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YUKSEK LiSANS TEZI

SUPER LIG DUZ.E\.{iNDEKi HENTBOLCULARDA BENCH THROW iLE .
SICRAMA KUVVETININ ATIS HIZI VE iSABETINE ETKIiSININ INCELENMESI

Zeynep ALBAYRAK
Nisan 2023, 68 sayfa

Bu c¢alismada, siiper lig diizeyindeki erkek hentbolcularda bench throw ile sigrama kuvvetinin
atis hiz1 ve isabetine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin evrenini Tirkiye
Hentbol Federasyonu Tiirkiye Siiper Lig 2022-2023 sezonunda yer alan 12 takimda miicadele
eden 215 sporcu, 6rneklem grubunu ise Tirkiye Siiper Lig 2022-2023 sezonunda yer alan
Trabzon Biiyiiksehir Belediye Hentbol takiminda oynayan 33 erkek sporcu olusturdu.
Arastirmada diizenlenmis ve denetim altinda bir ortamda bagimsiz degiskenin bagimli degisken
tizerindeki etkisini saptama siireci ve bu siirecin sonunda elde edilen dirik bilgi olarak
tanimlanan deneysel arastirma ve deneysel arastirma desenlerinden biri olan kontrol grupsuz
son test deseni yontem olarak belirlenmistir. Arastirma siirecinde 6rneklem grubuna uygulanan
testlerden ve Olglimlerden saglanan verilerin analizi SPSS (23.0) programi araciligi ile
gergeklestirildi. Verilerin analizinde 6ncelikli olarak dagilim oriintiisiiniin tespit edilmesi ve
normallik dagilimini test etmek amaciyla carpiklik-basiklik normallik analizi yapildi. Ikiden
fazla gruba ve degiskene sahip olan boy uzunlugu, viicut agirligi, bench throw kuvvet degeri,
dikey sigrama yiiksekligi test degerleri, kol yan atis hizi, atis hiz1 ve atig isabeti arasindaki
farklilik tek yonlii varyans analizi (Anova) testi, normal dagilim Oriintiisii géstermeyen “spor
yas1” degiskeni ile ilgili de Anova testinin non parametrik karsiligi olan Kruskal-Wallis testi
uygulandi. Tiim testler p<,05anlamli farklilik diizeinde yorumlandi ve testlerin giiven araligi
%095 olarak belirlendi. Arastirmada anlamli farklilik bulunan degiskenlerin hangilerinde daha
yiiksek fark oldugunu belirlemek i¢in Post Hoc analizi yapildi ve etki LSD (Least Significant
Difference) testi ile bulundu. Yapilan analizler sonucunda, Sporcularin bench throw ve sigrama
kuvvetinin atis isabeti ile ayrica Sigrama kuvvetinin de atig hizi ile arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmedi (p>0.05). Buna karsin bench throw kuvveti ile atis hiz1 arasinda ise anlamli bir
farklilik bulundu (p<0.05). Sonug olarak, siiper lig diizeyindeki erkek hentbolcularda bench
throw kuvvetinin hentbolcularda atis hizin1 etkiledigi ancak atis isabetini etkilemedigi anlasildi.
Bununla birlikte sigrama kuvvetinin ise hem atis hizin1 hem de atig isabetini anlamli diizeyde
etkilemedigi goriildii.

Anahtar Kelimeler: Bench throw, sigrama, atis hizi, isabet.



ABSTRACT

MASTER'S THESIS

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF JUMPING FORCE ON SHOOTING RATE
AND ACCURACY WITH BENCH THROW IN SUPER LEAGUE LEVEL
HANDBALL PLAYERS

Zeynep ALBAYRAK
April 2023, 68 pages

In this study, the aim was to examine the effect of bench throw on the throwing velocity and
accuracy in male handball players at the Super League level. The population of the research
consisted of 215 athletes from 12 teams competing in the Turkish Handball Federation's Turkey
Super League in the 2022-2023 season, while the sample group consisted of 33 male athletes
from Trabzon Metropolitan Municipality Handball team, which participated in the Turkey
Super League in the 2022-2023 season. The experimental research design chosen for the study
was the post-test only design without a control group, which involves determining the impact
of an independent variable on a dependent variable in a controlled and supervised environment.
The data obtained from the tests and measurements applied to the sample group during the
research process were analyzed using the SPSS (23.0) program. In the analysis of the data,
skewness-kurtosis normality analysis was performed initially to determine the distribution
pattern and test the normal distribution. One-way analysis of variance (ANOVA) test was used
to determine the differences between multiple groups and variables, such as height, body
weight, bench throw force value, vertical jump height test values, lateral throwing velocity,
throwing velocity, and throwing accuracy. For the variable "years of playing sports,” which did
not exhibit a normal distribution pattern, the non-parametric equivalent of the ANOVA test, the
Kruskal-Wallis test, was applied. All tests were interpreted at a significance level of p<0.05,
and the confidence interval of the tests was set at 95%. Post hoc analysis was conducted to
determine which variables showed significant differences and the LSD (Least Significant
Difference) test was used to identify the effect. As a result of the analysis, a significant
difference was not found between the athletes' bench throw and jump force and throwing
accuracy (p>0.05). However, a significant difference was found between bench throw force and
throwing velocity (p<0.05). In conclusion, it was found that bench throw force affects the
throwing velocity in male handball players at the Super League level, but it does not affect the
throwing accuracy. Additionally, it was observed that jump force did not significantly affect
both throwing velocity and accuracy.

Keywords: Bench throw, jump, throwing velocity, accuracy.
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BIRINCI BOLUM
Giris

Spor, hayatin her alaninda ¢ok énemli bir etkiye sahiptir ve bu etki derecesi her gecen
giin artmaktadir. Spor, biiyiik kitleler tarafindan sevilen ve takip edilen bir etkinlik olmanin
yani sira, maddi ve manevi basariya da ulagilmasini saglar. Bu nedenle, sporda nasil basaril
olunacagi, zirveye nasil ulasilacagi ve zirvede nasil kalici olunacagi gibi sorular ve diisiinceler,
bransa 6zgli oyuncularin se¢imi ve antrenman modellerinin belirlenmesinde 6nemlidir. Bu
nedenle, antrendrler, spor bilimciler ve arastirmacilar, hedeflerine yonelik performans ve
fiziksel yeterliligin bilimsel verilerle ortaya konulmasina yonelik ¢alismalarla ilgilenmektedir.

(Albay, Tutkun, Agaoglu, Canikli, & Albay, 2008).

Ozellikle takim sporlarina olan ilginin siirekli artmasi, bu sporlarin fazlaca popiiler
oldugunun acik bir gdstergesidir. Hemen hemen her iilkede oynanan ve ilgiyle izlenen takim
sporlarindan olan hentbol iilkemizde de ilgi gbren takim sporlarindan biridir ve iist diizey

miicadele gerektiren yogun temposu, her an degisebilen skoru bu ilginin artigin1 saglamaktadir

(Gokdemir, 1999).

Hentbol, 1800’lii yillarda ilk 6rnekleri Avrupa’da goriilen sportif bir takim oyunu
olmakla birlikte Amerika, Asya ve Afrika kitalarinda’ da hizla yayilan milyonlarca insanin
severek gercgeklestirdigi bir oyun olmugstur. Biitlin diinyada oldugu gibi iilkemizde de hizla
yayilmasini, severek gergeklestirilmesini saglayan en 6nemli etken; beden egitimi ve sporun
ana unsurlarindan biri olarak ele alinmasi, hentbolun kolay 6grenilmesi ve belirgin bedensel,

pedagojik degerlere sahip olmasidir (Muratl, & Oner, 1985).

Karar alma ve bagimsiz hareket etme yetenegini gelistiren hentbol ayni zamanda
kollektif diisiinme ve birlikte hareket etme, kurallara uyma, kendi ilgi ve istekileriyle takimin
gereksinimleri, amagclar1 arasinda uyum kurmay dgretir. Irade, azim, cesaret, diiriistliik gibi
ozelliklerin gelistirilmesi ve karakter egitiminde ideal bir aragtir. Hentbolun teknik becerilerini
O0grenmek ve gelistirmek hicbir zaman karmasik olmamuis, topu atmak, firlatmak, yakalamak,
topa sahip olmak i¢in gerceklestirilen miicadele insanlarin yagam i¢inde ¢ok dnceden rahatlikla
yaptiklart oyun becerileri olarak gdosterilmistir. Hentbolun sosyal, psikolojik ve pedagojik
degerlerinin olmasinin yaninda kisa siireli ani sprint karakterindeki yiiklenmeler ve bu
yiiklenmelerin siirdiiriilebilir olmasi, top siirme, sigrama, ani yon degistirmeler, atis gibi kuvvet

gerektiren hareketlerin ¢abuk uygulanisi; siirat, siiratte devamlilik, ¢eviklik, cabukluk, cabuk
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kuvvet, cabuk kuvvette devamlilik ve dayaniklilik gibi 6zellikleri gerekli kilan hentbol oyunu
bu ozellikleri biiyiik 6l¢iide ve en iyi sekilde gelistiren oynanmasi kolay, zevkli ve heyecan

verici bir spor bransidir (Muratli, & Oner, 1985).

Zaman-hareket verileri iizerinde ¢ok az etkisi olan, ancak kalp atis hiz1 (HR) degerleri
tarafindan iyi bir sekilde yansitilan, mag¢ oyununun bir pargasi olarak sik sik viicut temasi ve
birka¢ yiiksek yogunluklu eylemi igeren hentbol, anaerobik metabolizmay1 biiyiik Olcilide
zorlayan yiiksek yogunluklu hareketlerle serpistirilmis, Oncelikle aerobik metabolizmay1
kullanan aralikli bir takim oyunudur. Bu 6zellikleri hentbolun, yiiksek yogunluklu eylemlerle
serpistirilmis diisiik yogunluklu faaliyetlerde harcanan biiyiik bir yiizde ile karakterize edilen

aralikli bir egzersiz oldugunu gostermektedir (Povoas vd., 2012).

Hentbol fiziksel kuvvet ve ¢abuk tepki gerektiren bir spordur. Sut ¢ekmede sutlarin
kuvveti ve fiziksel dzellikler cok 6nemlidir. Ozellikle sigrayarak yapilan sutlar takimlarin
galibiyetlerinde 6nemli rol oynuyor. Ayrica, kuvvetli bir sut sirasinda sutun kuvveti veya bir
sut sirasinda sigramanin kuvveti dnemli hale gelir. Ozellikle omuzlarin, kollarin ve viicudun

hareketliligi sicramamk ve kaleye isabetli atig yapmak igin gereklidir (Tagkiran, 1997).

Hentbol oyununda basari, sistematik olarak gerceklestirilen antrenman peryodlari
sayesinde elde edilebilir. Sporcular, hentbol oyununun kurallar1 ¢er¢evesinde hizli ve dinamik
bir sekilde oynayarak en iyi performansi sergilemeyi hedeflerler. Hiicum ve savunmada yapilan
hareketlerde, temel motorik 6zellikler (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri) ¢ok
onemlidir. Ozellikle kuvvet ve siirat, topa yapilan teknik hareketlerde énemlidir ve reaksiyon
stiratini olumlu etkiler. Hentbolda, motorik ve fizyolojik 6zellikler sporsal basariya ulagmada
onemli bir rol oynar. Onemli motorik dzellikler; hareketlilik, hiz, atis kuvveti, dayaniklilik,
sigrama ve koordinasyon'dur. Ozellikle viicut temasmin savunma ve hiicumda ¢ok 6nemli bir
rol oynadig1 oyunda, sporcularin en kisa siirede ortaya koymalar1 gereken atma, sigrama ve
isabet degerleri de gelisen oyun sistemleriyle birlikte daha da 6nem kazanmaktadir (Eler, &

Bereket, 2001).

Profesyonel hentbolda belirli kosullu faktorlerin 6nemi ile ilgili yapilan birgok nitel ve
nicel caligmada, elit hentboldaki temel 6zelliklerin dayaniklilik kapasitesi, siirat performansi,
ziplama yetenegi ve atis hiz1 oldugunu gostermistir. Son kural degisiklikleri ve “hizli merkez
”in uygulanmasi, hentbolculara daha fazla antropometrik 6zellikler, teknik beceriler, taktik
anlayis ve fiziksel performans i¢in belirli gereksinimleri talepte bulunmustur. Bu gereksinimler,
antrendrler ve diger sorumlu kisiler {izerinde, atletik ve performans parametrelerini, takim
basarisi i¢in dnemli faktorler olarak daha ayrintili olarak ele alma konusunda baski yaratmistir

(Kriiger, Pilat, Ueckert, Frech, & Mooren, 2013).
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Hentbolcularin gerek antropometrik 6zellikleri gerekse de kuvvet, atis hiz1 ve sigrama
mesafeleri, sportif basarilarinda 6nemli derecede etkisi oldugu diistiniilmektedir. Yapilan
calismalarda hentbolcularda Bench Throw hareketi ve bu hareket kuvvetinin atis hizi, sigrama,
isabet ile iliskisini igeren yeterli literatiir bilgisine rastlanilmadigi i¢in; siiper lig diizeyindeki
hentbolcularda bench throw ve sigrama kuvvetinin atis hizi ve isabetine etkisinin

Incelenmesine karar verilmistir.

Bu bdliimde, arastirmanin konusu, problemi, amaci, 6nemi, sinirliliklari, varsayimlari,

terim ve tanimlar1 agiklanmaya calisilmistir.

Arastirmanin Konusu

Hentbol, viicut temasinin ¢ok yogun oldugu ayni zamanda sprint, dripling, blok yapma,
sigcrama ve kale atis1 gibi fiziksel beceriler gerektiren bir spordur. Her seyden 6nce, kale atis
ve isabeti basarinin anahtari olarak kabul edilir (Rivilla-Garcia, Grande, Sampedro, & Van Den
Tillaar, 2011). Ust diizey liglerde hentbol oynayan bir sporcu bir sezon déneminde ortalama
48000 atis yapmakta, her sporcu, 425-475 gr. agirligindaki topu ortalama 130 km/h hizla kaleye
atmakta ve isabet ettirmeye calismaktadir (Pieper, 1998). Atis hiz1 ve atistaki isabetliligin
kombinasyonu, skor iizerinde belirleyici bir etkiye sahip olan en 6nemli faktorlerden biridir.
Ciinkii top kaleye ne kadar hizli ve isabetli bir sekilde atilabilirse skor iiretme ve basarinin
gerceklesme olasiligi paralel yonde artis gosterecektir. Atig etkinligi agisindan ti¢ temel faktor:
Atis hizi, atig isabeti ve Ust ekstremite kuvvetinin 6nemli oldugu gozlemlenmektedir

(Gorostiaga, Granados, Ibanez, & lzquierdo, 2005).

Arastirmanin Problemi

Hentbol oyununda atig temel teknik becerilerden biridir ve hem atis hiz1 hem de isabet
gibi unsurlar atis performansini belirleyici faktorlerdendir (Rivilla-Garcia, Grande, Sampedro,
& Van Den Tillaar, 2011; Gorostiaga, Granados, Ibanez, & lzquierdo, 2005). Ust ekstremite
kuvvetinin agirlikli olarak kullanildigi hentbol bransinda, iist ekstremite kuvvetinin
gelistirilmesine yonelik antrenman uygulamalarina yer verilmemesi atis hizi ve isabet
performansinin diismesine neden oldugu ve bu sebeple de hentbol sporcularinin skor iiretmede

de verimliligini engelleyen bir problem oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, siiper lig diizeyinde hentbol oynayan erkek sporcularda bench

throw ve sigrama kuvvetinin atig hiz1 ve isabetine etkisinin olup olmadiginin arastirilmasidir.

Arastirmaya yonelik sorular ise,



1. Bench Throw hareket kuvveti ile Atis hiz1 arasinda bir iliski var midir?

2. Bench Throw hareket kuvveti ile isabet arasinda bir iliski var midir?

3. Bench Throw hareket kuvveti ile Kol yan atis hizi arasinda bir iligki var midir?
4. Spor yasi ile Bench Throw hareket kuvveti arasinda bir iliski var midir?

5. Dikey sigrama ile Atis hiz1 arasinda bir iliski var midir?

6. Dikey sigrama ile Atis isabet arasinda bir iliski var midir?

1. Dikey sigrama ile Kol yan atig hiz1 arasinda bir iliski var midir?

8. Spor yas1 ile Dikey sigrama ile arasinda bir iligki var midir?

9. Boy uzunlugu ile Atis hiz1 arasinda bir iliski var midir?

10.  Boy uzunlugu ile Atis isabeti arasinda bir iligski var midir?

11. Boy uzunlugu ile Kol yan atis hiz1 arasinda bir iliski var midir?
12.  Viicut agirhigi ile Atis hiz1 arasinda bir iligki var midir?

