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HENTBOLCULERE UYGULANAN AEROBIK DAYANIKLILIK VE
KUVVET ANTRENMANLARININ DERI ALTI YAG OLCUM DEGERLERI
UZERINE ETKIiSININ ARASTIRILMASI
AN INVESTIGATION INTO THE EFFECTS OF AEROBIC ENDURANCE AND
STRENGTH EXERCISES APPLIED TO HANDBALL PLAYERS ON THEIR
UNDERSKIN FAT VALUES
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OZET
Sporcular yaptiklan antrenmanlarla performanslannt en st diizeye ¢ikarmayr hedef alirlar. Bu
dogrultuda antrenman programu werisinde yer alan aerobik dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlan énem
kazanmaktadir. Calismamuzda  hentbolcilere  uygulanan  aerobik  dayamkhilk ve lkuvvet
antrenmanlarinin deri alt yag dlglim ve viicut yag yiizdeleri izerine etkileri aragtirtlmistir.
(Calgmamizda hentbolci ve kontrol grubundan olusan 24 crkek sporcu gomiillii olarak aragtirma
kapsamuna alindi.Deri alti yag Olglimleri antrenman Oncesi ve sonrasi olmak iizere uygulandi.
Hentbolcll gruba uygulanan antrenman &ncesi test sonuglanna gore, on haftalik aerobik dayamkhhk
ve kuvvet antrenman programu yaptirilirken, kontrol grubuna da antrenman &ncesi tcst sonuglan
degerlenditmeye alinmadan on haftalik standart antrenman programt uygulandi. Hentbol ve kontrol
grubuna uygulanan antrenman &ncesi test sonuglan arasinda anlaml fark bulunmazken (P>0,05),
antrenman sonrast test sonuglan arasinda antamli fark bulunmustur (P<0,01). Hentbolcilerin
antrenman 6neesi ve antrenman sonrasi test bulgular arasinda anlamh fark bulunurken (P<0,01),
kontrol grubunun antrenman Oncesi ve sonrast test  sonuglan  arasinda  anlamll  fark
bulunamamigtir{ P>0,05}.
Elde edileu test bulgulari dogrultusunda, yiiklenme ilkelerine ve yas gruplanna gore, antrenmanlann
programlanmasi Onemlidir. Yeteuek segimine Snem verilmesi ve kigileri teste tabi tutarak spor
branslarina ydnlendirilmesi, vyapilacak benzer ¢alismalarda da kan deferlerinin incelenmesi ve
sporcunun beslenmesinin takibi yapilmalidir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Spor, deri alt: yag, acrobik dayamklilik, kuvvet.

ABSTRACT

The sportsmen want to increase their performances to the top by doing exercises. Because of this,
aerobic endurance and strength exercises which exist in the exercise curriculum, are very important. 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
handball 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 practice before exercises
and at the end of the exercises. According to the pre-training test results from handball group, while
weekly training programme was planned, 10-week training programme 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 handball and control groups before training (P>0,05). This was not
the case when the post-training test findings analyzed (P<0,01). While there was a significant
difference between pre- and post-training test results of the handbail group, (P<0,01), there was not
such a difference between pre- and post-training test result of the control group (P>>0,05).
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GIRIS

Hentbol oyunu, temel bir aerobik dayamiklilik dzelligi iizerine, ditzensiz zaman
ve araliklarla uygulanan, anaerobik agirlikli oyun karakterini yansitan, cok yonli
beceriler gerektiren bir spor dalidir. Oyunda, bagari oyuncunun fizik yapis),
kondisyonu, teknik, taktik ve oyunu okuyabilme yetenekleriyle belirlenmektedir. Iki
devreli oynanan oyun, belirgin bir fizik yap1 ve kondisyonel o6zellikleri
gerektirmektedir. (18,22)

Antropometrik ézelliklerin sporculanin performansint etkiledigi bilinen bir
gercektir, Bununla birlikte fizyolojik 6zellikler Uzerine etkisi de tartisiimayacak
derecede fazladir. Performans ve kuvvet olusumu boy uzunlugu, viicut agirlipi, alt
ekstremite, tst ekstremite ve diger viicut Uyelerinin uzunluklar, eklem hareket
genisligl ve kas esncklik seviyeleri ile dogrudan iligkilidir. Teorik olarak, genis kas
cevresi ve genis kas kesit alaminin, biyiik bir gi¢ olusturdugu farz edilmektedir.
Bilhassa uyluk ¢evresinin genisligi, uyluk gevresini olusturan kaslarin kiitlelerinin ve
kas fiflerinin fazla olugu kasta olusacak kuvvetin daha fazla olacagim
gostermektedir.(1)

Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinda yag metabolizmas: devreye girerek
enerji Uretimini arttirmaktadir. Bu ¢ahsma ile enerji metabolizmasi yam sira
biyokimyasal ¢aligmalarin ekonomiklesmesi, kardiovaskiiler sistemin kuvvetlenmesi
dolayistyla respiratuar sisteminde etkinleserek vital kapasitenin artmas amaglanir (6)

Kuvvet, bir kittlenin harekete gecirilmesi igin gerekli on kosuldur. Harekete
gecirilen bu kiitlenin luzinm arttinlmasi veya sabit tutulmasi uygulanan kuvvetin
buyiikliigiine baghdir. Hizin ¢ok kisa bir siire iginde arttirilmasi kuvvet ile kiitle
arasinda bir iliski dogurmaktadir. Kas hipertrofisi, kas kuvveti artigt srrasinda
gozlenen bir degigikliktir, bu degisiklikle beraber viicut agirhiginda ve yagsiz viicut
agirhfmda bir artis olmaktadir. Ancak, ideal olan, gi¢ artis1 saglamirken, viicut
agirhiginm sabit kalmasi hatta azalmasidir. Béylece hareket etmesi gereken kiitle
azaldigindan ekonomu saglanmis olacaktr. Vicut yag dokusunun artigi, hareket
esnasinda daha fazla gig harcanmasini gerektireceginden istenmeyen bir
durumdur.(24)

Derialtt yag 6lgim metodu, vitcudun toplam yag oramimi ':’sinin derinin
altmdaki yag depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag wmiktan ile iliskisi oldugu
gerekgesine dayanarak yapilmaktadir. (21)

Egzersiz yapan kisilerde antrenmanin tiriine, siddetine ve siiresine gore viicut
kompozisyonlannda degisimler gbzlenebilmektedir. Vicuttaki degisimler bestenme
sekline ve diyete gire daha hizli olusmaktadir.

Perry ve arkadaglan, (2 haftabk devamli ve  interval aerobik dans
programlarinm toplam 66 G&grenci Uzerindeki etkilerini aragtirmuglar, her iki
antrenman programinda vicut yag dokusunda anlamli azalmaya yol agtigini tespit
etmislerdir. (3)

Ullrich ve arkadaslan, % 60 — 70 siddetinde 45 dakikalik, haftada 4 giin olmak
tizere 3 aylk antrenman programini bayanlar Gzerinde uygulamus, vicut yag
yizdesinde, antrenmanin giddetiyle orantili olarak anlamli azalmalar elde etmislerdir.
3

Johnson ve arkadaglan, haftada iki glin ve t¢ giin seklinde, iki ayn gruba
aerobik antrenman programi uygulanmiglar, G¢ gin antrenman yapan gruptaki
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deneklerin vitcut yag yizdelerindeki azalmanin, iki glin antrenman yapan gruba gore
daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir, (12)

Van Zant ve Kuzma, 12 hafta stireli, haftada 3 — 4 defa, maksimum kalp atim
savisimn %60 — 80’1 ile vapilan 20 dakikalik egzersiz sonunda, sistolik kan
basincinda, istirahat kalp atim sayisinda ve vicut yag yiizdesinde anlamli azalmalar
kaydetmislerdir. {23}

Hagberg, orta siddetli bir egzersiz programinin yiiksek kan basincint azalttigin
belirtmektedir. Bu azalmanin egzersizler sonunda witcut yag oraninin diigmesine
bagli oldugunu ortaya koymustur. (11)

MATERYAL VE METOD

Bu ¢alismada 2002-2003 egitim &gretim yili siiresince antrenman programlari
ve Olgiim metodlar1, Kiitahya Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yilksekokulu Spor salonu ve saha tesislerinde uygulandi.

