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HENTBOL ANTRENMANLARININ 10-12 YAS COCUKLARDA SURAT
VE ANAEROBIK GUC GELISIMINE ETKILERININ BELIRLENMESI"

Recep KURKCU?, Dursun GULER!
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Bu ¢aligma, ¢ocuklarda hentbol antrenmanlarinin siirat ve anaerobik gii¢ gelisimine etkisini aragtirmak
amaciyla yapildi. Aragtirmaya 10-12 yas grubu 20 erkek hentbolcu, kontrol grubu olarak da 14 erkek olmak tizere
toplam 34 kisi katild1. Verilerin ortalama, standart sapma degerleri alindi; hentbolcu ve kontrol grup arasindaki
farklar Bagimsiz Gruplarda t-Testi kullanilarak belirlendi. Hentbol grubu ve kontrol grubundaki &grencilerin
Ol¢iimleri sonuglari, sirasiyla, boy uzunluklart 156,75+11,35 m, 146,78+5,33 m; viicut agirliklar 48,15+12,74 kg,
41,14+7,39 kg; VKI (Viicut Kitle indeksi)'leri 19,22+3,11 kg/m2, 19,00+2,77 kg/m2; dikey sigrama yiikseklikleri
28,50+8,75 cm, 17,8342,69 cm; anaerobik giigleri 89,61+15,04 kgm/sn, 70,66+3,21 kgm/sn; 20 m siirat kosu
stireleri ise 3,99+0,68 sn, 4,36+0,12 sn olarak tespit edildi. Boy uzunlugu, dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve 20 m
stirat kosularinda hentbol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli (p<0,05; p<0,01) farklar goriildii. Sonugta,
hentbol sporunun 10-12 yas grubu erkek cocuklarda dikey sigrama, anerobik gii¢ ve siirat parametreleri gibi cabuk
kuvvet parametrelerini 6nemli dl¢iide artirabilecegi gozlendi.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Cocuklar, Siirat, Anaerobik Giig.

THE DETERMINATION OF EFFECTS OF BADMINTON TRAINING
ON THE DEVELOPMENT OF SPEED AND ANAEROBIC POWER IN
10-TO 12-YEAR-OLD CHILDREN

ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effects of handball training on speed and anaerobic power
improvement in children. In study, there were 20 boys who participated in handball group and in control group,
there were 14 boys (total 34).Age was between 10-12 years. The purpose of this study is to investigate the effects
of handball training on speed and anaerobic power improvement in children. In study, there were 20 boys who
participated in handball group and in control group, there were 14 boys (total 34).Age was between 10-12 years.
The average of the data, standard deviation of the received values; the differences between handball player and
control groups for independent groups t-test was determined using. The results of the measurements of the students
in the handball group and the control group was identified as, respectively, 156,75 height+11,35 m, 146,78+5.33
m; body weights 48,15+12,74 kg 41,14+7,39 kg; BMI (body mass index)'s 19,22+3,11 kg/m2 19,00+the 2.77
kg/m2; vertical jump heights 28,50+8.75 cm, 17,83£2,69 cm; anaerobic powers 89,61+15,04 kgm/sec, 70,66+3,21
kgm/sec; the running times for the sprint at 20 m 3,99+4.36 sec, 0,68+0,12 sec. Height, vertical jump, anaerobic
power and 20 m sprint was statistically significant in favour of the handball group (p<0.05; p<0.01) showed
differences. As a result, it was observed that it can significantly increase in vertical jump, anaerobic power and
speed as quick strength parameters in the sport of handball in the boys 10-12 age group.

Keywords: Handball, Children, Speed, Anaerobik Power.
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GIRIS

Spor, giiniimiizde saglikli ve dengeli bir hayatin pargasi ve en yararli sosyal
etkinliklerden biri olarak kabul edilebilir. Her canli, kendisini ¢eviren bir ortam iginde dogar,
biiyiir ve gelisir. Spor, bireye tabiatla, diger bir varlikla ya da bir kuvvetle miicadele yolunu
ogretir ve gelistirir. Ozellikle ¢ocukluk ¢aginda diizenli olarak yapilan sportif etkinlikler,
saglikli bir fiziksel yapinin gelisimi ve devami i¢in dnemli rol oynar. Cocukluk ve genglik
doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel saglik, bedenin en {ist kapasitede islev
gormesi i¢in zorunlu goriilmektedir. Okul ¢aginda diizenli olarak sportif aktivitelere katilan
cocuklar, yetiskinlik doneminde de sporu giincel yasamlarinin bir parcasi haline getirerek
benimseyebilirler. Sportif aktiviteler cocuklarin kesfedilmemis 6zelliklerini ve yaratici yoniinii
harekete gegcirerek, kendilerine giiven duymalarmmi saglar. Kendine giiven, ¢ocugun
sosyallesmesinde onemli rol oynar. Unutulmamalidir ki sosyallesme ve bireysel gelisim bir
omiir boyu siirmektedir (Ergiin ve Baltac1 1997, Ozding 1998).

