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OZET

Bu arastirma, altt hafta siireyle uygulanan aerobik antrenman programinin, hentbolcularda secilmis bazi dolasim ve
solunum parametreleri tizerindeki etkisini belitlemek amact ile yapildi. Arastirmaya 22.281+1.94 yil yas, 174.62£6.52 cm
boy uzunlugu ve 73.36£5.67 kg vicut agithigs ortalamalarina sahip 16 erkek hentbolcu géniilla olarak katildi. Hentbolcular
altt hafta stireyle haftada ¢ giin olmak tzere devamli kosular metodu ile yedi kilometre kosu programina katiddi.
Yiklenmenin siddeti % 80 olarak belirlendi. Calismaya katilan sporcularin antrenman 6ncesi ve sonrast boy uzunlugu,
viicut agithigy, viicut yag yizdesi, istirahat kalp atim sayist, sistolik - diastolik kan basinct, vital kapasite, zorlu vital kapasite
ve 1. saniyedeki zorlu ekspiratuar voliim degerleri 6lgiildii. Olgiimler antrenman programindan bir hafta énce ve sonra
alindi. Olgiim sonuglari, ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Antrenman éncesi ve sonrast degetlerin
karstlastirtlmasin da bagimli gruplarda student t testi uygulandi. Uygulanan antrenman programi sonucunda, viicut agilidi,
viicut yag ylzdesi, istirahat kalp atim sayist ve sistolik kan basinct degerlerindeki azalma, vital kapasite, zorlu vital kapasite,
ve 1. saniyedeki zorlu ekspiratuar hacim degerlerinde artis gorildi. Sonug olarak, alti hafta siireyle haftada ¢ giin
uygulanan aerobik antrenman programinin dolasim parametreleri tizerinde azalan yénde, solunum parametrelerinde ise
artan yonde etkisinin oldugu tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Antrenman, Dolagim Parametreleti, Solunum Parametreleri

Influence of Aerobic Training Program on Some Respiratory and
Circulatory Parameters in Male Handball Players

ABSTRACT

This study was conducted to determine the effect a six week aerobic training programme on some certain circulatory and
respirotary parameters. Sixteen handball players, which average age 22.28%1.94 years, height 174.62£6.52 cm, and average
weight 73.3615.67 kg, participated in the study. The handball players participated in regular running programme, which
consists of a seven kilometers, 3 times per week during six weeks. The load intensity was 80% (percent). One week before
and after training programme, height, weight, body fat percent, resting hearth rate, systolic and diastolic blood pressure,
vital capacity, forced vital capacity and forced expiratory volume at first second values were measured. The results were
presented as mean and standard deviations. To compare the scores of before and after training student t test was used in
dependent groups After the programme, some increases in weight, body fat percent, resting hearth rate, systolic blood
pressure and an decrease in diastolic blood pressure, vital capacity, forced vital capacity and forced expiratory volume at
first second values were seen. As a result, after a six week aerobic training has a decreasing effect on circulatory
parameters, an increasing effect on respiratory parameters.
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alindiginda, futboldan sonra en uzun stirede oynanan
bir spor bransidir. Otuz dakika iki devre oynanan
hentbolde oyun stiresinin uzun olmasina bagl olarak
temel motorik 6zelliklerden dayaniklilik
parametresinin Ust diizeyde olmast gerekliligi 6n
plana ¢tkmaktadir (1,4,15,23).

GIRIS

Farkli yiklenme yogunlugu altnda oynanan
hentbol teknik ve taktik davramglar yoninden
hiicumda ve savunmada c¢ok y6nli hareketleri
icermektedir. Bu hareketlerin gerceklestirilebilmesi i¢in
kuvvet, strat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi
temel motorik O6zelliklerin optimal diizeyde olmasi
gerekmektedir (6,29). Ancak hentbolda oyun stresinin,
cabuk ve dogru oynama gerekliligi g6z Ontlinde

Insan  viicudu, egzersizlere yapisal  ve
fonksiyonel  olarak  buyik  bir  adaptasyon
gostermektedir. Bu adaptasyonun 6zel performans



yetenegini gelistirmeyi amaglayan spesifik egzersizler
sonucunda saglanmast antrenman bilimini ve 6nemini
ortaya koymaktadir (29). Mikemmel bir teknige ve
taktige sahip olan bir hentbolcunun ancak temel
motorik 6zelliklerinin ¢ok iyi tatbiki sonucu basart
elde edilebilir (21,22,23,37). Bu prensibi
gerceklestirebilmek i¢in tim organizmanin yorgunluga
uzun siire karst koyabilme giicii olan dayanikliligin dst
diizeyde olmast gerekmektedir.

