ULUDAG UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

HENTBOLE OZG{) BELIRLENMIS FiZYOLOJIK
& : :

PERFORMANS ILE OLAN ILISKiSI

YUKSEK LISANS TEZI

AYSEGUL DOGAN

DANISMAN

PROF. DR. GAYYUR KURAP

.
BURSA - 1995



. ICINDEKILER SAYFANO:

OZET 1-3
 GiRI§ | 4-12
GEREC VE YONTEM 13-20
BULGULAR 21-28
TARTISMA VE SONUC 29 -34

KAYNAKLAR 35-36



OZET

"HENTBOLE OZGU BELRI_JENMS FIZY OLQJTK OZELLIKLERIN
PERFORMANS ILE OLAN ILISKisI

Bu galigmada, Bursa bdlgesinde liseler diizeyinde hentbol oynayan ve ii¢ ayn
takimdan olugan hentbolciilerin, 30 m. siirat, dikey sicrama, esneklik, el kavrama
kuvveti, bukiilii kol kuvveti, gabukluk ve dayanikhilik parametrelerini miisabaka donemi
Oncesi ile sonrasinda kargilaghirdik Takimlann Bursa 'da oynanan liselerarast kuz
~ hentbol miisabakalan bitiminde il birincilifindeki siralamalan esas alinarak, bu
parametrelerin takimlann milsabaka donemindeki performanslanna olan etkisini

aragtirdik.

Cahgmarmza, 12 tanesi Bursa Atatlirk Lisesi, 12 tanesi Bursa Ozel thean Cizakea
Lisesi ve 12 tanesi Bursa Hilrriyet Endiistri Meslek Lisesi hentbol takimlannda oynayan
toplam 36 hentbolci goniillii olarak katild.

DeneKlerin yag, boy ve kilo olglmlerini aldik. Bunun yatsira reaksiyon
sratlerini &lgmek icin 30 m. strat, dikey sicrama kuvvetlerini Slgmek icin dikey
sigrama, eklemlerin hareketlilik diizeylerini belirlemek igin esneklik, penge kuvvetlerini
dlgmek amaciyla el kavrama kuvveti, kol kuvvetlerini belirlemek icin barda statik kol
¢ekme, cabukluk ozelliklerini saptamak amaciyla 5x10 m. ¢abukluk ve dayamkhbik
diizeylerini belirlemek igin de shuttle-run testlerini uyguladik.

Elde etti§imiz verileri " student t " testine gore istatistiksel olarak degerlendirdik.

Bu testler sonucunda, Bursa gampiyonu olan takimin birinci ve ikinci olglim
sonuglanmn karsilagtinlmasinda, 30 m. siirat, dikey sigrama, esneklik, bikild kol
kuvveti, 10x5 m. gabukluk ve dayamklihik festlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
faklilik (p>0.05) bulamazken, el kavrama kuvvetinin miisabaka donemi sonunda
istatistiksel olarak (p<0.001) daha iyi degerlere sahip oldugunu saptadik.



Siralamada 5. olan takimn, biringd ve ikinci dlglim  sonuglanmmn
" kargilaginlmasinda, dikey sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, 10x5 m. ¢abukluk ve
barda statik kol ¢ekme testlerinin istatistiksel degerlendirme sonucunda anlamli bir
farklihik bulamadik (p>0.05). Buna kargithk 30 m. siirat ve dayamklihk testlerinin
milsabaka donemi oncesinden daha iyi degetlere sahip oldugunu saptadik (p<0.001).

Siralamada ikinci olan takmun birinci ve ikinci Olgim sonuglanmn
karpilaghnimasinda, 30 m. siirat, dikey sigrama, esneklik, barda statik kol ¢ekme, 10x5
m. ¢abukluk ve dayamklihik testlerinin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde anlami:
bir fark bulunmad: (p>0.05). El kavrama kuvvetinin miisabaka donemi sonunda daha iyi
degerlere sahip oldugunu saptadik (p<0.001).

Sampiyon takimla dereceye giremeyen takinun, miisabaka donemi oncesi Sl¢lim
sonuglanimn karstlagtinlmasinda, 30 m. slrat, dikey sicrama, esneklik ve dayamkiihk
testlerinde istatistiksel olarak anlamh bir fark gorilmezken (p>0.05), el kavrama
kuvveti, barda statik kol ¢ekme ve 10x5 m. cabukluk testlerinde gampiyon takinn
istatistikeel olarak daha iyi degerlere sahip oldugunu saptadik (p<0.001).

Sampiyon takimla siralamada ikinci olan takimun, mﬁsébaka donemi Oncesi
yapilan Olgiim sonuglanmn kargilaghnimasinda, parametrelerde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmadi (p>0.05).

Siralamada ikinci olan takimla dereceye giremeyen takimin, miisabaka donemi
oncesi Olgim sonuglanmn karmlagtinlmasinda, istafistiksel olarak anlamib bir fark
bulamadik (p>0.05).

Miisabaka donemi sonunda yapilan Olglim sonuglanmn karpilagtinimasinda,
gampiyon takunla dereceye giremeyen takum arasinda, 30 m. siirat, esneklik ve barda
statik kol ¢ekme testlerinde anlamh bir fark goriilmezken (p>0.05), sampiyon takumn
dikey sigrama, ¢l kavrama kuvveti, 10x5 m. ¢abukluk ve dayaniklilik testlerinde daha iyi
degeriere sahip oldugunu bulduk (p<0.001).

Sampiyon talumla ikinci olan takimin, miisabaka dénemi sonundaki Slgiim
sonuglanmn kargilaginlmasinda, istatistikeel olarak anlamh bir fark goriilmedi
(>0.05).

Ikinci olan takimla dereceye giremeyen takimun, misabaka donemi sonunda

* yapilan olgtim sonuglanmin kargilagtinlmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulamadik (p>0.05).



Sonug olarak, &lglilen parametreler iginde el kavrama kuvvefi, kol kuvveti,
cabukluk, dikey sigrama ve dayamkhilik Oozellikled takumlar arasinda farkhilik
gostermigtir. Difer parametrelerin 6lgiimi igin kullamian testlerde takimlar arasinda bir

fark gorilmemigtir.

Anahtar sdzeiikler: Hentbol, silirat, dikey sigrama, esneklik, ¢l kavrama kuvveti,
kol kuvveti, cabukluk, dayamklihik.



GIRIS,

Hentbol, kendi talkum arkadaglan ile birlikte, elden ele aktanlan bir top
eglifinde, cegitli bedensel hareketlerden olugan, Uluslararast belirdi oyun kurallanna
gore oynanan oyun taktikleri ile rakibe karg istiinliik kurma amacim tagiyan bir spor
dalidur,

Sporu bilimsel olarak yapan bireylerin sporda baganli olabilmeleri igin iyi bir
kondisyona sahip olmalant gerckir. Bunun yamnda sporcunun istek ve motivasyonu da
onemlidir (1). Sportif etkinliklerde baganili olunabilmesi i¢in dogugtan baz bedensel
yeteneklere (motor dzelliklere ) de gerek vardir.

