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OZET

Bu calismanin amaci hentbolcularda kol kuvveti, omuz esnekligi ve atis hizi
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismaya Giimiishane Univeritesi Spor Kuliibiinde
hentbol oyanayan goniillii 16 erkek hentbolcu katilmigtir. Caligmada veri toplama araci
olarak deneklerin boy uzunlugu (m) antropometrik set (Holtain marka), viicut agirlig
(kg), viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi inbody 270 profesyonel viicut analiz cihazi,
omuz esnekliklerini belirlemek i¢in mezura yardimiyla omuz eklemi internal (ir) ve
eksternal (er) rotasyon hareket esnekligi testi, atis hizlarini belirlemek igin el tipi radar
cihaz1 (Stalker Sport 2 Digital Sports Radar, TX, ABD) cihazi, konsantrik giic ve
maksimum eksantrik gii¢ testi igin DESMOTEC V12 Ust Ekstremite Izoinersiyal Sistem
cihazi kullanilmistir. Calismada verilerin analizinde demografik bilgiler, Kolmogorov-
Smirnov, Shapiro-Wilk degerleri normal dagilim gosterdigi varsayilmustir. Istatistiksel
anlamlilik diizeyi p<0.05 o6l¢iit alinmistir. Calismamizin sonucunda antropometrik
ozellikler ile esneklik arasindaki iliskiler sonucunda antropometrik 6zellikler ile gii¢
parametreleri ve eksternal esneklik ile yine gii¢ parametleri arasinda istatistik olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Yine 9 metre sigrama adimli atis hiz1 ile eksternal
esneklik arasinda ve 9 metre sigrama adim ile gii¢ parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Bu bilgiler 1s181inda yetiskin erkek hentbol
oyuncularinda sezon antrenman programi hazirlanirken esneklik ve gii¢ parametrelerinin
yliklenme ve dinlenme ilkelerine uygun sekilde programa yerlestirilmeleri gerektigi
diistiniilmektedir. Ayrica esneklik parametresinin kesinlikle daha kiiciik yaslarda
gelistirilmesi hentbolcular {izerinde performans agisindan onemli oldugu sonucuna

varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Atis hizi, Esneklik,Hentbol, Kol kuvveti
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SUMMARY

The aim of this study is to investigate the relationship between arm strength,
shoulder flexibility and shooting speed in handball players. 16 male handball players who
are licensed to play handball at Giimiishane Sports Club participated in the study. In the
study, the height (m) anthropometric set (Holtain brand), body weight (kg), body fat
percentage, body mass index inbody 270 professional body analyzer, shoulder joint
internal (ir) and external (er) rotation movement flexibility test with the help of tape
measure to determine shoulder flexibility, handheld radar device to determine shot speeds
(Stalker Sport 2 Digital Sports Radar, TX, USA), DESMOTEC V12 Upper Extremity
Isoinersial System device was used for concentric power and maximum eccentric power
testing. In the analysis of the data, it was assumed that demographic information,
Kolmogorov-Smirnov, Shapiro-Wilk values showed normal distribution. Statistical
significance level was taken as p<0.05. As a result of our study, as a result of the
relationships between anthropometric characteristics and flexibility, a statistically
significant difference was found between anthropometric characteristics and power
parameters and between external flexibility and power parameters. Again, a statistically
significant difference was found between 9-meter jump step shooting speed and external
flexibility and between 9-meter jump step and power parameters. This information is used
to prepare a season training program for adult male handball players, ensuring that
flexibility and strength are not disrupted and are placed in the program in a way that is
suitable for rest. In addition, the flexibility parameter is definitely introduced at a younger

age, as it is important for handball players to perform.

Keywords: Arm strength, Flexibility, Handball, Shot speed
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1. GIRIS

Spor, insanlarin sosyal hayatina derinlemesine niifuz etmis ve toplumsal yapiya
gore sekillenen bir olgudur. “Sporun giinlimiizde giderek yayginlasmasi ve farkli
alanlardaki insanlar i¢in ilgi ¢ekici bir meslek haline gelmesi, sporun gergekten 6nemli
bir toplumsal olgu oldugunu gostermektedir” (Armagan, 1981). Amag, kisilerin fiziksel
ve zihinsel gelisimlerini desteklemek, sosyal yasam becerilerini ve davraniglarimi
uyumlu bi¢gimde siirdiirmelerine destek olmaktir. Gliniimiiz modern toplumunda spor,
hayatimizin vazgegilmez bir unsuru haline gelmis ve kisilerin sorunlardan
uzaklagsmasina, stresle basa ¢ikmasina, Ozgiiven kazanmasma ve kendilerini
gerceklestirmelerine olanak saglamistir. Spor, diinya genelinde herkes tarafindan
benimsenen evrensel bir deger niteligindedir. Fiziksel olarak saglikli bir yasam
stirdiirme, zihinsel ve duygusal agidan olumlu diistinme, sorumluluk bilinci gelistirme
ve ilerleme kaydetme gibi pek ¢ok avantaj sunmaktadir (Tezcan vd., 2023). Spor,
bireyin sosyal, kiiltiirel ve ekonomik gelisiminin temel yapisidir. Spor, insanlarin bilgi,
yetenek, 6zgliven, beden ve zihin gelisimi yoluyla sosyal hayata uyum saglamasini saglar
(Sentiirk vd., 2017). Bir¢ok spor, insan davranisinin ve basarisinin sinirlarinin siirekli
olarak zorlandig1 ve genisletildigi, asir1 stres kosullar1 altinda, dinamik, siirekli degisen
ortamlarda gerceklestirilmektedir (Williams ve Ericsson, 2005). Spor, ayrica bireysel ve
takim sporu olarak da ayrilabilir. Takim sporlari, ayni tarafi temsil eden oyuncular ya da
takim tiyeleri arasindaki, oyunun sonucuyla dogrudan iligkili etkilesimleri icerir (6rnegin
futbol, basketbol, voleybol). Bireysel sporlar ise bu tiir etkilesimler icermez (6rnegin
ylizme, kosu, bisiklet siirme) (Jones, 2013). Bireysel sporlar, miicadelenin yalnizca tek
bir sporcu tarafindan yliriitiildiigii branglar1 ifade eder. Bu branslar1 6rneklendirecek
olursak; karate, kayak, binicilik, gilires, masa tenisi ve eskrim gibi sporlar bu kapsama
girer. Bu spor dallarinda tiim sorumluluk yarigmacinin kendisindedir. Bireysel sporlarla
ugrasan sporcularin, dikkati yogun bir bicimde toplayarak yiiksek diizeyde konsantrasyon
saglamalar kritik 6neme sahiptir; ¢linkii elde edilen basar1 veya basarisizlik dogrudan
onlarin cabasina baglidir. Ayrica hem bireysel hem de takim sporlarina katilan
sporcularin, branslarinin gerektirdigi fiziksel 6zelliklere sahip olmalari, onlarin fizyolojik
ve motor becerilerini tam olarak sergileyebilmeleri amaciyla 6nemlidir (Agikada, 1990).
Iki veya daha fazla sporcudan olusan takimlar arasinda gerceklesen futbol, basketbol,
voleybol, hentbol, kortbol gibi spor etkinlikleri takim sporlar1 olarak adlandirilir. Takim

sporlarinda sporcular, rakiplerine kars1 tistiinliik saglayabilmek ve galibiyete ulasmak i¢in



koordinasyon ve is birligine dayanir. Ekip iiyeleri, hedefler dogrultusunda gorevleri
paylasir, iletisim yoluyla siireci yonetir ve basariya ulagsmak icin ortak bir ¢aba sergiler.
Bu spor dallarinda teknik taktik planlamasi ayn1 zamanda tiim oyuncularin fiziksel ve
zihinsel dayaniklilig1 ve etkili hazirlik dénemi bireysel gereksinimlere uygun olmalidir.
Ayrica, takim sporlarinda sporcularin fiziksel ve psikolojik 6zellikleri, teknik ve taktik
becerileri ile tecriibeleri gibi unsurlar da basarida belirleyici faktorlerdir (Gokdemir vd.,
2000). Diger tiim spor dallarinda oldugu gibi, hentbolda da uluslararasi basarilar elde
etmis llkelere baktigimizda, bu basarilarin temelinde spor alaninda gergeklestirdikleri
arastirmalarin 6nemli bir paya sahip oldugu goriilmektedir (Kotzamanidis, 1989).
Ozellikle Avrupa iilkelerinde ve diinya capinda oldukca popiiler olan hentbol,
dayaniklilik, kuvvet, hiz ve koordinasyon gibi yiiksek seviyede fiziksel uygunluk
unsurlarini gerektiren olimpik bir spor dalidir (Hermassi vd., 2018; Madruga-Parera vd.,
2021). Hentbol, fiziksel kondisyona, teknik ve taktik becerilere odaklanan; biyo-motor
yetenekler ile giiclii psikolojik ozellikler gerektiren bir spor dalidir ve uluslararasi
organizasyonlarda 6nemli bir yere sahiptir. Diinya genelinde milyonlarca katilimcinin
ilgisini ¢eken ve ulusal ile uluslararasi diizeyde talebin giderek arttigi, hizla gelisen bir
spordur. Hentbol, iki takimin dostluk ve fair play ilkeleri dogrultusunda karsilikli rekabet
icinde bulundugu bir spor bransidir. Sporcularin etkili performansinin belirleyici
faktorleri fiziksel ve fizyolojik yeterlilikleridir. Sporcularin bu 6zellikleri, hentbolun
gereksinimlerine uygun olmadigi takdirde, istenilen performans seviyesine tam anlamiyla
ulagsmak miimkiin olmayacaktir (Zorba vd., 2014). Hentbolda motorik ve fizyolojik
ozellikler, sportif basariya ulagsmada kritik bir rol oynamaktadir. Bu spor dal1 i¢in temel
motorik Ozellikler arasinda esneklik, hiz, sigrama yetisi, atig giicli, dayanmiklilik ve
koordinasyon gibi unsurlar yer almaktadir (Albay vd., 2008). Hentbolda oyuncu
performansini etkileyen en 6nemli faktorlerden biri atis performansidir; ¢linkii kazanan
takim genellikle en fazla gol sayisina ulasan taraftir (Marques ve vd., 2007). Hentbolda,
teknik ve taktik becerilerin yani sira sporcularin fiziksel 6zelliklerinin sagladigi avantajlar
da oldukca fazladir. Oyun esnasinda sik¢a karsilasilan sigrayarak, diiserek ve donerek
yapilan atislar ile viicut aldatmalari, atis giicii ve fiziksel Ozelliklerin Gnemini
artirmaktadir. Takimlarin kazanmasinda en belirleyici faktorlerden biride yatay ve dikey
sigrayarak atilan sutlardir (Tasucu, 2002). Hentbol ile ilgili gerceklestirilen arastirmalarda
kuvvet, temel bilesenlerden biri olarak kabul edilmektedir. Kuvvetin tiim tiirlerinin en iyi
seviyelerde bulunmasi, kisinin ulastig1 basarida olduk¢a dnemlidir. Ayrica, atis kuvveti,
sigrama kuvveti ve sprint giicli de biiylik bir 6neme sahiptir. Bu kuvvetlerin gelisimi i¢in

ise gerekli kas gruplari, bacaklarda iist bacak, hamstring kaslari



kuadriseps kaslar1 ve addiiktor kaslar1 yani uyluk kaslar1 ile gévde bolgesindeki gogiis,
sirt kaslar1 ve kollar1 icermektedir (Taskiran, 1997). Hentbol oyuncularinin énemli
karakteristik 6zelliklerinden biri olan reaksiyon hizi, biiyiik bir 6neme sahiptir. Reaksiyon
siirati, temel bir motorik 6zellik olup, hentbol miisabakalar1 sirasinda hizli bir oyun akisi
ve mag performansi agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Savunma ve hiicum esnasinda
topa yonelik gerceklestirilen tekniksel hareketlerin uygulanmasinda hiz ve bu hizin
stirekliligi, reaksiyon siiratini olumlu yonde etkilemektedir (Menevse, 2011). Bu motorik
Ozelliklerin otesinde, hentbol oyuncularmin esneklik yeteneklerinin de uygun bir
seviyede olmas1 sarttir. Ozellikle oyuncularn omuz, govde ve kalca esnekligi, top
kazanma, rakiplerle etkili bir miicadele ger¢eklestirme ve kaleye atis yapabilme agisindan

son derece dnemli bir rol oynamaktadir (Karadenizli ve Karacabey, 2002).



