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HENTBOL ANTRENMANLARININ 10–12 YAŞ ÇOCUKLARDA SÜRAT 

VE ANAEROBİK GÜÇ GELİŞİMİNE ETKİLERİNİN BELİRLENMESİ* 

 Recep KÜRKÇÜ1, Dursun GÜLER1 

ÖZ 

Bu çalışma, çocuklarda hentbol antrenmanlarının sürat ve anaerobik güç gelişimine etkisini araştırmak 

amacıyla yapıldı. Araştırmaya 10-12 yaş grubu 20 erkek hentbolcu, kontrol grubu olarak da 14 erkek olmak üzere 

toplam 34 kişi katıldı. Verilerin ortalama, standart sapma değerleri alındı; hentbolcu ve kontrol grup arasındaki 

farklar Bağımsız Gruplarda t-Testi kullanılarak belirlendi. Hentbol grubu ve kontrol grubundaki öğrencilerin 

ölçümleri sonuçları, sırasıyla, boy uzunlukları 156,75±11,35 m, 146,78±5,33 m; vücut ağırlıkları 48,15±12,74 kg, 

41,14±7,39 kg; VKİ (Vücut Kitle İndeksi)'leri 19,22±3,11 kg/m2, 19,00±2,77 kg/m2; dikey sıçrama yükseklikleri 

28,50±8,75 cm, 17,83±2,69 cm; anaerobik güçleri 89,61±15,04 kgm/sn, 70,66±3,21 kgm/sn; 20 m sürat koşu 

süreleri ise 3,99±0,68 sn, 4,36±0,12 sn olarak tespit edildi. Boy uzunluğu,  dikey sıçrama, anaerobik güç ve 20 m 

sürat koşularında hentbol grubu lehine istatistiksel olarak anlamlı (p<0,05; p<0,01) farklar görüldü. Sonuçta, 

hentbol sporunun 10-12 yaş grubu erkek çocuklarda dikey sıçrama, anerobik güç ve sürat parametreleri gibi çabuk 

kuvvet parametrelerini önemli ölçüde artırabileceği gözlendi. 

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Çocuklar, Sürat, Anaerobik Güç. 

THE DETERMINATION OF EFFECTS OF BADMINTON TRAINING 

ON THE DEVELOPMENT OF SPEED AND ANAEROBIC POWER IN 

10-TO 12-YEAR-OLD CHILDREN 

ABSTRACT 

The purpose of this study is to investigate the effects of handball training on speed and anaerobic power  

improvement in children.  In study, there were 20 boys who participated in handball group and in control group, 

there were 14 boys (total 34).Age was between 10-12 years. The purpose of this study is to investigate the effects 

of handball training on speed and anaerobic power  improvement in children.  In study, there were 20 boys who 

participated in handball group and in control group, there were 14 boys (total 34).Age was between 10-12 years. 

The average of the data, standard deviation of the received values; the differences between handball player and 

control groups for independent groups t-test was determined using. The results of the measurements of the students 

in the handball group and the control group was identified as, respectively, 156,75 height±11,35 m, 146,78±5.33 

m; body weights 48,15±12,74 kg 41,14±7,39 kg; BMI (body mass index)'s 19,22±3,11 kg/m2 19,00±the 2.77 

kg/m2; vertical jump heights 28,50±8.75 cm, 17,83±2,69 cm; anaerobic powers 89,61±15,04 kgm/sec, 70,66±3,21 

kgm/sec; the running times for the sprint at 20 m 3,99±4.36 sec, 0,68±0,12 sec. Height, vertical jump, anaerobic 

power and 20 m sprint was statistically significant in favour of the handball group (p<0.05; p<0.01) showed 

differences. As a result,  it was observed that it can significantly increase in vertical jump, anaerobic power and 

speed as quick strength parameters in the sport of handball in the boys 10-12 age group. 

