yiiksek tutulmus ve her iki grupta da on test ve son testleri tamamlayabilen goniilliilerin
Olctimleri istatistiksel degerlendirmeye tabi tutulmustur. Arastirma evreninin tamamina

ulagilmustir.

3.7. Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunda, dogum tarihi, spor yas, boy,

kilo degiskenleri bulunmaktadir.

3.8. Verilerin Analizi

Bu calismada istatistiki sonuclar IBM statistics data editor paket programi kullanilarak
hesaplanmistir. Orneklem gruplarin lgiilen ve test edilen degiskenlerinin Istatistiksel
analiz siiresince tiim tanimlayic1 fiziksel ve fizyolojik parametrelerin minimum,
maksimum, ortanca ve standart sapma degerleri alinmustir. Istatistiksel analizlerde bir
sonraki adim olas1 dagilim problemleri ve ortalama dis1 degerler arastirilmistir. Dagilim
degerlerinin karsilagtirllmasinda skewness ve kurtosis sonuglarina bakilmistir.
Calismada kullanilan verilerin normallik sinamasinda Shapiro-Wilk Normallik testinden
yararlanilmistir. Normallik testi yapilmis ve veriler normal dagilim gostermistir. Normal
dagilim gosteren veriler i¢in verilere tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma)
yapilmis, hazirlik periodu 6ncesi ve sonrasi degerleri karsilagtirmak icin Paired samples

t- test kullanilmistir. ilstatistiki agidan p<0.05 anlamlilik seviyesi kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmada, Sporcularin bedensel, mental, duygusal ve psikolojik olarak yogun
ylklenmeye hazirlanmasi, klasik yiliksek yiiklenme ilkesinin ve kombine antrenman
yonteminin uygulanmasi, yiiksek yiiklenmeye uyum ve yogunlagma, miisabakaya uyum
saglama fizyolojik ve psikolojik yenilenme siireclerini igeren hazirlik periyodu
antrenmanlart uygulanmistir. Deney ve kontrol grubuna hazirlik periyodu 6ncesi ve

sonrasi uygulanan 6l¢lim sonuglart asagida sunulmustur.

Tablo 4. 1. 30 m. siirat testi, esneklik, kuvvet testleri, cooper testi, viicut kompozisyonu Ol¢iimleri ve

dijital kalp atim Sl¢iimleri shapiro-wilk normallik testleri.
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Tablo 4.1°de Arastirmanin Shapiro-Wilk Normallik Test sonuglar1 gosterilmistir. Test
sonuclarina gore tiim verilerin yliksek anlamlilifa sahip oldugu goriilmiistiir. Sonug

olarak verilerin tamami normallik testinden ge¢mistir.

Tablo 4. 2. Orneklem gruplarin genel fiziki dl¢iimleri

Degiskenler N Ort.£Ss P

Yas (Y1) Deney 16 26,14+5,88 0.001*
Kontrol 16 20,30+1,20 ’

Spor Yast (y11) ooney © 22520 2 0,001*
Kontrol 16 9,56+2,42

Boy (cm) Deney 16 188,94+6,56 0286
Kontrol 16 186,13+8,02 ’

Kilo (Kg) Deney 16 91,64+12,26 0.471
Kontrol 16 87,80+17,03 '

. ) Deney 16 26,31+1,54

Beden Kiitle indeksi (Kg/m?) 0,432

Kontrol 16 25,63+3,10

Tablo 4.2’ye bakildiginda deney grubunun yas ortalamalar1 26,1445,88, spor yas
ortalamasi 15,13+£5,16, boy uzunlugu ortalamalar1 188,94+6,56, kilo ortalamalari
91,64+12,26, viicut kiitle indeksleri 26,31+1,54 olarak bulunmustur. Kontrol grubunun
yas ortalamalar1 20,30+1,20, spor yas ortalamasi 9,56+2,42, boy uzunlugu ortalamalari
186,13+8,02, kilo ortalamalar1 87,80+17,03, viicut kiitle indeksleri 25,63+3,10 olarak
bulunmustur. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda yas ve spor yasi degiskenlerinde
istatistiksel anlamlilik bulunmustur. Boy, kilo ve viicut kiitle indeksleri arasinda gruplar
arasinda istatistiksel anlamlilik bulunmamistir. Yas ve spor yaslarinda ki farkin hentbol
siiper lig’de miicadele eden Antalyaspor hentbol takimmin deneyimli sporcularindan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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Tablo 4. 3. Orneklem gruplarin kalp atim hiz1 6lgiimleri

Degiskenler Grup N Ort.£Ss P
Maksimum oksijen tiiketim | Deney 16 51,0042,00 0.959
kapasitesi (ml/kg/dak) Kontrol 16 50,93+4,37 ’
Maksimum kalp atim sayisi | Deney 16 191,68+3,52 0.000%b
(atim/dk) Kontrol 16 199,00+2,73 ’

. . Deney 16 65,62+4,80
Dinlenik nabiz (atim/dk) Kontrol 16 65.68+4.48 0,970
. . Deney 16 143,50+2,58 "
Aerobik esik (atim/dk) Kontrol 16 149.25+1.98 0,000*a

. . Deney 16 174,93+7,08 "