Bu 6zellikler ;

A-Temel Ozemkler Straf, kuvvet, beceri, hareketlilik, dayamkhlik,

B- Komplex Ozellikler: Cabuk kuvvet , kuvvette devamlilik, siratte devamlilik.,
C- Spor Sekline Ozgii Ozellikler: Sigrama kuvveti, kogu kuvveti , itme kuvvetidir.
Cegitli etkinliklerde bu dzelliklerden hepsi veya birkagi afirlik kazamr (2-4).

Sporculann bagan diizeylerinin artiinlmasi ve geligtirilmesi gok genis bir kitlenin
ilgisini gekmektedir. Sporculann yamsira antrentrler ve aragtirmacilar arasinda bilimsel
gergeklerin farkanda olanlann sayisi gittige artarak, sporfif performansin geligtirilmesi
igin sirdiirilen g¢aligmalar, birgok biiylk araghrma laboratuan sayesinde iz
kazanmugtir (4).

Biittin sportif oyunlarda, her sporcunun teknik ve taktik becerilerinin yamnda
motorik temel Ozelliklerinin kapasitesi, yangmalarda tim takinin bagansina katkida
bulunan en Onemli faktdrlerdir. Mitkemmel bir teknige sahip bir takim, ancak motorik
temel Ozellikleri sistematik bir bigimde geligtirildigi takdirde agama yapabilir (5, 6, 7).
Hangi yag ve cinse ait olursa olsun, tiim sporculann amaci, ait oldufu spor dalinda
yapilan yangmalarda en yitksek performanse ulagmak ve bagarili olmaktr. Bu ancak
uzun siireli planl, programh hazidhikla ve sportif performansin list seviyeye ¢ikanlmasi
ile saBlanabilir. :



uzun stireli planh, programh hazirlikla ve sportif performansin {ist seviyeye ¢tkanimasi
ile saglanabilir.

Sporculann fizyolojik ézelliklerinin yanisira kondisyonel” baz * 6zelliklerininde
bilinmesi anfrenman planlamas: ve miisabaka igi staretijilerde dnemli bir yer tutar.

Aragirmamiza konu olan hentbolda, milsabaka sliresi, - teknik ve tfaktik
Ozelliklerden dolay:, siirat, sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, kol kuvveti, gabukluk
ve dayaniklihik 6nemli unsuriarder.

Topa sahip olmak igin yapilan devamli miicadele genglerde biytik ilgi

- uyandirmaktadir. Hentboliin temel teknjk becerilerini 8§renmek hi¢ bir zaman karmagik

degildir. Topu yakalamak ve atmak &grencilerin ¢ok dnceden rahathikla yaptiklan oyun

becerileridir. Kisa siireli ani sprint karekterindeki ytiklenmelerin milsabaka siiresince

devam edebilmesi, sigrama, dontly ve atig gibi kuvveti gerektiren hareketlerin ¢abuk

gekilde uygulanmas:; stirat, stiratte devamlihik, gabuk kuvvet, ¢abuk kuvvette devamhlik
ve dayamklitik gibi 6zellikleri gerekli kalar (8).

Stirat ozellifi; Wzl hiicumda, savunmada geriye ¢ekilmede, sigrama Szellifi;
sigrayarak atig, sigrayarak pas ve atiglarin bloke edilmesinde, kalecinin hiicum oyuncusu
ile kars kargiya kaldifinda sigrayarak savumma yapmasi esnasinda kullanihir. Esneklik
diger ozelliklerle timlegik bir yapida oldugu icin verimi belirleyicidir. El kavrama

‘kuvveti; top tutmada, pas alig-veriginde ve kale atipt Oneesinde topun kontroltintin
saflanmasinda, kol kuvveti; paslarda ve kale atislannda, gabukluk 6zelligi; savunmada
One ¢itkma-geriye ¢ekilmede, yana kayma adimlannda, hiicumda toplu ve topsuz
aldatmalarda aynca kalecinin pozisyonlara yonelik yer tutmas: gibi tekniklerin
uygulanmasinda, dayamklilik &zellifi ise hentbol miisabaka sliresinin uzun olmasindan
dolay: dnemli unsurlardir,

Ayrnca hentbol brangina sporcu segmek igin yapilan yetenek segimlerinde strat,
sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, kol kuvveti, ¢abukluk ve dayamkhilik gibi
motorsal ozelliklerin branga uygun verim diizeylerinin bilinmesi bununla beraber bu
Ozellikderden hangilerinin antrenman programlannda ne Slgiide yer almas:t gerektigi
bityitk nem tagimaktadr.

Sportif performans: Snemli Slglide etkileyen kuvveti spor bilimciler, kasin
herhangi bir dirence kary1 koyabilme yeteneidir geklinde tammlamglardir (3,6,9-11).

Kuvvet sporda ¢ok boyutlu bir yapr tagimaktadir. Bu agidan matematiksel ve
fiziksel kavramlar ile tammlanmaktadir. Her insamn kendine 6zgii bir kuramsal kuvvet
diizeyi vardir. Bu ¢zellik kaslann diizeyine gore belirlenir (1).

Kuvvet didaktik bir yaklagunla yapiabilecek bir simiflamada, genel kuvvet ve
ozel kuvvet olarak ikiye ayrilir (6,12).



Genel Kuvvef: Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim
kaslarin kuvvetidir. , - ‘

Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (7,9,13).

- . Kuvvet ¢ogu zaman, bir ¢ok sporda bagarili olma dgelerinden biridir. Her spor

dalimn ozelligi nedeniyle kuvvete olan gereksinimleri farkl deildir. Bu anlamda
digtinildigi zaman, spor dallanm kuvvete. olan gereksinimleri agisindan
siniflayacafimuz gibi, kuvvetide kendi igerisinde simflara ayirmamiz mimkiindir (10).

Sportif oyunlar igin gegerli kuvvet tiirleri de;
- Maksimal kuvvet,

- Cabuk kuvvet,

-Kuvvette devamhilik 'tir.

Maksimal kuvvet: Istemli olarak kaslann kasilmastyla elde edilen en biytik
kuvvettir.

Cabuk kuvvet: Sinir ve kas sisteminin koordineli caligmast sonucu olugan yitksek
bir kasilma iz ile direngleri yenebilme kuvvetidir.

Kuvvette devamliik: Siirekli kuvvet gerektiren galigmalarda organizmann
yorgunluga karg1 gosterdigi direng yetenegidir (6,11,13-15).

‘Oyun igerisinde istenilen dilzeyde teknik ve taktik becerilerin uygulanmasimn 6n
garl yeterli diizeyde kuvvettir. Kuvvet geligimi ile kas, eklem ve baglann sakafliklara
kargn direngleri arttuilir, Psikolojik ve motivasyonel agdan kuvvetli sporcular,
kendilerini ggltt ve glivenli hissederler. Bu nedenlerden dolayr kuvvet antrenmanlan
gportif oyunlann genel ve 6zel antrenman planlamasinda énemli bir yer tutar.

Sportif oyunlarda, dzel kuvvet antrenmanlannda ozellikle sigrama kuvvetinin, atig
kuvvetinin ve sprint kuvvetinin geligtirilmesi 6n planda yer alir (6).

