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Ozet

Bu calsma, y@un bir sekilde uygulanan kombine antrenman programininezkek
hentbolcularda aerobik ve anaerobik kapasiteyesieikibelirlemek amaci ile yapildi.
Calismaya ikinci ligde hentbol oynayan 12 erkek hentbolgonilli olarak katildi.
Calismaya katilan hentbolculara dort hafta sireyle daftbe gin olmak lGzere sigrama
kuvveti ve atg kuvvetine dayali kombine bir antrenman progranguigndi. Hentbolcularin
yas, boy ve vicut @rligl ortalamalari 22,16+1,85 yil, 181,16 £5,18cm, 851,99 kg dir.
Calismaya katilan sporcularin antrenman 6ncesi ve am@ansonrasi ya boy uzunlgu,
vicut airhgl, vicut kitle indeksi, anaerobik ve aerobik kapasdeerleri o6lculdu.
Sporcularin yglarinin belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alinBoylari metre ile olgtlerek
cm cinsinden, vicutg@rli gl baskil ile élculerek kg cinsinden kaydedildi. Vii&itle indeksi
viicut airhgr (kg)/boy uzunlgu (mf) formili ile,viicut yg yiizdesi ise Green Formiiltinde
hesaplandi. Dikey sigrama New test 2000 aleti l¢gilérek, dikey sigramada elde edilen
degerler formulde yerine konarak anaerobik kapasitsapendi. Aerobik kapasitenin
belirlenmesi icin, deneklere Cooper testi uygulakdde edilen dgerler Balke Formilinde
yerine konarak aerobik kapasite belirlendi. Olciomig;lari, ortalama ve standart sapma
(X+ss) olarak sunuldu. Antrenman ©ncesi ve sonragiederin kasilastiriimasin da
bagimli gruplarda student t testi uygulandi. Veriledezerlendiriimesinde SPSS 13.0 paket
programi kullanildi. P<0.05 deri anlamli kabul edildi.

Anahtar kelimeler: hentbolcu, aerobik kapasite eanlaik kapasite



Abstract

COMBINED TRAINING PROGRAM EFFECTS ON AEROBIC AND
ANAEROBIC CAPACITIES IN MALE HANDBALL PLAYERS

This study was done to determine the impact apmiedntensive training program
combined aerobic and anaerobic capacity of elitee irHandball players. The study, 12 male
handball players volunteered to participate at ipgyhandball in the second league.
Participated in the study to three days a weelidar weeks handball players force jump
and shot a combined training program based on pipdiea force. The age, height and
average weight 22.16 + 1.85 years, 181.16 + 5.188dn%9 + 11.99 kg at handball players.
Training of athletes participating in the study-pred post-training age, height, body weight,
body mass index, anaerobic and aerobic capacitye weeasured. Ages were used to
determine athletes' credentials. Meters in lengith measure were measured in cm, body
weight in kg with electronic scales. Body mass mdeody weight (kg) / height (m 2)
calculated by formula. Body fat percentage wasutated Green formula. Vertical jump
instrument used to measure the vertical bounce &&#2000 instead of the values obtained
are placed in the formula calculated from the aml@ercapacity. For the determination of
aerobic capacity, subjects performed cooper testoldic capacity values were obtained
from Balke formula put in place. Measurement ressuttean and standard deviatign.(ss )
as presented. To compare the values before andraifiteing in the dependent Student t test
was performed in groups. SPSS 13.0 was used tssafise data. P <0.05 was considered
significant.

Keywords: Handball, Aerobic Capacity, Anaerobic &ty
Giri s

Dunyada milyonlarca taraftari ve uygulayicisi okemtbol erkekler ve bayanlar icin
ongorualmig hizli ve sevkli bir oyundur. Her takim sporlarandldiygu gibi hentbolda da
oyun suresi, cabuk ve ga oynama gereklifi goz 6nune alinginda, kuvvet, sirat,
dayaniklilk, hareketlilik, beceri ve koordinasygibi temel motorik 6zellikler (Eler ve
Bereket, 2001) ile teknik-taktik ve deneyim gibirgaetreler bgarinin elde edilmesinde
onem arz etmektedir (Bagan, 1990). Ancak bu motorik 6zelliklerin domimasiusuna
baktgimizda ilk sirayr kuvvet ve sirat almaktadir {Hiean, 1997). Hentbolda bu