Anaerobik esik (atim/dk) Kontrol 6 179.06+2.49 0,036*b

Tablo 4.3.e bakildiginda Antalyaspor hentbol takiminin maksimum oksijen tiiketim
kapasitesi ortalamalar1 51,00+£2,00 (ml/kg/dak), maximum kalp atim sayis1 ortalamalar1
191,69+3,52 (atim/dk), dinlenik nabiz ortalamalar1 65,63+4,80 (atim/dk), aerobik esik
ortalamalar1 143,50+16,00 (atim/dk), anaerobik esik ortalamalar1 174,94+7,08 (atim/dk)
olarak bulunmustur. Kontrol grubu maksimum oksijen tiikketim kapasitesi ortalamalari
50,94+4,37 (ml/kg/dak), maximum kalp atim sayis1 ortalamalar1 199,00+£2,73 (atim/dk),
dinlenik nabiz ortalamalar1 65,69+4,48 (atim/dk), aerobik esik ortalamalar1 149,25+1,98
(atim/dk), anaerobik esik ortalamalar1 179,06+2,49 (atim/dk) olarak bulunmustur.
Gruplar arasinda maksimal oksijen tiiketim kapasitesi aerobik ve anaerobik esik
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu goriilmiistiir. Maksimum
kalp atim sayis1 ve anaerobik esik degerleri arasindaki fark kontrol grubu lehine, aerobik
esik degerlerindeki fark ise deney grubu lehinedir. Gruplar arasindaki bu farklarin

sporcularin yas degiskenine bagli oldugu diisiiniilmektedir.
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Tablo 4.4 Deney ve kontrol grubu, esneklik, 30 m. sprint testi, cooper test dlgtimleri

Degiskenler Grup Protokol N Ort.£Ss P
0 16 30,69+6,19
Deney On Test 0,189
Son Test 16 32,53+6,51
i 0 16 30,26+10,08
Esneklik Kontrol On Test 0,888
(cm.) Son Test 16 |32,28+63
On Test-On Test 32 0,890
Son Test-Son Test 32 0,913
5 16 4,58+0,24
Deney On Test 0,003+
Son Test 16 4,43+0,17
i : 16 |437+02
3,}) m..Sprmt Kontrol On Test 0,140
esti (sn.) Son Test 16 |430+0,17
On Test-On Test 32 0,140
Son Test-Son Test 32 0,043*a
o 16 2612,5+192,79
Deney On Test 0.018*
Son Test 16 2687,5£170,78
i 0 16 2262,5£250
Cooper Testi Konirol On Test 0,000*
(m.) Son Test 16 2593,75+335,59
On Test-On Test 32 0,000*b
Son Test-Son Test 32 0,327

Tablo 4.4’e bakildiginda Deney grubu esneklik (6n test) ortalamalar1 30,69+6,19,
esneklik (son test) ortalamalar1 32,53+6,51, (p>0,05). Kontrol grubu esneklik (6n test)
ortalamalar1 30,26+10,08, esneklik (son test) ortalamalar1 32,28+6,30 dur. Arastirmada
deney ve kontrol gruplarinin, esneklik test degerlerinin On test ve son testleri arasinda,
On test-On test ve son test-son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamlilik
gorilmemistir (p>0,05). Deney grubu 30 m siirat kosusu (6n test) ortalamalari
4,58+0,24, 30 m siirat kosusu (Son test) ortalamalar1 4,43+0,17, kontrol grubu 30 m
siirat kosusu (0n test) ortalamalar1 4,37+0,20, 30 m siirat kosusu (son test) ortalamalari
4,30+0,17 dir. Deney grubu 30 m. Siirat testi 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamlilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Arastirmada deney ve
kontrol gruplarmin 30 m. Siirat testi, n test-On test ortalamalar1 karsilastirildiginda
istatistiksel anlamlilik goriilmezken (p>0,05), gruplarin 30 m. Siirat testi son test-son test
ortalamalar1 karsilastirildiginda, deney grubu lehine istatistiksel anlamlilik oldugu

goriilmistiir (p<0,05). Deney grubu cooper (6n test) ortalamalart 2612,50+192,70,
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cooper (son test) ortalamalar1 2687,50+170,78 olarak bulunmustur. Kontrol grubu
cooper (On test) ortalamalar1 2262,504+250,00, cooper (son test) ortalamalari
2593,75+335,59 olarak bulunmustur. Cooper testi 6n test ve son test ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik oldugu goriilmiistiir (p<<0,05). Cooper testi (6n
test) karsilastirmalarinda kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
goriiliirken (p<0,05), gruplarin son test ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamlilik gériilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.5 Orneklem gruplarin kuvvet test dlgiimleri

Degiskenler Grup Protokol N Ort.£Ss P
A 16 | 127,11£19,72
Deney | OnTest ki 0,572
Son Test 16 | 129,39+16,45
Bacak Kuvveti (kg.) Kontrol On Test 16 | 137,75+11,79 0,305
Son Test 16 | 141,89+17,48 ’
On Test-On Test 32 0,048*b
Son Test-Son Test 32 0,053*b
On Test 16 | 133,81+18,84
Deney 'S Test 16 | 139,16+16,92 0,194
. On Test 16 | 139,56+12,61
Sirt Kuvveti (Kg.) Kontrol Son Test 16 | 145.62413.37 0,490
On Test-On Test 32 0,346
Son Test-Son Test 32 0,270
On Test 16 | 516,54
D 45 %
" 'Son Test 16 | 53,136,01 0,045%a
N . e 16 |48,2+7,56
Sag el penge kuvveti (Kg.) Kontrol |2nTest 0,679
Son Test 16 | 48,70+6,70
On Test-On Test 32 0,276
Son Test-Son Test 32 0,096
- n
Deney On Test 16 | 51,31+5,33 0,598
Son Test 16 |52,06+5,16
e 16 | 46,47+7,33
Sol el penge kuvveti (Kg.) Kontrol On Test 0,158
Son Test 16 | 48,31+8,86
On Test-On Test 32 0,860
Son Test-Son Test 32 0,164

