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OZET

Bu galisma bir sezonluk antrenman periyotlamasi boyunca st diizey erkek hentbolcularin bazi motorik ve fizyolojik pa-
rametrelerinin incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Calismaya birinci ligde oynayan, yas ortalamasi 24+3.70 yil, boy ortala-
masi 184.73+6.23 cm ve viicut agirhigi 86.62+8.87 kg olan, 15 list diizey erkek hentbolcu géndillii olarak katildi. Denek-
lere verilen biittin alan ve laboratuar testleri sezon 6éncesi ve sezon sonrasi olmak (izere iki kez yapildi. llk iki ayr hazirlik
ddénemi olarak planlanan dokuz aylik stire i¢inde denekler toplam 260 antrenman, 60 lig ve kupa misabakasi yaptilar. Ve-
rilerin istatistiki analizi eslestirilmis t-testi kullanilarak yapildi. Biryil siiren ¢alismalar sonunda deneklerin viicut agirlikla-
rinda anlamli degdisiklikler g6zlenmedi. Sezon sonunda hentbolctilerin viicut yag ytlizdesi anlamli olarak azalirken (p< 0.01)
yagsiz viicut agirliklari artti (p< 0.01). 30 m sprint dederlerinde tespit edilen fark anlamli olmamasina karsin ,dikey sigra-
ma ve durarak uzun atlama ve 5x30 m siiratte devamlilik deger/erindeki gelisme p< 0.01 seviyesinde anlamli bulundu.
Deneklerin anaerobik glic degerlerindeki artis anlamli iken (p< 0.01), aerobik giic dederlerinde anlamli bir azalma gortil-
dii (p< 0.01). Deneklerin sol ve sag el kavrama kuvvetlerinde de anlamli artmalar meydana geldi (p< 0.01).

Bu calisma ile bir sezon boyunca uygulanan antrenman programinin (st seviye erkek hentbolcularin bazi motorik ve fiz-
yolojik parametrelerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmisgtir.

Anahtar Kelimeler Hentbol, antrenman, fiziksel parametreler, fizyolojik parametreler

THE EXAMINATION OF SOME MOTORIC AND  PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS OF ELITE CLASS HANDBALL  PLAYERS
THROUGHOUT ONE SEASON TRAINING PERIOD

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine some motoric and physiological parameters of elite class male handball pla-
yers throughout one season training period. Fifteen elite class male handball players aged 19-30, playing in primary le-
ague voluntarily participated in this study. All field and laboratory tests were given twice: one before and one after the
season. Subjects performed 260 training sesions and 60 cup and league competitions during the nine-month period the
first two months of which were planned as preparatory phase. Statistical analysis were done using paired t-test. As a re-
sult of one year follow-up training, no significant changes were observed in the body weights of the subjects. At the end
of the season, their body fat significantly decreased (p< 0.01), but their lean body weight significantly increased (p< 0.01).
Vertical and double-feet jumping, and 5x30 m speed endurance running values showed significant improvements (p<
0.01) although no significant improvement was found in their 30m sprint results. While the increment in the anaerobic
power values were significant, there was a significant decrease in their aerobic power values (p< 0.01). Significant inc-
reases were also obtained in the left and right hand grip strength of the subjects (p< 0.01). In this study, it was determi-
ned that one season follow-up training had positive effects on some motoric and physiological parameters of high level
male handball players.
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GIRIS
Milyonlarca seyircisi ve katihmecisi olan spor son zamanlarda kazanmanin 6n plana ciktigt bir

aktivite haline gelmistir. Bu ytizden pek ¢ok spor bilimci sportif performans: arttirmak ve basarn

kazanmak icin cesitli bilimsel yontemlerden yararlanmaktadir.

1930'lardan sonra, 6ncelikle Avrupa'da ve dliinyanin diger llkelerinde hizla yayilan ve kol-
lektif bir takim sporu olarak gelisen hentbol, sevilen ve ilgilenilen bir spor bransi haline gelmis-
tir. Hentbollin bir miicadele sporu olmasi ve skorun her an degisebilmesi bu spora olan sevgi ve
ilginin artmasina neden olmustur. Kuvvet, dayaniklihk, siirat, beceri ve esneklik gibi motorik 6zel-
likler hentbolin temelidir (21). Butlin spor dallarinda oldugu gibi hentbolde de kisa ve uzun doé-
nem amagclara erismek icin iyi organize edilmis ve planlanmis bir antrenman programina gerek
vardir. Performansin en Ust diizeyine antrenmanin temel prensipleri géz éntinde bulundurularak
iyi hazirlanan ve iyi uygulanan bir antrenman programu ile ulasilabilir (1,7,22).

