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ÜZERİNEETKİsİNİNARAŞTIRILMASI

AN lNVESTIGATION INTO THE EFFECTS OF AEROBIC ENDURANCE AND
STRENGTH EXERCISES APPLIED TO HANDBALL PLAYERS ON THEIR
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ÖZET
Sporcular yaptıklan antrenmanlarla perfonnanslanm en üst düzeye çıkaonayı hedef alırlar. Bu
doğrultuda antrcnman programı ıçerisinde yer alan aerobik dayanıklılık ve kuvvet antrenmanlan önem
kazanmaktadır. çalışmamızda hentbolcülere uygulanan aerobik dayanıklıhk ve kuvvet
antrenmanlannın deri altı yağ ölçüm ve vücut yağ yüzdeleri üzerine etkileri araştıolmıştır.

çalışmamızda hentbolcü ve kontrol grubundan oluşan 24 crkek sporcu gönüllü olarak araştırma

kapsamına alınd1.Deri altı yağ ölçümleri antrenman öncesi ve sonrası olmak üzere uygulandı.

Hentbolcü gruba uygulanan antrenman öncesi test sonuçlanna göre, on haftalık aerobik dayanıkhlık

ve kuvvet antrenman programı yaptırı1ırken, kontrol grubuna da antrenman öncesi tcst sonuçlan
değerlendioneye alınmadan on haftalık standart antrenman programı uygulandı. Hentbol ve kontrol
grubuna uygulanan antrenman öncesi test sonuçlan arasında anlamlı fark bulunmazken (P>O,OS),
antrerunan sonrası test sonuçlan arasında anlamlı fark bulunmuştur (P<O,OI). Hentbolcülerin
antrenman öneesi ve antrenman sonrası test bulgulan arasında anlamlı fark bulunurken (P<O,OI),
kontrol grubunun antrenman öncesı ve sonrası tcst sonuçlan arasında anlamlı fark
bulunamamıştır(P>O,OS).

Elde edileu test bulgulan doğrultusunda, yüklenme ilkelerine ve yaş gruplanna göre, antrenmanlann
programlanması önemlidir. Yeteuek seçimine önem verilmesi ve kişileri teste tabi tutarak spor
branşlanna yönkndirilmesi, yapılacak benzer çalışmalarda da kan değerlerinin incelenmesi ve
sporcunun beslenmesinin takibi yapılmalıdır.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Spor, deri altı yağ, aerob ik dayanıklılık, kuvvet.

ABSTRACT
The sportsmen want to increase their perfonnances to the top by doing exercises. Because of this,
aerobic mdurance and strength exercises which exist in the exercise cumculum, are very importanl. In
our study, the effects of the aerobic endurance and strength exercises on the measurement of the
underskiu fat and the percentage of the body fat are searched which are put into practice to the
handbaıı players.
In our study, 24 men who come into existence of the handball players and control group, are taken as
voluntary to the research. The measurement of the underskin fat was put into pracrice before exereises
and at the end of the exercises. According to the pre-training test results from handbaıı group, while
weekly training programıne was planned, lO-week training prograıwne was conducted on the control
group without assessing pre-training test result. Although there was no significant difference between
the findings of the tests done on handbalı and control groups before training (P>O,OS). This was not
the case when the post-training test findings analyzed (P<O,Ol). White there was a significant
difference between pre- and post-training test results of the handball group, (P<O,O\), there was not
such a difference bet\veen pre- and post-training test resulr of the control group (P>O,OS).