Tablo 4.5’e bakildiginda deney grubu bacak kuvveti (On test) 127,11£19,72, bacak
kuvveti (Son test) 129,39+16,45, sirt kuvveti (On test) 133,81+18,84, sirt kuvveti (Son
test) 139,16+16,92, sag el pence kuvveti (On test) 51,00+6,54, sag el pence kuvveti (Son
test) 53,13+6,01, sol el pence kuvveti (On test) 51,31+5,34, sol el penge kuvveti (Son
test) 52,06+5,16 olarak bulunmustur. Arastirmada deney grubu kuvvet test degerlerinin
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On test ve son test ortalamalar1 arasinda bacak kuvveti, sirt kuvveti, sol el penge kuvveti
degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik goriilmezken (p>0,05), sag el penge kuvveti
degerlerinde istatistiksel anlamlilik goriilmiistiir (p<0,05). Kontrol grubu bacak kuvveti
(6n test) 137,75+11,79, bacak kuvveti (son test) 141,89+17,48, sirt kuvveti (6n test)
139,56£16,91, sirt kuvveti (son test) 145,62+13,37, sag el pence kuvveti (0n test)
48,20+7,56, sag el penge kuvveti (son test) 48,70+6,70, sol el pengce kuvveti (6n test)
46,47+7,83, sol el penge kuvveti (son test) 48,31+8,86 olarak bulunmustur. Arastirmada
Kontrol grubu kuvvet test degerlerinin 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda bacak
kuvveti, sirt kuvveti, sag el pence kuvveti degerlerinde, sol el penge kuvveti degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir (p>0,05). Deney grubu ve kontrol grubu
bacak kuvveti (6n test), Sirt kuvveti (6n test), Sag el pence kuvveti (0n test), sol el penge
kuvveti (6n test) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir
(p>0,05). Arastirmada deney grubu ve kontrol grubu, sirt kuvveti (son test) ve sol el
penge kuvveti (Son test) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir
(p>0,05). Bacak kuvveti (son test) ve sag el penge kuvveti (son test) karsilagtirmalarinda
bacak kuvveti (son test) degerleri agisindan kontrol grubu lehine, sag el penge (son test)
karsilagtirmalarinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir

(p<0,05).
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Tablo 4.6 Orneklem gruplarin viicut kompozisyonu dlgiimleri

Degiskenler Grup Protokol N Ort.£Ss P
(3 16 16,49+3,75
Deney On Test 0.196
Son Test 16 16,71+3,82
: 16 |16,20+4,97
Yag yiizdesi (%) Kontrol On Test 0,855
Son Test 16 16,66+5,83
On Test-On Test 32 0,873
Son Test-Son Test 32 0,984
: 16 | 15,4124,90
Deney On Test 0318
Son Test 16 15,61+4,89
g Kiitlesi 0 16 15,08+7,00
Yag Kiitlesi Kontrol On Test 0324
(Kg.) Son Test 16 |15,78+8,75
On Test-On Test 32 0,334
Son Test-Son Test 32 0,950
0 16 70,94+7,61
Deney On Test 0.481
Son Test 16 70,76+7,70
iitlesi ¢ 16 |69,3249,53
Kas Kiitlesi Kontrol On Test 0.679
(Kg) Son Test 16 |69,49+10,17
On Test-On Test 32 0,593
Son Test-Son Test 32 0,669
. 16 |91,64+12,26
Deney On Test 0,508
Son Test 16 91,53+12,33
0 16 87,80+17,02
Kilo (Kg.) Kontrol On Test 0,158
Son Test 16 88,19+19,16
On Test-On Test 32 0,497
Son Test-Son Test 32 0,576

Tablo 4.6’ya bakildiginda deney grubu yiizde yag (6n test) 16,49 +3,75, yiizde yag (son
test) 16,71+£3,82, yag kiitlesi (6n test) 15,41+4,90, yag kiitlesi (son test) 15,61+4,89 kas
kiitlesi (6n test) 70,94+7,61, kas kiitlesi (son test) 70,76+£7,70, kilo (6n test)
91,64+12,26, kilo (son test) 91,53+12,33 olarak bulunmustur. Kontrol grubu yiizde yag
(6n test) 16,20 +4,97, yilizde yag (son test) 16,66+5,83, yag kiitlesi (6n test) 15,08+7,00,
yag kiitlesi (son test) 15,78+8,75 kas kiitlesi (6n test) 69,3249,55, kas kiitlesi (son test)
69,49+10,17, kilo (6n test) 87,80+17,02, kilo (son test) 88,19+19,16 olarak
bulunmustur. Arastirmada Deney ve kontrol gruplar1 viicut kompozisyonu olglimleri

degerlerinin 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda, On test ve son test
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karsilagtirmalarinda, yag yiizdesi, yag Kkiitlesi, kas kiitlesi kilo degiskenlerinde

istatistiksel olarak anlamlilik goriillmemistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Arastirmada, deney grubu olan Antalyaspor erkek hentbol takimina, hazirlik sezonu
kapsaminda 8 hafta siiren aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesi, kuvvetin,
hareketliligin, dayanikliligin, siirat ve ¢abukluk gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesi,
viicut yag ylizdesinin diisiiriilmesi ve toparlanma hizinin artirilmasina yonelik yogun
ylklenme iceren kombine antrenman yontemi uygulanmistir. Kontrol grubu olan
Akdeniz Universitesi erkek hentbol takimina ilk 4 hafta sub-maksimal, sonraki 2 hafta
maksimal, son haftalarda ise ¢abuk kuvvet antrenmanlarini igeren pramidal kuvvet
caligmasi, aerobik ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlari, kros, siirat ve cabukluk
antrenmanlarini igeren klasik antrenman metotlariyla hazirlanmis antrenman yontemini

iceren fiziksel hazirliklar uygulanmistir.