Arastirmaya, hentbolciiler (n.12), ve kontrol (n.12) erkek sporcu goniillii olarak
katildilar. Hentbolcii ve kontrol grubuna on haftalik antrenman program uygulandi.
Olgimler gruplardan antrenman programi oncesi hangi zamanda alinmig ise
antrenman programu sonrast élgiimleri de ayni saatte alinmasina dikkat edildi.

Hentbol takimu birinci 8l¢liim sonuglarimin degerleni dogrultusunda 10 haftalik
antrenman programi hazirland: ve uygulandi. Kontrol grubunun antrenman éncesi
dlciimler1 hakkinda antrendrlerine bir bilgt venlmedi ve kendi antrenman
programlarina devam etmeleri istendi.

Aerobik dayamikhilik antrenman metotlarindan; siirekli kosular metodu, interval
metot, tekrar metodu ve misabaka metodu kullanilmistir, Kuvvet antrenman
metotlarindan; genel kuvvet antrenmani, 6zel kuvvet antrenman, maksimal kuvvet
antrenmanlary, ¢abuk kuvvet antrenmaulan, kuvvette devambilik antrenmanlan ve
1zokinetik kuvvet antrenmanlart metodu kullanilmgtr,

Hentbolcii ve kontro] gruplarinin antrenman programlan paralel hazirlanmis ve
her iki grupta haftanin 4 giini, birim antrenman saatleri 2.5 saat siirecek sekilde ve
toplam 2.5 ay programlanmistir.

Aragtrma ve kontrol grubunun sosyo-ckonomik yapilanyla ilgili bir
degerlendirmeye gerek duyulmamustir.

Aragtirmaya Katilan Hentbol ve Kontrol Grubu

Aragtirmaya hentbolcii ve kontrol grubu olmak iizere 2 grup erkek (n. 24)
ogrenci goniillii olarak katildi. Sporcu erkek §grencilerin en az 3 yil aktif olarak spor
yapmus ©olan, halen tiniversite takimlan ve degisik kuliiplerde oynayan 6grencilerden
secildi.

Arastirmaya katilan hentbol ve kontrol gruplarimin fiziksel ozellikleri Tablo
1"de ‘verilmistir.

Arastirmaya katilan, hentbolciilerin 21,16+0,9 yag, 9,0+1,02 antrenman
vagina, 179,1£5,4 cm. boya ve 69,1=4,7 kg. viicut agirhifina sahip olduklar
belirlenmistir. Arastirmaya katilan, kontrol grubunun 21,74+1,05 yas, 1,74+3 55 boy
ve 64+0,05 kg. viicut agirliklarina sahip olduklar: belirlenmistir.

Aragtirmada Kullanilan Araglar

Antropometrik Olgiim  Araglari: Aragtirmada antropometrik Slglimler igin
Aptamil marka esnek olmayan mezura, Holtain marka skinfold kaliper ve Holtain
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marka antropometrik set kullanilmistir.

Istatistiksel Analiz: Arastirmamizda Gl¢iim bulgularn SPSS 10.0 for Windows
paket programinda degerlendirildi. Verilerin tanumlayici istatistikleri (ortalama ve
standart sapma) degerleri hesaplandi. Hentbolct ve kontrol gruplarinin antrenman
dncesl ve antrenman sonrast bulgularmin karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi,
farkli zamanlarda elde edilmig 1ki &l¢iim degerinin karsilagtinmasinda da Wilcoxon Z.
testi kultamldi. Anlamlilik seviyesi igin 0,05 kritik degeri alindi. (15,18)

Arastirmada Kullamlan Metodlar

Deri alti yag élgiimleri; Olgiim alinacak noktalar befirlendikten sonra derinin
karsilikli gelecek sekilde katlandiginda arada kas dokunun kahmamasina dikkat
edildi. Katlama noktasiin yaklagik bir cm. uzagindan ve skinfold kaliper katlama
eksenine dik olarak uygulama yapildi. Skinfold kaliperdeki deger yaklasik 4 sn.
sonra okundu. Tim &lgiimler sporcu ve kontrol grubunun sag tarafindan ayakta
alinds.

Triseps; Ust kolun arka orta hattinda (m. triseps kasi {izerinde) akramion ile
olekranonun orta kustmindan dikey olarak dlgim alindi. (23)

Biseps; Ust extiremite ekstansiyon pozisyonda akromion ile dirsek qukuru
arasmdaki orta noktadan dikey olarak §lg¢iim alindi.