Key Words: Handball, Sport, underskin fat, aerobic enduranee, strength
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GİRİş

Hentbol oyunu, temel bir aerobik dayanıklılık özelliği üzerine, düzensiz zaman
ve aralıklarla uygulanan, anaerobik ağırlıklı oyun karakterini yansıtan, çok yönlü
beceriler gerektiren bir spor dalıdır. Oyunda, başarı oyuncunun fizik yapısı,

kondisyonu, teknik, taktik ve oyunu okuyabilme yetenekleriyle belirlenmektedir. İki

devreli oynanan oyun, belirgin bir fizik yapı ve kondisyonel özellikleri
gerektinnektedir. (18,22)

Antropometrik özelliklerin sporcuların performansını etkilediği bilinen bir
gerçektir. Bununla birlikte fizyolojik özellikler üzerine etkisi de tartışılmayacak

derecede fazladır. Perfomıans ve kuvvet oluşumu boy uzunluğu, vücut ağırlığı, alt
ekstremite, üst ekstremite ve diğer vücut üyelerinin uzunlukları, eklem hareket
genişliği ve kas esneklik seviyeleri ile doğrudan ilişkilidir. Teorik olarak, geniş kas
çevresi ve geniş kas kesit alanının, büyük bir güç oluşturduğu farz edilmektedir.
Bilhassa uyluk çevresinin genişliği, uyluk çevresini oluşturan kasların kütlelerinin ve
kas liflerinin fazla oluşu kasta oluşacak kuvvetin daha fazla olacağını

göstennektedir.(1)
Aerobik dayanıklılık antrenmanlarında yağ metabolizması devreye girerek

enerji üretimini arttırınaktadır. Bu çalışma ile enerji metabolizması yanı sıra

biyokimyasal çalışmaların ekonomikleşmesi, kardiovasküler sistemin kuvvetlerrmesi
dolayısıyla respiratuar sisteminde etkinleşerek vital kapasitenin artması amaçlanır.(6)

Kuvvet, bir kütlenin harekete geçirilmesi için gerekli ön koşuldur. Harekete
geçirilen bu kütlenin hızının arttırılması veya sabit tutulması uygulanan kuvvetin
büyüklüğüne bağlıdır. Hızın çok kısa bir süre içinde arttırılması kuvvet ile kütle
arasında bir ilişki doğurmaktadır. Kas hipertrofisi, kas kuvveti artışı sırasında

gözlenen bir değişikliktir, bu değişiklikle beraber vücut ağırlığında ve yağSIZ vücut
ağırlığmda bir artış olmaktadır. Ancak, idealolan, güç artışı sağlanırken, vücut
ağırlığının sabit kalması hatta azalmasıdır. Böylece hareket etmesi gereken kütle
azaldığından ekonomi sağlanmış olacaktır. Vücut yağ dokusunun artışı, hareket
esnasında daha fazla gi.ıç harcanmasını gerektireceğinden istenmeyen bir
durumdur.(24)

Derialtı yağ ölçüm metodu, vücudun toplam yağ oranını Yı'sinin derinin
altmdaki yağ depolarında toplandığı ve bunun toplam yağ ıniktarı ile ilişkisi olduğu

gerekçesine dayanarak yapılmaktadır. (21)
Egzersiz yapan kişilerde antrenmanın türüne, şiddetine ve süresine göre vücut

kompozisyonlarındadeğişimler gözlenebilmektedir. Vücuttaki değişimler beslenme
şekline ve diyete göre daha hızlı oluşmaktadır.

Perry ve arkadaşları, 12 haftallk devamlı ve interval aerobik dans
programlarının toplam 66 öğrenci üzerindeki etkilerini araştırmışlar, her iki
antrenman prograımnda vücut yağ dokusunda anlamlı azalmaya yol açtığını tespit
etmişlerdir. (5)

Ullrich ve arkadaşları, % 60 - 70 şiddetinde 45 dakikalık, haftada 4 gün olmak
üzere 3 aylık antrerrman programını bayanlar üzerinde uygulamış, vücut yağ

yüzdesinde, antrenmanın şiddetiyle orantılı olarak anlamlı azalmalar elde etmişlerdir.