Arastirma verilerine gore deney grubu yas ortalamalart 26,13+5,88 yil, spor yas
ortalamas1 15,12+5,16 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 188,93+6,55 cm, kilo ortalamalari
91,68+11,40 kg, viicut kiitle indeksleri 26,31+1,53 kg/m? olarak bulunmustur. Kontrol
grubu yas ortalamalar1 20,30+1,20 y1l, spor yas ortalamasi1 9,56+2,42 yil, boy uzunlugu
ortalamalar1 186,12+8,01 cm, kilo ortalamalar1 87,43+15,87 kg, viicut kiitle indeksleri
25,62+2,42 kg/m? olarak bulunmustur. Arastirmamiza benzer sekilde Sentiirk, (2016)
“Elit Hentbolcularda Siirat, Ceviklik ve Kuvvet Parametrelerinin Pozisyonlara Gore
Incelenmesi” bashikli arastirmasinda Milli takim sporcularmin yas ortalamalarini
24,13+£3,98, Besiktas spor kuliibii hentbolcularimin yas ortalamalarini 25,96+6,91,
Anafen spor kuliibii hentbolcularinin yas ortalamalarimi 22,14+4,88 olarak bildirirken,
51 elit hentbolcu ile yaptig1 arastirmasinda genel yas ortalamasini 24,86+5,94 olarak, elit
hentbol oyuncusu kriterlerinden spor yas ortalamalarin1 14,00+4,57, boy uzunlugu
ortalamalarin1  1,90+£8,126, kilo ortalamalarimi 86,74+9,15 olarak bildirmistir
(Sentiirk,2016). Hermassi ve ark.(2014) “Elit Hentbol Oyuncularinda Kisa siireli
uygulanan Plyometric antrenman Programinin, Tekrarlanan Sprint Yetenegi, Bacak
kuvveti ve sigrama Performansi tizerine Etkisi” baslikli, Tunus elit hentbol oyunculari
ile yapmis olduklar1 aragtirmada elit hentbolcularin spor yas ortalamalarmi 12,4+2,1
olarak bildirmislerdir. Zorba ve ark.(2014).” Elit Hentbolcularda Baz1 Fiziksel Uygunluk
Parametreleri Arasindaki {liskilerin Incelenmesi” baslikli arastirmalarinda n23
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hentbolcularin yas ortalamalarin1 23,96+2,79 yil, boy ortalamalarin1 178,57+3,68 cm,
viicut agirhiklarint 77,21+£3,98 kg. spor yas ortalamalarini 8,30+1,74 yil, beden kiitle
indeksi ortalamalarini 24,224+1,19 olarak bildirmislerdir. Nikoladis ve ark.(2016) elit
hentbolcularla yaptig1 arastirmalarinda spor yas ortalamalarimi 9,4+2,8 olarak
bildirmislerdir. Kog, (2010) “Kombine Antrenman Programinin Erkek Hentbolcularda
Aerobik ve Anaerobik Kapasiteye Etkisi” Baglikli arasgtirmasinda elit erkek
Hentbolcularin yas ortalamalarin1 22,16+1,85 yil, boy ortalamalarin1 181,16 £5,18 cm,
ve viicut agirhg ortalamalart 81,59+11,99 kg, viicut kiitle indekslerini 24,81+3,07
olarak bildirmistir. Wagner ve Ark.(2017) “Elit Erkek Hentbol Takimina Ozel Fiziksel
Antrenman” baglikli aragtirmalarinda yas ortalamalarini 24,6 +5,5 yil, kilo ortalamalarini
91,2+£12,5 kg, boy uzunluklarin1 1.88+0.06 m, spor yas ortalamalarini 18,6+5,5 yil
olarak bildirmistir. Po’voas ve Ark.(2012).” Elit Hentbol Takimlarinin Fiziksel ve
Fizyolojik Ihtiyaglar1” baslikli arastirmalarinda elit hentbolcularin yas ortalamalarini n30
25,243,59 (22-35), kilo ortalamalarimi 87,748,96, boy uzunlugu ortalamalarini
186,5+7,92 (171,2-202,0) olarak bildirmistir. Sporis ve ark.(2010).”Elit hentbolcularin
fiziksel profilleri” baslikli arastirmalarinda, elit hentbolcular1 oynadiklart mevkilere gore
incelemis ve kalecilerin yas ortalamalarini niz 28,645,0, hiicum oyuncularinin nzs
25,3+4,2, savunma oyuncularinin nzg 26,2+3,7, kanat oyuncularmin n2s 28,2+0,9, spor
yas ortalamalarini kalecilerin ni3 13,4+2,1, hiicum oyuncularinin n2s 18,2+1,4, savunma
oyuncularmin n2s 9,5+£2,1, pivot oyuncularmin nzs 18,4+£3,6, boy ortalamalarini,
kalecilerin niz 195,2+5,2, hiicum oyuncularinin n2¢ 183,945,7, savunma oyuncularinin
n2g 196,7+£5,4, pivot oyuncularinin n2s 196,3+9,3, kilo ortalamalarini, kalecilerin nis
100+8,8, hiicum oyuncularinin n26 89,1+6,5, savunma oyuncularinin n2s 96,7+5.,4, pivot
oyuncularmin nzs 107,6+£7,9 olarak bildirmislerdir. Sinirkavak ve ark.(2004).” Elit
Sporcularda Viicut Kompozisyonu Ile Maksimal Oksijen Kapasitesi Arasindaki Iligki
baslikli elit sporcularla yaptiklar: arastirmalarinda n4o boy ortalamalarint 175,55+1,08,
kilo ortalamalarini1 69,13+1,64, viicut kiitle indeksini 22,35+0,38 olarak bildirmislerdir.
Eler ve Eler, (2018) “Hentbol oyuncularinda lateralizasyon ve kuvvet” baslikli
arastirmalarinda n67 elit erkek hentbolcunun yas ortalamalarini 25,244+4,27, spor yas
ortalamalarimi  13,31+4,07, boy uzunluklarin1 188,3+5,17, kilo ortalamalarini