Ozelliklerin sistematik bir bicimde gstirilerek, anaerobik kapasitenin dominant gidwats

kuvveti ve sicrama kuvveti gibi parametrelerle dklnerek bgari elde edilmektedir
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(Kog,1996; Gokdemir ve Kog, 2000; Cingiftla, 1995; Takiran, 1997). Hentbol oyunu,
diger takim oyunlarina gore, topun kucik olmasingitmdarak, ¢cok hizli oynanan bir takim
oyunudur. Bu noktadan bakifgnda, hentbolcularin aerobik ve anaerobik kapasiteh

yuksek olmasi gerekmektedir.

Duzenli olarak uygulanan antrenmanlarin organizmddaolojik fonksiyonlar
gelistirilip guclendirebilmesi igcin antrenmanigiddeti, suresi ve siklinin ¢ok iyi
ayarlanmasi gerekmektedffiddeti %80 - 90 olan siresi 15 dk-60 dk. olan védua ¢
gln uygulanan antrenman programlarinin fizikselydlojik ve motorik 6zelliklere olumlu

katki sgladiglI yapilan argtirmalarla tespit edilngtir (Ergen, 2002; Fox ve geri, 1998).

Antrenman esnasinda aerobik ve anaerobik sisterbldsirinden bgimsiz olarak
disinmek oldukcga zordur. Fakat yapilan aktivitegitdetine ve siresine bakilarak hangi
sistemin baskin oldiu hakkinda bilgi verilebilir. Fizyolojik sistemleslarak bu unsurlar
bagimsizdir. Ancak aktivite icerisinde birbirleriyl@skilidir (Senel, 1995). Anaerobik guc,
egzersizler esnasinda organizmanin yeterli oksgdamadgl fakat calgmaya devam
edebildgi, oksijensiz cakabilme kapasitesi olarak tanimlanir (4dglu, 1995; Baker, 1993;
Maline, 1994).

Maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiketi@ksimal oksijen miktari olarak
tanimlanan aerobik gug¢ icin, egzersiz fizyolojignehaksimal oksijen tiketimi (MaxV
aerobik kapasite v.b ifadeler ayni anlamda kulraaktadir (Atgoglu, 1995; Baker,1993;
Williams,1993). MaxVQ, kardiovaskiler sistem tarafindan,@®n calisan kaslara
ulastirlimasi ve burada hicreler tarafindan enerji ifimeticin kullaniimasina bgidir
(Hartung, 1995).

Bu calsma, y@un bir sekilde uygulanan kombine antrenman programininezkek

hentbolcularda aerobik ve anaerobik kapasiteyeieikielirlemek amaci ile yapildi.
Materyal ve Metod

Calismaya ikinci ligde hentbol oynayan 12 erkek hentboi®nulli olarak katildi.
Calismaya katilan hentbolcularin yyaboy ve vicut @irligl ortalamalan 22,16+1,85 vyil,
181,16 £5,18cm, 81,59+11,99 kg dir. Galaya katillan hentbolculara dort hafta sireyle
haftada bg gin olmak Uzere sicrama kuvveti vesakuvvetine dayall kombine bir

antrenman programi uygulandi.



Program;

- Hentbol sahasi uzun kenar ¢izgisi Gizerinde 3irat kgusu,

- Uzun kenar ve kisa kenar ¢izgilerinin bgite yerinde (sa kanat mevkisi) dikey sigrama hareketi (3 adet),
- Kale sahasi ile serbestsatizgisi Uzerinde 6ne ¢ikma emniyete alma hargBegidet),

- 7 m at cizgisi Uzerinde dikey sigcrama hareketi (3 adet),

- One ¢cikma emniyete alma hareketi (3 adet),

- Kale sahasi ile serbestsatizgisi Uizerinde dne ¢ikma emniyete alma hareketifet),

- Uzun kenar ve kisa kenar ¢izgilerinin bjite yerinde (sol kanat mevkisi) dikey sigrama hatief@adet),

0 N o g b~ WDN B

- Orta sahada bulunan toplarl& ssyun kurucu, orta oyun kurucu vegsayun kurucu mevkilerinden 3’ er adet

sicrayarak agiyapildi. Maksimal kapasitenin uygulanmasi gdz @ndimnarak, hareketler zamanagkarygulandi.