Sportif oyunlarda teknik hareketlerin bagan ile uygulanabilmesi, Snemli derecede
iyi bir bacak caligmasina baghdir. Bu nedenle bacak kaslanmn geligtiriimesine ve
kuvvetlendirilmesine gerekli ¢nem verilmelidir. Sigrama kuvveti bacak kaslanmmn
kuvvetine, kasilma siiratine ve tiim sigrama hareketlerindeki koordinasyona baghdir (16).

Hentbol oyunculannn énemli bir ozellifi olan atg kuvveti de kombine bir
yetenektir. Pas verme, kale atiglan, top slirme gibi teknik hareketler parmaklann,
bileklerin ve 6zellikle kollann kuvvetine baglidir.



Bir oyuncu iyi bir atig teknifine sahip olsa dahi, paslarda ve sutlarda yetéﬂi
kuvvet ve patlayictlik yokea bagan oram diiger. Baganli olabilmek igin atig kavveti ile iyi
ve koordineli teknigin uyumlu olarak gergeklegmesi gerekir (6,13,16). -

Sadece keskin ve kesin atiglar golii getirir. Amag gol oldufu icin biitlin kale
atiglann kuvvetli uygulanmalidir, Omegin, Sigrayarak atig sert bir atighr. Hilcum
oyuncusu ¢egitli kale atiglarim bilmeli, oyunun durumuna, rakip oyunculann durumuna
ve kendi yetenegine gore bunlan uygulamalidir, Eger sert atig uygulanmak isteniyorsa,
ditgerek atig ve 6zel atiglar Sncelikle dgrenilmek zorundadir (17).

Hentbolda penge kuvveti de Onemli ve geligtirilmesi gereken &Ozelliklerden
birisidir. Bu -6zellii gelismig olan sporcularda top tutma, pas alig-veriglerindeki
emniyet, isabet, toplu aldatmalardaki topa hakimiyet, kale atiglarinda topun kontroli ve
elden gikarilign daha baganili uygulanabilmektedir.

Sportif performans etkileyen difer bir dzellik te gabukluktur,

Cabukluk, birim zamanda en fazla iy yapabilmek olarak tammlamr. Sportif
oyutilarda yangma boyunca sporcular birgok defa sfiratli ve ¢abuk hareketler yaparlar,
Hentbolculann zl hiicuma ¢tkmalan, pas ve kale atigt uygulamadaki ¢abuklugu, toplu
ve topsuz aldatmalar, savunmada saga-sola kayma adimlan, 6ne gikma-gerive ¢ekilme,
emniyete alma, rakip alma-rakip aktarma gibi teknik hareketler gabuk karekterde
yapildifs zaman baganli olur ve ayrnica bu durumda miisabakanin akigim degistirecek
neticeler daha kolaylikla elde edilebilir,

Reaksiyon zamam ve ¢abukluk, hentbolda performans saflayabilmek agisindan
Snemli fiziksel dzelliklerdir (18),

Antrenman ve miisabaka esnasinda yapilan ¢abuk nitelikteki teknik hareketler,
oyun sirasinda topun stirekli iki takim arasinda yer degigtirmesi ve oyunculann topa
sahip olabilmeleri icin ¢abukluk yeteneginin gelistirilmesi gerekir.

Hentbol oyununda, teknik elementler kisa slirede ard arda uygulamr. Ayrica her
olay (hiicumda ve savunmada) degisik gartlar altinda farkh bigimde gergeklegir. Oyun
sliresince hareketlerin, gogu zaman rakibin baskisi altinda ama yine de gabuk ve amaca
uygun olarak yapilmast gerekir. Bitiin bunlar oyuncunun tepki siiratini kisaltir ve
koordinasyon yetenegini geligtirir (8).

Hentbol glin gegtikge gabuk oynanan bir spor dalt haline gelmigtir. Oyun kurallan
da bu dofrultuda g¢alismaktachr, Omegin; hilcum yapan takimin gol girisiminde
bulunmaksizin, oyunu oyalamak amactyla top ¢evirmesi durumunda, "pasif oyun" karan
verilip topun rakip takuna gegmesi, oyuncu veya kalecinin kesith olarak topu ssha sna
atmasi halinde topun el degistirmesi, bir oyuncunun rakip takim lehine verilen serbest
atiy karanndan sonra, zamandan kazanmak amaciyla topu oldugu yere birakmamasinda
uygulanan 2 dakika zaman cezast ve bunun benzerleri gibi (19).
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Hentbolda hareketin baglamasindaki cabukluk onemlidir. Hizli hicum, diz
dalma, iki oyuncunun ortada kalan topa sahip olmasi gibi teknik hareketier ¢abuklugun
Snemini agikea ifade eder,

Bilimsel anlamda sigramayi; organizmanin dayanma dilzeyini iterek vertikal ve
horizantal eksende yeri terk edip kisa slirede havada kalma olayi olarak tanimlayabiliriz
(20).

Yiiksege eigrama ¢zelliginin daha fazla olabilmesi igin sigramada ¢abuklugun
rolit biiyliktiir, Bunun anlanu gabuk, patlayici, dinamik, yeri gabuk ferkeden, havada
yitkselebilen demektir. Cabuk sigramaya etlki eden faktorler fizyolojik yapr ve dogra
tekniktir (sigramada dofru yer alma, zamanlama gibi). Sigrama becerisi gesitli
galigmalarda ve sigrama varyasyonlanyla kazantlir (7).

Hentbolda en ¢ok kullanilan kale atist sigrayarak atighr, Tém pozisyonlardan
savunmann ve kalecinin bulundufu yere gore az ya da ¢ok yitksefe sigrayarak aftg
kullantlir. Ters ayak ya da ¢ift ayakla yiksefe sigrayarak yapilan atiglar slirpriz atig
olarak killanmhr. Az sgrayip ¢abuk afig kullanarak ta rakip yamitilabilir. Hizh
hiicumlarda ve yerlesik hiicumlarda ozellikle kanat pozisyonlanndan yapilan atiglarda ve
oyun kurucularin paralel daliglannda sigrayarak atig kullamlir (19).

Hentbol miisabakalarinda ortalama her oyuncu yaklagk 4-6 kez sigrayarak atig
yapar. Bu rakam misabaka igerisinde uygulanan tim tekuik atglann % 45 ‘i
civanndadir. Aynca topa sahip olmak icin yapilan sigramalar, paslar, savunmada
ahglann bloke edilmesi gibi teknik oyun elementlerinin uygulamgindaki sigramalar,
sigrama kuvvetinin ne kadar dnemli oldugunu gostermektedir (6).

Kaleci agisindan ise oyun igerisinde bazm pozisyonlarda sigrayarak savunma
uygulamak kaginilmaz olur. Hicum oyuncusu ile kargt Kargtya kalan kalecinin gut
atilmasim dnlemek amaciyla sigrayarak savunma yapmast daha dogru olur (1).

Oyuncularin  daha yiksefe ve daha cabuk sigrama kabiliyetleri baganh
performansin Snemli anahtarlandir (21).