Bu arastirma, Turkiye'de bir takimin bir yilik antrenman periyodu stiresince gézlemlendigi
ilk caligmadir. Calismanin amaci, bir yillik bir antrenman stiresince Ust diizey erkek hentbolctile-

rin bazi motorik ve fizyolojik parametrelerini incelemek ve degerlendirmektir.
MATERYAL VE METOT

Denekler

Hentbol birinci liginde oynayan, yas ortalamast 24+3.70 yil olan Cankaya Belediyesi Spor
Kulibiniin 15 elit erkek sporcusu sezon éncesi hazirlk antrenmanlan baglamadan 4 gin énce
yapilan bu calisgmaya génulli olarak katildi. Testler ve antrenmanlardan 6nce bitin denekler de-
tayh bir saghk muayenesinden gecirildiler. Olctim ve testlerin baslangicindan énce gerekli isimma
egzersizleri yapildi. Antrenmanlar ve élgiimler stresince sporcularin motivasyon seviyelerini art-
tirmak igin gerekli ¢aba gosterildi. Hentbolcularin sezon éncesi boy ortalamalar1 184.73+6.23
cm, vicut agirliklan ise 86.62+8.87 kg olarak belirlendi. Batliin testler sezondan bir hafta 6nce

ve sezondan bir hafta sonra olmak tzere iki kez yapildi.

Olciim metotlar:
Boy Uzunlugu ve Viicut Agirlig:

Deneklerin boylan ciplak ayakla Holtain Ltd marka boy olcer ile, viicut agirhklan ise Angel
marka baskul ile 6lctildt.
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El kavrama kuvvet Olgiimii

Deneklerin sol ve sag el kavrama kuvvetleri, hassasiyeti 0.100 kg olan Takei Group-D mar-
ka el dinamometresi ile dlctildii. Olgtimler iki kez yapildi, daha iyi sonug kilogram olarak kayde-
dildi.

Esneklik olciimii

Deneklerin esneklik élctimleri otur-eris (sit and reach) esneklik testi ile yapildi. iki kez yapi-
lan olcimlerin daha iyi olani cm olarak kaydedildi.

Viicut yag ol¢iimii

Deneklerin deri alti yaglarini 6lemek icin 0-60 mm kalinhklar élcebilen Clifton NJ marka de-
ri kaliperi kullanildi. Olgtimler vilcudun sag tarafindan alind: ve yiizdeler Sloan ve Weir formiilii
ile hesaplandi(28):

Vicut yogunlugu (gr/ml) = 1.1043 - 0.00133 (bacak SF) - 0.00131 (subscapular SF)

4.570
Vicut Yag Yuzdesi = | 4.142) 100
Yogunluk
SE = Standart hata = 0.0082 SF = Derialt1 6lgtimti

Anaerobik gii¢c dlciimii

Anaerobik gliic olcimt dikey sicrama testi ile yapildi. Kollar ve parmaklar gergin vaziyette
ayakta uzanilabilen ytikseklik ile sicrayarak dokunulabilen nokta arasndaki mesafe metre olarak
kaydedildi. Denekler ti¢ tekrar yaptilar ve en iyi sonu¢ degerlendirmeye alindi. Anaerobik glici
hesaplamak icin asagidaki formul kullanildi(28):

P={vA49 W) VD)

W= Vitcut agirhg (k
P= Anaerobik gii¢c (kg.m/sn) Geut aguhgr (kg)

49= Standart
D= Sigrama mesafesi (m) andart zaman (sn)
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Aerobik gii¢c olciimii (PWC170 testi)