(3)
Johnson ve arkadaşlan, haftada iki gün ve üç gün şeklinde, iki ayrı gruba

aerobik antrenman programı uygulanmışlar, üç gün antrenman yapan gruptaki
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deneklerin vücut yağ yüzdelerindeki azalmanın, iki gün antrenman yapan gruba göre
daha yüksek olduğunu ortaya koymuşlardır. (I 2)

Van Zant ve Kuzma, 12 hafta süreli, haftada 3 - 4 defa, maksimum kalp atım

sayısının %60 - 80'i ile yapılan 20 dakikalık egzersiz sonunda, sistolik kan
basıncında, istirahat kalp atım sayısında ve vücut yağ yüzdesinde anlamlı azalmalar
kaydetmişlerdir. (23)

Hagberg, orta şiddetli bir egzersiz programının yüksek kan basıncını azalttığını

belirtmektedir. Bu azalmanın egzersizler sonunda vücut yağ oranının düşmesine

bağlı olduğunu ortaya koymuştur. (ll)

MATERYAL VE METOD
Bu çalışmada 2002-2003 eğitim öğretim yılı süresince antrenman programları

ve ölçüm metodları, Kütahya Dumlupınar Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor
Yüksekokulu Spor salonu ve saha tesislerinde uygulandı.

Araştırmaya, hentboküler (n 12), ve kontrol (n.12) erkek sporcu gönüllü olarak
katıldılar. Hentbolcü ve kontrol grubuna on haftalık antrenman programı uygulandı.

Ölçümler gruplardan antrenman programı öncesi hangi zamanda alınmış ise
antrenman programı sonrası ölçümleri de aynı saatte alınmasına dikkat edildi.

Hentbol takımı birinci ölçüm sonuçlarının değerleri doğrultusunda i °haftalık

antrenman programı hazırlandı ve uygulandı. Kontrol grubunun antrenman öncesi
ölçümleri hakkında antrenörlerine bir bilgi verilmedi ve kendi antrenman
programlarına devam etmeleri istendi.

Aerobik dayanıklılık antrenman metotlarından; sürekli koşular metodu, interval
metot, tekrar metodu ve müsabaka metodu kullanılmıştır. Kuvvet antrenman
metotlanndan; genel kuvvet antrenmanı, özel kuvvet antrenmanı, maksimal kuvvet
antrenmanları, çabuk kuvvet antrenmaulan, kuvvette devamlılık antrenmanlan ve
izokinetik kuvvet antrenınanlan metodu kullanılmıştır.

Hentbolcü ve kontrol gruplarının antrenman programlan paralel hazırlanmış ve
her iki grupta haftanın 4 günü, birim antrenman saatleri 2.5 saat sürecek şekilde ve
toplam 2.5 ay programlanmıştır.

Araştırma ve kontrol grubunun sosyo-ekonomik yapılarıyla ilgili bir
değerlendirmeyegerek duyulmamıştır.

Araştırmaya Katılan Hentbol ve Kontrol Grubu
Araştırmaya hentbolcü ve kontrol grubu olmak üzere 2 grup erkek (n. 24)

öğrenci gönüllü olarak katıldı. Sporcu erkek öğrencilerin en az 5 yıl aktif olarak spor
yapmış olan, halen üniversite takımları ve değişik kulüplerde oynayan öğrencilerden

seçildi.
Araştırmaya katılan hentbol ve kontrol gruplarının fiziksel özellikleri Tablo

l'de 'verilmiştir

Araştırmaya katılan, hentbolcülerin 21,16±O,9 yaş, 9,O±1,02 antrenman
yaşına, l79,I±5,4 cm. boya ve 69,1±4,7 kg. vücut ağırlığına sahip oldukları

belirlenmiştir. Araştırmaya katılan, kontrol grubunun 21,74±1,05 yaş, 1,74±3,55 boy
ve 64±O,05 kg. vücut ağırlıklarına sahip oldukları belirlenmiştir.