Bu &meklerden de anlagilabilecefi gibi hentbolda sigrama kuvveti gok énemli bir
yer tutar. Sigrayarak atig, afiglann bloke edilmesi biiylik Olglide sigrama kuvvetini
gerektirir. Bu nedenlerden dolayidir ki, sportif performanst geligtirebilmek ve daha
baganh olabilmek igin sigrama kuvvetinin belirli bir diizeyin tizerinde ve yeterli seviyede
olmas: gerekir,

Sportif oyunlarda teknik hareketlerin bagan ile uygulanabilmesi, énemli dereceds
ivi bir bacak caligmasina baghidir. Bu nedenle bacak kaslanmmn geligtirilmesine ve
kuvvetlendirilmesine gerekli dnem verilmelidir. Sigrama kuvveti, bacak kaslanmn
kuvvetine, kasilma stiratine ve tiim sigrama harekeflerindeki koordinasyona baghidir (16).
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Sportif performansta etkili olan dzelliklerden biri de esneklik (hareketlilik) tir.
Hareketlilik, eklemlerin olanaklht dizeyde kendi hareket geniglifine kadar hareket
eftirebilme yetenegidir. Kuramsal olarak hareket genigligi cklemin yapisi ve dzellikleri
ile belirlenir. Kondisyon etkeni olarak hareketliligin tic 6nemli alanda etkinligi vardir,

1- Spor dah teknigi icin n kogul olarak,
2- Maksimal ve gabuk kuvvet igin en uygun yardimer etken olarak,
3- Bantlarin ve kaslanin sakatlanmalanina kargin 6nleyici olarak.

Harekeﬁilik anfrenmaninin  ¢esitli bigimleri ile genel ya da 6zel harekeflilik
geligimi amaglanir,

Genel hareketlilik: Maksimal kovvetin aktarilmasi igin temeller olugturur. Iyi bir
genel hareketlilik diizeyi viicudun biitiin kaslan ve eklem sistemleri ile elds edilir, Genel
hareketlilifin duzeyi dogal olarak segilen spor dalimn yapies ile baglantthidir, Hentbol
oyunculannn iyi bir genel hareketlilik diizeyine gereksinimi vardir, ama bu diizey bir
cimnastikei kadar yiikeek degildir.

Ozel hareketlilik: Belirli bir eklem tizerinde, kullamlan yere gbre spor dalimn
tekniBine uygun harekefliliktir (Omegin:Yiiziiciiler igin omuz eklemi, hentbolctiler igin
bilek eklemi, engel kosuculan igin kalga eklemi) (1).

Hareketlilikle teknik tizerinde dolaylt da olea pozitif bir etkinlik saglanmug olur.
Elverigli ve en uygun hareket salunm ile sporcunun tekmifinde olumlu etki yaratitur.
Dolayist ile hareketin tamlify, kuvvet verme, adum ritmi ve adumun diizeni amsmdan
ekonomik bir durum yarafilmug olur (22).

Hentbolda hareketlilik saha oyunculan igin 2, kaleciler igin 3, temel nedenden
dolay: biiyiik bir anlam tagir. Bunlar,

1- Uygun bir gerdirme ve hareketlilik diizeyi sakatliklann onlenmesinde
Snemlidir,

2- lyi bir gerdirme Ozelligi sinir-kas sistemi ile iligkisinden dolayr kuvvet, ¢abuk
kuvvet ve siirat tizerinde olumlu etkide bulunur.

Bunlara ek olarak kaleciler i¢in;
3- Ortalama Ustll bir hareketlilik diizeyi kaleci teknifinin 6zel hareketlerinin

galigmastm olanakl kilar (gpagaf, engel oturugu, sigrayarak savunma ve bunun
benzerler gibi) (1).



Diger kondisyonel dzellikler gibi slirat te gok karmagik bir yapr gosterir ve siirat
verimi iizerinde bir gok etmen etkide bulunur.

Sporda siirat: Belli bir mesafeyi en kisa zaman birimi icerisinde ivmelenerek

Genel olarak hareket siirati; Sinir kas sisteminin en kisa zaman {initesinde hareket
yapabilme &zelligidir. Farkly hareket yapis: ve teknik uygulamas: nedeniyle hareket siirati
iki kisma aynlir;

1- Devirli hareket stirati: Aym hageketlerin tekrarlandif ¢aligmalarda s6z konusu
olan siirattir. Genel olarak sprintte, hentbolda izl hiicumda aym zamanda savunmada
safa-sola kaymalarda, ileri gtkma-geriye ¢ekilmelerde, One ve geriye kogmalarda biiyiik
bir anlam vardar (1).

2- Devirsiz hareket sfirati: Kaslann maksimal kasiima iz devirsiz hareket
sliratini meydana getirir. Kondisyon etkenlerinden ¢abuk kuvvet ile iligkilidir (23).

Siirat lig gekilde incelenir:

_1- Tepki stirati (Reaksiyon stirati): Bir hareketin gergeklegmesi icin algilama ve
stiratli bir gekilde tepki gostermedir.

2- Ozel stirat: Belirli bir mesafeyi mimktin olan en yitksek stiratle katetmek ki,
her spor tiiriinde bu mesafe degigir.

3- Siiratte devamlihik: Ozel siiratin kisa bir siire sonra diigiirilmemesi, bagka bir
deyigle, uzun sfiren bir miisabaka siiresince devaml olarak hareketleri stirafli yapabilme
‘yetenegidir (24).

Hentbolda tepki siirati, savunma oyunculanmn toplu hicum oyuncusunun
yapabilecegi hareketleri Onceden sezinleyip, ona uygun savunma davrams
gosterebilmesi, hiicum oyunculanmn savunmamn hareketine gére uygun teknikleri
stiratli bir gekilde uygulayabilmesi, kalecinin ise toplu hiicum oyuncusuna ve savunmaya
gore yer tutup atiglan savunmasinda énemli rol oynamaktadir.

Ozel stirat, savunmanmn top kazandifi an @kt hzh hicumlarda, stratte
devamhibik ise oyunculann tGm misabaka boyunca devamh olarak hareketleri stiradi
uygulayabilmeleri agisindan énemli rol oynamaktadir.

Aynca siiratte baganyr etkileyen onemli faktorler olarak sayilan patlayicilik,
hareket gabuklugu, iz kazanma, adim uzunlugu, adum frekansi, stiratte devamhilik gibi
dzelliklerin timiind geligtirmeye yomelik egzersizlerin antrenman programu igindeki yeri
ve 6nemi unufulmamalidir (25).

10



Sportif pertoﬁnanmn bir boliimiini olugturan motorik  dzelliklerden olan
dayamkhhk, genel dayamkhilik ve 6zel dayamkhhk olarak ikiye aynlir: -

Genel dayamkllik: Her' spor bransinda bulunmasi gereken dayamklﬂxk
Ozelligidir, Kalp-dolagim ve solunum sistemlerinin birbirine uyumu altinda kazanilan
gene! dayantklibk normal siddette bir. egzersm uzun stire devam eftirebilme yetenedi
olarak tammlanmr (6,9).

Ozel dayanikhiltk: Yapilan spor dalimn teknomotorik becenlenmn uygulamas: ile
ortaya konan kombme bir yetenekir.

