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OZET

FARKLI SIDDETTE ARALI ANTRENMANLARIN, KADIN
HENTBOLCULARDA AEROBIK-ANAEROBIK VE CEVIKLIK
PARAMETRELERI UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Kirikkale Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Murat BILGE
Haziran 2021, 96 sayfa

Bu calismada 8 hafta boyunca hentbol antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii
yapilan ve belirlenen 4 farkli siddette arali antrenmanlarin, kadin hentbolcularda
aerobik-anaerobik ve ceviklik parametreleri (zerine etkisinin incelenmesi
amaglamaktadir. Calismaya 19 yas alt1 en az ii¢ yillik antrenman ge¢misi olan ulusal
ve uluslararasi diizeyde hentbol oynayan Aksaray ilinde faaliyet gosteren Aksaray
Belediye Hentbol Spor Kulubunden kadin sporcular katilmistir. Yas ortalamalar1 16,75
yil (£1,80), viicut agirlik ortalamalar1 62,25 kg (+11,89) ve boy ortalamalar1 167,79
cm (£6,14) bu degerdedir. Sporcular ¢alisma igin sayilar1 esit ve randomize bir sekilde
deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir (deney grubu=10 ve kontrol grubu=10).
Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin yiiksek siddetli arali antrenman (HIIT)
hentbol antrenmanlarma ek olarak uygulatilmis, kontrol grubunun ise standart
antrenman programlarina devam etmeleri saglanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin,
anaerobik kapasite, siirat, ¢eviklik degerleri 8 haftalik antrenman programi 6ncesi ve
sonrasinda olmak {lizere iki kez Olciilmiistiir. Deney grubuna uygulanan HIIT
antrenman programi hentbol bransinda en ¢ok kullanilan hareketlere yonelik olarak
hazirlanmistir. Hentbolculardan elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri hesaplanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
degerleri arasindaki farklihg bulmak icin Karisik Olgiimler icin ANOVA
uygulanmistir. Anlamlilik degeri (p<0,05) olarak kullanilmistir. Kadin hentbolculara
uygulanan HIIT antrenmanlarinin deney ve kontrol gruplarinin 20 m siirat testi
degerlerine etkisi bakimindan 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhilik goriilmektedir (p<0,05). HIIT antrenmanlarimin anaerobik
kapasite ve ceviklik testi degerlerine etkisine bakildiginda ise 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Sonug olarak, yillik
antrenman planlamast olusturulurken kadin hentbolcularin  antrenmanlarinin
iceriginde HIIT antrenmanlarina da yer verilmesi, sporcularin sezon igerisindekisurat
performanslarini olumlu yonde etkileyecegi diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Yiiksek siddetli arali antrenman, Siirat, Ceviklik, Anaerobik,
Hentbol,



ABSTRACT

EXAMINATION OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING EFFECTS
APPLIED TO FEMALE HANDBALL PLAYERS ON AEROBIC -
ANAEROBIC CAPACITY AND AGILITY PARAMETERS

Kirikkale University
Health Sciences Institute
Movement and Training Sciences
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Murat BILGE
June 2021, 96 pages

In this study, it is aimed to examine the impact of an 8-week handball training and per
week, three times of predetermined interval training with four different intensities on
women handball players’ aerobic and anaerobic capacity and agility parameters.
Participants of this study is composed of women handball players who are below 19;
have at least 3 years of training experience; play handball at national and international
level and players of “Aksaray Belediye Hentbol Spor Kuliibii ( Aksaray Province
Municipality Handball Sports Club)”. The average age is 16,75 yil (£1,80), the
average weight is 62,25 kg (x11,89) and height is 167,79 cm (+£6,14). The players was
distributed to two groups of experimental and control groups with an equal number of
players with random distribution (experimental group= 10 control group=10). The
experimental group was made to apply 3 days of High Intensity Interval Training
(HINT) alongside their regular handball training during 8 weeks, the control group, on
the other hand, continued their regular handball training. The values of anaerobic
capacity, velocity and agility of both groups were measured twice before and afterthe
training programme. The HIIT programme was exclusively prepared based on the most
frequently used movements during a handball game. Mean and standard deviation
values of the data obtained from the players were calculated. In order to find out the
pre and post test differences between the experimental and control group values,
ANOVA was used. The value of significance was taken as (p<0,05). There is a
statistically significant difference between the pre and post test values of the
experimental and control group based on the impact of HIIT on the 20 m speed test of
women handball players (p<0,05). Considering the impact of HIIT on anaerobic
capacity and agility, no significant difference between pre and post test values was
observed. As a result, it is believed that while designing an annual training plan,
embedding HIIT within women handball players’ training programme will make a
positive contribution to the players’ speed performance.

Key words: High Intensity Interval Training, Speed, Agility, Anerobic, Handball,
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1. GIRIS

Hentbolun yeryiiziinde milyonlarca sporcusu olup, etki alan1 ulusal ve uluslararasi
arenada da hizla artan, gelismekte olan ve de oldukga ilgi goéren bir spor dalidir.
Hentbol oynanis 6zellikleri ile kolay olmasiyla birlikte belirgin psikolojik, sosyal ve
fiziksel degerleriyle ¢ocuklar ve genglerin en sevdigi oyunlardan biri haline gelmistir.
Hentbol, birbirinden farkli olan takim oyunlar1 gibi iki takimin hentbol oyun kurallari
cercevesinde birbirlerine Gstunlik kurmak i¢in dostca gergeklestirilen bir miicadeledir.
Onceden planlanmis calismalar ile beraber sportif teknik ve oyun igi taktik oyunculara
Ogretilebilir. Ancak dayanikhilik, siirat, sicrama, beceri ve hareketlilik gibi cesitli
motorik Ozellikler ise, cocukluktan, gengligin ilk yaslarindan baslatilarak ve
gelistirilerek pekistirilmelidir. (Albay, Tutkun, Agaoglu, Canikli ve Albay, 2008).
Hentbol sadece dinamik dogaya sahip bir spor degil ayn1 zamanda disiplinli bir takim
sporudur. Miisabaka boyunca yiiksek yogunluklu en fazla 10-20 saniyelik kisa siireli
eylemler stirekli tekrarlanmay1 gerektirir. Oyun siiresinin yaklasik % 30-35°1
anaerobik enerji sistemleri olusturur. Miisabaka siiresince ortaya konan teknikler
(aldatmalar, sigramalar, degisken yonlii stirat kosular1 vb.) ve taktik davranislar (top
slirme, bireysel savunma eylemleri, rakiple dogrudan temas vb.) oyuncularin Ust diizey
performans sergilemelerini gerektirir. Rekabetin Ol¢iisii, ortaya konan performansin,
uygulanan teknik ve taktigin seviyesine bagldir (Spieszny & Zubik, 2018; Gorostiaga,
Granados, Ibanez and lzquierdo, 2005; Povoas, Seabra, Ascensdo, Magalhédes and
Soares, 2012; Wagner, Finkenzeller, Wuerth ve Duvillard, 2014). Hareketsizlikle
savasmak icin fiziksel aktivite programlarinda yer alarak aktif yasam tarzina ge¢mek,
genel saglik gelisimini saglar ve bu tiir patolojileri onler (Cassidy, Thoma, Houghton
and Trenell, 2017; Alansare, Alford, Lee, Church and Jung, 2018).

Diinya da saglik orgiitleri ve bircok saglik kurulusu basta olmak {izere, fiziksel
aktivitenin dneminin altin1 ¢izmiglerdir. Spor ile ugragsmayan sedanter bireyler ve
hastalar, oOzellikle zaman kisitlamalar1 nedeniyle fiziksel aktiviteye zaman
ayiramamakta, hatta aktif olmayan erigkinlerin sayis1 yiiksek kalmaktadir. Aym
zamanda sporcular da asir1 yliklenmeye bagli olarak, sakatlanmalara sebep veren ¢ok

fazla antrenman yapma egilimindedir (Alansare et. al., 2018; Azuma & Matsumoto,
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2017). Bu nedenle zaman agisindan etkili, kardiyovaskiiler saglik iizerinde iyi etkileri
olan ve sporcularin performansini gelistirecek, degistirilmis bir egzersiz protokolii
bulmaya ihtiyag¢ vardir (Cassidy et.al., 2017; Akgul, Koz, Girses ve Kurkgt, 2017).
Gliniimiizde sporcularin fiziksel ve fizyolojik goriintiilerini inceleyen ¢aligmalarin
sayis1 artmaktadir (Bilge vd., 2000).

Sporda elde edilen maddi ve manevi basarilar sporu aktivite olarak uygulanmasindan
alip baska bir boyuta tagimistir. Hedefler dogrultusunda performans ve fiziksel
yeterliligin bilimsel verilerle ortaya konulabilmesi yoniindeki ¢alismalara ilgi
artmaktadir. Gergeklestirilen arastirmalar, sporda belli araliklardaki viicut ol¢iilerine
sahip olmanin bir takim yetilerde avantaj sagladigini ve bedensel performansla beden
tipi arasinda giicli bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir Bilimsel aragtirmalar
yapilirken oncelikli hedef en iistiin performansi bireylerin sinirliliklarini irdeleyerek
yakalayabilmek olmustur (Yildirim ve Ozdemir, 2010).

Takim sporu hentbol, kisa siireli ve yliksek siddetteki 6zelliklerin fiziksel ¢abalarini
temsil eden bir spordur. Hentbol oyunu yiiksek bir anaerobik giiciin gelismesine
bagimlidir (De Souza, Gomes, Leme and Gregorio Da Silva, 2006). Taktiksel bilgiler
ve teknik yetenekler, antropometrik 6zellikle, ylksek seviyedeki kuvvet ve kas gici
hentbol sporu icin ¢ok 6nemli faktorler olarak gosterilmektedir. Bu ytzden, elit
seviyedeki hentbolcularin performanslarini gelistirmek i¢in sprint ve dayaniklilik gibi
bazi ek direncler ile hentbola 6zel kondisyonlarini hazirlamalar1 gerekmektedir
(Gorostiaga et.al.,, 2005). Hentbol oynamak kendi basina bu faktérlerin ¢cogunu
artirabilse de, elit yarigmacilar yiiksek siddetli aralikli antrenman metodu ile beraber
aerobik efor, hiz, ¢eviklik, glic ve gii¢ gelistirme egzersizleri iceren hentbola 6zgii
kondisyona sahip olmalidir (Buchheit et.al., 2008; Cardoso Marques & Gonzalez-
Badillo, 2006)

Giiniimiizde dayaniklilik sporlari ve takim sporlar1 dahil olmak (izere bir ¢ok spor
alaninda dayaniklilik yetisinin degiskenlerini gelistirmek amaci ile HIIT antrenmanlar
oldukca popiiler uygulama haline gelmistir. Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar
dayaniklilik yetisinin gelistirilmesinde en etkili yollardan biri olmustur. HIIT
uygulamalari, yliksek siddetli egzersizlerin kisa ve uzun siiren tekrar uygulamalarinin
uygun dinlenme araliklar1 ile yapilmasini icermektedir (Buchheit & Laursen, 2013).
Performansin artirilmasinda; KAH, mitokondriyal kasilma, oksijen tasinmasi ve
VO2maks gibi fizyolojik parametrelerle ilgili birgok faktor vardir. Antrenman

yogunlugu, antrenman siirecinde fiziksel performans ve saglikla ilgili ¢iktilar
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gelistirmede 6nemli uyaricilardan biridir. Yapilan ¢calismalarda HIIT sonuglarinin, orta
siddetli antrenmana gore performansi anlamli sekilde artirdigi goriilmiistiir (Rhibi et.
al., 2019).

Yiiksek siddetli aralikli antrenman (HIIT), ¢esitli dayaniklilik sporlarinda, iyi antrene
edilmis sporcularda aerobik kapasite ve performansi artirmaktadir. HIIT ile birlikte,
mitokondriyal enzimlerin aktivitesinin arttigi, laktik asit birikimi ve glikojen
kullaniminin azaldigi, VT esiginin ve anaerobik kapasitenin de anlamli olarak artti1
goriilmiistiir (Chéilleachair, Harrison and Warrington, 2017).

Yiiksek siddetli aralikli antrenman (HITT) kavrami son 10 yilda adeta patlama
yapmustir. Sadece atletler degil antrendrler ve fitness tutkunlari da yiiksek siddetli
aralikli antrenmani tercih etmektedir. (Cissik & Dawes, 2015). Etkinligi bir¢cok
calismada (Almenning et. al., 2015; lacono, Eliakim and Meckel, 2015; Marquez,
Ruiz, Vera-lbafez and Romero-Arenas, 2015; Zakharova & Tarbeeva 2015; Romero
Moraleda et. al., 2016; Chaipatpreecha & Mitranun 2017; Fernandez, Lima-Correa,
Gutierrez-Sanchez and Abadia-Garcia De Vicufia, 2017; Viafio-Santasmarinas, Rey,
Carballeira and Padron-Cabo, 2017; Sellerberg, Scheer and Heitkamp, 2017) da
kanitlanmis olan bu antrenman tipi performans ve beden imgesini gelistirmeye yonelik
yapilan, cesitlendirilmis egzersiz modlariyla birlestirilmis, kisa ve yogun egzersiz
periyotlar1 ile kisa dinlenme siirelerini birlestirilen antrenman olarak tanimlanabilir
(Cissik & Dawes 2015).

Genel olarak, bir HIIT antrenmanin toplam siiresi 20 dk. dir (Campbell, Coulter and
Paul, 2018; Cassidy et. al., 2017).Siirekli egzersizin aksine yalnizca toplam siire ve
yuklenme yogunlugunu igeren yiliksek siddetli aralikli antrenman (HIIT); ytiksek
yuklenme siddeti, optimal yiiklenme siiresi, dinlenmenin tiirii, dinlenme siiresi ve
toplam egzersiz siiresi (ya da tekrarlarin sayisi) olarak 5 ana bilesenden olugmaktadir.
HIIT; Peter Coe, tabata, gibala, timmon, dairesel antrenman ve “insanity” gibi
antrenman protokollerinden olusmakta olup, diger yiiksek siddetli egzersiz
programlariyla da birlestirilebilir (Akgiil vd., 2017; Altinkdk, 2015). Son yillarda
HIIT, siirekli devam eden orta siddetli antrenmana gore zamanin daha ekonomik ve
verimli kullanilmasiyla daha keyifli ve eglenceli bulunmus, aerobik metabolizma
nedeniyle aerobik adaptasyon, kardiyovaskiiler fitness gibi fitness bilesenlerinin
gelisimi ve fiziksel aktivite pratigi igin kisa bir siire boyunca, etkisini en iist diizeye
cikarmak i¢in etkili ve uygun bir metot olarak goriilmiistiir (Campbell et. al., 2018;

Alberto, 2018; Abdelkader, 2017; Alansare et. al., 2018).
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Performans1 yliksek siddete ¢ikarabilmek i¢in, egzersiz siiresi kisa olmak
durumundadir ¢iinkii kisi sagladig1 eforu baska tiirlii devam ettiremeyebilir. Ornegin
bir¢ok Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (HIIT) siireleri 20 saniyeden 60 saniyeye
kadar olmaktadir. Dinlenme kismina gelindiginde, Cissik ve Dawes’e g0re antrenman
yogunlugu ne kadar fazlaysa dinlenmeye ayrilan siire de bir sonraki egzersize
gecmeden Once o kadar artmalidir. Diger bir deyisle yogunluk ve hacim ters iligkilidir
(Cissik & Dawes, 2015). Eger bu antrenman degiskenlerinden birisi artarsa digeri
azalmalidir veya tam tersi seklinde.

Yiiksek siddetli aralikli antrenman anaerobik enzimlerin artisin1 uyardigi ve egzersiz
sirasinda temel enerji kaynagi olan laktatin da daha etkin kullanilmasini sagladigi
yapilan ¢alismalarda gézlenmistir (Sellerberg et. al., 2017; Cissik & Dawes, 2015).
Cissik & Dawes‘e gore sporcular boylece daha yiiksek siddette daha uzun siire ¢alisir
ve rekabet sirasinda bu durum kendilerine belirgin bir avantaj saglamaktadir.
Antrenman seanslari ortalama 10 dakika dan 25 dakikaya uzanan periyotlardan olusur.
Son olarak, ytiksek siddetli aralikli antrenman zaman yo6niinden etkin bir antrenman
metodudur ( Cissik & Dawes, 2015).

Bu ¢alismamizda, her spor bransinda uygulanan yiiksek siddetli aralikli antrenman
(HIIT) metodu ile kadin hentbolcularin performanslarinda gelismeler olmasi 6n
goriilmiistiir. Spor alaninda yapilan aragtirmalar performansin ve basarinin
artirllmasina  yoneliktir. Hentbol sporunun ¢ok yonliliigliinden hareketle bu
calismamizda 19 yas alt1 lisanshi kadin hentbol oyuncularmin farkli siddette arali
antrenmanlarin anaerobik, surat ve ¢eviklik parametreleri Uzerine etkilerini incelemeyi
hedefledik. Bu dogrultuda 20 kadin hentbol oyuncusuna Ol¢limler uygulayarak
performanslarina etki edecek parametrelerin birbiri ile iligkilerini ve etkilerini

arastirdik.

Hentbol Oyununun Dogasi

Hentbol hizli hareketleri igerisinde barindiran yiiksek siddete sahip bir spordur, bu
hareketlerin basinda hizli kosu, doniis, atis, blok, itme, tutma ve sigrama
goriilmektedir. Bir¢cok aragtirmaci (Bilge, 2013; Michalsik, Aagaard and Madsen,
2013; Karcher & Buchheit, 2014; lacono et. al., 2015) bu hareketlerin yiiksek

performansa bir katkist oldugunu diisiinmektedir.



Bir genelleme yapilirsa 200 iilkeden fazla 20 milyon oyuncu ile oynanmakta olan hiz
ve temas sporudur. Hentbolun kapali spor salonlarina gecis donemi yirminci yiizyilin
60’11 yillarinda ger¢eklesmistir. Hentbol oyunu son yillardaki gelisimi ile, birgok hizli
hiicum, aldatma ve savunma hareketleri ile daha da hiz kazanmistir (Wurm,
Achenbach and Laver, 2020).

Yukarida da ifade edildigi gibi glinimuz anlayisinda birden fazla tilkede yaygin olarak
oynanmakta olan bir oyundur. Hentbol kuvvetin ve hizin gereksinimini duyan vede
icerisinde kendi kurallar1 olan bir oyundur. Futbol oyununa birden fazla hareketi ile
benzetilmektedir. Olimpik bir spor olan hentbol, profesyonel anlamda Avrupa
ulkelerinde daha populerdir. Hentbol viicut viicuda olan, butin motorik ézelliklerin
kullanildigi brans ile karakterize olmus bir temas sporudur (Cardinale, 2001).
Hentbol, kisa siireli yiliksek siddetli interval ve tekrarli olan uygulamalar ile
oynanmakta olan takim sporudur. Rakibin 6niine gegmek i¢in yon degistirme, atis ve
blok yapmak igin sigrama, kale atislari, rakibe temas etme ve miicadele hentbolun
yapisinda olan varyasyonlardir. Uluslararasi hentbol federasyonunun yapmis oldugu
kural degisiklikleri ise hentbol da hizli oyun ile beraber hizli santra ve baglamanin yani
sira hiicum ve savunma da gegen siireyi azaltmanin 6niinii agmistir (Cardinale, 2001).
Hentbolda pozisyon tercihleri oyuncunun fiziksel ve fizyolojik durumuna gore
degisiklik gosterebilir (Muller, Stein and Konzag, 1992). Chung (1994) hentbol ile
alakali yapilmis olan bagka bir arastirmasinda bireysel performanslarini sergileyen
biitiin oyuncularin; 10 ile 20 metre arasinda ortalama olarak 60 ile 70 defa
kosabilmekte oldugunu, 20 ile 25 defa sigrayabildigini, toplam olarak da 3 dakika
boyunca topa hakim olabildigi, nabiz degerleri bakimindan ise dakikada 160 ile 220
atima ulasildigi, takim olarak hep birlikte 0,4 ile 3 metreye (golle sonuglanan kisa pas)
ve 5 ile 8 metreye (uzun pas) olabilecek sekilde toplam 520 ile 700 + 2 kez paslasildigt,
56 ile 58 kez rakip kaleye hiicum edilip 52 ile 54 kez kaleye atig yapildig1 saptanmustir.
Sonuglara ve testlere bakildiginda, hentbol takim sporunun taktikle beraber fizik ve
kondisyon gilic gelisiminde teknik hareketin mikkemmel ve devaml
uygulanabilmesiyle baglantilidir (Chung, 1994). Hentbolun bu bulgularla beraber
icerisinde birden ¢ok motorik 6zelligi bulundurmasi, anaerobik ve aerobik
dayaniklilikla beraber sistemli olarak ¢alisan bir spor dali oldugu gozlemlenmektedir
(Muller et. al., 1992; Chung, 1994).

