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12-14 Yas Hentbolculara Miisabaka Doneminde Uygulanan Kombine
Antrenmanlarin Performanslar1 Uzerine Etkilerinin Arastirllmasi*

Erkan CIMEN* & Fatih KILINC?
OZET

On Bilgi ve Amag: Takim sporlari bircok performans &zelligini karakteristik olarak yapisinda
bulundurmasina bagli olarak yapilacak antrenmanlarinda bir¢ok O6zelligin kombine edilerek uygulamasi
performans gelisimi agisindan 6nem arz etmektedir. Bu ¢alismada 12-14 yas grubu hentbolcu c¢ocuklara
Misabaka dénemi uygulanan kombine antrenmanlarin bazi kuvvet ve teknik Ozellikleri iizerine olan
etkilerinin incelenmesidir.

Yontem: Calismaya ilkogretim okullarinda okuyan 28 erkek ogrenci katildi. Katilimeilar kombine
antrenman grubu (n=14) ve normal antrenman grubu (n=14) olmak Uzere iki gruba ayrildi. Kombine
antrenman grubunun ortalama yast 12+8.0 yil, boy uzunlugu 1534£9.3 cm ve viicut agirhigi 46+7.97 kg,
normal antrenman grubunun ortalama yasi 12+6.9 yil, boy uzunlugu 154+8.55 cm ve viicut agirhigr 43+8,41
kg idi. Arastirmada kuvvet testlerinden bir maksimum (1MT) ve dinamik-statik kuvvet testleri ile teknik
testlerden de HENTTEK testi uygulandi. Her iki gruba 8 hafta, haftada 5 giin ve glinde 1.5 saat antrenmanlar
yapildi. Arastirmaya katilan her iki gruba da miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi testler uygulandi.
Istatistiksel islemler olarak farklar1 belirlemek icin grup igi Paired t testi ve gruplar aras1 Indepent t testi
yapildu.

Bulgular: Kombine antrenman grubunun kuvvet testlerinden 1 MT shoulderpress, leg extensiyon, triceps
press down, leg press, leg curl, chest press, lat pull, sag el kavrama kuvvveti, sol el kavramam kuvveti, sinav
ve mekik testinde, HENTTEK teknik testinde bilek pas, top siirme 1, slalom, top siirme 2, sigrayarak atis
1,sigrayarak atig 2, temel pas, savunma, aldatma, teknik test sureleri ile normal antrenman grubu kuvvet
testlerinden shoulder press, leg extensiyon, triceps press down, leg press, leg curl, chest press, lat pull, sinav,
mekik testinde, HENTTEK teknik test (top sirme 1,slalom, sigrayarak atisl, si¢rayarak atis 2,temel pas,
savunma, aldatma, teknik test siireleri arasinda énemli fark (p< .05) bulundu.

Sonug: Elde ettigimiz verilere dayanarak Kombine Teknik Antrenmanlarin kuvvet ve teknik gelisimleri
acisindan onemli bir gelisim sagladig tespit edildi. Ayrica hentbolcularin teknik testlerinin belirlenmesinde
gelistirmis oldugumuz hentbol analiz programu (HENTTEK) saha sartlarinda pratik kullanilabilecegi
gorilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, kombine antrenman, kuvvet.
An Investigation of The Effects of Combined Training Applied During The Competition

Period on The Strength and Technical Characteristics of 12-14 Age Group Handballer
Children.

Abstract

Objective: Depending on the fact that team sports are characteristic of many performance features, the fact
that many features are applied by being combined in exercises is important in terms of performance
development. The purpose of this study is to investigate the effects of combined training applied during the
competition period on the strength and technical characteristics of 12-14 age group and baller children.

Methods: 28 male students studying at elementary schools participated in the study. Two groups were
formed. For the first group (n=14) combined training group; mean age was 12 + 8.0 years, length was 153 +
9.3 cm, body weight was 46 + 7.97 kg, and for the second group (n=14) was normal training group; age 12 +
6.9 years, length 154 + 8.55 cm and body weight 43 + 8.41 kg. One-repetition maximum (1RM) test and
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dynamic-static force tests within the scope of the force tests and HENTTEK, within these cope of the
technical tests, were performed. The first group of combined training sessions was performed in 8 weeks, 5
days in a week, and 1.5 hours in a day, for both groups, while normal training was performed in the second
group. Tests before and after the competition period was carried out for both groups participating in the
study. Paired t test and Independent t test were performed to determine the differences as statistical
procedures.

Results: A significant difference was found between such combined training group force tests as 1RM
shoulder press, leg extension, triceps press down, leg press, leg curl, chest press, lat pull, gripping with right
hand, force, gripping with left hand, and in the push-up, shuttle test, HENTTEK technical test (snap pass,
dribbling 1,slalom, dribbling 2, jump shootingl,jumpshooting 2,basic pass, defense, cheating, technical test
times) and such normal training group force tests as shoulder press, leg extension, triceps press down, leg
press, leg curl, chest press, latpull, and in the push-up, shuttle test, HENTTEK technical test (dribbling
1,slalom,jump shootingl, jump shooting 2,basic pass, defense, cheating, technical test times) (p< .05).

Conclusion: Based on the results we obtained, it was determined that Combined Technical Training
provides a significant improvement in terms of strength and technical development. In addition, it was also
concluded that the handball analysis program (HENTTEK), which we developed in determining the
technical tests of handball players, can be used practically in field conditions.