Calismaya katillan sporcularin antrenman ©Oncesi ve am@ansonrasi ¥ boy
uzunlyu, vacut &rhgl, vicut kitle indeksi, aerobik ve anaerobik kapedsri oOlculdi.
Sporcularin yglarinin belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alin@oylari metre (Rodi Super
Quality) ile olculerek cm cinsinden, vicugidigl (tisort ve sortlu) elektronik baskdl
(premier) ile 6lculerek kg cinsinden kaydedildi. adi kitle indeksi vucut @rligi (kg) /boy
uzunlygu () formiilii ile hesaplandi. Viicut gayiizdesi skinfold kaliper ile biseps, triseps,
subskapula, subrailiak, abdominal ve uyluk, bolgeteen alinan deri kivrimi dlgtimleri Green
Formalude (V.Y.Y = 3,64 + toplam deri kivrimi x @,0) hesaplandi (Tamer, 1996). Dikey
sicramay! olgmek icin New test 2000 aleti kullanwd dikey sicramada elde edilenzdder
P =v4.9 (w)\D (P=Anaerobik Gii¢ (kg/m/sn), W=Vicugidig (kg), D=Sicrama Mesafesi
(m)) formilde yerine konarak anaerobik kapasiterleeldi(Tamer, 2000). Aerobik kapasite
icin, deneklere cooper testi uygulandi. Elde editsierler Balke Formull ile aerobik
kapasite belirlendi (Tamer, 2000). Olgim sonuglartalama ve standart sapma «(ss)
olarak sunuldu. Olgumler arasi farklarin &kstiriimasin da bamili gruplarda student t testi
uygulandi. Verilerin dgerlendiriimesinde SPSS (Statistical Package forSbeial Sciences)
13.0 paket programi kullanildi. P<0.05zda anlamli kabul edildi.
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Bulgular

Tablo 1. Hentbolculara Ait Antrenman Oncesi ve Sonrasi Ksizi Ozelliklere Ait Dgerler

Degiskenler A .O/A.S X SS t P

Yas AD (n=12) 22,16 1,8505 - -
A.S (n=12) 2216 1,8505

Boy AO (n=12) 181,16 51845 - -
A.S (n=12) 181,16 5,1845

Kilo A.O (n=12) 81,59 11,9978 3,1240,010*
A.S (n=12) 81,16 12,1418

V.K.I A.O (n=12) 24,81 3,0747 3,1650,009**
A.S (n=12) 24,67 3,0988

*P<0.05; *p<0.01

Tablo 2. Hentbolculara Ait Antrenman Oncesi ve Sonrasi Aéee Anaerobik Kapasite Qerleri

Degiskenler

AOIAS X ss t p

Aerobik Glg¢

Anaerobik Gli¢

AO(n=12) 43,38 6,0044

AS (n=12) 46,30 4,3478
AO(n=12) 146,25 10,79

AS(n=12) 15258 12,24

-1,101 0,295

- 4,196 0,001**

**D<0.01

OA.0

AN

Aerobik

BEA.S

Anaerobik

Grafik 1. Hentbolculara Ait Antrenman Oncesi ve Sonrasi A#coe Anaerobik Kapasite Qerleri

Tablolar incelendiinde, uygulanan antrenman programinglibalarak vucut girligi,

vicut kitle indeksi, ve anaerobik kapasitelerigidien gosterdgi ve bu dgisimin istatistiksel

olarak anlamli oldgu goérulda.
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Tartisma

Yogun bir sekilde uygulanan kombine antrenman programinin ketkentbolcularda
aerobik ve anaerobik kapasiteye etkisini belirleraetaci ile yapilan bu ¢ama sonucunda,
uygulanan antrenman programinglbalarak secilmy olan dgiskenlerde fakhliklar géraldi.
Elde ettgimiz bulgulari bu alanda yapilan gahalarla kagilastirdigimizda farkhliklarin ve

benzerliklerin oldgu tespit edildi.