Keywords: Handball, Children, Speed, Anaerobik Power. 
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GİRİŞ 

Spor, günümüzde sağlıklı ve dengeli bir hayatın parçası ve en yararlı sosyal 

etkinliklerden biri olarak kabul edilebilir. Her canlı, kendisini çeviren bir ortam içinde doğar, 

büyür ve gelişir. Spor, bireye tabiatla, diğer bir varlıkla ya da bir kuvvetle mücadele yolunu 

öğretir ve geliştirir. Özellikle çocukluk çağında düzenli olarak yapılan sportif etkinlikler, 

sağlıklı bir fiziksel yapının gelişimi ve devamı için önemli rol oynar. Çocukluk ve gençlik 

döneminde kazanılan ve yaşam boyu korunan fiziksel sağlık, bedenin en üst kapasitede işlev 

görmesi için zorunlu görülmektedir. Okul çağında düzenli olarak sportif aktivitelere katılan 

çocuklar, yetişkinlik döneminde de sporu güncel yaşamlarının bir parçası haline getirerek 

benimseyebilirler. Sportif aktiviteler çocukların keşfedilmemiş özelliklerini ve yaratıcı yönünü 

harekete geçirerek, kendilerine güven duymalarını sağlar. Kendine güven, çocuğun 

sosyalleşmesinde önemli rol oynar. Unutulmamalıdır ki sosyalleşme ve bireysel gelişim bir 

ömür boyu sürmektedir (Ergün ve Baltacı 1997, Özdinç 1998). 

Hentbol, dünyada birçok ülkede futbol, basketbol ve voleybol gibi takım sporlarından 

sonra en popüler bir spor dalı olma özelliğine sahiptir. Hentbol, bazı ülkelerde, her yaş 

grubundan bireylerin uygulayabildiği bir spor dalı olup; takım sporları arasında hentbolu 

benimseyen ve yaşam biçimi haline getiren ülkelerin olduğu da söylenebilir. Bunun yanında, 

hentbol fiziksel, biyomotorik (kuvvet, sürat, dayanıklılık, hareketlilik (esneklik), 

koordinasyon), psiko-mental ve teknik-taktik özellikleri yüksek bir spor dalı olduğundan; 

fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik özellikler, psiko-mental durum, teknik kapasite ve taktik 

anlayış gibi özellikleri ile birlikte takım disiplininin oluşturulması antrenörler ve spor 

bilimcileri için oldukça önemlidir. Hentbolda hareket ve beceri eğitiminin yanında tamamlayıcı 

unsurlar olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik özelliklerin de kombinasyonu 

antrenman içerisinde dikkate alınmalıdır. Topla oynanan (hentbol, basketbol, futbol, voleybol 

vb.) branşlarda fiziksel yapı, fizyolojik yeti, teknik, taktik ve zihinsel kabiliyetlerin ön planda 

olduğu ve optimal performans için yeterli fiziksel uygunluk düzeyi kadar teknik-taktik anlayışın 

da önemli olduğu vurgulanmaktadır (Drinkwater ve ark. 2008, Kılınç 2008, Tsunawake ve ark 

2003, Smith ve Thomas 1991). 

Hentbol, diğer takım oyunlarına göre, çok hızlı oynanan bir takım oyun olduğundan, 

hentbolcuların aerobik ve anaerobik kapasitelerinin yüksek olması gerekmektedir. Hentbolda 

motorik özelliklerden kuvvet ve sürat dominant bir özellik taşımakta olup, bu özelliklerin 

sistematik biçimde geliştirilip, anaerobik güç ve kapasitenin etken olduğu atış ve sıçrama 

kuvveti gibi parametrelerle desteklenerek başarı elde edilmektedir (Koç 2010, Taşkıran 1997). 
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Bu çalışmanın amacı, hentbol sporunun çocukların sürat ve anaerobik güç özellikleri 

üzerine etkilerinin araştırılmasıdır.  