Yapxlzm faaliyetin siiresine gore dayamkhilik;
1- Kisa slireli dayantkhilik (45 sn.-2 dk. arasindaki aktivitelerde),
2- Orta stireli dayamkhilik (2 dk.-8 dk.arasindaki aktivitelerde), -

3- Uzun siireli dayaniklilik (8 dk!’ nin tizerindeki aktivitelerds) olmak dzere ig
bolimden olugur (1,6,9,15).

-

Enerji olugumu agisindan dayamklilik ikiye aynlir;

1- Aerobik dayamklilk; Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizmann oksijen boglanmasina girmeden yeterli oksijen orfaminda ortaya koydugu
dayamkhhktxr Kiginin maksimal yiiklenmeli bir galtsma, aninda kullanabilecegi
maksimal oksijen miktandir (6,15,27).

2- Anacorobik dayamklihik; Siirekli, dinamik, ¢ok yiikeek ve maksimal
yiklenmelerde organizmatun viicuttaki enetji depolanndan yararlanarak herhangi bir
sportif faaliyeti ylirtitebilmesidir (1,6,27).

Hentbolda kisa, orta ve uzun siireli dayamkhilik iki nedenden dolayr énemlidir;

1- Iyi bir asrobik dayamkhilik sakatliklarm dnlenmesinds ve tedavi edilmesinde
belirleyici bir 6zellik tagr.

2- Hentbol oyunculannda gereken bir 6zellik ise yiiksek yofunlukta asitlenme
kosullannda caligabilmeleridir. Bu agidan da yUksek diizeyde bir anaerobik diizey
gereklidir (1).

Fizik kondisyonu yitksek olan birinin diger kigilere gore biitin fonksiyonlarmmn
daha iyi oldugu herkes tarafindan bilinen bir gergektir (28).
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Teknik ve taktigin fiziksel glice sahip olmayan kigilere dgretilmesi ¢ok zordur.
Antrenmansiz. fakat teknigi st seviyede olan kigiler oyunun ilk dakikalannda,
becerilerini yorgunluk sebebiyle gosteremezler (7).

Aerobik kapasitesi iyi olan sporcular uzli ve daha iyi dinlenebilirler. Boylece
antrenmanlarda daha gok yoklenme yapilabilir. Bu anlamda sportif oyunlan, maglarda
duslinecek olursak, genel dayaruklihi$ az veya sirh olan sporcular, yapilan hiicumlar
arasinda yeterince lizli toparlanamayip, giderek -oyun temposundan diigecek ve
misabaka siiresince beklenilen tempoda oyun ¢ikaramayacaklardir. Bu tiimilyle genel ve
Ozel dayaniklsliin birlikte olmamas: nedeniyle ortaya gtkmaktadir.

Spesifik fizikeel kondisyonu iyi olan sporcular bunu teknik ve taktik gibi diger
unsurlarla birlegtirdikleri zaman baganya ulagurlar.

Hentbol oyununun akigt ve devam stresi, harcketlerin giddetindeki sfirekli
defisme ve seri oyunlar nedeniyle miisabaka siiresince oyun temposuna ayak
uydurabilmek igin sporculann dayamkhiliklanmmn yeterli diizeyde olmast gerekmektedir.

Caligmamizda, hentbol branginda aktif olarak faaliyet gOsteren lg ayn okul
takimimn bayan sporculanmn; bir ay stiren miisabaka déneminin éncesi ve sonrasinda
stirat, dikey sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, biikiili kol kuvveti, ¢abukluk ve
dayamkliik parametrelerini  kargilagtirarak, performansa olan etkisini araghrmayi
amacladik,
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GEREC-YONTEM

Caligmanuza, Bursa Atatiitk Lisesi hentbol takumnda oynayan ve yaglan 13-18
arasinda olan 12 sporeu, Bursa Ozel Thsan Cizakea Lisesi hentbol takiminda oynayan ve
vaglari 13-18 arasinda olan 12 sporcu ve Burea Hiirriyet Endistri Meslek Lisesi hentbol
talumunda oynayan ve yaglari 13-18 arasinda olan 12 sporcu olmak iizere toplam 36
bayan hentbolet gontilli olarak katilds.

Okul takomlanmn tespiti yapilirken, haftalik antrenman sayilan ve antrenman
stirelerinin aym olmasina ézen gosterilmigtir. Her tig okul takinunda oynayan denekler,
hafiada 3 glin ve 2 saat diizenli antrenman yapmaktaydilar,

Denekler tizerindeki tim olglimler, liseler arasi kiz hentbol misabakalarninmn
oynandi§i tarihlerden bir hafta 6nce ve milsabakalann bitim tarihlerinden bir hafta sonra
olmak ifizere iki kez yapildi. Elde edilen veriler istatistiksel olarak "t" testiyle
defedendirildi,. ~

Bursa Atatiirk Lisesi 'nde oynayan hentbolcti deneklerin yag ortalamalan; 16.5+ |
5.0 vil, boy ortalamalant; 1.68 + 5.6 cm., kilo ortalamalari; 56 + 5.0 kg., Bursa Ozel
Ihsan Cizakga Lisesi 'nde oynayan hentboleii deneklerin yag ortalamalan;, 16 + 1.4 wil,
boy ortalamalari; 1.70 = 1.6 cm., kilo ortalamalan; 59 + 7.8 kg., Bursa Hirriyet
Endiistri Meslek Lisesi 'nde oynayan hentbolcli deneklerin yag ortalamalant; 15.5 + 3.6
yil, boy ortalamalart; 1.65 + 1.5 cm., kilo ortalamalarn; 56.4 + 5.3 kg. olarak saptand.

| Boy Olglimleri: Deneklerin topuklardan vertex 'e (bagin en {ist noktast) dofru
olan viicut yitksekligi Slgtildii. Denefin ayaklan bitigik, bagin arkas:, sirtt ve topuklan
duvara dayali durumda tutularak derin bir nefes alip en yiiksek boya ulagmast sagland,
Olgiimler gplak ayakla stadiometre (Holtain marka, Ingiltere) ile alindt,

Apidik Olglimleri: Deneklerin viicut afirhklan 100 gr. duyarh baskiil (Arzum
marka, Tiirkiye) ile izerlerinde yalmzca gort ve forma ile alindi.

Aragtirmaya katilan deneklere; stirat, dikey sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti,
biikiilit kol kuvveti, gabukluk ve dayamklilik testleri yaptinld.

Testlere baglamadan 6nce tiim deneklerin aym anda fizyolojik isinma yapmalan
safland. Istnma stiresi 20 dakika olup ilk 5 dakika hafif tempolu kogu, ardindan 10
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dakika tim eklem ve kas gruplanm igeren esnetme hareketleri yaptinldi. Daha sonra 5

3

dakikalik germe egzersizleri ile 1stnma tamaralands.