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor terimi, Latince'de "dagilmak" veya "birbirinden ayrilmak" anlamina gelen
“Disportere” ve “Deportere” kelimelerinden tiiretilmistir. Zamanla “Disportere” ve
“Deportere” kelimelerinin kullanimi degisereck "disport" halini almistir. 17. ve 19.
ylzyillardan itibaren spor, "hareket" bi¢imini kazanmistir. Tirkge, uluslararasi dil
etkilesiminden yararlanarak bu kavrami daha da zenginlestirmek i¢in "hareket" terimini
eklemistir (Atasoy ve Kuter, 2005). Spor, bireylerin uzun vadeli hedeflerine
ulagsabilmeleri i¢in diizenli ve yogun bir sekilde calisarak motivasyonlarini yiiksek
tutmalarin1 saglayan bir ortam sunmaktadir (Akelaitis ve Malinauskas, 2018). Spor
performanst sosyal yasamin 6nemli bilesenlerinden biridir. Ekonomik kosullarin
gelismesi, asir1 kentlesme, hizli sanayilesme, bireylerin daha fazla bos zaman arayis1 ve
saglikla ilgili kaygilari ile birlikte sporun toplumsal yasamdaki 6nemi giderek artmistir.
Fiziksel aktiviteler ¢cogunlukla mesleki amaglarla yapilsa da sagliklarim1 ve yasam
standartlarini iyilestirmeyi amaglayan bireylerin de tercih ettigi aktiviteler arasindadir
(Korug ve Bayar, 2004). Diizenli egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilim, viicut agirligi ve
yag orani lizerindeki olumlu etkilerinin yani sira, kardiyovaskiiler hastaliklar, depresyon
ve anksiyete gibi saglik sorunlarmmin gelisme riskini azaltmada Onemli bir rol
tistlenmektedir (Kusan, 2023). Kavramsal agidan ele alindiginda, spor, bireyin organik ve
ruhsal sagligini iyilestiren, sosyal iliskilerini diizenleyen ve zihinsel ile fiziksel agidan
belirli bir seviyeye erigsmelerini saglayan pedagojik, biyolojik ve ¢ok boyutlu bir olgu
olarak tanimlanabilir (Olmez, 2010). Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarmi
korumalarina, sosyal davranislarini diizenlemelerine, zihinsel ve motor becerilerini belirli
bir diizeye kadar gelistirmelerine yardimci olmak i¢in sosyal, biyolojik ve egitimsel
faktorleri kullanan bir olgudur. Farkli bir sekilde ifade edilecek olursa, spor, bireyin
zihinsel, ruhsal ve fiziksel gelisimini tesvik etmenin yani sira, bu unsurlar arasindaki
etkilesimi ve sosyal iliskileri destekleyen dnemli bir sosyal olgudur (Belli vd., 2019).
Egzersizin fiziksel ve ruhsal saglik tizerindeki olumlu etkileri géz 6niine alindiginda,
kalp-damar sistemi, kemik, kas ve eklem fonksiyonlarinin optimal seviyede korunmasi
ve yasam kalitesinin artirtlmasinda diizenli fiziksel aktivitenin biiylik 6neme sahip oldugu
soylenebilir. Uzun siire hareketsiz kalan bir beden, hareket yetenegini kaybeder bunun
sonucunda saglik problemlerinin gelismesine yol agabilir (Demir ve Filiz, 2004). Spor,

bireysel veya takim olarak cesitli sekillerde saglik, eglence, performans veya macera igin



yapilan, bireyin biligsel gelisimini 6nceden belirlenmis bir siire boyunca diizenli ve
programli bir sekilde gelistirmesini saglayan fiziksel ve zihinsel faaliyetler olarak
tanimlanmaktadir. Bu fiziksel ve =zihinsel faaliyetler ayni zamanda rekabet ve
miisabakaya baglidir. (Sunay 2010). Spor kavrami antik c¢ag filozoflar1 tarafindan da
biiyiik 6nemle incelenmistir. Ornegin Aristotales’e gore; spor bir bilim olarak kabul
edilmistir. Hareketlerin insan viicudunda hangi bolgelere fayda sagladigini, hareketlerin
biitlin ve orantili olarak uyumunu belirlemeye yonelik bir disiplin oldugunu ortaya
koymustur. Bir diger filozof Platona gore; canlilar i¢giidiisel olarak her daim hareket
halinde olmak ister. Bunun canlidan canliya veya bireysel olarak farklilik gosterdiginde
belirtmistir. (Fisek, 1983). Spor, bireyin bagarma ve miicadele etme istegini tesvik ederek,
doga ve c¢evreyle etkilesim kurmasimi saglar. Adil ve diizenli, belirli kurallar
dogrultusunda gerceklestirilen spor, karakter ve toplumsal kisiligin rekabete doniismesine
olanak tanir (Jenkin vd., 2018). Spor, bireyin dogal c¢evresini fiziksel bir ortama
dontstiirerek, kazandig1 yetenekleri gelistirmesine olanak tanir. Aragh ya da aragsiz,
belirli kurallar dogrultusunda, topluca ya da bireysel olarak, tamamen profesyonel bir
meslek olarak ya da bos zaman etkinligi olarak gerceklestirilen kiiltiirel, dayanigma
odakli, rekabetci, kisinin bedensel ve zihinsel gelisimini destekleyen, topluma entegre
eden ve sosyallestiren bir olgudur (Wankel ve Berger, 1990). Spor, bireysel sporlar ve
takim sporlart olarak 1ki kategoriye ayrilir. Bireysel sporlar; tek basina
gerceklestirilebilen veya genellikle yarismacilart bireysel olarak karsi karsiya getiren
sporlardir. Bu tiir sporlara bireysel sporlar da denebilir. Takim sporlar1 ise; birden fazla

sporcu ile olusturulan takimlar araciligiyla yapilan sporlarin genel adidir (Kurtig, 2006).

2.1.1. Tiirkiye’de Spor

Tarihsel siire¢ igerisinde millet olma Ozellikleri tasiyan toplumlarin kiiltiirel
yapisini yansitan ve bu yapiy1 gelistirdikge olumlu etkiler yaratan 6geler bulunmaktadir.
Tirk milletini diinyadaki milletlerden ayiran en belirgin 6gelerden biri spor olarak one
cikmaktadir. Spor, bireylerin ve onlarin olusturduklar1 topluluklarin yasam sekilleri,
gercek olmasini istedikleri arzulari ve eglence anlayislari gibi kiiltiirel degerlerin ayrilmaz
bir parcasi haline gelmis ve bu anlamda vazgecilmez bir yasam bicimi olusturmustur
(Ersan, 2012). Eski Tirk uygarliklarinin spor tarihine goz attigimizda; spor ve
etkinliklerinin ¢ok g¢esitli olmasi, Tiirklerin genetik yapilarina, yasam big¢imlerine,
toplumsal ve sosyal yasamlarina, fikir ve diislince diinyalarina dayanmaktadir. Bu durum,
Tirklerin saglikli ve ding bir toplum olmalarinda 6nemli bir rol oynamistir (Dever ve

Islam, 2015). Tiirk milleti, sporla ilgili gelenek ve goreneklerini biiyiik gdclerle birlikte



Anadolu’ya kendileriyle birlikte tasiyarak kiiltiirlerinin bir pargasi olan spor kiiltiiriinii
siirdirmiiglerdir. Selguklu doneminde, savas hazirliklar1 ve savasgr yeteneklerini
giiclendiren faaliyetler, su anda spor branglari adi altinda yer alan kabul cirit, ¢evgan,
mizrak atigi, at yariglari, ok atma ve giille atma gibi dallarda kendine yer bulmustur.
Ornegin, cirit oyunu sadece ata binme degil, ayn1 zamanda hedefe mizrag firlatma
becerisi gerektiren bir oyun olarak Sel¢uklu déneminde yaygin bir sekilde oynanmastir.
Ayrica, tarihi resimlerle belgelenen ve Tiirklerin siirekli olarak oynadigi oyunlardan birisi
olan ¢evgan (polo) oyunu at lizerinde ucu kivrik sopalarla oynanan bir oyundur. I.
Alaeddin Keykubad déneminde, bu oyunda uzmanlasmis komutanlar bir araya gelmesi
ile oynanirdi ve sultan da bu etkinlikleri izlerdi hatta ¢ogu zaman sultanda bu oyunlara
katilirdi. Mevlana ve Cin kaynaklarindan elde edilen bilgilere gore, o donemde sikca
gerceklestirilen bir diger spor dali giires olmustur. Kasgarli Mahmud, XI. yiizyilda
kaleme aldig1 Divanii Liigati’t-Tiirk'te, yetiskinlerin oynadig1 oyunlar arasinda ¢evgan,
ok atma yariglari, at yariglarinin yani sira giires ve yalngu (salincak oyunu) gibi
etkinlikleri; cocuklarin oynayabilecegi oyunlar arasinda ise Miingiiz Miingiiz (boynuz
boynuz), koclirme ayrica g¢elik ¢omak, ceviz oyunu, karagun ve cengli mengli gibi
oyunlart anmistir (Tirktas, 1999). Osmanli doneminin spor tarihini inceledigimizde,
Osmanli'nin kurulus ve yiikselme donemlerinde spor ve uygulamalarinin oldukga
disiplinli ve sistemli bir sekilde yiiriitildiigli gériilmektedir. Bu donemlerde, Osmanl
devletinin ylizyillar boyunca genis cografyalarda hakimiyetini siirdiirmesinde ve
geleneklerini bu bolgelere tagimada spor tekkelerinin biiyiik bir rolii olmustur. Bu durum,
Osmanli'nin hiikiim siirdiigli yerlerde sporun yumusak gii¢ lizerinde 6nemli bir etki
yarattigini gostermektedir. Farkli spor branglarinin icra edildigi bu tekkeler, yiizyillar
boyunca gesitli toplumlar tizerinde etkiler birakmis ve Osmanli'nin etkisini hissettirmeyi
basarmistir (Golbasi, 2018). Spor, giiniimiiz toplumlarinda kiiltiirel ve refah diizeylerinin
bir yansimasi olarak ortaya ¢ikmakta ve sosyal yasamin farkli boyutlarmi etkileyen

onemli bir fenomen olarak kabul edilmektedir (Imamoglu, 1992).

2.1.2. Bireysel Spor

Genel anlamda bireysel sporlar, kisinin baskalariyla etkilesim veya rekabet
olmaksizin gergeklestirdigi spor dallaridir. Ogrenim seviyesi ve maddi durumu diisiik
olan bireyler, kendilerini ifade etmek veya yeteneklerini géstermek i¢in spor faaliyetlerini
bir arag olarak kullanabilirler. Nitelikli is gruplarinda yer alan, yliksek maddi duruma ve

ogrenim seviyesine sahip kisiler ise bireysel sporlar1 eglence veya prestij kazanma



amaciyla yapmaktadir. Su ve doga sporlari, golf ve tenis gibi sporlar bu tiir etkinliklere

ornek olarak verilebilir (Sahan, 2007).

2.1.3. Takim Sporu

Takim sporlar1 en az iki sporcudan olusur. Bu sporlara 6rnek olarak voleybol,
basketbol, futbol ve hentbol gibi branslar 6rnek gosterilebilir. Bu tiir sporlar genellikle
taktik ve strateji gerektirdigi i¢in sporcularin stratejik diisiinme yetenegi ve taktiksel
farkindali§a sahip olmalar1 biiylik 6nem tasimaktadir. Bireysel sporlarda sporcularin
gorev ve sorumluluk faktorleri ayn1 zamanda ruhsal rahatlik durumlar1 takim sporlarina
gore daha azdir fakat takim sporlarinda bu durum bireysel olarak daha fazladir bunun
sebebi basar1 veya basarisizlik durumu tim takima yansiyabilir ayrica is birligi, takim
arkadaslarini tanima ve onlarin performanslarina ayak uydurma gibi nitelikler, kritik bir
oneme sahiptir. Sonuglarin paylasiliyor olmasi, sporcularin duygusal olarak bireysel
sporculara kiyasla daha az stres yasamalarin1 saglar. Ekiple uyumlu bir sekilde
calisabilme ve basarili ya da basarisiz sonuglar1 tim takimla birlikte paylasabilme
yetenekleri de belirgin bir sekilde 6n plana ¢ikmaktadir (Kat, 2009). Takim sporcusu olma
durumu, takim arkadaslariyla belirlenen stratejiler cergevesinde is birligi yapmayi
gerektirir. Bu baglamda, sporcular arasindaki karsilikli iletisim son derece kritik bir rol
oynamaktadir. Antrenoriin, bu iliskileri giiclendirmede ve takim kiiltiiriinii olusturmadaki
etkisi biiylik 6nem tagimaktadir. Antrendr, takimi ortak bir hedef etrafinda birlestirirken,
her bir sporcuyu bireysel olarak da gdéz oniinde bulundurmalidir. Takim sporlarinda
rekabetten cok is birligi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu nedenle, takim sporlari dayanigsma
ruhunu artirarak ve saglikli iletisim becerilerini gelistirerek etkili bir sekilde islev

gormektedir (Kabamba ve Bailey, 2011).

2.2. Hentbol Oyun Kurallar:

Hentbol, diinyanin dort bir yaninda milyonlarca oyuncusu yer alan uluslararasi
seviyede hizla yayginlasan ayni zamanda c¢ok fazla ilgi gdsterilen spor bransidir. ki
takimin rekabet i¢inde miicadele ettigi bir takim oyunudur. Biitiin sporcular, kendi
takimlariin sahip oldugu degisme sahasindan her saniye oyuna dahil olup ¢ikabilirler
(Tutkun, 1995). Hentbol, yiiksek fiziksel gili¢ gerektiren ve atislarin neredeyse 100
km/saate ulastig1 bir takim oyunudur. Mag basladiginda, 6’s1 saha 1’1 kale oyuncusu
olarak toplamda 7 oyuncu saha igerisinde yerlerini alir. Mag siiresince, belirtilen bolge
icinde oyuncular birbirleriyle istedikleri kadar degisiklik yapabilirler. Oyunun amaci,

kars1 takimin kalesine topu sokup gol olasini saglamliktir. Takimlar, rakip kaleye gol



atmaya calisirken kendi kalelerini savunarak gol olmamasinmi saglamaya calisir. Kaleci
hari¢ tiim sporcular topu elle oynamak zorundadir; kaleci kale alanini viicudunun tiim
uzuvlariyla koruyup rakip takimin gol atmasii engelleyebilir. Bir oyuncu topu eline
aldigindan itibaren topu 3 saniye igerisinde pas atmak veya sut atmak zorundadir ayrica
topla en fazla {i¢ adim atabilir. Mag, her biri 30 dakikalik iki periyot halinde oynanir (Tot,
2009). 11k periyotun sonunda, takimlar yer degistirir ve baslama hakki diger takima geger.
Iki devrelik magmn sonucunda en ¢ok gole sahip olan takim kazanmis olur. Mag
sonucunda skor sayilar1 esitse ya da iki takim da gol atmamissa, sonug¢ beraberlik
sonucuyla biter. Oyun yonetimi iki hakem ile saglanir; sahanin kenar bolgesinde ise yazi
hakemi ve saat hakemi olmak iizere iki hakem yer alir. Hakemler, saha igerisinde ve mag
esnasinda tim kurallarin disiplinli ve en uygun sekilde uygulanmasini saglar, tim

sporcular bu kurallara ve hakemlerin her bir kararina uymakla yiikiimliidiirler (Sevim,

2010).