Araştırmada Kullanılan Araçlar
Antropometrik Ölçüm Araçlan: Araştırmada antropometrik ölçümler için

Aptamil marka esnek olmayan mezura, Holtain marka skinfold kaliper ve Holtain
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marka antropometrik set kullanılmıştır.

İstatistiksel Analiz: Araştırmamızda ölçüm bulguları SPSS 10.0 for Windows
paket programında değerlendirildi. Verilerin tanımlayıcı istatistikleri (ortalama ve
standart sapma) değerleri hesaplandı. Hentbolcü ve kontrol gruplannın antrenman
öncesi ve antrenınan sonrası bulgularının karşıIaştınlmasında Mann-Whitney U testi,
farklı zamanlarda elde edilmiş iki ölçüm değerinin karşılaştınnasındada Wilcoxon Z.
testi kullanıldı. Arılamlılık seviyesi için 0,05 kritik değeri alındı. (lS, 18)

Araştırmada Kullanılan Metodlar
Deri aitı yağ ölçümleri; Ölçüm alınacak noktalar belirlendikten sonra derLnİn

karşılıklı gelecek şekilde katlandığında arada kas dokunun kahnamasına dikkat
edildi. Katlama noktasının yaklaşık bir cm. uzağından ve skinfold kaliper katlama
eksenine dik olarak uygulama yapıldı. Skinfold kaliperdeki değer yaklaşık 4 sn.
sonra okundu. Tüm ölçümler sporcu ve kontrol grubunun sağ tarafından ayakta
alındı.

Triseps; Üst kolun arka orta hattında (m. triseps kası üzerinde) akramion ile
alekranonun orta kısmından dikeyolarak ölçüm alındı. (25)

Biseps; Üst extiremite ekstansiyon pozisyonda akromion ile dirsek çukuru
arasındaki orta noktadan dikeyolarak ölçüm alındı.

Subskapularis; Kol aşağıya sarkıtılmış duıumda ve vücut gevşemiş iken kürek
kemiğinin hemen altından ve skapulanın hafif diyagonal olarak deri katlanarak
ölçüldü.

Pektoral; M.pektoralisin lateral kenarının üzerinden meme başına doğıu

diagonalolarak ölçüldü. (17)
Abdomen; Ayak da dik duıuş pozisyonunda karın kasları gevşek olarak normal

nefes alır durumdaydı. Ölçüm göbek çukurunun 3 cm. yanından deri yatayolarak
katlanarak ölçüm alındı.

Quadriseps; Kasık ve patellanın proksimal noktası arasındaki orta noktasından

dikeyolarak ölçüm alındı. Sporcu ve sedanter öğrencilerden sol ayakları üzerine
vücut ağırlıkları vermeleri i;tenmiş ve diğer gevşek quadriseps kasının üzerinden
alınmıştır.

Kalf; Araştırmaya katılan sandalyede otururken dizleri 90 derece bükük
tabanlan yere basar duıumda kalfın en geniş böLgesinde medialden dikeyolarak
alınmıştır.(17)

Vücut Yağ Yüzdeleri; Vücut yağ yüzdelerinin beLirlenmesinde kullanılan

formüller aşağıda verilmiştir.

Green-Yuhazs=5,783+0,153x(Triseps+Subskapula+Abdomen+Suprailiak).
Lange= (Biseps+Triseps+subskapula+pektoral+suprailiak+quadriseps) x

0,097+3,64. (i)

BULGULAR
Hentbol grubunun deri altı yağ ölçümlerinden biseps bölgesi, antrenman öncesi

