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OZET

Arastirma, elit buyan hentbolcuiarda kas gelistirici kuvvet antrenmani, kas igi (intra muskular)
maksimal kuvvet antrenmani ve hentbola 6zgii ¢cabuk kuvvet antrenmani olarak belirlenmis ii¢ tip
antrenmanin, sporcularin viicut kompozisyonlart ve motorsal ozellikleri iizerine etkilerinin sap-
tanmasi amaci ile yapilmigtir. Calismaya 12 deney (boy uzunlugu, X: 169.25 +5.10 cm; viicut
agwhgr X: 62.5 £ 3.47 kg) ve 12 kontrol grubu (boy uzunlugu X: 165.75 + 457 cm; viicut
agirhigr X: 59.73 + 5.33 kg) olmak iizere 24 elit bayati hentbolcu denek olarak katilmistir. Spor-
cularin antrenman programina baslamadan 1 hafta once ve ¢alismalardan 1 hafta sonra stan-
dart alan ve laboratuvar testleri ile, kuvvet, viicut kompozisyonu ve performans parametreleri
test edilmigtir.

Antrenman programi 8 hafta boyunca, haftada 4 giin olmak iizere toplam 32 ¢alismayr kap-
samistir. Bu arastirmanmin sonucunda, el kavrama kuvveti (P < 0.01), bacak kuvveti (P < 0.01),
dikey si¢grama, durarak uzun atlama (P < 0.01) degerlerinde meydana gelen anlamli artiglar,
20 m. sprint (P < 0.01) ve viicut yag yiizdesindeki (P < 0.05) anlamli azalmalarin tesbit edilmis
olmasi, kombine kuvvet antrenmanlarinin 18-25 yas grubu elit bayan hentbolcularin atletik per-

Sormanslarinda olumlu gelismeler kaydettigini gostermistir.

EFFECTS OF COMBINED STRENGTH TRAINING ON ELITE
FEMALE HANDBALL PLAYERS AGED 18 - 25 YEARS

ABSTRACT

The research is made on elite female handball players in order to define the effect of three
different types of trainings,- muscle developing strength training, intramuscular maximal
strength graining, and speed strength training spesific for handball-, to tlieir body composition,
and motoric specialities. In this research 24 elite female handballer is used; 12 is control group
(length, x:165.75 + 4.57 cm; weight x: 59.73 + 5.33 kg), 12 is experiment group (length,
x: 169.25 + 5.10, weight, x: 62.5 + 3.47 kg). The athletes standart field, and laboratory tests, and
performance parameters are tested one week before the training program started, and one week
after the trainings.

The training program contains (totally 32 trainings) in 8 weeks, as 4 days in a week. At the and
of this research as it is determined that there are significant increasings in handgrip strength
(P < 0.01), leg strength (P < 0.01), throwing strength (P < 0.01), vertical jumping, double feet
Jumping ( P < 0.01), and significant decreasings in 20 meter sprint (P < 0.01), and body fat
percent (P < 0.05). It is observed that combined strength trainings between 18-25 age grouped
elite female handballers have positive development in athletic performance.
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I. GIRIS

Bayan sporcularla, erkek sporcularin performanslarina ait degerlendirmeleri yaparken,
bazi bilimsel temelleri g6z6niine almak gerekmektedir. Bilinmektedir ki, bayan sporcular
erkeklere gore daha az kas kitlesine sahip olmalari1 ve esential yaglarinin daha fazla olmasi
sebebi ile daha yiiksek viicut yag oranina sahiptirler. Bu farklilik, bayanlarin fizyolojik
yapisindan kaynaklanmakta olup, 6zellikle kuvvet agisindan bayanlarin, erkeklere gore per-
formanslarini sinirlayict bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (2, 3).

Diger taraftan, bayanlarin menstrual cycles déneminde fizyolojik ve psikolojik perfor-
manslarinda, erkeklere gore bir takim olumsuz performans kayiplarina ugradiklar tesbit
edilen bilimsel bir gergektir (2).

Son yillarda bayanlarin performanslarinin gelistirilmesi amaci ile kuvvet antrenman-
larina 6nem verildigi goriilmektedir. Ozellikle hentbol, basketbol, voleybol gibi sportif
oyun branslarmda, bayan sporcularin miisabakalara performans agisindan komple
hazirlanabilmeleri ve performanslarinin ¢ok yonlii gelistirilmesi bakimindan uygulanan ant-
renmanlarin, bir ¢cok 6zelligi icermesi gerekmektedir. (4,5,6,7,8,10,11).