13.  Viicut agirhigi ile Atis isabet arasinda bir iligki var midir?

14.  Viicut agirhigi ile Kol yan atis hiz1 arasinda bir iligski var midir?

15.  Viicut agirhigi ile Spor yast arasinda bir iligki var midir?

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Hentbol oyunculari, toplu veya topsuz bir sekilde pas, dripling, sigrama ve sut atma gibi
teknik becerileri maksimum yogunlukta tekrar tekrar gerceklestirirler. Hentbol oyun
kurallarinda yapilan bazi degisiklikler ile hizli oynanan bir oyun haline gelmis ve bu nedenle
oyuncularin oyundaki hiz artigina uyum saglamak i¢in performanslarini iist diizeye ¢ikarmalari

gerekmektedir (Pekmez, 2019).

Sporcularin dikey sigrayarak kaleye attiklari atislar ile elde ettikleri skorlar takimlarinin
galibiyetinde 6nemli bir rol oynar. Sigrayarak yapilan bu atiglarda hareket hizinin temelini
olusturan kuvvet, atis kuvveti ve atis esnasinda ki sigrama kuvveti 6nemlidir. Bu nedenle, omuz,
govde ve kalga hareketliligi veya esnekligi, topun alinmasi, rakip oyuncu ile ikili miicadele
etme ve etkili bir atig igin gereklidir. Basar1 i¢in en 6nemli teknik becerilerden biri olan atis
yetenegi, top hizinin ve atis hizinin bir araya getirilmesinin kombinasyonu ve skor {izerinde
belirleyici faktorlerdendir. Atisin etkinligi acisindan {i¢ temel faktor onemlidir: atis teknigi,
viicut segmentlerinin ardisik hareketlerinin zamanlamas: ve {ist ekstremite kas kuvveti

(Pekmez, 2019).



Atletik performansta miimkiin olan en kisa siirede kuvvet uygulamak ¢ok dnemlidir.
Yiiksek diizeyde kuvvet, atis kuvveti ve atis hizinin elit diizeyde hentbol liglerine basarili
katilim i¢in en 6nemli faktorler arasinda oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle bir saniyeden daha
kisa siirede gerceklesen bircok hareket i¢cin miimkiin olan en yiiksek kuvveti ¢ok kisa siirede
sergilemek gerekmektedir. Ayrica oyuncularin hentbolda iist seviyeye ¢ikabilmeleri igin gesitli
teknik becerilere (sut atma ve isabet gibi) ve kondisyon bilesenlerine (sigrama yetenegi, hiz,
kuvvet ve dayaniklilik gibi) sahip olmalar1 gerekir. Bu nedenle oyuncularin hentbol
performanslarin1 gelistirmek i¢in sprint ve dayaniklilik antrenmanlarma ek olarak bazi ek

direngler ve hentbola 6zgii kosullar diizenlenmelidir. (Can, 2018).

Insan viicudunun maksimum kuvvet iiretme yetenegi, bir takim olumlu performans
sonuclar1 ve yliksek diizeyde spor basarist ile iligkilidir. Maksimal anaerobik giic (Pmax) ve
kuvvet-hiz (F-v) iliskileri, néromiiskiiler sistemin kuvvet liretim sinirlar1 olarak tanimlanir ve
bu parametrelerin dlgiimleri son yillarda yaygin bir galisma alani haline gelmistir. Ozellikle
hentbol gibi spor branglarinda kuvvet ve hiz arasindaki etkilesimin basarili atletik performans
icin 6nemli bir gosterge oldugu belirtilmis ve hentbol gibi takim sporlariyla ugrasan sporcular
icin kuvvet-hiz iligkisi lizerine ¢aligmalar yapilmaktadir (Can, & Bayrakdaroglu, 2020, s. 190).
Sabido, Hernandez, Botella ve Moya (2016) da 27 erkek hentbol sporcusu ile yaptigi ¢alismada
4 hafta boyunca rutin hentbol antrenmanina ilave olarak haftada 2 kez bench press antrenmani
(1ITM’nin % 30,50 ve 70’1) uygulamasi yapmis ve hem dayanma adimi (4,7%) hem de
sigrayarak atis hizlarinda artis (5.3%) tespit etmistir. Hermassi, Chelly, Bragazzi, Shephard ve
Schwesig (2019) da calismalarinda 20 erkek hentbolcu rutin hentbol antrenmanina ilave olarak
10 hafta boyunca haftada 1 kez bench press antrenmani sonrasinda atis hizinda artis tespit

etmistir.

Hentbolda, diger takim sporlarinda oldugu gibi, kaleye atis atmak hiicum asamasinin
doruk noktasidir. Atis verimliligi, macglar1 kazanmanin veya kaybetmenin anahtaridir ve biiyiik
Olctlide bir atisin dogruluguna ve hizina baglidir. Atis hizini belirleyen faktorler teknik, tist ve
alt ekstremite kaslarinin koordinasyonudur ve bu nedenle hem isabetliligi hem de atis hizini
artiran antrenman yontemleri gelistirmek dnemli hale gelmistir (Manchado, Garcia, Cortell, &

Tortosa, 2017).

Hentbolda atma, pas verme gibi durumlarda kol-atma hareketinin ¢ok Onemli hale
gelmesi ve list ekstremite kas kuvvetinin atma hareketinde biiyiik etkiye sahip olmasi nedeniyle
istatistiksel olarak bir farkin olmasi sasirtici degildir. Hentbol oyuncularinda Bench Throw
egzersizinin itici faz1 sirasindaki kuvvet degerleri ile hiz ve kuvvet parametreleri arasinda
anlamli iligski oldugu belirlenmistir. Sonug olarak, tist eksremite kuvvet 6zelliginin hiz ve isabet
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parametrelerini olumlu yonde etkiledigi, hiz ve kuvvet 6zelliklerinin baskin oldugu ve atletik
performansa Onemli katki sagladigi ve bu sonuglarin antrendrlere ve kondisyonerlere

antrenman programi hazirlarken fayda saglayabilecegi onerilebilir (Can, 2018).

Arastirmanin Simirhliklar:
Bu aragtirmanin sinirliliklart agagida maddeler halinde ifade edilebilir:

» Arastirma, 2022-2023 Tiirkiye Hentbol Federasyonu Siiper Liginde miicadele
eden Trabzon Biiyiiksehir Belediye Hentbol Takimi sporculari ile sinirlidir.
» Arastirma, 2022-2023 Tiirkiye Hentbol Federasyonu Siiper Liginde miicadele

eden erkek sporculari ile sinirlidir.

Varsayimlar

» Veri toplama asamasinda sporcularin testleri maksimum performanslari ile
gercgeklestirdikleri varsayildi.

» Sporcular kendilerine iletilen sorulart igten ve tarafsiz olarak cevapladiklar
varsayildi.

» Aragtirmaya katilan sporcular test 6l¢iimlerinin uygulama protokoliinii anlamis

olduklar1 varsayildi.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve

Bu boéliimde arastirma konusu kapsaminda yer alan kavramlar tanitilmis ve kavramlar

hakkinda bilgiler sunulmustur.

Hentbol

Hentbol, olimpik bir spor ve milyonlarca taraftar ve uygulayicisi olan, uluslararasi
alanda siirekli yayilan ve biiyiik ilgi goren bir spor bransidir. Hentbol, iki takim arasinda yapilan
miicadele olarak tanimlanir. Bu oyun, kollektif diisiinme ve hareket etme becerilerini gelistirir,
sporcularin kendi ilgi ve isteklerini takim gereksinimleri ile uyumlu hale getirmek zorunda
kalarak isbirligi becerilerini gelistirir. Ayn1 zamanda, oyuncularin irade giicii, cesaret, azim ve
diirtstliik gibi 6zelliklerini de gelistirir (Sevim, 2006). Sahada yer alan 7 oyunculu iki takimin
belirli 6l¢iilerde ve belirli agirliktaki topu siirerek, paslasarak ve atis yaparak gole ulasmak, skor
tiretmek icin gergeklestirdigi miicadele seklinde gecen bir takim oyunu olarak hentbol eski
tarihlerde bugiinkii gibi olmasa da oynanmus, ilgi gormiis ve sevilmis bir spordur (Taskiran,

2007).

Celiksoy, (2010) hentbol her insanin ve 6zellikle geng ve gocuklarin zevk alabilecegi,
belirli kurallar g¢er¢evesinde yaraticiliklarini kullanabilecekleri, degisen sartlarda kararlar
alabilip uygulayabilecegi, problem ¢6zme becerileri kazanabilecekleri ve sosyal cevre
edinebilecekleri bir spor dali, gercek yasam becerilerinden (bir nesneyi tutma ve ileriye atma,
kosma, engel ge¢me, sigrama, yardimlagsma, paylasma vb.) bircogunu barindiran bir takim

oyunu olarak tanimlamistir.

Hentbol diinya spor kiiltiirliniin en eski spor dallarindan biridir. Homeros’un
“ODYSSEY” adli eserinde hentbole benzeyen atma ve yakalama oyunlarina benzer sporsal
faaliyetten bahsedilmektedir. M.O 600°lii yillara uzanan birgok ¢izim ve eserlerde hentboliin
uygulandigim gosteren kamitlar gdrmek miimkiindiir. Ozellikle antik ¢agin {inlii ismi Platon,
“PHAEDON’ adl1 eserinde 12 farkli renge boyanmis pargalardan olusan toplardan bahsetmistir.
M.O 130-200 yillar arasinda yasamis, Romali Claudius Galenus isimli bir doktor eserlerinde
“Harpston” isimli hentbole benzeyen bir oyun oynandigina yer vermistir. M.S. 1100’ 1ii yillara

geldigimizde Alman Walther “Catch Ball Games” (top yakalama oyunu) denilen hentbole
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benzeyen ve bu oyunun kurallarindan bahseden tinlii destan ve hikaye yazari olmustur (Dindar,

2020; Taskiran, 2007; Laver, Landreau, Seil, & Popovic, 2018).

Modern hentbol, ilk olarak 18. Yiizyilin ortalarinda kendini géstermeye baslamis 1848
yilinda bir beden egitimi 6gretmeni olan Holger Nielsen 6grencilerine “ Haanbold-Spiel”
(hentbol oyunu) dedigi belirli kurallar1 olan, belirli metodlar i¢inde oynanan bir oyun
oynatmistir. Modern hentbol olarak adlandirabilecegimiz “Haanbold” Danimarka'da, 1898'de
kurulan ve 1906'da yayinlanan ilk yazili kurallar dizisiyle, Danimarkali beden 6gretmeni ve
olimpiyat madalyali Holger Nielsen tarafindan gelistirildi ve bilinen ilk halka a¢ik mag¢ 1903'te
Danimarka'da gerceklesmistir. Ayni tarihlerde Almanya'da Hermann Bachmann tarafindan
mevcut i¢ mekan boyutlar1 (40 x 20 m) benzer ve yarigap1 4 m'lik bir hedef alani olan “Torball”
adiyla bir oyun gelistirmistir. 1905 yilinda ise Prag'da Vaclav Karas tarafindan “Hazena” (Cek
hentbol formu) denilen ve 6 m'lik bir kale alan1 yarigap1 ve boyutu biraz daha biiyiik (45 x 30
m) olan bir oyun gelistirdi ve bu oyunun bir¢ok 6zelligi modern hentbola dahil edilmistir. Bu
tarihden sonra Danimarka, Isve¢ ve Almanya’da gelisim gdsteren hentbol bugiinkii seklini 19.
Yiizyilda almaya baslamis Isve¢’te G. Wallstrom bu spora “Hentbol” dediginde tarihler 1910
yilin1 géstermistir (Dindar, 2020; Taskiran, 2007; Laver, Landreau, Seil, & Popovic, 2018).
1915 yilina gelindiginde Berlin’de bir spor okulu miidiirii olan Max Heiser hentbol oyunun
giliniimiiz yapisini olusturan ve bu yapinin temellerini kuran kisi olmus ve bu temel iizerinde ilk
resmi agik saha hentbol miisabakast 1925 tarthinde Almanya ve Avusturya arasinda

oynanmigtir (Dindar, 2020).

Hentbol oyunu 1926 yilinda Hollanda’in1 Deen-haag sehrinde gergeklestirilen
Uluslararas1 Atletizm Federasyonu 8. Kongresinde Hentbol oyununu gergeklestirmek,
tanitilmasini saglamak icin bir komisyon kurulmasina karar verilmesiyle uluslararasi bir nitelik
kazanmistir. 1928 yilina kadar bu yapi1 biinyesinde faaliyet gosteren hentbol brangi ayni yil
Amsterdam sehrinde yapilan “Uluslararast Amator Hentbol Federasyonu” kurulus kongresiyle
birlikte kendine 6zgii bir federasyon olarak kurulmustur. Ilk olarak sadece agik sahada oynanan
Hentbol oyunu oynandigi bolgelerdeki iklim kosullarinin uygun olmamasi sebebiyle 1934
yilinda Kopenhag sehrinde yapilan miisabakayla ilk kez salonda oynanmis ve bu tarih salon
hentboliinde baglangic yili olarak tarihe ge¢mistir. Hentbol ilk kez 1936 yilinda Berlin’de
yapilacak olan olimpiyat oyunlar1 programina dahil edilmistir (Sevim, 1977).

Ikinci Diinya Savas1 tiim spor dallarinda oldugu gibi hentbolda da bir durgunluk dénemi
getirdi ve savastan sonra, 1946 yilinda Kopenhag'da diinya capinda hentbol maglart
diizenlemek iizere Uluslararas1 Hentbol Federasyonu (IHF) kuruldu (Y1lmaz, 2021). Iskandinav
liderligi, oyunun kapali forma doniismesinde 6nemli bir rol oynamistir. Yillar gegtikge, biliyiik
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olgiide Iskandinav iilkelerindeki soguk havaya ve artan popiilaritesine ve yil boyunca
kullanilabilirligini kolaylastirma talebine atfedilen hentbol oyunu, o ilk giinlerden bu yana ve
sonraki on yillarda 6nemli Ol¢lide gelismis ve birincil bir i¢ mekan oyunu haline gelmistir.
1966'dan itibaren, diinya sampiyonalar1 sadece salon hentbolu i¢in diizenlenmis (4 yilda bir) ve
bu modern, kapali alan "takim hentbolu" nihayet bir Olimpik spor olarak yeniden 1972'de
(Miinih) erkekler i¢in, 1976 da (Montreal) kadinlar i¢in diinya sahnesine ¢ikmistir ( Laver vd.
2018).

Tiirkiye'de ise hentbol ilk kez 1927-1938 yillar1 arasinda agik alan hentbolii olarak
baslamistir. Beden egitimi 6gretmeni kdkenli olup Almanya'da 6grenim goren isimler araciligi
ile askeri okullarda oynanmigtir. Bu askeri okullarin yani sira, Gazi Egitim Enstitlisii Beden
Egitimi Boliimiinde de hentbolun "el topu" adiyla yayginlastirilmasina yonelik bazi kurallar
tespit edilmistir. Tiirkiye Idman Cemiyeti ittifaki tarafindan 1934 yilinda yayimlanan ilk resmi
saha el topu oyun kurallar ile birlikte, ilk resmi agik alan hentbol magi da 1938 yilinda
oynanmistir. 1958 yilinda ise, Hentbol Federasyonu Bagkani Vahit Colakoglunun katkilar
sayesinde, "Hentbol El Topu" ad1 altinda Tiirk Hentbolii yeni bir kimlik kazanmig ve kuliip
takimlar1 arasinda acik alan hentbol miisabakalar1 diizenlenmeye baslamistir (Tiirkiye Hentbol

Federasyonu [THF], 2022).

Hentbol, Tirkiye'de 1942 yilinda Spor Oyunlari Federasyonu c¢atist altinda
teskilatlanarak gelisme evresine girmistir. Ik olarak Istanbul Hentbol Ligi kurulmus ve 1945
yilinda Tiirkiye Sampiyonasi diizenlenmistir. Ik Tiirkiye Sampiyonlugunu Kara Harp Okulu
Hentbol Takimi kazanmistir. Ayrica, Tiirkiye El Topu Birinciligi de Spor Oyunlar
Federasyonu tarafindan diizenlenerek ilk kez 1945 yilinda gergeklestirilmistir (THF, 2022).