4,9±1,2 mm., antremnan sonrası 3,1±0,6 mm., triseps bölgesi, antrenman öncesi
8,42:2,9 mm., antrenman sonrası 6,0±1,8 mm., pektoral bölgesi, antrenman öncesi
5,0±I,8 mm., antrenman sonrası 3,8±0,9 mm., subskapula böLgesi, i 1,2±2,6 mm.,
antrenman sonrası 6,8~::l,3 mm., abdomen bölgesi, antrenman öncesi 12,8±5,7 ının.,

antrenman sonrası 7,1±2,2 ının., suprailiak bölgesi antrenman öncesi 11,2±4,4 mm.,
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antrenman sonrası 6,9±l,5 mm., quadriseps bölgesi, antrenman öncesi 9,6±2,S mm.,
antrenman sonrası 7,9±2,8 mm., kalf bölgesi, antrenman öncesi 12,6±4,S mm.,
antrenman sonrası 8,1±3,3 ımn. olarak belirlenmiştir. Vücut yağ yüzdeleri Lange
forınürüne göre antrenman öncesi 7,4±0,9, antrenman sonrası 7,0±0,7 iken, Yuhazs
formülünde antrenman öncesi % l2,4±2,2, antrenman sonrası % 9,9±0,9 olarak
belirlenmiştir. Hentbol grubunun antrenman öncesi ve sonrası deri altı yağ ölçümleri
arasında triseps, pektoral, subskapula, abdomen, Quadriseps ve kalf arasında anlamlı
fark bulunmuştur (P<O,Ol). Diğer ölçümler arasında anlamlı fark bulunamamıştır

(P>O,05). Aynca vücut yağ yüzdeleri arasında da anlamlı fark bulunmuştur (P<O,Ol).
Kontrol grubunun deri altı yağ ölçümlerinden biseps bölgesi, antrenman öncesi

5,45±1,98 mm., antrenman sonrası 5,50±2,Olınm., triseps bölgesi, antrenman öncesi
8,75±3,21 mrn., antrenman sonrası 8,53±3,04 ının., pektoral bölgesi, antrenman
öncesi 7,13±2,88 mrn., antrenman sonrası 7,09±2,82 ının., subskapula bölgesi,
13,1±5,SO mm., antrenman sonrası 13,3±5,97 mm., abdomen bölgesi, antremnan
öncesi 13,3±6,64 mm., antremnan sonrası 13,3±6,42 mm., suprailiak bölgesi
antrenman öncesi 12,7±6,14 mm., antrenman sonrası l2,9±6,21 mm., quadriseps
bölgesi, antrenman öncesi 10,7±4,OS mm., antrenman sonrası lO,9±4,28 mm., kalf
bölgesi, antrenman öncesi i 0,5±2,82 mm., antrenman sonrası 1O,5±2,70 mm. olarak
belirlenmiştir. Vücut yağ yüzdeleri Lange formülüne göre antrenman öncesi %
l3,l±3,21, antrenman sonrası % 13,2±3,28, iken, Yuhazs formülünde antrenman
öncesi % 9,26±2,06, antrenman sonrası % 9,38±2,14 olarak belirlenmiştir. Kontrol
grubunun antrenman öncesi ve sonrası deri altı yağ ölçümleri arasında anlamlı fark
bulunamamıştır (P>O,05). Ayrıca vücut yağ yüzdeleri arasında da anlamlı fark
bulunamamıştır (P>0,05).

Hentbol ve Kontrol grubunun antrenman öncesi deri altı yağ ölçüm yüzdeleri
karşılaştınldığındagruplar arasında anlamlı fark bulunamamıştır (P>O,05).

Yine hentbolcü ve kontrol gruplarının antrenman sonrası deri altı yağ ölçüm
değerleri karşılaştırıldığında pektoral, subskapula, abdomen, suprailiak ve
Quadriseps anlamlı fark bulunmuştur (P<O,OL). Diğer ölçüm metodları arasında

anlamlı bir fark bulunamamıştır (P>O,05). Ayrıca vücut yağ yüzdeleri arasında

anlamlı bir fark bulunmuştur (P<O,O l).