Key Words: Handball, combined training, force.

GIRIS

Hentbol diinya iizerinde birgok iilkede takim sporlar1 arasinda futbol, basketbol ve voleyboldan
sonra popiiler bir 6zellige sahiptir. Yine Takim sporlar1 arasinda Hentbolu benimseyen yasam
bicimi haline getiren {ilkelerinde oldugu sdylenebilir. Belirli iilkelerde, hentbol her yas grubundan
bireylerin uygulayabildigi bir spor dalidir. Ancak fiziksel, teknik-taktik biyomotorik ve psiko-
mental 6zellikleri yiksek bir sportif branstir. Hentbolun miisabaka karakteristigi igerisinde, fiziksel
Ozellikler, fizyolojik kapasite, psiko-mental durum, biyomotorik 06zellikler (kuvvet, sirat,
dayaniklilik, hareketlilik-esneklik, koordinasyon), teknik kapasite, taktik anlayis gibi 6zelliklerin
yani sira takim disiplininin olugturulmasi, antrendrler ve spor bilimcileri i¢in dnem tagimaktadir.
Hentbolda beceri egitiminin yani sira tamamlayict unsurlar olarak biyomotorik, fizyolojik,
psikolojik o6zelliklerinde antrenman iginde kombine olarak verilmesi distniilmelidir. Giinlimiiz
hentbol oyun anlayisi kavrayan ve tiim bu yapilar igerisinde hareket eden hentbolcular, temel
tekniklerle birlikte oyunu bir biitlin olarak diisiinmekte ve buna goére oyun sistemini
kurgulamaktadirlar. Topla oynanan (hentbol, basketbol, futbol vb.) branglarda fiziksel yapi, teknik,
taktik ve zihinsel kabiliyetlerin 6n plana ¢iktigi1 ve optimal performans i¢in fiziksel uygunluk kadar
teknik taktiginde de onemli oldugu vurgulamistir (Tsunawakeve ark, 2003; Smith ve Thomas,
1991). Spor branslarinda, teknik ¢ok dnemli olarak kabul edilmektedir. Kisaca teknik; bransin temel
hareketlerini, amaca uygun en ekonomik bir sekilde yapilmasi anlamindadir (Sevim, 2002; Murath
ve ark, 2005). Ya da spor disiplinine ait hareketin ideal modelidir (Cetin, 1997). Spora baslamada
teknik O6grenim zorluk diizeyi incelendigi zaman ilk baslarda ¢ok efor sarf edilirken hareket

tekrarlar ile teknik yerlestik¢ce daha az efor sarf edilir. Bu anlamda yapilan hareketin ideal modele
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benzer ve kriterlerine uygun olmalidir. Bir bransa ait ideal model, bir ¢ok kez hareketin degisik
sekillerde uygulanmasi sonucunda olusur. Bu olusumun temelleri, takim sporlarinda, sonuca en kisa
zaman biriminde ulastiran, en az enerji sarfiyati ile birlikte, rakibe karsi hata orami en diisiik
hareketleri kapsar. Her sporcunun uygulamis oldugu hareket teknik olarak kabul edilemez. Ciinkii
temel hareketin zaman i¢inde olusumunda, sinir kas koordinasyonuna gore eklem sisteminin
pozisyon almasi viicudun adaptasyon mekanizmasinin bir sonucudur. Adaptasyon mekanizmasinda,
temel olarak viicut devamli amaca uygun en ekonomik bir sekilde hareketleri yapmay1 hedefler.
Spora baslamada teknik Ogrenim zorluk diizeyi incelendigi zaman ilk baglarda ¢ok efor sarf
edilirken hareket tekrarlari ile teknik yerlestikce daha az efor sarf edilir (Kiling ve ark, 2011). Bu
kapsamda yapilan hareketin ideal modele benzer ve kriterlerine uygun olmalidir. Hentbolda gerek
hizl1 hilcum veya set hiicumu gerek savunma sistemlerinde teknik onemli bir yer kapsar. Ozellikle
alt yapida alman teknik egitim sporculuk doneminde basarinin temelini teskil etmesi agisindan
oldukga 6nemlidir. Cocuklarin gelisim siirecinde, alt yapida almis olduklar1 dogru teknik modelleri
ileriki sporculuk yasantisinda da temel teskil edecegi kabul edilmektedir. Cocuklarin veya spora
yeni baglayanlarin teknik gelisimde, antrendriin/spor bilimcisinin bilimselligi, tecriibesi ve teknik
degerlendirmesi Oonemli rol oynar. Teknik gelisim doneminde, antrenmanlarda giiclii ve zayif
yonlerinin  degerlendirilmesi  yapilmazsa, gelisim periyodundaki c¢alismalarin  seklinin
belirlenmesinde bircok eksiklikleri beraberinde getirebilecegi diisiiniilebilir(Kiling ve ark, 2011).
Genel olarak teknik gelisim degerlendirilmesi, antrenorler tarafindan sahada gorsel olarak
yapilmaktadir (Apostolidis ve ark, 2004). Teknik degerlendirmede bir¢ok model olmasina karsin
genel olarak American Alliance for Health Physical Education, Recreation and Dance teknik testler
kullanilan birkag ornek igerisinde verilebilir(AAHPERD,1984). Teknik degerlendirme, saha
sartlarinda yapilma gerekliliginden dolayr uygulama zorlugu olabilmektedir. Bundan dolay1
antrenor ve spor bilim adamlar1 daha ¢ok laboratuvar testlerini tercih etmektedirler. Bunun da temel
sebebi gecerlilik ve giivenirliliginin yiiksek olmasindan dolayidir (Stapff, 2000). Ancak, laboratuar
testleri zaman, maliyet ve saha sartlarinda kullanilabilirligi g6z oniine alindigin da bazen dezavantaj
olusturdugu sdylenebilir. Ayrica saha ve miisabaka sartlarina uyum saglamamaktadir (Kiling ve ark,
2011).