1945 yili ve sonrasinda, bayanlar arasinda 2x15 dakika stireli, iki devreli salon hentbolii
maglar1 spor salonlarinda yapilmustir. Ilk ciddi salon hentbolii calismalar1, 1974-1975 yillarinda
Milli Egitim Bakanlig: tarafindan yurt disina génderilen beden egitimi 6gretmenleri tarafindan
yapilmistir. 1975 yilinda, Gazi Egitim Enstitlisii ve Ankara Spor Akademisi 68retim iiyesi
Yasar Sevim tarafindan salon hentboliiniin kurallar ilk kez bir kitap olarak yaymlanmistir. Bu
caligma sayesinde salon hentbolii Tiirkiye'de yayginlasti ve koklesti. 4 Subat 1976 yilinda,
Beden Terbiyesi Genel Miidiirii merhum Talat Akgiil ve Genglik ve Spor Bakan1 Ali Sevki
Erek tarafindan 22. Federasyon olarak Hentbol Federasyonu kurulmus ve Federasyon
Bagkanligi gorevine Yasar Sevim atanmistir. Bu sayede, Ogretmenler egitimlerini
tamamladiklarinda gorev yaptiklar1 Beden Egitimi Boliimlerinde modern salon hentboliiniin

temellerini atmistir (THF, 2022).



Hentbol, 1977 yilindan itibaren iiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Boliimlerinde
bilim dali olarak kurulmus ve diger egitim kurumlarmin miifredat programlarina dahil
edilmistir. Bu, Tirkiye Hentbol Federasyonunun kurulmasi ile baslatilan calismalarin bir
pargasidir ve hentbol temel ders ve ihtisas dersi olarak yer almistir (Karadenizli, 2017; [THF],
2022).

Hentbol oyunu ve hentbol oyuncularimin karakteristik ozellikleri.

Hentbol, her yas ve cinsiyete hitap eden bir spor dali olarak 20x40 m. dlgiilerindeki oyun
sahasinda 7 oyunculu iki takimin belirlenmis kurallar i¢erisinde birbirleriyle olan miicadelesini
iceren bir takim oyunudur. Her takim yas gruplarina gore belirlenmis belirli 6l¢ii ve agirliktaki
topu elle oynayarak rakip takimin kalesine atarak skor iiretmeye, kendi kalesini ise rakibin

hiicumlarindan korumaya calisir.

Hentbol, spor bilimleri literatiiriinde belirtilen ve en ¢ok kullanilan alt1 sinifa ayrilan
spor kategorileri iginde; Top Oyunlar: Kategorisinde “futbol, rugby, basketbol, hentbol,

voleybol, hokey, tenis, masa tenisi vbg.” sinifinda yer almaktadir.

Dal Montel'e gore, Alternatif Aerobik/Anaerobik Aktiviteler; sub-aerobik, aerobik,
anaerobik ve dinlenme asamalarinin (6rnegin Takim Sporlar1) yari-diizenli bir degisimine

dayanan atletik disiplinler sinifinda,
Manno’ ya gore, Durum Sporlar; top ile oynanan takim sporlar1 sinifinda,

D'Jacov ve Farfel'e gore Durum Sporlari; “optimal ve hizli rakibin becerilerini miimkiin
oldukca dagitmak icin gerekli olan teknik ve taktiksel durumlara uyum saglama, kendi
becerilerini giivenli ve verimli tutma, degisebilir cevre kosullarindan bagimsiz olarak en yiiksek

ve en verimli teknik seviyeyi koruma” sinifinda,

Spor Tekniklerinin maksimum diizeyde motor 6grenme ve beceri gelistirme siireci
baglaminda goriilen belirli bir spor siniflandirmasi ortaya koyan Verchoshanskij’e gore; Belirli
bir dayanmiklilik gerektiren, degisen miisabaka kogullarina sahip sporlar: yiiksek diizeyde
patlayict gii¢ ve etkinlik veya magin degisen miisabakalarina hizli adaptasyon kapasitesi
gerektiren cok c¢esitli karmasik motor eylemlerle karakterize edilen branglar. Ayrica,
yorgunluktan kaginmak ve baski altinda sorunlari ¢6zme yetenegini sabit tutmak icin yliksek
diizeyde belirli bir dayaniklilik gerektiren (6rnegin, Takim Sporlarinda Tekrarlanan Sprint

Yetenegi vs.) sporlar sinifinda,

Spor performanslarinin diger yonleriyle ilgili enerji harcamalarina dayanan ve beslenme

acisindan bazi tavsiyelerde bulunan farkli siniflandirmalar da gergeklestirilmistir. Hentbol; 10
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dakikadan fazla orta siireli miisabakalar i¢inde takim sporlar1 kategorisinde anaerobik ve

aerobik enerji sistemlerinin kullanildigi, beslenme oranlarinin (Protein % 15-20, Yag % 25,

Glukoz % 55-60) seklinde oldugu siniflandirma iginde yer almaktadir ( Ruscello, 2008).

Hentbol, hizl1 yon degistirme ile aralikli fiziksel aktivite ile karakterize edilir; yiiksek
diizeyde gii¢, kas giicii ve top atma hiz1 seckin katilimcilara agik bir avantaj saglar. Zaman ve
hareket analizleri, tipik bir oyunda gorsel veya isitsel ipuglarina yanit olarak toplam 485 yiiksek
yogunluklu eylem i¢in 190 ritim varyasyonu, 279 yon degisikligi ve 16 sigrama oldugunu
gostermistir. Oyuncular minimum hiz, denge ve motor kontrol kaybiyla yon degistirmeli ve
kisa iyilesme donemleri ile kisa, maksimum ¢aba gdstermelidir. Sprintler, kars1 ataklar ve yon
degistirmeler gibi yliksek yogunluklu eylemler, hem kiiclikler hem de elit miisabakalarda
katedilen toplam mesafenin %10-13"ini olusturur. Birgok saha ve kort sporunda oldugu gibi,
tekrarlanan yon degisikliklerini igeren bir antrenman programi ile gerekli c¢eviklik

gelistirilebilir (Hammami, Gaamouri, Aloui, Shephard, & Chelly, 2019).

Hentbolun amaci, top siirme, pas verme ve topu kaleye atarak miimkiin oldugunca ¢ok
gol atmaktir. Bir takim gol atmaya ¢aligirken, rakip takim atiglar1 engellemeye ve engellemeye
calisir. Hentbolda, bireysel oyuncu veya tiim takim tarafindan hiicum manevralarini etkili bir
sekilde (yani dogru ve hizli bir sekilde) gerceklestirmek ve ayrica rakip takim tarafindan
gerceklestirilen hiicum manevralarini bloke edebilmek igin bir takim belirli fiziksel 6zellikler,
aralarinda boy ve viicut kiitle, gereklidir. Hentbol oyununa dahil olan profesyoneller-
antrendrler, giic ve kondisyon antrendrleri, atletik antrendrler ve spor doktorlari- bu oyunda
yiiksek diizeyde yeterlilik elde etmek i¢in “uygun” bir fizige veya benzersiz viicut 6zelliklerine

ihtiyag¢ vardir (Lidor, & Ziv, 2018).

Farkl1 sporlarin antropometrik profillerinin agiklanmasi hentbolda da 6nemlidir. Clinkii
her belirli pozisyon, goérevine gore kendi becerilerini gerektirecektir. Oyun pozisyonlar1 dikkate
alindiginda kanat oyuncular1 daha kisa ve hafif oyunculardir. Pivotlar, oyun kurucular ve
kaleciler ise boy, agirlik ve kol acgiklig1 i¢in daha biiylik degerler gosterirler. Uzun boylu
oyuncularin, oyun alanini daha iyi gorebildikleri i¢in oyun alaninda oyun kurucular ve pivotlar
olarak en iyi konumda olduklar1 goriilmektedir. Bire bir durumda savunmacilara kars1 pozisyon,
6 m ¢izgisinde mekansal isgal i¢in savasirken daha yiiksek bir agirlik ve kas giicii, pivotlar i¢in

onemli bir 6zellik olarak kabul edilebilir (Vila vd., 2012).

Kanatlar, nadiren savunma ile temas eder ve ayrica hareket cevikligi ve hizli bir sekilde
hizlanma ve yavaglama yetenegine sahip olduklarinda pivotlara ve sirtlara gore daha diisiik
FFM (Yagsiz viicut kiitlesi) degerleri sergilerler. Pivotlarin ve oyun kurucular rakip takimin

savunmastyla en ¢ok temas halinde olmakta ve oyun alanindaki amaglar1 itme, dondiirme ve
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bloklama gibi eylemleri igermektedir. Bu hareketler daha yiiksek dinamik ve statik dayanim
degerleri gerektirdigi i¢in daha uzun iist viicut uzunlugu, pivotlarin ve oyun kurucularin
kontrolii ele gecirmesine ve defans oyuncular1 arasinda ve catisma durumlarinda topa gii¢
saglamasina olanak tanir. Ayrica daha yiiksek {ist viicut uzunlugu, kalecilerin daha genis bir
kale alani isgal etmesini de saglar. Oynama pozisyonlarinin somatotiplerini incelendiginde ise
pivotlarin mezomorfi ve endomorfinin baskin oldugu bir endomorfi-mezomorfi somatotipi
gosterdigi, oyun kurucular ve kanatlar icinse, ana bilesenin mezomorfi oldugu mezomorfi -

endomorfi somatotipi gosterdigi belirtilmektedir (Vila vd., 2012).
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Sekil 1. Uluslararas1 Hentbol Federasyonu tarafindan belirlenmis oyun alani (IHF).
Hentbol oyuncularimin motorik ézellikleri.

Hentbolun amaci, top siirme, pas verme ve topu kaleye atarak miimkiin oldugunca ¢ok
gol atmaktir. Bir takim gol atmaya c¢alisirken, rakip takim atislar1 engellemeye ve calisir.
Hentbolda, bireysel oyuncu veya tiim takim tarafindan hiicum manevralarini etkin bir sekilde
(vani dogru ve hizli bir sekilde) gerceklestirmek ve ayrica rakip takim tarafindan
gergeklestirilen hiicum manevralarini1 bloke edebilmek i¢in bir takim belirli fiziksel 6zellikler,
aralarinda boy ve viicut kiitlesi gereklidir. Hentbol oyununa dahil olan profesyoneller-
antrendrler, kuvvet ve kondisyon antrendrleri, atletik antrenorler ve spor doktorlari- bu oyunda
yiiksek diizeyde yeterlilik elde etmek igin “uygun” bir fizigin veya benzersiz viicut

ozelliklerinin oldugunu varsayar (Lidor, & Ziv, 2018).

Hentbol, hizli ve hatasiz oynama gerekliligi nedeniyle, sporcularin kuvvet, ¢abuk

kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, beceri ve koordinasyon gibi tiim biyomotorik 6zelliklerini
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kullanmalarin1 gerektirir. Bununla birlikte, top kontrolii ve miicadele durumlarinda, kuvvet ve

kuvvetin siirekliligi 6nem kazanir. (Alp, Kiling, & Suna, 2015).

Elit bir hentbol oyuncusuna ait motorik &zelliklerinin dagilimina bakildiginda; siiratin
% 25 oraninda 6nemli oldugu, % 20 ile 6zel sigrama ve atig kuvvetinin, % 15 oraninda esneklik,
dayaniklilik, koordinasyonun yer aldigi ve genel kuvvetin de % 10 oraninda etkin oldugu

belirtilmektedir (Taskiran, 2012).

Motorik ozellikler %

=

15

m Dayaniklilik = Koordinasyon = Siirat = Esneklik m Genel kuvvet m Ozel sicrama ve atis kuvveti

Sekil 2. Hentbolcularda motorik 6zellikler (Taskiran, 2012).
Motorik ézelliklerin hentbol icin onemi.

Hentbol, diger branglarin yani sira, oyuncularin kosabilmeleri, ziplayabilmeleri,
firlatabilmeleri, vurabilmeleri, bloklayabilmeleri ve itebilmeleri gereken yiiksek yogunluklu bir
viicut temasl takim sporudur. Hentbol performansi birgok faktoriin birlesimidir: fiziksel yapi-
yetenek, koordinasyon, gii¢, dayaniklilik, beslenme, bilis, taktikler, sosyal ve dis etkiler.
(Saavedra vd., 2018).

Hentbolda basariya gotiiren birden fazla unsur olsa da bunlarin basindan fiziksel
ozelliklerin sagladigi avantajlar gelmektedir. Top atis hiz1 fazla olan sporcularin genelde daha
genis omuz ve uzun kola sahip oldugu, bu durumun oyuncularin boy uzunluguyla baglantili

oldugu belirtilmektedir. (Pektas, 2021).

Fiziksel Ozellikler iist diizey hentbol performansiyla iligkilidir ve oyuncular arasinda
yiiksek viicut kiitlesi ve boy yaygin bir durumdur. Bu bulgular ayn1 zamanda takimdaki tim

oyuncu pozisyonlarinda nispeten heterojen fiziksel 6zelliklere de isaret etmektedir. Caligmalar
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kanatlarin diger pozisyonlardaki oyunculara kiyasla daha hafif ve daha kiigiik oldugunu
gostermektedir. Hentbolun aralikli dogas1 goz Oniine alindiginda, performansin kisa zaman
dilimlerinde yiiksek giic iliretme yetenegi (anaerobik giic) ve bu tiir yiiksek yogunluklu
aktiviteler arasinda toparlanma yetenegi (aerobik gii¢) ile iliskili oldugu belirtilmektedir.
Yiiksek performansin, yalnizca oyuncularin ziplamayr igeren etkinlikleri tekrar tekrar
gerceklestirme becerisi lizerinde degil, ayn1 zamanda ayrica maksimum hizi hizlandirma ve
gelistirme yeteneklerine de bagli oldugu performansi gosteren iki ana 6zellik (boy ve stirekli

ziplama yetenegi) gortilmektedir. (Nikolaidis & Ingebrigtsen, 2013).

Hentbol, mag¢ esnasinda sik sik sigramalari, rotasyon iceren atiglari, ani duruslari, yon
degistirmeleri ve hizli hiicumlar1 gerektiren bir spor dalidir. Bu nedenle, sporcularin
antropometrik 6zellikleri, bu tiir hareketleri yapabilmeleri i¢in uygun olmalidir. Hentbol ayrica
kas kuvveti, siirat, dayaniklilik, esneklik, néromiiskiiler koordinasyon, reaksiyon zamani,
ceviklik, statik ve dinamik denge gibi motorik ozelliklerin kullanildig1 bir spordur (Cakaur,
2016).

Hentbol motorsal 6zelliklerle birlikte teknik beceriler de isteyen bir salon sporudur.
Modern hentbol oyunculari kalelerini korumak, hiicum baslatmak, skor tiretmek, rakibi ile
viicut temaslar1 kurarak savunma organizasyonlari gelistirmek zorundadirlar (Taskiran, 2012).
Fizyolojik olarak gii¢lii, ist diizey biyomotorik kapasiteli, iskelet ve kas yapisi (morfolojik
ozellikleri) gelismis, psikolojik oOzellikleri dengeli, takim dinamigini en st seviyede
gosterilebilecek yetenek ve beceri diizeyi yeterli, miisabaka sirasinda ki zor sartlara uyum
saglayabilecek zekad diizeyine sahip (Urer, 2013), miisabaka esnasinda gerekli olan tiim
kurallara hakim olup miisabaka esnasinda en az hata yapan zeka 6zelliginin yaninda tekniksel
ve de taktiksel beceri olarak ileri seviyede olmalidir. Ozellikle teknik ve taktik olarak beceri
gelisimi gosterdiginde yatay ve dikey sicrama performanslar ile birlikte isabetli atislar
performansinda da yiiksek seviyede istenilen diizeyde olmasi iist diizey elit hentbolcunun genel

karakteristigidir (Macit, 2019).

Hentbol oyunculart i¢in uzun boylu olmak, diizglin bir viicut yapisina sahip olmak,
miikemmel hareket becerilerine sahip olmak, viicut ile orantili ayak biiytikliigiine ve biiyiik
ellerine sahip olmak tercih edilir. Hentbol oyuncularinin fiziksel yapilarina bakildiginda,
ortalamanin tlizerinde bir viicut agirligma sahip olmalarina ragmen, viicut yag yiizdesinin
ortalamanin altinda oldugu goriiliir. Viicut agirligi, kosma, sigrama ve uzun siireli performans
icin onemlidir (Yildirim, 2009). Hentbol, sporcularin mevkilerine goére antropometrik
ozelliklerinde farklilik gosteren bir spor dalidir. Sporcularin boy, viicut kiitlesi, karig uzunlugu

ve avug genisligi gibi antropometrik 6zellikleri, mevkilerinin belirlenmesinde 6nemli bir rol
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oynar. Hentboliin 6zel motor becerilerinden olan top siirme, pas atma, top tutma ve maksimal
atis hizina katki saglama gibi konularda, avug¢ genisligi ve uzunlugu olduk¢a Onemlidir

(Tagkiran, 2012).

Ayni zamanda, daha biiyiik ellere sahip oyuncular topu daha iyi kavrayabilir ve daha
uzun kollara sahip oyuncular, atisin son asamasinda 6n kolun i¢ doniisli ve elin pronasyonu
yoluyla daha yiiksek atis hiz1 olusturabilir ve bu da atis hizinda bir artisa neden olur. Hentbolda
basar1 i¢in atig yetenegi ve verimlilik ¢ok Onemlidir. Bu yetenegi etkileyen en Onemli
faktorlerden biri alt ve tist ekstremite kas kuvveti ve giiciidiir. Bir motor beceri olarak kuvvet,

spor performansini gelistirmede en sik kullanilan ve baskin bilesendir (Armut, 2022).