Hentbol, diinyada bir¢ok iilkede futbol, basketbol ve voleybol gibi takim sporlarindan
sonra en popiiler bir spor dali olma 6zelligine sahiptir. Hentbol, baz1 iilkelerde, her yas
grubundan bireylerin uygulayabildigi bir spor dali olup; takim sporlar1 arasinda hentbolu
benimseyen ve yasam bi¢imi haline getiren iilkelerin oldugu da sdylenebilir. Bunun yaninda,
hentbol fiziksel, biyomotorik (kuvvet, siirat, dayanmiklilik, hareketlilik (esneklik),
koordinasyon), psiko-mental ve teknik-taktik ozellikleri yiiksek bir spor dali oldugundan;
fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 6zellikler, psiko-mental durum, teknik kapasite ve taktik
anlayis gibi ozellikleri ile birlikte takim disiplininin olusturulmasi antrendrler ve spor
bilimcileri i¢in olduk¢a 6nemlidir. Hentbolda hareket ve beceri egitiminin yaninda tamamlayici
unsurlar olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikolojik 6zelliklerin de kombinasyonu
antrenman igerisinde dikkate alinmalidir. Topla oynanan (hentbol, basketbol, futbol, voleybol
vb.) branslarda fiziksel yapi, fizyolojik yeti, teknik, taktik ve zihinsel kabiliyetlerin 6n planda
oldugu ve optimal performans i¢in yeterli fiziksel uygunluk diizeyi kadar teknik-taktik anlayisin
da 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Drinkwater ve ark. 2008, Kiling 2008, Tsunawake ve ark
2003, Smith ve Thomas 1991).

Hentbol, diger takim oyunlarina goére, ¢ok hizli oynanan bir takim oyun oldugundan,
hentbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Hentbolda
motorik Ozelliklerden kuvvet ve siirat dominant bir 6zellik tagimakta olup, bu 6zelliklerin
sistematik bi¢imde gelistirilip, anaerobik gii¢ ve kapasitenin etken oldugu atis ve sigrama

kuvveti gibi parametrelerle desteklenerek basari elde edilmektedir (Kog 2010, Taskiran 1997).
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Bu calismanin amaci, hentbol sporunun ¢ocuklarin siirat ve anaerobik gii¢ 6zellikleri

iizerine etkilerinin arastirilmasidir.

YONTEM

Aragtirmaya; hentbol grubu i¢in 10—12 yas grubunda, haftada 4 giin, glinde 2 saat
antrenman yapan, en az 1 yildir diizenli olarak hentbol sporuyla ilgilenen 20 saghkl erkek
hentbolcu, kontrol grubu icin ise diizenli olarak belli bir spor daliyla ugragsmayan ayni yas
grubunda 14 saglikli erkek olmak tizere toplam 34 goniillii cocuk katildi.

Veriler asagida agiklandigi sekilde elde edildi: Arastirmaya katilan goniilliilerin boy
uzunluklar1 boy dlger aleti, viicut agirhiklart ise basgiil ile 6lciildii. Viicut kitle indeksi (VKI),
viicut agirliginin kilogram degerinin, boy uzunlugu metre dl¢iimiiniin karesine bdliinmesi ile
hesaplandi (Cicioglu ve ark. 1998, Smith 1983, Coruh ve Miiniroglu 1998). Dikey si¢crama testi
ve anaerobik giiclin belirlenmesi ise, denek duvarda ellerini yukar1 dogru uzatarak parmak ucu
ile duvari isaretledi. Daha sonra adim almadan oldugu yerden yukariya dogru si¢crayarak duvara
dokundu. Denegin uzandigi ve sigrayarak dokundugu mesafe arasi dlgiilerek elde edilen sonug
cm cinsinden belirlendi. Olgiimler ii¢ kez tekrarlanarak en iyi skor kaydedildi. Deneklerin
anaerobik giicleri, dikey sigrama ve viicut agirligi degerleri kullanarak Lewis formiilii ile
hesaplandi (Tamer 2000).

Tiim verilere iligkin ortalama ve standart sapmalar alinmis, hentbol ve kontrol grubu
arasindaki karsilagtirmalar Bagimsiz Gruplarda Man-Witney U-testi kullanilarak yapildi ve
degerlendirildi. Yanilma diizeyi a = 0,05 ve 0,01 olarak kabul edildi.