Yaptigimiz calgmada elde ettimiz bulgulara bakildiinda vicut girhginda azalma
oldugu goraldia. Antrenmanlarla yiksek miktarda kalorigmkilmasi sonucuna gh olarak
vicut girhginda azalmalar meydana gelmektedir(Stamford, 133gularimiz bu prensiple
paralellik arz etmektedir. Gokdemir ve Kog¢’'un y@pttalsmada sekiz hafta sireyle haftada
dc gun uygulanan genel dayanikhlik antrenman p@nogrsonucunda, vicutgaiginda
(68.25+6.78'den 67.42+6.39) azalmalar tespit giendir (Gokdemir ve Kog, 2000).

Duyal ve arkaddar okul takimlarinda yer alan sporcularin bazydiojik ve
antropometrik ozellikleri belirleyerek, brgar arasindaki farklliklar tespit etmek amaciyla
yaptiklari ¢algmada hentbolcularda anaerobik guici 133.39+15.1én/eg olarak, aerobik
kapasiteyi ise 49.95+3.84ml/kg-dk olarak tespitigkendir (Duyal ve dger,2008). Sinirkavak
ve arkadglarini sporcularin vicut ya yuzdeleri ile kardiyorespiratuvar dayanikllik
bakimindan ©6nemli bir parametre olan maksimal eksitiketimi arasindaki #kiyi
incelemek amaci ile yapmiolduklari calgmada, hentbolculara ait aerobik kapasiteyi.
32.41+1.87 ml/dk/kg olarak bulnglardir (Sinirkavak ve der, 2004). Eler hentbolcular
Uzerinde yappl calsmada anaerobik gic ortalamalarint 124.76+14.41 kspnoldgu
belirlenmstir (Eler ve Bereket, 2001). Sekiz hafta sureylédda (¢ gun uygulanan surekli
ve interval antrenman programlarinin aerobik veeestak glc dgerleri tzerindeki etkisini
belirlemek amaci ile yapilan c¢ginada uygulanan antrenmanaghaolarak aerobik ve
anaerobik kapasitelerde artespit edilmgtir (YUksel ve dger, 2007). Yamaner ve ark erkek
hentbol takimindaki savunma ve hicum oyuncularfiniksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
tespiti amaci ile yapmiolduklari ¢algmada anaerobik glicti hiicum oyuncularinda 127+5.64
kg-m/sn, savunma oyuncularinda ise 135 + 6.74 lgprmlarak tespit etrerdir (Yamaner
ve Kartal, 2001). Literatir incelergiinde 20-30 ya arasi erkek sporcularin orta seviye
anaerobik guc derleri 140-175 kgm/sn., olarak, iyi seviyegederi ise 176-210 kgm/sn.,
olarak belirtiimitir (Fox ve dger,1988).Rannou ve arkaga yaptiklari caymada anaerobik
metabolizmanin hentbol oyunculari igin sprinterledar onemli oldgunu ve anaerobik

metabolizmanin énemli derecede performansa etigimttkisa dinlenme periyotlari iceren
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yuksek ygunlukta temas ve hareketlilik iceren bir oyun @dou vurgulamglardir (Rannou,
2001). Elit hentbol takim sporlarinda Ust duzeyisyaalarda bgarili olabilmek ve optimal
performansa ulmak icin teknik ve taktik becerilerin yaninda yéksderecede fiziksel
uygunluk kapasitesinin de gerekli ofglu vurgulanmgtir (Bilge ve dger, 2000; Smith ve
Thomas, 1991).

Sonu¢ olarak; eldeki bulgulara dayanarak, henthaiou daha buylk bir sahada
mucadele etmeleri ve duzenli olarak sirekls ate sigrama kuvvetine dayali gahalar
yapmasi ve ygun bir sekilde uygulanan kombine antrenman programinin,tiudea
dominant olan bacak kas kuvvetine dayall olan mer&uvvetine dolayisiyla anaerobik

kapasiteye katki ggadig distintlmektedir.
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