Hentbolda viicut agirligi 6nemli bir faktordiir ve hem avantajlar1 hem de dezavantajlari
vardir. Yiksek viicut agirligina sahip olan uzun boylu sporcular, rakip oyuncularla yapilan
birebir miicadelelerde hem savunmada hem de hiicumda avantaj saglayabilirler. Ancak,
hentbolun kiiciik bir top ile oynanmasi ve oyunun hizli ve dinamik olmasi nedeniyle,
sporcularin hizli ve ¢evik olmasi gerekmektedir. Bu nedenle, viicut agirlig1 istenilen diizeyin
tizerinde olan sporcularin hareket kabiliyetleri daha kisitli olabilir ve performanslart olumsuz

yonde etkilenebilir (Parlak, 2018).

Ayrica, kalecilerin de uzun boylu olmasi 6nemlidir ¢iinkii bu sayede kaleye gelen
yiiksek toplar1 engelleyebilirler ve kaleye gelen toplar1 uzaklastirabilirler. Bununla birlikte,
sadece uzun boylu olmak yeterli degildir; kalecilerin hizli ve ¢evik olmalari, dogru pozisyon
almalar1 ve zamaninda reaksiyon gdstermeleri de énemlidir. Bu nedenle, hentbolcularin ve
ozellikle kalecilerin, viicut agirligina ve boyutuna uygun bir sekilde calisarak hem kuvvetlerini

arttirmalart hem de hizli ve ¢evik olmalarini saglamalari gerekmektedir (Parlak, 2018).
Hentbol eyuncularinin fizyolojik ézellikleri.

Fiziksel ve fizyolojik gereksinimler agisindan hentbol, hiicum, savunma ve kontra atak
durumlarinda degisen daha az yogun eylemlerle kisa siirelerde gergeklestirilen birkag patlayici
eylemle karakterize edilen bir spordur. Yiiksek seviyeli bir mag sirasinda, oyuncular 2.000 ila
5.000 m arasinda mesafe kat eder ve bunun yaklasik iigte biri maksimum kalp atis hizinin
%80'inden daha yiiksek yogunluklarda gerceklestirilir ve dakikada ortalama 1.0 £ 0.4 y6n
degisikligi, 8 atis ve 8 ila 16 atlama gerceklestirir. Bu nedenle hentbol, oyuncunun miisabaka
sirasinda ytiksek bir ritmi siirdiirmeye hazir olmasini, yiiksek diizeyde kas giiciine, atis hizina
ve hem aerobik hem de anaerobik cabalar1 birlestirme konusunda yiiksek kapasiteye sahip
olmasimi gerektiren, yiiksek fiziksel ve fizyolojik talepleri olan bir spordur (Romaratezabala
vd., 2020).
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Hentbol, kosmaya, ziplamaya, kosma hizina ve firlatmaya biiylik 6nem veren ve oyun
eylemleri sirasinda vurmak, blok yapmak, itmek ve tutmak i¢in 6nemli gii¢ seviyeleri gerektiren
¢ok yorucu bir viicut temasi takim sporudur ve aerobik kapasitenin yani sira yiiksek diizeyde

giic ve kas giicii gereksinimi duyar (Granados, Izquierdo, Ibanez, Ruesta, & Gorostiaga, 2013).

Hentbol miisabakalari, hizli ve tekrarlayan hiicumlar, savunma ve hiicum stratejileri i¢in
maksimum siirat ve anaerobik dayaniklilik gerektirir. Sporcularin hizli bir sekilde hareket
edebilmesi ve bunu siirdiirebilmesi, aerobik kapasite ve hizli toparlanma yetenegi ile iliskilidir.
Pas verme ve top kapma gibi hareketler i¢in hizli reaksiyon yetenegi gerekirken, mag boyunca
verimli performans i¢in hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik 6nemlidir (Kiigiiky1lmaz,
2021). Zaman-hareket analizi ¢alismalari, 60 dakikalik bir mag sirasinda profesyonel hentbol
oyuncularinin toplam 4.000-5.600 m mesafe kat ettiini gostermistir. Dahili yiikiin bir
gostergesi olarak kalp atis hiz1 analizi, resmi maglar sirasinda artan bir yogunlugu dogrulamistir
ve oyuncularin ¢ogu zaman maksimum kalp atis hizinin %87'sinde iistiin efor yogunluklarim
siirdiirmeleri gerekir. Ayrica, onceki ¢aligmalar toplam enerjinin yaklasik %90'inin aerobik
olarak saglandigini iist diizeyde oynamak i¢in zirvenin en az %71-75'ine ihtiya¢ duydugunu
gostermistir (Viano-Santasmarinas, Rey, Carballeria, & Padron-Cabo, 2018). Ayrica hentbol
bransinin dominant enerji kaynagi % 90 oraniyla anaerobiktir (% 80 : anaerobik alaktik ve %

10 : anaerobik laktik) (Bilge, & Tuncel, 2003).

Yapilan c¢aligmalarda takim hentbolunda tiim oyun boyunca belirli hareketlerin
kosmaktan ¢ok farkli oldugu, oyuncularin 20x40 m. lik oyun alaninda 10-20 metre arasinda
ortalama 60-70 tekrar kostugu, topun elde toplam 3 dk. tuttugu, 20-25 tekrar sigradigi,
nabizlarinin dakikada 160-220 oldugu, takim olarak 5-8 metreye (uzun pas) ve 1-3 metreye (
kisa pas) olmak iizere toplam 260- 350 tekrar paslastigi, 56- 58 tekrar hiicum yapip, 52-54 tekrar
kale atis1 uyguladigi tespit edilmistir (Sentiirk, 2016).

Yapilan teknik mag analizleri sonunda VO2max’in %65-80'1 kadar bagil is yiikii, mag
basina toplam mesafe 3900-4700m, ortalama nabzin 160-170 atim-dk-1, yiiksek sayida aktivite
degisikligi (ma¢ basina 600-1500) goriilmistiir. Miisabaka sirasinda hentbol takimi
oyuncularinin, yiiksek yogunluklu asamalarda yiiksek diizeyde oynamay1 garantilemek i¢in
diisiik yogunluklu asamalarda yenilenmek i¢in yliksek aerobik kapasiteye ihtiya¢ duyduklar
belirtilmektedir (VO2maks 55-60 ml-kg-1-dk-1) (Wagner, 2014).

Performans taleplerini belirleyen calismalarda bir miisabaka boyunca O2max: 53,1 +
4,8 ml-kg-1-dak-1; HRmax: 194,8 + 5,2 b-min-1). Mag sirasindaki ortalama kosu mesafesi
4.614 m, kaleciler (2.066 m), saha oyunculari (5.251 m) arasinda belirtilmistir. Buna gére mag

basina ortalama 27 yiiksek yogun eylemle 700'e kadar etkinlik degisikligi ger¢eklesirken dakika
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basina ortalama kosu mesafesi de kaleciler (31,3 m-dk-1) ve saha oyunculart (69,7 m-dk-1)
arasindatespit edilmistir (Carmen, Juan, Helena, Carmen, & Petra, 2013).

Michalsik, (2008) cesitli oyun pozisyonlarindaki fiziksel talepler incelendiginde kanat
oyuncularinin daha yogun bir sekilde ¢alistiklarini, daha uzun bir kosu mesafesi kat ettiklerini,

oyun kurucu ve orta oyunculara kiyasla daha az miicadele ettiklerini belirtmistir.

Hentbolda Atis Kavramm

Hentbol, oyunun dogas1 ve gerektirdigi bir¢ok fiziksel, motorik ve beceri gibi
Ozelliklerin varligini istemektedir. Birgok bransta oldugu gibi Hentbol ’de de kazanmanin temel
unsuru skor tiretmektir. Skor tiretmek yani gole ulagmak verimli ve kaliteli bir kale atisina bagl
olarak gerceklestirilir. Miisabaka esnasinda rakip savunma oyunculari ve kaleci
miidahalesinden dnce ¢ok hizli ve etkili bir sekilde atis yapilarak gol’e ulasilir. Atis siirecindeki
kinematik zincire bakildiginda; oncelikle atis kol omzunun, sonra atis kolu dirseginin, daha

sonra el bileginin ve en sonunda topun atista maksimal hizlarina ulastiklar1 goriillmektedir

(Akpinar, & Mirzeoglu, 2006).

Takim hentbolunda, hiicum oyunculari, rakip savunma oyunculari tarafindan miidahale
edilmeden veya engellenmeden bir pozisyondan kaleye top atmaya calisir. Bu, topu pas
vermenin taktiksel bilesenleri ve farkli firlatma teknikleri kullanilarak gerceklestirilir.
Miisabakalarda, oyun sirasindaki tiim atislarin %73-75'1 ziplama atiglarindan olusur, ardindan
(%14-18) kosarak ayakta atis, (%6-9) penalti atislari, (%2-4) dalis atislari, (%0-1) direkt serbest
atislardan olusur. Kosu, ziplama atis1 ve kosu ile ayakta atis ile sinirlidir. Bu teknikler, yatay
hiz1 artirmak i¢in kullanilir, bu da savunma oyuncusunun miicadele etmesini zorlastirir ve
potansiyel olarak daha yiiksek bir top hiz1 saglar (Wagner, Pfusterschmied, Duvillard, & Erich,
2011).

Hentbol, kosma, ziplama, blok yapma ve firlatma gibi hizli ve aralikli hareketlerle
karakterize edilen bir spor olmasinin yaninda oyunundaki en 6nemli hareketlerden birinin atig
oldugu yadsinamaz ¢iinkii bu oyunda asil amag topu rakibin aglarina sokmak ve bu da ancak
topu firlatmakla miimkiin olabilmektedir. Basaril1 bir atis iki gereksinimi karsilamalidir: hizl
olmalidir, ¢iinkii bir oyuncu topu ne kadar hizli atarsa, kalecinin topu durdurmak i¢in o kadar
az zamani vardir; ve kalecinin durmasinin daha zor olacagi istenilen bolgeye topu yerlestirmek
icin isabetli olmalidir. Takim hentbolunda atis hizin1 belirleyen ana faktorlerin hareket teknigi,
fiziksel 6zellikler ve motor beceri olmak {izere {i¢ gruba ayrilabilecegi sdylenebilir. Atis, belirli

ve acgikca tanimlanabilir bir baglangici ve bitisi olan karmasik hareketin acik bir 6rnegidir.
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Sarma, adim atma, kol kaldirma, kol hizlandirma, kol yavaslama ve devam etme seklindeki

asamalar bir¢ok disiplinde ortaktir (Vila, & Ferragut, 2019).

Hentbolde atis tiirleri.

Hentbol oyunculari pas, dripling, top kontrolii, sigrama gibi becerileri géstermede tist
diizeyde olsalar bile hentbol oyununda sonucu belirleyen en 6nemli becerilerden birisi atig
yetenegidir. Atis hiz1 ve isabetinin kombinasyonu skor elde etmek i¢in dnemli bir faktordiir ve
bir atisin gol olabilmesi i¢in rakip savunma oyuncularindan ve rakip kaleciden daha basarili

olmak gerekir (Al-gbrui, Saygin, & Shakir, 2021).

Hentbolun diger firlatma sporlarina kiyasla benzersiz bir ozelligi, topun atilma
seklindeki biiyiik gesitliliktir. Bu varyasyonlar, kosunun uzunlugunu, topun sigrarken atilip

atilmadig@ini ve diger bir¢ok seyi icerir (Skejoa, Molerb, Benckec, & Sorensena, 2019).

Kale atis1, oyunculardan yiiksek bir beceri ve dogru teknik gerektirir. Oyuncu, topun
hizini, agisini ve yoniinii kontrol etmeli ve kaleye dogru atmalidir. Bu islemi gergeklestirmek
icin oyuncunun fiziksel giicii, koordinasyonu, cevikligi ve teknik becerileri onemlidir.
Oyuncular, kaleye atis yaparken genellikle sigrayarak yaparlar, bu da atisin hizin1 ve
dogrulugunu arttirmak icin kullanilan bir yontemdir. Kale atis1, hentbol oyununda kilit bir rol
oynar ve oyunculardan iist diizey bir performans gerektirir. Bu nedenle, kale atis1 tekniklerinin
antrenman ve gelistirilmesi cok onemlidir. Kale atis1 ¢esitleri arasinda temel atis, orta seviyede
yapilan “kal¢a yiiksekliginde temel atig”, alt seviyede kullanilan “al¢ak temel atis”, yana biikiilii
atis, sigrayarak atig, diiserek atis ve arkadan atis bulunur. Ayrica, serbest atig, birebir
miicadeleyi gerektiren 7 metre atis1 ve asirtma atig gibi tiirler de vardir. Hentbolda en ¢ok
kullanilan atig tiirli sigrayarak atistir, ancak diiserek atis da pivot ve kanat bolgesi oyunculari

tarafindan siklikla kullanilir (Makaraci, 2019).

Hentbolda {i¢ yaygin atis teknigi vardir: Ondeki ayagi yerde tutmay iceren ve tipik
olarak penalt1 atislarinda kullanilan ayakta atis; kosudan sonra bir ayagin yere bastigi bir kosu
ile ayakta atis; ve kosudan sonra kalkista tek bacaktan dikey bir sigrama yapmay1 igeren ziplama

atis1 (Vila, & Ferragut, 2019).

Ayaklar yerde atilan atis: Bu sut tiiriinde, hentbol oyuncusu atis aninda ayaklar1 yerde
durur ve sadece atis sirasinda ayaklarindaki yiik dengeyi (destek noktasini) bir ayaktan digerine

gegirir.
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Sekil 3. Ayaklar yerde atilan atis.

Geriye yatarak atig: Bu sut tiirii, oyuncunun sabit bir pozisyonda oldugu sirada geriye

yaslanarak atis kolunu kullanarak ve daha sonra viicudunu 6ne dogru egerek atis1 gerceklestirir.

Sekil 4. Geriye yatarak atis.

Dikey si¢rama yaparak atis: Bu sut tiiriinde oyuncu dikey sicrama yaparak, yiiksek bir
seviyeden atis yapar. Bu hareket esnasinda oyuncunun atis esnasinda ayaklari yerde
durmaktadir ve atis1 sadece atis kolu ile gergeklestirir. Atisin hiz1 ve etkisi genellikle sigrama

yiiksekligine baghdir.
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Sekil 5. Dikey si¢crama yaparak atis.

Ileriye dogru atlayarak atis: Bu atis tiiriinde sporcu, oyun alanmna girdigi anda atis
pozisyonuna gecerek atis1 gerceklestirir. Bu atig tiirliniin 6zelligi, sporcunun atig1 yaptigt anda
oyun alanma girdigi icin, atisginin gergeklestirildigi anda oyun alanina girerken yapilan

hareketlerin atisin hizina ve kalitesine olumlu yansimasinin olabilecegidir.

SRR

Sekil 6. Ileriye dogru atlayarak atis.

Yere diiserken atig: Bu atis tiirlinde oyuncu, yere dogru diisiis esnasinda topu elinden

cikararak sut atmaya c¢alisir. Bu tiir bir atis, genellikle 7 metre ¢izgisi lizerinde yapilir.
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Sekil 7. Yere diiserken atis (Ersoy, 2016).
Kale atisi gesitleri.
Temel ats.

Hentbol oyununda, topun atis yiiksekliginin omuz ve bas diizeyinde olmasiyla
tanimlanan bir teknikdir. Bu teknik, oyuncunun topu iki elle viicudun 6niinde tutmasini, atig
kolunda bir adim 6ne almasini ve diger ayagini da 6ne getirirken topu atis eline almasini igerir.
Atis eli yukar ve geriye dogru kaldirilir ve kol dirseklerden 90 derece biikiiliir. Viicut, omuz
ve kalga geriye dogru alinarak 6ne dondiiriiliir ve agirlik destek ayaginda olarak diz biikiiliir.
Kaleye atig yaparken, oyuncu viicut agirligin1 diger ayagina transfer eder ve omuz ve kalga 6ne
dogru hareket eder. Kol hizli bir sekilde 6ne savrulur ve top parmaklarla gii¢lii bir sekilde ¢ikar.
Bu atis1 yaparken oyuncu durabilir veya kosabilir, ayrica bas, kal¢a veya diz seviyesinden

yapabilir (Al-Gburi, 2021).
1. Dayanma adimli1 temel atig
2. Dayanma adimsiz temel atis
a. Yiiksek temel atig
b. Orta yiikseklikte temel atig

c. Algak temel atis
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Sekil 9. Orta yiikseklikte temel atig (Sevim, 2002).
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Sekil 10. Algak temel atis (Sevim, 2002).
Sicrayarak atis.