Ulkemizde Hentbolda teknik degerlendirme saha iginde gorsel olarak yapilmakta ve kisitl sayida
caligmalar bulunmakta ve pratik olarak saha sartlarinda hentbolcularin teknik degerlendirilmesi ¢ok
kisitli olarak yapilabilmektedir. Teknik analizin zorlugu, 6ncelikli sporcunun uyguladig: hareketler
esnasinda eklem bolgelerinin aldigr pozisyonlarin degerlendirme zorlugunun yani sira, yapilan
hareketin de standartlarla karsilastirmas1 zordur. Ornegin sut atis1 esnasinda bircok elementin

viicudun pozisyonu, topun hizi, donisii gibi bircok elementin degerlendirilmesi gerektigi
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belirtilmistir (Knudson,1994).Hentbolcularin saha i¢indeki biyomotorik performanslari énem arz
etmekte olup temel teknik, siirat, cabukluk, dayaniklilik ¢caligmalarina alt yapida dikkat edilmelidir.
Ozellikle ¢ocuk ve genglerde yapilacak olan kuvvet antrenmanlar1 6nemli goriilmektedir. Ozel
antrenman metodu kondisyonlar1 i¢in yararli olabilecegi gibi yanlis yapilan ¢alismalar da ciddi
sakatliklara neden olabilecegi bildirilmistir (Faigenbaum, 2000). Cocuklarin gelisim ve biiylime
caginda olmalar1 antrenman yiiklenmelerine karst vermis olduklart yanitlar farkliliklar
olabilmektedir (Ac¢ikada,2004). Bu alanda yapilan ¢alismalarda yogun ve yiiksek diizeyde yapilan
antrenmanlardan kaginilmasi gerektigi vurgulanmistir (Maffulli ve Pintore, 1990). Hentbol
antrendrlerinin biiyilik bir cogunlugu temel egitim doneminde yeteneklerin gelismesi ve adaptasyon
icin 0zel kuvvet antrenmanlarindan ziyade salon ¢aligsmalarina 6nem verdikleri sdylenebilir.

Cocugun dengeli ve saglikli gelisiminde diizenli spor yapmanin 6nemli bir yeri vardir. Her ¢cocuk
saglikll biiylime ve gelisme gostermek icin belirli bir fiziksel aktivite i¢inde olmalidir. Cocuk “boyu
kiictik, kilosu diisiik” bir yetiskin degildir. Cocuklardan sporda verim beklerken, onlarin fizyolojik,
fiziksel ve psikolojik yapilar1 gbz oniine alinmalidir. Cocuklarda sportif ¢alismalar bu 6zelliklere
gore planlanmali, tek yonlii, monoton ve tekrarlayan statik yiiklemeler yerine, ¢ok yonlii, yaraticilik
tastyan, canli galismalar yaptirilmahidir (Kirkcu ve Gokhan, 2011).

Cocuk ve genglerin antrenman programlar1 planlanirken ¢ocuk ve genclerin fiziksel, fizyolojik,
zihinsel ve psikolojik olarak biiyiime ve olgunlagsma siirecleri goz oniinde bulundurulmalidir
(Eniseler, 2009). Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel aktivitenin
biliyiime, gelisme ve saglik iizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik donemindeki ¢ocuklarin
antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, temel teknik
gelisim doneminde olan hentbolcu c¢ocuklara uygulanan kombine teknik antrenmanlarin bazi

fiziksel, kuvvet ve teknik Ozellikleri Gzerine olan etkilerinin incelenmesi.
YONTEM

Arastirma Grubu

Sanlurfa ilinde 2012-2013 yilinda 6gretim doneminde Milli Egitim Bakanligina bagh iki ayri
[Ikdgretim okulunda 6grenim goren 12-14 yas grubu Ogrencilerden olusan ve okul hentbol
takiminda oynayan 28 erkek dgrenci goniillii olarak arastirmaya katildi. iki grup olusturuldu. Birinci
grup kombine teknik antrenman yapan grubun (KAG) n=14; yas 1248.0 y1l, boy 153+9.3 cm, vicut
agirhigr 46+£7.97 kg), ikinci normal teknik antrenman yapan grubun (NAG) n=14; yas 12+6.9 yil,
boy 15448.55cm, viicut agirligi 43+£8.41 kg idi. Testler oncesi 1sinma (5 dk), hareketlilik ¢alismalar
(10 dk) ve esneklik (10 dk) caligmalar1 6gretmenlerinin esliginde yapildi. Testler iki gilin yapilacak