89,78+6,58, viicut kiitle indekslerini 25,22+1,17 olarak bildirmistir. Arastirma sonug
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degerleri literatiir ile karsilastirildiginda arasgtirma sonuglarinin  genellenebilirlik

diizeyinin oldukca yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.

Deney grubu maksimum oksijen tiiketim kapasitesi ortalamalar1 51,004+2,00, maximum
kalp atim sayisi ortalamalart 191,69+3,52, dinlenik nabiz ortalamalar1 65,63+4,80,
aerobik esik ortalamalar1 143,50+16,00, anaerobik esik ortalamalar1 174,94+7,08 olarak
bulunmustur. Kontrol grubu maksimum oksijen tiiketim kapasitesi ortalamalari
50,944+4,37, maximum kalp atim sayisi ortalamalar1 199,00+£2,73, dinlenik nabiz
ortalamalar1 65,69+4,48, aerobik esik ortalamalar1 149,25+1,98, anaerobik esik
ortalamalar1 179,06+£2,49 olarak bulunmustur. Arastirma sonuglarina benzer sekilde,
Cselkoé ve ark. (2013). “Elit gen¢ hentbol oyuncularinin oynadiklart mevki ye gore
Antropometrik ve kardiyovaskiiler ozellikleri” baslikli ¢aligmalarinda maximum kalp
atim sayis1 ortalamalarini 176,3347,94 olarak bildirmistir. Arastirmamizdan farkli olarak
bu calismada elit gen¢ hentbolcularin yas ortalamalar1 16,06+0,63 tiir. Wagner ve
Ark.(2017)’nin ~ “Elit Erkek Hentbol Takimma Ozel Fiziksel Antrenman” baglikli
arastirmalarinda elit hentbolcularin maksimum kalp atim sayilarini 1.6l¢ctimde, ne 190
+5, 2.0l¢iimde ns 187+9, ni2 190+10,iigiincii dlgiimde ni2 188 £11, dordiincii lgiimde
ni2 188+11, son dlgiimde ise ni2 191+12 olarak bildirmistir. Ayn1 arastirmada maksimal
oksijen tiiketim degerleri ortalamasini 1.6l¢iimde, ne 52,0+4,0, 2.0l¢iimde ne 54,3 £4.,4,
ni2 53,3+3,7,liclincii 6lgiimde niz2 52,0 +4,2, dordiinci Olglimde ni2 51,6+4,1, son
Olciimde ise ni2 49,444,2 olarak bildirmistir. Po'voas ve Ark.(2012).” Elit Hentbol
Takimlarmin Fiziksel ve Fizyolojik Thtiyaglar1” baslikli arastirmalarinda 25,2+3.59 yas
ortalamalarma sahip 30 elit hentbolcunun maksimum kalp atim sayisim1 191+8,6 (172-
206) maksimum oksijen tiiketim kapasitesini 55,3+4,62 (47—64) olarak bildirmistir.
Sporis ve ark.(2010). Arastirmalarinda elit hentbolcularin maksimal oksijen tiiketim
kapasite ortalamalarini kalecilerin ni3 53,4+2,1, hiicum oyuncularinin nzs 56,043,1,
savunma oyuncularmin nzs 53,7+£5,2, pivot oyuncularmin n2s 50,8+0,5 olarak,
maksimum kalp atim sayisi ortalamalarmi kalecilerin niz  192,2+14,7, hiicum
oyuncularmin nz 190,847,3, savunma oyuncularinin nzs 193,5+6,8, pivot
oyuncularmin nzs 186,0+5,6 olarak bildirmislerdir. Sinirkavak ve ark.(2004).” Elit
Sporcularda Viicut Kompozisyonu Ile Maksimal Oksijen Kapasitesi Arasindaki Iligki

baglikli elit sporcularla yaptiklar1 arastirmalarinda n40 maksimum oksijen kullanim
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kapasitesi ortalamalarin1 40+10, maksimum kalp atim hiz ortalamalarini 152,10+2,75
olarak bildirmislerdir. Arastirma sonuglar ile incelenen literatiir sonuglarinin birbirine