Hentbol oyununda en sik kullanilan kale atis1 tiiriidiir ve tiim pozisyonlardan yapilabilir.
Sicrayis az ya da ¢ok olabilir ve tek, iki ya da iic adimda gerceklestirilebilir. Genellikle
diizayakla yiiksek sicrayislarla yapilir. Sigrayarak atis yapmak i¢in, oyuncu topu iki elle tutar
ve destek ayagini One getirir. Sigrayarak atig yapmak i¢in, hareket baslatilirken destek ayag:
One getirilir ve top atis kolu yoniine dogru yonlendirilir. Diger adim 6ne alinirken, diger omuz
one dogru, destek omuz ve viicut geriye dogru cevrilir. Destek ayagi yere degdiginde, diz

biikiiliir ve top atis elindedir. Bu pozisyonda atis gergeklestirilir.

Sekil 11. Sigrayarak atig (Sevim, 2002).

23



Yana biikiilii atis.

Yana biikiilii atis, serbest atis pozisyonu olmadiginda veya kaleye atis yapacak
oyuncunun pozisyonunun temel atig uygulanis seklini degistirmesi gerektiginde yapilan bir
hentbol teknigidir. Bu atisin en etkili kullanim sekli, savunma oyuncusunun kaleyi kapattigi
anda hiicum oyuncusunun kullanimidir. Yana biikiilii atis, sag eliyle yapilirken, savunma yapan
rakibin sagindan atis yapilir gibi yapilir ve viicut sol dayanma ayaginin iizerinde yana biikiiliir.

Top kolun bas arkasindan iyice biikiilerek, atis kolunun aksi yoniinden eli terk eder.

Sekil 12. Yana biikiili atig (Sevim, 2002).
Asirtma ats.

Bu atis tiirii kaleci ile 1:1 kalinan pozisyon sonrasi uygulanir. Hizli hiicum sonrasi ya da
kanat atiglarina eger kaleci 6ne fazla ¢ikmigsa oyuncu atig aldatmasi yapar ve bilek hareketi ile

topun kalecinin iizerinden asirtarak atigini yapar.
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Sekil 13. Asirtma atig (Sevim, 2002).
Diiserek anis.

Oyuncu baslangigta acik ayakkabilariyla ayakta durur. Bacaklari hafif agik, dizler
biikiilii ve kal¢a one dogru egilmistir. Atis yapmak i¢in, oyuncu kalcasini ve dizlerini hizli bir
sekilde one dogru getirir ve ayn1 anda omuzlarii geriye dogru alir. Bu hareketler sirasinda,
oyuncu topu goévdenin 6n yaninda tutar ve govdesinin {istlinii yukar1 dogru gerdirir. Bu germe
hareketi sirasinda, oyuncu atig kolunu ¢ok hizli bir sekilde 6ne dogru uzatir ve topu kuvvetli bir

sekilde elden ¢ikarir.
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Sekil 14. Diiserek atis (Sevim, 2002).
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Arkadan atts.

Kale sahasi ¢izgisi bolgesinde yapilan bir atis tliriidiir. Bu atis, kosarak, durarak veya
diiserek gergeklestirilebilir. Bu atis, giizel goriiniimlii olmasina ragmen garantili olmayabilir,
ancak kalecinin beklemedigi bir atistir. Arkadan atig yaparken, savunma oyuncularinin
pozisyonlarina gore dikkat edilmesi gerekir. Bu atis1 yaparken, oyuncu sag elini kullanir ve
kolunu, dirsegini ekstansiyon (agik pozisyon) ve omuzunu adduksiyon (¢ekilmis pozisyon)
pozisyonlarinda olacak sekilde belinin arkasindan savurarak topu hizli bir sekilde elinden

¢ikarir (Sevim, 2006).

Kanat atisi.

Kanat atig1, diisiis ve uzun atlama atiglarinin bir kombinasyonudur ve bu tekniklerin
avantajlarin1 birlestirir. Oyuncu sicrayarak iceri atis yaparken, savunmadan uzaklasarak
savunmanin miidahale etme firsatini1 azaltir ve ayn1 zamanda kaleye yatay atis acisin1 da arttirir.
Kanat atisi, teknik olarak uygulamasi zor olmasina ragmen, atisin etkinligi onemli Slgiide

yiiksektir. Ayrica, kanat atis1 ¢ok estetik ve muhtesem bir tekniktir (Giiner, 2022).

Sekil 15. Kanat atis1 (Sevim, 2002).
Hentbolda Atis ve Atis Kuvveti

Hentbolde atis, topun kontrol altina alinarak tutulmasi ile birlikte viicut segmentlerinin
hareket etmesi sonucunda ortaya ¢ikan Kuvvetin ele aktarilmasi ve topun elden ¢ikarilmasini
iceren hareket siireglerini ifade etmektedir. Bu hareket siireci ve kuvvet yayilimi, genis eklem
aciklig1 olan biiylik segmentlerden, daha dar eklem agiklig1 olan kiigiik segmentlere dogru
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birbirini takip eder. Bu sekilde atis hareketi, agir ve yavas olan proksimalden, hafif ve hizli olan
distale dogru meydana gelir. Hentbol kale atis1, oyuncunun fiziksel ozellikleri, viicudun
rotasyon eksenleri, topun kiitlesi, atis hizi ve kuvveti, omuz kusagi kompleksi, atis tiiri,

kinestetik duyu ve karar verme diizenegi gibi faktorlerden etkilenmektedir (Karadenizli, 2006).

Atis kuvveti, hentbolda kolun hareket sirasinda kaslarmin giiciidiir. Bu gii¢, atis
sirasinda kolun hareket hizini da etkiler, ¢iinkii kuvvetin azalmasi kolun hizin1 azaltirken,
kuvvetin artmast kolun hizim1 artirir. Bu nedenle, atig sirasinda kolun hizinin maksimum
diizeyde tutulmasi1 6nemlidir. Atis kuvvetini arttirmak i¢in, kaslarin yeterli kuvvet ve esneklikte
olmas1 gerekir. Bu sayede, kasin kasilma giicli de daha fazla olacak ve daha ¢evik hale
gelecektir. Elit hentbolcularda, ¢abuk kuvvet (yani, kuvvetin hizli gelisimi) 6nemli bir motorik
ozelliktir, ¢iinkii literatiirde, kuvvetin hiz kadar 6nemli oldugu ve kuvvet ariginin hiz gelisimini

etkiledigi belirtilmektedir (Altun, 2020).

Sekil 16. Temel atis.

Hentbol oyunu giiniimiizde oyuncularin atletik yeteneklerine dayali bir oyun anlayisi ile

oynanir. Bu nedenle, tiim kas gruplarinin koordinasyonlu bir sekilde ¢alismasi onemlidir.
Ozellikle kuvvet gerektiren hareketler sirasinda, agonist ve antagonist kas gruplari arasinda
uyumlu bir diizen olmasi gerekir. Bu, hareketlerin istenilen miikemmelligi ile yapilabilmesi igin
onemlidir. Ozellikle temel kale atiglarinda, atis kuvvetinin énemi biiyiiktiir. Bu konuda, elin
topu tutma kuvvetinin 6nemi biiyliktiir. Atig sirasinda, topun agirligi, atisin egimi, atisin agisi,
atisin giicli ve hizi, oyuncunun antropometrik o6zellikleri, viicudun doniisiimlii eksenleri,

kinestetik duyu ve hiikiim verme mekanizmalar1 gibi ¢esitli etkenler atis1 etkileyebilir. Atis
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sirasinda, kinetik cember biiyiik segmentlerden (6rnegin, alt ekstremite) kiiclik segmentlere (list

ekstremite) dogru ilerler (Pilga, 2017).

Atis hiz1 ve iist ekstremite iliskisi.

Hentbol, firlatma i¢in hem dominant hem de non-dominant kolu kullanan asir1 kol
aktivitelerinden biridir ve hentbolda basar1 i¢in artan atis hizi son derece 6nemlidir. Oyuncular
mag basina 100 kadar pas ve bas iistii atis gerceklestirir. Yiiksek firlatma hizi, omuz ekleminde
birbirini izleyen es merkezli/eksantrik hareketlerle elde edilir. Omuz i¢ dondiiriicii (internal-
rotator) kaslari, hizlanma fazi sirasinda es merkezli olarak hareket ederken, omuz dis dondiiriicii
(external-rotator) kaslari, firlatma hareketinin yavaslama asamasi sirasinda asma fazi sirasinda

esmerkezli ve eksantrik olarak hareket eder (Genevois vd., 2014).

Hentbol oyununda atis temel beceridir ve atis performanst hem atig hizt hem de isabet
gibi iki faktorle belirlenir. Bu iki faktoriin birlesimi, defans oyuncularina ve/veya kalecilere
sutu savusturmak i¢in daha az zaman vererek gol atma olasiligini artirir. Atig performansi, alt
ekstremitelerde baslayan ve govdeden {ist ekstremitelere dogru ilerleyen kinetik zincirdeki
sirali kas aktivasyonunun, giic lretiminin, enerji transferinin ve eklem agisal hizlarinin
proksimalden distale artisinin sonucudur (Eriksrud, Saeland, Federolf, & Cabri, 2019). Top
atma hiz1 hentbolda 6nemli bir faktdrdiir. Bu hiz, 6ncelikle oyuncunun asir1 kol hareketiyle topu
hizlandirma yetenegine baglidir. (Debanne, & Laffaye, 2011). Atis hizi, 6ncelikle oyuncunun
asir1 kol atisiyla topu hizlandirma yetenegine baglidir. Atis hizinin ana belirleyicilerinin 6nemli
oranda atis teknigi, viicut boliimlerinin ardigik hareketlerinin zamanlamasi ve st ekstremite

kuvvetinin oldugu soylenebilir (Ferragut, Vila, Abraldes, & Jansson, 2018).

Hentbolda kale atis1, oyuncunun el ve ayak bilegiyle birlikte tiim viicut boliimlerinin
kullanilmasini gerektirir. Atig, viicudun atis hareketi esnasinda, proksimal (merkeze yakin
olan) eksremitelerde olusan enerjinin distal (merkeze uzak olan) eksremitelere aktarma becerisi
artirtldiginda artarak yiiksek bir hiza ulasir. Atig sirasindaki kinematik zincire baktigimizda
sirastyla omuz, dirsek, el bilegi eklemleri ile birlikte topun maksimal hiza ulastigi
goriilmektedir. Oyuncunun kuvvet iiretebilme yetenegi atis hiz1 ile {ist diizeyde iliskilidir ve
pelvis, govde ve omuz internal rotasyon (ige dondiirme) hizindan etkilenir. (Diindar, Aktug, &
Murathan, 2018). Hentbol oyununda, topu yakalama, top siirme, pas verme ve atis gibi
aktivitelerde iist ekstremite elemanlar1 (yani, el, kol, omuz ve gogiis) etkili bir sekilde kullanilir

(Pekmez, 2019).
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Anis hizt ve isabet iliskisi.

Hentbol oyunu, viicut temasinin ¢ok yogun oldugu atlama, dalma, blok yapma, kosma,
sprint ve atis gibi hentbolla ilgili hareketlerinde yiiksek diizeyde fiziksel kondisyon gerektiren
bir spordur. Her seyden once, kale atis1 ile gole ulasmak basarinin anahtar1 olarak kabul edilir.
Isabet ve top hizinin gol basarisinda énemli bir rol oynadig: diisiiniilmektedir (Rivilla-Garcia
vd. 2011).

Hentbol bir viicut temas sporunun yani sira firlatma (atis) sporu oldugundan elit bir
hentbolcu bir sezon doneminde ortalama 48000 atis atmakta, her oyuncu, 425 ila 475 gr
agirligindaki topu ortalama 130 km/h hizla kaleye atmakta ve isabet ettirmeye ¢aligmaktadir
(Pieper, 1998). Yapilan ¢alismalarda hentbol atisindaki en yiiksek top hizina ayakta atis hareketi
esnasinda (%100), kosusuz ayakta atis (%93), ziplayarak atis (%92) ve pivot atist (%85)
esnasinda gerceklestigi belirtilmektedir (Wagner vd., 2011).

Hentbol oyuncular1 sigrama, dripling, blok yapma, sprint, pas ve top kontrolii gibi iistiin
diizeyde fiziksel beceriler gerektirse de hentbol oyununda basar1 i¢in en 6nemli becerilerden
biri atis becerisidir. Topun hizi ve atistaki isabetliligin kombinasyonu, skor iizerinde belirleyici
bir etkiye sahip olan en 6nemli faktorlerden biridir, ¢iinkii top kaleye ne kadar hizli ve isabetli
bir sekilde atilabilirse, savunma oyuncularinin ve kalecilerin topu savusturmak i¢in o kadar az
zamani vardir. Hentbolda kullanilan atiglar bas tistii atis formundaki atislar seklindedir ve kol
firlatmanin etkinligi agisindan ii¢ temel faktor onemlidir: firlatma teknigi, viicut béliimlerinin

ardigik hareketlerinin zamanlamasi ve iist ekstremite kas kuvveti (Gorostiaga vd. 2005).

Hentbol oyununda atis performansi, oyuncunun atis yaptigi sirada viicudunu en iyi
sekilde koordine etmesine baghdir. Bu, ayak bileginden el bilegine kadar viicudun tiim
kisimlariin atig sirasinda kullanilmasini gerektirir. Eger viicut kisimlart uyumlu bir sekilde
caligiyorsa, proksimal (merkeze yakin olan) eksremitelerde olusan enerji distal (merkeze uzak
olan) eksremitelere aktarilir ve bu sayede daha yiiksek hizlara ulagilir. Bir takimin rakip takimi
gecebilmesi i¢in kale atislarimin hizi kadar isabetide 6nemlidir. Oyuncularin atis hizi ve
isabetini etkileyen faktorler arasinda fiziksel ve antropometrik 6zelliklerin yaninda teknik

becerileri, fizyolojik 6zellikleri ve kondisyon durumlarida bulunur (Yanar, 2021).

Insan hareketi calismalarinda hiz ve isabet arasindaki iliskiyi agiklamak icin kullanilan
birgok teorik ilke vardir: Ornegin, Fitts yasas1 (Fitts, 1954), hareket ne kadar hizliysa o kadar
az isabet oldugunu belirtir. Bu ¢izgide gorev basarisinin hiz ve isabetle ters orantili oldugunu

belirtmislerdir (Van Den Tillaar, & Ettema, 2003).
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Pilca ve Altun’a (2019) gore yaptiklar1 arastirmada hentbol teknik ve kuvvet
antrenmanlarinin atig isabetine etkisini incelemisler ve teknik antrenman ¢alismalarinin 9 metre
atis isabetini anlamli sekilde arttirdigini bulmuslardir. Macit’e (2019) gore yaptig1 arastirmada
ise 9-10 yas arasindaki hentbolculara uygulanan core antrenmanlarinin isabetli atis oraninda
istatistiksel olarak anlamli bir artis meydana getirdigini belirlemistir. Akalp (2019) tarafindan
gerceklestirilen calismada 28 geng kadin hentbolcunun gévde merkezli antrenman modelinin
isabetli atig hizini arttirdigi tespit edilmistir. Chih ve Ying’e (2015) gore yaptiklart calismada
20 erkek hentbolcunun tizerinde 30-40 Hz ile yapilan tiim viicut vibrasyon antrenmanlarinin
atis hizi1 performanslarim1 gelistirdigi sonucuna varmistir. Bu bulgular, ¢esitli antrenman
uygulamalarinin hentbol oyuncularinin atletik yeteneklerini gelistirerek performanslarini

arttirabilecegini gostermistir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Bu boliim, arastirmanin temelini olusturan problemlerin ¢dziimiine yonelik, bilimsel
yontem, arastirma deseni, katilimcilarin 6zellikleri, veri toplama araglari ve verilerin analizinde

kullanilan 6l¢lim yontemleri yer almaktadir.

Arastirmanin Yontemi/ Deseni

Calismanin yontemi diizenlenmis ve denetim altinda bir ortamda bagimsiz degiskenin
bagimli degisken lizerindeki etkisini saptama siireci ve bu siirecin sonunda elde edilen dirik
bilgi olarak tanimlanan deneysel arastirma ve deneysel arastirma desenlerinden biri olan kontrol
grupsuz test deseni yontem olarak belirlenmistir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz, &

Demirel, 2022).

Arastirma Grubu/Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye Hentbol Federasyonu Tiirkiye Siiper Lig 2022-2023
sezonunda yer alan 12 takimda miicadele eden 215 sporcu, 6rneklem grubunu ise Tiirkiye Siiper
Lig 2022-2023 sezonunda ligde yer alan Trabzon Biiyiliksehir Belediye Hentbol takiminda

oynayan 33 erkek sporcu olusturdu.