YÖNTEM 

Araştırmaya; hentbol grubu için 10–12 yaş grubunda, haftada 4 gün, günde 2 saat 

antrenman yapan, en az 1 yıldır düzenli olarak hentbol sporuyla ilgilenen 20 sağlıklı erkek 

hentbolcu, kontrol grubu için ise düzenli olarak belli bir spor dalıyla uğraşmayan aynı yaş 

grubunda 14 sağlıklı erkek olmak üzere toplam 34 gönüllü çocuk katıldı.  

Veriler aşağıda açıklandığı şekilde elde edildi: Araştırmaya katılan gönüllülerin boy 

uzunlukları boy ölçer aleti, vücut ağırlıkları ise basgül  ile ölçüldü. Vücut kitle indeksi (VKİ), 

vücut ağırlığının kilogram değerinin, boy uzunluğu metre ölçümünün karesine bölünmesi ile 

hesaplandı (Cicioğlu ve ark. 1998, Smith 1983, Çoruh ve Müniroğlu 1998). Dikey sıçrama testi 

ve anaerobik gücün belirlenmesi ise, denek duvarda ellerini yukarı doğru uzatarak parmak ucu 

ile duvarı işaretledi. Daha sonra adım almadan olduğu yerden yukarıya doğru sıçrayarak duvara 

dokundu. Deneğin uzandığı ve sıçrayarak dokunduğu mesafe arası ölçülerek elde edilen sonuç 

cm cinsinden belirlendi. Ölçümler üç kez tekrarlanarak en iyi skor kaydedildi. Deneklerin 

anaerobik güçleri, dikey sıçrama ve vücut ağırlığı değerleri kullanarak Lewis formülü ile 

hesaplandı (Tamer 2000). 

Tüm verilere ilişkin ortalama ve standart sapmalar alınmış, hentbol ve kontrol grubu 

arasındaki karşılaştırmalar Bağımsız Gruplarda Man-Witney U-testi kullanılarak yapıldı ve 

değerlendirildi. Yanılma düzeyi α = 0,05 ve 0,01 olarak kabul edildi.

BULGULAR 

Çalışmaya yönelik bulgular ve değerlendirmeler Tablo 1'de verilmiştir: 

Tablo1. Hentbolcuların ve Kontrol Grubunun Ölçüm Değerleri ve Değerlendirilmesi 

Değişkenler 
Hentbol Grubu Kontrol Grubu 

 

T-testi n            X±Sd n X±Sd 

Boy uzunluğu{ cm ) 20 156,75 ±11,35 14 146,78 ± 5,33 6,78** 

Vücut ağırlğı (kg) 20 48,15 ± 12,74 14 41,14 ± 7,39 2,88 

VKİ ( kg/m²) 20 19,22 ± 3,11 14 19,00 ± 2,77 0,12 

Dikey sıçrama(cm) 20 28,50 ± 8,75 14 17,83 ± 2,69 7,92* 

Anaerobik güç (kg.m/sn) 20 89,61 ± 15,04 14 70,66 ± 3,21 8,47* 

20 m sprint (sn) 20 3,99 ± 0,68 14 4,36 ± 0,12 15,59* 

*p0.01; ** p0.05 
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Tablo 1'de görüldüğü gibi, hentbol grubu ve kontrol grubundaki öğrencilerin ölçümleri, 

adı geçen sıraya göre, boy uzunlukları 156,75±11,35 m, 146,78±5,33 m; vücut ağırlıkları 

48,15±12,74 kg, 41,14±7,39 kg; VKİ (Vücut Kitle İndeksi)'leri 19,22±3,11 kg/m2, 19,00±2,77 

kg/m2; dikey sıçrama yükseklikleri 28,50±8,75 cm, 17,83±2,69 cm; anaerobik güçleri 

89,61±15,04 kgm/sn, 70,66±3,21 kgm/sn; 20 m sürat koşu süreleri ise 3,99±0,68 sn, 4,36±0,12 

sn olarak tespit edildi. Boy uzunluğu,  dikey sıçrama, anaerobik güç ve 20 m sürat koşularında 

hentbol grubu lehine istatistiksel olarak anlamlı (p<0,05, p<0,01) farklar görüldü.