Bu arastirma, kombine olarak yapilan, ¢abuk kuvvet, kas i¢ci maksimal kuvvet, kas
gelistirici maksimal kuvvet antrenmanlarinin kombinasyonu ile hazirlanmis olan antrenman
programinin elit bayan hentbolculann baz1 performans parametreleri tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaci ile yapilmistir.

2. MATERYAL VEMETOD
21. DENEKLER

Denekler, Deney (n=12) ve kontrol grubu (n = 12) olan 24 sporcudan olusmustur. Test
ve antrenman uygulamalar: 6ncesi, sporcularin ¢alismaya saglik yoniinden engel olacak du-
rumlarinin olmadig1 saptanmistir. Motorik ol¢liimler yapilmadan once, gerekli 1sinma
caligniast yapilmis, yapilan ¢aligma ve Ol¢limlerde sporculara, ¢alismanin amaci hakkinda
bilgi verilerek, uygulama istekleri ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmece c¢alisilmistir.
Deney grubunun boy ortalamasi1 169.25 cm. (+ 5.10), viicut agirlig: ortalamas1 62.5 kg.
(% 3.47); kontrol grubunun boy ortalamasi 165.75 cm. (+4.57), viicutagirligi ortalamasi ise
59.73 kg. (£5.53)"diir.

2.2. OLCUM METODLARI
Laboratuvar Ol¢iim Metodlari:

Boy-Agirhik Olgiimii: Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin boylan ¢iplak ayak ile
Holtain Ltd. marka boy olger ile; agirliklart ise Angel marka elektronik baskiil ile
Olgtilmistiir.



El Kavrama Kuvveti: Olgiimler, 0-100 kg. aras1 kuvvet dlgen, Therapeutic Instruments
Clifton el dinamometresi ile, sag ve sol el ig¢in ayr1 ayn yapilmistir. Deneklerden ikiser kez
6l¢lim alinmig ve en iyi sonug kaydedilmistir.

Bacak Kuvveti Olgiimii: Deneklerin bacak kuvvetlerinin 6l¢iilmesi i¢in Clifton NIJ.
Therepeutic Instruments bacak ve sirt dinamometresinde iki kez 6l¢iim yapilarak en iyi
sonu¢ kaydedilmistir.

Viicut Kompozisyonu: Deri alti yag ol¢limii, 0-60 mm. kalinlig1 S6lgen Clifton NJ.
marka Skinfold Caliper ile yapilmistir. Sporcularin viicut yag oranlan, Sloan ve Weir'in
formiilii ile hesaplanmistir.

Motorik Spor Testleri (Alan Testleri): Durarak Saglik Topunu Cift Elle One Atma
Testi: (Test, omuz gevresi ve karin fleksor kaslarinin ¢abuk kuvvetini 6lger). Denek saglik
topunu, sabit bir mesafeden, ayaklar ayni hizada olacak sekilde, kollar: geriye gotiirmek su-
reti ile kuvvet aldiktan sonra maksimal giiciiile 6ne dogru ¢ift el ile atar. Sonug¢ metre cin-
sinden tesbit edilir.

Atis Kuvveti (Hentbol Topu Ile): Sporcu 600 gr. agirligindaki hentbol topunu sabit bir
noktadan, ayaklan sabit sekilde, maksimal giicii ile atar. Sonug¢ metre cinsinden tesbit edilir.

20 m. Sprint Testi: Denekler kosu mesafesi belirlenmis bir zeminde, ¢ikis noktasinda
hazir durumda bekler. Cikis isareti ile birlikte, maksimal hiz ile, 20 m. kosar. Baslangic ve
bitis arasindaki siire kronometre ile sn. olarak tesbit edilir.

Durarak Uzun Atlama Testi: Uygulayici, spor salonunda hazirlanan metrik platformda
isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift ayak ile maksimal gii¢ kullanarak en uzak mesafeye at-
lamaya calisir. Baslangig ¢izgisi ile, sporcunun ¢izgiye en yakm biraktig: iz arasindaki me-
safe, metre cinsinden 6lgiliir.

Dikey Sicrama Testi: Sigrama Oncesi ayaklar bitigik ve viicut dik durumda iken, tek kol
gergin olarak yukariya uzatilir, parmak ucunun degdigi yer isaretlenir. Daha sonra uygu-
layict adim almadan durdugu yerden ¢ift ayak ile yukariya sigrar. Sporcunun sigrayabildigi
en ug nokta tesbit edilir. Baslangi¢ noktasiile sigradigi nokta arasindaki mesafe, cm. cinsin-
den kayit edilir.