30 metre silrat testi (30,33): Deneklerin reaksiyon zamam ve siirat yetenegini
dlgmek amactyla yapilan bu testte fotosel ve kronometre kullamildr. Duvardan ileriye
dofru 30 metre mesafe olgiildi ve bu mesafenin bitimine, aralanndaki uzakhik 3 metre
olan iki fotosel kargilikli yerlestirildi. Denek bir ayafint duvara dayayarak hazr
pozisyonunu aldiktan sonra kronometreden verilen sinyal sesini duyar duymaz kogmaya
bagladi. Kronometreden verilen sinyal sesiyle birlikte siire calismaya bagladi. Denek 30
metrenin bitimindeki fotosellerin arasindan gestiginde kronometre kendiliginden durdu
ve kronometredeki derece saniye cinsinden kaydedildi. (Resim 1)

(Resim 1 ): 30 metre siirat testinde ¢ikig pozisyonu:
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“Dikey sigrama testi (29,32,33,34): Dikey smgramaya etki eden Kkaslann patlayict
kuvvetini 6lgmek amaciyla yapilan bu testte jump-metre kullanildi. (Takai marka,
Japonya) Denekler, aletin yerdeki plastik levhasinin iizetine, levhamn ortasinda bulunan
ip, iki ayaginn arasinda olacak sekilde bastinldi. Sigrama Slgiistinii gdsteren digital dlgi
aleti, denegin kollan yukanya kaldinlarak gdbek hizasina yerlestirildi ve kemerle
sabitlegtirildi. Digital olglim cihaztyla ayak tabanlarinin bastifi plastik levha arasindaki
ip gergin hale getirilerek dlgtim aleti sifirlandi.

Denek, bunu takiben iki bacagt ile herhangi bir gekilde hiz almaksizin, bulundugu
yerden dizlerini biikip kollarnnt agafidan yukanya dofru savurarak olabildigince
yukanya sigradi ve sigrama ronunda ayaklar, yerdeki plastik levhamn iizetine gelecek
sekilde yere inig yaptt. Test, her denek igin aralarda birer dakika dinlenme verilerek iig
kez tekrarlatild: ve elde edilen en iyi sonug digital olarak 6lgitliip santimetre cinsinden
kaydedidi. Denek, sigrama sonrasi plastik levhan digina diigtigiinde, kendisine avantaj
safladig igin hata olarak degerlendirilip bir hak daha verildi, (Resim 2)

( Resim 2 ): Dikey sigrama testinde sigrama igin én hazirlik pozisyonu:
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Esneklik testi (30,31): Alt ve iist bacak arke grup kaslan ve omurganm
esnekligini olgmek amaciyla yaptian bu testte denek, yerden yaklagik 50 santimetre
yiiksekliginde olan bir sehpanin iizerine konulan, esneklik Olgen aletin lizerine giplak
ayakla giktr. (Flexemetre, Takki Kiki Kogyo, Japonya) Aletin esneklik olgiistinii gdsteren
digital kisnu en tist noktaya getiridi. (- 20) Denek her iki elinin parmaklan kapali olacak
gekilde, orta parmaklanm aletin  hareketli olan digital kismi Gzerine koydu. Dizlerini
bikmeden olabidigince one egilip aleti itebildigi en son noktaya kadar itip 1-2 saniye bu
pozisyonda kaldi. Dencklerin erigebildikleri en son nokta di gital olarak olgiiliip
santimetre cinsinden kaydedildi. Her denegin iig kez tekrarladify bu testte, elde edilen en
iyi sonug sanfimetre cinsinden kaydedildi. (Resim 3)

(Resim 3 ): Bsneklik testinde esnetme pozisyonu:
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- El kavrama kuvveti testi (29,30): Deneklerin penge kuvvetini Slgmek amactyla
yapilan bu testte daha 6nceden kalibrasyonu yapilmig olan Handgrip Dynamometer
(Takki-Kiki Kogyo, Japonya) kullarldi. Denek, ayakta durug pozisyonunda, aleti
viicudundan 10-15 santimetre agikta ve viicuduna temas ettirmeden tuttu. Deneklerin
parmak uzunluklarina gore her defasinda, hareketli olan kavrama koiu ayarlandi. Denek,
kolunu dirseginden bikmeden, aletin kavrama Kolunu olabildigince sikti. Bu test
aralarda birer dakika dinlenme verilerek ti¢ kez tekrarlatildi ve en iyi sonug kilogram
cinsinden kaydedildi. (Resim 4) ’

(Resim 4 ): El kavrama kuvveti testinde aleti stkma pozisyonu:
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Barda statik kol ¢ekme testi (1,30,31,35): Kol flextr kaslanmn kuvvetini Slgmek
amactyla yapilan bu testte barfiks ve kronometre kullamldi. Denek bann altinda yerini
aldi. El bag parmaklari aym yonde olacak gekilde (serge tutugu; el sirts kendisine doniik)
énden bari omuz genigliinde tuttu. Cenesi bar hizasina gelecek bigimde (cene ile destek
almadan) kollar dirseklerden biikiild olarak viicudunu bu pozisyonda miimkiin oldugunca
uzun sire tutmas: istendi. Denegin gozleri bar hizasina indiginde 6lgiim bitirildi. Boyu
bara yetisemeyen deneklere bel hizasindan kaldinlarak yardim edildi. Tam ve hatasiz
olgiim igin, denefin genesinin bar hizasim gegtigi anda kronometre galistinldi, gozieri
bar hizasina indiginde ise kronometre durduruldu. Yumusak diigiis saglanmas igin yere
cimnastik minderi konuldu. Bir sonraki denek igin bar kurulandi. Denegin barda kaldig
siire saniye olarak kaydedildi. (Resim 5)

(Resim 5 ): Barda statik kol Qeldl\e testinde baglangi¢ pozisyonu:
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- 10x5 metre mekik kogusu testi (31) : Denegin gabuk hareket edebilme yetenegini
ve becerisini 6lgmek amaciyla yapilan bu test igin, parke zeminde bir salonda, aralannda
5 metre mesafe bulunan iki gizgi bantlarla belirlenerek kogu parkuru hazirlandi. Denek,
bu parkurun hemen disinda hazr bekiedi ve " bagla " komutuyla kronometre galigtirildi.
Denek, iki ayag1 ile belirlenen parkurun, her defasinda digina gikmak gartiyla 10 kez
miimkiin oldufunca ¢abuk kogtu. Parkuru tamamladiginda sire durdurularak sonug
saniye cinsinden kaydedildi. Olgiimlerde kronometre kullamldi. (Resim 6 )

( Resim 6): 10x5 metre mekik kogusu testi ¢1kig pozisyonu:
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Shuttle Run testi (36,37) : Kalp-solunum sisteminin aerobik kapasitesini dlgmek
amactyla yapilan bu teste kaset calar ve bant kullamidi. Denekler, 20 metrelik bir
parkurda, daha nce uygulamas: yapilmig bir kasetten gelen komutlara baglh kalarak
sinyal sesine gore her defasinda, her iki ayaf parkurun digma ¢ikmak gartiyla
kosturuldu. Her diizeyde, iki saniyede bir salise cinsinden azalan iki sinyal sesi
arasindaki stirede denekler hata yapmadan parkuru tamamladlar. 20 metrelik parkuru
belirleyen iki bantin, parkurun igine dogru olan bir metre uzagina bu bantlara parelel
olarak birer bant daha yapigtinldi. Her iki tarafta bulunan birer metre uzunlugundaki
koridorlar tahditli bolge olarak adlandinldi. Denek, sinyal sesi geldiginde tahditli
bolgenin digina gikamamigsa bir ihtar verildi. Bu hatay: ikinci kez tekrarladiginda, ikinci
ihtar verilerek diskalifiye edildi ve testten gikanldi. Bu durumda en son kogtugu mekik