Diizenli  olarak  uygulanan  antrenmanlarin
organizmada  fizyolojik  fonksiyonlart  gelistirilip
giclendirebilmesi  icin  antrenmanin  siddetinin,

siresinin ve sikliginin iyi ayarlanmasi gerekmektedir.
Siddeti %80 - 90 olan stresi 20 dk-60 dk. olan ve
haftada t¢ giin uygulanan antrenman programlarinin
tiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklere olumlu katk:
sagladigt  yapilan arastirmalarla  tespit  edilmistir
(9,10,11). Diizenli olarak wuygulanan antrenman
programlarinin, viicut yag ylzdesi solunum ve dolasim
sistemine  olumlu  etki  yaptugt  belirtilmistir
(5,13,19,20,28,29,30).

Dayanikliik antrenmam kan volimdi, oksijen
tastyan hemoglobinin artist ve kalp attm volimine
olumlu etki yapmaktadir. Kalp attim volimiindeki
artty, kalbin daha az atim sayisina ihtiya¢ duyulur.
Atim volimiundeki artis, zorlu egzersizler esnasinda
gerekli olan Oz’nin kaslara taginmasinda kolaylik
saglar. Akciger volimuntn artist akcigerlerden Oz’nin
kana gecis hareketini artturir. Kan volimii ve htcre
dizeyindeki Oz alis  verisinin  artist  yapilan
egzersizlerin  6zelligine baglidir. Solunum kaslarinin
dayaniklilik  antrenmanlarina  adaptasyonu ve bu
kaslarin  dayanikliliginin - artmast ile saglanmaktadir.
Dayaniklilik  antrenmanlart  ayni  zamanda yagsiz
hiicreleri restore ederek submaksimal egzersizler
sirasindaki dakika ventilasyonu azalmasina neden
olmaktadir. Bunlarin sonucu olarak da maksimal
ventilasyon artmaktadir (15).

Bu calismada, haftada ¢ giin % 80 siddetinde

alt  hafta sireyle uygulanan aerobik antrenman
programinin, hentbolcularin  solunum ve dolasim
parametreleri  Uzerindeki  etkisinin  incelenmesi
amaclanmistir.

MATERYAL ve METOT

Calismaya, 22.28%1.94 yil yas, 174.62£6.52 cm
boy uzunlugu ve 73.36%£5.67 kg vicut agirhg
ortalamalarina sahip dniversite hentbol takiminda
oynayan 16 erkek hentbolcu gonillii olarak katildi.
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Hentbolcular altt hafta siireyle, haftada ti¢ giin olmak
tizere her antrenmanda 7 km mesafeyi maksimal
kalp atim sayisinuin % 80’1 siddetinde devamli kosular
metodu  uygulanarak  kostular.  Antrenmanda
yiuklenme siddetd = 220 — yas / 100 x 80 olarak
belitlendi (29,306).