2.2.1. Diinya’da Hentbol

Hentbol hem fiziksel temas hem de omuz kaslarini zorlayan sik sik bas iistii atislari
iceren bir Olimpik takim sporudur (Chelly vd.,2011; Michalsik vd.,2013; Michalsik vd.,
2014). Arastirmalar, insanlarin tarih boyunca belki de avcilik anlayisindan kaynaklanan
bir sekilde ellerin ayaklara kiyasla daha fazla ve daha yetenekli kullanildigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgulara dayanarak, hentbol sporunun da tarihinin ¢ok eskilere
dayandigi anlagilmaktadir (Tasucu, 2002). Hentbol sporu, Danimarka’da jimnastik
amagl olarak egitsel bir oyun olarak uygulandigi goriilmektedir. 1917-1920 seneleri
arasinda, hentbol diye adlandirilmis ve egitsel bir oyun olmaktan ¢ikmistir. Hentbol o
doénemin kurallar1 gergevesinde oynanmaya baslanmistir. Hentbol sporunun uluslararasi
bir karakter kazanmasi ise 1924-1925 yillarinda gergeklesmistir. 1928 yilina kadar amator
atletizm federasyonu i¢inde bir komisyon tarafindan ylriitiilmiis fakat 1928 yilinin 4
Agustos giiniinde “Uluslararasi Amatér Hentbol Federasyonu’ kurul kongresi
Amsterdam sehir stadinda gergeklestirilmis ve artik farkli bir federasyon altinda devam
etmeye baslamistir. Merkezi Isvigre'nin Basel sehrinde bulunan Uluslararas1 Hentbol
Federasyonu (IHF), 147 iiye ilkeye sahiptir (Sevim ve ark., 1997). 1934 yilinda
gergeklestirilen miisabaka, bu sporun "salon hentbolu" olarak adlandirilmasina zemin
hazirlamigtir.  Ayrica, Almanya'nin girisimleri sonucunda 1933 yilinda yapilan
caligmalarla, 1936 yilinda diizenlenecek Olimpiyat Oyunlari'nda hentbolun yer almasina
onay verilmistir (Dorak, 1997). Uluslararas1 Hentbol Federasyonu'nun (IHF) kurulus

tarthi 11 Temmuz 1946'dir. Hentbol, kisa siirede hizla yayilan bir spor dali olma 6zelligi



kazanmistir. 2015 yili itibartyla, bu bransta 19 milyondan fazla sporcu bulundugu tespit

edilmistir (Ozdemir, 2015).

2.2.2. Tiirkiye’de Hentbol

Tiirkiye’de hentbol, 1927-1938 yillar1 arasinda ilk defa agik alan oyunlar1 olarak
oynanmistir. Bu siiregte Onciililk edenler arasinda Almanya'da egitim gérmiis ve beden
egitimi 6gretmeni Hiisamettin Giireli, Zeki Gokisik ve Nafi Tagman yer almustir. Oncii
olan bu kisiler, askeri okullarda ve Gazi Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Béliimii'nde
hentbolun bir¢ok kurallar1 belirleyerek, "el topu" adiyla futbol sahalarinda yapilan bu
sporu yasatmaya destekte bulunmuslardir. 1934 yilinda Tiirkiye'de Tiirkiye Idman
Cemiyeti ittifaki tarafindan ilk kez resmi olarak agik alan hentbol oyun kurallari
yaymmlanmustir. Ulkemizde ilk resmi agik alan hentbol magi ise 1938°de
gergeklestirilmistir. ilk Federasyon Baskam olarak gérev yapan Sayin Vedat Abut, kisa
bir siire baskanlik etmis daha sonra baskanlig1 Sayin Fail Gokay'a devralmistir. 1958°de,
Hentbol Federasyonu Bagkani Vahit Colakoglu'nun ¢abalariyla Tiirk hentbolu "Voleybol
El Topu" adi altinda oynanmaya baslanmigtir. Vahit Colakoglu’'nun gérev yillart
boyunca, kuliip takimlar1 birbirleri arasinda acik alan hentbol miisabakalari
diizenlenmistir. Bu kuliip takimlar1 arasinda Harp Okulu, Jandarma giicii degil, ayni
zamanda Ziraat Genglik, Maltepe, Emniyet, Anitspor, Pinarspor ve Doguspor yer
almaktadir. Yapilan yarigmalar sonucunda, her sene neredeyse Harbokulu 1. olmustur.
Tiirkiye’de hentbol, voleybol ve basketbol ile birlikte 1942 yilinda "Spor Oyunlar
Federasyonu" catisi altinda Orgiitlenmeye baslayarak hiz kazanan bir gelisim siirecine
girmistir. 1942-43 sezonunda Istanbul Hentbol Ligi kurulmus ve bu ligde Defterdar
Takimi 1. olmustur. 1943-44 ve 1944-45 sezonlarinda Fenerbahge sampiyon olurken,
1945-1955 sezonunda ise Galatasaray 1.’ligi elinde bulundurmustur. Tirkiye
Sampiyonasi ise ilk defa 1945 yilinda diizenlenmis ve ilk Tiirkiye Sampiyonu "Kara Harp
Okulu Hentbol Takim1" olarak tarihe gecmistir. Salon hentbolu ile alakali ilk kapsamli
caligmalar 1974-1975 yillarinda iilkemizde yapilmistir. Bu yillar arasinda bir grup beden
egitimi 0gretmenti, yurt disina egitim amaclh Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan gonderildi.
Bu grup Almanya'dan dondiiklerinde, modern salon hentbolunun temelini atmak i¢in
gorev yaptiklar1 Beden Egitimi Boliimlerinde 6nemli ¢alismalarda bulunmuslardir. Gazi
Egitim Enstitiisii ve Ankara Spor Akademisi 6gretim tliyelerinden biri olan Yasar Sevim
tarafindan salon hentbolu kurallar1 derlenmis ve kitap olarak ilk kez 1975 yilinda

yaymmlanmigtir. S6z konusu {iiniversitelerde yapilan bu degerli ¢aligmalar, salon



hentbolunun Tiirkiye'de yayginlagsmasi ve koklesmesine biiylik katki saglamistir (URL-
2,2024).

2.3. Fizyoloji Kavram

Performansi etkileyen faktorlerden biri olan bedensel yapi, fiziksel 6zellikler olarak
adlandirilir. Bu yap1 veya nitelikler, fizyolojik kapasitelerin var olmasini 6nemli dl¢iide
etkiler. Sporcunun sahip oldugu fiziksel yapinin, gerceklestirilen spor dalina uygun
olmamasi durumunda beklenen performans seviyesine ¢ikmasi genellikle zorlasir.
Fiziksel yapi, sporcunun yliksek performans sergileyebilmesinin gostergesi olup, kuvvet,
giic, esneklik, hiz, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi unsurlarin ortak performansi olup sonucu
olumlu bir sekilde etkiler (Agikada ve Ergen, 1990). Sporcularin fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri, katildiklar1 spor dalina bagli olarak c¢esitli farkliliklar gdstermektedir. Her spor
dali, kendine 6zgii disiplinleri, kurallar1 ve antrenman tiirleri ile karakterizedir. Bu
nedenle, farkli spor branslarinin gerektirdigi oyuncu profilleri de degisiklik arz
etmektedir (Yolcu, 2012).

2.4. Hentbol Fizyolojisi

Top oyunlari, fiziksel, teknik, zihinsel ve taktiksel becerilerin bir arada kullanildigi
kapsamli yetenekler gerektirir. Bu oyunlarda oyuncularin fiziksel yetenekleri hem
bireysel becerilerini hem de takimin taktiklerini 6nemli Olclide etkiler. Ciinkii top
oyunlari, kogsma ve ziplama gibi stirekli yiiksek efor gerektiren hareketleri igerir. Bu
ylizden oyuncularin hizli ve giiclii hareketler yapabilmeleri i¢in iyi bir fiziksel formda
olmalar1 gerekmektedir (Tsunawake vd., 2003). Fiziksel ve fizyolojik gereksinimler
acisindan hentbol, hiicum, savunma ve kontra atak durumlarinda farkli yogunluklarda
kisa siireli patlayict hareketlerle tanimlanan bir spor dalidir. Yiiksek seviyeli bir
karsilagsma sirasinda oyuncular, 2.000 ila 5.000 metre arasinda bir mesafe kat ederler ve
bu mesafenin yaklasik ticte biri, maksimum kalp atis hizinin %80'inden daha yiiksek
yogunluklarda gergeklesir. Ayrica, oyuncular dakikada ortalama 1.0 = 0.4 kez yon
degistirir, 8 atis yapar ve 8 ila 16 kez ziplar. Bu nedenle hentbol, oyuncularin miisabaka
sirasinda yiiksek bir tempo siirdiirebilmesi, yiiksek diizeyde kas giiciine, atis hizina sahip
olmas1 ve hem aerobik hem de anaerobik eforu bir arada yiiriitme kapasitesine sahip
olmast gereken, yiliksek fiziksel ve fizyolojik talepler iceren bir spor dalidir
(Romaratezabala vd., 2020). Kondisyonel 6zellikleri gii¢lii olan sporcular, rakiplerine
kiyasla belirgin bir avantaja sahiptir. Bu sporcular, daha hizli hareket edebilmekte, daha

cabuk kararlar alabilmekte, uzun siireli miicadelelerden sonra daha hizli bir sekilde
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toparlanabilmekte, daha az yorulmakta ve yaralanma riskleri daha diisiik olmaktadir.
Ayrica, kuvvet siireklilikleri de genellikle daha yiiksektir. Bir baska sdylemle, kondisyon
ozelliklerinin iyi veya yetersiz seviyede olmasi biiylik 6l¢iide kazanma ile kaybetme
durumunu etkilemektedir (Olgiicii vd., 2010). Hentbol, yiiksek fiziksel giice mecburiyet
duyulan ayni1 zamanda yiiksek hareket hizina sahip bir spor dalidir. Teknik ve taktik
unsurlar 6nemli olsa da sporcularin fiziksel Gzelliklerinin sagladigi avantajlar daha
belirgindir. Oyunda sik¢a karsilasilan yiiksek hizdaki hiicumlar i¢in giiglii bir ¢ikis ve
sprint kabiliyeti zorunludur. Sigrama, diisme, donme, biikiilerek atis yapma ve viicut
hareketleri esnasinda atis kuvveti ile fiziksel 6zellikler 6nemli bir rol oynamaktadir

(Scheller ve Rask, 1993).

2.4.1. Hentbolcularin Fiziksel Ozellikleri

Hentbolcularin fizyolojik yeteneklerini etkili bir sekilde sergileyebilmeleri i¢in bu
spor dalina uygun bir fiziksel yapiya sahip olmalari elzemdir (Viviani, 1993). Yapisal
ozellikler agisindan, bir hentbolcunun uzun boylu, uzun kollar ve bacaklara sahip olmasi,
viicut agirligim rélatif kuvvetini en verimli bigimde kullanabilecek diizeyde olmasi ve
ortalamanin tizerinde bir viicut agirligina sahip olmasina ragmen viicut yag yilizdesinin
ortalamanin altinda bulunmasi gerekmektedir (Yildirim ve Ozdemir, 2010 Czerwinski
(1985) tarafindan belirtilen 6zelliklere gore, fiziksel agidan uygun bir hentbolcunun uzun
boylu, kasli ve tecriibeli olmasi; oyun kurallarina en {ist Seviyede riayet etmesi, pas verme,
sut atma, savunma, hiicum yapma ve takim oyununda minimum hata oranina sahip
olmasi, uluslararasi diizeydeki {ist diizey hentbolcularin genel karakteristikleri arasinda
yer almaktadir (Czerwinski, 1985). Hentbol oyuncularinin oyun ic¢indeki pozisyonlari
birbirinden farklilik gosterse de, genel olarak benzer fiziksel 6zelliklere sahip olduklari
goriilmektedir. Bagka bir deyisle, pozisyonel farkliliklar hentbolcularin fiziksel
ozelliklerini anlamli bir sekilde degistirmemektedir (Chaouachi vd., 2009).

2.4.1.1. Boy

Boy uzunlugu, hentbolda kaleye atis yaparken rakip oyuncunun savunmasini asmak
i¢in siirekli bir avantaj saglar. Ozellikle kale oyuncularmm uzun boylu olmasi, yiiksek
toplar1 kaleden uzaklagtirmak ve yanlara dogru gelen toplar1 engellemek acisindan kritik
bir fiziksel 6zellik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sporcularin boylar1 spor dallarina gére onlara
avantaj saglayabilirken, bazen de dezavantaj olusturabilir. Ornegin, halter veya ata binme
gibi branglarda kisa boy fayda saglarken uzun boy ise hentbolda hiicum ve savunma ile
ilgili temel teknikler ve taktikler agisindan fayda saglar (Pehlivan, 1997).
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2.4.1.2. Viicut Agirhg

Hentbol oyununda viicut agirligi énemli bir rol oynar; ¢iinkii viicut agirligi fazla
olan oyuncularin hem avantajlart hem de dezavantajlar1 s6z konusu olabilir. Uzun boylu
ve agir yapili sporcularin savunma gorevlerinde ve rakip oyuncularla birebir
miicadelelerde tstiinliik sagladiklar1 goz ardi edilemez. Hentbolda uzun boylu ve biiyiik

yapili olmak genellikle avantaj saglar (Ustiindal ve Koker, 1998).

2.4.1.3. Yag Oram

Viicuttaki fazla yag dokular1 ve diisiik yagsiz viicut kitlesi spor performansini
genellikle olumsuz etkiler. Bunun nedeni, yag dokularinin viicutta enerji liretimi i¢in
gerekli olan ATP'nin olusumuna katkida bulunmamasidir. Fazla yag miktari, kas

hareketlerini sinirlayarak daha fazla enerji tiiketilmesine neden olur (Ozkan vd., 2010).