- sayis1 yazlp, deferlendirildi. Diskalifiye durumu diginda, denek Kkapasitesi
dogrultusunda kogabildigi kadar kogtu ve Kogmayl biraktiinda en son tamamladify
mekik yazilarak degerlendirildi. (Resim 7)

( Resim 7 ): Shuttle Run testi baglama pozisyonu:

20



BULGULAR

, 36 bayan denefie uygulanan test sonuglan agagiya ¢ikanldi. 12 tanesi birinci okul,
12 tanesi ikinci okul, 12 tanesi figlncii okulda hentbol oynayan bayan sporcular

calismamiza goniillii olarak katild: ve miisabaka donemi oncesi ile sonrasinda olmak

dzere iki kez test edildi. Bu sporcular okul takimlan diizeyinde spor yapip, Bursa

gsampiyonasina ve miisabakalara hazirlanan hentbolciilerden secildi. Elde edilen veriler

kargilaghinldi ve sonuglar istatiksel olarak "t" testi ile degerlendirildi.

: Tablo 1- Okul 1, Okul 2, Okul 3 olarak adlandinlan denek gruplanmn (n=36)
fiziksel 6lgiim sonuglannin ortalama degerleri :

| OKUL 1 OKUL 2 OKUL 3 !

AQO SH | MIN, AO SH | MiN. AQ S.H | MiN.
MAX. MAX. MAX.

YAS 15.5 36 | 1517 16.0 1.4 | 15-17 16.5 5.0 16-17
(YIL)

BOY 165. 1.5 160~ 170 16 | 164- 168 56 160~
{CM) 182 175 178
KiLo 564 53 46.8 59 7.8 50.74 56 5.0 45-46
(KG)

Deneklerin yag, boy ve kilo ortalamalan arasinda istatiksel olarak anlamh bir fark
bulunamamgtr (p>0.05).

Blde edilen degerler tablo 2, tablo 3, tablo 4, tablo 5, tablo € ve tablo 7 'de
gosterildi.

-
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Tablo 2- Okul I'in birinci dlgiimlerinin sonuglan:

DENEK (30MS.| DS. | ESN. | EKK | BKK | 10x5 DAY.
LER (Sn.) | (Cm.) (Cm) | (Cm) (Sn.) (Sn.) | (Sayn)
1-T.K. 5.710 146.000 | 17.500 | 30.000 | 5.200 | 18.800. | 38.000
2-A 8. 5310 |52.000 | 16.000 | 36.000 8.100 | 20.400 | 58.000
3-EX 5.720 1 46.000 | 16.500 | 34.000 | 13.100 | 20.300 | 44.000
4-N.A 5.710 51.000 | 12.000 | 34.000 2.000 { 21.000 {45.000
5-F.G. 5240 151.000 ! 22.500 | 41.000 | 12.000 {20.000 |57.000
6-S.K. | 5650 [46.000 | 17.500 | 28.000 | 2.400 |21.000 |35.000
7-E.B. 5900 |45.000 | 15.000 | 30.000 | 8.000 |20.200 |[51.000
8-BB. (5300 |46.000 | 19.500 | 32.000 | 6.300 |19.900 |34.000
9-E.C. 5.460 [44.000 | 15.000 | 34.000 | 8.200 |22.000 |45.000
10-N.L 5960 |40.000 | 12.000 | 42.000 | 10.000 |23.400 |28.000
11-N.Z. {6.010 |45.000 | 19.500 | 42.000 1.000 |21.000 |26.000
12-P.P. |5530 |45.000 | 14.000 | 25.000 | 14.000 | 20.000 |39.000
AO. |5625 (4641 |16.417 (34000 | 7.525 |20.667 |41.66
SH |£02 (£33 |+ 31 |+ 55 [+ 43 {+ 1.1 |[+103
30.M.S. : 30 metre siirat
D.S. :Dikey sigrama
E.SNN. :Esneklik
E.K.K. :El kavrama kuvveti
B.K K. : Bikili kol kuvveti
DAY. :Dayamkhhk
AOQO. : Artmetik ortalama
10x5 : 10xS metre mekik kogusu
S H : Standart hata




Tablo 3- Okul 2'nin birinci Si¢mlerinin sonuglan:

DENEK |{30M.S. | D.S. ESN. [EKK |BKK |{10x5 |DAY.
LER Sn) |Cm) |Cm) |(Kg) [(Sn) |[(Sn) | (Say)
1-1LK. |5.620 |44.000 | 19.000 | 30.500 | 2.000 |21.000 |43.000
2-N.H. |5.630 |43.000 1.000 {32.000 | 1.050 |23.000 |35.000
3-E.Y. 3.500 44.000 3.050 |29.500 | 8.040 |20.400 |33.000
4-S.C. 6.090 37.000 6.500 | 28.500 | 0.050 |22.000 |22.000
5-LP. 5.670 |[38.000 | 16.500 |31.000 | 0.050 |[23.300 |25.000
6-AD. ]6.210 |41.000 | 6.500 }32.000 | 0.050 |24.000 |26.000
| 7-C.T. 5.870 40.000 | 21.500 | 29.500 | 1.070 |21.000 |[37.000
8-HO. [5.810 [46.000 |16.500 [32.000 | 5.700 |21.100 |56.000
O-M.C. 15740 |43.000 7.500 | 26.500 0.050 |24.000 | 25.000
10-S.T. {5940 |48.000 | 11.500 |30.500 1.050 }21.100 |33.000
11AA. 15680 144.000 | 8.000 |29.000 4.030 |23.000 | 40.000
12G.A. {6560 {34.000 {12500 |26.500 | 1.300 | 24.800 |34.000
AQ. | 5860 41.833 | 10.838 [29.792 | 2.039 |22.400 |34.083
SH. [£03 [+ 39 [+ 64 |+ 14 |+ 25 |+ 14 |£ 94
Tablo 4 - Okul 3' {in birinci Gl¢iimlerinin sonuglan:
DENEK |30M.S. | D.S. ESN. |EKK |BKK |10x5 DAY.
LER (Sn) |(Cm.) |(Cm) Xeg) |(Sn) {Sn.) (Say1)
1-GK. |{5.110 [40.000 {18.000 {29.000 {1340 |21.300 {36.000
2-S.A. [5.640 |33.500 |16.500 |35.000 [ 1.970 |20.560 |32.000
3-RO. [5.970 {48.000 |17.000 |35.000 [3.160 |20.080 |25.000
4-S.B. 6.000 |40.000 | 8.5000 | 33.000 | 4.100 |22.090 |{32.000
5-AA 5840 |40.000 |18.500 |{34.000 |2.550 |21.480 |33.000
6-M.Y. {5770 {39500 {17.000 {30.000 {6.000 25.000 | 35.000
7-A.l 6.430 |49.500 |15.500 |{34.000 |5.060 |25.000 |29.000
8-T.H. 6.830 |46.000 |{12.000 | 33.000 {2.100 |23.060 |20.000
9-H.S. |5400 |51.000 |12.000 |30.000 |1.140 |20.320 |23.000
10-F.T. |5.690 |47.000 |9.000 |28.000 {2970 |[20.400 |32.000
11-K. 15500 [45.500 [9.500 |34.000 [2.460 |21.000 |35.000
12-H. 5440 |45.000 |10.500 |30.500 |2410 |23.440 |50.000
AQ. {5802 |43.750 |13.667 |[32.125 [2.938 |21978 |31.833
SH [|+04 |+ 51 |+ 37 |+ 24 |14 |+ 17 |+ 7.6