Subskapularis; Kol asagiya sarkitilmis durumda ve vicut gevsemis iken kiirek
kemiginin hemen altindan ve skapulamin hafif diyagonal olarak den katlanarak
Slcildii .

Pektoral; M.pektoralisin lateral kenarmin iizerinden meme basina dojgru
diagonal olarak dl¢iildii. (17)

Abdomen; Ayak da dik durug pozisyonunda karnn kaslarr gevgek olarak normal
nefes alir durumdaydi. Olgtim gébek ¢ukurunun 3 cm. yamindan deri yatay olarak
katlanarak 6lgiim alindi.

Quadriseps; Kasik ve patellanin proksimal noktasi arasindaki orta noktasmdan
dikey olarak ¢l¢tim alindi. Sporcu ve sedanter §grencilerden sol ayaklar tlzerine
viicut agirhiklan vermeleri istenmis ve diger gevsek quadriseps kasinin zerinden
alinmstir.

Kalf; Aragtirmaya katlan sandalyede otururken dizleri 90 derece biikik
tabanlan yere basar durumda kalfin en genig bélgesinde medialden dikey olarak
alinmigtir. (17)

Viicut Yag Yiizdeleri, Viicut yag yizdelerinin belirlenmesinde kullanilan
formiller agagida verilmigtir,

Green-Yuhazs=5,783+0,153x(Triseps+Subskapula+Abdomen+Suprailiak).

Lange=  (Biseps+Triseps+subskapulatpektoral+suprailiak+quadriseps)  x
0,097+3.64. (1)

BULGULAR

Hentbol grubunun deri alt yag dlgiimlerinden biseps bélgesi, antrenman dncesi
4,9+1,2 mm., antrenman sonrast 3,7+0,6 mm., triseps bdlgesi, antrenman o6ncesi
8,4+2.9 mm., antrenman sonras: 6,0+1,8 mm., pektoral bdlgesi, antrenman oncesi
5,0+1,8 mm., antrenman sonrasi 3,8+0,9 mm., subskapula bolgesi, 11,2426 mm,,
antrenman sonrast 6,8+1,3 mm., abdomen bdlgesi, antrenman éncesi 12,8+5,7 mm.,
antrenman sonrasl 7,1+2,2 mmm., suprailiak bdlgesi antrenman 6ncesi 11,2+4,4 mm.,
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anfrenman sonrasi 6,9+1,5 mm., quadriseps bdlgesi, antrenman oncesi 9,642,.8 mm.,
anfrenman sonrasi 7,9+2.8 mm., kalf bdlgesi, antrenman oéncesi 12,644,8 mm.,
antrenman sonrasi 8,1+3,3 mm. olarak belirlenmistir. Viicut yag yiizdeleri Lange
formiiliine gére antrenman oncesi 7,4+0,9, antrenman sonras: 7,040,7 iken, Yuhazs
formiiliinde antrenman oncesi % 12,4422, antrenman sonrasit % 9,940,9 olarak
belirlenmistir. Hentbo! grubunun antrenman dncesi ve sonras: deri alti yag dl¢limler
arasinda triseps, pektoral, subskapula, abdomen, Quadriseps ve kalf arasinda anlaml
fark bulunmustur (P<(,01). Diger dlgiimler arasinda anlaml fark bulunamamistir
(P>0,05). Aynca viicut yag yilizdeleri arasinda da anlamh fark bulunmustur (P<0,01).