Deneklerin aerobik glic dlcimleri PWC170 testi ile yapildi. Atletler bisiklet ergonometresin-
de dokuz dakika stireyle durmaksizin pedal cevirdiler. Pedal cevirme icin baslangic yikt denek-
lerin vicut agrlklan ile belirlendi (her kilogram icin 1 watt), pedal cevirme ritmi ise 60 tur/dk
idi. Bu stre icinde yuk tictinctl ve altinct dakikalarda olmak tizere iki kez arttirildi. Her ytiklenme-
nin son 15 saniyesi slresince, yUklenmeler kalp atim sayisiu 170 atim/dk'ya ¢ikaracak sekilde
arttinldi. Sonugclar asagidaki formulle hesapland: (28):

SY - sBOY
. (170 - SBON) + SY = PWC170 (Absolut Deger) (watt)
SN - SBON

PWC170 (Absolut Deger) / V.A = PWC170 (Relatif Deger) (watt/kg)

SY = son yik (watt) SBOY= sondan bir énceki yiik (watt) V.A.= Viicut Agirlig

SN = son nabiz (atim/dk) SBON= sondan bir énceki nabiz (atim/dk)

30 m sprint testi

Atletler 6nceden belirlenmis 30 metrelik mesafeyi en ytuksek hizlar ile kostular. Baslangic ve

bitis kronometre ile belirlendi. ﬁ@ denemenin en iyi skoru saniye olarak kaydedildi.
5x30 m siiratte devamlilik testi

Denekler 30 metrelik mesafeyi baslangic cizgisine basmadan en yuksek hizlan ile kostular.
Baslangi¢ ve bitis kronometre ile belirlendi. 30 metrelik mesafenin bitiminden sonra jog ile geri
dontlerek aymni sekilde toplam bes kez kosuldu. Sonuclarnn aritmetik ortalamasi degerlendirme-
ye alindi.

Durarak uzun atlama testi

Olctimler isaretlenmis bir platformda yapildi. Atletler baslangic noktasindan cift bacak ile ile-
riye dogru maksimal kuvvetleri ile sicradilar. Baslangic noktas: ile viicudun yere temas ettigi en
son nokta arasindaki mesafe metre olarak kaydedildi. Yapilan ti¢ denemenin en iyi sonucu de-

gerlendirmeye alindi.
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Dikey sicrama testi

Test prosedirti anaerobik gii¢ 6lctim icin yapilan dikey sigrama testinin ayrus: idi. Tek fark
bu testin amacinin sadece dikey sicrama mesafesini 6l¢mek icin kullanilmas: ve sonuclarin cm

olarak kaydedilmesi idi.

CALISMADA UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Calisma ilk iki ay1 hazirlik, geri kalan yedi ay1 ise miisabaka doénemi olarak planlanan dokuz
ayhk bir stireyi kapsadi. Calisma boyunca denekler toplam 260 antrenman, 60 musabaka yap-
tilar. Antrenman bir yillik calisma stiresince dénemlere gore kapsam, yogunluk ve egzersiz tiple-
ri goz 6nlinde bulundurularak haftalk olarak planlandi. Denekler sayllari sezonlara gére 5-10
arasinda degisen, haftada yaklasik yedi antrenmana katildilar. Bir antrenman seansinin ortalama
stresi 90-120 dakika arasmndaydi. Yil boyunca antrenmanin yogunlugu ve kapsami sporcularin
hazirlandiklann muisabakalara gore degisiklikler gosterdi. Tim antrenman programi, ayrica, ha-
zirlik dénemi icinde haftada 1-2 kez uygulanan dayaniklihk kosularim da kapstyordu.

Hentbolculara uygulanmis olan antrenman programinin igerigi asagidadir:

1. Genel kondisyon antrenmam: Ozellikle hazirlik déneminde genel dayanikhlik, maksimal
kuvvet, stirat gibi calismalar yapildi.

2. Kas gelistirici maksimal kuvvet antrenmani: Bu ¢alismalar yarim squad, beng-pres (bank-
ta sirtistd yatar pozisyonda), parmak ucu ve ense-pres olmak tlizere dért egzersizden olusmak-
taydi. Her egzersiz 4-10 kez tekrar edilerek, 3-5 seri halinde %40-60 yogunlukta, orta hizda, pi-
ramidal metot kullamlarak yapildi.

3. Kas ici maksimal kuvvet antrenmani: Egzersiz tipleri ikinci maddede verilen egzersizlerle
ayni idi, fakat her egzersiz icin tekrar sayisit 1-6, seri sayist 4-6, hareket yogunlugu %70-90 ola-
rak uygulandi. Egzersizler patlayici tempo ile piramidal metot prensibine gére yapildi.