sekilde programlandi. Birinci giin sabah 1 maksimum tekrar (1IMT) alindi. Ogleden sonra dinamik
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kuvvet testleri yapildi. Ikinci giin 6gleden sonra HENTTEK teknik test uygulandi.Calismaya katilan
sporcular, kalp hastaligi, seker hastaligi, inme, hipertansiyon gibi kronik hastaliklar, ilag¢ kullanima,
alerji Oykiisli ve gecirilmis spor yaralanmasi bakimindan degerlendirildi. Sporcular tibbi dykiisiinde,
caligmaya katilmay1 engelleyecek saglik sorunu olmayan bireyler secildi, yapilan uygulamalar s6zli
olarak anlatildi ve aydinlatilmis onay formu alindi. Calismadan kendi iradesiyle ¢ikmak isteyenler,
caligma sirasinda psikolojik veya fiziksel travmatik bir durum yasayanlar ¢alisma dis1 tutuldu.
Egzersiz testi 6ncesi ve sonrasinda kan basinci ile nabiz degerlerinin fizyolojik diizeylerin disinda
olanlar da ¢alisma disinda tutuldu. Calismaya, 15-17 yasinda, en az 4 yildir bir spor kuliibiinde spor
yapmakta olan 60 erkek basketbolcu katildu.

Prosedur

Squat Dikey Si¢rama; Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan) marka cihaz
ile eller bel bolgesinde ayaklar omuz genisliginde agik viicudun iist bolgesi dik pozisyon aldiktan
sonra dizleri yarim biikerek kalga seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukar1 dogru
tiim giicii ile sigramasi istendi ve diisiis noktasi olarak da ayn1 noktaya diismesi istendi. Iki deneme
yaptirildi en 1yi derece cm. cinsinden kaydedildi.

Sag Tek Ayak Dikey Sigrama; Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan)
marka cihaz sporcunun bel bdlgesine sabitlendi. Eller bel bolgesinde, (st bolgesi dik pozisyon
aldiktan sonra sag dizi yarim biikerek kalga seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukari
dogru tiim giicii ile sicramasi istendi ve ayn1 noktaya diismesi istendi. iki deneme yaptirildi en iyi
derece cm. cinsinden kaydedildi.

Sol Tek Ayak Dikey Sigrama,; Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan)
marka cihaz sporcunun bel bdlgesine sabitlendi. Eller bel bolgesinde, (st bolgesi dik pozisyon
aldiktan sonra sol dizi yarim biikerek, kalca seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukari
dogru tiim giicii ile sicramasi istendi ve ayn1 noktaya diismesi istendi. iki deneme yaptirildi en iyi
derece cm. cinsinden kaydedildi.

Sag-Sol El Kavrama; Takei (T.K.K. 5101 model-Japan) marka el dinamometresi kullanildi.
Kolun 45 derece yan tarafa agilarak maksimum kuvvetini kullanarak her iki el i¢in ayr1 ayr1 sitkmast
istendi. Iki kez test yapilarak en iyi derece kg cinsinden kaydedildi (Tamer, 1995).

Bacak Kuvveti; Takei Marka sirt dinamometresi kullanildi. Govdenin kalga tizerinde 6ne dogru
90 derece fleksiyon pozisyonunda ve dizler yaklasik 45 derece fleksiyon pozisyonunda elleri ile
tiim kuvvetleriyle ile kendilerine dogru ¢ekmeleri istendi, iki deneme yaptirilarak en iyi deger kg.

cinsinden kaydedildi.
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30 Saniye Sinav Testi; Hentbolcu hazir oldugu anda herhangi bir komut beklemeden sinav
cekmeye baglar. Viicut cephe vaziyetinde kollar omuz genisliginde acik, dirsekler tam
ekstansiyonda, goglis yere degecek sekilde kollar fleksiyon pozisyonunda tekrar viicudu yukari
kaldirdig1 hareket (dirsekler tam ekstansiyonda) tam olarak sayildi (Kiling, 2008). Hentbolculardan
30 saniye boyunca maksimum giliciinii kullanarak sinav ¢ekmesi istendi.

30 Saniye Mekik Testi; Hentbolcu hazir oldugu anda herhangi bir komut beklemeden mekik
cekmeye baglar. Omuzlarin yere degmesi ve viicudun tekrar dogrularak dik konuma gelmesi tam bir
hareket olarak kabul edildi (Kiling, 2008). Hentbolculardan 30 saniye boyunca maksimum giiciinii
kullanarak mekik ¢ekmesi istendi. Dereceleri adet olarak kaydedildi.

Bir Maksimum Tekrar (1MT); Alfa Profosyonel Fitness Ekipmanlarindan Diablo DS7010-
DS7011-DS7012-DS7013-DS7014 alet ve ekipmanlar1 kullanilmistir. Calismaya katilan hentbolcu
cocuklardan 6nce hareket gosterip asirt zorlanma yapmadan shoulder pres, leg extantion, triceps
press, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press, leg press, yapmalari istenmistir. HENTTEK
Teknik Test Bu alanda teknik analiz yapan aragtirmacilar 12-14 yas gruplarinin teknik test
degerlendirmesinde genel olarak American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and
Dance (AAHPERD) kullanmaktadirlar (Kiling ve ark, 2011).Bu analizde sut, pas, top siirme,
savunma kayma adimi ve aldatmadan olusmaktadir (Hopkins ve ark, 1984). Bu paralellikte
tarafimizdan gelistirilen Bilgisayar Destekli Hentbol Teknik Analiz (HENTTEK) programinda
teknik testleri yapildi. HENTTEK programi alaninda en az 20-30 yil hentbol deneyimi olan
antrendrlerin goriisleri de alinarak ve tist kademe antren6rliik belgesine sahip bircok antrenérle 6n
calismalar yapilarak hazirlams bir programdir. On calismalarla, teknik analizde olusturulan
degerlendirme kriterlerin standardizasyonu ve giivenirligi saglandi. Hentbolcularin teknik test
analizleri nizami hentbol (uzunluk 40 m, en 20 m) sahasinda yapildi. Test 6ncesi antrendr esliginde
1sinma ve esneklik calismasindan sonra hazirlanan test diizeneginde hentbolculara 2 6n deneme
yaptirildi. Teknik testler olarak, top sirme (1), slalom yapma (1), temel pas atma, (1) ve kaleye
sigrayarak atig kullanma (1), kale sahasi ¢izgisinde kayma adimlarla temel savunma hareketi yapma
(1), top strme (1), bilek pas atma (1) top surme (1), aldatma hareketi (1), sigrayarak atis (1),
seklinde uygulandi.