2.3. ARASTIRMADA KULLANILAN ANTRENMAN METODU VE SEKLI

12 elit bayan hentbolcudan olusan deney grubuna, 8 hafta siire ile, haftada 4 kez ¢alisma
uygulanmigtir. Bayanlara yonelik kas gelistirici kuvvet antrenmani (1A), 8 alistirmadan
meydana gelmistir. Programda siras1 ile, yanm squat, bench-press, kasa lizerinde ters
mekik, ense press, kol ve gégiis kaslarini gelistirme ¢alismasi, kasa iizerinde yiiz istii yatis
durumunda bacak gericilerinin ¢aligtirilmasi, sinav ve parmak ucu alistirmalari bulunmak-
tadir. Alistirmalarda her hareket icin tekrar sayist 6-12, seri sayist 2-3, yiiklenme siddeti
% 40-60, orta tempo ile piramidal metod ilkesi uygulanmistir. Kas i¢i (intramuskular) maksi-
mal kuvvet antrenmani (1 B), 6 hareketten olugsmustur. Programda, yarim squat, saglik topu
ile mekik c¢alismasi, bench-press, kasaya yiiziistii yatista saglik topu iie ters mekik
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¢alismasi, ense press ve parmak ucu hareketleri bulunmaktadir. Ahstirmalarda her hareke-
tin, tekrar sayis1 1-6, seri sayis12-4, yiiklenme siddeti %75-90'dir. Calismapiramidal metod
ile uygulanmistir. Bayanlara 6zgii ¢abuk kuvvet g¢aligsmasi (2), saglik topu koltuk altinda ka-
saya cift ayak sigrama, temel atis durumunda agirlik ile atig caligmasi, agirlikla omuzda
sigrama, bench-press, saglik topu ile mekik ¢alismasi ve ense presi hareketlerinden meyda-
na gelmistir. Her hareket i¢in tekrar sayis1 2 x 15 (20 sn), seri sayis1 2-3, patlayici tempo,
dinlenme siiresi 40-60 sn. dir.

24. ISTATISTIK ANALiZ

Calismada deney ve kontrol gruplarinin, antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi gelisim fark-
larinin tesbiti igin, gruplar arasi test sonuglarinin ortalamalar: arasindaki gelisim farklari t
testi ile degerlendirilmis, sonug¢larin 0.01 ve 0.05 O6nem seviyesinde anlamli olup
olmadigina bakilmistir. Degerlendirmeler Apple Macintosh bilgisayarda, statwiev 512"

paket program ile yapilmistir.

Antrenman Programs:
1.Hafta - 1A _ 3.Hafta - 1A 5.Hafta - 1B
1A 1A 1B
1A 1A _ 1B
1A 1A 2
2. Hafta - 1A 4. Hafta — 1A 6. Hafta — !B
1A 1B 1B
1A 1B 2
1B 1B 2
7.Hafta - IB 8. Hafta — 2
2 2
2 2
2 2




3. BULGULAR

Tablo 1: Deney ve Kontrol Grubunun Antrenman Programi Oncesi ve Sonrasi Test

Sonuc¢lar1
DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
ANTRENMAN | ANTRENMAN ANTRENMAN | ANTRENMAN

onCes! SONRASI t ONCES! SONRAS! t
Yag (nl) 2254414 — — 1833098 — —
Boy Uzunlugu (cm.) 169.2545.10 - — | 165754457 - =
Vicut Afolifi (Kg.) 6252347 | 6241£3.34 0.06 | 59732533 | 59.7225.37 0.02
Vidcut Yag Yizdesi (%) | 16074143 | 14.7621.21 | 256* { 1581+155 | 1644164 | 051
Sag El Kavramn :
Kuvveii (k$.) 34754500 | 3834536 | 829%* | 365137 3641185 029
Sol El Kavrama ’
Kuvveti (k§.) 32.83145.89 | 35.586.00 | S304* 30.9463 313314652 144
Bacak Kuvveli (k§.) 1199142673 |127.75222.81 | 5.78+* |1i5.08+12.05] 114541247 070
Dikey Sigrama (cm.} 30754415 | 432544011 | 922%*% | 42.1623.88 | 43.5843.89 144
D.uzun Atlama (cm. ) 176.0821333 | 185141204 | 8.69** |18133214.79|181 4141261 0.66
26..m. Sprint 3554044 | 3232044 | 1137*% | 3452008 | 3424009 187
Aty Kuvveti (3 kg,
Saglik topu) (m.) 6.6420.69 | 73140.63 | 1027*% | 6204042 | 6352032 2.5
At Kuvveri (600 gr.
Hentbol Topu) (m.) 23.0742.78 | 25.5043.67 | 640%* | 21504108 | 21.61+£1.27 040

* P<0.05
**P<0.01

Deney grubu sporcularinin yas ortalamasi 22.5 yil, kontrol grubunun 18.3 yildir. Deney
grubunun boy ortalamas: 169.3 cm., viicut agirligi ortalamalar1 ¢ahsmalar dncesi 62.5 kg,
caligmalar sonras1 62.4 kg. kontrol grubunun boy ortalamas: 165.8 cm, viicut agirlig1 ortala-
malari ¢alismalar 6ncesi 59.7 kg, ¢aligmalar sonras1 59.7 kg'dir.