Povoas et. al., (2012) profesyonel hentbol oyuncularinda yaptiklar1 bir ¢aligmada
atletlerin 73dk’lik bir oyunda cok kisa olan 825 hareketin (2 ila 6 sn. arasi)
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performanslarinin nasil oldugunu hizlanma ve yavaslama degiskenleriyle beraber
bircok farkli enerjiyi de inceleyerek gdstermistir. Oyun sirasinda en sik tekrarlanan
hareketler durma ve yon degistirmeler olarak goriilmiistiir. Oyuncularin diisiik siddetli
acrobik hareketler sergiledigi oyunun % 80 inde goriilmistiir. Butln bu veriler
gosteriyor ki hentbol da diger kolektif sporlar gibi interval bir spordur ve sporcu
performansini artirmanin yollar1 aerobik ve anaerobik sistemlerin gelistirilmesidir
(Paludo, Daniele, De Santi, Duarte and De Cunha, 2008).

Ust diizey hentbol oyuncularinda ceviklik ve kuvvetin ayrica da kardiyovaskiiler
dayanikligin siradan oyunculara gore iistiin oldugu bilinmektedir (Nikolaidis &
Ingebrigtsen, 2013). Hentbol motorik 0Ozelliklerin, anaerobik ve aerobik giculn
etkilesim halinde oldugu bir takim sporudur. Fiziksel uygunlugun unsurlar1 olarak
srat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve kuvvet da tanimlanirlar. Hentbolun iginde olan
motorik 6zelliklerinin dagilimi; %25 siirat, %20 6zel sigrama ve atis kuvveti, %15
esneklik, %15 koordinasyon, %15 dayaniklilik, %10 genel kuvvet seklindedir
(Atesoglu, 1995; Eler, 2001). Sporcunun fiziksel uygunlugunu ve fiziksel verilerini
degistirmek ve gelistirmek i¢in  antrenmanlar  yapilmaktadir.Sporcularda
yeteneklerinin haricinde bu 6zelliklerinin analiz edilmesi ve o verinin sonucuna gore
antrenman planlanmasi gerekmektedir (Sevim, 1996).

Hentbolda miisabaka sirasinda teknik ve taktik agidan basar1 saglamak icin iist diizey
olan oyuncularin kalitelerini ve yeteneklerini ortaya koyabilmeleri antrenmanlarin
dizeyinin yiiksek olmast ile dogru orantilidir. Uzun sireli antrenman
programlarindaki amag, sistemli ve planli olmak kaydiyla sporcunun biitiin
performansini iceren degerlerini yiikseltmeyi amaclar.Hentbol sporunda basari
kazanimlar1 etkili bir antrenman programinin olmas ile saglanir (Michalsik, 2013;

Salman vd., 2017).

Hentbolda kullanilan enerji sistemleri

Hentbol bransinin enerji ihtiyaci, uygulanan birbirinden farkli aragtirmalar ve testler
sonucunda belirlenmistir. Yapilan arastirmalar sonucunda hentbol bransinda en baskin
enerji kaynagi %90 oraniyla anaerobiktir, %80 oran ile anaerobik alaktik ve %10 orani
ile anaerobik laktiktir (Bompa, 1994; Bilge, Sevim ve Ersdz, 2010).



ENERJi KAYNAKLARI

Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik sistem oksijen saglanabilen durumlar da yag, protein ve glikoz ile birlikte
viicuda enerji saglar (Giiven, 2006). Aerobik sistemin aktif oldugu ve enerji sagladigi
aktiviteler siire bazinda 2 dakika ile 2-3 saate kadar olan aktivitelerdir. Sporcularin
aerobik kapasiteleri yiiksek ise aktivitelerde erken toparlanma ve buna bagl olarak
laktik asidi kaslardan en hizli bir bigimde uzaklastirma durumu s6z konusudur (Konter,
1997).

Aerobik Kapasite ve Aerobik Gug

Aerobik kapasiteyi etkileyen birim zamanda kullanilan oksijen miktaridir. Bireye
devamli artis gosteren bir yiik yada is uygulatildiginda viicudun oksijen kullanimida
buna bagl olarak dogru orantili ve devamli bir artig gosterecek olup, bu durumdan
itibaren verilen yiik yada is artsa bile viicudun kullanacak oldugu oksijen kullanimi1
daha fazla bir artis gostermeyecektir ve ayni1 seviyede seyredecektir. Bu durumda
bireyin kullandig1 oksijen maksimaldir. VO2max ‘in en yiiksek degerinin Ol¢limii
alinabilmesi i¢in daha onceden hazirlanan egzersiz ve test protokolii ile aerobik
kapasite belirlenir. (Kenney, Costill and Wilmore, 2011; Yildiz, 2012). Dayaniklilik
onem arz eden bazi spor dallarinda VO2max degerleri diger spor dallarina gore yiiksek
cikar (Astrand & Rodahl 1986 ).

Enerji olusumu esnasinda ortaya ¢ikan maksimum giice aerobik gug¢ denir. Aerobik
durum, viicuda enerji saglama durumu i¢inde olan besin maddelerinin oksidasyonu ile
saglanir.Aerobik durum, oksijenin ortamda olmasi sebebiyle yag ve karbonhidrat ile
su ve karbondioksite kadar parcalanma sonucunda enerji elde edilmesi ile saglanir. 10
dakikanin {izerinde olan siiresi uzun egzersizlerin temel ihtiyac enerjisi yag ve

karbonhidratlardir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Aerobik Verimi Etkileyen Faktorler

Dayaniklilik gereksinimi yiliksek olan antrenmanlarda oksijen miktart (VO2),
antrenmanin devami hususunda 6nem kazanmaktdir. Antrenman esnasinda yeterli
miktarda olan ATP iiretimi aerobik yollar ile saglanilir. Kaslarda istenilen seviyede
olan oksijen priviik asit lasktik asite donlismeden yeniden enerji kaynagi olarak

kullanimi1 saglanir (Fox, Bowers and Foss, 1999). Bu husus, viicudun asidoza



girmeden antrenmanda siirdiiriilebilirlik acisindan siddet olarak aymi seviyede
olmasmi saglar. Bu nedenle maksimal ve submaksimal antrenmanlar sirasinda
maksimum oksijen tiiketme seviyesi (VO2max) 6nem kazanmaktadir. Direkt ve indirekt
yontem ile VO2 max belirlenir. Sporcunun dayaniklilik seviyesi ve egzersiz yiikiiniin
belirlenmesi VO2 max’ 1n dlglilmesi agisindan 6nem kazanir. Bazi sebepler de bireyin
VO2max seviyesini kisitlayabilir. Kardiyovaskiiler sistem bu sebeplerden biridir.
Kardiyovaskdler sistem akcigerlerde bulunmakta olan oksijeni antrenmanlar esnasinda
kaslara iletimi acisindan 6nemli rol oynar. Direncin en ¢ok saglandigr dayaniklilik
antrenmanlar1 sonrasinda, kan ve atim hacimlerinin gelisimi sebebiyle, antrenman
esnasinda kullanilan kaslar, oksijen miktar1 agisindan daha fazla beslenir ve bu hususa
benzerlik gostererek VO2max da artig saglanir (Kenney et. al., 2011).

Sporcularda VO2max aerobik dayaniklilik gelistirici egzersizler ile gelistirilebilir
(Helgerud, Engen, Wisloff ve Hoff, 2001; Chamari, 2001). Ilerleyen zamanlarda
dayaniklilik gerektiren antrenmanlarda VO2max gelisim gostermese dahi, aerobik
dayaniklilik gelisimi sporcularda devam eder. Bu husus, VO2max’1n kullanilabilmekte
olan yiizdelik kismi ile alakalidir (Kenney et. al., 2011; Basset & Howley, 1999).
Genetik olarak sporcularda maksimum oksijen kapasitesi sinirlidir. Daha detayli s6yle
sOylemek gerekirse, sporcunun ulasabilecegi maksimum ve minimum VO2 max
seviyesi genetik sebepten Otlirli smirli olmaktadir. Sporcularin ulasabilecegi
maksimum veya minimum VO2max Seviyesi antrenmanlar ve detraining donemi ile
belirlenir. Yapilan bazi ¢alismalarda Bouchard ve arkadaslari genetik faktérin % 25 —
50 arasinda VO2max seviyesini etkilemis oldugunu sdylemislerdir. Sporu ve
dayaniklilik antrenmanin1 birakmis eskiden elit seviyede olan sporcu iizerinde
yapilmis olan ¢alismada VO2max seviyesi, aktifken 85 ml/kg/dk iken, antrenmani ve
sporu birakan sporcu icin seneler sonra degerleri 65 ml/kg/dk seviyesine diismiistiir
ki bu seviye aslinda genel olarak da yiiksek bir seviyedir (Basset & Howley, 1999).
Bu durumla, sporcularin aradan gegen zaman ile beraber dayaniklilik antrenmanlari
yapmamis olmalari ile genetik olarak yiiksek seviyede VO2max Seviyesine sahip
olduklarini gostermektedir. Bu nedenle genetik agidan daha iyi kan ve atim hacimleri
ile kardiyak ¢iktiya sahip olabilmeyle alakali olabilir. Sporcularda VO2max Seviyesini
genetik faktorler sinirlayabilir. Sporcular, ancak VO2max’1 dayaniklilik gerektiren
antrenmanlar ile en {ist seviyeye ¢iakarabilirler (Kenney et. al., 2011; Bouchard,

Fionne, Simoneau and Boulay, 1992).



Anaerobik Enerji sistemi

Anaerobik enerji sistemi, oksijenin sifir oldugu bir ortamda ATP-PC ve laktik asit
sistemi ile beraber enerjiyi iiretmesi sonucu siiresi kisa olan egzersizlerde
viicudumuzun enerji ihtiyacini karsilamaktadir. Bu sebepten 6tiirii biitiin bir enerji
sisteminin viicudumuza katkis stiresi, siddeti ve dinlenmenin araliklar1 gibi egzersiz
Ol¢iimlere dayanmaktadir. Glikolitik sistem genel olarak kisa dinlenme aralig1 olan,
uzun sureli ve siddeti minumum seviyedeki egzersizlerle 6lgulmektedir. Fosfat sistemi
olan alaktik anaerobik; siiresi kisa, siddeti maksimum, uzun dinlenme aralikli
egzersizlerden olusmaktadir. Deginmis oldugumuz bu enerji sistemleri anaerobik
aktivitelerde viicudun ihtiya¢ duydugu enerji ihtiyacinin tamamina yakinini

saglamaktadir (Kramer, 1995).

Anaerobik Kapasite ve Anaerobik Giig

Anaerobik kapasite iskelet kaslari tarafindan fiziksel etkinligin maksimum aktivite ile
anaerobik enerjinin transfer eldilmesini saglayarak meydana gelir.Birim zaman da bu
durum anaerobik guc olarak adlandirilir (kgm/sn, kgm/dk, watt). Anaerobik giic,
viiclidun gerektigi kadar oksijen alamadigi ve duruma ragmen etkinlik siirecinin
sonuna kadar devam edebildigi duruma oksijen olmadan ¢alisma yetenegide denebilir
(Kruger, Pilat, Ueckert, French and Mooren, 2014; Manchado, Tortosa-Martinez, Vila,
Ferragut and Platen, 2013).

Anaerobik kapasitenin i1yi seviyelerde olabilmesi hem antrenman hemde kisinin
genetik yap1 bilesimi etkisine baglidir (Medbo, 1980). Spor aktivitelerinde enerji
kullaniminda siddetle dogru orantili farkliliklar g6zlemlenebilir. Siddetin yogun olarak
devam ettigi siire olarak ise kisa olan antrenmanlar da oksijen yetersizligi anaerobik
yol ile meydana gelir (Yildirim, 1997). Siirat kosularinda (100, 200, 400 m.) vesinav,
mekik, atma, atlama gibi egzersizlerde siire bakimindan 2-3 dakika yiiksek siddette
devam edilmesi durumunda anaerobik enerji kullanilmaktadir (Karagdz, 2008; Fox et.
al., 1988).

Anaerobik Verimi Etkileyen Faktorler

Siresi bakimindan 10 saniye ve daha az bir stirede gergeklesen maksimum egzersizler

sirasinda gerekli olan enerji fosfojen sistem (ATP — PCr) ile karsilanmaktadir (Y1ldiz,
2012).



Anaerobik verimi etkileyen en énemli unsurlardan biride merkezi sinir sistemdeki
yorgunluktur. Siddet olarak yiiksek antrenmanlarin merkezi sinir sistemi ilizerinde
yarattig1 kaygt, bireyin bilerek yada bilmeyerek istemeden yorgunluga kars1 gelebilme
direncini kisitlayabilmektedir. Motivasyon diisiik seviyede ise, birey fizyolojik agidan
yorgun olmasa da antrenmani sonlandirabilir. Motivasyon bu sebepten Otlirii
anaerobik verim icin dnemlidir (Kenney et. al., 2011).

Kas ici ATP, kas glikojeninin yikilmasiyla da saglanir ve korunur. Siddet olarak
yiiksek ve siiresi bakimindan uzun antrenmanlar sirasinda, kas glikojeni, ATP
sentezinin saglanabilmesi icin, ilk talep géren enerji kaynagi olur.Glikojen depolari
smirli  olup sure bakiminda kisa zamanda bosalir. Yapilmis olan biyopsi
calismalarinda, kas glikojen depolarinin azalmasi sonucunda yorgunluk belirtileri ile
arasinda ayni dogrultuda bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Egzersizi saglayan
kaslar egzersizin seviyesine bagli olarak yiiksek kapasite de enerjiye ve bu sebepten
Oturd de devamli glikojenede ihtiya¢ duyar. Kas glikojen depolarinin doluluk orani bu
sebeple egzersiz dncesi anaerobik verimi etkileyebilmektedir (Kenney et. al., 2011).
Anaerobik performansi gelistirme agusindan pozitif etkili olan viiciit agirlig1 negatif
etkili olan ise ona ters orantili kisinin yag oranidir, ancak anaerobik performans
gelisimine bu iki durumdan farkli olarak bagimsiz bir durumda yas faktoru gelisimi de
pozitif bir etkendir (Armstrong & Welsman, 2001). Sportif aktivitelerde performans
acisindan anaerobik durum 6nemlidir. Takim sporlarinda anaerobik performans
agirlikli oldugundan daha da énem kazanmaktadir (Ozkan ve Kin-isler, 2010).
Simdiye kadar anaerobik performans ile ilgili yapilmis olan ¢aligmalar da bireyin
fiziksel, motorik, kalitimsal ve antrenman tarzinin performans agisindan farkliliklar
gosterdigi ifade edilmistir. Bu Ozelliklerin haricinde kas hacmi,boyu ve kiitlesi
anaerobik performans igeren spor dallarinda kas kuvvetinin gii¢ ile nemli bir iligkide

oldugu ve performansi gelistirdigi belirtilmektedir (Ozkan ve Kin Isler, 2010).

Hentbolda Aerobik ve Anaerobik Uyum

Hentbol takim sporu oyununun dogasinda yon degistirmeler, hizlanma, sigrama, pas
ve sut vardir. Bu durumlar da aerobik ve anaerobik giice ve bu iki etmenin uyumuna
sahip olmak gerekir (Granados, lzquierdo, Ibanez, Bonnabau and Gorostiaga, 2007).
Hentbolda antrenman ve misabaka esnasinda anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin
sagladig etki ile yiiksek bir performans ortaya ¢ikmaktadir. Hentbol oyunun da genel
olarak enerji dagilimlar1 % 20 ATP-CP, % 30 laktik asit ve %50 aerobik enerji
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seklindedir gosterilmektedir. Yiiksek seviye de patlayici kuvvet gerektiren 20 ile 40
arasinda sayilarinda yiiklenmeler gergeklestirilir. Bu duruma ornek olarak hizli
hicumlar giizel bir 6rnektir. Oyun igerisinde toparlanma siiresi 3-7 saniyedir. Hentbol
oyunu mag igerisinde temposu yiiksek yiiklenmesi kisa olan 60 dk. siiren bir oyundur.
Stiresi bakimindan aerobik enerji sistemini kullaniyor gibi goriinse de hentbol
miisabaka icinde ¢ok yliksek siddette, siiresi kisa olan patlayict kuvvet gerektiren bir
spor bransidir. Bu sebepten her 3 enerji sistemini de hentbol iginde barindirir, 6zellikle
son zamanlarda oyun temposunun ¢ok yiiksek seviyelerde artis gdstermesi fosfojen
sisteminin bu spor dalinda agirlikli olarak kullanilabilir olmasmi gerektirir. Bu
sebepten Otlirli hentbol bransini inceleyen bilim insanlar1 oyuncularin iizerinde
yaptiklart ¢alismalarda anaerobik gticuin diger enerji sistemlerine gore oldukga yuksek
bir etkisi oldugunu tespit etmislerdir (Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche and
Delamarche, 2001).

Temel Motorik Ozellikler ve Hentbol

Elit diizeyde hentbol oynayan bir sporcuda; motorik becerilerin vicuttaki dagiliminda
stiratin % 25 orani ile 6nemli bir yer aldigi, bunu %20 orani ile 6zel sigrama ve atis
kuvvetinin takip ettigi diger motorik 6zelliklerden bazilari olan, esneklik, dayaniklilik,
koordinasyonun da her birinin %15 oldugu ve ayrica genel kuvvetin %10 oran ile
etkili oldugu kabul edilmektedir (Gilindliz, Sevim, ve Eler, 2002). Hentbol
oyuncusundaki gereken en belirgin 6zellik ¢abuk olmak zorunda olmasidir. Nedeni
ise, savunma ve hiicumdaki gereksinimlerin oyun boyunca aksiyonlart maksimal siirat
ile gerekmektedir (Taskiran, 1997). Bu yiizden hentbol oyuncularinda kas kuvveti
yaninda, aerobik ve anaerobik kapasitenin de yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir
(Kog, 2010). Miisabaka esnasinda, sporcunun hizli hiicumlarda gereken hizl ¢ikis ve
slirat yeteneginin olmasi, sigrama, diiserek ve donerek yapilan atis, rotasyon igeren
atiglar ve paslar viicudun pozisyon olarak hizli de§isimi sonucunda aldatmalarla

beraber antropometrik 6zellik de ¢ok 6nemlidir (Tasucu, 2002; Taskiran, 1997).
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HENTBOLDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLERIN DAGILIMI

Ozel Sicrama ve

Atis Kuvveti Surat

20%
Genel KUVV
10% g
; y_— Dayamikhihk
: 15%
Esneklik/

15%

Koordinasyon
15%

Sekil 1.1. Hentbolda kullanilan motorik beceriler tablosu (Jonath, 1974)

Fiziksel

i, Beceri
Ozellik

45%

35%

Sekil. 1.2. Hentbolda kullanilan beceri, taktiksel farkindalik ve fiziksel kapasitenin oransal dagilimi
(Buchheit et. al., 2013).

Kuvvet

Kisinin 0 an var olan bir dirence kars1 koymasi ve bu dirence bir siire dayanma durumu
olarak agiklanmaktadir (Diindar, 2012). Kuvvete fizyolojik durumdan bakarsak eger ,
kasin kasilma durumunda meydana gelen gerilim olarak da sdyleyebilinmektedir
(Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

Fox et. al. (1993)’ a gore kuvvet kavramini bir ¢ok alanda birbirinden farkli durumda
tanimlay1p sinflandirmistir. Kuvvet bir kas grubuna uygulanan en yiiksek yiiklenme

ile bu kas grubunun yiiklenmeye kars1 gelebilme durumuna denir (Fox et. al., 1993).

12



Kuvvetin Stmiflandirilmasi

Kuvvetin siniflandirilmas1  karmasik bir yapi olarak adlandirilabilir. Kuvveti
aciklamak i¢in ilk 6nce hangi antrenman yapisina ve amaglarina yonelik gelisme
gosterdigini istemek, sonra ise bu siiflamada s6z konusu yapilabilecek antrenman
metodlari, fiziki sinif ve kas kasilmasinin fizyolojik ve anatomik olarak tanimlanmasi
gerekmektedir. Ama belirtilen bu dort konuda higbiri tek degerlendirilmez ve
ayrigtirllamaz ¢linkii birbiri ile baglantili olduklarindan biri digerinin kosulu olarak
kabul edilir. Kuvvet bu durumdan dolay1 siniflandirilmistir (Diindar, 2012; Weineck,
2011; Bompa, 2007; Sevim, 2007; Karatosun, 2010; Murath vd., 2011).

Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen bircok faktdr sayabiliriz bunlar; viicut agirligi, viicudun yapisi,
sporcunun yasl, cinsiyeti, sinir sistemi, boy uzunlugu, viicuttaki yag orani, kas yapisi,
kol ve bacak uzunluklari, yagsiz kas kiitlesi, eklem yapilaridir (Yildirim, 1997).
Kuvvetin bireyde gelisim hiz1 20 yasina kadar iist seviyede gelisir. Bu gelisim siireci
gelisim hizinin azalma gostererek devam etmesi ile 20-30 yasina kadar devam eder.
Kuvvet gelisiminde 30 yas ve 60 yas arasinda ise gelisim hiz1 iyice diiserek diisiis

gosterir (Acar, 2001).