BULGULAR
Caligmaya yonelik bulgular ve degerlendirmeler Tablo 1'de verilmistir:

Tablol. Hentbolcularin ve Kontrol Grubunun Olgiim Degerleri ve Degerlendirilmesi

Hentbol Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler .
n X+Sd n X+Sd T-testi
Boy uzunlugu{ cm) 20 156,75 +11,35 14 146,78 +5,33 6,78**
Viicut agirlg1 (kg) 20 48,15 + 12,74 14 41,14 +7,39 2,88
VKI (kg/m?) 20 19,22+ 3,11 14 19,00 + 2,77 0,12
Dikey sigrama(cm) 20 28,50 + 8,75 14 17,83 +£2,69 7,92*
Anaerobik gii¢ (kg.m/sn) 20 89,61 + 15,04 14 70,66 + 3,21 8,47*
20 m sprint (sn) 20 3,99+0,68 14 4,36 +0,12 15,59*

*p<0.01; ** p<0.05
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Tablo 1'de goriildiigii gibi, hentbol grubu ve kontrol grubundaki 6grencilerin dl¢iimleri,
ad1 gecen siraya gore, boy uzunluklari 156,75+11,35 m, 146,78+5,33 m; viicut agirliklari
48,15+12,74 kg, 41,14+7,39 kg; VKI (Viicut Kitle Indeksi)'leri 19,22+3,11 kg/m?, 19,00+2,77
kg/ m?; dikey sigrama yiikseklikleri 28,50+8,75 cm, 17,83+2,69 cm; anaerobik gii¢leri
89,61+15,04 kgm/sn, 70,66+3,21 kgm/sn; 20 m siirat kosu siireleri ise 3,99+0,68 sn, 4,36+0,12
sn olarak tespit edildi. Boy uzunlugu, dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve 20 m siirat kosularinda
hentbol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli (p<0,05, p<0,01) farklar goriildii.

TARTISMA

Yapilan arastirma sonucunda hentbolcularin dikey sigrama ortalamalari 28,50 cm,
anaerobic gli¢ ortalamalar1 89,61 kgm/sn, kontrol grubunun dikey sigrama ortalamalart 17,83
cm, anaerobic gli¢ ortalamalari 70,66 kgm/sn olarak belirlendi. Hentbolcular ve kontrol
grubunun dikey sigrama ve anaerobik gii¢ 6l¢im sonuglarinda her iki grup arasinda (p<0.05),
hentbolcu grup lehine istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (Tablo 1).

Sevim (1988), 24 hentbolcu lizerinde uyguladigi 6 haftalik kombine antrenmanlari
sonucunda, Cicioglu (2000) ve Brown ve ark. (1986), yi1ldiz basketbolcular {izerinde yaptig
pliometrik antrenman, Giinay ve ark. (1995), farkli branslardaki sporculara uyguladiklar
pliometrik antrenmanlar, Cicioglu ve arkadaslart (1996), yaptirmis olduklar1 plyometrik
antrenmanin sonucunda sporcularin dikey sicrama ve anaerobik giic degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli (P<0.05) bir artis kaydetmislerdir. Dagdelen (2013), 12-14 yaslarindaki
cocuklarda yapmis olduklar1 calismalarda cocuklarin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde
anlaml gelismeler gdzlemistir. imamoglu ve ark. (2017) sekiz haftalik hazirlik ¢alismalarinin
kadin futbolcularin sigrama degerleri, bacak kuvvetleri ile anaerobik gii¢lerinde artma
sagladigini bildirmistir. Sevim ve ark. (1996), kombine kuvvet antrenmanlarinin 18-25 yas
grubu elit bayan henbolcularin performans gelisimine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda,
sporcularin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler
bulmuslardir. Martel ve ark, (2005) kadin voleybolcularla akuatik pliometrik antrenmanlarin
dikey sigramaya etkisi ve Onay da (1993), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri ile
yapmis olduklari genel maksimal kuvvet antrenman metodunun kuvvet gelisimine etkisini
inceledikleri ¢alismalarda, dikey sigrama 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme
oldugunu bulmuslardir. Kiling ve ark. 2011, basketbol alt yapida teknige dayali yapilan