TARTIŞMA 

Yapılan araştırma sonucunda hentbolcuların dikey sıçrama ortalamaları 28,50 cm, 

anaerobic güç ortalamaları 89,61 kgm/sn, kontrol grubunun dikey sıçrama ortalamaları 17,83 

cm, anaerobic güç ortalamaları 70,66 kgm/sn olarak belirlendi. Hentbolcular ve kontrol 

grubunun dikey sıçrama ve anaerobik güç ölçüm sonuçlarında her iki grup arasında (p0.05), 

hentbolcu grup lehine istatistiksel olarak anlamlı fark saptanmıştır (Tablo 1).  

Sevim (1988), 24 hentbolcu üzerinde uyguladığı 6 haftalık kombine antrenmanları 

sonucunda, Cicioğlu (2000) ve Brown ve ark. (1986), yıldız basketbolcular üzerinde yaptığı 

pliometrik antrenman, Günay ve ark. (1995), farklı branşlardaki sporculara uyguladıkları 

pliometrik antrenmanlar, Cicioğlu ve arkadaşları (1996), yaptırmış oldukları plyometrik 

antrenmanın sonucunda sporcuların dikey sıçrama ve anaerobik güç değerlerinde istatistiksel 

açıdan anlamlı (P<0.05) bir artış kaydetmişlerdir. Dağdelen (2013), 12-14 yaşlarındaki 

çocuklarda yapmış oldukları çalışmalarda çocukların fiziksel ve fizyolojik özelliklerinde 

anlamlı gelişmeler gözlemiştir. İmamoğlu ve ark. (2017) sekiz haftalık hazırlık çalışmalarının 

kadın futbolcuların sıçrama değerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik güçlerinde artma 

sağladığını bildirmiştir. Sevim ve ark. (1996), kombine kuvvet antrenmanlarının 18-25 yaş 

grubu elit bayan henbolcuların performans gelişimine etkisini inceledikleri çalışmalarında, 

sporcuların fiziksel ve fizyolojik özelliklerinde istatistiksel olarak anlamlı gelişmeler 

bulmuşlardır. Martel ve ark, (2005) kadın voleybolcularla akuatik pliometrik antrenmanların 

dikey sıçramaya etkisi ve Onay da (1993), Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu öğrencileri ile 

yapmış oldukları genel maksimal kuvvet antrenman metodunun kuvvet gelişimine etkisini 

inceledikleri çalışmalarda, dikey sıçrama özelliklerinde istatistiksel olarak anlamlı bir gelişme 

olduğunu bulmuşlardır. Kılınç ve ark. 2011, basketbol alt yapıda tekniğe dayalı yapılan 

kombine antrenmanların gerek teknik gelişimleri, gerekse kuvvet gibi performans açısından 
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önemli özellikler üzerinde etkili olduğunu söylemişlerdir. Arı (2012), antrenman programının 

14-16 yaş grubu bayan futbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik parametreleri üzerine etkisini 

araştırdığı çalışmasında, Göksu ve Yüksek (2003), elit bayan futbolcuların sezon boyunca bazı 

fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde meydana gelen değişikliklerini inceledikleri 

çalışmalarında, Kuter ve ark, (1994) basketbol takımının fiziksel ve fizyolojik profilini 

araştırdıkları çalışmalarında antrenmanın bayan futbol ve basketbol takımı üzerinde gelişme 

sağladığı ve anaerobik güç değerlerini artırdığını tespit etmişlerdir. Çimen ve Kılınç (2017), 

hentbol alt yapıda teknik parametrelere dayalı yapılan kombine antrenmanların gerek teknik 

gelişimlerini olumlu etkilerken, kuvvet gibi performans açısından önemli yer kaplayan 

özellikler üzerinde de etkili olduğunu belirtmişlerdir. Sonuçlar bizim çalışmamızla uyumlu 

olup, sonuçlar altı ya da sekiz haftalık antrenmanların bazı biyomotor ve fizyolojik özellikler 

üzerinde olumlu etkisinin olduğunu göstermektedir.  