2.5. Temel Motorik Ozellikler

Tiim spor dallarinda temel motorik 6zellikler bes boliime ayrilir.
o Kuvvet

. Stirat

. Dayaniklilik

° Esneklik
° Giig
2.5.1. Kuvvet

Kuvvet, icsel ve dissal direncgleri asabilen sinir ile kas kapasitesi seklinde
aciklanmaktadir. Sporcu bir bireyin ortaya koyabilecegi maksimum kuvvet seviyesi,
hareketin biyomekanik 6zelliklerine ve baglantili kas gruplarimin biiyiikliik seviyelerine
bagli olarak degisiklik gostermektedir. Kuvvet, kuvvet ile ivmelenmenin ¢arpimi seklinde
ifade edildiginden, kuvvet diizeyindeki ylikselis, mevcut iki 6zellikten biri ya da her iki
ozelligin degisimi ile saglanmaktadir (Bompa, 2003). Kuvvet, baska bir temel anlamiyla
bir dirence karsi koyma yetenegi olarak tanimlanir. Maksimum kas kasilmasi sirasinda
bireyin iirettigi gii¢ ise kuvveti ifade eder (Hay vd., 2011). Bir diger tanima gore, kuvvet,
sporda performansin basarili sonuclar elde etmesini saglayan motorsal yeteneklerden
biridir. Sporcularin kas aktiviteleriyle dissal zorluklarla basa ¢ikabilmesi, dis direncin
etkisi altinda kuvvet uygulayarak bir kiitleyi (kendi kiitlesi ya da bir spor aletini) hareket
ettirebilmesi ve dirence kars1 kasilarak karsi koymasi, maksimum kasilma giicii liretme

yetenegidir (Karabag, 2022). Antrenman bilimi agisindan degerlendirildiginde, kuvvet,
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bir dirence kars1 koyma ya da bir arac1 veya bireyin kendi viicudunu ileriye dogru hareket
saglama kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bu yetenek, belirli kas grubuna baglantili
olarak bir kasin geriliminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Antrenman bilimi alaninda
kuvvet kavramina dair yapilan tanimlarin bir araya getirilmesiyle, kuvvet insanlara 6zgii

bir motorik 6zellik olarak kabul edilmektedir (Muratli, 1976).

2.5.1.1. Kuvvet Tiirleri

Genel Kuvvet; kuvvet, her spor bransinda etkili olan tiim kaslarin gii¢ kapasitesidir
(Oztin vd., 2003).

Ozel Kuvvet; 6zel kuvvet, belirli bir spor dalinda ihtiya¢ duyulan spesifik giictiir.
Bu tiir kuvvetin iki ana unsuru bulunur; birincisi, spor dalinin teknik uygulamalarina
dogrudan katilan kas gruplarinin gii¢clendirilmesine oncelik verilmesidir. Bu siireg, ilgili
teknige 6zgii ndromiiskiiler iliskilerin gelistirilmesini igerir. Ikincisi ise, kuvvetin bu spor
dallarina 6zgii diger motorik temellerle birlikte gelistirilmesidir (Diindar, 1998).

Maksimal Kuvvet; bir kasin ya da kas grubunun kasilmasi sirasinda, tiim motor
sistemin trettigi maksimum kuvveti ifade eder. Farkli bir deyisle, sporcunun tek bir
kasilmada kaldirabildigi maksimum kuvvettir (Mayhew vd., 2008).

Cabuk kuvvet; sinir-kas sisteminin viicudu veya viicudun belirli kisimlarini
nesnelerle birlikte maksimum harekete gecirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Weineck, 2011).

Kuvvette devamlilik; kuvvette devamlilik o6zelligi, uzun siireli ve Onemli
biiytikliikteki direnglerin agilmasi gereken durumlarda performans: belirleyici bir etken
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu 6zellik, yiiksek siddette kuvvet iiretebilme yetenegi ile
birlikte, kuvvetin gesitli zorluk seviyelerine karsi uygulanabilmesini miimkiin kilan bir

kapasitedir (Serge, 2021).

2.5.2. Siirat

Siirat, organizmadaki kas fibril tiirlerinin genetikle baglantili olup meydana
getirdigi bir yetenektir. Bir sporcu hizli kasilan fibril tiirlerine sahip ise o sporcu daha
hizli hareket edebilme yetenegine sahiptir (Scates vd., 2003). Sporda performansi
etkileyen temel motorik 6zelliklerden biri olan siirat, viicudun veya bedenin baska bir
boliimiinli uygun bir aciyla koordine ederek en hizli sekilde hareket ettirme yetenegi
olarak agiklanabilir (Emre, 2022). Hareketlerin en yiiksek hizda gerceklestirilmesi
yetenegi, siirat olarak tanimlanabilir. Bu kavram, ¢abukluk ve ¢cabuk kuvvet ile giiclii bir

iliskiye sahiptir. Ozellikle viicudun belirli durumlar altinda minimum zaman diliminde
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hareket etme kapasitesi olarak da ifade edilebilir. Siirat, sinir ve kas sistemlerinin uyumlu
bir bicimde birlikte ¢alisarak ortaya ¢ikardigi bir fenomendir. Hiz, dis ¢evreden gelen
uyaranlarin en hizli bigimde algilanmasi, bunlara yanit verilmesi ve ozellikle motor
impulslarin, uyar1 merkezinden motor organlara (kaslara) iletilme hizina dayalidir. Bu
siirecte uyaranin algilanma ve yanitlanma hizi, ayn1 zamanda uyari iletiminin etkinligi,

stirat icin temel Ol¢iitleri olusturur (Biiylikeroglu, 1989).

2.5.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, biitiin viicudu ¢alistiran organizmanin belirli bir siire boyunca
yorgunluga kars1 direng gosterebilmesi ve yiiksek yogunluklu yiliklenmeleri uzun bir siire
stirdiirebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bulkaz, 2009). Dayaniklilik, belirli bir hareketi
stirekli olarak yapabilme kapasitesidir. Ayrica, oyuncunun hem ruhsal hem de fiziksel
yorgunluga karsi direng gosterme giicii olarak da tanimlanabilir (Kog¢ vd., 2007).
Dayaniklilik, viicudun siirekli aktiviteye bagli olarak ortaya ¢ikan streslere karsi direng
gosterme kapasitesi olarak tanimlanir. Her spor dalinda, dogrudan ya da dolayli olarak
bir siireklilik unsuru bulunur. Bu baglamda, dayaniklilik 6zelligi, sporcunun basarisini
belirleyen temel faktorlerden biri olarak kabul edilir. Genel anlamda dayaniklilik, motor
beceriler ve bireysel 6zelliklerle iligkili bir yetenektir. Bu yetenegin kalitesi, kalp-damar
sistemi, solunum sistemi, sinirsel stiregler ve psikolojik faktorlerle sekillenir. Dolayisiyla,
dayaniklilik, viicudun karsilastig1 direnclere kars1 gosterdigi adaptasyon yetenegi olarak
degerlendirilebilir. Bagka bir ifadeyle, dayaniklilik, aerobik ve anaerobik metabolizma
sireclerinin etkinligine baglhidir. Bu kapasite, 6zellikle kas ve kalp ile solunum sisteminin

ulastig1 seviyelerle sinirlidir (Erden vd., 2005).

2.5.4. Esneklik

Sporda esneklik, eklemlerin genis bir ag1 araliginda kolayca hareket edebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bir diger tanima gore, esneklik, eklem ya da eklem
dizilerinin en iyi hareket araliinda hareket edebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir
(Kaynak, 1997).

Aktif esneklik, eklemin dis destek almadan, kas aktivitesiyle gerceklestirebildigi en
genis hareket araligidir. Yani, hareket kaslarm aktif calismasiyla saglamir. Ornegin,
gbvdeyi 6ne blikmek bu tiir bir esneklik 6rnegidir (Blanhnik, 2004).

Pasif esneklik, dis kuvvetlerin yardimiyla yapilan hareketleri ifade eder. Bu tiir
esneklikte, hareketin gerceklestirilmesinde aktif esnekligin yani sira yalnizca antagonist

kaslarin ne kadar uzayabildigi 6nemlidir (Murath vd., 2007).
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2.5.5. Gii¢

En yiiksek kuvveti en kisa siirede iiretme yetenegi "gii¢c" olarak tanimlanmaktadir.
Gliciin temel bilesenleri arasinda kuvvet ve siirat yer almaktadir. Bu iki bilesenin dogru
kombinasyonu, bireylerin vurma, firlatma, sut atma ve sigrama gibi patlayici hareketleri
basariyla gergeklestirebilmelerini saglar. Giig, bir cisme birim zamanda aktarilan enerji

ile ilgili olup, patlayict kuvvetin 6l¢iilmesi i¢in dikey sicrama testi kullanilmaktadir
(Hoeger, 2008).

2.6. Hentbolda Motorik Ozelliklerin Onemi

Gliniimiiz spor diinyasinda, tiim branglarda sporcularin daha yetenekli, hizli ve
cevik olmalar1 beklenmektedir. Ayrica, fizyolojik ve antropometrik kapasitelerinin en
yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir (Erséz vd., 1996). Hentbol oyununun hizli ve
dogru bir sekilde oynanabilmesi i¢in, kuvvet, hiz, dayaniklilik, hareket kabiliyeti, beceri
ve koordinasyon gibi temel motor 6zelliklerin tiimiiniin uyumlu bir bigimde gelistirilmesi
gerekmektedir (Cingillioglu, 1995; Kog, 1996; Pehlivan, 1997; Fleck, 1982; Gokdemir,
2000;). Giiniimiiz hentbol miisabakalarinda, etkili savunma yapilarak kazang saglanan
toplardan sonra hizli bir hiicum gerceklestirip, topu en kisa siirede rakip kaleye atmak
kritik bir 6neme sahiptir. Bu nedenle hentbolcularin hiicum ve reaksiyon hizlarinin yeterli
diizeyde olmas1 gerekmektedir. Blok iistii ve birebir atislarda sigrayarak, kanat atislarinda
diiserek, pivot atiglarinda donerek ve biikiilerek yapilan atislarda kuvvet ve hareket
cevikligi bliylik Onem tasir. Sporcularda yeterli koordinasyon ve reaksiyon hizi
olmadiginda, hentbol maginda kritik 6neme sahip driblingler ve toplu-topsuz aldatmalar
etkili bir sekilde gerceklestirilemez, bu da bahsedilen 6zelliklerin 6nemini bir kez daha
ortaya koyar. Miisabakanin 2x30 dakika siiresince ve yogun tempoda oynanmasi
sebebiyle anaerobik ve aerobik yeterlilikler de gereklidir. Tiim bu 6zellikler gz dniinde
bulunduruldugunda, bir hentbolcunun motorik 6zellikler acisindan yeterli olmasi biiyiik
onem arz eder (Giindiiz, 1995). Hentbol oyuncularinin motorik 6zelliklerinin dagilima,
%25 hiz, %20 6zel sigrama ve atis yetenegi, %15 dayaniklilik, %15 koordinasyon, %15
esneklik ve %10 genel kuvvet olarak belirlenmistir (Tasucu, 2002).

2.6.1. Hentbolda Atis Hizi

Modern hentbol, degisen kurallarla birlikte sporculardan yiiksek bir sportif
performans bekleyen dinamik bir oyun haline gelmistir. Oyuncular, sigrama, kosu, yon
degistirme, pas, kale atis1 ve teknik hareketler gibi ¢esitli aksiyonlar1 ¢ok kisa bir siirede,

belirlenen taktiklere uygun sekilde gergeklestirirler (Cardinale, 2001). Hentbol, yiiksek
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hiz, patlayici gii¢, dayaniklilik ve kuvvet gibi ileri diizey motor becerileriyle tanimlanan
ve fiziksel temasin yogun oldugu son derece zorlu bir spordur (Saeterbakken vd.,2011)
Hentbolda, top atma hizi da 6nemli bir degisken olarak 6ne ¢ikmaktadir (Manchado vd.,
(2013). Atis hizi, atis kuvvetini olusturan eklemlerin hareket agikligi ile dogrudan
iliskilidir. Ciinkii hareketi gerceklestiren agonist kaslar, hareketin baslangicinda genis
eklem hareket agikligina uygun sekilde gerilebilecektir. Gerilen kasin kasilma giicii arttig1
gibi, antagonist kaslarin yeterli esneklik seviyesine sahip olmasi, hareketin sorunsuz bir
sekilde ger¢eklesmesine ve eklem hareketlerinin tam sinirlarima kadar ulasilmasina

olanak saglayacaktir (Akan,2006).

2.6.2. Hentbolda Kol Kuvveti

Hentbolda si¢crama, diisme, donme ve biikiilme hareketleriyle yapilan atislar,
sigrama kabiliyeti ve viicut hareketlerindeki atis hizinin yani sira atis giicii ve fiziksel
ozellikler biiyiik bir 6neme sahiptir (Rannou vd.,2001). Hentbolda atis hizi, sporcunun
giic iretebilme kapasitesine baglidir. Sabit bir teknikle, gii¢ artis1 saglanabilmesi i¢in topa
uygulanan kuvvetin ve kaslarin kasilma hizinin artirilmasi gerekmektedir (Komi, 1994).
Ceviklik, hiz, giic ve denge gibi becerilerin temel kosulu olarak kabul edilen kuvvet,
sporcularin gelisimi ve sergileyecekleri performansin kalitesi agisindan kritik bir dneme
sahiptir. Zira, brans fark etmeksizin tiim sportif faaliyetlerde basar1 ya da basarisizlik,
bireylerin kuvvet gelisimi ile dogrudan iliskilidir. Hentbol 06zelinde, pozisyon fark
etmeksizin oyuncular, farkli yogunluk ve siirelerde kuvvet iiretme zorunluluguna sahiptir.
Hentbol, dogas1 geregi, yliksek gii¢ gereksinimi duyulan ve yogunlugu yiiksek olan
kompleks hareketlerin yapilmasin1 gerektiren bir spordur. Ornegin, top kontrolii,
paslasma, aldatma, si¢crama, sut gekme ve savunma gibi her bir teknik, yiiksek diizeyde
kuvvet ihtiyact dogurmaktadir. Bu durum, hentbol bransindaki optimum performans i¢in
kuvvetin tiim temel formlarinin (maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet vb.) ne denli 6nemli
oldugunu ortaya koymaktadir (Bragazzi vd., 2020; Spieszny ve Zubik, 2018). Kaleye atig
yapabilmek icin kol kuvveti, sigrayarak atislarda ise sigrama kuvveti onemli bir

gerekliliktir (Parlak, 2018).