kombine antrenmanlarin gerek teknik gelisimleri, gerekse kuvvet gibi performans agisindan
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onemli ozellikler iizerinde etkili oldugunu sdylemislerdir. Ar1 (2012), antrenman programinin
14-16 yas grubu bayan futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine etkisini
arastirdigi ¢alismasinda, Goksu ve Yiiksek (2003), elit bayan futbolcularin sezon boyunca bazi
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde meydana gelen degisikliklerini inceledikleri
caligmalarinda, Kuter ve ark, (1994) basketbol takiminin fiziksel ve fizyolojik profilini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda antrenmanin bayan futbol ve basketbol takimi iizerinde gelisme
sagladig1 ve anaerobik giic degerlerini artirdigini tespit etmislerdir. Cimen ve Kiling (2017),
hentbol alt yapida teknik parametrelere dayali yapilan kombine antrenmanlarin gerek teknik
gelisimlerini olumlu etkilerken, kuvvet gibi performans agisindan onemli yer kaplayan
ozellikler iizerinde de etkili oldugunu belirtmislerdir. Sonuglar bizim ¢alismamizla uyumlu
olup, sonuglar alt1 ya da sekiz haftalik antrenmanlarin bazi biyomotor ve fizyolojik 6zellikler
iizerinde olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir.

Deneklerin 20 metre siirat kosusu sonuglarina bakildiginda hentbol grubunun 20 metre
stirat kosusu ortalamasu 3,99 sn, kontrol grubunun 20 m siirat kosusu ortalamasi 4,36 sn olarak
tesbit edilmis ve her iki grup arasinda (p[10.05) seviyesinde hentbolcu grup lehine istatistiksel
anlaml fark saptanmistir (Tablo 1). Atacan (2010) tarafindan 14 yas grubu geng futbolcularla
yapilan ¢alismada, sporcularin deney grubu 30 m siirat testi On test ortalamalar1 4.73 sn, son
test ortalamalar1 4.57 sn olarak tespit edilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli
fark bulunmustur. iri ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan 12-14 yas grubu cocuklara
uygulanan futbol beceri antrenmanin temel motorik 6zelliklere etkisinin arastirildigi calismada,
sporcularin 30 m siirat testi on test ortalamalar1 5.38 sn, son test ortalamalar1 5.18 sn olarak
tespit edilmistir. Gortildiigii lizere On test e son test sonuglar1 arasinda fark goriilmektedir.
Imamoglu ve ark. (2017) sekiz haftalik hazirhik ¢aligmalarinin kadin futbolcularm reaksiyon
zamanlarinda ve 30 m kosularinda anlamli gelisme sagladigini ifade etmisler ve 30 m siirat testi
deney grubu On test ve son test ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli (p<0,05) bir fark oldugunu ifade etmislerdir. Caligkan (2013) tarafindan yapilan 8
haftalik pliometrik calismada, ¢alismaya katilan 11-13 yas grubu sporcularin 30 m siirat testinde
hem deney hem de kontrol grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kien ve
ark. (2003), rekreasyon programina katilan 10-12 yas ¢cocuklarin, sedanter gruptan daha hizlh
olduklarini bulmuslardir. Diallo ve ark. (2001), 10-12 yas cocuklara haftada ii¢ giin
uyguladiklart egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 m sprint degerlerindeki anlamli farkliliklar
bulduklarini ifade etmislerdir. Ak¢inar (2014) da, 11-12 yas grubu sporcularda haftada iki defa

1sinma evresi sonrasinda 60 ile 120 arasinda degisen sigrama ¢alismalarinin futbola 6zgii beceri
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kazanimi1 ve biyomotor performans bilesenlerine farkli oranlarda katki sagladigini bildirmistir.

Yukarida bahsedilen ¢alismalarla bizim calismamiz paralellik arz etmekte, yapilan hazirlik,

miisabaka veya biyomotor gelisim antrenmanlarmin siirat 6zelligini artirabilecegi ifade

edilebilir. Siirat 6zelliginin, biyomotor yetenekler arasinda en az gelistirilebilir 6zellik oldugu

g0z Oniine alindiginda, bazi kuvve antrenmanlarinin ve pliometrik antrenmanlarin dogasi geregi

gelisen kuvvet 6zelligi var olan siirat potansiyeline olumlu katki sagladigi (Akg¢iar 2014) kabul
edilebilir.

SONUC

Hentbol antrenmanlariin ¢ocuklarda siirat ve anaerobik giic gelisimine etkilerinin

belirlenmesi amaciyla yapilan bu arastirmadan elde edilen bulgulara gore, hentbol sporunun

10-12 yas grubu erkek ¢ocuklarda dikey sigrama, anerobik gii¢ ve siirat parametreleri gibi cabuk

kuvvet parametrelerini 6nemli dl¢iide artirabilecegi sdylenebilir.
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