Kuvvet Cesitleri

Kuvvet, siniflandirma yapildiginda genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilmaktadir.
Genel kuvvet

Sevim (1997) Genel kuvveti, viiciitta bulunan eksiksiz tiim kas gruplarini ifade
etmektedir diye tanimlar (Sevim, 1997). Muratl vd. (2011) gore ise genel kuvvet,
birbirinden ayr1 olan kas gruplarinin statik ve dinamik maksimum degerlerini
anlatmaktadir.

Ozel kuvvet

Spor dalina 6zgii gelistirilen kuvvet olarak da tanimlanabilir.Ozel kuvvet de iki ana
etken vardir;

- Birgok spor tiirtinde kendine 6zgii gerceklestirilen sinir kas isbirligi ve kas
gruplarinin spor tiirline 6zgiin bir sekilde gelisimi konusunda uyarlanmasidir.

- Ozel kuvvet yapilan spor tiiriine 6zgii hareketin,baska bir motorsal 6zellik ile beraber

gelisim gostermesi (Muratli vd. 2011).
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Kuvvetin hakkinda bir diger yaklasimda kuvvet, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet,

kuvvette devamlilik olarak siniflandirilmistir (Sevim, 1997)

Maksimal Kuvvet

Belirlenen kasin yada kas gruplarinin aniden tiretebildigi maksimum kuvvettir (Sevim,
2002). Maksimum kuvvet; kisinin tek denemede kaldirabilecegi en yiiksek deger
olarak da gosterilmektedir (Bompa, 2007). Hill ve ark gore, maksimal kuvvet
antrenmanin1 3 ile 5 set arasinda maksimum agirhiga yakin (%85-%95) siddet
araliginda 1 maksimum tekrara ulasincaya kadar yapilan kuvvet antrenmanidir (Hill-

Haas, Bishop, Dawson, Goodman and Edge, 2007).

Cabuk Kuvvet

Bir dirence karsi sinir kas sisteminin hizla kasilip o dirence kars1 koyabilme ve

yenebilme kapasitesine ¢abuk kuvvet denir (Sevim, 2002; Karatosun, 2010).

Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik yorgunluga karsi organizmanin siiresi uzun olan kuvvet
uygulamalarinda direng¢ gosterebilme durumu olarak da tanimlanmaktadir (Weineck,
2011). Kuvvette devamlilik egzersizler de kuvvet ve dayaniklilik ile birlesmesi

sonucunda ortaya ¢ikan bir motorik 6zelliktir (Bompa, 2007).

Hentbolda Kuvvet

Takim sporlarinda kuvvet basari saglama konusunda ¢ok énemli bir etmendir. Kuvvet,
kaslarin kasilmasi ile olusur. Miisabakalarda kasin dayaniklilig1 ve kasilma kabiliyeti
basar1 saglama konusunda 6nem kazanmaktadir (Taylor, 1980).

Hentbolda kuvvet bilim adamlarinin arastirmalar1 sonucunda temel bir kavram olarak
saptanmistir. Kuvvet ve g¢esitlerinin bireyde iyi denecek seviye olmasi sportif
basarilarda kayda deger bir 6nemlilik arz etmektedir. Bu durumun yaninda atis ve
sigrama kuvveti,sprint yeteneginin de iyi seviye de olmas1 kisiye dnemli bir fayda
saglamaktadir. Bu 6zellikler icin gerekli kas tipleri 6rnegin, sirt kaslari, uyluk kaslari,

g0gus kaslari, bacaklardaki baldir kaslaridir (Yildirim, 1997; Tagkiran, 1997).
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Hentbolda Maksimal Kuvvet

Maksimum kuvvet antrenmani, konsantrik fazda maksimum kuvvet artis1 ile daha
fazla sayida 1 maksimum tekrar1 kaldirmak i¢in gerekli kuvveti saglar. Hentbol takim
sporu ve cesitli sporcu gruplarinda kuvveti arttirdigina dair kanitlanmig etkisiyle
yaygin olarak kullanilan bir antrenman bi¢imidir. Aslinda, daha diisiik yogunluklarda
konvansiyonel kuvvet antrenmani ile karsilastirildiginda, maksimal kuvvet
antrenmaninin kuvvet artirma kapasitesindeki artis1 yaklasik iki katina c¢ikardigi
gozlemlenmistir (Ovretveit & Toien, 2018).

Grostiaga et. al., (2005)’ya gore daha yiiksek maksimal kuvvet ve giiclin hentbola
0zgl hareketlerde kuvvetli kas kasilmalar1 i¢in avantaj teskil edeceginden literatiirde
caligmalarda (Hermassi, Chelly, Tabka Shephard and Chamari, 2011; Marques, Van
Den Tilaar, Vescovi and Gonzalez-Badillo, 2007; Marques & Gonzales 2006)
goriilecegi lizere 6-12 hafta siiresince yapilan farkli dinamik, maksimal kuvvet ve gu¢
antrenmanlar1 hentbol oyuncularinin performansini gelistirmede 6nemlidir. Ayrica
kuvvet ve gl¢ antrenmanlarini ayarlamak icin, hentbolcularin oynadiklari pozisyon ve

cinsiyet farklarinda da g6z 6niine alinmak durumundadir.

Hentbolda Cabuk Kuvvet

Hentbol, oyun siiresi bakimindan ¢abuk ve dogru oynama gerekliligi gozoniine
alindiginda, kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi tiim
motorik 6zelliklerin igerisinde barindirmasi gereken bir branstir. Ancak bir¢ok takim
sporunda oldugu gibi, topa sahip olmak i¢in yapilan micadele ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik gibi koordinatif yeteneklerin bulunmasi gerekir.Kuvvet, hentbol
sporunda vazgecilmez bir motorik 6zelliktir. Sonugta ¢cabuk ve fazla gol atan takimin
kazanacag1 gerceginden hareketle “cabuk kuvvet” motorik 6zelliginin 6nemi ortaya

¢cikmaktadir (Cingillioglu, 1996).

Hentbolda Kuvvette Devamhihik

Hentbol, oynanan oyun siiresi, gerektirdigi hiz ve hata pay1 az yapilma orani ile
zorunlu olan temel motorik Ozellikler (dayaniklilik, esneklik, siirat, kuvvet,
koordinasyon, beceri) ve biyomotorik Ozellikleri igermektedir. Hentbol takim
sporunda kuvvet gereksinimi ile miicadele ve top hakimiyeti s6z konusu oldugunda
ise kuvvet ve kuvvette devamlilik en belirgin 6zellik olarak goze carpmaktadir (Albay
vd., 2008).
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Siirat ve Siirat Cesitleri

Siirat sporda kazanimi saglayan motorik 6zelliklerdendir. Siirat viicut yada viicudun
bazi boliimlerini, kisitli hareket agisinda azami koordinasyonla beraber en kisa siirede
hareket ettirebilmesidir. Siirat hizi maksimal seviyede kosabilme yada sinir kas
sisteminin maksimum aktivasyonu olarak da tanimlanabilir (Gambetta, 1988; Lopez,

1988).

Fizyolojik Acidan Strat

Siirat kisinin genetiginde varolan ve egzersizlerle ilerleyen zamanlar da gelisimi
acisindan faydasi az olan bir kabiliyettir. Spor bransinin ¢esidine gore siiratte teknik
farkliliklar olabilir. Bu durumda cesitli yada benzer spor dallarinda da birbirinden
degisken olan sporcularin uyguladigi siirat antrenmani farklilik gosterebilir (Acar,
2001; Cercel, 1984).

Ornegin bir kosucu siiratte doruk noktasma 20 m bir ivmelenme durumundan sonra
ulagirken, diger sporcu ayni siirate ulasabilmek i¢in 30 m’den sonra yada 5-6

saniyenin ardindan doruk siiratine ulasabilmektedir (Bompa, 1998).

Surati Etkiyen Faktorler

Kasin kasilma hiz1 kas liflerinin boyut ve tiplerine baghdir. Hizla kasilan kas lifleri
uygulanan hareketin siirati ile pozitif baglantilidir. Siiratte gelisim kuvvetle pozitif
iliskidedir. Kuvvette gelisim siirati olumlu yonde etkiler. Kaslarin yeterli kadar
gevsememesi ve esnekligin yetersiz olusu hareket agisini sinirlar,sinir-kas sistemi

koordinasyonunu olumsuz etkiler (Muratl, 1997).

Surat Cesitleri

Sdrat antrenman biliminde (ige ayrilarak incelenir : Reaksiyon siirati, Hareket strati ve
stiratte devamlilik (Acar, 2001).
Reaksiyon Surati

Reaksiyon surati herhangi bir harekete ani bir bicimde reaksiyon verme kabiliyetidir.
Reaksiyon siiresi herhangi bir duyu organinin uyarilmasi ile motorik reaksiyonun
ortaya c¢ikmast arasindaki siire zarfidir (Demir, 1997). Reaksiyon uyarilma

durumlarinda farklilik gosterebilir. Gorsel uyarilma reaksiyon siireleri (optik) 0,15 ile
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0,27 saniyelerindedir. Dokunma duyusuna gore (taktik) reaksiyon sireleri 0,08 ila 0,19
saniyelerindedir (Sevim, 2002).

Hareket Sirati

Onceden belirlenmis mesafeyi en yiiksek hizda gegebilme durumuna hareket siirati
denir (Demir, 1997).

Stiratte Dayaniklilik

Sporcunun organizmasinin doruk yeginlik noktasinda yorgunluga karsit direng
gosterebilmesidir. Egzersizlerin bircogu solunumsuz durumlarda gergeklesmis olup,

sporcunun siiratte ve kuvvette doruk noktasina sahip olmasi énem kazanmaktadir

(Bompa, 1998).

Hentbolda Sirat

Hentbolda siirat ¢ok tercih edilen bir Ozelliktir. Sporcunun yetenegi siirat ile
birlestiginde diger motorik 6zelliklerin de destegiyle gelistirilirse pas alip, pas verme,
aldatmalar, sut ve de savunma da tistiin performans ortaya cikabilir. Hentbolda
savunma ve hiicum oyunlari maksimum siirat igerir. Siirat, hentbolun biitiin motorsal
Ozeliklerinde %25’lik bir oranla 6nemli yer tutar. Hentbol stirat ve cabuklugun oldukca
fazla oldugu bir takim oyunudur (Oguz, 1993; Monte, 1989).

Hentbol bransi igerisinde siirat ve siiratin birbirinden farkl: ilkeleri olan; ¢ikis siirati
(pasa dogru kosu) veya reaksiyon siirati (rakibin kale atiglarin1 dogru bir sekilde
savunma) konusunda onemli bir paya sahiptir. Bununla beraber birbirinden farkli
etkileri kuvvet; atis aninda atis kuvveti veya sigrayarak atis esnasinda sigrama kuvveti
olarak Oonem kazanmaktadir. Hareket siirati kuvvetin temelidir. Hentbol sporunda
motorik Ozelliklerden digerleri kasin giicii ve kuvveti, genc hentbolcularda basari
saglama acgisindan genel olan antrenman programinin énemli bir boliimiinde yer alir
(Tagkiran ve Demirdizen, 2012; Ignjatovic, Markovic and Radovanovic, 2012). Bu
sebepten Gtiirii, hentbol oyunculart aralig1 olan siddeti yiiksek yogunluklu hareketleri,

stirekli olarak gergeklestirmesi bakimindan ¢ok 6nemlidir (lacono et. al., 2015).

Dayamkhhk

Dayanikliligin kavram anlami yorgunluga direng gésterme ve bu direng ile

yorgunlugu kisa siirede yenebilme olarak da tanimlamaktadir (Diindar, 1994).
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1.6.1 Dayamkhhik Cesitleri

Dayaniklilik kendi icerisinde Genel ve Ozel dayaniklilik olarak ikiye ayrilir.
Genel Dayaniklilik

Icerisinde bir ¢ok kas grubu ve sistemi barindiran (kas, sinir, kalp, dolasim, MSS) ve
bu durumu da uzun bir siire gergeklestirebilen kapasite olarak kabul gorir.Daha ¢ok
sporda solunum ve dolagim sisteminin dayaniklili§1 olarak da tanimlanir (Bompa,
2011).

Ozel Dayaniklilik

Spor dalinin kendine 6zgii 6zellikleri veya o spor dallarindaki motor hareketin tekrar

edilmesine dayandirilir (Bompa, 2011).

Dayamikhihg Etkileyen Faktorler

Dayaniklilik cinsiyet, yas, antrenman etkisi, antrenmanin yiiklenme siiresi gibi
durumlarin yaninda genel kavramlarda irade giicii, acrobik ve anaerobik kapasitenin
yaninda MSS den de etkilenmektedir (Kale ve Ersen, 2003; Giinay ve Yiice, 2008;
Bompa, 2011; Giinay ve Siktar, 2018).

Hentbolda Dayaniklihik

Hentbol takim sporunda dayaniklilik %15°lik oransal bir etki ile dnem arz eder.
Dayaniklilik hentbolda 6nemli motorik 6zelliklerdendir. Oyun siiresi olarak 2x30
dakika suresi iginde anaerobik ve aerobik dayaniklilik kondisyon i¢in 6nem dogurur
ve gelisim gosterilmesi gerekmektedir (Karadenizli ve Karacabey, 2002).

Hentbol oyuncularinin anaerobik ve aerobik dayaniklilik seviyeleri acisindan en {ist
seviyede olmalar1 gerekmektedir. Ciinkii hentbol oyunu diger branslara gore kiiciik
bir alan ve kugik bir top ile oynanmakta olup daha fazla efor sarfettirmektedir. Bu
durumdan dolay1 hentbol yiiksek hizli bir takim oyunudur. Hentbol oyuncularinin
anaerobik ve aerobik dayaniklilik performanslari bakimindan yiksek seviye de

olabilmeleri i¢in miisabaka performansi olduk¢a 6nemlidir (Kog, 2010).

Ceviklik

Ceviklik, sporcunun egzersiz esnasinda uyguladigi hareketlerin hizli yo6n
degistirmelerle viicut pozisyon kontroliinii saglamasi ve devamini getirebilmesidir

(Asadi, 2012). Markovic & Mikulic (2010)‘e gore bacaktaki ekstansor kaslarindaki

18



kaslarin hareketlerini eklem hareketi esnasinda eksantrik kasilmadan konsantrik
kasilma durumuna en cabuk bigimde getirmesidir (Markovic & Mikulic, 2010).
Uygulanan hareketin viicut pozisyonunun kontroliinii ve dengede ki artigin1 saglamak
icin ¢eviklik gelistirilmelidir (Miller, Herniman, Ricard and Michael, 2006).

Ceviklikte ki en oOnemli ilkeler; hiz, esneklik, c¢abuk kuvvet, koordinasyon,

stabilizasyon, konsantrasyon ve slirat ¢esitleridir.

Cevikligi Etkileyen Faktorler

Ceviklikte, sporcunun spor performansina etki edecek temel olan ii¢ dnemli 6zelligi
vardir. Ceviklik gelisimi sayesinde, motorsal beceri ve sinir-kas sistemi kontrol
acisindan 6nemli bir durum arz eder. Ceviklikte, yon degisimi sakatlanmanin baglica
sebeplerinden birisidir ve bu durumda c¢eviklige uygun antrenmanlarla hareket
mekanigi gelistirilmesi durumunda sakatlanma riski azalir. Kisinin kendini
gelistirmesi sportif tecriibe sahibi olmasi, hizli yon degisiklikleri, hiicum ve savunma

da genel olarak performansa fayda saglayacaktir.(Little & Williams, 2005).

Hentbolda Cevikligin Onemi

Ust diizey hentbol oyuncularinda ¢eviklik ile viicut yag oran1 degerlendirilmis olup,
yapilan arastirmalar da Tillaar & Ettema (2004) ile Gokdemir’in (1997)
caligmalarindan sahip olduklar1 degerleri birbirleri ile benzesmektedir. Zorba vd.
(1999), Vurgun vd. (2001), sporcularin viicuttaki yag oran1 degerlerinde, iist diizey
oyunculardaki yag oranlar1 yiiksek ¢ikmis olmakla beraber oransal olarak da
farkliliklar gostermistir.Hentbol takim sporun da viicut yag oraninin yiiksek olusu
ceviklik, esnekligin ve enerji kaybinin azalmasi durumlarina sebep oldugundan
performansa olumsuz etkisi olmaktadir (Tillaar & Ettema 2004; Gokdemir, 1997,
Zorba, vd. 1999; Vurgun, vd. 2001).

Esneklik

Esneklik, uygulanan hareketin acisal bakimdan genis bir yapida olmasi durumudur.
Esnekligin en temel 6zelligi sporcunun esnekligi gerektiren hareketleri genis agida ve
rahat bir bigimde yapabilmesidir. Yapilan bu hareketlerin basarili olma durumu,

kasdaki esneklik a¢is1 ve hareket oranina baglanmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).
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Muratli (2007) esnekligin amacini gereken hareket ile beraber hiz ve a¢1 genisliginin
dogrulugu ile basarabilmesidir diye tanimlamaktadir (Muratli, 2007). Akarsu
(2008)’ya gore esnekligin egzersizlerde ¢cok 6nemli oldugunu, sporcunun egzersiz
sirasinda  becerilerini ihtiyag duydugu bicimde genis ag¢1 ile ve rahatlikla
gergeklestirmesi gerektigini savunmaktadir (Akarsu, 2008).

Esneklikte, basarinin saglanmasi eklem araliklarini koruyarak insanin hareketlerin de
gerekli fonksiyonlarini yerine getirmesi i¢in dnem arzeder. Hareketin olusumunda
vucut fonksiyonlari agilart meydana gelir ve esneklik eklemlerin dogal durumu ile

saglanir (Sevim, 2002).

Esnekligi Etkileyen Faktorler

Eklem; yapisi olarak ve bi¢cimsel durumundan dolay1 esnekligi etkiler. Kirig ve bag
kiside ¢ok esnek bir durumda ise eklem de genis bir hareket saglayabilir (Ozalin,
1971). Zorba (2001), Sevim (2002)’e gore cinsiye ve yas esneklikte etkilidir. Bayanlar
bir takim siireye kadar erkeklere gore daha esnek olabilirler. Maksimum esneklik
seviyesi 15-16 yaslarinda goriilmektedir. Esneklik kas ve viicut 1sisinda hareketin
acisini etkiler (Zorba, 2001; Sevim, 2002). Kas fibrilinde gerilme esnekligin dlizeyine
gore artig gosterir. Kisideki duygusal ve yorgunluk durumlart esnekligi
etkileyebilmektedir. Esneklik yorgun olunan durumlarda azalma gostermis ve testler
ile bu durum saptanmistir. Yasanilan sok durumu, diigme gibi durumda esnekligi
engellemekle beraber, heyecanlanma gibi durumlar da ise esneklik artis gosterebilir

(Bompa, 2003; Zorba, 2001; Sevim, 2002; Akgun, 1992)

Hentbolda Esnekligin Onemi

Spor bransindaki esneklik o bransa mahsus yarisma karakterindeki kas ve eklem
gruplaridir. Hentbolda esneklik egzersizlerinin antrenman programlari ile beraber kas
ve eklem gruplar1 Gizerine sakatlig1 azaltmaya yonelik yapilmasi gerektigi SOylenmistir
(Bulca, 2000).

Hentbolda esnekligin hareket koordinasyonlar1 sporcularin sakatliklarini 6nlemek igin
oldukca 6nemlidir. Orneklemek gerekirse kaleye atilms bir sutta kolun esnekligi yada
rakibe savunma yaparken ayaklarin ve bacaklarin siirat icin esnekligi 6nemli yer
tutmaktadir. Ayrica hentbol takim sporunun diger branglara gore ebat olarak daha
kiiciik topla oynanmasi hentbolcularin gerektiginde hizli ve ¢evik olmalarini

gerektirir ve bu 6zellikler esneklik ile desteklenir (Atli, 2009).
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Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon amaca uygun hizli olabilecek durumda ve kisa bir siirede hareketi
ogrenebilme ve gereklilik duyma olarak tanimlanabilir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Balaban vd. (2009) ‘a gore koordinasyon; hareketi sistematik, kontrollii ve dogal olma
yetenegi olarak tanimlamakta. Sevim (2010)’e gore ise sportif anlam ile
koordinasyonun istemli ve istemsiz hareketle uyum, diizen ve amac dogrultusunda bir
hareket sirasi i¢inde uygulanmasi ve organizmada olusan sinirsel giic olarak

belirtimistir (Balaban, Nacir, Erdem ve Karag6z, 2009; Sevim, 2010)

Koordinasyon ya da beceri, performansdan daha az bir ¢aba ile daha fazla is yapabilen
bir eleman olarak da kabul edilir (Gokdemir, 1997; Muratli, 2003).