TARTIŞMA

Araştırmamızakatılan deneklerinin yaş ortalamasının 21,l6±0,9 yılolduğu, bu
konuda yapılan diğer çalışmalar ile ilişkili olduğu tespit edilmiştir. Sakallıoğlu ve
ark. 20,54 yıl,(l5) Gökdemir ve ark. 21,56±l,76 yıL(S) Diğer taraftan çalışmamızda

hentbolcülerin boyortalama değerlerinin l79,l±5 cm., olarak belirlenmiştir. Sevim
ve arkadaşları(l9) 22.5±4 yıl yaş ortalamasına sahip, bayan hentbolcüler üzerine
yaptıkları çalışmada boy uzunluğu l69,3±5 cm vücut ağırlığını ise 62.5±kg olarak,
Ateşoğlu ve arkadaşları(4) T.M.O.'da yaş ortalamasım 2l,4±4 yıl, boyortalamasını

i 69,4±4 cm ve vücut ağırlığı ortalamasını 58,9±5 kg olarak bulurken, bayan hentbol
Türk Milli Takımının flziksel parametrelerini incelemek amacı ile yapılan

tanımlayıcı istatistik çalışmalarına göre, yaş ortalamaları 26,13±4,1 yıl, boy
ortalamaları l74,SO±4,67 cm, kilo ortalamaları 67,06±5,87 kg olarak
bulmuşlardır(2).

Çalışmamızda hentbolcülerin vücut ağırlık ortalamalarını antrerunan öncesi
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69,16±4,74 kg, antrenman sonrası 68,0±S,4 kg olarak bulunmuştur. Oğuz ve
Sevim'in çalışmasındaTürk hentbolcülerinin 86,9±8,92 kg, Polonya hentbolcülerinin
87,03±4,62 kg, Finlandiya hentbolcülerinin 83,2± 10,03 kg, ve Danimarka
hentbolcülerinin 88,7 kg, vücut ağırlıkları tespit edilmiştir. Beden kitle indeksine
göre hentboleü deneklerimizin ideal kilosu (BKI) 70 kg olınası gerekmektedir. Diğer
araştırmacıların bulguları ve BKI göre karşılaştırdığımızda ideal vücut ağırlığının

altında olduğu görülmektedir. (20)
Hentboleulerin biseps bölgesi, antrenman öncesi 4,9±1,2 mm., antrenman

sonrası 3,7±0,6 mm., Triseps bölgesi 8,4±2,9 mm., antremnan sonrası 6,0±1,8 mm.,
Pektoral bölgesi antrenman öncesi ölçüm 5,0±1,8 mm., antrenman sonrası 3,8+0,9
mm., Subskapula antrenman öncesi 11,2±2.6 mm., antrenman sonrası 6,8±1,3 mm.,
Abdomen bölgesi antrenman öncesi 12,8±S,7 ımn., antrenman sonrası 7,1±2,2 mm.,
Suprailiak bölgesi antrenman öncesi LL ,2±4,4 mm., antrenman sonrası 6,9±I,S mm.,
Quadriseps bölgesi antrenman öncesi 9,6±2,8 mm., antrenman sonrası 7,9±2,8 mm.
Kalfbölgesi antrenman öncesi 12,6±4,8 mm. antrenman sonrası 8,1±3,3 mm. olarak
belirlenmiştir. Hentboleülerin antrenman öncesi ve sonrası triseps, pektaral,
subskapula, abdomen, Quadriseps ve kalf bölgesi deri altı yağ ölçüm değerleri

arasında anlamlı fark bulunurken (P<O,Ol) diğer ölçüm değerleri arasında anlamlı

fark bulunamamıştır (P>O,OS). Subcapula bölgesindeki anlamlı deri altı yağ

miktarının azalması üst ekstiremitenin aktif olarak kullanılmasına bağlı olduğu

düşünülmektedir.
çalışmamızda hentbolcülerin vücut yağ yüzdeleri Lange fonnülüne göre

antrenman öncesi % 7,4±O,9 antrenman sonrası % 7,O±O,7, Yuhazs fonnülüne göre
de antrenman öncesi % 12,4±2,2 antreuman sonrası % 9,9±0,9 olarak
belirlenmiştir. Hentboleülerin antremnan öncesi ve sonrası yapılan deri altı yağ