4. Hentbole 6zgli cabuk kuvvet antrenmani: Hentbole 6zgli alti degisik egzersiz saghk topu
ve agirhklar kullamlarak istasyon metodu ile, her egzersiz 2-3 seri halinde ve her seride 20-30
kez tekrar edilerek patlayict tempo ile yapildi.

5. Teknikle baglantili olarak sigcrama kuvvetini gelistirme antrenmani: Bir seride toplam 10
sicramanin yer aldigi 4-6 seri halinde yapildi. Calismada derinlik sigramasi (sok) metodu, patla-
yic1 tempo ile uygulandi.

6. Teknikle baglantili olarak atis kuvvetini gelistirme antrenmani: Hentbole 6zgli alti degisik
egzersiz 2-3 seri halinde, her seride yaklasik 120 atis olacak sekilde, istasyon metodu ve patla-
yic1 tempo ile yapildi.
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7. Antrenman periyotlarina ve miisabakalarin 6nemine goére teknik-taktik ve teorik antren-

manlar uygulandi.

ISTATISTIKSEL ANALiZ

Sezon oncesi ve sonrasi test sonuglan arasmndaki farklar eslestirilmis (paired) t-testi kullanila-
rak IBM PC paket programiyla analiz edildi. Sonuglarm 0.01 ve 0.05 énem seviyesinde anlam-

Ii olup olmadigina bakildi.

BULGULAR

Calismaya Kkatilan hentbolcularin yas ortalamalann 24+3.70 yil, boy ortalamalan ise
184.74+6.23 cm idi. Antrenmanlardan 6nce 86.62+8.87 kg olan viicut agirliklart antrenman-
lardan sonra 87.33+8.48 kg'a yukseldi. Laboratuar ve alan testlerinden elde edilen sonuglar
Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Hentbol Oyunculariun Sezon Oncesi ve Sezon Sonrast Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Sezon Oncesi Sezon Sonrasi

Degisken X SD X SD t

Yas (yil) 24 + 3.70 24 + 3.70 -

Boy (cm) 184.73 £ 6.23 18473 £+ 6.23 -
Vucut Agirhgr (kg) 86.62 + 8.87 87.33 + 848 1.06
Vicut Yag Yuzdesi 1415 + 412 1162 + 348 6.79**
Yagsiz Vicut Agirigr (kg) 7417 + 6.63 7778 + 6.76 5.42**
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 51.73 £+ 6.27 5498 * 6.37 5.82**
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 4420 = 4.73 46.20 + 4.92 3.66**
Anaerobik Gug (kg.m/sn) 134.06 + 16.14 14126 £+ 16.04 5.57*
Aerobik Gug (watt/kg) 329 + 0491 3.02 + 0481 4.34**
30 m sprint testi (sn) 436 + 0.125 430 + 0111 1.88
5 x 30 m Suratte Devamlilik Testi (sn) 447 + 0.104 441 = 0124 4.44*
Durarak Uzun Atlama (m) 239 = 0.140 244 = 0.144 4.22**
Dikey Sigrama (cm) 50.66 + 8.64 5446 = 9.2 3.80**
Esneklik (cm) 28,50 + 6.63 3228 + 825 4.93**

*=p<0.01
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Bu sonuglara gore, deneklerin viicut yag ytizdesi ve aerobik giiclerinde p< 0.01 diizeyinde
bir azalma, yagsiz viicut agirhigi, dikey sicrama ve durarak uzun atlama, 5x30 m sUratte devam-
hlik, esneklik, sag ve sol el kavrama kuvveti ve anaerobik gliclerinde anlamli gelismeler tespit
edilmistir (p< 0.01).