Veri Toplama Araclan

Aragtirma gergevesinde elde edilen verilere ulasmak i¢in yapilan 6lgimler ve kullanilan

Ol¢iim araclari;

e Boy Uzunlugu: Seca769

e Viicut Agirhig:: Tanita Inbady

e Atis Hizi: Stalker Solo 2 Sports Radar Gun tabanca

e Dikey Sigrama Kuvveti: Desmotec E. Board Portatif (dikey sigrama, havada kalma
zamani)

e At Isabeti Testi: Hentbol Kalesi Atig Diizenegi

e Bench Throw Kuvveti: T-Force (gii¢, kuvvet, hiz) kullanildi.
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Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimeilarin viicut agirliklarinin ve boylarinin dl¢tilmesinde sirastyla 0,001 m ve 0,01
kg hassasiyete sahip Seca769 marka elektronik 6l¢iim cihazi (Seca Corporation, Hamburg,

Almanya) kullanilmistir.

Sekil 17. Boy uzunlugu 6l¢tim cihazi (Seca769)
Viicut Agirhig Ol¢iimii

Katilimeilarin viicut agirliklart (kg) ise elektronik terazi (Tanita marka) kullanilarak,
denekler ¢iplak ayak, ayaklar yere diiz olarak basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut
dik pozisyonda iken 6l¢iilmiistiir. Bu veriler, deneklerin antropometrik 6zelliklerini belirlemek
icin kullanilmistir. Viicut agirhigr (kg), viicut yag ylizdesi, beden kitle indeksi inbody 270

profesyonel viicut analiz cihazi kullanilmigtir.
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Sekil 18. Viicut agirhigr 6l¢iim cihazi (Inbody)
Atis Hiz1 Testi

Atis hizin1 6lgmek i¢in “Stalker Solo 2 Sports Radar Gun” marka tabanca radar aleti
kullanilmistir. Hentbolculardan 9m. ¢izgisi iizerinden dayanma adimli bas {istii atis teknigi ile
atis yapmalar1 istenmistir. Yapilan 2 atig sonrasi en iyi deger ¢calismaya déhil edilmigtir.
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Sekil 19. Atig hiz1 6l¢tim cihazi (Stalker Solo 2 Sports Radar)
Atis hizim1 6lgebilmek i¢in kesin ve herkesce akbul edilebilmis bir protokol olmadig:
aragtirmacilarin  farkli 6lglim yontemleri kullandigr goriilmektedir. Yanar (2021) de
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hentbolcularda atis hizi ve isabet oranlarmin karsilagtirildigi calismada standart hentbol
kalesine (2x3 m) 9 m mesafeden 2 kez atig yaptirilmistir. Atis esnasinda Radar cihazi kale
arkasina konumlandirilarak her atisin hizi ayr1 olarak kaydedilmistir (km/s) ve en iyi derece
kabul edilmistir. Tagkiran, (2012) de elit hentbolcularda yapmis oldugu ¢alismada 6l¢iim cihazi
olan Radar cihaz1 atis yapan oyuncunun tam karsisina, hentbol kalesinin arkasina yerlestirilmis,
oyun sahasinin diger alanlarinda, radarin diger toplardan etkilenmemesi i¢in hi¢bir aksiyona

izin verilmemis ve atislar 7 metre ¢izgisi gerisinden, yiiksek temel atig teknigi ile uygulanmistir.

Karadenizli, (2006) da yapmis oldugu c¢alismada katilimci hentbol sporcularindan
serbest atis cizgisini (kaleye 9m. uzaklikta) gegmeden kalede herhangi bir yere maksimum
hizda 2 atig yapmalari istenmistir. Radar ile 6lgiilen top hizi daha biiyiik olan atis hiz1 kabul
edilmis ve degerlendirmeye alinmistir. Radar, sporcunun iki metre arkasinda, bir metre saginda
olacak sekilde yerlestirilmistir. Kivam, (2008) de yapmis oldugu calismada hentbol
sporcularinin atis hizlar1 6l¢iimii i¢in Radar cihazi, sporcunun iki metre arkasinda, bir metre
saginda olacak sekilde yerlestirilmistir. Akalp, (2019) da hentbol sporculari ile yapmis oldugu
calismada sporculardan baskin elleriyle maksimum ti¢ saniye i¢inde 9 m serbest atis ¢izgisinden
baslayarak ii¢ dakika dinlenme araliklariyla en fazla li¢ adim alarak atis yapmalar1 istenmistir.
Isabetli ii¢ atistan top hizinin en yiiksek oldugu atis degerlendirmeye alinmistir. Radar cihazi,
sporcunun iki metre arkasinda, bir metre saginda olacak sekilde yerlestirilmistir. Biitiin bu

uygulamalar Radar cthazinin konumu ile ilgili farkli yontemlerin kullanildigin1 géstermektedir.

Bu calismada ol¢timleri yapacak Radar cihazi 2 farkli konumda konumlandirilarak
ol¢timlendirilmistir. Radar cihazi atig alan1 ve ve hedef kaleyi kapsayacak sekilde atis1 yapacak
sporcunun atig yapacak kolunun tarafinda 2 m. arkasinda ve 1 m. saginda, 2 m. sag tarafinda ve

sporcunun tam karsisinda hedef kale yaninda konumlandirilmistir.
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Sekil 21. Atig hiz1 6l¢iim uygulamasi 2 (kol yan atis)
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Sekil 22. Atig hiz1 6l¢iim uygulamasi 3 (2 m. arka 1 m. sag)

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilar, mat tizerinde eller yanda ve govde ve dizlerin 90 derece fleksiyon
pozisyonunda bagslangi¢ pozisyonunu alarak sigrama testi yapmislardir. Bu pozisyonu 4 saniye
boyunca siirdiirdiikten sonra maksimum yiikseklikteki sigramalar1 yapmislardir. Sporcularin
sigrama sirasinda yerlerini degistirmemeleri, ellerini kalgalarinda tutmalar ve dizlerini havada
bitkmemeleri gerektigi belirtilmistir. Ol¢iim herhangi bir efor kaybina neden olmadig igin 30
saniye araliklar ile iki kez tekrarlanmis ve en yiiksek sigrama yiiksekligi kaydedilmistir

(Markovic, Dizdar, Jukic, & Cardinale, 2004).
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Sekil 23. Dikey sigrama 6l¢iim cihazi (Desmotec E. Board Portatif)

~(J¥SEHIR BELEDIYES,
B“N‘ﬁnnmzoﬂ PR

Sekil 24. Dikey sigrama test pozisyonu
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Sekil 25. Dikey si¢rama testi
Atis Isabeti Testi

Katilimcilarin atis isabet performansini degerlendirebilmek i¢in sporculara 15 dk. genel
1sinma ve 15 dk. topla 1sinma (pas ve kale atis1) siiresi verilmistir. Onceden hazirlik yapilarak
Arastirmada, {ist kale direklerinin kesisme noktalar1 ve alt kdseler atiglarin yapilmasi gereken
bolgeler olarak tanimlanmistir. Bu bolgeler, 50x50 cm. (kare seklinde) bir isabet alani olarak
belirlenmis ve 4 adet hedef i¢in monte edilmistir. Hentbolculardan orta oyun kurucu
mevkisinden 9 metre mesafeden kalenin belirlenen bolgelerine kalede gergek bir hentbol
kalecisi koyularak hentbol normal {i¢ adim kuralina uygun olarak 12x2 toplam 24 sut atiglar
yapmalar1 istenmistir. Sutlar saat yonii tersine ilk 3 atis sag tist kose, 3 atis sol iist kose, 3 atis
sol alt kdse, 3 atis sag alt kose olmak iizere gergeklestirilmistir. Ozel olarak, hentbol oyunculari
standart hentbol topuyla isabetli bir sekilde atis yapmaya ¢alisirken, atis hizi dlgiilmiis ve atig
teknikleri ve kullandiklar1 kollar ile olusan iliski incelenmistir. Katilimcilar standart hentbol
topuyla isabetli atis yapmaya calistiklar1 sirada, atis hizlar1 6l¢iilmiis ve katilimcilarin atig
teknikleri ve kullandiklar1 kollar ile olusan iliski incelenmistir. Veri toplama araclari olarak,

hentbol topu ve bir hizélger kullanilmistir.
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Sekil 26. Hentbol kalesi atis diizenegi
SR E SR e NN ESENREREE

Sekil 27. Hentbol kalesi atig pozisyonu
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Sekil 28. Hentbol kalesi atis uygulamasi
Bench Throw Testi

Katilimcilarin Bench Throw hareket kuvvetinin belirlenmesi i¢in Smith machine ve T-
Force Dinamik Olg¢iim Sistemi kullanilmistir. Sistem, Ergotech Consulting SL tarafindan
iiretilmektedir ve Murcia, Ispanya'da bulunmaktadir. Ayrica, bu sistem direng egzersizleri
sirasinda kinetik ve kinematikleri degerlendirmek i¢in spor bilimciler ve kondisyonerler

tarafindan yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.

Bench Throw (BT) hareketi, Smith makinesinde (Esjim IT7001, Eskisehir, Tiirkiye)
katilimcilarin viicut agirliklariin %30'una karsilik gelen bir dis yiik kullanilarak yapildi. Hizi
(MPV: ortalama itme hizi; PV: tepe hiz1) ve giicii ( MPP: ortalama itici kuvvet; PP: tepe kuvvet)
BT hareketi sirasindaki degerler. Bu sistemde hiz sensorii ve arayiizden olusan elektromekanik
bir donanim ve bu donanimi yoneten 6zel bir bilgisayar programi (T-Force sistem yazilimi) ile
agirlik cubuguna baglanan bir kanca bulunmaktadir. BT hareketinin hiz ve kuvvet degerlerinin
belirlenmesi i¢in uygulanmasindaki amag, bu hareketin ¢ok eklemli bir hareket olmasi ve iist
viicut kas kuvvetinin gelistirilmesinde yaygin olarak kullanilmasidir (Can & Bayrakdaroglu,
2020). BT hareketinin uygulamasinda, katilimeilarin agirlik barini gégiislerine dokunana kadar
kontrollii bir sekilde indirmeleri ve komutla bar1 olabildigince hizli bir sekilde kaldirmalari
gerektigi belirtildi. Katilimcilardan bu hareketi 3 dk. dinlenme aralig1 verilerek iki (2) kez
yapmalar1 istendi. Bu ¢alismada uygulanan BT hareketi icin serbest agirliklar kullanilmamis

olup, BT hareketinde dogru ve giivenli dlglimler elde etmek igin serbest agirliklar yerine BT
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hareketini dikey yonde kisitlayan Smith machine kullanilmistir. Smith machine kullanilmasinin

nedeni makinenin hareketi dikey yonde sinirlandirmasidir (Koayashi vd., 2013).

Sekil 30. Bench throw test pozisyonu
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Sekil 31. Bench throw testi
Verilerin Analizi

Arastirma siirecinde 6rneklem grubuna uygulanan testlerden ve 6l¢iimlerden saglananen
verilerin analizi SPSS (23.0) programi araciligi ile gerceklestirildi. Normallik analizi testte elde
edilen verilere gore analizin parametrik ya da non parametrik testler yoluyla analiz edilmesinin
on kosullarindan biridir (Yildiz, Akbulut, & Bircan, 1998). Normal dagilimda yer alan
degerlerin simetrik yapisinin bozulmasi carpiklik (Skewness), sivrilik ya da yuvarlaklik
durumuna da basiklik (Kurtosis) adi verilmektedir. Verilerin normallik dagilimi (Carpiklik-
Basiklik) test edilerek belirlenmis olup, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ve -1,5 arasinda
olmasi kriteri géz 6niinde bulunduruldu (Tabachnick, & Fidell, 2013).

Bir parametre hari¢ ( spor yasi) tiim parametrelerin normal dagilim gosterdigi (+1,5 ve
-1,5 araliginda) ¢alismada ikiden fazla segenege sahip olan boy uzunlugu, viicut agirhigs, t force
kuvvet degeri, dikey sigrama test degerleri, kol yan atis hizi, atis hizi ve atis isabeti arasindaki
farklilik tek yonlii varyans analizi (Anova) testi ile tespit edilmistir. Normal dagilim oriintiisii
gostermeyen “spor yasi” ile ilgili de Anova testinin non parametrik karsiligi olan Kruskal-
Wallis testi uygulandi. Tiim testlerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak yorumlandi ve giiven

aralig1 ise %95 olarak belirlendi.

Aragtirmada hangi gruplar arasinda anlamlilik oldugunu belirlemek ve anlamli farklilik
bulunan degiskenlerin hangilerinin daha yiiksek farkla anlamlilik olusturdugunu tespit etmek
icin Post Hoc analizi yapilmis ve etki LSD (Least Significant Difference) testi ile bulundu.

Literatiirde LSD testi arastirmacilar tarafindan yaygin olarak kullanilan, kiigliik ortalama
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farkliliklarinin ~ saptanmasin1  saglayan, ortalamalarin  birbirinden bagimsiz  olarak

karsilagtirilmasi1 amaciyla kullanilmaktadir (Giiliimser, Bozoglu, & Peksen, 2013).

Tablo 1. Katilimcilara Ait Tanimlayict Istatistikler

Degiskenler n Minimum Maksimum Ortalama S;:;Sna;t Carpikhk  Basikhik

Yas (yil) 33 17 36 22,67 5,07 1,67 2,39

Spor Yasi (y1l) 33 6 20 9,26 0,52 2,93 7,79

iﬁ’)“l““l“g“ 33 175 208 18381 8,75 057 079

X(;;ut Agirhg 33 59 118 84,72 1,36 1,16 0,74
1 0]

Kilo (%30) 23 20 42 25,49 5,10 1,35 1,14

(kg)

Bench Throw 33 185 448 280,54 62,84 0,63 0,58

Kuvveti (N)

?clr:n“;y derama g 25,20 56,00 38,67 713 0,64 0,91

Kol Yan Atis 33 14,80 64,70 26,43 5,73 0,28 0,79

Hiz1 (km/s)

Atis Hiza 33 64,70 92,30 78,32 6,85 -0,25 -0,24

(km/s)

Isabetli Atis

(Aot 33 2 10 7,39 1,86 -1,10 1,12

Tablo 1’e bakildiginda katilimcilarin yas ortalamasi 22,67+5,07 y1l, spor yas1 ortalamast
9,26+0,52 yil, boy uzunlugu ortalamasi 183,81+9,26 cm, viicut agirlig1 ortalamasi1 84,72+1,36
kg olarak Ol¢iilmistiir. Bench throw (T force) kuvveti i¢in alinan %30 kg agirligi ortalamasi
25,49+5,10 kg, Bench throw (T force) kuvvet olglimleri test ortalamasi 280,54+62,84 N
(Newton), dikey sigrama mesafe ortalamasi 38,67+7,13 cm, kol atis hiz1 ortalamas1 26,43+5,73
km/s, atis hiz1 ortalamasi 78,32+6,85 km/s ve isabetli atis sayisi ortalamas1 7,39+1,86 adet
olarak tespit edildi.