Kontrol grubunun der alt1 yag dlgiimlerinden biseps bélgesi, antrenman dncesi
5,45+1,98 mm., antrenman sonrasi 5,50+2,01 mm., triseps bélgesi, antrenman éncesi
§,75+3,21 mm., antrenman sonrasit 8,53+3.04 mm., pektoral bolgesi, antrenman
oncesi 7,1342.88 mm., antrenman sonrast 7,09+2,82 mm., subskapula bdlgesi,
13,1+5,80 mm,, antrenman sonrasi 13,3+5,97 mm., abdomen bdlgesi, antremman
6ncesi 13,3+6,64 mm., antremman somrast 13,3+6,42 mm., suprailiak bdlgesi
antrenman dncesi 12,746,114 mm., antrenman sonrast 12,9+6,21 mm., quadriseps
bdlgesi, antrenman &dncesi 10,7+4,08 mm., antrenman sonrast 10,9+4,28 mm., kalf
bélgesi, antrenman 6ncesi 10,542,82 mm., antrenman sonras1 10,5+2,70 mm. olarak
belirlenmistir. Vilcut yag yizdeleri Lange formiliine gdre antrenman oOncesi %
13,143,211, antrenman sonrasi % 13,2+3.28, iken, Yuhazs formiiliinde antrenman
oncesi % 9,26+2,06, antrenman sonrast % 9,38+2,14 olarak belirlenmistir. Kontrol
grubunun antrenman oncesi ve sonrast deri alti yag dlgiimleri arasinda anlamli fark
bulunamamustir (P>0,05). Ayrica vicut yag yiizdeleri arasinda da anlamlb fark
bulunamamustir (P>0,05).

Hentbol ve Kontrol grubunun antrenman éncesi deri alti yag 6lglim yiizdeleri
karsilagtinldiginda gruplar arasinda anlamli fark bulunamamigtir (P>0,05).

Yine hentbolcii ve kontrol gruplarinin antrenman sonrasi deri alti yag dlgiim
degerleri karsilastinldiginda pektoral, subskapula, abdomen, suprailiak ve
Quadriseps anlamli fark bulunmustur (P<,01). Diger 6lgiim metodlart arasinda
anlamli bir fark bulunamamustir (P>0,05). Ayrica viicut yag ylzdeleri arasinda
anlamli bir fark bulunmustur {P<0,01).

TARTISMA

Arastirmamiza katilan deneklerinin yag ortalamasinin 21,16+0,9 y1l oldugu, bu
konuda yapilan diger ¢aligmalar ile iligkili oldugu tespit edilmigtir. Sakallioglu ve
ark. 20,54 yi1l,(15) Gokdemur ve ark. 21,56£1,76 y1L.(8) Diger taraftan ¢alismarmzda
hentbolciilerin boy ortalama degerlerinin 179,145 cm., olarak belirlenmistir. Sevim
ve arkadaslari(19) 22.5+4 yil yas ortalamasina sahip, bayan hentbolciiler izerine
yaptiklan galismada boy uzunlugu 169,3=5 cm viicut agurligm ise 62.5+kg olarak,
Atesoglu ve arkadaglari(4) T.M.O.’da yag ortalamasim 21 4+4 yil, boy ortalamasini
169,444 cm ve viieut agirhifn ortalamasint 58,945 kg olarak bulurken, bayan hentbol
Tirk Milli Takimmmin fiziksel parametrelerini incelemek amact ile yapilan
tamimlayici istatistik ¢aligmalanna gore, yas ortalamalart 26,13+4,1 vil, boy
ortalamalart  174,80+4,67 cm, kilo ortalamalart 67,06+587 kg olarak
bulmuglardir(2).

(alismamizda hentbolcillerin viicut afirhk ortalamalarini antrenman éncesi
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69,16=4,74 kg, antrenman sonrasi 68,0£54 kg olarak bulunmustur. Oguz ve
Sevim’in galigmasinda Tirk henthoiciilerinin 86,948,92 kg, Polonya hentbolciilerinin
87,03+4,62 kg, Finlandiya hentbolciilerinin  83,2+10,03 kg, ve Danimarka
hentbolciilerinin 88,7 kg, vicut agirhklan tespit edilmistir. Beden kitle indeksine
gére hentbolct dencklerimizin ideal kilosu (BKI) 70 kg olimasi gerekmektedir. Diger
aragtirmacilarin bulgulart ve BKI gore kargilastirdigimizda ideal viicut agirhgmin
altinda oldugu gorilmektedir. (20)

