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GIRIS VE AMAC: Hentbole 6zgu arastirmalarin aziigi bizi bu arastirmamizi yapmaya yénetti. Gerek ulke-
mizde ilgili degerlere rastlayamadik. Sporcularimizin bu degerlerini kontrol edebilecegimiz form tahinlarinin ek-
sikliginin yaninda, tlkemizde aerobik gigc ile degerleri de ciddi ¢alismalarda bulamamis olmamiz arastirmami-
zin konusunu yonlendirdi.

Arastirmamizda hentbolculerimizin aerobik, anaerobik guc¢ degerlerini, viicut kompozisyonu olgumleri
ile antrenman oOncesi ve sonrasi degerlerini mikayese ettik. Bunlar iginde aerobik gu¢ degerini "Suhuttle Run
Test" (1.2) ile, anaerobik glic degerlerini ise; "VVingate Test" (3.4.5) ile testleyip, gruplarin MaxVoz. Toplam Gug,
Peak Povver ve % Yorgunluk ile ilgili verileri bulduk. Vicut kompozisyonu ile yapmis oldugumuz Skifold (6.7) 6l-
cimleri antremanlarin sporcularda WA ve % yag ile ilgili degerlerinde ne gibi sonuglar ortaya koydugunu belir-
ledik.

MATERYAL METOD: Calismalarimiz toplam 48 denek Uzerinde uygulandi. Bunlarin 24'G bayan, 24'0 er-
kek elit Hentbol oyuncularindan olusuyordu. Bayan oyuncularin; 12'si deneysel gurup (yas x= 22.25, SD=
2.89, boy x=168.16 SD= 8.22), 12'si kontrol gurubu (yas x= 21.16, SD= 4.93, boy x: 169.08, SD= 5.58) 12'si
kontrol gurubu (yas x= 24.16, SD= 4.30, boy x= 181.66, SD= 5.49) olusturuyordu.

TUim deneklerimize aerobik glg testi "Shuttle run Test" (bu tes kardio-vaskiler dayanikhlik testidir. 20
metrelik isaretlenen bir alanda test protokoliine gore verilen sinyal seslerine uyum sirdirildigid mihdetce test
devam eder), (1-2); Anserobik glg testi "VVingate test" (kas grubiinunu maxsimal egzersiz yapma gicintu belir-
leyen bir testtir). (3-4-5) uyguladi ve yine dért bolgede deneklerin dominat extirimitelerinden deri kiviimi élgiim-
leri alindi. % yagdin belirlenmesi icin YUHAZS formilinden faydalanildi. (8.9.10.11)

BULGULAR: Calismalarimiz sonunda aerobik test bulgularinda Deneysel Gurup bay/bayan, ve kontrol
grubunu bay/bayan birinci ve ikinci testteki Max V02 degerleri anlamsiz bulunmustur. (P<0.05)

Deneysel gurup erkekleri ile deneysel grup bayanlart Max V02 leri karsilastirildiginda az anlamh bir de-
gere karsin kontrol grubu erkek ve bayanlarin Max V02 leri arasinda anlaml bir iliski bulunamamistir. (P<0.05)

Anaerobik Test bulgularinda anaerobik gug arastirildiginda, deneysel grup erkekler ile kontrol gurubu er-
keklerin, yine deneysel gurup bayanlar ile kontrol grubu bayanlarin 1 ve 2. testleri anlamsiz kontrol gurubu er-
kek ve bayanlarin 1 ve 2. test deg@erleri karsilastiriidiginda iligkiler istatistiki olarak yiksek derecede anlamli bu-
lunmustur. (P<0.05)

"Peak" zirve gu¢ bulgularinda ise, Deneysel gurup erkekler ve bayanlarda zirve giic antreman 6ncesi de-
gerleri anlamli 2. test degerleri ise yiksek derecede anlamli bulunmustur. (< 0.05)

Kontrol grubu bayanlar ve erkeklerde 1 test sonrasi az anlamh sonuclar verirken 2. test sonrasi deger-
ler anlamli olarak bulunmustur.

Viicut kompozisyonu ile ilgili bulgulardan % yag ile ilgili anlamli degerler bulunamamistir, fakat yagsiz
vicut kitlesi ile ilgili degerlerde deneysel gurup erkek 2. test bulgular istatistiki olarak yliksek derecede anlamli
bulunmustur.

TARTISMA: Yapmis oldugumuz arastirma sirasinda sectigimiz deneysel ve kontrol guruplarinin elit Het-
bolciilerden olusturulmasi nedeni ile dlcim sonuglarinda kolayca gozlenilecegi gibi yakin degerleri ortaya cikar-
mistir.

Deneysel guruplarimiza yaptirilan 5 haftalik antrenmanlardan sonraki él¢cimlerde parametrelerdeki arti-
sl sayisal olarak bize vermesine karsin istatistiki olarak ¢ok az parametrede degisiklik gozlenmistir.

Arastirmalarimiza katilan deneklerimizin boy go6zledik. Buna ragmen Polonya 1 liginde oynayan oyun-
cularla hemen hemen ayni degerlere rastladik. (12) Fakat Ulusal takimlar ile kiyaslandigi zaman boy ve kilo de-
gerlerini dusiik oldugunu gozledik.
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Bilindigi gibi serobik glc¢ arttikca, vucuttaki yag orani dismektedir. (12.13) Bizde deneysel ve kontrol
guruplarimizda kilo ve % yag azaldik¢a serobik gicln arttigini gozledik. (3.14.15.17.18)

Bilindigi gibi Hentbol aerobik anaerobik giic gerektiren bir spor dahdir. (12.19) Yaptigimiz ¢alismada de-
neysel guruplarimizda 2. test sonrasi gu¢ artisini bu guruba verdigimiz ek antremana baglamaktayiz.

Ayrica tim gruplarimizda kilo ve yagsiz kitlesi ile anaerobik gii¢c arasinda yiiksek derecede pozitif bir ilis-
ki bulunmustur. (P<0.05) Bilindigi gibi anaerobik alaktasid gili¢ viicuttaki kas kitlesine baghdir. Kas kitlesi arttik-
¢ca anaerobik gu¢ de dolayh olarak artmaktadir. (3.15)

Jastrzebski Polonya'll Elit bay/bayan Hentbolcllerde de ayni sonuglari bulmustur. (12)

Zirve guclere testlerimizde bayan guruplarimiz ilk 5 saniye icerisinde erkek guruplarimiz ise ikinci 5 sani-
ye icerisinde ulasmislardir. Literatirde de sporcularin zirve gugclerine ilk 5-10 saniye igerisinde ulastiklari bildiril-
mektedir.

OZET VE SONUC: Arastirmalarimiza gére Hentbolciilerimizde tesbit ettifimiz serobik giic degerleri Avru-
pa ve Dinya klasmanindaki Hetbolciilere oranla diisik olarak belirledik.

VVingete test ile elde ettigimiz gug, Peak Gug ve % yorgunluk degerlerinde Avrupa ve Diinya klasindaki
Ulke hetbolcileri ile kiyaslandiginda anaerobik gicte pek fazla bir fark olmamasina karsin peak glicte ve % yor-
gunluk degerlerinde 6nemli bir fark gozledik.

Son olarak yapmis oldugumuz arastirmada aerobik kapasite ile ilgili kullandigimiz SHUTTLE Run testin
Hentbole ¢ok uygun oldugunu saptadik. Bu testin Max V02 tesbiti icin Hentbolde kullaniimasinin oldukgca uy-
gun oldugu sonucuna vardik.
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