Koordinasyon kendi i¢ierisinde genel ve 6zel olarak ikiye ayrilir;

Genel Koordinasyon

Kisinin ugras gosterdigi spor bransinin haricinde kendine 6zgili ¢esitli hareketlerde
yetenek kazanabilmesine denir. Ozel koordinasyonun temelidir. Genel koordinasyonu

etkileyen etmenler boy, kilo, hareket surati ve reaksiyon suresidir (Kasap, 1990).

Ozel Koordinasyon

Spor dalina ait bir takim hareketlerin seri, akict ve uyum i¢inde yapilmasidir. Kisinin

secmis oldugu spor bransina 6zgii hareketlerle gelistirilebilir (Muratli, 2003).

Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

Koordinasyon becerisi viicut agirlig1 ile yakindan alakali olup, viicuttaki kaslara oran
bazinda yiiklenen agirlik fazla ise hareketin verimli olmasini ve eklem acist gibi
koordinasyon gerektiren hareketler de olumsuz etki yaratacagindan kalite agisindan

koordinasyonu etkileyen durumdur (Sevim, 2010).

Hentbolda Koordinasyonun Onemi

Hentbolda koordinasyon kendine 0zgii hareketlerini amaca yonelik bir sekilde
yapabilme yetenegidir. Hentbol oyuncusunun koordinasyon ozelliginin gelisimi
hareketi ekonomik, iyi, akici, ritmik ve dinamik bir bicimde yapabilmesi ile dlculebilir.
Hentbol oyuncusu gelisen koordinasyon oOzellikleriyle beraber performans

gosteriminde daha az gii¢ gostererek ve daha etkili bir oyun ile saglayabilir. Zor olan
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bir hareketi koordinasyonu iyi olan bir hentbol oyunucusu kolaylikla yapabilir, bu
durumda anlasiliyor ki koordinasyon hentbol oyuncusunu olumlu etkilemektedir.
Sonug olarak ginimiizdeki hentbol takim sporu oyunu temposu ve hizi yoniinden
oyunun igerisinde sporculardan daha hizli karar verme ve uygulayabilme durumuna
sahip olunmasi gerektigini gostermektedir. Bu sebepten o6tiirli hentbol oyunculariin
teknik ve taktik becerileri ile kondisyon durumlarmi ilgilendiren koordinasyon artigini
saglayan antrenmanlar uygulatilmalidir (Sevim, 2007).

Michalsik & Aagaard (2013)’e gore hentbol magindaki performans sirasinda
uygulanan hareketin gecisleri, siddetin deg§isken olusu ile beraber hentbol
oyuncusunun kosma, atma, itme, ¢ekme, yon degisiklikleri, pas verme ve si¢crama,
bloklama hareketlerinde iyi bir koordinasyonel durum gerektirmektedir. Sut ve pas
atma performansi sirasinda proksimalden distale sigranmasinin sonrasinda oyuncunun
cabukluk ve geviklik hareketlerini sergilemesi, optimum seviyede koordinasyonunun
olmasina etkendir (Michalsik & Aagaard, 2013).

Interval Antrenman

Interval antrenman 1960’1 yillarda Avrupa’da ortaya ¢ikmus 1980°li yillarda
dayaniklilikla ilgili faydalarindan dolayr kuzey Amerika’da dikkate alinmaya
baslanmistir. Bu antrenman modelinde uzun mesafeleri diisiik siddette ve uzunsurede
kosmak yerine mesafelerin kisaltilarak daha yliksek siddette daha kisa zamanda ve
bircok kez tekrar etmenin verimi daha c¢ok yiikseltecegi disiincesinden hareketle
uygulanmistir. Ornegin; devamli 5000 m kosma yerine, 5000 m’yi bes parcaya boliip,
1000 metreler kosup ve 1000 metreler arasi1 dinlenmek gibi. Bu tip ¢alismalara interval
prensip calismas1 denmistir. Interval antrenmanindaki temel prensip, yiik ile dinlenme,
is ile bitiris, hafif ile agir arasindaki periyodik degisim demektir (Demiriz, 2013).

Interval antrenman, birbiri ardma yiiksek siddetli calismalar arasina yerlestirilmis
toparlanmay1 i¢eren dinlenmeler veya diisiik yogunluktaki caligmalardan olusturulan
bir antrenman cesididir (Laursen, Shing, Peake, Coombes and Jenkins, 2005).
Performansin, tanimlanmig motor beceri gelisimi amacina yonelik yapilan
yiiklenmelerinde, yiikiin kisi tizerindeki fizyolojik degisimleri tamamen normale
donmeden verilen toparlanma arasi ile (farkli toparlanma tiirleri) takip eden tekrarh

yuklenmelere uyumu gergevesinde hazirlanan antrenman uygulamasidir (Bilge, 2012).
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Interval antrenmanin tiirlerine ve antrenmana etkilerine baktigimizda 3 ydntemden
bahsedebiliriz. Tekrar yontemi, modelleme yontemi, siireye dayali interval antrenman
yontemi ile karsilasiyoruz (Bilge, 2012). Uzun siireli interval antrenman aerobik
dayaniklilig1, siiresi artan siireli egzersiz programli interval antrenman metodu ise
anaerobik dayaniklilig1 gelistirmektedir (Bilge, 2012).

Bilge (2013)’ye gore interval antrenman 5 degiskene dayalidir: antrenman zamaninin
uzunlugu ve yogunlugu; dinlenme zamaninin uzunlugu ve yogunlugu ve antrenmanin
total hacmi. Interval antrenmanin karakterini en belirgin sekilde yansitan dzelligi,
calisma ve dinlenme devresinin diizenli olarak degisimidir. Dinlenme aktif ya da pasif
olarak degerlendirilir (Sevim, 2010). Interval antrenmanlarmin yarar1 diisiik
yorgunlukta yiiksek is meydana getirebilmektir. Kaslarin calismasi sonunda
yorgunluga karsin dinlenmeler uygulanmaktadir. Ayrica viicut isist hizli artmadigi igin
kisi daha verimli ¢alisabilmektedir (Fox, Bowers and Foss, 2012).

Interval antrenmanlarimin siire bakimindan 3 farkli yontemi vardir;

1. Kisa stireli yontem: 15 - 20 sn. arasindaki ¢alismalar
2. Orta sureli yontem: 1 - 8 dk. arasindaki ¢alismalar
3. Uzun sureli yontem: 8 - 15 dk. arasindaki ¢alismalar (Sevim, 2010).

Interval antrenmanlarinin asil kurali, kalp atim sayisinin (KAS) 180 - 200’e ¢ikana
kadar ¢alismaya devam edilmesi ve bu kalp atim sayisina ulasildiginda KAS’ nin 120
— 130 diizeylerine diisene kadar dinlenmelerin diisiinceye kadar dinlenme verilmesidir

(Noble, 1996).

Interval antrenman uygulama bakimindan iki yontemi vardir;

1. Yaygin (extensive) interval antrenman

2. Yogun (intensive) interval antrenman

Siire Bakimindan interval Antrenman

Kisa Siireli Interval Antrenman

Kisa siireli interval antrenmanlar anaerobik dayanikliligi gelistirmeyi amaglar. Kisa
stireli antrenmanlardir, 15 saniye ile 2 dakika arasinda siire bakimindan degisiklik

gosterir (Bavli, 2009).
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Orta Siireli Interval Antrenman

Orta sureli interval antrenmanlar da anaerobik dayanikliligi gelistirmeyi amaclar. Orta
stireli antrenmanlardir, 2 dakika ile 8 dakika arasinda siire bakimindan degisiklik
gosterir (Bavli, 2009).

Uzun Siireli Interval Antrenman

Uzun siireli interval antrenmanlar ise siiresi 8 ile 15 dakika arasinda degisen interval
yiiklenmeleri kapsar. Bu tiir antrenmanlar biiyiikk oranda aerobik dayanikliligin
gelisiminde etkindir (Bavli, 2009).

Yapis1 Bakimindan Interval Antrenman

Intensiv (Yogun) Interval Antrenmani

Intensiv interval antrenmani yonteminde calisma yiiksek yogunluklu, yiiklenme siiresi
bakimindan az ve dinlenme araligi uzundur. Kuvvet ve siirat ozellikleri intensiv
interval antrenman yonteminde on plandadir. Ayrica bu 6zelliklerin devamliligi da bu
yontem icerisinde kullanilmaktadir (Sevim, 1995).
Bu antrenman metodu anaerobik dayaniklilig1 ve siirat-dayanikliligr gelistirir. Temel
olan aerobik ya da genel dayamklilik kazanildiktan sonra uygulanir. Intensiv
antrenman tiirii stiratle birlikte uygulandiginda kalp aninda 180’in iizerinde atar. Bu
tir antrenman yeterli O2 bulunmadiglr anlarda kosucunun yorgunluga dayanma
yetenegini gelistirir. (Gilinay, 2008; Karatosun, 2010).
Yogun interval antrenmanlarda temel prensip nabzin 120 ile 180 atim/dk. arasinda
olmasidir. Calisma esnasinda nabiz atim sayist 180°e geldiginde dinlenme verilir.
Nabiz 120 atima gerilediginde ise ¢alisma tekrar baslatilir. Bu sistem siire bakimindan
kisa ancak diizenli tekrar edilen yiiklenmelerin uygun istirahat araliklar ile kesilmesi
prensibine dayanir. Bu tlir egzersizlerde verimli bir sekilde dinlenme 6nem arz
etmektedir. Yuklenmenin akabindeki 1/3 dinlenmeye verimsel dinlenme periyodu
denmektedir. Farz edelim ki egzersiz Oncesi kalp atim sayist 80 olsun ve yiiklenme
biter bitmez nabiz 188 olsun ve bu saymin 1/3 i 62 atimdir ve kalp atim sayis1 188-
62=126 ya diisiinceye kadar dinlenme yapilir. iste bu dinlenme verimsel dinlenme
olarak adlandirilmaktadir (Altin, 1998).
Yogun Interval Antrenman (Kisa mesafeli siiratli interval metot) ¢alismalarinda
asagida verilen prensipler g6z onunda tutularak antrenmanlar organize edilmelidir.

- Uygulanacak siddet : %85-90

- Yuklenme stiresi: 5-30 sn.
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- Dinlenme siresi: 15-90 sn.
- Is / Dinlenme oran1: 1/3 (Sevim, 2010).

Ekstensiv (Yayein) Interval Antrenmani

Pratikte ¢ok¢a uygulanan bir yontem olmakla beraber, aerobik uyum saglayici yonii
ile daha c¢ok tamamlayict ve yardimci bir yontemdir. Bu yontemde on goriilen
uygulamalar alistirmalarin siddeti kosulan mesafenin uzunlugu ile ters orantili olarak
gelisim gosterir (Glindiiz, 1997). Surat strekli hizli kosu antrenmanina gore daha hizl
oldugundan, atleti daha fazla guc sarf ederek kosmaya adapte eder (Muratli vd., 2011).
Dis yiiklenmenin organizmadaki gostergesi kalp atim frekansidir. Kosulacak mesafe
uzadikca kosunun temposu 130-150 atim/dk. dolayindadir. Mesafe kisaldik¢a yiikiin
siddeti 150-165 atim/dk. Siddetine kadar ¢ikmalidir. Aradaki dinlenmeler ise kalp atim
frekans1 110-120 atim/dk. ’ya inene kadar gegen siire kadar olmalidir (Glndiiz, 1997).
Yaygin interval antrenman metodu 800 m’ye kadar mesafelerin tekrarlanmasiyla
yapilir. Bunlar 100, 200, 400 ve 800 m olur (Muratlt vd., 2011). KAH max’1n %385-
90’1nda veya kan laktik asit degeri 4-6 ml-1 is yiikiinde 8-15 dk. intervaller seklinde
uygulanan antrenman yontemidir. Sporcunun esik diizeyinde uzun siire ¢alisabilmesi
hedeflenmektedir. Bu yontemle orta siireli dayaniklilik genel dayaniklilik, kuvvet ve

sliratte devamlilik sayesinde gelistirilir (Diindar, 2003)

Yiiksek Yogunluklu (Siddetli) interval Antrenman — HIIT

Yiiksek siddetli interval antrenman (HITT) kavrami son 10 yilda adeta patlama
yapmustir. Sadece atletler degil antrendrler ve fitness tutkunlari da yiliksek siddetli
interval antrenmani tercih etmektedir. (Cissik & Dawes, 2015). Etkinligi bircok
calismada Iacono et. al., 2015; Marquez et. al., 2015; Zakharova & Tarbeeva, 2015;
Romero Moraleda et. al., 2016; Chaipatpreecha & Mitranun 2017; Fernandez et. al.,
2017; Viafio-Santasmarina et. al., 2017; Sellerberg et. al., 2017) da kanitlanmis olan
bu antrenman tipi performans ve beden imgesini gelistirmeye yonelik yapilan,
cesitlendirilmis egzersiz modlariyla birlestirilmis, kisa ve yogun egzersiz periyotlarini
kisa dinlenme siirelerini birlestiren antrenman olarak tanimlanabilir (Cissik & Dawes,
2015).

Performanst yiliksek siddete ¢ikarabilmek i¢in, egzersiz siiresi kisa olmak
durumundadir ¢iinkii kisi sagladig1 eforu baska tiirlii devam ettiremeyebilir. Ornegin

birgok Yiiksek Siddetli Interval Antrenman (HIIT) siireleri 20 saniyeden 60 saniyeye

25



kadar olmaktadir. Dinlenme kismina gelindiginde, Cissik & Dawes’e gore antrenman
yogunlugu ne kadar fazlaysa dinlenmeye ayrilan siire de bir sonraki egzersize
gegmeden Once o kadar artmalidir. Diger bir deyisle yogunluk ve hacim tersiligkilidir
(Cissik & Dawes, 2015). Eger bu antrenman degiskenlerinden birisi artarsa digeri
azalmalidir veya tam tersi seklinde.

Buchheit & Laursen (2013)’e gore yliksek siddetli interval antrenmanlar dayaniklilik
yetisinin gelistirilmesinde en etkili yollardan biri olmustur. HIT uygulamalar1, yiksek
siddetli egzersizlerin kisa ve uzun siliren tekrar uygulamalarinin uygun dinlenme
araliklar ile yapilmasini igcermektedir (Buchheit & Laursen, 2013). Yiiksek siddetli
interval antrenmanlar genel olarak; tekrarli sprint antrenmanlari (RST) 3-7 sn’lik,
sprint interval antrenmanlari (SIT) 30 sn. all-out (tlkenene kadar) sprintler, yiksek
siddetli interval antrenman (HIIT) 45 sn.den kisa siireli yiiklenmeler olarak
tanimlanmistir (Buchheit & Laursen, 2013).

Bayati ve ark, gore ise yiiksek siddetli interval antrenman yontemi siiregelen aerobik
egzersizler ile karsilagtirildiginda kisa zamanda verimli olmasi ve aerobik kapasite ile
beraber anaerobik kapasiteyi arttirmasi nedeniyle biiyiik ilgi gormiistiir (Bayati,
Farzad, Gharakhnlou and Alinejad, 2011).

HIIT metodu oncelikli olarak, fitness alaninda daha hizli gelisme gdstermistir. Diger
antrenman metotlarina oransal olarak bakilirsa daha az zaman almasi, daha eglenceli
olmasi, orta yogunluktaki antrenmanlara oranla daha fazla yag yakimi saglamasi gibi
ozellikleri ile bilinmektedir. Bu durumdan 6tiirii biiyiik ilgi ve alaka bulmaktadir
(Bartlett, Close, Maclaren, Gregson, Drust and Morton, 2011; Boutcher, 2011; Jacobs,
2013).

HIIT metodu, yakin tarihte sedanter ve sporcular icin olumlu bir uyarlama, saglikl bir
yasam ve performans parametrelerinde verimli sonucglar ¢ikarmaktadir. HIIT
metodunu geleneksel aerobik antrenman programlartyla karsilastirdigimiz zaman,
ekonomik ve yiiksek verimliligi, bununla birlikte aerobik sistemle beraber anaerobik
sistemi, metabolik faaliyetleri ve fiziki performans parametrelerin gelisimini
saglamasiyla son yillarda ilgi gérmeye baslamigtir (Samuel, Martinez and Campbell,
2013; Gibala & Gee, 2012).

Koroner kalp hastas1 olan kisiler de HIIT kontredikasyon gdstermemistir. Kronik
olarak kalp hastasi olan kisilerde, kardiyak stres normal olan seviyede olup, yapilan
calismalarda HIIT in ciddi olumsuz bir yanina rastlanmamistir. Bununla beraber HIIT

yuksek kardiyometrik riskte givenli bir sekilde tedavi oalrak desteklenmekte olup
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antrenmanlarda 1sinma kismindan sonra uygulanabilmektedir (Cassidy et. al., 2017;
Azuma & Matsumoto, 2017; Bilge, Yildirim ve Ersoz, 2020b).

Kardiyovaskiiler sistem HIIT’in dinlenme siireleri ile birlikte antrene olup, daha
yuksek siddette yapilan antrenmanlarin toparlanmasi i¢in imkan saglar. HIIT;
maksimal oksijen (VO2maks) kullanimi1 gerektiren koroner arter hastalik sahibi,
kardiyo-metabolik risk tasiyan, kalp hastalig1 olan bireyler ve saglikli bireylerde de
olumlu yonde gelisiminde etkilidir. Bununla beraber kardiyovaskiiler yarar1 da olan
HIIT, yiiksek kan basinci saglayan kardiyovaskiiler risk faktorlerinin de gelismesinde
blyuk etkiye sahiptir Bu giine kadar gerceklestirilen galismalarda, HIIT onerilmis ve
kardiyovaskiiler saglik acgisindan da onemi belirtilmistir (Cassidy et. al., 2017;
Campbell et. al., 2018; Akgul, 2017; Bilge vd. 2020b).

Buna gore ferdi ve grup sporlarinda etkili bir yontem olmakla birlikte spor
sakatlanmalarinda 6nleyici olmasi kanitlanmistir (Little, 2010).

Yiiksek Siddetli Interval Antrenmamin Faydalari

Her ne kadar interval antrenman tipi bilinen ve uygulanan bir antrenman olsa da su
artik yaygin olarak kabul ediliyor ki yuksek siddetli interval antrenman beden formunu
biitiin olarak gelistirmektedir. Yiiksek siddetli interval antrenmanin igerdigi bazi
faydalar icerisinde oksijen tiiketiminde gelismis yetenek, oksijeni ¢alisan kaslara daha
iyi iletme ve daha cok enerji Uretimine olanak taniyan mitokondriyal kapasite ve
yogunlugunda artis sayilabilir. Bunlarin yani sira, yiiksek siddetli interval antrenman
kalp ve ciger performansinda artis, kilo verme ve kilo kontroliinde de etkin bir arag
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Iacono et. al., 2015; Fernandez et. al., 2017).

Yiiksek siddetli interval antrenman anaerobik enzimlerin artisini uyardig1 ve egzersiz
sirasinda temel enerji kaynagi olan laktatin da daha etkin kullanilmasini sagladigi
yapilan ¢aligmalarda gozlenmistir (Sellerberg et. al., 2017; Cissik & Dawes, 2015).
Sporcular boylece daha yiiksek siddette daha uzun siire calisir ve rekabet sirasinda bu
durum kendilerine belirgin bir avantaj saglamaktadir. Seviye bakimindan yiiksek olan
aerobik kapasite ile desteklenmis hizli yenilenen bir hareketin ¢ok sayida tekrarinin
gerekli oldugu sporlarda ya da dinlenme aralarinin gerekli oldugu takim sporlarinda
onemlidir (Bompa, 2003).

Bu tarz antrenmanlar, KAHmaks’in %80—-100 araliginda, anaerobik esigin {izerinde,
yapilmaktadir. Yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar kasta ve 6zellikle kanda laktat
birikimini artirdig1 igin uzun sure aralik vermeksizin yapabilmek ¢ok mumkun degildir
(Hoff, 2002; Hill-Haas et. al., 2007). Hareketsiz yasam ile savasabilmek icin aktif
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yasam tarzin1 benimsemek gereklidir. Fiziksel aktivite programlarina katilmak, kisinin
saglik gelisimi ve patolojik risklerini 6nler (Cassidy et. al., 2017). Fiziksel aktivitenin
Onemsenmesi Diinya saglik oOrgiiti ve birden fazla olan saglik kuruluslar ile
saptanmistir (Alansare, 2018).