Programda Sayisal Degerlendirme Sekli; HENTTEK programinda, iki sekilde degerlendirme
yapildi. Birincisi yapilan teknik hareketlerin dogrulugu veya yanlisliklari, ikincisi de teknik
hareketlerin yapilma siireciydi.

Teknik degerlendirme; her teknik uygulama i¢in {i¢ puan tiirtinden biri verildi.

2 puan (lyi); hareketin tam ve dogru yapilmast,

1 puan (Orta); hareketin eksik veya yetersiz diizeyde yapilmasi,
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0 sifir puan (Kotii); hareketin tam ve dogru yapilmamasi.
Zaman degerlendirme, HENTTEK programina kayitli fotosel baglantili kronometre sayag
otomatik testin baglamasi ile basladi ve testin bitisi ile otomatik olarak sonlandi. Elde edilen deger

saniye-salise (sn-sl) cinsinden kaydedildi.
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Gorsel 1: Bilgisayar Destekli Hentbol Teknik Analiz (HENTTEK) Testi

HENTTEK Test Bataryas: Programinda Degerlendirme Diyagrami
1-Sporcu top siirme ile fotoseli baslatir.

2-Sporcu slalom yapar

3-Slalolom sonrasi serbest atis bolgesinde duran sporcuya temel pas atar.
4-Pasi alan sporcu sigrayarak atis yapar.

5-Atis sonrasi sporcu serbest atig bolgesinde savunmadaki kayma hareketini 1 kez yapar.
6-Topu alan sporcu top srer.

7-Sporcuya bilek pasi atar ve alir.

8-Topu alan sporcu top strer.

9-Sporcu topla aldatma yapar.

10-Sporcu sigrayarak atig yapar ve bitirir.

Kombine Teknik Antrenman Plan ve Programi; Literatiirde yapilan antrenman programlarina
bakildiginda bir¢ok farkli metot uygulandig1 goriilmektedir. Antrenman plan ve programimizda her
iki (KAG-NAG) gruba 8 hafta, haftada 5 giin, giinde de 1.5 saat antrenman yaptirildi. Her iki
grubun yiiklenme siddetleri ayniydi. Birinci KAG grup kombine temel teknik olarak tiim teknikler
birbirleri ile iligkilendirilerek yogun bir sekilde antrene edildi. Her teknik bir onceki ve sonraki

teknik ile iliskilendirildi Ornegin; sicrayarak atis teknik &gretiminden sonra bir dnceki teknikle
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iliskilendirilerek antrene edildi. Ayrica KAG grup da kombine tekrar sayilari maksimum diizeyde
tutuldu. Ikinci NAG grup da hafta da 5 giin temel teknikleri igeren normal antrenman yaptirildi.
Temel tekniklerde kombine antrenman yerine her teknik 6zel galistirildi. Tiim teknik &gretimleri
asama asama devam ettirildi.

Antrenman Programlari

Tablo 1. Uygulanan kombine antrenman programi (8 Hafta)
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Istatistiksel Analiz

Verilerin Istatistiksel analizlerde tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve standart sapma

degerleri hesaplandi. Gruplar aras1 Independent-t test uygulandi.

BULGULAR

Tablo 2. Kombine antrenman grubu 6n test ve son test kuvvet degerlerinin karsilagtirilmast.

< Test

Degiskenler Dénemleri N Art.Ort.+ SS t p
Shoulder press (kg) On Test 14 18,214+ 6,963 ]

Son Test 14 19,286 + 7,300 1,883 082
Leg Extantion (kg) On Test 14 40,7143+13280 876 013

Son Test 14 43,2143+14,885 ’ '
Triceps Press Down On Test 14 24,6429+7,196 -2 687 019
(kg) Son Test 14 26,4286+7,449 ' '
Leg curl(kg) On Test 14 23,5714+6,021 )

Son Test 14 29,2857+5,836 5501 000
Latt pull(kg) On Test 14 35,3571+6,923

SonTest 14  38,214317,034 o000 008
Biceps Curl (kg) On Test 14 16,0714+4,462 )

Son Test 14 16,4286+5,693 1,000 336
Chest press(kg) On Test 14 22,1429+7,262 ]

Son Test 14 26,4286+9,078 4,837 000
Leg press(kg) On Test 14 85,7143+23,927

Son Test 14 92,5+24,942 8,018 000
Serbest dikey sgr (cm)  On Test 14 39,0714+7,415