Hentbolculerin biseps bolgesi, antrenman oncesi 4,9+1,2 mm., antrenman
sonras1 3,7-+0,6 mm., Triseps bolgesi 8,442 9 mm., antrenman sonrast 6,0+1,8 mm.,
Pektoral bolgesi antrenman dncesi 6lgtim 5,0+1,8 mm., antrenman sonrast 3,8+0,9
mm., Subskapula antrenman &ncesi 11,242.6 mm., antrenman sonrasi 6,8+1,3 mm.,
Abdomen bélgesi antrenman 6ncesi 12,8+5,7 mm., antrenman sonras1 7,1+2,2 mm.,
Suprailiak bélges: antrenman ncesi 11,2+4,4 mm., antrenman sonras1 6,9+1,5 mm.,
Quadniseps bélgesi antrenman oncesi 9,642,8 mm., antrenman sonrasi 7,9+2,8 mm.
Kalf bélgesi antrenman éncesi [2,6+4,8 mm. antrenman sonras: 8,1+3.3 mm. olarak
belirlenmigtir. Hentbolcillerin  antrenman ¢ncesi ve sonrasi triseps, pektoral,
subskapula, abdomen, Quadriseps ve kalf bélgesi deri alt yaZ olgiim degerleri
arasinda anlamiy fark bulunurken (P<0,01) diger 6l¢iim deferleri arasinda anlaml
fark bulunamamustir (P>0,05). Subcapula bolgesindeki anlaml deri alti yag
miktarinin azalmas: st ekstiremitenin aktif olarak kullamilmasina bagli oldugu
diistiniilmektedir.

(Caligmamizda hentbolcilerin viicut yag yiizdeleri Lange formiiline gore
antrenman &ncest % 7,4£0,9 antrenman sonras1 % 7,0+0,7, Yuhazs formiiliine gore
de antrenman oOncesi % 12,4+2,2 antreuman sonrasi % 9,9+0.9 olarak
belirlenmistir. Hentbolciilerin antrenman oncesi ve sonrasi yapilan deri alti yag
Olgimler: arasinda anlamli fark bulunmugtur (P<0,01). Arastirmacilann yaptig
benzer ¢aligmada Oguz ve Sevim elit hentbolctllerin wiicut yag yizdelerini
18,74£2.6, (11) Eler elit hentbolciilerin viicut yag yiizdelerini % 14,15 (7} Loftin ve
arkadaglan hentbolcillerin vicut yag yiizdelerini % 18,9,(13) Gilinay ve arkadaglar
(Balke-Wilmore formiiliine gore) hentbolciilerin antrenman dncesi vicut yag
viizdelerini % 135,3+2,%9 antrenman sonrasi % 14,2+2,6 olarak
belirlermiglerdir. (10) Gékmen ve arkadaslar da geng milli hentbolciilerin viicut yag
yitzdelerini = % 13,66+2,95 olarak belirlemislerdir.{9)

Aragtirmacilarin bulgulariyla karsilagtinldiginda, bulgulanmizin daha distik
oldugu gorilmektedir. Hentbolcilerin ideal viicut agirlik degerinden 2 kg. dan az
oldugu, dolayisiyla da viicut yag yiizdelerinin diigitk oldugu sdylenebilir.(10)

Bu calismamin sonucunda hentbolciilerin antrenman &ncesi alinan 8lgiim
bulgulanina gore programlanan ve uygulanan on haftalik antrenmanlarin, Viicut yag
olgimlerinden triseps, pektoral, sabskapula, abdomen, Quadriseps ve kalf
Olgimlerinde anlamlt bir fark bulunmustur (P<0,01).

Kontrol grubuna uyguolanan viicut yag élglim test bulgulanmin hi¢ birisinde
anlamli bir fark elde edilememistir (P>0,05).

Hentbolcii ve kontrol grubunun antrenman dncesi dl¢iimleri karsilagtinldiginda
¢ok fazla anlamli fark bulunamazken, antrenman sonrast dlgiim bulgulan
karsilagtinldiginda daha ¢ok sayida parametre arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur.
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ONERI OLARAK;

e FElde edilen test bulgulann dogrultusunda, yiklenme ilkelerine ve vyas
gruplanina gore, antrenmanlarin  programlanmasi  onemlidir, Basariya
ulagmanin yolu, dogru metodu ve yoéntemi segebilmektir,

e Fizyolojik testlerin yant swra psikolojik ve sosyal testlerinde kullamlarak
biitlinsel bir performans analizinin vapiimasi,

e Her bransa ve yasa O0zgi test profillerinin olugturulmast,

e Yetenek secimine oOnem verilmesi ve kisileri teste tabi tutarak spor
bransglarina yonlendirilmesi,

* Yapilacak benzer ¢alismalarda da kan degerlerinin incelenmesi ve sporcunun
heslenmesinin takibi yapilmalidir.
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TABLOLAR