Giincel hayatinda spor yapmamis birey ve hastalarda zamanin az olmasi ile spora
zaman ayiramamaktadirlar, diger yandan ise spor yapmayan eriskin bireylerin sayisida
oldukga yuksektir. Bununla beraber sporcular da antrenman esnasinda asiri
yiiklenmeye ile dogru orantili olarak sakatlik riski de ortaya ¢ikar (Alansare, 2018;
Azuma & Matsumoto, 2017; Bilge, vd., 2020b). Bu sebepten 6tiirii zamani etkili
kullanabilmekle beraber, saglik ve spor performansi agisindan gelistirici ve
degistirilmis olan bir antrenman protokolii bulmaya ihtiya¢ edilnilmistir (Cassidy et.
al., 2017; Akgil vd., 2017). Yakin zamanda, yliksek siddetli aralikli antrenman olan
(HIIT) zamani dogru kullanabilme ve etki etme aynm1 zamanda yasam tarziyla
iligkilendirilen hastaliklarin 6nlenebilmesi ve gelistirilmesi ile artan, fiziksel fitness
gelisimi acisindan aerobik kapasiteye olumlu etkisi olan viicut kompozisyonuna
faydali optimal bir antrenman programi olarak dikkat ¢ekmektedir HIIT son 20 yilda
biiytik ilgi gérmiis, orta siddetli antrenman programlarina gore daha etkili ve 6nemli
bir dl¢lide yiiksek katilim saglanabilen bir aktivite olarak adlandirilmistir (Azuma &
Matsumoto, 2017; Shepherd, 2015; Bilge, vd. 2020b).

Yiiksek Siddetli Interval antrenmanin zaman voniinden etkin bir antrenman yontemi

olmasi ile beraber uygulamalar: séyle de anlatilabilir;

Yiiksek siddetli interval antrenman; yiiklenme doneminde ki antrenman siddetinin
anaerobik esik lizerinden gergeklestirildigi egzersizdir. Antrenman hacmini artirmak
icin tekrar sayilari artirilabilir (Bompa & Haff, 2015). Yiiksek siddetli interval
antrenmanlarda tam dinlenme verilmez. Yiiksek siddetli interval antrenman, yapilan
egzersizin kapasitesini gelistirmek i¢in kullanilmaktadir. Yiiksek siddetli interval
antrenman, aerobik antrenmanlara goére daha fazla yag yakimi sagladigi gortilmiistiir.
(Laursen & Jenkins, 2002; Altinkdk, 2015)

HIIT programlart baglangig, orta ve ileri seviye olarak uygulanabilmektedir. Spor
performanslar1 iyilestikge kisilerin egzersizi devam ettirme siiresi (tekrar sayilari)
artarken dinlenme araliklar1 azaltilmaktadir. Uygulanan egzersiz siiresi baslangic

seviyelerine gore daha uzun bir siirede gergeklestirilmektedir (Harney, 2014).
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Baslangi¢ seviyesi; 1/2 c¢alisma ve dinlenme seklindedir. 30 saniye yiiksek siddetli
yuklenme 1-2 dakika dinlenme seklinde uygulanan programdir. Baslangig seviyesinde
antrenman suresi toplam 10-15 dakikadan olusur (Harney, 2014).

Orta seviye; 1/2 ¢alisma ve dinlenme seklinde ya da esit dinlenmedir. 30 saniye yuksek
siddetli yliklenme 30 saniye ya da 1 dakika dinlenme seklinde uygulanarak toplam 15-
20 dakikay1 kapsayan bir programdan olugsmaktadir (Harney, 2014).

Ileri seviye; Esit dinlenme veya ¢ift dinlenme orami olarak yapilan zor seviyedir. 30
saniye yiiksek siddetli yliklenme 15 saniye ya da 30 saniye dinlenme seklinde
uygulanan toplam 20 — 25 dakikadan olusmaktadir (Harney, 2014).

Antrenor Peter Coe, Profesér Izumi Tabata ve Profesér Martin Gibala gibi isimler bu
teknikte biiyiikk gelismeler kaydetti. Bu arastirmacilarin her biri, modern yiiksek
siddetli interval antrenmanin olusumuyla sonuglanan, interval antrenmana dayanan
kendi tarzlarini belirlemislerdir. (Horowitz, 2018)

Bu tarz farkli yiiksek siddetli interval antrenman yontemleri sunlardir;

Peter Coe Tipi Yiksek Siddetli Interval Antrenman: Atletizm antrenorii olan Peter Coe

tarafindan 1970’11 yillarda uygulanan bir antrenman yontemidir. Bu antrenman; 200
metre hizli kosu ve 200 metre kosu araliginda ise 30 saniye dinlenme slirecinden olusur
(Coe, 2013; Altinkok, 2015).

Tabata Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Tzumi Tabata ve arkadaslari

tarafindan 1996 yilin da uygulanmis bir antrenman yontemidir. Bu antrenman
teknigine gore 20 saniye ultra-siddetli egzersiz ve 10 saniye dinleme ile
gerceklestirilir. Antrenman devami olarak 8 dongii ile beraber 4 dakika boyunca
gerceklestirilir. (Tabata, 1996; Altinkok, 2015).

Gibala Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Martin Gibala ve arkadaslari

Kanada’da bulunan Mc. Master tiniversitesinde yiiksek siddetli interval antrenman
tizerine yapmis olduklar1 aragtirmalar iizerine 2009 yilinda Gibala y6ntemini
gelistirmislerdir. Bu yonteme gore; 3 dk. Isinma boliimii, 60 saniye yogun antrenman
ve 75 saniye dinlenme sureci uygulamiglardir. Bu antrenman uygulamasi 8-12
dongiiden olusmaktadir (Little, Safdar, Wilkin, Tarnopolsky and Gibala, 2010;
Altinkok, 2015).

Timmon _Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: 2012°de Jamie Timmons BBC

kanalinda katildig1 bir programda, Michael J. Mosley’e uyguladig1 yontemdir. Bu

yonteme gore, egzersiz bisikletinde 2 dakika hafif pedal ve sonrasinda 20 saniye en
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yiuksek hizla hizlanma evresinden olusur. Bu ¢alisma ile dinlenme aralari ve 1sinma ile
haftada 3 kez 3 dakika uygulanir (Altinkok, 2015).

Kalp Atim Hizi ve HIIT

Kalp atim hiz1 (KAH) Kalp, kassal bir pompa gorevi gorerek kanin dolagim sistemi
iginde sirkiilasyonunun olusmasini saglar (Giinay vd., 2006). Nabiz kisaca kalp atim
hiz1 olarak adlandirilir. Kalbin bir dakikadaki vurus sayisi veya kalbin 1 dakika
icersindeki sistol (kasilma) sayisinin belirttigi gibi dakikadaki karincik sistoliine ve
ayni zamanda SA diiglimiinden ¢ikan uyar1 sayisina esittir (Giinay vd., 2008). Stirekli
ve ritmik bir sekilde kasilarak insanin yasamini devam ettirebilmesi organ ve dokularin
ihtiyact olan ve artik maddeleri gerekli sistemlere ulastiran veya viicuttan atan bir
pompadir. Normal bir yasam siirdiiren insanin kalbi istirahat halinde dk 70—80 atim
dir. Bu atim bazi kimselerde say1 olarak 40 atim sayisina diiserken bazi kimselerde ise
100 atim sayisina kadar yiikselmektedir. Bununla beraber kadinlarin erkeklere oranla
10 atim daha fazla oldugu bildirilmistir (Fox, 1999). Astrand & Rodahl (1986)’a gore
genetik ve antrenmanlar sonucu yiiksek oksijen tasima kapasitesine sahip bir
sporcunun, yiiksek bir atim voliimii ve yavas kalp atim sayis1 ile karakterize olur.
Istirahattaki diisiik kalp atim sayis1 kalp hastaliklarinin meydana gelmedigi
durumlarda aerobik kapasitenin fazla oldugunun gostergesidir (Astrand and Kaare
1986).

Saglikli bireylerde fiziksel aktivite ile beraber; egzersizin tiirleri, siddeti, sikligi,
stireleri ve dinlenme aktiviteleriyle dogrudan iletisim halinde olan kisiye 6zgu optimal
programlamanin yapilarak, uygulanmasi kosuluyla kardiyovaskiiler risk faktorlerinin
azaltilmasimin yani sira kardiyovaskiiler uygunlugu da gelistirmektedir (Bilge vd.,
2020b). Performansin artirilmasinda; KAH, mitokondriyal kasilma, oksijen taginmasi
ve VO2mas gibi fizyolojik parametrelerle ilgili bircok faktdr bulunmaktadir.
Antrenmanin yogunlugu, antrenman siirecinde fiziksel performans ve saglikla ilgili
alman verileri gelistirmede Onemli bir etmendir. Yapilan c¢alismalarda HIIT
sonuclarinin, orta siddetli antrenmana gore performans: anlamli sekilde artirdig
goriilmistiir HIIT, ¢esitli dayaniklilik sporlarinda, iyi antrene edilmis sporcularda
aerobik kapasite ve performansi artirmaktadir. HIIT ile birlikte, KAH, mitokondriyal
enzimlerin aktivitesi artisi, laktik asit birikimi ve glikojen kullaniminin azaldigi, VT
esiginin ve anaerobik kapasitenin de anlamli olarak arttig1 goriilmiistiir (Chéilleachair

et. al, 2017).
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Hentbolda Interval Antrenman (HIIT)

Takim hentbolu bugiine bakildiginda en hizli ve en ¢ok dayaniklilik gerektiren takim
sporlarindan biridir ve biitiin yorgunluga ragmen baski altinda sigrayarak atis, sert
savunmaya kars1 aldatma ve hizli hiicuma kalkis gibi 6zel manevralari igerir (Bilge vd.
2010; Stone, 2007). Rekabetci takim hentbolu interval ylksek siddetli viicut etkilesimi
olan bir takim sporudur. Iyi bir seri koordine edilmis aktiviteleri ger¢eklestirebilmek
icin hem aerobik hem de anaerobik fitness gerektirir (Chelly, 2011; Buchheit et. al.,
2009; Delamarche et. al., 1987; Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche and
Delamarche, 2001).

Takim hentbolunun en ¢ok 6nem verdigi ve takimin yiiksek performansina katkida
bulunan fiziksel aktiviteler motor beceriler, siirat, sigrama ve atis hizi, esnekliktir
(Gorostiaga et. al., 2005; Zapartidis et. al., 2009). Bu fiziksel aktiviteler sonucu takim
hentbolu sirasinda ortaya ¢ikan efor, enerjinin hem aerobik hem de anaerobik olarak
elde edildigi ve genellikle uzun siireli interval bir karakteri olan diizensiz hareketler
bltinl olarak tanimlanir (Zwierko, Glowacki and Osinski, 2008).

Elit hentbol oyunculari bir mag sirasinda 120°den fazla ylksek siddetli hareket yapmak
durumunda kaldig1 diistiniiliirse, bu efor aralarinda metabolik toparlanma agisindan iyi
gelistirilmis bir aerobik sisteme faydali olabilir (Karcher & Buchheit 2014; Spencer,
Bishop, Dawson and Goodman, 2005). Aerobik fitness ’in gelistirilmesine yonelik
metotlar arasinda yiiksek-siddetli interval antrenmanin dayaniklilik performansina ve
maksimal aerobik kapasitede 6nemli artisa katkida bulundugu goriilmiistiir (Billat,
2001; Midgley, Mcnaughton and Wilkinson, 2006).

Takim hentbolunun (yukarida bahsedilen) fizyolojik dogasiyla interval antrenmanin
(hem aerobik hem anaerobik) arasindaki iliskiye baktigimiz zaman, hentbolda interval
antrenmaninin en 6nemli kondisyonel faktorlerden biri oldugunu gorebiliriz (Buchheit
et. al., 2008).

Antrenman programlar1 denilince asil atifta bulunulan sey Onem sirasina gore
fizyolojik tepkileri hedef aldigimiz yiiksek siddetli aralikli antrenman formatlar
(HIIT) dir (Buchheit et. al., 2013).

Hentbolda HIIT Antrenman Programlar:

Buchheit & Laursen (2013) ‘e gore sezon boyunca kullandigi bes farklt metabolik

ve/veya noromaskiiler ylikleme hedef antrenmanlari
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e Tip 1: Metabolik O2 sistem

e Tip 2: metabolik O2 sistem + néromaskdler

e Tip 3: Metabolik O2 + anaerobik sistemler

e Tip 4: Metabolik O2 + anaerobik sistemler ve néromaskdler

e Tip 5: Metabolik anaerobik sistem ve néromaskiiler

Uzun Arahkh HIIT Antrenmani
Arahikh Siirat Kosusu Antrenmam: SIT 5%

10%

15%

Tekrarlanan Siirat Kosusu Antrenmam: RST 50%

Oyun-Temelli HIIT Antrenmam: GBHIIT

20%
Kisa Arahkh HIIT Antrenmam

Sekil. 1.3. Hentbolda y1llik kullanilan birbirinden farkli HIIT antrenman programlari (format) ytizdesi
(Buchheit et. al., 2013).

o Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman: HIIT

e Tekrarlanan Siirat Kosusu Antrenmani: RST

e Aralikl Siirat Kosusu Antrenmani: SIT

e Oyun-Temelli HIIT Antrenmani: GBHIIT
Bu hedeflere ulasmak i¢in kullanilan bu bes farkli HIIT antrenaman programlari
Hentbol i¢in biiyiik boliimiinii oyun temelli HIIT yani dar alan oyunlar1 (SSG) (%50,
Ozellikle sezon sirasi) ve onu takiben kisa araliklar (%20, sezon 0©ncesi, ama
cogunlukla sezon sirasi), tekrarlanan siirat kosusu antrenmani (RST) (%15, sadece
sezon sirasi), surat kosusu aralikli antrenmani (SI1T) (%10, sadece sezon sirasi) ve uzun
araliklar (%5, sezon dncesine 6zel) olusturmaktadir (Buchheit & Laursen, 2013).

Aralikli Antrenman Degiskenlerinin Manipiilasyonlart

Buchheit ve Laursen (2013) degiskenlik gosteren HIIT antrenman programlarinin
kosu siddetinin her format i¢in sabit kalma egiliminde oldugunu; farkli giin/haftalar
arasinda programlama degiskenleriyle ayarlamalar saglamistir. Ornegin, eger kisa

aralikli bir HIIT antrenman programi verilen giin/haftada Tip 1’1 hedef almak i¢in
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programlanirsa, RST,SIT veya SSG formatlar1 bir sonraki giin/haftada Tip 3 ve 4’1
hedef almak i¢in kullanilabilir ve bu da antrenman igerigine degiskenlik katar.

Uzun Araliklarla HIIT (Disarida)

Buchheit & Laursen (2013)’ e gore genellikle uzun aralikla HIIT’i kas-iskelet

zorlanmalarmi en aza indirmek i¢in disaridaki alanlarda olan uygulamalarinda, bir
saha ya futbol sahas1 (¢imlerde), ya da bir orman (yola mesafelerin igaretlendigi) de
uygulayabilmektedir. Bu tipik uzun aralikli antrenman programlarinda genellikle 3ile
4 dakika arasinda V|nc.Test in %90 ile veya % 85 Vet ile uygulanir. Bu 3’ten 5
tekrarla ve aralara 2 dakikalik pasif dinlenme serpistirilmis iyilesmeler ile ¢alismis
oyuncunun formuna bagli olarak 750°den 900 m eforun 3 dk. dan fazla siirede
tamamlandigini gosterir. Oyncular genellikle 4 ya da 5 gruba ayrilir (15 km/s, 16 km/s,
17 km/s, 18 km/s, and >18 km/s Vinc. Test i¢in veya 17 km/s, 18 km/s, 19 km/s, 20

km/s, ve >21 km/s Vet icin) ve her gruptan kendi grubuna ait olan kosu parkuruna

yerlestirilmis hunilere uygun zamanlarda ulagmalar1 istenir. Bu seanslar genellikle
haftanin sonunda, izin giinlinden Once, oyunculara verilir. Bdylece oyuncular
beklenilen bir sinir-kas yorgunlugundan toparlanabilir. Ayrica, atletlerin VO2 yavag
bileseninden daha ¢ok faydalanmalari i¢in bunlar1 glin sonuna programlamaktadir
(Buchheit et. al., 2013).

Kisa Araliklarla HIT

Kisa aralikli HIIT antrenman programu tercihleri i¢in neredeyse biitiin HIIT tiplerini
hedef alan (1, 2, 3 ve 4) 15 sn on/15 sn off, 20 sn/20 sn, ve daha da siklikla 10 sn/20
sn yer almaktadir. Bu formatlar1 se¢cim sebebi olarak daha sinirli seviyede
noromaskdler yorgunlukla iliskili olmalari ve anaerobik katki saglamalaridir (0zellikle
10 sn/20 sn, HIIT tip 1) (Buchheit & Laursen, 2013). Bu hem baglantili hentbol
sekanslarmin kalitesinin korunmasina yardim ediyor (ayn1 seans) hem de bir sonraki
giin planlanan gii¢/hiz antrenmanlarinin kalitesini koruyor (Buchheit et. al., 2008;
Buchheit vd., 2009). Genelde oyuncularimizi 5 gruba dagitiyoruz (17 km/s, 18 km/s,
19 km/s, 20 km/s, ve >21 km/s Vet igin), ve onlardan sahaya yerlestirilmis hunileri
kullanarak grup 6zelindeki mesafeleri kosmalari istenir. Ornegin Vier 19 km/s, ve 15
sn/15 sn HIIT format oyunculart %95 Ve ile (dinlenme araligi: pasif) kosarlar, hedef
mesafe (19/3.6) x 0.95 x 15 = 75 m olacaktir (19 3.6 ya hiz1 km/s den m/sn’ye
cevirmek i¢in boliinmiistiir) (Buchheit, 2011). Fakat bir¢cok kosu gerceklesirken 40 m

hentbol sahasina uygulamak igin yon degismeleri (COD) uygulanmalidir. Yon
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degisimleri icin gereken zaman hedef kosu mesafesini hesaplarken diisiiniilmelidir
¢linkii Tip 1 yiikleme hedefine yakin dururken diiz ¢izgi kosularina kiyasla ayni1 kalp-
ciger (kardiyorespiratuvar) yiiklemeyi yaptigimizdan emin olmaliyiz (Buchheit,
2011).

| — Pas
=) Sut
CTop

15 saniye 95%
‘ 18.5 km/h Vipr =66 m
7\ 7 W P

v "\ 3 5
»* N LK NS

L ‘ <
15 zaniye 95%
195 kmh Vipr=7lm

Baslangic

Sekil. 1.4. Hentbola 6zgii Vift baz alinarak uygulanmis kisa aralikli yiiksek siddetli aralikli
antrenman 6rnegi (15 s/15 s format, Tip 3 hedefi). (Buchheit & Laursen 2013; Buchheit et. al., 2010).
Egzersiz iki oyuncunun belli bir hizda kosarken topu strekli birbirlerine

paslagmalarindan olusur ve kaleye sutla biter. Eger oyuncular benzer Virr kosusuna

sahipse egzersiz daha kolay olur ama ayn1 zamanda bireysel mesafeler kullanilarak da
egzersiz uygulanabilir. Bu 6rnekte kirmizi ¢izgide olan oyuncu yesildeki oyuncudan
daha hazirdir ve dolayisiyla yesil oyuncu ayni zaman periyodu igerisinde 5 m daha
kosmalidir (Buchheit, 2011). Bu yiizden, HIIT sirasinda yon degisimlerinin tahmini
enerji anlaminda bedeli ile iligkili olarak, eger oyuncular 40 m’den fazla mesafeyi gel-
git seklinde kogmak zorundalarsa, onun yerine 71 m’yi kat ederler. Eger git-gelin
uzunlugu ikiye boliiniirse (20 m git-gel) kat edilmesi gereken mesafe 65 m’ye diiger
(Buchheit, 2011). Istendigi takdirde yazar tek seferde 15 oyuncu igin bu hesaplamanin
tamamlandig1 sayfay1 paylasabilir.

Kisa araliklarla HIIT’i daha da hentbola 6zgii hale getirmek i¢in, topu genelde farkl
durumlarda duruma dahil ederiz. Ornegin, oyuncular beraber kosarlarken siirekli
olarak topu birbirlerine pas atarlar ve son oyuncu topu kaleye sut olarak atar. Kisa
araliklarla HIIT’1 kisisellestirmenin bir diger yolu pozisyon 6zelinde is yapmaktir;
dinlenme orani ve/veya oyuna 6zgii efor dagilimi (Karcher & Buchheit 2014). Boyle

bir durumda, kanat oyunculari HIIT i daha siddetli kosular ve aralara serpistirilmis
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daha uzun dinlenme periyotlariyla uygulamak durumundalar (6rnegin 10 s (VIFT in
%110 u/ 20 sn (pasif)), beklere kiyasla (20 sn (% 95) / 20 sn (yavas kosu) veya 30 sn
(%90)/ 30 sn (yavas kosu) (Karcher & Buchheit 2014). Son olarak, kisa araliklara 6zel
defansif hareket manevralar1 da eklemek miimkiin ama en az iki 6nemli 6zelligin
diisiiniilmesi gerek. ilk olarak, boyle hareketleri tiim siire boyunca tekrarlamak
(10’dan 20 sn) oyun 6zelligini azaltir. Yani bir oyunda, bir savunma oyuncusu oyun
durmadan once (teknik faul) ya da diger oyunculara ge¢cmeden once bir hiicum
oyuncusuna bir savunma hareketi basina 1 ya da 2 kez ulasir. Defansif hareketi 10 dan
20 sn periyodu boyunca uygulamak ve birkac kez tekrar etmek cok da oyunun
gercekligiyle bagdasmaz. lkincil olarak, sadece defansif hareketleri kullanmak
egzersiz aralik siddetini kosu bazli tekrarlarda oldugu gibi kontroliine izin vermez. Bu
yuzden, 5 sn’lik defansif hareketleri araligin geri kalaninda olan kisisellestirilmis kosu
gorevleriyle birlestirmek daha iyi bir tercih olur.