Son Test 14 38,545,034 0,576 o719
Sag Tek ayak Sigrama On Test 14 26,7143+5,743 -0.905 382
(cm) Son Test 14 27,2143+5,493 ' '
Sol Tek ayak Sigrama On Test 14 24,9286+6,056 0.725 481
(cm) Son Test 14 24,2857+4,664 ’ ’
Squat Dikey Sigrama On Test 14 39,8571+6,848 1455 169
(cm) Son Test 14 41,2857+6,119 ' ’
Sag El Kav. Kuvveti kg On Test 14 24,6857+7,024 9 632 021

Son Test 14 25,6429+6,789 ’ ’
Sol El Kav. Kuvveti kg ~ On Test 14 23,9286+6,619 -6.599 000

Son Test 14 25,3571+6,640 ’ ’
Bacak kuvvet (kg) On Test 14  85,5357+23,253 0.437 669

Son Test 14 83,2857+23,272 ' '
Sinav 30 sn/adet On Test 14 14,8571+5,668 i

Son Test 14 18+5,233 8,361 000
Mekik 30 sn/adet, On Test 14 16,2143+2,636

Son Test 14 193571227384 080 000
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Tablo 2’ye gore, kombine antrenman yaptirilmis olan sporcularin leg extention, triceps press
down, leg curl, leg pull, chest press, leg press, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sinav
ve mekik degerlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel acidan énemli degisim sz
konusudur (p< .05).

Tablo 3. Normal antrenman grubunun 0n test ve son test kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi

Test
Degiskenler Donemler N ArtOrt. £SS. t p
i

On Test 14 14,285+3,314

Shoulder press (kg) Son Test 14 17 7853 533 -15,319 ,000
ooty TS 1 SHeDI o o
Triceps Press Down (kg) S(?nTTe:;t ij gggégij;gg -1,883 ,082
oot Ontet L& TSI o
g et Lt SAGSI g o
omscmpg TS L WIESOES g, o
Chest press(kg) S:nTTe:;t 12’ gégfgggms -4,837 ,000
oI 1 MRS e s
Serbest dikey s¢r (cm) S(?nTTe:;t ij g;;ﬂiég;i ,000 1,000
Sag Tek ayak Sigrama (cm) S:nT'I?:;t ﬂ gg:izf;i%,s;% 1,197 253
Sol Tek ayak Sigrama (cm) S:nTTe:;t ﬂ gg:gggiéfszol 2,101 056
Squat Dikey Sigrama (cm) SgnT'l?:;t ii jg,gig,im?m%l -1,520 ,152
Sag El Kav. Kuvveti(kg) S:nTTeZ;t ﬂ gggggi :’190318 0,166 871
Sol El Kav. Kuwveti (kg) ?:nTTe:;t ﬂ g%ﬁg;i;foog 1,820 092
coiovarty TS 1SS o o
Siav 30 sn/adet S(;‘nTTe;t ﬂ ;i’é‘;iigi? 6228 000
Mekik 30 sn/adet OnTest 14 1542883274 g5y g

Son Test 14 20+2 572

Tablo 3’¢ gére, normal antrenman yaptirilmis olan sporcularin shoulder press, leg extention, leg
curl, leg pull, chest press, leg press, sinav ve mekik degerlerinde on test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farlilik oldugu goriilmektedir (p< .05).
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Tablo 4. Kombine antrenman grubunun o6n test ve son test HENTEK testi degerlerinin

karsilastiriimasi.

< Test
Degiskenler Donemleri N ArtOrt. £S.S. t p

On Test 14 1,142+,662
Top surme 1 -4,372 ,001
Son Test 14 1,857 +,363

On Test 14 ,857 +,864
Slalom -4,837 ,000
Son Test 14 1,500 + ,518

On Test 14 1,357 + ,633
Temel pas -3,798 ,002
Son Test 14 2,000 +,000

On Test 14 1,571 +,646
Sigrayarak Atis 1 -2,687 ,019
Son Test 14 1,928 +,267

On Test 14 1,214 +,801
Savunma -3,122 ,008
Son Test 14 1,642 +,497

) On Test 14 1,714 +,468
Bilek pas -2,280 ,040
Son Test 14 2,000 £,000

. On Test 14 1,428 £,755
Top sirme 2 -2,188 ,047
Son Test 14 1,928 +,267

On Test 14 642 + 744
Aldatma -4,266 ,001
Son Test 14 1,642 + ,497

On Test 14 1,714 + /468
Sigrayarak atig 2 -2,280 ,040
Son Test 14 2,000 +,000

) On Test 14 30,184 + 3,431
Sure SonTest 14 26,125 +2,849 5,105 ,000

Tablo 4’¢ bakildigi zaman, kombine antrenman yapan sporcularin HENTEK testine ait tim
degerlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel yonden 6nemli bir degisim oldugu

gbze ¢arpmaktadir (p< .05).