Tablo 1: Arastirmaya Katlan Hentbol ve Kontrol Gruplarnmn Fiziksel Ozellikleri

- Yas (yul) Antrenman  Yagi [ Boy (em) Kilo (kg)
GRUPLAR XSsbD (¥1l) X SD X 5D
XSD
Hentbol ni2 21,1609 9,0+1,02 179,154 69,1647
Kontrol ni2 |21,74+1,05 1,74+3,55 64-H),05

Tablo 2: Hentbol grubunun On Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonrast Deri

Alt1 Yag Olgiim ve Viicut Yag Yiizde Sonuglan

(tnon) Antrenman Antrenman Wilcoxon z | P
Oncesi{mm) Sonrasi{mm)

Biseps 4,9+1,2 3,740.6 -2,244 P>0,05
Triseps 8,4+2.9 6,0+1.8 -3,061 P<0,01
Pektoral 5,0£1,8 3,8+0.9 -2,936 P<0,01
Subskapula [11,2+26 6,8+1.3 -3,002 P<0,01
Abdomen 12,8+5,7 71422 -3,059 P<0,01
Suprailiak 11,244 4 6,941,5 -2,599 P>0,05
Quadriseps | 9.6=2.8 7,942 8 -3,059 P<0,01
Kalf 12,6+4,8 18,1+3.3 -3,062 P<(),01
Lange % 7,4+0,9 7,0+0,7 -3,063 P<0,01
Yuhazs % 12,4422 9.9+0,9 -3,061 P<0,01

Tablo 3: Kontrol grubunun On Haflahk Antrenman Oncesi ve Sonras: Deri Alt1 Yag
Olgiim ve Viicut Yag Yiizde Sonuglan

() z}ntrenman Antrenman Wilcoxonz | P
Oncesi(mm) Sonrasi{mm} i
Biseps 5,45+1,98 5,50+2,01 -0,416 P>0,05
Triseps 8,75+3,21 8,53+3,04 -1,404 =005
Pektoral 7,134+2 88 7,09+2 82 -1,441 -P=>,05
Subskapula [ 13,145 80 13,3+5,97 -1,379 P>0,05
Abdomen 13,3+6,64 13,3+6,42 -0,070 P>0,05
Suprailiak 12,74+6,14 12,9+6,21 -2,673 P>0,05
uadriseps | 10,7+4,08 10,9+4.28 -1,663 P>0,05 |

Kalf 10,542 .82 10,5+2.70 -0,298 P>0,05
Lange % 13,1+3,21 13,2+3.28 -2,710 P>=0,05
Yuhazs % 9,26+2,06 9,384+2.14 -2,196 P>0,05
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Tablo 4: Hentbol ve Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonras1 Deri
Alt1 Yag Olcim Sonuglanimn Karsilastirmas:

Amtrenman Oncesi Antrenman Sonras
(mm) Hent. Kont. U P Hent. Kont. U P
Biseps 4912 |545419 (55500 |P>005 |3.740,6 |5.5012,0 |40000 | P>0,05
Triseps 84+29 |8,75432 | 67000 |P>005 |6,0+1,8 |8.5343,0 |33000 | P>0,05

Pektoral 50418 |7.13428 41000 [P>0,05 |3,8+09 |7.09+2,8 | 19500 [P<0,01

Subskapula | 11,2426 [13,1+58 [52500 [P>005 [6.8+1,3 |13,345,9 | 13000 | P<0,01

Abdomen 12,8457 |13,346.6 | 66500 [P>0,05 [7,142.2 |13,3+6,4 | 23500 | P<0,01

Suprailiak [ 112444 [12,746,1 | 62000 |P>005 |6,9+15 |129+6,2 [26000 | P<0,01

Quadriseps 96428 | 10,7440 | 70500 | P>0,05 |7,9+28 [109+4,2 [25500 | P<0,01

Kalf 12,648 [10,5428 | 66000 | P>0,05 |8,1433 |10,542,7 | 36000 |P>0,05

Lange %  |74209 [13,1432[59000 [P>005 [7,0+0,7 [13,243,2 [22500 | P<0,01

Yuhazs % [12,4£22 [9.2642.0|63000 |P>0,05 |9,940,9 [93842.1 |[23000 | P<0,01
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