Calismaya katillan sporcularin antrenman 6ncesi
ve antrenman sonrast Olcimler alindi. Sporcularin
yaslarinin belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alindi.
Boylart metre ile Olclilerek cm cinsinden, vicut
agitligy elektronik baskil ile dlciilerek kg cinsinden
kaydedildi. Vicut yag ylizdesi Green Formili’nde
VYY = 3,64 + toplam deri kiveimi x 0,097)
hesaplandi (14). Istirahat kalp atim sayist (IKAS),
sistolik kan basinct (SKB) ve diastolik kan basinct
(DKB) Microlife BP 3 AS marka alet kullanilarak
denekler oturur pozisyonda iken Sl¢iim alindr. Vital
kapasite (VC), zotlu vital kapasite (FVC) ve 1.
saniyedeki zotlu ekspiratuar volum (FEV;) Cosmed
marka spirometre ile Ol¢ildi  (35). Solunum
parametrelerinin Slcimi sirasinda denekler ayakta
durarak, spirometre agrzhigini agizlarina  alarak,
havanin kagmamasi icinde burunlarina mandal
takildi. Deneklerin derin bir inspirasyondan sonra,
kuvvetli bir ekspirasyon yapmasi istenerek solunum
parametreleri Sleimi gerceklestirildi. Bu islem ¢
kez tekrar edildi ve en iyi derece kaydedildi.

Olgiim sonuglar, ortalama ve standart sapma
olarak  sunuldu.  Olciimler  arast  farklarin
karsilastirilmasin da bagimli gruplarda student t testi
uygulandi. Verilerin  degerlendirilmesinde  SPSS
(Statistical Package for the Social Sciences) 10.0
paket programi kullanildi. Anlamlilik seviyesi p<0.05
olarak kabul edildi.

BULGULAR

Altt hafta stireyle uygulanan aerobik antrenman
programt Oncesi ve sonrast alinan Sl¢im sonuclari
tablolar halinde sunuldu.

Tablolar incelendiginde antrenman Oncesi
alinan birinci 6lcim ile antrenman sontast alinan
ikinci Oleim  sonuglart  karsilastirldiginda, vicut

agirhgl, viicut yag  yizdesi, IKAS ve SKB
degetlerindeki  azalma, VC, FVC ve FEV,
degerlerindeki  artts  anlamli  bulundu. DKB

degerindeki degisimin ise anlamsiz oldugu gorildi.
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Tablo 1. Hentbolculara ait antrenman Oncesi ve sonrasi fiziksel 6zelliklere ait Slcim sonuglart (n=12)

Degiskenler Antrenman Oncesi Antrenman Sonrast L
(Ortalama * SS) (Ortalama * SS) ¢ degerd
Yas (yil) 22.28+1.94 22.28+1.94 -
Boy (cm) 174.62%6.52 174.62%6.52 -
V.Agithigr (kg) 73.3615.67 71.4216.12 3.386**
V.Yag Yizdesi(%0) 9.28%0.68 7.27%0.52 4.352%%
#p<0.01

Tablo 2. Hentbolculara ait antrenman 6ncesi ve sonrast dolasim parametrelerine ait 6l¢iim sonuglart (n=12)

Degiskenler Antrenman Oncesi Antrenman Sontast L.

(Ortalama * SS) (Ortalama * SS) ¢ degerd
IKAS (attim/dk) 71.56%x2.67 69.42+2.87 2.316*
SKB (mmHg) 11.54%0.97 10.45%0.76 2.226*
DKB (mmHg) 8.12+0.72 7.85+0.82 -1.208

*p<0.05

Tablo 3. Hentbolculara ait antrenman Oncesi ve sonrast solunum parametrelerine ait 6l¢im sonuglart (n=12)

Degiskenler Antrenman Oncesi Antrenman Sonrast ¢ deseri
(Ortalama * SS) (Ortalama + SS) c8e
VC (ly) 4.48+0.54 5.27%+0.78 -3.615**
FVC (It 4.72+0.62 5.56x0.74 -3.514**
FEV; (v 4.56%0.58 5.68+0.82 -3.602**
#p<0.01
TARTISMA antrenman programi sonucunda, vicut yag yizdesi

Al hafta streyle haftada t¢ giin uygulanan
aerobik antrenman programi sonucunda, secilmis
dolastm ve solunum parametrelerinde degisimin
oldugu tespit edildi. Elde edilen bulgular bu alanda
vapilan calismalarla karsilagtinldiginda farkliliklarin ve
benzerliklerin oldugu gérilda.