Tablo 5’e gore yapilan normal antrenman yaptirilan grubun Hentek testi degerleri incelendiginde
bilek pas ve top siirme 2 alt boyutunda son test degerlerinde on test degerlerine gore istatistiksel
acidan onemli bir degisim olmazken (p>,05) diger alt boyutlarda istatistiksel agidan 6nemli bir

degisim s6z konusudur (p< .05).
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Tablo 5. Normal antrenman grubunun on test ve son test HENTEK testi degerlerinin

karsilastirilmast
o Test
Degiskenler Dénemleri Art.Ort. £SS. t p
C +
Top siirme 1 ontet 14 10AATY 5701 000

Son Test 14 1,785+ ,425

On Test 14 1,071 +,267
Slalom -2,482 ,028
Son Test 14 1,500 +,650

On Test 14 1,357+ ,497
Temel pas -4,837 ,000
SonTest 14 2,000 +,000

On Test 14 1,214 +,801
Sigrayarak Atis 1 -3,680 ,003
Son Test 14 1,928 +,267

On Test 14 1,000 +,679
Savunma -3,680 ,003
Son Test 14 1,714 + 468

o +
Bilek pas On Test 14 1,571 + 646 000 100

Son Test 14 1,571 +,646

. On Test 14 1,500 +£,650
Top surme 2 -2,121 ,054
Son Test 14 1,928 +,267

On Test 14 428 +,513
Aldatma -6,745 ,000
Son Test 14 1,428+, 513

On Test 14 1,071 +,267
Sigrayarak atis 2 -8,832 ,000
Son Test 14 1,928 +,267

) On Test 14 32,059 +,2,927
Sire 6,225 ,000
Son Test 14 27,801 +1,558

TARTISMA ve SONUC

Arastirmaya ilkdgretim okulunda egitim goren 12-14 yaslarindaki deney gurubunu olusturan
(n=14) ve kontrol grubunu olusturan (n=14) 12-14 yaslarindaki toplam 28 erkek 6grenci goniillii
olarak ¢alismaya katilmistir. Yapilan bu ¢alismada 6grencilere haftada 5 giin giinde 1,5 saat olacak
sekilde 8 haftalik kombine antrenman gurubuna, Kombine antrenman uygulanirken kontrol
gurubuna da normal antrenman programi uygulanmaistir.

Kombine antrenman gurubunun on test ve son test karsilastirildiginda; Kuvvet olglimlerinden
1MT (Shoulder press, latt pull, chest press, leg press), sol el kavrama kuvveti, 6l¢iim ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel olarak (p< .05) seviyesinde anlamli bulunurken,
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Riichan ve arkadaglarinin yaptig1 ¢aligmada; kuvvet parametrelerinden mekik, sinav ve bacak
kuvveti degerleri istatistiksel agidan p<0.01 Onem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit
etmislerdir (Riichan ve ark,2009).

Karabulak’in(2013) Yaptig1 ¢calismasinda antrenman grubunun sinav ¢ekme performansinda, leg
extension, lat pully, leg curl, calfrise, abdominal ve tricep spress test degerlerinde anlamli diizeyde
gelismelerin oldugu tespit edilmistir(p<0,05) (Karabulak, 2013). Pekel ve arkadaslarinin yaptigi
calismada (11-13 yas ¢ocuklarin sag/sol el kavrama kuvveti ortalamalarin1 da 20,8+6.5/19,945,8 kg,
oldugunu belirtmislerdir (Pekel ve ark, 2004). Tinazc1 ve arkadaglarinin 11 yas erkek cocuklarda
yaptig1 calismada, sag el kavrama kuvveti 17.90+2.74 kg, sol el kavrama kuvvetinin de 16.61+2.87
kg. oldugu (Tinazci ve ark, 2004). Alp ve arkadaslarinin hazirlik sezonunda hentbolculara
uygulanan antrenmanlarinin bazi motorik 6zelliklere etkisini inceledikleri ¢aligmada, sag-sol el
kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak fark bulunmamistir. Bunun sebebi olarak uygulanan
antrenmanlarin yogunluk ve hacim olarak etkinliginin diisiik olmasini 6ne siirmiiglerdir (Alp ve
ark., 2015). Ziyagil ve arkadaslarinin spor yapan cocuklar iizerinde yaptigi calismada 10 yas
grubunun el kavrama kuvveti 15,20+4,07 kg, 11 yas grubunun el kavrama kuvveti 15,88+1,75 kg,
12 yas grubunun da el kavrama kuvveti 17,00+3,02 kg, olarak belirlemislerdir (Ziyagil ve ark.,
1996). Yaptigimiz ¢alismada; Sag el kavrama kuvveti 25,64+6,78 kg bulunurken, Sol el kavrama
kuvveti 23,92+6,61 kg bulunmustur. Kavrama kuvveti degerlerinde deney grubu On test
ortalamalar1 21,79+7,27 kg olarak bulunmustur. Son test ortalamalarinda ise 22,80+7,50 kg olarak
bulunmus ve istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<<0,01).Senel, yas
ortalamalar1 12,66 olan toplam 26 ilkogretim okulu 6grencileri lizerinde yapmis oldugu ¢alismada
penge kuvveti deney grubunda 6n test ortalamalarini 21,74 + 6,02 kg olarak, son test ortalamalarin
ise 23,27+7,03 kg olarak bildirmektedirler.

Kontrol grubunda ise 6n test ortalamalarii 18,06 = 2,57 kg olarak, son test ortalamalarini ise
19,1742,57 kg olarak bildirmektedir (Senel, 1998). Ibis ve arkadaslarinin yaptig1 calismada yas
ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 cocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada
penge kuvveti degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalar1 19,49+4,49 kg olarak, son test
ortalamalarini ise 19,654+4,48 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise
19,02+2,74 kg olarak son test ortalamalarmi ise 19,56+3,62 kg olarak bulmuslardir (Ibis ve ark,
2004). Kiling ve arkadaslart 12-14 yas grubu basketbolculara yapmis olduklari ¢aligmada Kombine
teknik antrenman gurubunun sol el kavrama kuvvetini 1.6lcimde 13.3£3.1, 2. 6l¢imde 14.1+3.1
olarak tespit etmislerdir (Kiling, 2011).