2.6.3. Hentbolda Esneklik

Hentbol, aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin es zamanli olarak uygulandigi,
kuvvet, hiz, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin birlikte etki
ettigi ¢ok yonli bir spor dalidir (Chelly ve ark., 2010). Futbol, voleybol, hentbol gibi

cesitli spor dallarinda uygun seviyede esneklik, basar1 i¢in temel bir gerekliliktir.
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Esneklik, her kosulda sporcularin koordinasyon yeteneklerini ve teknik becerilerini
etkilemektedir. Esneklik caligmalari, antrenman siireglerinin 6nemli bir parcasini
olusturur. Spor dalinin spesifik ihtiyaglarina gére optimal bir gelisim saglamak, teknik
becerilerin yan1 sira kuvvet ve hiz gibi fiziksel unsurlarin da gelisimine katki sunar.
Ayrica, esneklik, calisan kas gruplarina genis bir hareket alan1 sunarak, sakatliklarin

Onlenmesi agisindan tiim spor branslarinda kritik bir rol oynamaktadir (Yorulmaz,2005).
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3. MATERYAL VE YONTEM
Tezin bu boliimiinde sirasiyla arastirmanin gerekgesi ve Onemi, arastirmanin
problemi, amaci ve alt amaglari, sinirliliklari, varsayimlari, arastirma modeli, evren ve

orneklemi, veri toplama siireci ve verilerin analizine iliskin bilgiler ele alindi.

3.1. Arastirmanin Gerekcesi ve Onemi
Bu c¢alismanin amaci; Giimiishane Spor Kuliibii hentbol takiminda oynayan
sporcularin kol kuvveti, omuz esnekligi ve sut hizi arasindaki iliskiyi incelenip arastirma

bulgularinin bu konudaki bagka ¢aligmalara katki saglayacagi diistiniilmektedir.

3.2. Arastirmanin Amaci, Problemi ve Alt Problemleri

Bu calismanin amaci; Gilimiishane Spor Kuliibii hentbol takiminda oynayan
sporcularin kol kuvveti, omuz esnekligi ve sut hizi arasindaki iliskinin incelenmesi
amagclanmustir.

Bu dogrultuda, hentbolcularin kol kuvveti, omuz esnekligi ve sut hiz1 arasindaki
iligkisi ile ilgili asagida belirtilen arastirma sorularina cevap aranmasi hedeflenmektedir.

1. Hentbolcularin kol kuvveti ile sut hiz1 arasinda iliski var midir?
Hentbolcularin kol kuvveti ile esneklikleri arasinda iliski var midir?
Hentbolcularin esneklikleri ile sut hiz1 arasinda iliski var midir?

2
3
4. Hentbolcularin antropometrik 6zellikleri ile kol kuvveti arasinda iliski var midir?
5. Hentbolcularin antropometrik 6zellikleri ile sut hiz1 arasinda iliski var midir?

6

Hentbolcularin antropometrik 6zellikleri ile esneklikleri arasinda iligki var midir?

3.3. Arastirmanin Simirhiliklar:
Bu ¢alismadan ana smirliliklar asagida belirtilmistir.
1. Giimiishane Spor Kuliibii hentbol takiminda oynayan lisanshi 16 erkek sporcu ile

siirlidir.

3.4. Arastirmanin Varsayimlari

Bu calisma ile ilgili 6ngoriilen varsayimlar agsagida su sekilde siralanmustir.



1.  Katilimcilarin performanslarini en iist diizeyde sergiledikleri varsayilmistir.
2.  Katilimcilarin beyanlarina dayanarak herhangi bir saghik ve sakatlik

durumlar1 olmadig1 varsayilmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Verilerin elde edilmesi i¢in boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, beden kitle
indeksi, sut hizi testi, kol kuvveti testi, esneklik testi dl¢iimlerine dahil edilmistir. Test
sonuglarmi etkilememesi bakimindan ve giivenilirlik amaglanarak sporculara test

prosediirii hakkinda bilgi verilmis ve ol¢timler prosediir dogrultusunda alinmistir.

3.6. Veri Toplama Araclar

Veri toplama siirecinde kullanilan tiim cihazlar asagida detayli olarak aciklanmustir.

3.6.1. Boy Uzunlugu
Deneklerin boy uzunlugu (m) antropometrik set (Holtain marka) kullanilarak,

ciplak ayak, ayaklar yere diiz olarak basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik

pozisyonda iken 1 mm hassasiyetle 6l¢iilmiistiir.

Sekil 1. Boy Uzunlugu Olgiim Aleti (Holtain Marka) (URL-1, 2024).
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Selzil 2. Boy uzunlugu 6l¢timii

3.6.2. Viicut Agirhgy, Viicut Yag Yiizdesi, Beden Kitle indeksi
Viicut agirlig (kg), viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi inbody 270 profesyonel

viicut analiz cihazi kullanilmistir.

Sekil 3. Inbody 270 (URL-3, 2024)
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Sekil 4. Viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi dlgiimii

3.6.3. Omuz Eklemi internal (IR) ve Eksternal (ER) Rotasyon Hareket
Esnekligi Testi

Ayakta durus pozisyonunda iken katilimcidan, el parmaklart ekstansiyon ve avug
ici sirta bakacak sekilde koluna eksternal rotasyon yaptirarak omzunun iizerinden yere
dogru, sirtinin miimkiin olan en alt noktasina ulagmasi istendi. Daha sonra internal
rotasyon yaptirarak, avug i¢i karsiya bakacak sekilde ve yine el parmaklari ekstansiyon
da iken sirtinda en iist noktaya ulasmasi istendi. Internal rotasyon hareketini
degerlendirmek i¢in torakal 5. vertebra cikintisi, eksternal rotasyon hareketini
degerlendirmek i¢in servikal 7. vertebra ¢ikintis1 referans nokta olarak alindi. Eger bas
parmak referans noktasina degmiyorsa aradaki mesafe cm cinsinden (-) olarak, referans
noktasina degiyorsa (0) ve referans noktasini geciyorsa gectigi mesafe cm cinsinden (+)
olarak kaydedildi. Bu testin gegerlilik ve giivenilirligi, Baltaci ve ark’lar1 tarafindan 2001
ve 2004 yilinda yapilmistir (Baltaci ve Tunay,2004; Baltaci vd., 2001).
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Sekil 6. T5, IR dlgiimii

3.6.4. Sut Hiza Testi

Calismada, hentbolcularin 9 m dayanma adimli ve 9 m si¢rama atish sut hizlarini
belirlemek i¢in el tipi radar cihazi (Stalker Sport 2 Digital Sports Radar, TX, ABD)
kullanilmistir. Sut hizlar1, hentbol saha 6l¢iilerine uygun bir spor salonunda iki farkl: atis
teknigi ile atislarin dlgiimleri alinarak kaydedilmistir. Ol¢iim alinmadan &nce sporcularin
1sinmast i¢in gerekli siire verilmis olup sonrasinda 6l¢iimler alinmigtir. Birinci 6l¢iim 9
m dayanma adimli ikinci 6l¢im 9 m sigrama atigh olacak sekilde alinmistir. Her dl¢iim
i¢in katilimcilara maksimal {i¢ sut denemesi hakki verilmis ve istatistiksel analiz i¢in en
iyi test sonucu kaydedilmistir. Sporcular, kaleye 9 m uzakliktan hedefe dogru miimkiin
olan en yiiksek hizda topu kaleye atmasi konusunda bilgilendirildi. Atis kolunun diger

tarafindaki ayak yere konacak sekilde dayanma adimli atis yapildi. Olgiimler aninda dis
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etmenlerden kaynakli olumsuzluk durumunda, sonuglar kayit altina alinmamis ve radar
cihazinin goriis acisinda hareketli herhangi bir obje olamamasina dikkat edilmistir. Tim
kosular saglandiktan sonra saglikli bir ortamda katilimeilarin dogru bir teknik kullanarak

gerceklestirdigi sut atislar kayit altina alinmastir.

Sekil 8. Sut hiz1 dl¢timii

3.6.5. Kol Kuvveti Testi

Katilimcilara maksimum konsantrik giic ve maksimum eksantrik gii¢ testi igin
DESMOTEC V12 Ust Ekstremite Izoinersiyal Sistem cihazi kullanmilmustir. Katilimcilara
1sinmast igin yeterli slire verilmis olup sonrasinda 6l¢iim hakkinda sporculara bilgi

verilmistir. Olgiim alimmadan 6nce cihaza large disk koyularak 6l¢iime hazir hale
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getirilmistir. Cihazda bulunan g¢ekis halati sporcularin boy uzunluguna gore ayarlanmistir
daha sonra ¢ekis halatindan tutarak cihaza ¢ekis halatiyla birlikte adim alarak yer almalari
istenmistir. Dayanma adimlari 6nde olacak sekilde durarak 10 tekrarli halat g¢ekisi

istenmistir. Her bir sporcudan 2 tekrarla test alinmistir ve en iyi sonug Verileri not

edilmistir.

Sekil 10. Maksimum konsantrik ve maksimum eksantrik gii¢ 6l¢timii
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Sekil 11. Maksimum konsantrik ve maksimum eksantrik gii¢ 6l¢timii

3.7. Veri Toplama Siireci

Giimiishane Universitesi Spor Kuliibii sporcular1 bilgilendirilmis olup géniillii
onam formu doldurtularak bilgilendirilmistir. Giimiishane Universitesi E-95674917-
108.99-182307 Sayil1 14.06.2023 tarihli ve 2023/3 sayili toplantida goriisiilmiis olup etik
kurul raporu alindiktan sonra Giimiishane Universitesi performans laboratuvarinda ve

spor salonunda veriler toplanmistir.

3.8. Veri Analizi

Calismamizda elde edilen verilerin analiz edilmesinde SPSS 25 istatistiksel paket
programlart kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin hem Kolmogorov-Smirnov, Shapiro-Wilk hem de ¢arpiklik ve basiklik degerleri i¢in
normallik testi uygulanmigtir. Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk degerleri 0.05’den
kiiclik olmasi ile carpiklik ve basiklik degerlerinin + 1.5 arasinda deger almas1 dagilimin
normal oldugu goz 6niinde bulundurulmustur. Normallik varsayimi sonucu parametreler

arasinda korelasyon analizi yapilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Aragtirma grubuna ait demografik bilgilerin daglimi

Degiskenler n Art. Ortalama Standard Sapma
Yas 16 18.68 2.33006

Boy 16 177.78 6.12364

Viicut Agirhg 16 73.89 14.39493

Tablo 1°de katilimcilara ait demografik bilgiler incelendiginde katilimcilarin yas
ortalamasi ve standart sapmasi 18.69+2.33’diir. Boy ortalamalari ve standart sapmalarina
bakildiginda 177.8946.12 oldugu goriilmektedir. Ayrica katilimeilarin viicut agirligi
ortalamalar1 ise 73.89+14.39°dur.

Tablo 2. Puanlar ile ilgili betimsel istatistikler

Degiskenler n x Ss Carpikhik Basikhik Kolmogorov- Shapiro-
Smirnov Wilk

Yagsiz Viicut 16 16.87 7.64 234 -.905 .200 .266

Kiitlesi

Viicut Yag 16 35.04 4.69 .783 -.188 .200 .560

Yiizdesi

Eksternal 16 7.34 3.27 .042 -.681 200 983

Esneklik

Internal 16 -97 6.81 -.408 -1.019 .200 222

Esneklik

9 m Dayanma 16 76.53 7.10 .589 .045 .052 458

Adim Atis

9m Sicrama_Atis 16 75.73 5.71 -.159 -1.284 .200 345

Max_Con_Power 16 477.81 99.33 .534 -.046 .200 .598

Max_Exs_Power 16 617.69 22551 .421 -1.048 .200 .289

Tablo 2’de arastirma grubuna ait betimsel istatistik sonuclar1 sunulmustur. Tabloya
gore verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigini belirlemek i¢in yapilan analizlere
gore hem Kolmogorov-Smirnov, Shapiro-Wilk hem de ¢arpiklik ve basiklik degerleri
normal dagilim sergiledigini gostermektedir. Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk
degerleri 0.05’den kiiciik olmasi ile Carpiklik ve basiklik degerlerinin + 1.5 arasinda

deger almasi dagilim normal oldugunu belirtmektedir.
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Tablo 3. Maksimum konsantrik ve eksantrik gii¢, 9 metre dayanma ve sigrama adiml1 atis,
eksternal esneklik ve internal esneklik ile antropometrik dl¢timler arasindaki

iliski
MAX  MAXECC
CON POW
ER IR DAS9  SAS9 POW
Boy r 424 243 600 684 220 184
p 102 365 014* .003* 413 495
Kilo r -.154 -.305 287 161 645 347
P 570 250 281 551 .007* 645
VKI ot -.332 -.426 072 -.092 623 312
p 208 100 792 734 .010* 240
YVK ot -.249 -.190 336 166 734 433
p 353 481 203 539 .001* 094
VYY 1 -.328 -.259 -.109 -.187 511 268
p 215 333 687 488 043* 315

Tablo 3’te antropometrik ozellikler ile eksternal ve internal esneklik arasindaki
korelasyon sonuglari incelendiginde, eksternal ve intrenal esneklik ile yas, boy ve viicut
agirlig1 arasinda anlaml iliski tespit edilememistir. (p>0.05, Tablo 3).