Deneklerin 20 metre sürat koşusu sonuçlarına bakıldığında hentbol grubunun 20 metre 

sürat koşusu ortalamasıı 3,99 sn, kontrol grubunun 20 m sürat koşusu ortalaması 4,36 sn olarak 

tesbit edilmiş ve her iki grup arasında (p 0.05) seviyesinde hentbolcu grup lehine istatistiksel 

anlamlı fark saptanmıştır (Tablo 1). Atacan (2010) tarafından 14 yaş grubu genç futbolcularla 

yapılan çalışmada, sporcuların deney grubu 30 m sürat testi ön test ortalamaları 4.73 sn, son 

test ortalamaları 4.57 sn olarak tespit edilmiş ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamlı 

fark bulunmuştur. İri ve arkadaşları (2009) tarafından yapılan 12–14 yaş grubu çocuklara 

uygulanan futbol beceri antrenmanın temel motorik özelliklere etkisinin araştırıldığı çalışmada, 

sporcuların 30 m sürat testi ön test ortalamaları 5.38 sn, son test ortalamaları 5.18 sn olarak 

tespit edilmiştir. Görüldüğü üzere ön test e son test sonuçları arasında fark görülmektedir. 

İmamoğlu ve ark. (2017) sekiz haftalık hazırlık çalışmalarının kadın futbolcuların reaksiyon 

zamanlarında ve 30 m koşularında anlamlı gelişme sağladığını ifade etmişler ve 30 m sürat testi 

deney grubu ön test ve son test ortalamaları arasında deney grubu lehine istatistiksel olarak 

anlamlı (p<0,05) bir fark olduğunu ifade etmişlerdir. Çalışkan (2013) tarafından yapılan 8 

haftalık pliometrik çalışmada, çalışmaya katılan 11-13 yaş grubu sporcuların 30 m sürat testinde 

hem deney hem de kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Kien ve 

ark. (2003), rekreasyon programına katılan 10-12 yaş çocukların, sedanter gruptan daha hızlı 

olduklarını bulmuşlardır. Diallo ve ark. (2001), 10-12 yaş çocuklara haftada üç gün 

uyguladıkları egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint değerlerindeki anlamlı farklılıklar 

bulduklarını ifade etmişlerdir. Akçınar (2014) da, 11-12 yaş grubu sporcularda haftada iki defa 

ısınma evresi sonrasında 60 ile 120 arasında değişen sıçrama çalışmalarının futbola özgü beceri 
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kazanımı ve biyomotor performans bileşenlerine farklı oranlarda katkı sağladığını bildirmiştir. 

Yukarıda bahsedilen çalışmalarla bizim çalışmamız paralellik arz etmekte, yapılan hazırlık, 

müsabaka veya biyomotor gelişim antrenmanlarının sürat özelliğini artırabileceği ifade 

edilebilir. Sürat özelliğinin, biyomotor yetenekler arasında en az geliştirilebilir özellik olduğu 

göz önüne alındığında, bazı kuvve antrenmanlarının ve pliometrik antrenmanların doğası gereği 

gelişen kuvvet özelliği var olan sürat potansiyeline olumlu katkı sağladığı (Akçınar 2014) kabul 

edilebilir. 

SONUÇ 

Hentbol antrenmanlarının çocuklarda sürat ve anaerobik güç gelişimine etkilerinin 

belirlenmesi amacıyla yapılan bu araştırmadan elde edilen bulgulara göre, hentbol sporunun 

10-12 yaş grubu erkek çocuklarda dikey sıçrama, anerobik güç ve sürat parametreleri gibi çabuk 

kuvvet parametrelerini önemli ölçüde artırabileceği söylenebilir. 
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