43



DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde yapilan c¢alismalar sonucunda elde edilen, 6rneklem

grubuna ait bulgular ve oransal yiizdelerine iligkin bilgiler verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Spor Yas: ile Kol Yan Atis Hizi, Atis Hizi ve Isabetine Ait Kruskal Wallis
Test Sonuclart

Spor yas1 Kisi
Degiskenler Sira ortalamasi X2 sd p
(Yll) Sayisi
Kol Yan Atis 6-10 (a) 29 17,03
Hiz 11-15 (b) 2 25,50
16-20 (c) 2 8,00 3,27 2 019
(km/s)
TOPLAM 33
6-10 (a) 29 16,45
Atis Hizi
- 25,00
() 11-15 (b) 2 1,46 2 0,48
16-20 (c) 2 17,00
TOPLAM 33
_ 6-10 (a) 29 16,50
Isabet Sayisi
- 22,00
(adet) - : 0,72 2 0,68
- o ,
16-20 (c) 2 19,25
TOPLAM 33

Tablo 2’de yer alan bulgulara goére katilimcilarin sahip olduklart spor yasi (spor
gecmisleri) ile kol yan atis hizi, atis hiz1 ve atis isabet sayis1 parametreleri arasindaki Kruskal
Wallis test sonucuna bakildiginda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi
(p>0,05).
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Tablo 3. Katilimcilarin Boy Uzunluklar: ile Kol Yan Atis Hizi, Atis Hizi ve Isabetine Ait ANOVA
Test Sonuclar:

Boy uzunlugu -
Degiskenler Kisi Ortalama Standart Varyarjs s F b Anlamh
(cm) sayis1 sapma kaynagi fark
169-178 (a) 10 25,11 5,09 G.aras1 3
Kol  Yan b —
Atis Hiza 179-188 (h) 15 28,00 4,86 Grupigi 29
189-198 (c) 6 26,88 8,29 147 0,24 —
(km/s) 199-208 (d) 2 19,95 2,33
TOPLAM 33 26,43 5,73
169-178 (a) 10 72,81 5,71 G.aras1 3 b>a
Atis Hiza 179-188 (b) 15 78,81 7,98 Grupigi 29
189-198 (c) 6 80,60 4,01 3,00 0,047 c>a
(km/s)
199-208 (d) 2 84,40 3,67
TOPLAM 33 77,65 7,24 d>a
isabetli 169-178 (a) 10 6,80 2,04 G.aras1 3
179-188 (b) 15 7,40 1,76 Grupi¢i 29
Atig 189-198 (c) 6 7,83 2,04 093 043 _
adet 199-208 (d) 2 9,00 0,00
(adet)
TOPLAM 33 7,39 1,87
*p<0.05

Tablo 3’ de yer alan bulgulara gore katilimcilarin boy uzunluklari ile kol yan atis hizi,
ve atis isabeti arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi (F=1,47; p=0,24<0.05; F=0,93;
p=0,43<0.05). Sporcularin boy uzunluklari ile atis hizi arasinda ise anlamli bir farklilik
(F=3,00; p=0,047<0.05) tespit edildi. Yapilan Post Hoc test analizi sonucuna gore 179 cm ve
tizerindeki boy uzunluguna sahip katilimcilarin atis hizlart 169-178 cm araliginda boy

uzunluguna sahip katilimecilara goére daha yiiksektir.
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Tablo 4. Katlimcilarin Viicut Agirhigi ile Kol Yan Atis Hizi, Atis Hizli ve Isabetine Ait ANOVA

Test Sonuclar:
Viicut Anlamh
. agirhg: Kisi o talama  Standart varyans o g p fark
Degiskenler sayis1 sapma kaynagi
(kg)
52-73 (a) 6 27,00 4,24 G.arast 3
Kol Yan 74-95 (b 22 26,60 6,05 Grupigi 29
Atis Hizm -95 (b) ’ ' Tup 161
96-117 (c) 3 28,10 8,29 0,84 0,75 —
(km/s) 118139 (d) 2 20,35 2,89
TOPLAM 33 26,43 5,73
52-73 (a) 6 74,93 5,82 G.arast 3
Ats Hin ~ 74-95 (b) 22 77,71 7,93 Grupici 29
96-117 (c) 80,63 3,02 0,54 0,65
(km/s) -
118-139 (d) 2 80,70 8,90
TOPLAM 33 77,65 7,24
52-73 (a) 6 7,83 1,32 G.aras1 3
isabetli Atis  74-95 (b) 22 7,40 1,56 Grupici 29
(adet) 96-117 (c) 3 6,67 4,04 0,84 0,47 _
118-139 (d) 2 6,50 3,53
TOPLAM 33 7,36 1,85

Tablo 4’da yer alan bulgulara gore katilimeilarin viicut agirliklart ile kol yan atig hizi,

atis hiz1 ve atis isabeti degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi (F=0,84;
p=0,75; F=0,54 p=0,65; F=0,84 p= 0,47 p<0,05). Verilere gore en yiiksek kol yan atis hiz1

ortalamasina sahip katilimcilar viicut agirligi 96-117 kg arasinda olanlar, en yiiksek atis hizi

ortalamasina sahip olan katilimcilar viicut agirlig1 118-139 kg aras1 agirliga sahip olanlar ve en

yiiksek isabetli atig ortalamasina sahip olan katilimcilar ise viicut agirligi 52-73 kg aras1 agirliga

sahip katilimcilar olarak tespit edildi.
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Tablo 5. Katilimcilarin Bench Throw Kuvvet Testi ile Kol Yan Atis Hizi, Atis Hizi ve Isabetine

Ait ANOVA Test Sonuglart
Anlamh
Degiskenler Bench T_hrow Kisi Ortalama Standart Varya[ls sd FE D fark
kuvveti (N) sayisi sapma kaynagi
185-237,6 (a) 7 26,04 6,12 G.aras1 3
Kol Yan .
Atis Hizt 237,7-291,2 (b) 11 26,90 5,28 Grupici 29
291,3-344,8 (c) 12 27,29 6,37 042 0,73
(km/s)  “344.9-452 (d) 3 22,20 423
TOPLAM 33 26,43 5,73
185-237,6 (a) 7 73,72 5,15 G.aras1 3
Atis Hin  237,7-291,2 (b) 11 78,31 6,40 Grupigi 29
(km/s) 291,3-344,8 (c) 12 76,45 7,66 298 0,047* d>a
344,9-452 (d) 3 87,03 5,25
TOPLAM 33 77,46 7,21
185-237,6 (a) 7 6,85 2,03 G.arasi1 3
isabetli Atis 237,7-291,2 (b) 11 7,36 1,43 Grupigi 29
(adet) 291,3-344,8 (c) 12 7,41 2,27 064 0,59 3
344,9-452 (d) 3 8,33 1,15
TOPLAM 33 7,36 1,85
*p<0.05

Tablo 5’de yer alan bulgulara gore katilimcilarin Bench Throw kuvvet degeri ile kol yan

atis hizi, isabetli atis degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi (F=0,42; p=0,73

<0.05;F=0,64; p=0,59<0.05) . Katilimcilarin Bench Throw kuvvet degeri ile atis hiz1 arasinda
anlaml bir farklilik (F=2,98; p=0,047<0.05) tespit edildi. Yapilan Post Hoc analizi sonucunda
Bench Throw kuvvet degeri 339,4- 452 N, araliginda olanlarin atig hiz1 185-237,6 N, araliginda

olanlara gore daha ytiksektir.
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Tablo 6. Katilimcilarin Dikey Sicrama Testi ile Kol Yan Atis Hizi, Atis Hizi ve Isabetine Ait

ANOVA Test Sonuglar
Dikey Anlamh
Degiskenler sigrama Kisi Ortalama Standart Varyallls sd F p fark
sayisi sapma kaynagi
(cm)
25,2-32,2 (a) 7 27,77 6,01 G.arasi 3
Kol Yan 32,3-40,2 (b 15 25,06 5,41 G ici 29
Atis Hizm ,3-40,2 (b) ! ! rup 161
40,3-48,2 (c) 7 25,30 5,84 150 0,23 _
(km/s)  “453-56,2 (d) 4 31,22 514
TOPLAM 33 26,43 5,73
185-237,6 (a) 7 76,48 5,22 G.aras1 3
Atis Hizx 237,7-291,2 (b) 15 76,61 5,87 Grupi¢ci 29
291,3-344,8 (c) 7 77,15 8,40 0,85 0,47
(km/s) -
344,9-452 (d) 4 82,87 9,35
TOPLAM 33 77,46 7,21
185-237,6 (a) 7 7,00 2,16 G.arast 3
isabetli Atis  237,7-291,2 (b) 15 7,40 1,95  Grupigi 29
(adet) 291,3-344,8 (c) 7 7,28 1,79 0,23 0,87 _
344,9-452 (d) 4 8,00 1,41
TOPLAM 33 7,36 1,85

Tablo 6’°de yer alan bulgulara gére katilimcilarin dikey sigrama mesafesi ile kol yan atis

hizi, atis hiz1 ve isabetli atis degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi (F=1,50;
p=0,23 <0.05;F=0,85; p=0,47<0.05; F=0,23; p=0,87<0.05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Sunulan ¢alismada Stiper Lig diizeyindeki erkek hentbolcularda bench throw ve sigrama
kuvvetinin atis hiz1 ve isabetine etkisinin olup olmadigimin belirlenmesi amaglanmistir. Onem,
kapsam, problemden yola ¢ikilarak, mevcut ¢alisma ve literatiirdeki benzer ¢alismalarin

kiyaslanmasina, yorumlanmasina g¢aligilmistir.

Calismaya katilan hentbol sporcularmin yas ortalamasi 22,67+5,07 yil, spor yasi
ortalamast 9,26+0,52 yil, boy uzunlugu ortalamasi 183,81+9,26 cm, viicut agirligi ortalamasi
84,72+1,36 kg. olarak 0l¢iilmiistiir. Bench throw (T force) kuvveti i¢in alinan %30 kg agirligi
ortalamast 25,49+5,10 kg, Bench throw (T force) kuvvet Olclimleri test ortalamasi
280,54+62,84 N (Newton), dikey sicrama mesafe ortalamasi 38,67+7,13 cm, kol yan atis hiz1
ortalamast 26,43+5,73 km/s, atis hiz1 ortalamast 78,32+6,85 km/s ve isabetli atis sayisi
ortalamasi 7,39+1,86 adet olarak tespit edildi (Tablo 1). Makaraci (2019) hentbol sporculariyla
yapmis oldugu ¢alismada katilimecilarin, yas ortalamasini 23,17 (y1l), viicut agirligi ortalamasini
85,52 kg., boy uzunlugu ortalamasini 184,35 cm., isabet sayisinin ortalamasini ise 5,17 (adet)
olarak tespit etmistir. Chaouachi ve arkadaglari (2009) elit hentbolcularin antropometrik,
fizyolojik ve performans Ozelliklerini inceledikleri ¢alismada sporcularin viicut agirlhig
ortalamasinin 90,1 kg., boy uzunlugu ortalamasini ise 189 cm. oldugu sonucuna ulagsmislardir.
(Garcia, Sabido, Barbado, & Moreno (2013) Ispanya ulusal hentbol ligindeki sporcularda, atis
hiz1 ve isabeti arasindaki inceledikleri ¢alismalarinda ise katilimcilarin boy uzunluklarinin
ortalamasi 183,9 cm., viicut agirliklarinin ortalamasi ise 83,9 kg. olarak goriilmektedir. Baska
bir aragtirmada ise Wagner ve Klous (2006) iist seviyedeki hentbolcularla yaptig1 ¢alismada
katilimcilarin boy uzunlugu ortalamalarini 188,24+8,2 cm. olarak belirtmislerdir. Tiirkiye erkek
hentbol milli takimi iizerinde gerceklestirilen baska bir calismada ise ortalama boy
uzunlugunun 188.88+6.75 cm. oldugu goriilmiistiir (Cetin, & Balci, 2015). Yanar (2021) ligde
oynayan 40 erkek hentbolcuda yapmis oldugu ¢alismada en az ii¢ y1l spor ge¢misi olan, 18-25
yas arasi 40 erkek hentbolcu (yas ortalamasi 20,33+1,54 yil, viicut agirligi ortalamasi
74,00+7,83 kg., boy uzunlugu ortalamasi 175,58+6,22 cm., isabetli atis ortalamas1 4,80 (adet)
ve atis hizi ortalamasinin 103, 09 km/s. olarak tespit etmistir. Altun (2020) 17 erkek hentbolcu
ile yapmis oldugu caligmada yas ortalamasini 22,5 yil, boy uzunlugu ortalamasi 184, 72+6,45
cm., viicut agirligt ortalamasi 86,54+13,59 kg., atis hiz1 ortalamas1 57,96+5,35 km/s. seklinde
belirlenmistir. Ersoy (2016) 8 erkek hentbolcu ile yapmis oldugu ¢alismada yas ortalamasi
19,88+1,885 yil, sporcu yast ortalamasi 9,5+0,534 yil, boy uzunlugu ortalamasi 182,63+6,632
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cm., viicut agirligir ortalamasi 81,38+12,397 kg., 7 m. atis hiz1 ortalamas1 66,37km/s. atig
isabeti ortalamasini ise 2,22 (adet) olarak tespit etmistir. Yurdunmali (2019) erkek
hentbolcularda yapmis oldugu ¢alismada katilimeilarin yag ortalamalar1 16.50 + 0.52 yil, spor
yas1 ortalamalar1 5,50 £ 2.99 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 177,70 + 5,16 cm., viicut agirhigi
ortalamalar1 73,90 + 18,18 kg. 9 Metre dayanma adimli atis hiz1 ortalamasi ise 73,22-78,67
km/s. olarak belirtmistir. Nikolaidis, Torres, Chtourou, Clemente, Ramirez, & Heller (2016)
aragtirmasinda, 38 hentbol sporcusu 18-25 yas arasi sporcularda dikey sigrama 35,7+6,7 cm.,
25 yas tistii sporcularda 36,0+4,0 cm. olarak 6lgmiistiir. Chelly ve arkadaslar1 (2010) erkek elit
hentbol oyunculariyla yapmis olduklar1 ¢alismada dikey sigrama yiksekligi 38,7+£2,2 cm.
sonucuna ulagmiglardir. Yine Makaraci (2019) elit hentbolcular {izerindeki aragtirmada
katilimcilarin ortalama sigrama yiiksekligi ortalamasit 36,66+4,90 cm. olarak saptamistir.
Massuca ve arkadaslar1 (2015) elit hentbolcular iizerindeki arastirmada, sporcularin ortalama
sigrama yliksekligi degerlerini 36.08+6.94 cm. olarak tespit etmislerdir. Carvalho ve arkadaslari
(2014) caligmalarinda, Portekiz biiytlikler hentbol ligi’'nde yer alan yirmi hentbolcuda &zel
pliometrik antrenman sonrasi uyguladiklar1 dikey sigrama Olgiimlerinde ortalama sigrama
degerini 36,80+6,34 cm. olarak aciklamiglardir. Michalsik ve arkadaslari (2010) elit
hentbolcular lizerindeki ¢alismasinda sporcularin ortalama sicrama yiiksekligi degeri 43.9 = 6.0
cm. olarak goriilmiistiir. Yine benzer seviyedeki oyuncularin kullanildig1 diger aragtirmalar
incelendiginde, sunulan calismadaki oyuncularin fiziksel ve antropemetrik O6zelliklerinin
literatiirle paralellik gosterdigi goriilmektedir. Bu benzerligin temel nedeni olarak, hentbolda
atis hiz1 ve isabet ile ilgili ¢aligmalarda genellikle elit diizeyde oynayan sporcu profilinin

kullanilmas1 sdylenebilir.

Erkek hentbolcularin sahip olduklar1 spor yas1 (spor gegmisleri) ile kol yan atis hizi, atis
hiz1 ve atig isabet sayisi1 parametreleri arasindaki Kruskal-Wallis test sonucuna bakildiginda
degiskenler arasinda anlamli (p>0,05) bir farklilik tespit edilmedi (Tablo 2). Yanar (2021) en
az ti¢ y1l spor ge¢misi olan ve ligde oynayan 40 erkek hentbolcuda yapmis oldugu calismada
spor yast ile ilgili bir iligki belirtmemistir. Ersoy (2016) 8 erkek hentbolcu ile yapmis oldugu
caligmada sporcu yas1 ortalamast 9,5+0,534 y1l olarak tespit etmis fakat spor yasi ile ilgili bir
iligki belirtmemistir. Yurdunmali (2019) erkek hentbolcularda yapmis oldugu calismada
katilimcilarin spor yasi ortalamalar1 5,50 & 2.99 yil olarak belirlemis spor yas ile ilgili bir iligki
bildirmemistir. Demirdizen Taskiran (2012) ¢alismasinda, elit bayan hentbolcularda fiziksel ve
fizyolojik uygunlugun atis hiz1 ve isabeti ile iligkisini incelemis, yas degiskeni ile atig isabeti
arasinda anlamli bir iligki goriilmedigini belirtmistir. Ayni sekilde Makarac1 (2019)

calismasinda, yas ile sut isabeti arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir. Sunulan ¢alismadaki
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sporcularin spor yast ile ilgili sonuglarin literatiirle paralellik gosterdigi goriilmektedir. Bunun
nedeni ise ¢alismaya katilan sporcularin siiper lig diizeyinde olmalari, yaslari itibari ile yiiksek
verim antrenmanlar1 yapmalarinin, atis hizi performanslarinin kuvvet gelisimlerinin antrenman
modelleri uygulanmadan Once de yiiksek olmasinin, atig isabet performanslarinin ise

sporcularin teknik kapasiteleri ile yakindan iliskili olmasindan kaynaklandig1 diistiniilebilir.