ölçümleri arasında anlamlı fark bulunmuştur (P<O,O 1). Araştıffiıacılann yaptığı

benzer çalışmada Oğuz ve Sevim elit hentboleüIerin vücut yağ yüzdelerini
18,74±2.6, (I 1) Eler elit hentbolcülerin vücut yağ yüzdelerini % i 4, IS (7) Loftin ve
arkadaşları hentboleülerin ,,;içut yağ yüzdelerini % 18,9,(13) Günay ve arkadaşları

(Balke-WiImore fonnülünt göre) hentbolcülerın antrenman öncesi vücut yağ

yüzdelerini % IS,3±2,9 antrenman sonrası % 14,2±2,6 olarak
belirlemişlerdir. (lO) Gökmen ve arkadaşları da genç milli hentbolcülerin vücut yağ
yüzdelerini % 13,66±2,95 olarak belirlemişlerdir.(9)

Araştınnacılann bulgularıyla karşılaştırıldığında, bulgularımızın daha düşük

olduğu görülmektedir. HentboıCüIerin ideal vücut ağırlık değerinden 2 kg. dan az
olduğu, dolayısıylada vücut yağ yüzdelerinin düşük olduğu söylenebilir.(l O)

Bu çalışmanın sonucunda hentbolcülerin antrenman öncesi alınan ölçüm
bulgularına göre programlanan ve uygulanan on haftalık antrenmanların, Vücut yağ
ölçümlerinden triseps, pektoral, subskapula, abdomen, Quadriseps ve kalf
ölçümlerinde anlamlı bir fark bulunmuştur (P<ü,OI).

Kontrol grubuna uygulanan vücut yağ ölçüm test bulgularının hiç birisinde
anlamlı bir fark elde edilememiştir(p>ü,OS).

Hentboleü ve kontrol grubunun antrenman öncesi ölçümleri karşılaştırıldığında

çok fazla anlamlı fark bulunamazken, antrenman sonrası ölçüm bulguları

karşılaştırıldığında daha çok sayıda parametre arasında anlamlı farklılıklar

bulunmuştur.
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ÖNERİOLARAK;
• Elde edilen test bulgulan doğrultusunda, yüklenme ilkelerine ve yaş

gruplarına göre, antrenmanlarm programlanması önemlidir, Başanya

ulaşmanın yolu, doğru metodu ve yöntemi seçebilmektir,
• Fizyolojik testlerin yanı sıra psikolojik ve sosyal testlerinde kullamlarak

bütünsel bir perfonnaos analizinin yapılması,

• Her branşave yaşa özgü test profillerinin oluşturulması,

• Yetenek seçimine önem verilmesi ve kişileri teste tabi tutarak spor
branşlarınayönlendirilmesi,

• Yapılacak benzer çalışmalarda da kan değerlerinin incelenmesi ve sporcllilUn
beslerunesinin takibi yapılmalıdır.
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TABLOLAR

F "k i Ö ırkllGKH blKa O : raştınDaya atı an ent o ve ontro rup arınm ızı se ze ı en
Yaş (yıl) Antrenman Yaşı Boy (cm) Kilo (kg)

GRUPLAR XSD (yıl) XSD XSD
XSD

Hentbol nıı 21,16±0,9 9,0±1,02 179,1±5,4 69,16±4,7
Kontrol n12 21,74+1,05 1,74+3,55 64+0,05

T bl 1 A

tı a çum ve ucut ag uz e onuç arı

(mm)
Antrenman Antrenman

Wilcoxon z P
Öncesi(mm) Sonrası(mm)