TARTISMA VE SONUC

Literatirde 188 cm'nin hentbolctler icin ideal boy 6l¢sti oldugu, daha uzun boy degerleri-
nin hentbolde etkili bir faktér olan patlayici kuvveti olumsuz olarak etkileyebildigi bildirilmektedir
(11). Bu calismaya katilan deneklerin boy ortalamalarinin bu degere ve diinya normlarina (14)
cok yakin oldugu tespit edilmistir. Bu calismada, deneklerin viicut agirliklarinda kaydadeger bir
degisiklik bulunmazken, viicut yagi ytizdesi ve yagsiz vicut agirliklarinda anlamh degisiklikler kay-
dedilmistir (p< 0.01). Viicut yagindaki azalmalarin antrenmanlarin sikligia ve yogunluguna bag-
1t oldugu sodylenebilir. Ayrica, antrenman periyodunun uzunlugu da viicut yag: azalmasina olum-
Iu katkida bulunmustur. Yag agirhigi, yani yag kiitlesinin azalmas1 antrenmanlara fiziksel ve biyo-
lojik adaptasyonlarin bir sonucudur (7). Yagsiz vicut agirhgindaki artis ise viicut yagimin azalma-
s1 ve vicut agirliginin artmasina baghdir. Yag ytizdesi azalirken yagsiz viicut agirligi artiyor ve vii-
cut agirligr degismiyorsa bu sonug kas kutlesinin artisim ifade etmektedir. Bu ¢alismadan viicut
agirhigl, viicut yag ytizdesi ve yagsiz viicut agirhig ile ilgili olarak elde edilen sonuglar literattirde
cesitli tirde yapilmis diger calismalarla paralellik géstermektedir (3,5,10,15,24,29).

Deneklere sezon Oncesi ve sonrasi verilen laboratuar ve alan testlerinin sonuglarna goére di-
key sicrama, durarak uzun atlama ve 5x30 m stratte devamlilik sonuclarinda anlamh gelismeler
(p< 0.01) bulunurken, 30 m slrat testi sonuglarinda anlamh degisiklikler kaydedilmemistir. Ge-
netigin cok 6nemli bir faktér oldugu stirat, antrenmanlarla bir dereceye kadar arttirilabilir. Bu ge-
lisme yeni baslayanlar ve atlet olmayanlarda daha fazla olmasina ragmen, zaten yuksek bir sevi-
yeye ulasmus olan elit atletlerde bu kadar fazla olmayabilir. Bu c¢alismaya katilan atletlerin 30 m
sprint testi ile ol¢tlen suUiratlerinde herhangi bir gelisim gostermemeleri yukarida belirtildigi sekil-
de aciklanabilir. Dikey sicrama, durarak uzun atlama, 5x30 m sUratte devamlilk ve anaerobik
glcteki anlamh gelismeler, literatirde de belirtildigi gibi, pliometrik ve patlayici kuvvet egzersiz-
lerinin ¢ok kisa bir zaman i¢inde ve patlayict bir gigcle uygulanmasmin bir sonucudur. Bu calis-
maya katilan deneklerin bu parametrelerindeki él¢im sonuglan daha 6nce yapilan birgok ¢alis-
ma ile benzerlik gostermektedir (2,5,8,9,13,15,17,19,20).

Atletlerin aerobik glclerinde anlaml azalmalar gézlenmistir (p< 0.01). Sezen (23), Franklin
(6), De Mearsman (4), Panton (16) ve Senel (25) dayanikhhk antrenmanlar ile yaptiklar ¢calisma-
larinda atletlerin aerobik gliclerinde gelismeler belirlemisler, Cicioglu (2) ise pliometrik antren-
manlar ile yaptigi cahsmasinda deneklerin aerobik glclerinde herhangi bir artis gézlemlememis-
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tir. Bu calismalarla da saptandig gibi aerobik giicti gelistirebilmek icin dayanikhhk antrenmanla-
r1 yapmak gerekmektedir. Deneklerin aerobik glclerindeki azalma o6zellikle hazirhik déneminde
yogun olarak uygulanan dayamkhlik antrenmanlant yerine sezon boyunca teknik, taktik, patlayi-
c1 gle, kuvvette devamhhk tirti antrenmanlara daha fazla yer verilmesinden kaynaklanabilir.