Stiper Lig diizeyindeki erkek hentbol sporcularinin boy uzunluklart ile kol yan atis hizi
ve atig isabeti arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi. Sporcularin atis hizi ile boylar
arasinda anlaml bir farklilik (F=1,47; p=0,047<0.05) tespit edildi. Yapilan Post Doc analizi
sonucuna gore 199-208cm arasi boy uzunluguna sahip olan oyuncular, 189-198 boy
ortalamasina sahip oyuncular ve 179-188 cm boy uzunluguna sahip oyuncularin atis hizlari
169-178cm araliginda boy uzunlugundaki oyunculara gore daha yiiksektir. Karadenizli (2016)
da elit kadin hentbolcular ile yaptig1 calismada 3 adimli dayanma adimli atistaki top hiz1 degeri
ile boy uzunlugu arasinda pozitif anlamli iliskiler oldugunu tespit etmistir. Ferragut vd. (2018)
yapmis olduklari ¢aligmada viicut uzunlugu ile atis hizi arasinda anlamli bir iligki bulmuslardir.
Bir diger ¢alismada ise, Schwesig vd. (2017) elit hentbol oyuncularinda yapmis olduklar
calismada sicrayarak kale atislarinda boy ile atis hizi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
tespit etmislerdir. Bu bulgular, birinci lig oyunculari i¢in "ayakta hizli atis" ve "hassas olmayan
dikey sigrama" hizlarindaki yiikseklik i¢in de dogrulanmistir (Fieseler vd. 2017) (Tablo 3). Elde
edilen bu sonuglar ¢alismamizla paralellik gostermektedir ve daha uzun bir sporcu kolu, kale
atisinda daha fazla kuvvet ve dolayisiyla daha yiiksek hiz anlamina gelebilir (Skoufas,

Kotzamanidis, Hatzikotoylas, Bebetsos, & Patikas, 2003).

Calismaya katilan hentbol sporcularimin viicut agirliklar: ile kol yan atis hizi, atis hizi
ve isabetli atis degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Verilere gore en
yiiksek kol yan atig hiz1 ortalamasina sahip oyuncular 96-117 kg arasinda olanlar, en yiiksek
atis hiz1 ortalamasina sahip olan sporcular 118-139 kg aras1 agirliga sahip olanlar ve en yiiksek
isabetli atis ortalamasina sahip olanlar ise 52-73 kg arasi sporcular olarak bulunmustur.
Tagkiran (2012) calismasinda, elit bayan hentbolcularda fiziksel uygunlugun atis hiz1 ve isabeti
ile iliskisini incelemis; viicut agirlig1 atis isabeti arasinda anlamli bir iliski goriilmedigini
bildirmistir. Schwesig vd. (2017) elit hentbol oyuncularinda yapmis olduklari ¢alismada
sigrayarak kale atislarinda kilo ile atis hizi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu tespit
etmislerdir. Bu bulgular, birinci lig oyunculari i¢in "ayakta hizli atis" ve "hassas olmayan dikey
sigrama" hizlarindaki yiikseklik i¢in dogrulanmistir (Fieseler vd. 2017). Vila vd. (2012) 130 elit
hentbolcu ile yapmis olduklar1 ¢alismada oyun kurucular ve pivotlarin daha biiyiik bir kol

aciklig1 gosterdigini, daha yiiksek kas kiitlesine sahip olduklarini ¢izginin hemen gerisinden
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yapilan 9 metrelik atiglarda daha yiiksek atis hizi seviyeleri gosterdigini tespit etmislerdir.
Skoufas ve arkadaglar1 (2003) da top hiz1 ile viicut agirlig1 arasinda anlamli pozitif bir iliski
oldugunu ifade etmislerdir. Tillaar ve Ettema (2004), yiiksek temel atig performansinda cinsiyet
ve viicut agirliginin etkisini inceledigi caligmalarinda viicut biiyiikliigii ile atis performansi ve
1izometrik kuvvet arasinda gii¢lii ve pozitif bir iliski bulmuslar. Atis hizinin cinsiyetler arasinda,
viicut agirhigr ve kiitlesinden etkilendiginin agik¢a goriildiigiinii belirtmiglerdir. Karadenizli
(2016) da elit kadin hentbolcular ile yaptigi ¢caligmada 3 adimli dayanma adimli atigtaki top hizi
degeri ile viicut agirligi arasinda pozitif anlamli iliskiler oldugu tespit etmistir. Bahsedilen
calisma sonuglar ile ¢alismamizin sonuglari ¢elismektedir, bu ¢eliskinin sebebi hentbolcularda
atis hiz1 ve atig isabet oraninin sadece fiziksel 6zelliklere bagl bir olgu olmamasinin yattig1
diisiiniilebilir. Nitekim literatiirde yer alan arastirmalarda sut hiz/isabet oranin1 etkileyen birgok
unsurun bulundugu, bu kapsamda biyomekaniksel faktorlerin (Wagner vd, 2011; Rivilla-Garcia
vd, 2011), kuvvet diizeyinin yaninda bazi fiziksel ve ¢evresel unsurlarin, ayrica sporcunun
teknik becerisinin atis hiz/isabet oranini etkileyen unsurlar oldugu belirtilmistir (Marques vd,

2011; Rousanoglou vd, 2014; Van Den Tillaar ve Ettema, 2004) (Tablo 4).

Erkek hetnbol sporculariin t force kuvveti ile yan kol atig hizi, atig isabeti degiskenleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Sporcularin t force kuvveti ile atis hiz1 arasinda
anlamli bir farklilik (F=2,98; p=0,047<0.05) tespit edilmistir. Yapilan post doc analizi
sonucundat force kuvveti 339,4- 452 araliginda olanlarin atis hiz1 185-237,6 araliginda olanlara
gore daha yiiksektir. Can (2020), hentbol bransinda, pas ve sut gibi durumlarda kol atma
hareketinin 6nemi ve atig hareketinde iist ekstremite kas kuvvetinin biiylik 6nem tasimasi
nedeniyle, hentbolcularin hiz ve kuvvet parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki tespit etmistir. Can, Cihan, Duran ve Ar1 (2016)’da st viicut kuvvet 6zellikleri ile hizlar
arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtmistir. Can’a (2018) gore Tiirkiye 1. hentbol liginde
miicadele eden hentbolcularda yaptig1 calismada BT hareketinin itici faz1 sirasinda hiz ve
kuvvet parametreleri ile 1IRMBP kuvvet degerleri arasinda ayrica bench press hareketindeki
mutlak 1RM degerleri ile hentbolcularin MPV, PV, MPP ve PP degerleri ile MPV ve PV
degerleri arasinda da anlamli bir iligki oldugunu tespit etmistir. Literatiirde bir¢ok ¢aligmada
BP egzersizinde temel atis veya 3 adimli kosu atma gibi farkli atig teknikleri ile tek tekrarl
maksimal kuvvet arasindaki iligkinin oldugu goriilmektedir (Van Den Tillaar, & Ettema, 2004;
Gorostiaga vd., 2005; Granados, Izquierdo, Ibnez, Bonnabau, & Gorostiaga, 2007; Chelly,
Hermassi, & Shephard, 2010; Debanne, & Laffaye, 2011). Marques, Van Den Tillaar, Vescovi
ve Gonzales (2007) de BT egzersizlerinin itici fazlarinda elde edilen hiz ve ortalama itme hizi,

katilimcilarin viicut agirliklarinin %30'una tekabiil eden bir dis yiik kullanilarak uyguladigi
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calismada katilimcilarin IRMBP degerleri ile MPV, PV, MPP arasinda istatistiksel olarak
pozitif ve yiiksek diizeyde anlamli bir iligki oldugu bildirmistir. BP egzersizindeki maksimal
kuvvet ile firlatma hiz1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu bulmuslardir. Bu ilgili ¢alismada,
firlatma hiz1 ile 26 kg ve 36 kg'da maksimal bar hiz1 ve 36 kg'da maksimal kuvvet arasinda
anlamli korelasyonlar oldugu tespit edilmistir. Debanne ve Laffeya’ a (2011) gore erkek
hentbolcularin 1RMBP degerleri ile atis hizlar1 arasinda giicli bir iliski oldugunu
belirtmislerdir. Granados vd. (2007) elit ve amator diizeyde miicadele eden kadin hentbolcularin
ayakta atis hizlar1 ile IRMBP degerleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugunu tespit
etmislerdir. Granados vd. (2013) tarafindan uluslararas1 bir kadin hentbol takimi tizerinde
yapilan bagka bir ¢calismada, BP egzersizinde 1RM'nin %30'undaki kuvvet degerleri ile ayakta
atis hiz1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu ve bu iliskinin daha cok iist
ekstremitenin dirsek ekstansiyon hareketi sirasinda maksimum alt1 yiiklerle maksimum kuvvet
verimliligi {iretme yetenegine bagl oldugu iddia edilmistir. Ust viicut boliimleriyle giic iiretimi
ile alt ytikleri maksimum hizlarda hareket ettirme yetenegi arasindaki benzer iligki, farkli
yazarlar tarafindan elit erkek hentbolcular i¢in de rapor edilmistir (Gorostiaga vd., 2005).
Sabido vd. (2016) 27 erkek hentbol sporcusu ile yaptigi ¢alismada 4 hafta boyunca rutin hentbol
antrenmanina ilave olarak haftada 2 kez bench press antrenmani (1TM’nin % 30,50 ve 70’1)
uygulamasi yapmis ve hem dayanma adimi (4,7%) hem de si¢rayarak atis hizlarinda artig
(5.3%) tespit etmistir. Hermassi vd. (2019) 20 erkek hentbolcu rutin hentbol antrenmanina ilave
olarak 10 hafta boyunca haftada 1 kez bench press antrenmani sonrasinda atig hizinda artis
tespit etmistir. Yine calismamizdaki sonuclara benzer olarak Cetin ve Balc1 (2015) tarafindan
yapilan diger bir aragtirmada da hentbol oyuncularinin iist ekstremite kuvvet diizeylerinin sut
isabet orani {izerinde herhangi bir anlamli etkisinin olmadigr sonucuna ulasilmistir.
Literatiirdeki bu sonuglarla ¢alismamizin sonuglarinin paralellik gosterdigi goriilmektedir. Bu
paralelligin sebebi olarakta ¢aligmalara katilan hentbolcularin genelde elit seviyede olmalari,

ayni liglerdeki takimlarda gorev yapmalart sdylenebilir (Tablo 5).

Van Den Tillaar ve Ettema (2003) iist diizey oyuncularin atig tekniklerini optimize
etmelerine ve bir hiz/isabet iliskisi sergilememelerine ragmen, hentbol oyuncularin atis i¢in
ayni koordinasyon modelini kullandiklarini ortaya koymuslardir. Sonuglara gore {ist diizey
hentbol oyunculari, isabet oranlarini diisiirmeden yiiksek atig hizlarin1t maksimuma (% 80-90)
yakin tutabilmekte, bu nedenle, hiz1 diisiirmek isabetliligini artirmayacagindan yiiksek hizlarda
antrenman yapilabilecegini belirtmiglerdir. Van Den Tillaar ve Ettema’a (2006) gore
hentbolculardan hizli ve isabetli atiglar yapilmasinin istendigi ¢alismada sporcunun isabet veya

hiz tercihinin atis hizin etkiledigini ancak isabeti etkilemedigini buldular; bu nedenle, hizdaki
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bir artisin veya azalmanin ardindan mutlaka isabette bir artis veya azalma olmasi gerekmez.
Isabetin, en yiiksek hizlarda azalmadigini, atis hiz1 diistiigiinde de iyilesmedigini
belirtmislerdir. Zapardiel, Vila, Abraldes, Manchado ve Ferragut (2017), lig siralamasinda ilk
sekiz ve son sekiz takimin atig hizlar1 incelendigi calismada atis hizlar1 bolgelere gore (sol
kanat, merkez oyun kurucu ve sag kanat) analiz edilmistir. En fazla sayida atisin yapildigi
(%56,8) ve en yiiksek hizlarin kaydedildigi (23,93 m/s) sahanin orta kisminda yer alan oyun
kurucu bolgesi olmus ve kanatlardan kaydedilen hizlarla 6nemli farkliliklar gostermistir.
Rivilla-Garcia vd. (2011) yapmis olduklar1 ¢alismada savunma ile atis hiz1 arasinda negatif bir
iliski oldugunu belirtmislerdir. Biligsel is yiikiiniin hiz {izerinde olumsuz bir etkiye sahip
oldugunu one siirmiisler, antrenmanlardaki atis ¢aligmalarinda savunma oyuncularinin da
olmasi gerektigini bununda hiicum oyuncularinin daha hizli atislar gergeklestirmelerine neden

olacagini belirtmislerdir.

Calismaya katilan sporcularin dikey sicrama test sonuclari ile yan kol atis hizi, atis
hiz1 ve isabetli atis degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Sigrama,
isabet ve hiz, hentbol atis hizinda en 6nemli unsurlardir. Bu baglamda si¢crama, isabet ve hiz
arasindaki iligski bircok arastirmaci tarafindan incelenmistir (Garcia vd., 2013). Makaraci
(2019) da hentbol sporculart ile yaptigi ¢alismada dikey sigrama ile ilgili bulgulara gore,
sigrama yiiksekligi degiskenleri ile isabet oran1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
goriilmemistir. Tagkiran (2012) elit bayan hentbolcularda fiziksel uygunlugun atis hizi ve
isabeti ile iliskisini inceledigi arastirmada, dikey sigrama ile atis isabeti ve atis hiz1 arasinda
anlaml bir iliski olmadigin1 tespit etmistir. Yurdunmali, (2019) yaptig1 calismada deney ve
kontrol gruplarinin 7 metre dayanma adimli ve dikey sigrama atis hizi ile, 9 metre dayanma
adiml ve dikey sigrama atis hizinin 6n test sonuclari karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
bulunmazken, son test sonuglari karsilastirildiginda anlamli bir farklilik bulunmustur. Bir
hentbol miisabakasinda atislarin biiyiik ¢ogunlugunun (%73-75) sigrayarak atig formunda
olmasi, dikey sigramanin énemini artirmaktadir (Wagner ve Miiller 2008). Sigcrama siiresi
uzadik¢a kuvvette dolayisiyla atis hizinda yasanabilecek olasi disiisler, atis isabetini
olumsuz etkileyebilir. Sunulan ¢alismadaki sonucglara gore; sigrama yiiksekligi
degiskenlerinin isabet orani {izerinde bir etkisi olmadig1 tespit edilmistir. Bu paralelde,
hentbolda farkli pozisyon ve durumlarda dnemli bir performans parametresi olarak kabul
edilen sigramanin, sut isabeti ile ilgili bir etki gostermedigi soylenebilir. Dolayisiyla bu sonug

ile sunulan ¢alismadaki bulgularin benzerlik gosterdigi belirlenmistir (Tablo 6).

Bu sonuglar dogrultusunda;

e Calisma erkek ve kadin hentbol takimlarini ve sporcular1 kapsayacak sekilde yapilarak
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cinsiyetler arasi karsilagtirmalar yapilabilir.

Profesyonel ve amator diizeydeki takim ve sporcular iizerinde de uygulanip
karsilastirma yapilabilir.

Calisma uluslararas1 hentbol takimlar1 ve sporcular {izerinde de uygulanarak Tiirk
takimlar1 ve sporculariyla karsilagtirmalar yapilabilir.

Hentbol disindaki branslarda da benzer ¢alismalar uygulanabilir.
Farkl yas gruplarindaki sporcular iizerinde de yapilabilir.

Caligma sonuglarinin antrendr ve sporcularla paylasilmasi ve antrenman programlarinin

giincellenmesi onerilebilir.

Farkli hentbol oyun alanlarindaki (acik ve kapali alan) ve farkli oyun pozisyonlarindaki

(pivot, kanat, oyun kurucu) sporcular iizerinde yapilmasi faydali olabilir.
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Ek- 2. Katim Formu

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu calisma, “Elit Hentbolcularda Atis Hizinin, isabet, Sigrama Ve Bench Throw Egzersizi ile
Iliskisinin Incelenmesi” baslikli bir arastirma calismasi olup yiiksek lisans tezi amacini

lisans tezi olarak ortaya konacaktir / Spor bilimlerinin gelisimine 1s1k tutulacaktir.

e Bu caligmaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

e Calismanin amaci dogrultusunda, antropemetrik ve performans_glciimleri. yaplarak
sizden veriler toplanacaktir.

e lIsminizi yazmak ya da kimliginizi aci§a ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir baska arastirmada kullanilmayacak
ve gerekmesi halinde, sizin (yazili) izniniz olmadan baskalariyla paylasilmayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadur.

e Sizden toplanan veriler korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek veya imha
edilecektir.

e Veri toplama siirecinde/siireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katilminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik

hissederseniz ¢aligmadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.  Caligmadan
ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler c¢aligmadan cikarillacak ve imha
edilecektir.

Goniilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman icin tesekkiir
ederim. Calisma hakkindaki sorularmizi Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrendrliik Egitimi boliimiinden Dr. Ogrt. Uyesi Ramazan CEYLAN’a ( mail/tel)
yoneltebilirsiniz.

Arastirmact Adi: Zeynep ALBAYRAK

Adres: Giimiishane Universitesi lojmanlari A blok Kat:2 D:5 Baglarbasi /Giimiishane
Is Tel:

Cep Tel: 0534 273 15 36

Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde calismadan ayrilabilecegimi
bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasim1 kabul ediyorum.

Katilimc1 Ad ve Soyadi:
Imza:
Tarih:
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