yakin degerler oldugu ve benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin, esneklik test degerlerinin 6n test ve son
testleri arasinda, On test ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamlilik
goriilmemistir. Deney grubu 30 m. Siirat testi On test ve son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamlilik oldugu goriilmiistiir. Arastirmada deney ve kontrol
gruplarinin 30 m. Siirat testi, on test ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel
anlamlilik  goriilmezken, gruplarn 30 m. Siirat testi son test ortalamalar
karsilastirildiginda, deney grubu lehine istatistiksel anlamlilik oldugu goriilmistiir.
Deney ve kontrol grubu Cooper testi On test ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamlilik oldugu gortilmistiir. Cooper testi on test karsilastirmalarinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriiliirken, gruplarin son test
ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.
Arastirma bulgularimiza benzer sekilde, Atesoglu, elit hentbolcularda esneklik degerini
Toprak Mabhsulleri Ofisi sporcularinda, 30,9+5 cm. P.T.T.’de 31,1£3 cm. Stimerbank’da
31,544 cm. olarak bulmustur (akt. Kiling, F. Ozer, O.(2011). Kog¢ ve Aslan (2010)
“Erkek Hentbol ve Voleybol Sporcularmin Segilmis Fiziksel ve Motorik Ozelliklerinin
Kargilastirilmas1”  baslikli  arastirmalarinda  hentbolcularin  esneklik  degerlerini
arastirmamizdan  farkli olarak 22,204+2,35 olarak bildirmislerdir.  Arastirma
sonuclarimiza benzer sekilde Kiling ve Ozer, (2011). “Elit ferdi ve takim sporcularin
kuvvet, siirat ve esneklik performanslarinin karsilastirilmasi” baglikli aragtirmalarinda
esneklik test degerlerini ferdi sporlar i¢in 34,3+9,7 takim sporlart i¢in 24,5+6,0 olarak
bildirmistir. Aktug (2013) Futbol oyuncularinda 30 metre sprint derecesi 4,10+0,22
olarak bildirmistir. Zorba ve ark (2014) 2.lig elit hentbol oyuncular1 ile yaptigi
arastirmasinda 30 metre sprint 4,56+0,15 sn, olarak bildirmistir. Arabaci ve ark. (2007).
Stiper lig hentbol oyuncularina 35 metrelik mesafe testini aragtirmamiza benzer sekilde
fotosel ile 6l¢iim yapilmis siirat degeri 5,39+0,35 sn bulunmustur. Chaouachi, ve ark
(2009)’nin elit hentbol oyuncular ile yaptig1 arastirmasinda, elit hentbol oyuncularina,
30 metre sprint degerlerini, kalecilerde 4,50+0,16 sn, pivot oyuncularinda 4,50+0,19 sn,

kanat oyuncularinda 4,42+0,20 sn, oyun kurucularda 4,32+0,12 sn, olarak bildirmistir.
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Massuca ve ark (2015)’nin Hentbol oyuncularinin pozisyonlarma gore yaptiklar:t 30
metre sprint ¢calismasinda kalecilerde 4,70+0,36 sn, pivot oyuncularinda 4,63+0,28 sn,
kanat oyuncularinda 4,39+0,25 sn, oyun kurucularda 4,41+0,32 sn, orta oyun
kurucularda 4,42+0,25 sn, olarak bildirmistir. Ko¢ ve ark. (2011)’nin erkek hentbol ve
basketbol oyuncularinin bazi motorik 6zelliklerinin karsilastirildig1 arastirmalarinda, 30
metrelik mesafe New Test 2000 cihazi ile 6l¢iilmiis siirat degeri basketbol oyuncularinda
5,20+0,77 sn, hentbol oyuncularinda 4,65+0,48 sn olarak bildirilmistir. Arastirma
sonuclarimiza benzer sekilde, Kiling ve Ozer, (2011) “Elit ferdi ve takim sporcularin
kuvvet, siirat ve esneklik performanslarinin karsilastirilmasi” baslikli arastirmalarinda 30
m. siirat test degerlerini ferdi sporlar i¢in 4,27+18, takim sporlar1 i¢in 4,23+21 olarak
bildirmistir. Wagner ve ark.(2017)’nin “Elit Erkek Hentbol Takimma Ozel Fiziksel
Antrenman” baglikli aragtirmalarinda yas ortalamalar1 24,6+5,5 olan elit hentbolcularin
30 m. siirat degerlerini arastirmamizdan farkli olarak tiim sezon boyunca 6lgmiisler ve
1.6lctimde, ni2 4.09 +£0.24, 2.0lciimde ne 4.09 £0.20, ni2 4.13+0.21, iiciincii 6lciimde ni2
3.98 +0.06, dordiincii Olglimde ni2 3.99+0.12 son Olgiimde ise niz2 4.11+0.18 olarak
bildirmistir. Zorba ve ark.(2014)’nin” Elit Hentbolcularda Bazi Fiziksel Uygunluk
Parametreleri Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi” baslikli aragtirmalarinda 123
hentbolcularin 30 m. sprint test ortalamalarin1 4,56+0,15 olarak bildirmislerdir. Alp ve
ark.(2015)’nin “Hazirlik Sezonunda Hentbolculara Uygulanan Antrenmanlarin Bazi
Antropometrik ve Biyomotorik Ozellikler Uzerine Etkisinin Incelenmesi” baslikli
caligmalarinda hentbolcularin  esneklik test ortalamalarmi  27,33+7,26 olarak
bildirmislerdir. Eler ve ark.(1999)’nin “Bir sezonluk antrenman periyotlamasi1 boyunca
iist diizey erkek hentbolcularin bazi motorik ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesi”
baglikli arastirmalarinda nis elit hentbolcularin esneklik degerleri ortalamasini
28,50+6,63,30 m. sprint test sonuglarini 4,360,125 olarak bildirmislerdir. Arastirma
sonuglari ile incelenen literatiir sonuglarinin birbirine yakin degerler oldugu ve benzerlik

gosterdigi gorilmiistiir.