Bu calismadaki hentbolcularin sag ve sol el kavrama kuvvetleri anlamh olarak artmistir (p<
0.01). Bu calismadan elde edilen sonugclar, farkli spor dallarindan atletlerle yapilan calismalarin
sonuglanindan daha ylksek olarak bulunmustur (12,20,26). Literatiirde el kavrama kuvvetinin,
kuvvetin bir gostergesi olarak kabul edilmesine ragmen, bu c¢alismada da belirlendigi gibi, el kav-
rama kuvveti degerleri el kavrama kuvveti ile direk olarak ilgili spor dallarinda daha ylksek bu-
lunmustur. Sevim (20) kombine kuvvet antrenmanlar ile erkek hentbolcularin; Erol (5) dairesel
cabuk kuvvet antrenmanlarn ile basketbolcularin atis kuvvetlerini; Ginay (8) ise maksimal kuvvet
antrenmani ile sporcularn atis kuvvetinde etkili olan beng pres kuvvetini gelistirmislerdir. Bu ca-
hsma kuvvet, patlayici glic, ve kombine kuvvet antrenmanlari ile hentbolcularin atis kuvvetinde
etkili bir faktér olan bilek ve el kavrama kuvvetinin anlamh olarak arttirilabilecegini gdstermistir.

Hentbolcularin sezon 6ncesi ve sezon sonrasi esneklik ortalama degerlerinde tespit edilen ar-
tiglar istatistiksel olarak anlamhdir (p< 0.01). Hentbolcular ile yapilan bu calismada elde edilen
esneklik degerleri basketbolculardan (12), eskrimcilerden (26), Galatasarayh futbolculardan (27),
BES 6grencilerinden (28) daha yiiksek olarak bulunmustur. Antrenman sezonu sonunda anlam-
I1 bir artis belirlenmesine ragmen (p< 0.01), elde edilen deger (32.28 cm) esnekligin iyi olarak
kabul edilmesi icin yeterli degildir. Ctinki Pollack'a gdre iyi bir esneklik degeri 46 cm'nin lze-
rinde olmalidir (18).

Sonug olarak, bu ¢alisma, bir yillik dizenli ve iyi planlanmis antrenmanlarin hentbolcularin
sag ve sol el kavrama kuvvetlerini, anaerobik giclerini, yagsiz viicut agirliklarini, 5x30 m strat-
te devamlilk, dikey sicrama ve durarak uzun atlama seviyelerini arttirmada, viicut yagin ise

azaltmada etkili oldugunu gostermistir.



Gazi Beden Egrmml ve Sporﬂz imle

Gazi BESBD) IV(1999). 3+ 25.-34

KAYNAKLAR

1. Bompa, T.0., Theory and Methodology of Training: The Key to the Athletic Performance, Second
Edition, Kendall/Hunt Publishing Company, Dubuque, lowa, 1990.

2. Cicioglu, I, Pliometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey Sigramasi ile Bazi Fi-
ziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi, Yiksek Lisans Tezi, G.U. Saglk Bilimleri Ens. Beden Egt.

ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 1995.

3. GCimen, O., GCabuk Kuvvet Galismalarinin 16-17 Yas Grubu Erkek Masa Tenisgilerin Bazi Motorik
Ozelliklerine Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, G.U. Saglik Bilimleri Ens. Beden Egt. ve Spor Anabilim Dali, An-
kara, 1994.

4. De Mearsman, R.E., 'Respiratory Sinus Arrhythmia Alteraction Following Training in Endurance

Athletes’, European Journal of Applied Physiology, 64:5, 434-436, 1992.

5. Erol, E., GCabuk Kuvvet Galigmalarinin 16-18 Yas Grubu Geng Basketbolcularin Performansi Uze-
rine Etkisinin Deneysel Olarak incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, G.U. Saglik Bilimleri Ens., Beden Egiti-

mi ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 1992.

6. Franklin, B., et al., 'Lipoprotein Decreases Caused by Repeated Maximal Exercise Testing in

Sedentary Men', Med. Sci. Sport Exercise, 25, Supp., 147, 1993.

7. Fox, E.L., Bowers, R.W., Foss, M.L., The Physiological Basis of Physical Education and Athletics,
Fourth, Edition, Sounders College Publishing, Philadelphia, 1988. ‘

8. Gunay, M., Farkli Kuvvet Antrenman Metotlarinin Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkileri, Dok-

tora Tezi, G.U., Saglik Bilimleri Ens., Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 1993.

9. Gunay, M., Sevim, Y, Savas, S., Erol, A.E., 'Pliometrik Calismalarin Sporcularda Vicut Yapisi ve
Sigrama Ozelliklerine Etkisi', H.U. Spor Bilimleri Dergisi, 4:2, 238-245, 1994.