Tekrarlanan Stirat Kosusu Antrenmani

Tekrarlanan siirat kosusu antrenman formatini (Tip 4 hedef) antrenmanin ilk
béliminde Buchheit et. al., (2008) genellikle 15 den 30 m olan mesafelerde 2 ile 4
sete ve 5 ile 8 adet sirat kosusu ve aralara 14 ile 25sn pasif veya aktif dinlenme (yavas
kosu veya ~%45 V|FT) seklinde. Iki antrenman arasina gelecek sekilde uyarlamustir.
Ornek olarak su sekilde uygulamiglardir: 1sinma, 10 dk’dan 20 dk’ ya temel teknik
hareketler, tekrarlanan siirat kosusu antrenmani, antrenman giiniiniin geri kalanindan

once olacaktir (Buchheit et. al., 2008).

—— pas . 3

5 Saniye Defanzif Calizma

10 saniye 110% 18.5kmh Vipr=53m
N ‘ Savunma Girig Cikiz
—~—
Kosu e Baslangic
Kosu ]
A <7 Bastange
= Savanma Giriz Cilan
10 zaniye 110% 19.5 km/h Vipr=55m

Sekil. 1.5. 5 sn ile uygulanmis defansif hareketler ve onlarla birlestirilmis 15 sn den kalan 10 sn’de
kisisellestirilmis kosu aktiviteleri (kisa aralik; Tip 3 ve 4 hedefleri) Bu durum defansif gorevin 6zelligini

korurken antrenman siddetini de kontrol etmeyi sagliyor (Karcher & Buchheit 2014).
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Tekrarlanan siirat kosusu antrenman programlar1 kanat oyuncularmin karsi saldirt
caligmasi1 gibi takim i¢i karsilikli miicadelede kullanilmaya gayet uygundur. Siirat
kosular git-gel formatinda, bir sakatlik 6nleme bakis agisiyla da uygulanabilir. Adim
uzunlugunu ve hamstring zorlanma riskini azaltir (Buchheit & Laursen, 2013). Kisa-
aralikli HIIT antrenman programlar1 ile oldugu gibi siirat kosusunun oyun
gereksinimlerini pozisyona Ozgii tekrarli siirat kosusu sekanslar1 tasarlamada
kullanilabilir (Karcher & Buchheit, 2014). Mesela 20 den 30 m ve 10 dan 15 m surat
kosular1 kanat ve oyun kurucular i¢in gorece olabilir. Bu sekanslarin programlanmasi
art arda sekans ve antrenmanlar sirasinda ¢ok genis anaerobik katki ve néromaskiiler
yorgunluk ve onun etkileyecegi gii¢, hiz ve taktiksel ¢alismayla iliskili oldugundan
dolay1 ¢ok iyi diisliniilmelidir. Cok yogun bir ¢alisma sonunda yorgunluk yaralanma
riskini akut bir sekilde artirabileceginden tekrarlanan siirat kosusu antrenmanini
devam ettirmemek de ¢ok 6nemlidir (Buchheit, 2011).

Stirat Kosusu Antrenmani

Siirat kosusu antrenmanlar 3-6 tekrar 40 m’den fazla git-gel siirat kosusu ve aralarda
2 ile 4 dk’ya pasif dinlenmeler seklinde uygulanmaktadir (Tip 5 hedef) (Buchheit &
Laursen 2013; Buchheit et. al., 2010). Formatin verilen siddet ve siiresinde tekrarlar
arasina topu dahil etmek ¢ok zordur; fakat yine de kosularin sonuna eklenebilir. Stirat
kosusu antrenmaniyla iliskili olan yiiksek anaerobik katki ve genis ndromaskiiler
yorgunluktan dolay1 antrenmanlar arasinda ve hafta sirasinda programlanmasi
tekrarlanan siirat kosusu i¢in konusulan durumlarla benzerlik tasir. (Buchheit &
Laursen 2013; Buchheit et. al., 2010).

Oyun Bazli HIIT Antrenmant

Buchheit et. al., (2009)’ e gore birgok takim sporunda oldugu gibi, oyun bazl
antrenmanlar1 genellikle dar alanli oyunlar olarak degisken oyuncu sayisiyla ve resmi
miisabaka sayisindan az olacak sekilde ve farkli saha boyutlarinda organize ettigini
soylemektedir. (6rnegin 12x24 m, 30x15 m, 32x16 m veya 40x20 m, (Corvino et.al.,
2014). Bolgesel ya da milli diizeyde oyuncularda 4 e 4 dar alanli oyunu gosteriliyor (+
2 kaleci, 40 x 20 m tam hentbol sahasi). Kosu bazli HIIT (Tip 2 hedef) ile
karsilagtirildiginda kanda daha diisiik laktat oranlarina sahip olsa da dar alanli oyun
antrenmani yiiksek yilizde de VO2 max’a ulagmak ve onu korumakta etkili bir yontem
olmustur. Ayrica, dar alanli oyunlar1 oyuncular daha az aci verici buluyorlar (Buchheit
et. al., 2009).
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Her 20-30 saniyede Basla
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Her 20-30 saniyede Basla

Sekil. 1.6. Tekrarlanmus slirat kosusu antrenmanlar1 format 6rnegi (Tip 4 hedef), burada oyuncular siirat
kosusu yapiyor, kaleciden topu aliyor ve sahanin diger tarafinda yeniden baglamaya hazir olmadan 6nce
sut atryor (6 tekrar). Efor bagina ortalama egzersiz siiresi 6 sn civarinda, 5 oyuncuya kadar ayni stirede
oynanabiliyor (oyuncu rotasyonu ~30 sn).

Buchheit et. al., (2008) kendi deneyimi ile, tipik hentbol kurallarin1 kolaylastirma veya degistirme
egilimi oldugunu amacinin asagidaki sebeplerden dolay1 fizyolojik tepkileri en {ist seviyeye ¢ikarmay1
istedigini sdylemistir.

Gereksiz bir sekilde egzersiz siddetini azaltacak olan oyun durmalarindan kacinmak;

e Top siirme ve savunma temaslar1 yasak; kiigiik teknik kural ihlalleri (yiirtime
gibi) cezalandirilmaz.
e Golden sonra hemen topu atma kaleciler tarafindan 6 m’lik alanlarindan
yapilir.
e Oyun alanindan topun ¢ikmasi durumunda top degisimi igin koglar oradadirlar.
e Goliin gegerli olmasi i¢in 4 oyuncunun da rakibin yar1 sahasinda olmasi gerek
(Buchheit et. al., 2008).
BUtln oyuncularin istenilen siddette performans gosterdiginden emin olmak igin, dar
alanli oyunlarda egzersiz siddeti kosu bazli tekrarlarda yapilabildigi gibi kontrol
edilemediginden oyuncu motivasyonuna guvenmek zorundayiz. Oyuncu motivasyonu
tekrarlar sirasinda istenilen o maksimum siddette oyuncunun oynamasini temin eder.
Iste bu sebepten de tesvik ve takimlar arasindaki kazanma hedefleri anahtardir. Fakat
farkli form diizeyindeki oyuncular beraber oynamak durumunda oldugu i¢in (oyuna
ozgii iliskileri korumak icin) daha fit olan oyuncular antrenmant bitirdiginde daha az
fit oyunculardan diisiik siddette is yapmis oluyorlar. Aslinda 4‘e 4 dar alanli oyun (dar

alanli oyunda korunan VO2 max % s1) sirasinda gorece egzersiz siddeti ile bir
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oyuncunun 30-15 IFT sirasinda Olclilen VO2max’1 arasinda negatif bir korelasyon
gosterilmistir (r=—0.88). Bu gosteriyor ki zamanla daha fit oyuncular aerobik
gli¢/dayaniklilik kapasitelerini gelistirmek adina bu tekrarlardan yeteri kadar fayda
saglayamayabilirler (Buchheit et. al., 2009)

Bu simirliliklart ortadan kaldirmak igin, asagidaki ek kurallar konabilir,

e Tespit edilmis daha fit olan oyuncu topu elinden birakir birakmaz iki sinav
ceker (enerji gereksinimini artirir)

e Tespit edilmis daha fit olan oyuncu topu elinden birakir birakmaz oyuna
girmeden Once sahanin kenar ¢izgisine dokunup dyle gelmek zorunda (kosu
gereksinimlerini artirir)

e Tespit edilmis daha fit olan oyuncu her zaman hiicum eden tarafa dahil edilir,
bdylece oyun hacmi artirilir (Buchheit & Laursen, 2013).

Kosu bazli HIIT sirasinda egzersiz siddetini degistirmenin sayisiz yolu varken, hentbol
dar alanli oyunlar sirasinda fizyolojik yilikleme anlaminda antrenman
manipiilasyonuna rehberlik edecek ¢ok az veri vardir. (Buchheit & Laursen, 2013).
Kurallarda baz1 basit degisimler olabilir, 6rnegin oyuncuya temas edip etmeme gibi
izin vermek, uygulanan ilk alistirmadir. Ornegin, geng milli oyuncularda temassiz 3’e
3 dar alanli oyun algilanan eforun artan oraniyla ve temas bazli oyunlar ile benzer kalp
oran1 vermesine ragmen (lcono et. al., 2016) %50 daha fazla slrat kosusu mesafesi ile
iligkili ¢ikmistir. Ayn1 zamanda, diger takim sporlarinda da oldugu gibi, hentbol
oyununun akut fizyolojik ihtiyaclarint manipiile etmek igin saha boyutlart da

degistirilmektedir. (Corvino et. al., 2014).

Arastirmamn TUrd

Arastirma, deneysel bir arastirmadir. Bu arastirma, deney grubu ve kontrol grubundan
olugmustur. Belirlenen birbirinden farkli 4 adet HIIT antrenmani, deney grubu

tarafindan gerceklestirilmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu calisma 8 hafta boyunca hentbol antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giini yapilan
ve belirlenen 4 farkli siddette arali antrenmanlarin, kadin hentbolcularda aerobik-

anaerobik ve geviklik parametreleri Uzerine etkisinin incelenmesi amaglamaktadir.
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Arastirmanin Yapildig1 Yer ve SUresi

Bu arastirma; Aksaray ilinde bulunan Aksaray Spor Salonunda 7 Aralik 2020 ile 29
Ocak 2021 arasinda gergeklestirilmistir.

Arastirmanin Ana Problemi

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)

antrenmanlarinin acrobik-anaerobik ve ¢eviklik performansi iizerine etkisi var midir?

Alt problemler

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)
antrenmanlarinin VKI {izerine etkisi var midir?

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)
antrenmanlarinin ¢eviklik tizerine etkisi var midir?

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)
antrenmanlarinin stirat {izerine etkisi var midir?

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)
antrenmanlarinin dayanikililik tizerine etkisi var midir?

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)
antrenmanlarinin titkenme KAH {izerine etkisi var midir?

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)
antrenmanlarinin kontrol grubu ile farklilik iizerine etkisi var midir?

19 yas alti kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik interval (HIIT)

antrenmanlarinin pozisyona 6zgii farklilik Uzerine etkisi var midir?

Arastirmanin Onemi

Interval antrenmani, siirekli yogunlugu en iist seviyede olan antrenmanlarla
birlestirilerek etkilesim haline getirilir. Bu etkilesim dinlenmeler ile seviyesi diisiik
olan diger antrenmanlarla baglantili olarak toparlanmay1 da igceren bir antrenman
metodudur (Laursen et. al., 2005). Kuvvetin 6nemi bu spor dalinda dogrudan yenme
ve yenilme arzusunu ortaya c¢ikardigindan billimsel olarak incelenmesi ©6n

goriilmiistiir. Bu amagtan dolay1 ¢calisma sebebi hentbol kadin sporcularinda ytiksek
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siddetli aralikli antrenmanlar (HIIT) ile aerobik-anaerobik ve ceviklik parametreleri

tizerine etkisinin incelenmesi arastirilmaktadir.

Sayiltilar

Aragtirma grubuna dahil edilen 20 kadin hentbolcular temsil ettigi var sayilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin % 30’u milli sporcu oldugundan arastirmanin katki

saglayict bir topluluk oldugu var sayilmistir.

Smmirhhiklar

Bu arastirmaya Aksaray kadin hentbol takiminda oynayan 19 yas alt1 20 sporcu dahil
edilmistir. Diger hentbol oyuncularinin géz ardi edilmesi arastirmanin sinirliligidir.
Arastirma sirasinda kullanilan cihazlarin ~ kalibrasyonunun dogru yapildigi

diistiniilmektedir.
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2. GEREC VE YONTEM

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu birbirinden randomize bir sekilde ayrilmig (Pozisyon, yas, tecriibe,
antropometrik 6zelliklere gore) deney grubu ve kontrol grubu olusturmustur. Haftada
5 giin 2 ser saat antrenman yapan bu arastirma grubunu herhangi bir hastalik 6ykiisii
olmayan 19 yas alti1 20 Kadin Aksaray Belediyesi Spor Kuliibii Hentbolculari
olusturmustur. Belirlenen birbirinden farli 4 adet HIIT antrenmani, deney grubu
tarafindan gerceklestirilmistir. Yapilan calisma 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii
toplamda 24 antrenman olacak sekilde zorluk derecesi birbirinden farkli 4 HIIT
antrenman modeli igermistir.

Sporculara ¢aligma ile ilgili; ¢alismanin amaci, igerigi, riskleri ve yararlan ile ilgili
bilgi verilmistir. Sporculardan, antrenman oncesi kafein, alkol, sigara ve ergonejik
yardime1 vb. gibi maddeleri alip almadiklari ile son 2 ay igerisinde herhangi bir kas ve
eklem sakathig1 gecirip gecirmedigi sorulmus, sporculara goniillii olur formu
imzalatilmigtir. Calismanin etik kurul raporu Kirikkale Universitesi girisimsel
olmayan etik kurulu 2020.11.17 karar numarasi ile alinmigtir. Herhangi bir sistemik
ve bolgesel hastalik, duygu durumu bozuklugu ya da Covid-19 siiphesi olan kadin

sporcular ¢calismaya dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araglan

Veri toplama aract olarak boy uzunlugu ve viicut agirligi dlger cihaz, T drill ¢eviklik,
20 metre surat ve 30-15 intermittent testleri 6l¢iimii i¢in ise fotosel kullanilmigtir. Bu
araclarin 6zellikleri asagida verilmistir.

Boy Uzunlugu Ol¢uimi

Sporcularin boy 6l¢timleri 0,1 cm hassasiyetli metre ile ¢iplak ayak ve dik pozisyonda

iken &l¢iilmiistiir. Olgiimler de kullanilan cihaz 60-200 cm kapasite, 1mm aralikli ve
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35x 940x 23 mm Olgulerinde olan Tem marka  Mesilife Mr-200 modelidir.

Sekil 2.1. Boy uzunlugu 6l¢lim aleti Sekil 2.2. Boy uzunlugu 6l¢iim aleti
(https:/iww.medikalsat.com/mesilife-mr-200-boy-olcer)

Viicut Agirhig Olcuimii

Viicut agirliklar 0,1 kg hassasiyeti olan baskiiliin tizerinde ¢iplak ayak, sort ve tigort

ile dl¢iilmiistiir. Olgiimler de kullanilan cihaz Tem marka olup Mesilife Mr-200 duir.

Sekil 2.3. Viicut agirlig1 6l¢tim aleti Sekil 2.4. Viicut agirlig: 6l¢iim aleti

(https:/iwww.medikalsat.com/mesilife-mr-200-baskiil)

Viicut Kitle indeksi Ol¢iimui

Sporcularin boy uzunluklar1 ve viicut agirligi 6lgiimleri kullanilarak hesaplanmistir.

VKi= boy uzunlugu?/ viicut agirhigi (m? kg) formili ile hesaplanmstir.

T Drill Ceviklik Testi

Test Aksaray Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Aksaray Spor Salonunda yapilmistir.

Sporculara iki defa hak taninmis en iyi derece kayit altina alinmustir.
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T Drill Ceviklik Testi Uygulama Kosullar

e Hava ve salonun durumuna gore uygun bir 1sinma gerceklestirilmistir.

e T-Drill Ceviklik Testi uygulama alan1 Boyuna 10 mt Enine 5’er mt’dir. Siire
Ol¢uimii Microgate marka Witty model olan fotosel ile dl¢iilmiistiir.

e Katilimci baglangig/bitis kapisinda komut bekler,

e Komutla birlikte 1. koniye kosar ve sol eli ile koninin gévdesine dokunur,

e | koniden saga kayma adim1 yaparak 2. koniye ilerler ve sag eli ile koninin
govdesine dokunur,

e 2. koniden kayma adimi yaparak 3. koniye devam eder ve koninin govdesine
sol eli ile dokunur

e 3.koniden tekrar 1. koniye dogru kayma adi ile ilerler 1. koniye sag eli ile

dokunur ve baglangig/bitis kapisina geriye dogru kosarak parkuru tamamlar.

10m

A 1A

Baslangi¢/Bitis Cizgisi

Sekil 2.5. T Drill testi Sekil 2.6. T Drill testi fotosel
(https://www.elsa.web.tr/tr/urun/performans-olcum-ve-analiz/telemetrik-kronometre-

fotocell/microgate-witty-double-photocell)

20 metre Sirat Testi

20 metre Siirat Testi, 19 yas alt1 olan kadin hentbolculara Aksaray Spor Salonunda
yapilmistir. Sporculara iki defa hak taninmis en iyi derece kayit altina alinmastir.

20 m Stirat Testi Uygulama Alan

e (ikis cizgisi ile fotosel arast mesafe 1 m. olmalidir.

e Sporcu ¢ikis ¢izgisinin hemen gerisine bir ayagini yerlestirir.

43


http://www.elsa.web.tr/tr/urun/performans-olcum-ve-analiz/telemetrik-kronometre-
http://www.elsa.web.tr/tr/urun/performans-olcum-ve-analiz/telemetrik-kronometre-

e Sporcu hazir olunca 20 m. ileride ki varis ¢izgisinden geger.

e Siire Olgimi Microgate marka Witty model olan fotosel ile dl¢iilmiistiir.

Baglangic

shnal Blm

Sekil 2.7. 20 Surat testi Sekil 2.8. 20 m. Siirat testi fotosel
(https://www.elsa.web.tr/tr/urun/performans-olcum-ve-analiz/telemetrik-kronometre-

fotocell/microgate-witty-double-photocell)

30-15 intermittent Test Anaerobik Kapasite Olciim Testi

30-15 Intermittent Test, 19 yas alt1 olan kadin hentbolculara Aksaray Spor Salonunda

yapilmistir. Sporculara tek hak taninmis olup yapilan derece kayit altina alinmastir.

20 metre 20 metre

A B C
—_——)— e —— — ————— ko = — —F= — = — — — —p kog — — — — — — — —_
yiiria - — - — — B 1 ko - — — — — — — — — -
Sekil 2.9. Intermittent fitness test (Buchheit, 2011)

e Sekilde de goriildigii gibi, 40 (veya 28) metre mesafedeki diiz alanin tam ortasi
isaretlenir ve bu orta hattin her iki yonden de 3 metrelik alanlar belirlenir. Alan
lizerinde baslama noktas1 (A noktasi), B noktasi (20 veya 14 metre) ve C
noktas1 (40 veya 28 metre) isaretleri (miimkiinse renkli koni ya da seritle)
isaretlenir.

e Tim sporcular A noktasi iizerinde bekler ve baslama bip sesi ile B ve C
noktalarina dogru kosarlar. 2. bip sesinde sporcular yaklasik olarak B noktasi
alanindan gec¢iyor olmali ve 3. bip sesinde mutlaka C noktasi iizerinde ya da 3

metrelik bosluk alaninda olmalidirlar.
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Sporcular daha sonra yon degistirerek tekrar A noktasina dogru kosarlar.
Sonraki bip sesinde ise sporcular yine yaklasik olarak B noktasi dolaylarinda
olmalidir. Kosu bu tempoda 30 saniyelik stire sonlanana kadar devam eder (30
saniye doldugunda farkli bir bip sesi verilir). Daha sonra sporcular 15 saniye
stireli toparlanma siirecine gecer ve yavasc¢a dinlenerek kosu yonlerindeki ilk
3 metrelik alana dogru (A, B ya da C noktasinda) ilerlerler.