Arastirmada deney grubu kuvvet test degerlerinin 6n test ve son test ortalamalar
arasinda bacak kuvveti, sirt kuvveti sol el pence kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak
anlamlilik goriilmezken, sag el penge kuvveti degerlerinde deney grubu lehine, bacak

kuvveti 6n test ve son test karsilastirmalarinda kontrol grubu lehine istatistiksel
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anlamlilik goriilmiistiir. Arastirmamizdan farkli olarak, Kiling ve Ozer, (2011). “Elit
ferdi ve takim sporcularin kuvvet, siirat ve esneklik performanslarinin karsilagtiriimasi™
baglikli arastirmalarinda ferdi sporcularin, arastirmamizdan farkli olarak bir maksimum
tekrar olarak alinan bacak, sirt kuvvet degerlerinin ortalamalari arastirma bulgularimizla
benzerlik gostermektedir. Benzer caligmalarda birbirine yakin degerler bildirilmistir
(Aydos ve ark.2004;Zorba ve ark.2014).” Elit Hentbolcularda Bazi Fiziksel Uygunluk
Parametreleri Arasindaki liskilerin Incelenmesi” baslikli arastirmalarinda 23
hentbolcularin sag el kavrama kuvveti ortalamalarimi 42,93+1,96, sol el kavrama
kuvvetini 41,87+1,74, sirt kuvvet ortalamalarimi 139,82+2.28, bacak kuvvetini
127,65+4,51 olarak bildirmislerdir. iri ve ark.(2003) arastirmalarinda hentbolcularin sag
el kavrama kuvveti ortalamalarin1 47.545.7 kg, sol el kavrama kuvvetini 43.5+4.9 kg.
olarak bildirmiglerdir. Senel ve Goral (2014) arastirmalarinda, elit erkek sporcularin sag
el kavrama kuvveti ortalamalarin1 41.55+1.65 kg, sol el kavrama kuvvetini 39.32+1.45
kg olarak bildirmislerdir. Alp ve ark.(2015)’nin “Hazirlik Sezonunda Hentbolculara
Uygulanan Antrenmanlarin Bazi Antropometrik ve Biyomotorik Ozellikler Uzerine
Etkisinin Incelenmesi” baslikli ¢alismalarinda hentbolcular sag el kavrama kuvveti
ortalamalarini on test 48,52+4,88 kg, son test 51,06+4,87, sol el kavrama kuvvetini
42,83+4,95, son test 44,83+5,51 kg, bacak kuvvet testi ortalamalarin1 6n test 113+15,04,
son test 117,19+15,75 olarak bildirmislerdir. Eler ve ark.(1999)’nin “Bir sezonluk
antrenman periyotlamasi boyunca st diizey erkek hentbolcularin bazi motorik ve
fizyolojik parametrelerinin incelenmesi” baslikli arastirmalarinda nis elit hentbolcularin
sag el kavrama kuvvetini 51,7346,27, sol el kavrama kuvvetini 44,20+4,73, olarak
bildirmislerdir. Arastirma sonuglari ile incelenen literatlir sonuglariin birbirine yakin

degerler oldugu ve benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Arastirmada deney grubu ve kontrol gruplarinin viicut kompozisyonu Ol¢limleri
degerlerinin On test ve son test ortalamalari, 6n test ve son test karsilastirmalart arasinda,
yag ylizdesi, yag kiitlesi, kas kiitlesi, kilo degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamlilik
goriilmemistir. Arastirma bulgularimiza benzer sekilde, Cselkdé ve Ark. (2013). “Elit
geng hentbol oyuncularinin oynadiklart mevkiye gore antropometrik ve kardiyovaskiiler
ozellikleri” baglikli ¢alismalarinda viicut yag yilizdesi degerlerini n3 11,90+0,85, n7

14,43+6,01, n3 19,67+1,44, n2 17,85+13,36 viicut kas kiitlesi degerlerini n3 61,43+5,05,
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n7 66,93+7,19, n3 80,50+7,54, n2 77,85+18,17, olarak bildirmistir. Po’voas ve
Ark.(2012).” Elit Hentbol Takimlarinin Fiziksel ve Fizyolojik Ihtiyaglari” baslikli
arastirmalarinda viicut yag yiizdesini n3zo 9,7+2,25 (6.0-16.0) olarak bildirmistir. Sporis
ve ark.(2010) elit erkek hentbolcularla yaptiklar1 arastirma sonuglarina gore
hentbolcularin  viicut yag yilizde ortalamalar1 kalecilerin ni3  12,7+0,6, hiicum
oyuncularmin nz¢ 13,243,3, savunma oyuncularinin nzs 8,7+2,0, pivot oyuncularinin nzs
13,346,2 olarak bildirmislerdir. Sinirkavak ve ark.(2004)’nin “Elit Sporcularda Viicut
Kompozisyonu Ile Maksimal Oksijen Kapasitesi Arasindaki Iliski * bashkl elit
sporcularla yaptiklar1 aragtirmalarinda n4o Viicut yag kiitlesi ortalamalarini 8,46+0,58,
yag yiizdesini 11,80+0,55, yagsiz kiitle ortalamalarimi 60,66+1,12 olarak bildirmislerdir.
Eler ve ark.(1999)’nin “Bir sezonluk antrenman periyotlamasi boyunca iist diizey erkek
hentbolcularin bazi motorik ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesi” baslikli
arastirmalarinda nis elit hentbolcularin viicut yag yiizdesini 14,15+4,12, yagsiz viicut
agirligini 74,17+6,63 olarak bildirmislerdir. Arastirma sonuglari ile incelenen literatiir