Kutlu ve Cicioglu Greko-romen ve Serbest Yildiz Milli takimlar1 iizerinde yaptiklar

caligmalarda Serbest Gilires Milli Takim giires¢ilerinin el kavrama kuvveti ortalamalarii 35,90
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18,73 kg, Greko-romen Milli Takim giiresgilerinin el kavrama kuvveti ortalamalarin1 33,54 +7,65
kg olarak tespit etmislerdir(Kutlu ve Cicioglu,1995).

Gokdemir ve arkadaglar1 Giires Egitim Merkezi giirescilerinin sag el kavrama kuvvetini 25,67
kg, sol el kavrama kuvvetini 25,30 kg, Corum Giires Egitim Merkezi giirescilerinin sag el kavrama
kuvvetini 25,75 kg, sol el kavrama kuvvetini 25,05 kg olarak 6l¢miislerdir(Gokdemir ve ark,1998).

Kombine antrenman gurubunda yapilan 6n test ve son test 1RM kuvvet 6lgtmleri; (leg curl, leg
extention, leg press) 2 Ol¢clim ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak (p<0,05) seviyesinde
anlamli bulunmustur. Yaptigimiz ¢alismada leg extention, 43,21+14,88 kg, leg curl29,28+5,83 kg,
leg press 92,50+24,94 kg degerleri tespit edilmistir.

Alp ve arkadaslarinin hazirlik donemi antrenmanlarinin 10-12 yas grubu ¢ocuklarin biyomotorik
ozelliklerine etkisini inceledikleri calismada smnav ve mekik test degerleri karsilastirilmast
sonucunda istatistiksel olarak farka rastlamislardir. Arasgtirmacilar kiigiik yas gruplarina uygulanan
ve dogru yiiklenme siddetleri igceren teknik ve koordinasyon gelistirici antrenman drillerinin
cocuklarin biyomotorik performansinmi artirdigi belirlemislerdir. Arastirmada elde edilen bulgular
calismamizdaki kuvvet degerleri ile paralellik gostermektedir (Alp ve ark, 2016).

Miisabaka doneminde 8 Haftalik kombine antrenmanlar 6ncesi ve sonrasinda kombine
antrenman grubunun On test ve son test sonras1 Henttek Testinde; yaptigimiz incelemede, deney
gurubunun 6n test ve son test 6lciimleri Bilek Pas, 2,00+,00Topsiirme 2, 1,92+ ,26 Sigrayarak
Atis2, 2,00+,00 Siire 26,12+2,84 fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bulunmustur. Kiling ve
arkadaslarinin basketbolcular tizerinde yaptiklar1 Bastek testinde teknik testlerden de (top siirme,
bacak arasi, arkadan el degistirme, reverse, sag-sol turnike) onemli farkliliklar bulundugu ortaya
koymuslardir(Kiling, 2011).

Karakulak’in yaptig1 calismasinda Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman
gruplarina uygulanan teknik (Futtek)test degerlerini karsilastirdiginda gruplarin sadece FUTTTEK,
test degerleri ve viicut 1s1s1 baslangi¢ degerleri arasinda anlamli fark gézlenmis olup (p<0,05) ,diger
test 6l¢iim sonuglarin arasinda istatiksel olarak anlamli fark gézlenmedigini tespit etmistir. (p<0,05)
(Karabulak,2013).

Rubin’nin 15 yas grubu iizerine yapmis oldugu teknik analizde kamp doneminde kisa donem
siirecinde bile teknik gelisimin anlamli oldugunu belirtmistir. Yine ayni ¢alismada teknik testler
iizerine yapmis oldugu c¢alismada 15 antrenman sonucunda 0.8 sn top siirme hizlarin gelistigini
belirtmis ve % 23 oraninda gelisim gdsterdigini belirtmistir (Rubin, 2009).

Apostoloditis ve arkadaglarinin sadece fiziksel uygunluk testlerinin diginda saha teknik
testlerinin de antrendrler i¢in 6nemli oldugunu belirtmislerdir (Apostolidis ve ark., 2004). Rojas ve

arkadaslarinin sut teknigi tizerine yapmis olduklar1 ¢alismada rakipli ve rakipsiz pozisyonlara gore
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degerlendirmelerinde teknigin degistigini dolayistyla teknik uygulamalarda rakibe gore uygulanan
teknigin 6nemini vurgulamislardir (Rojas ve ark., 2000).

Elde ettigimiz verilere gore hentbol alt yapida teknik parametrelere dayali yapilan kombine
antrenmanlarin gerek teknik gelisimlerini olumlu etkilerken, kuvvet gibi performans agisindan
onemli yer kaplayan ozellikler {izerinde de etkili oldugu sdylenebilir. Yaptigimiz ¢alisma miisabaka
doneminde yapilmistir. Ancak kombine antrenmanlara antrenman planlamasi i¢inde hazirlik
doneminde de yer verildigi takdirde; biyomotorik, fizyolojik yonden daha etkili olacagi
distintilmektedir. Ayrica hentbolcularin teknik testlerinin belirlenmesinde yapmis oldugumuz
bilgisayar destekli HENTTEK programi saha sartlarinda pratik kullanilabilecegi goriilmiis olup bu
alanda calisma yapacaklara bir bakis agis1 kazandiracagi diisiincesindeyiz.
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