15 saniyelik dinlenme periyodunda, sporcular 3 metrelik alanda 15 saniye
stiresi dolana kadar bekler ve 15 saniye sonrasi sporcular beklemekte olduklari
3 metrelik alandan kosu istikametlerine dogru kosuya baglarlar.

Test, sporcu kendisi kosuyu biraktiginda ya da bip sesiyle es zamanli olarak 3
kez st Uste 3 metrelik alanlara ulasamadiginda sonlanir. Eger sporcu 3 kez st
Uste basarisiz olmadan 2. ya da 3. seferde, bip sesi ile es zamanli olarak 3 metre
alanina ulasirsa, sporcunun basarisiz kosu sayisi resetlenir.

30-15 intermittent test anaerobik kapasite 6l¢lim testinde sporcularin kalp atim

hizi onrhythm 110 kalenji marka polar saat ile dl¢iiliip kayit altina alinmistir.

-]
=
£
! S

Sekil 2.10. Nabiz 6l¢lim cihazi  (https://www.decathlon.com.tr/onrhythm-110-nabiz-olcer-saat-
id_8301690.html?recommended_by=instant_search&personaclick_search_query=nab%C4%B1z%20
%C3%B6)

Verilerin Toplanmasi

Caligmaya 20 goniillii Aksaray Belediyesi 19 yas alti Kadin Hentbol oyuncusu
randomize bir sekilde Deney(n=10), Kontrol(n=10) olmak {izere iki gruba ayrilarak
katilmistir. Her iki sporcu grubuna 6n ve son testler uygulanmadan dnce testlerin nasil
olacagi hakkinda bilgi verilmistir. Testler uygulanirken en iyi sonuglar1 alabilmek igin
sporculara performanslarin1 daha yiiksek seviyeye ¢ikarmalari gerektigi sozlii olarak
motive edici ciimleler ile aktarilmistir. Her test icin ayn1 ol¢lim 2 tekrar ile alinmis

olup en yiksek 6lgim kayda gegirilmistir.
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Calismaya katilan kadin deney grubuna birbirinden farkli 4 antrenman programi 8
hafta boyunca haftanin 3 giin olmak kaydiyla toplamda 24 antrenman olacak sekilde
antrenmanlarinin  giris kisminda uygulanmistir. Kontrol grubuna ise higbir ozel
antrenman programi uygulanmamustir. Calismalar Aksaray Spor Salonunda yapilmis
olup calismaya katilan Deney grubu sporcularindan HIIT antrenmanlar1 boyunca
ylksek performans sergilemesi istenmis ve gerektiginde de sozlii olarak motive edici

climleler kullanilmstir.

Interval (HIIT) Antrenman Programi

Kadin Hentbolculara 8 hafta uygulanmis olan birbirinden farkli 4 antrenmana ait

programin icerigi;

1- Nolu Antrenman Programi

1- Aerobik Arah Antrenman

Programm

d 60 s ip atlama + 30 s statik
kor + 30 s dinamik kor x 12
istasyon= 24 dk.

KAH olciimii ve 30 s ara
7 dk. germe hareketleri

30 s ara

O 0D O

20 s bacak calismasi1 + 10 s

O KAH olciimii ve 30 s ara

0

3 dk. germe hareketleri +
Soguma

Sekil 2.11. (HIIT) Aerobik arali antrenman programi (Bilge vd. 2020a)
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2- Nolu Antrenman Programi

2- Yaygm Arah Antrenman

Program

30 s Kosu

30 s Yildiz sicrama

30 s aldatma adim
30s1-2-3 adimlama

30 s topuklama

30 s Yiiksek diz cekme
30 Mumya telkmesi

KAH élciimii ve 30 s ara

7 dk. germe hareketleri

| Ay Y B |

30 s ara

(3 set)

2- Yaygm Arah Antrenman
Programm

O

30 s Yana adimla yere deg

30 s (bne cift ayak squat
sicramay)

30 s Daga irmanma
hareketi

30 s Yanlara kayak ¢ekisi
30 s mola
KAH bl¢iimii ve 30 s ara

(3 set)

Sekil 2.12. (HIIT) Yaygin arali antrenman programi

3 Nolu Antrenman Programi

3- Yogun Arah
Antrenman Programm

1

O 30sKosu
QO 30 s power jack

0 30 s Yanlara uzun tek
adim

O 30s1-2-3 adimlama
3 set

30 s Topuklama
30 s Yiiksek diz cekis
30 s Dikey sicrama

KAH olciimii ve 30 s
ara

| I I W

O

7 dk. Germe
O 30sara
(3 set)

2- Yaygmn Arah Antrenman
Programm

O

30 s DMakas hareketi kol-
bacak

30 s (6n diz cekme — geri diz
cekme)

30 s Hentbol sut adimlamasi

tekrar)

30 s Smav pozisyonunda cift
bacak saga-ortaya-sola-ortaya

30 s Smayv pozisyonunda cift
bacak dne geriye

30 s Savunma pozisyonunda
kol itisi

30 sara
KAH blciimii ve 30 s ara
3 dk. germe + soguma

( 3set)

3- Yogun Arah
Antrenman Programm

1

O 30 s Cift ayak yiiksek
sicrama

O 30 s Comelme ve
tekme

O 30 s hit the floor

Q 30sVpushup
3 set

Q 30 s triceps dips
0 30s Tek bacak triceps|
dips

O KAH olciimii ve 30 s
ara

(3set)

(Bilge vd. 2020a)

Sekil 2.13. (HIIT) Yogun arali antrenman programi
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3- Yogun Arah
Antrenman Programm

O 30 s Engel tizeri
atlama saga-sola

QO 30s square jump
0 302 sag-2 sol

smay cekme

pozisyonu capraz
diz cekme)
3 set

O 8 hop squat

O

8 Smayv.

O KAH olciimii ve
30s ara

O 3 dk. germe +
soguma

(3set)

(Bilge vd. 2020a)




4- Nolu Antrenman Program

4- Yiiksek Siddetli Arah 4- Yiiksek Siddetli Arah
Antrenman Programm Antrenman Program
O 30sKosu O 60 s suicide drill
O 30 s Yildiz sigrama O 60 s swith kicks
O 30 s heisman O 60 s Yanlara kayak
cekisi
O 30s1-2-3 adimlama
O 60 s stance jacks

QO 30s Topuklama »
O 30 s Yiiksek diz cekme L} '60's sprint Tungs
O 30 Mumya tekmesi O 60 s side stepping
O KAH élciimii ve 30 s O 60 s power jacks

ara 0O KAH 6lciimii ve 30 s
Q 7 dk. germe ara
O 30sara

(3 set)

Sekil 2.14. (HIIT) Yiiksek siddetli arali antrenman programi

Verilerin Analizi

4- Yiiksek Siddetli Arah
Antrenman Programm

1

O 8 Smav+ 8 Smav
poaziyonunda Diz
cekme + Caki hareketi

Q 60 s frog jump

O 60 s power knees

O 60 s Daga irmanma
hareketi

O 60 s Yanlara kayak
cekisi

QO 60 s Makas hareketi kol
bacak

0O 60 s Caki hareketi
O 60 s push up jacks

0O KAH olciimii ve 30 s
ara

O 3 dk. germe + soguma

(Bilge vd. 2020a)

Calismada uygulanan 8 haftalik HIIT antrenmanlari, kadin hentbolcularda aerobik-

anaerobik ve ceviklik parametreleri tizerine etkisini belirlemek igin On ve son test,

deney ve kontrol gruplariin test sonuglarin analizleri SPSS 17.00 paket programi

kullanilarak analiz edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasindaki fark; deney ve kontrol gruplarinin

son testleri arasindaki fark ile gruplarin normal dagilip dagilmadiklar gézlendikten

sonra parametrik ya da nanparametrik istatistiksel analiz yontemi ile belirlenmistir.

Hentbolculardan elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

hesaplanmistir. Deney ve kontrol gruplariin 6n test ve son test degerleri arasindaki

farklilig: bulmak igin Karisik Olgtimler icin ANOVA uygulanmistir. Anlamlilik degeri

p<0,05 kullanilmistir.

48




3. BULGULAR

Aragtirma grubunu olusturan hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin viicut
agirhig1 degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler i¢cin ANOVA sonuglari Cizelge 1°de

verilmigtir.

Cizelge 1. HIIT egzersizlerin vicut agirligi degerlerine etkisine ait ANOVA sonuglari

Deney- On test Son test
Degisken N F p
Kontrol Xort SS Xort SS
Deney 10 64,23 14,01 64,14 13,343
Viicut Agirligt 2,040,170
Kontrol 10 60,27 9,67 61,01 9,753

Hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin deney ve kontrol gruplarinin viicut
agirhigr degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goériilmemektedir (Fa-18=2,040, p>0,05). Bir baska deyisle HIIT

egzersizlerin viicut agirligi degerlerinde benzer etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Aragtirma grubunu olusturan hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin viicut kitle
indeksi degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler i¢in ANOVA sonuglar1 Cizelge2’de

verilmistir.

Cizelge 2. HIIT egzersizlerin viicut kitle indeksi degerlerine etkisine ait ANOVA sonuglari

Deney- On test Son test
Degisken N F p
Kontrol Xort SS Xort SS

Deney 10 23,040 4,1934 22,7820 3,91002

Vicut kitle indeksi 2,778 113
Kontrol 10 21,100 12,6098 21,1810 2,66252

Hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin deney ve kontrol gruplarinin viicut kitle

indeksi degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir farklilik goriilmemektedir (Fa-18=2,778, p>0,05). Bir bagka deyisle HIIT
egzersizlerin viicut kitle indeksi degerlerinde benzer etkiye sahip oldugu
gorulmektedir.

Arastirma grubunu olusturan hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin t-drill testi
siire degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler icin ANOVA sonuglar1 Cizelge 3’de

verilmigtir.

Cizelge 3. HIIT egzersizlerin t-drill testi siire degerlerine etkisine ait ANOVA sonuglari

Deney- On test Son test
Degisken N F p
Kontrol Xort SS Xort SS

Deney 10 11,6400 1,04015 11,1310 1,34843
T-drill testi slre 1,021 ,326

Kontrol 10 11,1190 54171 10,8200 ,93227

Hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin deney ve kontrol gruplarinin t-drill testi
stire degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gériilmemektedir (F1-18=1,021, p>0,05). Bir baska deyisle HIIT
egzersizlerin t-drill testi siire degerlerinde benzer etkiye sahip oldugu goériilmektedir.
Arastirma grubunu olusturan hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin 20 m siirat
testi degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler igin ANOVA sonuglar1 Cizelge 4’de

verilmistir.

Cizelge 4. HIIT egzersizlerin 20 m siirat testi degerlerine etkisine ait ANOVA sonuglari

Deney- On test Son test
Degisken N F p
Kontrol Xort  SS  Xort  SS

Deney 10 3,5650 ,37161 3,4690 ,35921
20 m surat testi 3,836 ,046*

Kontrol 10 3,3850 ,17475 3,3560 ,18709

* p<0,05

Hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin deney ve kontrol gruplarinin 20 m siirat

testi degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak
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anlaml bir farklilik goriilmektedir (F(1-18=3,836, p<0,05). Bu bulguya gore HIIT
egzersizleri deney grubunu 20 m siirat testi degerlerini diisiirmede daha etkili oldugu
belirlenmistir.

Aragtirma grubunu olusturan hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin kalp atim
hiz1 degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler icin ANOVA sonuglar1 Cizelge 5’de

verilmigtir.

Cizelge 5. HIIT egzersizlerin kalp atim hiz1 degerlerine etkisine ait ANOVA sonuglari

Deney- On test Son test
Degisken N F p
Kontrol Xort ~ SS  Xort  SS

Deney 10 186,600 7,4117 190,500 4,6007

Kalp atim hiz1 , 192 ,667

Kontrol 10 188,100 10,7647 190,400 7,0742

Hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin deney ve kontrol gruplarmin kalp atim
hiz1 degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmemektedir (F(i-18=,192, p>0,05). Bir baska deyisle HIIT
egzersizlerin kalp atim hiz1 degerlerinde benzer etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Arastirma grubunu olusturan hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin 30-15 IFT
testi seviye degerlerine etkisine ait Karisik Olciimler icin ANOVA sonuglar1 Cizelge

6’da verilmistir.

Cizelge 6. HIIT egzersizlerin 30-15 IFT testi seviye degerlerine etkisine ait ANOVA sonuglar1

Deney- On test Son test
Degisken N F p
Kontrol Xort ~ SS  Xort  SS

Deney 10 15,51 3,48 16,11 3,66

30-15 IFT testi seviye ,360 ,556

Kontrol 10 16,39 3,40 16,69 3,79

Hentbolculara uygulanan HIIT egzersizlerin deney ve kontrol gruplarinin 30-15 IFT

testi seviye degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel
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olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (F-18=,360, p>0,05). Bir baska deyisle
HIIT egzersizlerin 30-15 IFT testi seviye degerlerinde benzer etkiye sahip oldugu
gorulmektedir.
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4. TARTISMA

Aragtirma, 19 yas alt1 en az {i¢ yillik antrenman ge¢misi olan deney grubu 20 kadin
hentbolcunun 8 hafta boyunca hentbol antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii
yapilan, birbirinden farkli belirlenen 4 farkli siddette arali antrenmanlarin, kadin
hentbolcularda aerobik-anaerobik ve ceviklik parametreleri (zerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismamizda elde ettigimiz bulgular sonucunda;
Deney grubunun 6n ve son test degerleri karsilastirildi. Calismada elde edilen bulgular
sonucu, hentbolda yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin hentbolcularin siirat
performansini arttirdig1 ve siirat ortalama degerlerinde deney ile kontrol gruplarinda
anlamli bir farklilik oldugu anlagilmistir. YUksek siddetli aralikli antrenmanlarin kadin
hentbolcularda siirat becerisinde pozitif yonde etki ettigi gézlemlenmistir.

Benzerlik gosteren arastirmalarda Iacono et. al., (2015), elit hentbolcularda yapmis
olduklar1 ¢alismada, yiiksek yogunluklu interval antrenman grubunun 10 metre kosu
testi ortalama degerlerinde anlamli bir fark oldugunu belirtmislerdir.

Wong et. al., (2010), profesyonel futbol oyuncularinda 8 haftalik yiiksek siddetli
aralikli antrenmanin, patlayict kuvvet ve aerobik kapasite tizerine etkisinin incelendigi
bir arastirmada, 30 metre siirat kosu testi ortalama degerleri ile anlaml bir fark
oldugunu bildirmislerdir.

Gunay vd., (2000), yapmis oldugu iki farkli tip olan interval antrenman programlarinin
baz1 fizyolojik parametreler lizerine etkisini inceleyen aragtirmada, birinci tip yliksek
siddetli aralikli antrenmanlarmin ikinci tip yiiksek siddetli aralikli antrenmanlara
bakarak anlamli diizeyde artislara neden oldugu ve her grubun degisimlerinin
benzerlik gosterdigi belirtilmistir.

Akilveren (2018)’e gore, 8 hafta siiresince futbolcularda yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin siirat, ceviklik ve aerobik performanslar {izerine etkisinin incelendigi
bir arastirmada, 30 metre siirat testi ortalama degerleri arasinda pozitif artis oldugunu
belirtmistir.

Sperlich et. al., (2011), 14 yasindaki futbolcularda 5 hafta yiiksek siddetli aralikli

antrenman ve yogunluklu antrenmanin etkilerini inceledikleri bu ¢aligmada,
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futbolcularin 30 m stirat kosu testi ortalama degerlerinde pozitif bir fark oldugunu
bildirmislerdir.

Iacono et. al., (2015), yapmis olduklar1 ¢alismada elit hentbolcularda 20 metre kosu
testi ortalama degerlerinde anlamli bir fark oldugunu belirtmislerdir.

Howard & Stavrianeas (2017), futbolcularda 10 hafta siiresince yapmis olduklari
calismada, ylksek siddetli aralikli antrenmanin, sezon i¢i performans artigina etkisinin
incelendigi bir aragtirmada, 40 yard (36,58m) siirat kosu testi ortalama degerlerinde
anlaml1 bir fark oldugunu tespit etmislerdir.

Siegler (2003), futbolcularda 10 haftalik yiiksek siddetli aralikli antrenmanin futbola
mahsus gli¢ dayanikliligini inceleyen bir ¢aligmada, futbolcularin 20 metre siirat kosu
test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu belirtmistir.

Dupont (2004), yapmis olduklar1 ¢alismada futbolcularda yiiksek siddetli aralikli
antrenmanin sezon i¢inde performansa etkisinin incelendigi, futbolcularin 40 metre
siirat kosu testi degerleri arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark oldugunu
belirtmistir. Yapilan bu g¢aligmalarda yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin siirat
tizerine etkisini incelenmis, calismamizla benzerlik gostermektedir.

Bir diger literatiir incelemesinde, Fernandez et. al., (2012), yiiksek siddetli aralikli
antrenman ve tekrarlanan sprint antrenmaninin performans degiskenleri iizerindeki
etkilerinin incelendigi bir calismada, 20 metre siirat kosu testi ortalama degerleri
arasinda istatistiki acidan anlamli bir farklilik olmadigini bildirmislerdir. Yapilan bu
arastirmalar ¢alismamizla farklilik gostermistir. Yapilan bir cok ¢alisma da ve literatir
taramasi yapildiginda bazi ¢aligmalarda bulunan degerlerle bizim ¢alismamizda elde
ettigimiz degerler de benzerlik bulunurken, bazi ¢calismalarda elde edilen degerlerle
benzerlik bulunmamaktadir. Bu durumda ki farkliliklar antrenmanlara katilan
sporcularin antrenman kapasitelerinden, spor yasindan, fizik ve mental giiclerinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Calismamizda yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar
sonras1 T- drill ¢eviklik 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Ancak gozle gorulir bir sekil sporcularda etkisi hissedilmistir.
Ceviklik parametresi i¢in yapmis oldugumuz t-testi deney grubu ortalama degerleri
(ilk 11,64+1,04sn, son 11,13+1,34 sn) olarak, kontrol grubu ortalama degerleri (ilk
11,11+0,54 sn, son 10,82+0,93 sn) olarak bulunmustur.

Calismamizla benzerlik gostermeyen arastirmalar da Akilveren, (2018) arastirmasinda

8 hafta boyunca futbolcularda yuksek siddetli aralikli antrenmanlarin strat, geviklik
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ve aerobik performanslari iistiine etkisinin incelemis, ¢eviklik ortalama degerleri
arasinda istatistiksel bir fark oldugunu bildirmistir.

lacono et. al., (2015), elit hentbol oyuncularinda uyguladiklar1 ¢aligmada, yiiksek
siddetli aralikli antrenman grubunun ¢eviklik testi ortalama degerlerinde anlamli bir
fark oldugunu belirtmislerdir.

Sever (2016)’ in ¢alismas1 kendi ¢alismamiza yas grubu olarak benzerlik gostermistir.
Bu calismada A2 ve 18 yas alt1 takimlarinda oynayan erkek futbol oyuncularinin t
ceviklik test sonug ortalamalar1 10.31 olarak bulunmustur. Bu sonu¢ hem yas grubu
hem de t ¢eviklik test sonucu ortalamasi yoniinden benzerligi ile kendi ¢alismamizla
test ortalamasi ile paralellik gostermektedir. Yas ortalamasi 20 olan erkek futbol
takiminin t ¢eviklik test sonuglarinin ortalamasi 10.74 olarak bulunmustur. Kendi
gerceklestirdigimiz t ¢eviklik test sonuglariyla karsilastirdigimiz da deney ve kontrol
gruplarimizin test sonug ortalamalariyla benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Kizilet, Atilan ve Erdemir (2010)’in 12-14 yas grubu basketbolculara uyguladigi
kuvvet antrenmanlarinin sigrama ve ¢abukluk 6zelliklerinin etkisini incelemislerdir.
Farkli kuvvet antrenmanlarinin ¢abukluk ve ¢eviklik performanslarina pozitif etkisi
oldugunu belirtmislerdir.

Odabas vd., (2016), futbolculara uyguladiklar1 siirat antrenmanlarinin siirati ve
cevikligin etkisini inceledikleri g¢alismalarinda; siirat antrenmanlarinin siirat ve
ceviklik performansini olumlu olarak gelistirdigini belirtmislerdir.

Hoffman (2004)’n gli¢, hiz ve ceviklik testi i¢in yapmis oldugu T-drill testinde 2 gruba
2 test yapilmustir. 1. grup ilk test sonucu 9,36 + 0,44 sn son test sonucu 9,21 + 0,54 sn
2. grup ilk test sonucu 9,42 + 0,38 sn son test sonucu 9,23 = 0,41 sn olarak
bulunmustur.