Biseps 4,9±1,2 3,7+0,6 -2,244 P>0,05
Triseps 8,4±2,9 6,0+1,8 -3,061 P<O,OL
Pektoral 5,0±1,8 3,8+0,9 -2,936 P<O,OL
Subskaımla i ı,2±2,6 6,8+1,3 -3,062 P<O,Ol
Abdomen 12,8±5,7 7,1+2,2 -3,059 P<O,Ol
Suprailiak 11,2±44 6,9+1,5 -2,599 P>0,05
Quadriseps 9,6±2,8 7,9+2,8 -3,059 P<O,Ol
Kalf 12,6±4,8 " 8,1+3,3 -3,062 P<O,OL
Lanee % 7,4±0,9 7,0+0,7 -3,063 P<o,oı

Yuhazs % 12,4±2,2 9,9+0,9 -3,061 P<o,oı

Tablo 2: Hentbol grubunun On HaftalıkAntremnan Öncesi ve Sonrası Deri
Al Y • ÖL "" V'O Y - Y" d S 1

ucut ag uz e onuçıarı

(mm)
Antrenman AntTenman

Wilcoxon z PÖncesi(mm) Sonrası(mm)

Biseps 5,45+1,98 5,50+2,01 -0,416 P>O;OS
Triseps 8,75+3,21 8,53+3,04 -1,404 P>0,05
Pektoral 7,13+2,88 7,09+2,82 -1,441 'P>{),05
Subskapula 13,1+5,80 13,3+5,97 -1,379 P>O,05
Abdomen 13,3+6,64 13,3+6,42 -0,070 P>O,05
Suprailiak 12,7+6,14 12,9+6,21 -2,673 P>0,05
Quadriseps 10,7+4,08 10,9+4,28 -1,663 P>0,05
Kalf 10,5+2,82 10,5+2,70 -0,298 P>0,05
Lange % 13,1+3,21 13,2+3,28 -2,710 P>O,05
Yuhazs % 9,26+2,06 9,38+2,14 -2,196 P>0,05

Tablo 3: Kontrol grubunun On HaftalıkAntrenman Öncesi ve Sonrası Deri Altı Yağ

Ölçüm ve V" y· Y" d S 1
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Tablo 4: Hentbol ve Kontrol Grubunun Antrenman Öncesi ve Sonrası Deri
AI tı Yaa Ölçüm Sonuçlanmn Karşılaştırması''-'

Antrenman Öncesi Antreııman Soması

(mm) Hent. Kont. U P Hent. Kont. U P
Biseps 14,9±lJ 5,45+1,9 55500 P><l,05 3,7+0,6 5,50+2,0 40000 P>(),M
Triseps ~ 8.4±2,9 8,75±3,2 67000 P>O,05 6,0±I,8 8,53±3,0 33000 P>(),OS

Pektoral 5,0:1:1,8 7,13+2,8 41000 P>0,05 3,8+0,9 7,09+2,8 19500 P<O,OI
Subskapula . ] 1,.ı:u,6 0,1+5,8 52500 P>O,05 6,8+1,3 13,3+5,9 13000 P<O,OL
Abdomen U,8±5,1 13,3+6,6 66500 P><l,05 7,1+2,2 13,3+6,4 23500 P<O,Ol
Suprailiak ! ] 1,2:11:4,4 12,7+6,1 62000 P><l,05 6,9+1,5 12,9+6,2 26000 P<O,OI
Quadriseps 9,6±2,8 10,7+4,0 70500 P>0,05 7,9+2,8 10,9+4,2 25500 P<O,OL
Kalf ]2,6:11:4,8 10,5+2,8 66000 P>O,05 8,1+3,3 10,5+2,7 36000 P>(),05
Lange % 1,4:10,9 13,1+3,1 59000 P>O,05 7,0+0,7 13,2+3,2 22500 P<O,OI
Yuhazs % ]2,4±2,2 9,26+2,0 63000 P>O,05 9,9+0,9 9,38+2,1 23000 P<O,OL
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