Calismamizda antrenman Oncesi ve sonrast
viicut agirhigl ve viicut yag yizdesi degetlerine ait
azalmalar istatistiksel olarak anlamli bulundu. Demir
(8) sekiz hafta stireyle haftada ti¢ glin uyguladigi genel
dayaniklilik antrenmanlart sonucunda viicut agirligi ve
viicut yag ylzdesinin azaldigini belirtmistir. Adeniran
ve arkadaslart (2) yapmus olduklari sekiz haftalik
devamli kosular antrenman metodu sonucunda viicut
vag yuzdesinin % 8.1'lik azalmamn oldugunu
bildirmiglerdir. Senel (33) yaptigi arastirmada sekiz
haftalik dayaniklilik antrenman programinin vicut yag
yizdelerinin = azalmasinda etkili oldugunu tespit
etmistit. Ko¢ ve Glinay (20) sekiz hafta sireyle
haftada ¢ gin uygulanan genel slrat antrenman
sonucunda, viicut yag yizdesindeki azalmanin anlamlt
oldugunu belirtmislerdir. Gékdemir ve Kog (12) sekiz
hafta stireyle haftada t¢ giin uygulanan genel kuvvet

degerindeki azalmanin anlamli oldugunu, Kirkei ve
arkadaslart  (25) giresciler Uzerinde yaptklar
calismada, vicut agirhigindaki degismenin anlamli
oldugunu belirtmislerdir. Gokdemir ve
arkadaglarinin (13) yapmus olduklart ¢alismada sekiz
hafta streyle haftada t¢ giin uygulanan aerobik
antrenman programinin vicut agirhi§t ve vicut yag
yiuzdesi degerleri tzerinde olumlu etkisinin oldugu
tespit edilmigtir. Literatiir incelendiginde uygulanan
antrenman programlart sonucunda vicut agirligt ve
viicut yag ylzdesi degerlerindeki azalmalar bizim
bulgularimizi desteklemektedir.

Antrenman  strasinda  yiksek miktarda
kalorinin yikilmast ve olusan hizli metabolizma
sonucunda vicut agirligt ve viicut yag oranlar
degerlerinde 6nemli azalmalarin oldugu bu alanda
yapilan calismalarda tespit edilmistir
(16,18,20,24,31,36). Vicut agithgt ve viicut yag
yizdesindeki azalmalarin antrenmanlarda yaglarn
oksidasyona  ugrayarak enerji kaynagt olarak
kullanilmasindan kaynaklandigt belirtilmektedir (32).
Haftada 3 giin 20 dk ve Max VOz’nin %50’sinin
tzerinden giinde 300 kcal harcamayr saglayan
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antrenmanlarda viicut agirligt ve vicut yag ylzdesi
azalirken viicut kompozisyonu da diizeltmektedir(3).

Calismamiz sonucunda elde edilen bulgulara
bakildiginda, antrenman Oncesi ve sonrast dolasim
parametrelerine  ait IKAS  degerindeki  azalma
istatistiksel olarak anlamli bulundu. Uzun sireli
vapilan egzersizlerin kalp atim sayisina olumlu yonde
etki ettigini belirtmistir (32). Dawson (7) %75-85
maksimal kalp attm sayist siddetinde 16 haftalik
sureyle haftada t¢ glin vyapilan 30dk egzersiz
programinin SKB ve DKB degerlerinde azalmalar
meydana getirdigi tespit etmistir. Ko¢ ve Glinay (20)
sekiz hafta siireyle haftada t¢ glin uyguladiklar genel
sirat antrenman sonucunda, IKAS, SKB ve DKB
degerlerindeki  azalmalarin  anlamsiz oldugunu
belirtmislerdir. Gokdemir ve Kog¢ (12) sekiz hafta
sireyle haftada t¢ giin uyguladiklart genel kuvvet
antrenman programi sonucunda, SKB ve TKAS sayist
degerlerindeki azalmaya  etkisinin  oldugunu
belirtmislerdir. Kirkecti ve arkadaslart (25) 8 haftalik
sezon Oncesi hazirlik antrenmanlar sonucunda SKB ve
DKB degerlerindeki degismenin anlamli oldugunu
belirtmislerdir. Gokdemir ve arkadaslart (13) sekiz
hafta streyle haftada t¢ gilin uygulanan aerobik
antrenmanlarin SKB ve DKB degerleri tizerine etkisi
oldugu tespit edilmistir.