sonuglarinin birbirine yakin degerler oldugu ve benzerlik gdsterdigi goriilmiistiir.
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirma sonuglari, hentbolcularda bir ¢ok fiziksel uygunluk parametresinin birbiriyle
iliskili oldugunu ve hentbolcularin ortalama degerlerinin literatiir caligsmalarla
karsilastirildiginda kuvvet, sprint siirati, kalp atim hizlar1, viicut kompozisyon 6lgtimleri,
esneklik 6zellikleri agisindan oldukga iyi durumda olduklarin1 gostermektedir. Kombine
antrenman yontemi uygulanan grupta 30 m. sprint, Cooper ve sag el pence kuvveti
degerlerinde istatistiksel anlamlilik goriiliirken, klasik antrenman yodntemi uygulanan
grupta cooper testi ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel anlamlilik
goriilmistiir. Gruplarin 6n test-On test karsilastirmalarinda kombine antrenman yontemi
uygulanan grubun cooper testinde istatistiksel anlamlilik goriilmiistiir. Gruplarin son
test-son test karsilastirmalarina bakildiginda kombine antrenman yontemi uygulanan
grubun 30 m. sprint degerlerinde ve sag el penge kuvveti degerlerinde istatistiksel
anlamlilik goriiliirken klasik antrenman yontemi uygulanan grup da bacak kuvveti ve sol
el kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel anlamlilik goriilmiistiir. Gruplardaki el
kavrama kuvvet degerleri arasindaki farkin dominant el tercihi nedeniyle kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Arastirmada hentbol siiper lig de bulunan ve kombine antrenman
yontemi ile hazirlik periyodunu tamamlayan Antalyaspor hentbol takimi ve iiniversiteler
arast hentbol siiper lig’inde bulunan, klasik hazirlik periyodu antrenmanlar1 uygulanan,
bu sezon Avrupa kupasina katilacak olan Akdeniz {iniversitesi erkek hentbol takimlari
arasinda baslangicta aerobik ve anaerobik kapasite farklari ile el kavrama kuvvet farklari
goriilirken hazirlik sezonu sonunda yapilan Ol¢limlerde bu farklarin kapandigi
goriilmistiir. Viicut kompozisyonu dlglimlerinde ve kalp atim hizi dlglimlerinde farklar
bulunsa da bu degerler istatistiksel olarak anlamli goriilmemistir. Hazirlik sezonunda
tercih edilen kombine antrenman yontemi ve klasik antrenman ydntemleri arasinda
motorik ve fizyolojik parametreler agisindan farklar degerlendirildiginde kombine
antrenman yoOntemi uygulanan grubun aerobik ve anaerobik kapasitelerinin klasik
antrenman yontemi uygulanan gruba gore anlamli bir fark oldugu diisiiniilebilir. Kuvvet
degerleri incelendiginde klasik antrenman yoOntemi uygulanan grubun kuvvet
degerlerinde anlamlilik bulundugu sdylenebilir. Hazirlik sezonunda tercih edilen

kombine antrenman yoOnteminin motorik ve fizyolojik parametrelere olumlu etkisi
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bulunmaktadir. Arastirma bulgular1 incelendiginde klasik antrenman yontemi ile
baslangi¢ yapilmasinin ve hazirlik sezonu sonuna dogru kombine antrenman yonteminin
tercih edilmesinin sporcularin gelisimi acgisindan daha faydali olacagi diistintilmektedir.
8 haftalik hazirlik donemi antrenmanlari, miisabaka dénemi igin, sporcularin fiziksel
uygunluk diizeylerinin hazir olmalarina yeterli olmadigi goriilmektedir. Arastirma
sonuglar1 literatlir incelemelerle kiyaslandiginda benzerlik orani oldukg¢a yiiksek
goriilmesine ragmen sezonun tamamini diigiiniildiigiinde 8 haftalik hazirlik periyodunun
yeterli olmadig1 soylenebilir. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda anaerobik gii¢ -
anaerobik kapasite, viicut yag orani ve kalp atim hizlar1 arasinda anlamli iliskiler
goriilmiistiir. Baglangic kilolarindaki degisimler incelenen arastirmalarla ortiismektedir.
Kilo kaybinin anlamli bir sekilde degismemesinin, sporcularin kassal degisimlerinin
farki nedeniyle oldugu diisiiniilmektedir. Arastirma bulgularimiz géz oniine alindiginda
hazirlik periyodunun 8 haftadan daha uzun tutulmasinin sporcularin fiziksel gelisimleri
acisindan daha faydali olacagi diisiiniilmektedir. Hazirlik sezonu igerisinde takimlarin
bilinyesinde meydana gelen transfer hareketleri, sezon baslangic yapilanmasinda goriilen
aksakliklar, sosyal ve ekonomik sikintilar, ayrica sezon baglangicindaki yogun
yliklenmeli antrenmanlarin meydana getirdigi stres gibi faktorler g6z oniine alindiginda
arastirmamiza benzer calismalar icin daha detayli bir planlamanin yapilmasi ve
sporcularin sezon baslangicindaki olumsuz kosullardan etkilenmemesi gerektigi
diisiiniilmektedir. Ayrica Kuvvet dlglimleri i¢in dominant el ve bacak tercihlerinin de
g0z Oniline alimmasi ve sezon Oncesi arastirmalar i¢in sporcularin hazir bulunusluluk
diizeyi, memnuniyet diizeyleri, kaygi diizeyleri gibi psiko-sosyal verilerin de arastirmaya

dahil edilmesi gerektigi diisliniilmektedir.
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