10. Jensen, K., 'Supplemental Training of the Dannish National Soccer Team for Women', World

Congr. On Science and Football, Abstract Book, 81, Netherlands, 1991.

11.Jeschke, S., 'Anthropometricsche Charakteristik der Handballspieler-lnnen em Olypischen Tur-

nier 80', Internationals Trainer Symposium |L.H.F. , Magglingen, 1981.

12. Kuter, M., Ozturk, F, 'Bir Erkek Basketbol Takiminin Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri’, H.U.,
Spor Bilimleri Il. Ulusal Kongresi Bildirileri, Spor Bilimleri ve Teknolojisi YO. Yayini, 3, 221-226, 1992.

13. Letzelter, H., Ziele: Methoden und Inhalte des Krafttraining, Verlag Ingrid Czwaling Germany,
1988.

14. Nett, T, Leichtathletisches Muskel Training, Verlag Battels und Warnitz, KG, Berlin, 1970.



15. Oguz, S., Ust Duzey Hentbolcularda Bazi Kondisyonel Degerlerin Olgimi ve Degerlendirilmesi,
Yiksek Lisans Tezi, Ankara, 1993.

16. Panton, L, etal., Aerobic Exercise Training Responses in Young and Elderly Men and Women’,
Med. Sci. Sp. Exercise, 25:5, (suppl), 79, 1993.

17. Pen, Y.J., 'The Effects of Depth Jump and Height Jumps Combined with Weight Training and
Vertical Jump and Shot Put', Asian I. Physical Education, 1:5, 28, 1987.

18. Pollack, M.L., Wilmore, J.H., Fox, S.M., Health and Fitness Through Physical Activity, John Wiley

and Sons, New York, 1978.

»
19. Pulur, A., Ust Duzey Basketbolcularin Bazi Fizyolojik ve Kondisyonel Degerleri, Yiksek Lisans

Tezi, G.U. Saglik Bil. Enst., Bed. Egt. ve Spor ABD., Ankara, 1991.

20. Sevim, Y, Hentbolde Kombine Kuvvet Antrenmanlarinin Sigrama ve Atis Kuvveti Uzerine Etkisi,

Doktora Tezi, G. U., Saglik Bilimleri Ens. Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 1988.
21.Sevim, Y, Hentbol, Teknik-Taktik, Gazi Buro Kitabevi, |. Baski, Ankara, 1991.
22. Sevim, Y, Antrenman Bilgisi, Gazi Buro Kitabevi, Ankara, 1995.

23. Sezen, M., Farkli Aerobik Nitelikli Dayanikliik Antrenmanlarinin Aerobik Gig, Vicut Kompozis-
yonu ve Kan Basinglarina Etkisi, Doktora Tezi, G.U. Saghk Bilimleri Ens., Beden Egt. ve Spor Anabilim

Dali, Ankara, 1995.

24. Stamford, B., 'The Results of Aerobic Exercise', The Physician and Sport Medicine, 1:9, 145,
1983.

25. Senel, O., Effects of Continuous and Interval Running Programs on Aerobic and Anaerobic
Capacities of High School Boys Aged 14-16., M.E.T.U., Ankara, 1991.

26. Sener, H., Eskrim Milli Takim Sporcularinin Bazi Kondisyonel Ozelliklerinin incelenmesi, Yuksek

Lisans Tezi, G.U. Saglk Bil. Enst., Bed. Egt. ve Spor ABD., Ankara, 1994.

27. Tamer, K., Ziyagil, M.A., Yamaner, F, 'Galatasaray ile Konyaspor Profesyonel Futbol Takimlarinin
Antropometrik Ozellikleri ve Fizyolojik Kapasitelerinin Kiyaslanmasi', Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 8:1,
161-167, 1992.

28. Tamer, K., Sporda Fiziksel Performansin Olgilmesi ve Degerlendirilmesi, Tiirkerler Kitabevi, An-

kara, 1995.

29. Turkiye Kultipler (E) Hentbol Sampiyonasi Genel ve Ozel Degerlendirmesi, 19 Mayis Genglik ve
Spor Akademisi yayini, Ankara, 1978.