Tablo 3’te antropometrik 6zellikler ile 9 metre dayanma ve sigrama atis arasindaki
korelasyon sonuglar1 sunulmustur. Tablo incelendiginde 9 metre dayanma adimli atis ile
katilimcilarin boy uzunlugu arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlaml iliski (r=0.60,
p<0.05), 9 metre sicrama atis ile katilimcilarin boy uzunlugu arasinda pozitif yonlii orta
diizeyde anlamli iliskiye (r=0.68, p<0.05) rastlanilmistir. Fakat katilimcilarin 9 metre
dayanma adimli ve sigrama atis ile diger antropometrik 6zellikler (yas ve viicut agirligi)

arasinda anlamli bir iligkiye rastlanilmamstir (p>0.05, Tablo 3).

Tablo 3’te antropometrik Ozellikler ile maksimum konsantrik ve eksantrik gii¢
arasindaki korelasyon sonuglari sunulmustur. Tablo incelendiginde maksimal konsantrik
gii¢ ile katilimcilarin viicut agirligi arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli iligki
(r=0.65, p<0.05), maksimal eksantrik gii¢ ile katilimcilarin viicut agirlig1 arasinda pozitif
yonlii orta diizeyde anlaml iligskiye (r=0.35, p<0.05) rastlanilmistir. Fakat katilimcilarin
maksimum konsantrik ve eksantrik gii¢ ile diger antropometrik 6zellikler (yas ve boy)

arasinda anlamli bir iligkiye rastlanilmamstir (p>0.05, Tablo 3).
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Tablo 4. Maksimum konsantrik ve eksantrik gii¢ ile 9 metre dayanma ve sigrama
korelasyon sonuglari

9 m dayanma Adimh
9 m Sicrama Atis

Atis

N r p r p
Maksimum

16 329 (p<0.041) -.065 (p<0.812)
Konsantrik Gii¢
Maksimum

16 .500* (p<0.048) .088 (p<0.746)
Eksantrik Giic

*p<0,05

Katilimcilara ait maksimum konsantrik ve eksantrik gii¢ ile 9 m dayanma adimh
ve 9 m sigrama atis arasindaki uygulanan korelasyon analizi sonuglari Tablo 4’te
gosterilmistir. Tabloya gore maksimum konsantrik giic ile 9 m dayanma adimli atig
arasinda orta diizeyde anlamli pozitif iliski (r=0.33, p<0.05), maksimum konsantrik gii¢
ile 9 m sigrama atig arasinda anlamli farklilasma gostermeyen diisiik diizeyde negatif
iligski (r=-0.07, p>0,05) gortilmistiir. Maksimum eksantrik gii¢ ile 9 m dayanma adimli
atis arasinda orta diizeyde anlamli pozitif iliski (=0.50, p<0.05), maksimum eksantrik
gii¢ ile 9 m sicrama atis arasinda anlaml farklilasma gostermeyen diisiik diizeyde pozitif

iliski (r=0.09, p>0.05) goriilmiistiir.

Tablo 5. Maksimum konsantrik ve eksantrik gii¢ ile eksternal ve internal esneklik
arasindaki korelasyon sonuglari

Eksternal Esneklik  internal Esneklik

N r r
Maksimum Konsantrik Giic 16 -.619* (p=0.011) -.337 (p=0.202)
Maksimum Eksantrik Gii¢ 16 -.497* (p<0.049) -.357 (p=0.175)

*p<0.05

Katilimcilara ait maksimum konsantrik ve eksantrik gii¢ ile eksternal ve internal
esneklik arasindaki uygulanan korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 5’te sunulmustur.
Tabloya gore maksimum konsantrik gii¢ ile eksternal esneklik arasinda orta diizeyde
anlamli negatif iliski (r=-0.62, p<0.05), maksimum konsantrik gii¢ ile internal esneklik
arasinda anlaml farklilagsma gostermeyen orta diizeyde negatif iligski (r=0.34, p>0.05)
goriilmiistiir. Maksimum eksantrik giic ile eksternal esneklik arasinda orta diizeyde

anlaml negatif iligki (r=-0.50, p<0.05), maksimum eksantrik gii¢ ile internal esneklik



arasinda anlaml farklilasma gostermeyen orta diizeyde negatif iliski (r=0.36, p>0.05)

goriilmiistiir.

Tablo 6. Eksternal ve Internal Esneklik ile 9m dayanma ve sigrama atis arasindaki
Korelasyon Sonuglari

9 m dayanma Adimh Atis 9 m Sicrama Atis

N r r
Eksternal Esneklik 16 .198 (p=0.461) 467 (p=0.039)
Internal Esneklik 16 -.098 (p=0.717) -.124 (p=0.647)

*p<0.05

Katilimcilara ait eksternal ve internal esneklik ile 9 m dayanma adiml atig ve 9
m sicrama atig arasindaki uygulanan korelasyon analizi sonuglari Tablo 6’da
gosterilmistir. Tabloya gore eksternal esneklik ile 9 m dayanma adimli atig arasinda diisiik
diizeyde anlaml1 iliski olmayan pozitif iligki (r=0.20, p>0.05), eksternal esneklik ile 9 m
sigrama atis arasinda anlamli pozitif yonlii iliski (r=0.47, p<0.05) goriilmiistiir. Internal
esneklik ile 9 m dayanma adimli atis arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii anlaml
olmayan iligki (r=0.10, p>0.05), internal esneklik ile 9 m sicrama atig arasinda negatif

yonlii anlamli olmayan iliski (r=0.12, p>0.05) saptanmuistir.



5. TARTISMA

Yapilan ¢alismada hentbolcularda kol kuvveti, omuz esnekligi ve sut hiz1 arasindaki
iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Bu bdliimde Giimiishane Spor Kuliibii hentbol
takiminda miicadele eden sporculardan elde edilen istatiksel verilerin sonug¢larinin alanda
yapilan calismalar ile karsilastirilmasi, tartigilmast ve sonuclarinin incelenerek
yorumlanmasina calisilmistir. Bu calismada elde edilen bulgular, fiziksel parametreler
arasinda belirgin iliskilerin bulundugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle, maksimum
konsantrik giic ve maksimum eksantrik gii¢ ile sporcularin sut hiz1 ve dayaniklilik gibi
performans Ol¢limleri arasinda anlamli pozitif iligkiler saptanmistir. Bu sonuglar,
literatiirdeki diger ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Calismaya katilan hentbol sporcularina ait demografik bilgiler incelendiginde
sporcularin yas ortalamasi ve standart sapmasi 18.69 + 2.33 yil, boy uzunlugu ortalamasi
ve standart sapmasi 177.89 + 6.12 cm, viicut agirlig1 ortalamasi ve standart sapmasina
bakildiginda ise 73.89 + 14.39 kg olarak olgtilmiistiir (Tablo 1). Yagsiz viicut kiitlesi
aritmetik ortalama ve standart sapmasi 16.87 + 7.64, viicut yag ylizdesi aritmetik ortalama
ve standart sapmasi 35.04 + 4.69 olarak tespit edilmistir.

Farkli ¢alismalar1 inceledigimizde Emre (2022), yerli ve yabanct hentbol
sporculartyla yapmis oldugu calismada Tiirk sporcularin yas ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 25.23 +4.81 y1l, boy uzunlugu ortalamalar1 ve standart sapmalar1 188.64 + 6.37
cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 ve standart sapmalarina bakildiginda ise 91.86 + 12.48 kg
olarak tespit etmistir. Yabanci sporcularin yas ortalamalari ve standart sapmalar1 29.66 +
3.98 y1l, boy uzunlugu ortalamalar1 ve standart sapmalar1 189.11 + 5.44 cm, viicut agirligi
ortalamalar1 ve standart sapmalarina bakildiginda ise 91.23 + 9.67 kg olarak tespit
etmistir. Agirbas vd., (2009), miisabaka donemi erkek hentbol oyunculariyla yaptigi
calismaya bakildiginda yas ortalamalar1 ve standart sapmalar1 22.33 = 1.15 yil, boy
uzunlugu ortalamalar1 ve standart sapmalar1 177.83 &+ 4.57 cm olan hentbolcularin viicut
kitle indeksi (VKI) degerlerini 24.33 + 2.20 kg/m2 olarak tespit etmistir. Akpinar ve
Mirzeoglu (2006), Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi erkek takimi ile yaptigi ¢alismada yas
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 20.25 + 5.22 y1l, boy uzunlugu ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 187.08 + 8.06 cm, kilo ortalamalar1 81.74 + 8.33 kg olarak tespit edilmistir.
Kale ve Akdogan’da (2020), kadin hentbolculara yaptig1 ¢alismaya bakildiginda ise yas



ortalamalar1 ve standart sapmalar1 19.6 = 2.6 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 168.0 + 5.5 cm, viicut agirlig1 ortalamalari ve standart sapmalarina bakildiginda
64.7 + 10.7 kg, viicut yag yiizdeleri (VYY) ortalamalar1 ve standart sapmalar1 32.3 + 4.9
olarak tespit edilmistir. Mocef vd., (2012), de Tunuslu elit erkek hentbol oyuncularina
yaptig1 calismada yas ortalamalar1 ve standart sapmalar1 21,98 + 3.24 yil, boy uzunlugu
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 181.83 + 5.82 cm, viicut agirligi ortalamalar1 ve
standart sapmalarina bakildiginda 85.16 + 20,29 kg olan hentbolcularin viicut Kitle
indeksi (VKI) degerleri 24.96 + 3.45 olarak tespit edilmistir. Chelly vd., (2014), 23
sporcudan olusan iist diizey ergen hentbol sporcularina yaptigi ¢alismada yas ortalamalari
ve standart sapmalar1 17.4 & 0.5 y1l, boy uzunlugu ortalamalar1 ve standart sapmalar1 1.79
+ 6.19 cm, viicut agirligi ve standart sapmalarina bakildiginda 79,9 + 11,5 kg olan
hentbolcularin viicut yag yiizdeleri (VYY) ve standart sapmalarina bakildiginda 13.8 +
2.1 olarak tespit edilmistir. Diindar vd., (2018), hentbol siiper liginde miicadele eden 13
goniilli erkek hentbolcuya yaptigi calismada yas ortalamalari ve standart sapmalari 24,36
+ 5.12 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 ve standart sapmalar1 188.85 + 7.09 cm, viicut
agirlig1 ve standart sapmalarina bakildiginda 92.61 + 12.02 kg olan hentbolcularin viicut
kitle indeksi (VKI) ve standart sapmalarina bakildiginda 25.85 + 2,08 olarak tespit
edilmistir. Gozel, Z. (2022), 29 lisansh futbolcuya yaptig1 ¢alismada yas ortalamalari ve
standart sapmalar1 17.48 + 2.19 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 ve standart sapmalari
174.3 £ 6.79 cm, viicut agirhg: ve standart sapmalarina bakildiginda 60.48 + 8.55 kg
olarak tespit etmistir. Aydin vd., (2023), U19, Késespor ve Giimiishane Universitesi
futbol takiminda yer alan toplam 23 erkek futbolcuya yaptigi calismada yas ortalamalari
ve standart sapmalar1 18.85 + 3.896 yil, boy uzunlugu ortalamalari ve standart sapmalari
177.3 + 6.800 cm, viicut agirlig1 ve standart sapmalarina bakildiginda 69.85 + 8.113 kg
olarak tespit etmistir. Musaiger vd., (1994), yaptig1 ¢alismada farkli takim sporlarinin
futbol, hentbol, voleybol ve basketbol oyunculari {izerinde yaptiklari ¢alismada viicut
agirligi olarak en agirlarinin hentbolcular oldugunu tespit etmislerdir.

Calisgmamizda elde edilen demografik bilgiler, hentbol sporcularinin fiziksel
ozelliklerini 6nemli 6l¢giide yansitmaktadir. Sporcularin yas ortalamasi 18,69 + 2,33 yil
olarak belirlenmis, bu da genel olarak geng bir sporcu grubuna isaret etmektedir. Bu
bulgu, Emre (2022), ¢alismasinda rapor edilen Tiirk sporcularin 25,23 + 4,81 yil, yabanci
sporcularin 29.66 + 3.98 ve Agirbas vd., (2009), tarafindan belirtilen 22.33 £ 1.15 y1l yas

ortalamalarina kiyasla belirgin bir farklilik sunmaktadir. Geng yas ortalamasi, sporcularin
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heniiz gelisim asamasinda olduklarin1 ve potansiyel olarak daha fazla performans artisi
gosterebileceklerini diisiindiirmektedir.

Boy uzunlugu ortalamasi 177.89 + 6.12 cm, Agirbas vd., (2009), ile paralellik
gostermekte (177.83 + 4.57 cm), ancak Emre (2022), ¢alismasindaki Tiirk sporcularin
188,64 cm, yabanci sporcularin 189.11 + 5.44 ile karsilastirildiginda belirgin bir diistikliik
sunmaktadir. Bu durum, katilimcilarin antrenman ge¢misi, sporun gereklilikleri ve
genetik faktorlerin etkisiyle agiklanabilir. Ancak g6z dniinde bulundurulmasi gereken bir
baska durum ise hentbolcularda ideal boy uzunlugunun iizerine ¢ikildiginda hentbol i¢in
onemli ozelliklerden olan ¢abuk kuvvet 6zelligini de olumsuz yonde etkilemesi sz
konusu olabilir. Viicut agirligi ortalamast 73.89 + 14.39 kg, diger ¢alismalarda bildirilen
degerlerle (Akpinar ve Mirzeoglu, 2006: 81.74 + 8.33 kg; Emre, 2022: Tiirk sporcularda
91.86 + 12.48 kg yabanci sporcularda 91.23 + 9.67) kiyaslandiginda daha diisiik bir profil
cizmektedir. Bu durum, daha gen¢ sporcularin daha az gelismis kas kiitlesine sahip
olabilecegine isaret edebilir.

Viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi degerleri (35.04 + 4.69 ve 16.87 + 7.64)
mevcut calisma ile dnceki arastirmalarla karsilagtirildiginda (Kale ve Akdogan, 2020:
32.3 + 4.9) daha yiiksek bir viicut yag yiizdesi gostermektedir. Bu durum, sporcularin
antrenman diizeylerinin, diyetlerinin ve fiziksel aktivitelerinin viicut kompozisyonlari
tizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Caligmalardaki yag yiizdesi farkliliklariin,
takimlardaki sporcularin somatotiplerinden, yaptiklar1 antrenmanlarin siddetinden,
antrenman  siiresinden, Olglimlerin  sezonun farklt zamanlarinda alinmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bunun disinda farkli branglarin yas, boy, kilo, viicut kitle
indeksi, viicut yag yiizdeleri incelendiginde goriilen farkliliklarin sebebi ise farkli teknik,
taktik, antrenman metodu, fiziksel aktivitelerin farkliligi, ¢alistirilan kas farkliligindan
kaynaklandig: diistiniilebilir.

Calismaya katilan hentbol sporcularinin maksimum konsantrik ve eksantrik giic ile
9 m dayanma adimli ve 9 m sigrama atis arasindaki uygulanan korelasyon analizi
sonuclart Tablo 4’te gosterilmistir. Tablo 4’lin veri sonuglarini inceledigimizde 9 m
dayanma adiml1 atis ile maksimum konsantrik gili¢ ve maksimum eksantrik gii¢ arasinda
anlaml iliski bulunurken 9 m sigrama adiml atis ile maksimum konsantrik gii¢ ve
maksimum eksantrik gii¢ arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligkiye rastlanmamastir.

Chelly vd., (2010)’da 14 erkek hentbolcuya iist ve alt ekstremite kaslarinin giicii ve
kuvveti ile atis hizi arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamislardir ve caligmanin
sonucunda hem alt hem iist ekstremitenin gii¢ ve kuvvet parametresine yonelik uygulanan

antrenman programlarinin sut hizina olumlu yonde katki sagladigini tespit etmislerdir.
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Yine kuvvet ve atis hiz1 arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik Raeder vd., (2015)’te
yaptig1 calismada alt1 haftalik saglik topu antrenmaninin kadin hentbolcularda sut hizi,
sut hassasiyeti ve omuz rotasyonlarmin izokinetik giicii lizerine etkilerine bakilan
calismada antrenman uygulanan sporcularda sut hizi ve omuz rotasyonunda 6nemli
derece iyilesme oldugu fakat sut hassasiyetinde onemli derece bir iyilesme olmadigi
sonucuna ulasilmistir. Yine atis hizi ve izokinetik omuz rotator kuvvetine etkisini
incelemek amaciyla 20 kadin hentbolcuya Gengoglu vd., (2011)’ de yaptigi ¢alismada
pliometrik egzersizlere tabi tutulan sporcularin sut hizinda anlamli olarak artis olugunu
tespit etmisilerdir. Bunun sonucunda spora 6zgii kuvvet antrenmani etkisiyle sut hizi
anlamli diizeyde arttigini gozlemlemislerdir. Hermassi vd., (2019)’da yaptiklar
calismada 8 haftalik halter antrenmanlarinin hentbol oyuncularinda st uzuvlarin
maksimum giicli, sut hiz1 ve kas hacmi iizerindeki etkisini, standart antrenman
protokollerine gore degerlendirmistir. Calisma 10 deney 10 kontrol grubu olmak iizere
21.2+0.7 y1l yas ortalamast 1.83+0.08 m boy ortalamasi, 83.3+7.5 kg viicut agirhig
ortalamasina sahip 20 hentbol oyuncusu ile yapilmis olup bu ¢alismanin sonucunda sezon
ici halter antrenmaninin iist uzuvlarin maksimum giiciinii, top atma hizin1 ve kol kas
hacimlerini 6nemli 6l¢iide artirabilecegi sonucunda ulagsmislardir. Van den Tillaar (2004)
yilinda yaptig1 calismada farkli antrenman programlarinin kol iistii sut hizina etkisine
incelemek amaciyla yaptigi calismada farkli tiirde kuvvet antrenmanlarinin atig
performansimni arttirdigini tespit etmislerdir. Sabido vd., (2016) 28 erkek hentbolcuya
yaptig1 calismada 4 haftalik bilinmeyen ve bilinen ylikler, kuvvet antrenman
miidahalesinin gii¢ ¢ikis performansi ve sut hizi {izerindeki etkisini incelemek amaciyla
yaptig1 calismada 28 erkek hentbolcuyu bilinen yiikler ve bilinmeyen yiikleri uygulamak
icin iki gruba ayirmuslardir. Her iki grupta, deneklerin bireysel olarak en fazla 1 tekrar
(1RM) kullanarak, bench press atma egzersizinin alt1 tekrarindan olusan dort setten
olusan haftada iki seans gergeklestirmislerdir. Her sette, her yiik ile iki tekrar yapilmistir,
ancak yiiklerin siras1 rastgele secilmistir. Bilinen yiikler grubunda arastirmacilar
deneklere her tekrardan Once harekete gegmeleri gereken yiikii sOylerken, bilinmeyen
yiikler grubunda aragtirmacilar herhangi bir bilgi vermemislerdir. Maksimum dinamik
kuvvet (1RM bench press), gii¢ ¢ikist (IRM'nin %30, 50 ve %70' ile) ve sut hiz1 (7 m
ayakta atma ve 9 m atlama atis1) antrenman Oncesi ve sonrasi miidahale olarak
degerlendirmislerdir. Calismanin sonunda bilinen yiikler ve bilinmeyen ytikler
gruplarinda hem dayanma adimi (4,7%) hem de sigrayarak atig hizlarinda artis (5.3%)
tespit etmislerdir. Diindar vd., (2018), elit hentbol oyuncularinda omuz izokinetik kuvveti

ile top atis hiz1 arasindaki iligkiyi arastirmak amaciyla yaptigi calismaya siiper liginde
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miicadele eden 13 goniillii sporcuya yapilan calismada yas ortalamalari1 ve standart
sapmalar1 24.36+5.12 yil, boy ortalamalar1 ve standart sapmalar1 188.85+7.09, viicut
agirlig1 ve standart sapmalar1 92.61412.02 olarak tespit etmislerdir. Yapilan bu ¢aligmada
internal rotasyon peak tork ile durarak top atis hiz1 arasinda ve internal rotasyon peak tork
ile hareketli sekilde top atis hiz1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulmuslardir.

Sonu¢ olarak hentbolda yogun olarak kullanilan iist ekstremite kuvveti ile
sporcularin bireysel ve takim performanslarina dogrudan etkisi olan top atis hiz1 arasinda
pozitif dogrultuda anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Bu bulgular, hentbol sporcularinin
glic ve kuvvet antrenmanlarinin atis performansina olumlu etkileri oldugunu ve
caligmamizla paralellik gosterdigini desteklemektedir. Farkli antrenman tiirlerinin ve
yiiklerin etkisinin dikkate alinmasi1 gerektigi sonucuna varilabilir. Dolayisiyla, giic
antrenmanlarinin spor performansi tizerindeki etkilerini daha iyi anlamak i¢in daha genis
kapsamli ve ¢esitli antrenman programlarinin karsilastirildigi ¢calismalar yapilmasi 6nem
arz etmektedir.

Calismaya katilan hentbol sporcularina ait maksimum konsantrik ve maksimum
eksantrik gii¢ ile eksternal ve internal esneklik arasindaki uygulanan korelasyon analizi
sonuclar1 Tablo 5’te sunulmustur. Tablo 5’in veri sonuglarini inceledigimizde maksimum
konsantrik gii¢c ve eksantrik gii¢ ile eksternal esneklik arasinda istatiksel olarak anlaml
bir iligki var iken gii¢ parametreleri ile internal esneklik arasinda anlaml bir iligki tespit
edilememistir.

Kuvvet, gii¢c ve esneklik parametrelerinin iliskisi ile ilgili literatiirde farkl1 bilgiler
mevcuttur. Urer (2013), 15-17 yas grubu erkek hentbolculara uyguladiklar iist ve alt
ekstremiteye yonelik yaptirdiklart pliometrik antrenmanlar sonucunda esneklik
diizeylerinin anlamli diizeyde arttigi sonucuna ulagmislardir. Asal (2023), su topu
oyuncularinda thrower’s ten (T10) egzersiz programinin omuz esneklik, stabilite ve
kuvvet lizerine etkisini incelemek amaciyla 13-25 yas araliginda 15 kadin ve 31 erkek
toplam 46 su topu sporcusuna yaptigi ¢alismada deney grubu rasgele se¢ilen 22 sporcudan
olusturulmustur. Calismada spesifik hareketler, yiiksek seviye ndromiiskiiler kontrol,
dinamik stabilizasyon, kuvvet, endurans ve dengeye yonelik egzersizler iceren Thrower’s
ten egzersizleri yaptirilmis olup ¢alisma sonucunda omuz eklemi internal ve eksternal
rotasyon hareket esnekligi sonuglar1 incelendiginde T10 grubunun dominant ve dominant
olmayan ekstremitelerdeki internal ve eksternal rotasyon hareket esnekliginin istatistiksel
olarak anlamli olacak sekilde arttigin1 gézlemlemislerdir. Giider vd., (2022), 12-14 yas
araligindaki taekwondocularda viicut kompozisyonu, kuvvet ve esneklik iliskisini

incelemek amaciyla 21 taeckwondo sporcusuna yaptiklar1 ¢alismada esneklik degerleri
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sonuclariin her iki el kavrama kuvveti testleri ve bacak kuvveti testleri arasinda anlamli
bir iligkiye rastlamadiklarini belirtmislerdir. Yamaner ve Kartal (2010)’da Beden Egitimi
ve Spor Boliimlerinde okuyan erkek hentbol 1. liginde oynayan hiicum ve savunma
oyuncularinin se¢ilmis fiziksel ve fizyolojik parametrelerini tespit etmek amaciyla yaptigi
calismada antrenman siireci oncesi ve sonrasi kuvvet ve esneklik 6l¢iim degerleri arasinda
istatistiksel acidan Onemli bir fark tespit etmemislerdir. Calisma sonuglarimiz
literatiirdeki baz1 ¢aligmalarla benzerlik gostermesine ragmen bazi ¢caligmalarla benzerlik
gostermemektedir. Bu durumun farkli olmasinin sebebi farkli branglar ve farkli seviyede
sporcular olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan hentbol sporcularina ait eksternal ve internal esneklik ile 9 m
dayanma adimli atis ve 9 m sigrama atis arasindaki uygulanan korelasyon analizi
sonuclart Tablo 6’da sunulmustur. Eksternal esneklik ve internal esneklik ile 9 m
dayanma 9 m sigrama atis arasindaki istatiksel sonuclar1 inceledigimizde yalnizca 9 m
sigrama atis ile eksternal esneklik arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Kog vd., (2011), fiziksel 6zellikleri bakimindan benzerlik gosteren erkek basketbol
ve hentbol sporcularma yaptigi ¢alismada ii¢ yil siireyle diizenli antrenman yapan
12.50+0.60 y1l yas ortalamasina sahip 24 hentbolcu ve 12.86+0.83 yil yas ortalamasina
sahip 18 basketbolcuya yaptig1 ¢alismadan hentbolcularin esneklik aritmetik ortalamalari
ve standart sapmalart 22.20+£2.35, basketbolcularin ise 19.93+£4.04 olarak tespit
etmislerdir. Yapilan ¢alismanin sonucunda motorik ozelliklere bakildiginda takimlar
arasinda denge, esneklik, kol hareket hiz1 ve siirat hentbolcular lehine, dikey sigrama ise
basketbolcular lehine anlamli oldugu tespit etmislerdir. Zapartidis vd., (2009)’da kadin
hentbolcularin sut hizi ile belirli antropometrik ve fiziksel uygunluk parametreleri
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yaptig1 calisma sonucunda sut hizi ile esneklik
arasinda anlamli iligki tespit etmislerdir. Sonug¢ olarak, bu c¢alismalar, hentbol
sporcularinda esneklik ile atis performansi arasinda farkli yonlerde iligkiler bulundugunu
ortaya koymaktadir. Ozellikle eksternal esnekligin sigrama atislari iizerinde daha belirgin
bir etkisi oldugu goriilmektedir. Ancak, internal esnekligin atig performansi iizerindeki
etkisi daha karmagik bir yap1 sergilemektedir. Bu nedenle, gelecekteki aragtirmalarda
esneklik, giic ve performans arasindaki iliskilerin daha derinlemesine incelenmesi,
antrenman programlarinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Tablo 3’te antropometrik 6zellikler ile eksternal ve internal esneklik arasindaki
korelasyon sonuglari incelendiginde, eksternal ve intrenal esneklik ile yas, boy ve viicut

agirhigi arasinda anlaml iligki tespit edilememistir.
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Eler (2018), yapmis oldugu c¢alismada farkli sporlarda lise okul takimlarinda
oynayan erkek sporcularin bazi antropometrik ve fiziksel uygunluk parametrelerinin
incelemeyi amaglamistir. Bu calismaya yas ortalamasi 15.95+1.56 yil olan 109 erkek
sporcu goniillii olarak katilmistir (24 futbol, 22 basketbol, 20 bocce, 23 hentbol, 20 masa
tenisi). Caligmanin sonucunda futbol grubunda esneklik ve boy arasinda negatif yonli
%53.4 diizeyinde, hentbol grubunda boy ve esneklik arasinda %71.2 ve basketbol
grubunda boy ve esneklik arasinda %350 diizeyinde negatif yonlii bir iliski tespit
etmislerdir. Tiim gruplarda esneklik ile agirlik ve VKI arasinda iliski tespit etmemislerdir.
Millivoj (1994), yaptig1 486 list diizey Yugoslav sporcusu (futbol, voleybol, basketbol ve
hentbol) ve 109 sporcu olmayan kisilerden olusan g¢alismada Esneklik, uyarlanmis
Krauss-Weber testi kullanilarak test etmislerdir. Arastirma sonuglari, futbol ve basketbol
oyuncularinin (erkek ve kadin) daha az esnek oldugunu (yeterli olmadigini), voleybol ve
hentbol oyuncularinin ise erkek ve kadin oldugunu tespit etmislerdir. Ko¢ ve Aslan
(2010) yaptig1 fiziksel 6zellikleri bakimindan benzerlik gosteren hentbol ve voleybol
brangindaki erkek sporcularin secilmis bazi fiziksel ve motorik 0Ozelliklerinin
karsilastirilmast ve bu 6zellikler agisindan branslar arasi farkliliklarin olup olmadiginin
ortaya konulmasi amaciyla yapilmistir. Calismaya en az ti¢ yil siireyle diizenli olarak
antrenmanlara katilan 12.50+0.60 y1l yas ortalamasina sahip 24 hentbolcu ile 12.70+0.80
yil yas ortalamasina sahip 20 voleybolcu goniillii olarak katilmis olup ¢alismanin
sonucunda hentbolcular ile voleybolcular arasinda boy uzunlugu, viicut agirlig ve viicut
yag ylizdesi gibi fiziksel 6zellikler ile kol hareket hiz1, denge, durarak uzun atlama, siirat
ve reaksiyon gibi motorik 6zelliklere ait bulgular arasindaki farklarin anlamli olmadig:
tespit edilmistir. Esneklik, dikey sigrama ve el kavrama kuvvetinde ise istatistiksel olarak
anlamli farklar oldugu tespit edilmistir. Sonu¢ olarak, bu bulgular, esneklik ile
antropometrik 6zellikler arasinda karmagik bir ilisgki oldugunu ve bu iliskinin spor
branglarina gore degisebilecegini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, sporcularin esneklik
gelisimini desteklemek i¢in antrenman programlarinin bransa yonelik spesifik olarak
diizenlenmesi gerektigi soylenebilir. Gelecekteki aragtirmalar, bu iliskilerin daha
derinlemesine incelenmesiyle birlikte, esnekligin artirilmasina yonelik daha etkili
stratejilerin gelistirilmesine yardimci olabilir.