Bircan (2016)’1n yapmis oldugu arastirmada katilan sporcularin ¢eviklik yetenegi T
testi ile test edilmistir. Arastirma grubu, yorgunluk éncesi 6n test sonucu 10,74 + 0,67
sn ve yorgunluk sonrasi son test sonucu 10,65 £+ 0,73 sn bulunmustur. Yapilan bu
arastirma da bizim ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Atacan (2010)’1in yapmis oldugu c¢alismada T-drill ¢eviklik testi calismasinda da
deney grubununun 6n test degerleri 11,14 + 0,49 sn. son test degerleri ise 10,50 + 0,39
sn. olarak tespit etmistir. Kontrol grubunun ise on test degerlerini 11,51 £ 0,38 ve son
test degerini 1,37 + 0,61 sn. olarak tespit etmistir.

Bir diger literatlir incelemesinde, Howard & Stavrianeas (2017), futbolcularda yiiksek

siddetli aralikli antrenmanin, sezon ortasi sporcu performansina etkisini inceleyen bir

55



calismada, ceviklik testi ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini
bildirmislerdir.

Barbalho et. al., (2018) 15 hafta, haftada 3 antrenman olacak sekilde gen¢ futbol
oyuncularinin antrenmanlar1 yaninda direng¢ antrenmani yapilan ¢alismada, arastirma
grubunun sadece futbol antrenmani yapan kontrol grubu ile karsilastirildiginda,
gruplarin ¢eviklik degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
elde edilmistir.

Bir diger benzer aragtirmada Hammami et. al., (2017) yalniz futbol antrenmanlari
yapan kontrol grubu ve futbol antrenmanlarinin yaninda 8 hafta kuvvet antrenmanlari
da, yapan deney grubunun katilimcilart ile ¢eviklik parametreleri degerleri
karsilastirildi ve kuvvet antrenmani yapan grubun ¢eviklik degerinde 6nemli kazanim
oldugu ama gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
ulagildi. Zghal et. al., (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, geng¢ futbol oyuncularina
(14.5+,52 yi1l) 7 hafta boyunca uygulanan kombine direng ve pliometrik / sprint 56
antrenmanlarinin ¢eviklik degerinde bir pozitif bir duruma neden oldugu ama gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 elde edilmistir.

Bu calismada, 8 haftalik yiiksek siddetli aralikli antrenman parametresinin ¢eviklik
gelisimi ve hangi antrenman protokolii kullanilarak bu parametrelerin daha iyi
gelistirilebilecegi arastirilmistir. Yapilan analizler sonucunda, deney grubu ve kontrol
grubu son test ¢eviklik degerlerinde bir azalma olmasi kadin sporcularin performans
bakimindan goz ile goriliir degisiklikler sergilemesine ragmen gruplar arasinda
istatiksel olarak anlamli farklilhik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Bir diger
calismamizda yiiksek siddetli aralikli antrenman gruplari ortalama degerleri deney
grubu maksimal kalp atim sayilarina bakildiginda 8 haftalik antrenman 6ncesi 186 +
7,41 atim/dk olan KASmaks antrenmanlar sonrasi 190,5 + 4,60 atim/dk olarak
kaydedilmis, kontrol grubunun ise maksimal kalp atim say1r degerleri 8 haftalik
antrenman Oncesi 182.1 £ 5,04 atim/dk olan KASmaks antrenmanlar sonrast 190,4 +
7,07 atim/dk olarak kaydedilmistir. 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi elde edilen
veriler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Calismamizla benzerlik gosteren arastirmalarda, Dall et. al., (2014), elit diizey erkek
sporcular iizerinde yapmis oldugu sekiz haftalik yiiksek siddetli antrenmanlar
sonrasinda ulastiklart maksimal kalp atim sayilarinda iyilesme kaydetmislerdir.

Buna karsilik Wong et. al., (2010) 39 futbolcu iizerine yapilan ¢calismada 20 sporcuya

uygulanan ytiiksek siddetli interval antrenmanlar sonrasinda maksimal kalp atim
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sayilarinda herhangi bir iyilesme kaydedememistir. Antrenmanlar 6ncesi 185 + 2
atim/dk olan maksimal kalp atim sayis1 uygulanan 8 haftalik yiiksek siddetli interval
antrenmanlar sonrasinda herhangi bir istatistiksel farklilik elde edilememistir. Sezon
ici antrenmanlar1 devam eden kontrol grubu ortalama maksimal kalp atim sayilar ilk
test (177 = 7,08 atim/dk) ve son test (179 + 4,7 atim/dk) verileri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamaktadir. Sezon i¢inde
yapilan antrenmanlarda, antrenman rutini ve katilmis olduklari miisabakalar
sporcularin  ulasabildikleri maksimal kalp atim sayisinda iyilesme ortaya
koymamaktadir.

Yapilan literatiir taramalarinda (Wong et. al., 2010; Dall et. al., 2014) yapmis olduklari
arastirmalarda kontrol gruplarindan elde edilen ilk ve son test 6l¢iimlerinde maksimal
kalp atim sayilarinda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik ortaya g¢ikmadigi
belirlenmistir.

Calismamizla benzerlik gdstermeyen arastirmalarda, Oktem & Sentiirk (2017), 8
haftalik HIIT antrenman metodunun gen¢ milli karateci ve giirescilerde aerobik,
anaerobik gii¢c ve kuvvete etkisini inceledikleri arastirmaya, 30 sporcu katilmigtir (15
karate, 15 giires). Haftan1 2 giin toplamda 8 hafta yapilan bu antrenman programinda,
sporculara demografik ozellikleri, yag 6l¢iimleri alinmig, 20 m mekik kosusu, dikey
sigrama uygulatilmistir. Ayrica kalp atim sayisi, sag-sol pence kuvveti ve bacak
kuvveti olglimleri alinmistir (%85 KAHmax). Sonuca bakildiginda 8 haftalik HIIT
antrenman metrodunun viicut agirligina, kalp atim sayisi, dikey sicrama, bacak
kuvveti, sag pence kuvveti, sol penge kuvveti, durarak uzun atlama, 20m kosu ve
mekik kosusu parametrelerinde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Ryzkova et. al., (2017), Universite 6grencilerine se¢ilmis olan biyolojik ve motor
parametreleri Gzerine yapilan HIIT antrenmani ile 10 haftalik aquafitness programinin
etkisini incelemek iizere yaptiklar1 ¢alismaya, 16 kisi katilmistir (8 kontrol grubu, 8
deney grubu). Kontrol grubu, gunlik yasamlarina devam etmistir, deney grubu ise
haftanin iki giinii 50 dk toplamda 10 hafta su egitimi ve HIIT (Tabata formati)
antrenmanlar1 uygulatilarak tamamlamistir. Deney grubunun yapilan antrenmanlara
metobolik yanitlari, viicut yag yiizdesi ve bel ¢evresinde yag oranlarinda 6nemli bir
azalma goriilmiistiir. Deney grubunda Kardiyovaskiiler yanit ise dinamik denge,
lumbar spine ve hamstringlerin esnekligi, statik dengenin gelisimi, dinlenik KAH

anlaml gelismeler goriilmiistiir.
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Altin ve Kaya (2012), Futbol oyuncularinda (14-16) yas grubu yogunlastirilmis aralikli
antrenman metodunun aerobik ve anaerobik giice etkisini inceledikleri ¢alismaya 60
sporcu (deney-HIIT ve kontrol grubu) katilmistir. Deney grubun sporculart 10 hafta
boyunca, haftada 3 giin ortalama 1 saat HIIT uygulatilmistir. Aerobik gii¢ cooper,
anaerobik gii¢ ise dikey sicrama testi ile belirlenmistir. Sonug olarak 14-16 yas arasi
futbolcularin aerobik kapasitelerinde olumlu etki gosterdigi bulunmustur. Bu sonuca
bakarak 8 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanlarin kadin hentbolcularin
ortalama kalp atim sayilarinda rakamsal olarak olmasa da gozle goriiliir bir sekilde
performans iyilesmesi goriildiigli, sporcularin daha yiliksek seviyede kalp atim
sayilarina c¢ikabilmesi ve antrenman kapasitelerini gelistirdigi disilintilmektedir.
Arastirmamizin son ¢alismasinda yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar sonrasi 30-15
intermittent fitness test 6l¢iimii ile anaerobik kapasite 6l¢timii 6n ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak goézle goriiliir
bir durum ile sporcularda etkisi hissedilmistir. Anaerobik kapasite parametresi igin
yapmis oldugumuz 30-15 intermittent test ile deney grubu ortalama degerleri (ilk
15,51+3,48sn, son 16,11+3,66 sn) olarak, kontrol grubu ortalama degerleri (ilk
16,39£3,40 sn, son 16,69+3,79 sn) olarak bulunmustur.

Literatiirde yiiksek siddetli interval antrenmanin birbirinden degisik metodlarinin
denendigi caligmalar1 inceledigimizde Wong et. al., (2010) profesyonel futbol
oyuncularinda 8 haftada haftanin 2 giinii ek kuvvet antrenmani yapilarak desteklenen
yiiksek siddetli interval antrenmanin anaerobik performans: gelistirdigi bildirilmistir
Ziemann et. al., (2011), 21 erkek goniillii rekreatif diizeyde olan yiiksek siddetli
interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisini inceledigi bir diger
calismada katilimcilarin zirve glc ve ortalama gli¢ degerlerinde anlamli artislar oldugu
gbzlemlemislerdir.

Powers & Howley, (2004), 20 kadin futsal oyuncusuna yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlar ile 4 haftada aerobik ve anaerobik performansin etkilerinin incelendigi
caligmada yapilan Bruce ve RAST testi sonucunda VO2wmax Ve anaerobik gicte pozitif
yonde artis (p<0,05) gbzlemlenmistir.

Rodas et. al., (2000), Saglikli 5 geng erkekte yapmis olduklar1 ¢alismada, VO2max ve
WANT oOlglimlerini degerlendirilmis ve 2 hafta yapilan 15 sn yiklenme 45 sn dinlenme
araliklarindan olusan yiiksek siddetli aralikli antrenman programinin sonucunda
VO2max ve anaerobik performansta anlamli artis gézlemlemislerdir (Rodas et.al.,

2000). Chittibabu, (2014)’a gore erkek hentbol oyuncularinin yiiksek siddetli araliklt

58



antrenmaninin anaerobik performans parametrelerine etkilerinin incelendigi bir diger
calismasinda antrenmanin etkisinin anaerobik giicii anlamli derecede iyilestirdigini

bildirilmistir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

Kadin sporculara uygulanan 8 haftalik yliksek siddetli aralikli antrenmanlarin siirat
becerisinde pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmistir. Rakamsal olarak pozitif yonde
etki gbzlemlenmeyen viicut agirligi, anaerobik kapasite, kalp atim hiz1 ve geviklik
parametreleri hentbol performanslar1 bakimindan kadin sporcularda etkiler
birakmaistir. Yapilmis olan HIIT antrenmanlarinin 19 yas alt1 kadin hentbolcularin atig
kolu teknik kapasitelerinde gelisimler gdsterdigi, hentbolcularin koordinasyonlarinda
pozitif yonde g6z ile goriliir farkliliklar oldugu, hentbolcularin sigrayarak atis teknik
becerilerinin iyilestigi goriilmiistiir. Rakamsal gelisim gdstermeyen parametrelerdeki
artis olusmamasinin sebebinin alan testi uygulamalarindan kaynaklandigi, hentbol testi
uygulamalar1 yapilmasi halinde ise istatistiksel olarak artis olabilecegi
distiniilmektedir.
Yapmis oldugumuz arastirmada yiliksek siddetli aralikli antrenmanlarin 19 yas alti
kadin hentbolcularda siirat, ¢eviklik ve aerobik-anaerobik kapasite performansini
arttirdid1, ancak siirat ortalama degerlerinde deney ve kontrol gruplarinda anlamh
farklilik oldugu gézlemlenmistir. Yillik antrenman planlamast olusturulurken kadin
hentbolcularin antrenmanlarinin igeriginde HIIT antrenmanlarina da yer verilmesi,
sporcularin  sezon igerisindeki performanslarin1  olumlu ydnde etkileyecegi
distiniilmektedir.
Oneriler
e Yuksek siddetli aralikli antrenmanlarm, farkli yas gruplarinda
caligilmasi,
e Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin, hentbolda toplu antrenman
tasarimlarina gore etkisinin incelenmesi,
e Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin, siirat yetisi ile iligskisinin
incelenmesi,
e Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin, hiicum pozisyonlaria gore

tasarlanan programlara goére etkisinin incelenmesi,
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e Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin, teknik antrenman tasarimi ile

ilgili antrenmanlarda ¢alisilmasi onerilebilir.
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EKLER
EK-1

BILGILENDIRILMIS IZIN BELGESI

Aksaray Belediye Spor Kuliibii,
Hentbol Subesi Sorumlulugu’na,

Bu formun amaci katilmamz rica edilen bilimsel caligma ile ilgili olarak sizi bilgilendirmek ve
sporcularinizs katilimi i¢in 1zin almakts.

Bu ¢alisma, Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim
Dali Yiksek lisan bitirme tezidir. Bu baglamda “"Farkli Siddette Arali Antrenmanlann, Kadin
Hentbolcularda Aerobik-Anaerobik Ve Ceviklik Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi’” baglikls
tez ¢aligmasi, Ragip Demirman tarafindan yiriitiilmektedir.

Caligmada sporculardan kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Caligma sirasinda sporculardan
kigisel(cinsiyet, yas, spor/antrenman yagt vb.) dzellikleri belirlemeyi hedefleyen bir anket formu
doldurmaniz ve arastirmaci tarafindan belirlenen 7 Aralik 2020 ile 29 Ocak 2021 tarihleri arasinda
(haftada 3 giin olmak kaydiyla toplamda 24 antrenmana) katilmamz istenmektedir. Antrenman
uygulamalary, arastirmact tarafindan Aksaray Spor Salonunda vyapilacak video ile kayit altina
almacaktir. Bu ¢aligma sonrasinda elde edilen tiim veriler ve materyaller, aragtirmacinin amaci diginda
va da baska bir aragtirmada kullanilmayacak olup sadece bilimsel amaglar dogrultusunda antrendr
egitimine katki salamasi icin kullamlacaktir.

Caligma sporcularniz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tagimamaktadir. Katilim tamamen
sporcularin istegine baglidir. Reddedebilr veya galigmanin herhangi bir agamasinda aynlabilirler. Bu
formu onaylamaniz sporcularinizin aragtirmaya katilim i¢in onay verdiginiz anlamina gelecektir.

Onay vermeden once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormak ve galigma bittikten sonra
sonuglan( videolart) temin etmek i¢in aragtirmaciya telefon veya e-posta ile ulagabilirsiniz.

Cahsmaya Katilma Onay1:

Yukanda agiklanan ¢alismaya katilmay kabul ediyorum.

Sube Sorumlusunun Adi-soyadi: Imzast: Tarth:
Tletisim Bilgileri:

Telefon no: e-posta:

Aragtirmactmin Adi-soyadi: Ragip DEMIRMAN Imzasi: Tarih:
Iletigim Bilgileri:
Telefon no: 05556946252 e-posta: rgp_ 86@hotmail.com
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EK-2

BiLGiLENDiRiLMiS GONULLU ONAY FORMU
Saym Katihmci,

Bu formun amaci katilmamz rica edilen bilimsel ¢aligma ile ilgili olarak sizi bilgilendirmek ve
gocugunuzun katilimi i¢in sizden 1zin almaktir.
Bu ¢alisma Kirikkale Universitesi Hareket ve Antrenman Anabilim Dali Yitksek Lisans bitrme tezidir.
Bu baglamda °* Farkli Siddette Arali Antrenmanlann Kadin Hentbolcularda Aerobik-Anaerobik Ve
Ceviklik Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi’* baglikl tez ¢aligmas:, Yiiksek lisans 6grencisi
R. Demirman tarafindan, goniillii katilimcilarla yiiriitilmektedir. Caligmanin amaci farkls siddette aral:
antrenmanlann_ kadin hentbolcularda aerobik-anaerobik ve ceviklik parametreleri iizerine etkisinin
incelenmesi karsilagtirilmasidir.

Calisma sizden isim soyisim olmakla birlikte calisma sirasinda, kisisel(cinsivet, yas,
spor/antrenman yasi vb.) ozellikleri belirlemeyi hedefleyen sorulart yamitlamamz ve aragtirmaci
tarafindan belirlenen 7 Aralik 2020 ile 29 Ocak 2021 tarihleri arasinda (haftada 3 giin olmak kaydiyla
toplamda 24 antrenmana) katilmamiz istenmektedir. Antrenman uygulamalari, arastirmaci tarafindan
Aksaray Spor Salonunda yapilacak video ile kayit altina alinacaktir. Bu ¢aligma sonrasinda elde edilen
tiim veriler ve materyaller, aragtirmacinin amaci diginda ya da bagka bir aragtirmada kullanmilmayacaktir.

Caligma sizin i¢in herhangi bir istenmeyen etki va da rik tagimamaktadir. Katilim tamamen sizin
isteginize baglidir, reddedilebilir ya da galigmanin herhangi bir agamasinda aynlabilirsiniz. Bu formu
onaylamaniz, aragtirmavya katilim icin onav verdiginiz anlamina gelecektir.

Onay vermeden once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormak ve ¢aligma bittikten
sonra sonuglarini(videolars) temin etmek 1¢in aragtirmaciya telefon veya e posta ile ulagabilirsiniz.

Cahsmaya Katilma Onay1:

*Yukarida agiklanan ¢alismaya ¢ocugumun katilmasina izin veriyorum.

(Lutfen formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla aragtirmaciya geri gonderiniz)
Velinin Adi-soyads: Imzast: Tarih:

Tletigim Bilgileri:
Telefon no: e-posta:

Yukanida aciklanan ¢aligmaya katilmayt kabul ediyorum.

Katilimecinin Adi-soyads: Imzasi: Tarih:
Tletigim Bilgileri:

Telefon no: e-posta

Aragtirmacinin Adi-soyads: Imzast: Tarih:
Tletisim Bilgileri:

Telefon no: e-posta

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliéinda géniilli kisive verilir,
digeri arastirmaci tarafindan saklan
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EK-3

BiLGI'LENDiRiLMiS GONULLU ONAY FORMU
Saym Veli,

Bu formun amaci, ¢ocugunuzun katilmasi rica edilen bilimsel ¢aligma ile ilgili olarak sizi
bilgilendirmek ve cocugunuzun katilimi i¢in sizden izin almaktir.
Bu ¢alisma Kirikkale Universitesi Hareket ve Antrenman Anabilim Dali Yiksek Lisans bitrme tezidir.
Bu baglamda °* Farkli Siddette Arali Antrenmanlann Kadin Hentbolcularda Aerobik-Anaerobik Ve
Ceviklik Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi’* baglikl tez ¢aligmas:, Yiiksek lisans 6grencisi
R. Demirman tarafindan, goniillis katilimcilarla yiiritilmektedir. Caligmanin amact farkls siddette aral:
antrenmanlann_ kadin hentbolcularda aerobik-anaerobik ve ceviklik parametreleri izerine etkisinin
incelenmesi karsilagtinnlmasidir.

Caligma gocugunuzdan isim soyisim olmakla birlikte caligma sirasinda, kigisel(cinstyet, yas,
spor/antrenman yasi vb.) ozellikleri belirlemeyi hedefleyen sorulan yamitlamamz ve aragtirmaci
tarafindan belirlenen 7 Aralik 2020 ile 29 Ocak 2021 tarihleri arasinda (haftada 3 giin olmak kaydiyla
toplamda 24 antrenmana) katilmaniz istenmektedir. Antrenman uygulamalari, arastirmaci tarafindan
Aksaray Spor Salonunda yapilacak video ile kayit altina alinacaktir. Bu ¢aligma sonrasinda elde edilen
tiim veriler ve materyaller, aragtirmacinin amaci diginda ya da bagka bir aragtirmada kullamlmayacaktir.

Caligma ¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da rik tagimamaktadir. Cocugunuzun
katilimi tamamen sizin isteginize bagldir, reddedebilir ya da ¢aligmanin herhangi bir agamasinda
ayrilmasim isteyebilirsiniz. Bu formu onaylarsaniz, aragtirmava katilim icin onav verdiginiz anlamina
gelecektir.

Onay vermeden o6nce sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormak ve galigma bittikten
sonra sonuglarini(videolart) temin etmek i¢in aragtirmaciya telefon veya e posta ile ulagabilirsiniz.

Cahismaya Katilma Onay1:

*Yukarida agiklanan ¢alismaya ¢ocugumun katilmasina izin veriyorum.

(Lutfen formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla arastimacrya geri gépdedniz)

Velinin Adi-soyads: Imzasi: Tarth:
Tletisim Bilgileri:
Telefon no: e-posta:

Yukanida agiklanan ¢alismaya katilmayt kabul ediyorum.

Katilimcinin Adi-soyadi: Imzast: Tarih:
Tletisim Bilgileri:
Telefon no: e-posta

Aragtirmacinin Adi-soyadi: Imzast: Tarth:
Tletisim Bilgileri:

Telefon no: e-posta

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda géniillii kisive verilir,
digeri arastirmaci tarafindan saklanir.
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