Calismamizda antrenman Oncesi ve sonrasi
solunum parametrelerine ait bulgulardaki degisimlerin
istatistiksel olarak anlamli olmadigr gortldi. Kog ve
Gilinay (20) sekiz hafta sireyle haftada t¢ gun
uyguladiklart  genel siirat antrenman  programi
sonucunda VC, ve FEV; degetlerindeki artis1 anlamli,
FVC artist ise anlamsiz bulmuslardir. Gokdemir ve
Kog (12) sekiz hafta siireyle haftada ti¢ giin uygulanan
genel kuvvet antrenman programi sonucunda, FEV;
degerindeki azalmanin ve VC degerlerindeki artisin ise
anlamsiz  oldugunu  belirtmislerdir. Kirk¢li ve
arkadaslar1(25) 8 haftalik sezon o6ncesi hazirlik
antrenmanlarinin  etkisinin  belitlenmesi  amactyla
yaptiklart calismada, solunum fonksiyonlari
degerlerindeki  degismenin  anlamsiz  oldugunu
belirtmislerdir. Gokdemir ve arkadaglatinin  (13)
yapmis olduklari ¢alismada sekiz hafta streyle haftada
G¢ giin uygulanan aerobik antrenmanlarin, VC ve
FVC degerleri tizerine etkisi oldugu tespit etmislerdir.
Cakmaket ve arkadaglarinin (5) 4 haftalik kamp
déneminin bazt solunum parametreleri tizerine etkisini
belirlemek amact ile yaptiklari ¢alismada, 4 haftalik
kamp sonrast FVC ve MVV degerlerinde anlamli
artisin oldugunu, vital kapasite degerinde ise anlamlt
bir farkin olmadigint belirtmislerdir. Iri (19) yapmus
oldugu arastirmada, makro doénem antrenman
programinin  FVC  diizeyi Uzerinde artis yOniinde
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olumlu etki yaptigit  bildirmistir.  Literatiir
incelendiginde aerobik antrenman programlarina
bagli  olarak  solunum parametrelerinde — artis
gozlenmektedir. Bu sonu¢ bizim bulgularimiz
desteklemektedir. Ready (27) 23.4 yas ortalamasina
sahip erkek orta mesafe kogsularinda vital kapasiteyi
5.3 olarak, Nikolic ve Ilic (26) sporcu olan ve
olmayan 15 yas ortalamasina sahip 6grencilerin vital
kapasitesini karsilastirdiklarinda  antrenmansiz
ogrencilerde vital kapasiteyi 4.9, antrenmanlilarda ise
457 olarak  tespit etmislerdir. Gilinay ve
arkadaslarimin (17) haftada 3 glin olmak tzere 12
hafta streyle uyguladiklari antrenman programi
sonucunda, V.Y.Y, IKAS, SKB, degerlerinde
azalma, DKB, FVC ve FEViartis oldugunu tespit
etmislerdir. Senel (34) sekiz hafta stireyle maksimal
kalp atim sayisinin % 80’lik siddetinde uygulanan
antrenman programi sonucunda, IKAS, SKB, DKB
ve vicut yag ylzdesi degerlerinde azalma, VC, FVC
artty  tespit etmistir. Dayanikliik  antrenmanlar
sonucunda hiicre diizeyindeki O alis veriginin artigt
solunum kaslarinin  ve sisteminin artisin  bu
antrenmanin bir Granidar. Cinki MaxVO; ile VC,
FVC ve FEV1 direkt iligkilidir (19).

Sonug olarak, altt hafta streyle haftada t¢ gin
uygulanan genel dayaniklilik antrenman programinin,
vicut agithgl, vicut yag ylzdesi ve solunum
parametreleri lizerinde olumlu etkisinin oldugu
gbrildi. FElde ettigimiz bulgulara ve literatiir
bilgilerine bakildiginda, solunum parametrelerinin
uzun sireli antrenman programlarina olumlu cevap
verdigi gorildi.
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