Deney grubunun motorik spor testleri sonuglarina gore; antrenman dncesi ve sonrasinda
dikey sigrama, durarak uzun atlama, 20 m. sprint, atis kuvveti ve hentbol topu ile atig kuv-
veti testleri (P < 0.01) diizeyinde anlamli bulunmusgtur.

Uygulanan laboratuvar testleri sonug¢larinda, viicut yag yiizdesi degerleri P < 0.05, sag el
kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti degerleri ise P < 0.01 diizeyinde

anlamli bulunmustur (Tablo 2).



TARTISMA VE SONUC

Yapilmis olan diizenli kombine kuvvet antrenmanlar1 sonucunda, deney grubunun sag
el kavrama, sol el kavrama ve bacak kuvveti parametrelerinde meydana gelen istatiksel
agidan anlamli artiglarin (P < 0.01)* motorik testlerle tespit edilmis olan atig kuvvetlerinde
de (P < 0.01) elde edilmis olmasi, antrenmanlar ile deney grubunu olusturan deneklerin kuv-
vetlerinin gelistirildigini gostermektedir. Bu anlamli gelisimin, uzun siiren yiiklenmelere
kars:1 kasta meydana gelen fizyolojik bir adaptasyon ve kas hacminde meydana gelen artisa
bagli oldugu (2, 11) bilinmektedir. Diger taraftan, meydana gelen bu kuvvet gelisimi sadece
hipertrofiye degil, sinir sisteminin adaptasyonu ve kaslar ile olan iliski diizeylerinin
gelisimine de dayandirilmalidir (2. 11).

Dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 m. sprint parametrelerinde meydana gelen
olumlu gelismeler, yine antrenman dinamiginden kiivnaklanmis olup, kombine kuvvet ant-
renmanlarinin maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kas i¢i maksimal kuvvet parametrelerini
icermesi (4, 6, 10, 11) sonucunda olusmustur. Bilinmektedir ki; uygun yiiklenme ve dinlen-
me ilkelerini igeren antrenmanlarin en az 6-8 haftalik bir periyotta uygulanmas: ile anlamli
kuvvet artiglar1 elde edilebilmektedir (3).

Deney grubunda viicut agirlign agismdan anlamli bir degisimin elde ediiememis
(P > 0.05) ve viicut yag yiizdesinde anlamli bir azalmanin (P < 0.05) meydana gelmis
olmasi: antrenmanlar ile olusan hizli metabolizma sonucu yaglarin azaltilmak, kas kitlesinin
artirildigini gostermektedir.

Sevim (9) yapmis oldugu arastirmasinda: kombine kuvvet antrenmanlarinin erkek hent-
bolcularin atis kuvvetini ve sigrama diizeyini, Erol (1) ise dairesel ¢abuk kuvvet antrenman-
larinin basketbolcularin atig kuvveti ve sigrama yeteneklerini gelistirdigini bildirirken,
Giinay (3) ise maksimal kuvvet antrenmanlarit ile %10-15'lik bir kuvvet gehsiminin elde
edilebilecegini tesbit etmistir.

Kombine kuvvet antrenmanlari ile kuvvet, ¢cabuk kuvvet, atis kuvveti ve sigrama yete-
neginde meydana gelen gelisimler, antrenman programinin karma olusuna ve bu antrenman
programinda birden fazla motorik O&zelligin gelistiriliyor olmasina baglanmalidir. Bu,
ozellikle antrendrler agisindan, kisa bir zaman diliminde, birden fazla 6zelligin ve perfor-
mansui gelisimine imkan veren bir metod olarak goriilmelidir.

Sonug olarak, kombine kuvvet antrenmanlari ile bayan hentbolcularin kuvvet perfor-
manslarinda olumlu artislar elde edilmis, viicut yag yiizdesi azaltilmistir.
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PROGRAM 1A
AMAG: Bayankra yonelik kes gelistirici kuvvet antrenman
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PROGRAM 1B

AMAC: Bayanlara yonelik Kkasici (intramiiskiiler)maksinal kuvvet antrenmani

METOD: Pramidal Mctod
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PROGRAM 2

AMAG Bayanlarta hentole aent gubul Luvvet abgiis

METOD: Istasyon Cahyian
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