Tablo 3’°te antropometrik ozellikler ile 9 metre dayanma ve si¢crama atig arasindaki
korelasyon sonuglar1 sunulmustur. Antropometrik 6zellikler ile 9 m dayanma adiml atig
ve 9 m sigrama adimli atig arasindaki istatiksel sonuglari inceledigimizde 9 m dayanma

ve 9 m sigrama adimli atis ile boy parametresi arasinda istatiksel acidan anlamli bir
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iliskiye ulagilmistir ancak 9 m dayanma adimli atis ve 9 m sigrama adimli atis ile yas ve
viicut agirlig1 parametreleri arasinda anlamli bir iligkiye rastlanilmamistir.

Skoufas vd., (2003)’de hentbolda antropometrik 6zellikler ile sut hizi arasindaki
iliskiyi incelemek i¢in yapmis olduklar1 ¢alismada sut hizi ile viicut agirhig1 arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Bir baska ¢alismay1 inceledigimizde
Zapartidis vd., (2009)’da Yunan 6n eleme milli takimi hentbol sporcularina yaptiklar
calismada kadin ve erkek hentbolcular arasindaki fiziksel uygunluk ve antropometrik
Ozelliklerini karsilastirmak amaciyla yaptiklari calismada erkek hentbol oyuncularinin sut
hizt parametresinde kadinlara kiyasla daha yiiksek sonuclar elde edildigini tespit
etmislerdir. Ayrica erkek hentbol oyuncularinin kadin hentbol oyuncularina kiyasla daha
uzun boya sahip olduklarini da tespit etmislerdir. Van den Tillaar ve Ettema (2004),
yilinda erkek ve kadin deneyimli hentbol oyuncularina iist kol atisinda maksimum
izometrik gii¢, antropometri ve maksimum hiz arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
yaptigi ¢alismay1 20 erkek ve 20 kadina yapmisladir. Bu ¢alismanin sonucunda bizim
calismamizda paralellik gosteren bir sonug olarak boy uzunlugu ile sut hiz1 ve izometrik
glic arasinda giiclii pozitif iliski elde etmislerdir. Ayrica cinsiyet karsilastirmasi
yapildiginda erkekler her pozisyonda kadinlardan daha fazla izometrik gii¢ iirettigi
sonucuna vartlmistir. Sarvestan vd., (2019), 9 elit kadin hentbolcuya uyguladigi
calismada hentbolcularda atma hiz1 ile antropometrik faktorlerin fiziksel 6zellikleri ve
omuz kas kuvveti arasindaki iligkilerini degerlendirmek amaciyla yaptig1 calismada sut
hiz1 ile ist ekstremite uzunlugu ve el uzunlugu arasinda pozitif yonlii iliski tespit
etmislerdir ancak omuz ig rotator tepe torku, patlayici gii¢ agig, list ekstremitenin yagsiz
viicut kiitlesi ve diger antropometrik parametreler arasinda 6nemli bir iliski
gozlemlenmedigini tespit etmislerdir. Genel olarak, elde edilen bulgular, hentbol
sporcularinin boy uzunlugunun atis performansi iizerinde belirgin bir etkiye sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu, antrenman programlarinin gelistirilmesinde ve
sporcularin fiziksel Ozelliklerinin dikkate alinmasinda 6nemli bir faktér olarak
degerlendirilebilir. Ancak, viicut agirligi ve yas gibi diger antropometrik faktorlerin
etkilerinin daha fazla arastirilmasi gerektigi sonucuna varilabilir. Bu tiir ¢alismalar,
sporcularin bireysel 0Ozelliklerine uygun antrenman stratejilerinin belirlenmesine
yardimci olabilir.

Tablo 3’te antropometrik ozellikler ile maksimal konsantrik ve eksantrik giic
arasindaki korelasyon sonuglart sunulmustur. Antropometrik 6zellikler ile maksimum
konsantrik ve maksimum eksantrik giic parametrelerinin sonuglarini inceledigimizde

maksimum konsantrik ve maksimum eksantrik giic ile yas ve boy parametreleri arasinda
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anlaml bir iligki tespit edilirken maksimum konsantrik giic ve maksimum eksantrik gii¢
ile viicut agirlig1 arasinda anlaml bir iligki tespit edilememistir.

Ciplak vd., (2019), 15-17 yas araligindaki kadin hentbolcularin viicut
kompozisyonlar1 ile fiziksel uygunluk performanslar1 arasindaki iliskiyi analiz etmek
amaciyla yaptigi calismaya Ankara ilinde c¢esitli okullarda yildiz ve gengler
kategorilerinde hentbol oynayan 103 kadin sporcu katilmistir. Sporcularin boy uzunlugu,
viicut agirligy, viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag yiizdesi, iist viicut yag yiizdesi Tanita
(BC-418) viicut analiz cihazi ile 6lgmiislerdir. Sag-sol el kavrama kuvveti testi Takei grip-
D kuvvet dinamometresi ile, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testleri Takei jump
metre ile, iki elle saglik topu atma testi 5 kg'lik saglik topu ile ve 30 m hiz testi fotosel ile
(New Test 2000) gerceklestirmislerdir. Istatistiksel olarak sporcularm viicut
kompozisyonlar ile sag-sol el kavrama kuvvetleri ve viicut kas kiitlesi ile tiim fiziksel
uygunluk performanslar1 arasinda pozitif iliski, viicut yag yiizdesi ile tim fiziksel
uygunluk parametreleri arasinda negatif iligki tespit etmislerdir (p<0,05). Sonug olarak
bu yas grubundaki hentbolcularin viicut kompozisyonlarinin fiziksel uygunluk
performansin1 etkiledigini belirlemislerdir. (Turgut, 2017), 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin, hentbol spor gecmisi olan 15-18 yas grubu ortadgretim dgrencisi erkek
hentbol oyuncularinin anaerobik gii¢, denge ve sprint performansi tizerine olan etkilerini
arastirmak amaciyla yaptiklar1 calismaya 20 deney 20 kontrol grubu olmak iizere 40
sporcuyu c¢aligmaya dahil etmislerdir. Bu calisma 8 hafta devam etmistir, deney grubu
haftada 3 gilin pliometrik antrenman, kontrol gurubunu ise diizenli hentbol
antrenmanlarina devam etmislerdir. iki gruba da yapilan calismada bir hafta 6ncesi ve
sonrasinda yas, boy, kilo, dikey si¢crama, anaerobik gii¢, denge ve 30 metre sprint testi
Ol¢timlerini almiglardir. Bu ¢alismanin sonucunda deney gurubu i¢in egzersiz dncesi ve
sonras1 yas, boy Olclimleri arasindaki farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan
Wilcoxon testi sonucunda Ol¢limler arasinda anlamli farkhiliklar tespit etmemislerdir.
Kontrol gurubu i¢in egzersiz 6ncesi ve sonrasi yas, boy dl¢iimleri arasindaki farkliliklarin
incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda ol¢iimler arasinda anlamli
farkliliklar tespit etmemislerdir. Sonug¢ olarak, hentbol sporcularinda maksimum
konsantrik ve eksantrik gii¢ ile viicut agirligi arasindaki pozitif iliskiler, antrenman
programlarinin ve fiziksel uygunluk stratejilerinin belirlenmesinde 6nemli bir parametre

olarak degerlendirilebilir.
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6. SONUC VE DEGERLENDIRME

Calismamaizi ve literatiir taramalarimizi inceledigimizde basta hentbol brangi olmak
lizere gii¢, esnkelik ve hiz parametreleri igeren branglarda bahsedilen parametrelerin
performans acisindan 6nemli oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte gerek antrendr
gerekse sporcularin gii¢, esneklik, ve hiz parametrelerini yillik antrenman programlarina
koymalari, miisabaka donemindeki gerek bireysel gerekse takim adina performans ve

basarilarina énemli oranda katki sunacagi diistiniilmektedir.

ONERILER

. Bu caligma 6lgiilen parametreleri gelistirmeye yonelik antrenman planlamast
uygulanarak yeniden dlgiilebilir.

. Farkl test protokolleri ile daha genis kapsamli ¢alisma yapilabilir.

o Calisma hem kadinlara hem erkeklere yonelik yapilarak cinsiyet arasindaki
farkin incelemesi yapilabilir.

o (Calisma sadece kadinlara yonelik yapilabilir.

o Calisma iist liglerde miicadele veren profesyonel sporcularla yapilabilir.

. Calisma sezonun farkli antrenman donemlerinde yapilabilir.

. Calisma farkl1 yas grubu sporcularina yapilabilir.

o Calisma farkli branglara yonelik yapilabilir.
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BiLGILENDIRILMiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi K(.'lbl:a Zehra ‘BARKAN tarafindan yiiriitiilen “Hentbolcularda Kol Kuvveti, Omuz Esnekligi ve Sut
Hiz1 Arasindaki iligkinin incelenmesi.” baglikl arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katiimama
kararini vermeden once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasiimasi biiyiik onem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin icin agik olmayan seyler
varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismay1 yanitlamaniz,
arastirmaya katilim icin onam V! iginiz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular
yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altnda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen
arastirma amaci ile kullanilacakir.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

Aragtirmanin Amaci : Bu galigmanin amaci hentbolcularda kol kuvveti, omuz esnekligi ve sut
) arasindaki iliskiyi incelemek amaglanmistir.
Arastirmanin Icerigi - Katilimalardan; Boy, viicut agirhgi ve beden kitle indeksi, kol kuvveti, sut

hizi ve omuz esnekligi dlgiimleri alinacaktir.
Aragtirmanin Nedeni: - Bilimsel arastrma = Tez calismasi
a. Arastirmanin Ongoriilen Siresi: 3 ay (90 giin)
b. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Goniilli Sayist: 12
2. Arastirmanin Yapilacagi Yer(ler): Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu
3. Calismaya Katiim Onayu:

Yukarida yer alan ve arastrmadan dnce katiimciya/goniilliye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katiimam istenen calismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak tzerime diisen sorumluluklar tamamen
anladim. Cal hakkind zili ve sozlii aciklama 1da adi belirtilen arastirma 1 tarafind

1ldi, soru sorma v isma imkani m ve i ici yanitlar aldim. Bana, calismanin
muhtemel riskleri ve faydalari zlii olarak da anlatildi. Bu calismay! istedigim zaman ve herhangi bir
neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katiimay! kabul
ediyorum.

Katiimainin (Kendi el yazisi ile)
Adl-Soyadlz .....................................................................................................................................
Imzasi:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

IAH1-GOYUL vvesosessssessssscssseassssssssssssEEs s SSERR RS RS SRS
imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda goniillii kisiye verilir, digeri
arastirmaci tarafindan saklanir.
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OZGECMIS

Kiibra Zehra BARKAN, ilk ve ortadgretimini Mehmet Ali Bakkalooglu Ilkogretim
Okulu’nda, lise egitimini Fevzigakmak Anadolu Lisesi’nde, lisans egitimini Giimiishane
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu’nda tamamladi. Lisans egitimini
tiglinciiliik derecesiyle bitirdi. Cocuklugundan bu yana voleybol ve ylizme sporlariyla
ilgilendi. Lisans egitiminin ilk yillarinda ylizme antrendrliigii ile ilk is deneyimine sahip
olma firsat1 buldu. Lisans ve yiiksek lisans egitimi boyunca yiizme antrendrliigiine devam
etti. ikinci kademe yiizme antrendrliik belgesi, bronz cankurtaranlik belgesi ve birinci
kademe badminton antrendrliik belgelerine sahip. Bu belgeler disinda Giimiishane ilinde
badminton il hakemi olarak gorev yapmaktadir. Yiiksek lisans egitimine 2022 yilinda
Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri alaninda basladi. Bu siirecte

bir makale ve bir kitap boliimii yazma firsati oldu.
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Sever, M. O. ve Barkan, K. Z. (2022). Tlkdgretim dgrencilerinde cocuk oyunlari ve egitsel
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Karsilastirilmas1. Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 11(2), 654-661.

Sever, M. O. ve Barkan, K. Z. (2023). Viicut kompozisyonu ve antropometri, Kuramdan
Uygulamaya Sportif Performans, I¢inde (1. Bask). Istanbul: Efeakademi Yayinlar,
173-188.
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