HENTBOL OYUNCULARINA
4 UYGULANAN YOGUN INTERVAL
ANTRENMANLARININ AEROBIK
VE ANAEROBIK GUCUNE ETKISIi
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Sporda basarili olabilmek igin, glintimiizde yeni ¢ikan bilimsel
metotlar: takip ederek uygulamak gerekir. Basarili olabilmek i¢in
sabirla ve titizlikle antrenman programina uyulmasi ve fizyolojik
ve psikolojik yonden oyuncularin performansinin iist seviyelere
¢ikarilmasi hedeflenir (Giinaydin ve ark 2001).

Hentbol; teknik, taktik ve fiziksel becerileri birlestiren yorucu
bir miicadele takim sporudur (Gorostiaga ve ark 2006, Karcher ve
Buchheit 2014, Rannou ve ark 2001). Hentbol oyunu yenme-ye-
nilme duygusunu kapsayan, izleyene zevk, oynayana haz veren; 6
saha oyuncusu, 1 kaleci olmak iizere 7’ser oyuncu ile uluslarara-
s1 hentbol oyun (IHF) kurallarina gére oynanan bir spor dalidur.
Miisabaka esnasinda, yeteneklerini, teknik becerilerini ve zekala-
rin1 kullanarak iki rakip, topu miisabaka esnasinda kars: rakibin
kalesine gol atmak, kars1 rakip takimin da gol atmasini engelle-
yerek tistiinlitk kurma miicadelesi olarak tanimlanir. Miisabaka
sirasinda metabolizmanizda artan enerji agiginin karsilanmasi ve
mag esnasinda olusabilecek yorgunluga kars1 konulabilmesi i¢in
maksimum diizeyde metabolizmanin ¢aligmasina da ihtiya¢ du-
yulur. Hentbolda performansin 6nemli belirleyicisi olarak teknik
ve taktik bilinmektedir (Sevim 1992).
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