Tablo 5 - Okul 1' in ikinei dlglimlerinin sonuglan:

| DENEK [ 30M.S. | D.S. ESN. |EKK. |BKK |10x5 DAY.
LER Sn) (Cm) [(Cm) [®g) ((Sn) [(Sn) | (Say)
1-T K. 5.300 |54.000 | 15.500 | 28.500 | 4.860 19.440 | 41.000
2-A.S. 5.190 |51.000 |16.500 |34.000 |7.340 19.810 | 62.000
3-E.K. 5.340 |53.000 | 13.500 [33.500 |7.310 |21.070 |30.000
4-N.A 5.670 |50.000 |12.500 |33.000 |2.400 |21.800 |42.000
5-F.G. 5.310 |52.000 | 30.000 | 41.000 |5.420 |20.930 | 42.000
6-S.K. 5.300 |52.000 |16.000 |33.000 13.720 |21.180 |33.000
7-E.B. 5.690 148.000 |15.000.]28.000 |15.210 | 20.700 |49.000
8-B.B. 5300 }42.000 |10.000 |29.000 |6.360 |21.070 |49.000
9-E.C. 5750 |41.000 | 13.000 | 42.000 |2.500 |23.400 |29.000
10-N1. |6.040 |43.000 |20.000 [41.000 [1.120 |20.630 |27.000
11-N.Z. 15920 |39.000 |12.500 |24.000 |1.230 |22.300 |37.000
12-P.P. {5320 |45.000 |20.000 |31.500 | 4940 19.900 | 49.000
AQO. {5511 (47500 {16.208 |33.208 |5.201 21.019 | 40.833
SH [(+02 £ 52 |+ 52 (£ 56 {+38 + 1.1 {+ 103
Tablo 6 - Okul 2' nin ikinci Olgiimlerinin sonuglan:
DENEK | 30M.S. | D.S. ESN. |[EKK |[BKK. |10x5 DAY.
LER (Sn.) |(Cm.) |(Cm) (Kg.) (Sn.) (Sn.) (Say1)
141K 5.480 |46.000 |20.000 {30.000 |6.090 |20.150 |36.000
2-N.H. | 5400 |40.000 1.000 |32.000 |3.500 |22.910 |29.000
3-FY. 5310 [45.000 |5.000 {26500 |[11.240 |20.610 |25.000
4-S.C. 5.950 [40.000 |11.500 {31.500 |0.780 |23.290 | 22.000
5-1P. 5.600 [42.000 [18.000 |{31.000 |0.700 |24.300 |26.000
6-A.D. (5790 [40.000 [6.500 {30.500 |0.430 |23.490 |26.000
7-C.T. 5320 |42.000 | 19.500 |{24.500 [1.110 |22.590 |27.000
8-HO. (5360 |51.000 |17.500 |[34.500 |3.580 |22.400 |48.000
O-M.C. |[5380 |44.000 [9.000 {25500 [0.810 |21.910 |10.000
10-S.T. {5350 |46.000 |12.000 {29.500 {0.330 |22.040 | 15.000
11-AA. [5.650 |44.000 [{8.500 |28.000 {4.000 |23.000 |43.000
12-G.A. | 3.500 |35.000 | 12.000 [27.000 |2.000 |24.780 |36.000
AQ. |5508 (42917 |11.708 |29.208 | 2.881 22.623 |28.583
SH [|+0.2 + 40 |+ 60 |+ 29 [£3.1 + 1.3 |+ 108




Tablo 7 - Okul 3’ lin ikinci Slgimlerinin sonuglan

DENEK |30M.S. | DS. ESN. |[EKK |BKK |10x5 |DAY.
LER $n) |Cm) |Cm) [Xg) ((Sn) |(Sn) ' | (Say)
‘1-G.K. {5330 |48.000 |{19.000 |30.000 |2.400 |20.400 |35.000
2-S A [5510 [41.000 |{16.000 [35.000 |1.100 |21.050 |39.000
3-RO. [5.680 |50.000 |17.500 |35.500 | 1.400 |20.940 ] 28.000
4-SB. [5.400 [39.000 [9.000 |33.000 [3.180 |21.430 |31.000
5-A.A. |5.280 |42.000 |18.000 |36.000 |16.000 |22.060 |36.000
6-M.Y: [5.110 |[42.000 |18.000 |30.000 |2.460 |24.500 |27.000
7-Al. 16.070 152.000 |17.000 |34.000 |6.330 |25.700 |22.000
8-T.H. |6.140 |50.000 |13.000 {35.000 |5.000 |22.340 |18.000
9-H.8. |5510 |51.000 {12.000 [30.500 [2.160 |?20.060 |25.000
10-F.T. [5.430 |48.000 |10.000 |29.500 [1.180 |19.940 |[33.000
11-0.K. 15480 |47.000 {11.000 {34.500 {3.040 {21.160 |36.000
12-CH. [5.100 |46.000 |12.000 [31.000 |2.430 |22.000 |30.000
AO. {5503 |46333 {14375 {32.833 (3890 |21.802 {31.917
SH [+03 |+ 43 [+ 35 |+ 24 |[£41 |+ 17 |+ 9.1
Tablo 8 - Okul 1' in birinci ve ikinci Slgiimii arasindala farklar:
OLCUMLER | 30M.S. | D.S. E.SN. |EKK |BKK |10x5 |DAY.
(5n) |[(Cm) |(Cm) |(Kg) [(Sn) |((Sn) | (Say)
1.O0LCUM  |5.625+ 464 +|1641+|34.00+]7.525 +|206 +|426 =
0.2 3.3 3.1 55 43 1.1 10
20LCOM  [5511 %475 +£|162 +£|332 +|520 (210 £|408 =
0.2 5.2 5.2 5.6 3.8 1.1 10.3
P< AY.| AY.| AY. | 0001 | AY. | AY.| AY.

*

Okul 1' in birinei ve ikinci Olglim sonuglanmn karglagtinimasinda, 30 metre
siirat, dikey sigrama, esneklik, bitkiilii kol kuvveti, 10x5 metre ¢abukluk ve shuttle run
dayamklilik testlerinin istatistiksel degerlendirme sonucunda anlamh bir farklihik ( p >
0.05 ) bulunmadif halde, €] kavrama kuvveti tl¢timiiniin deferleri arasinda istatistiksel

- olarak anlaml: bir fark bulunmustur ( p < 0.001 ).

Tablo 9 - Okul 2 nin birinci ve ikinci Sl¢limi arasindaki farklar

OLCUMLER | 30M.S. | D.S. ESN. |EKK |BKK. [10x5 |DAY.
Sn) |Cm) |Cm) [(Kg) |(Sn) [(Sn) | (Say)
1.0LCOM  [586 +|418 +|108 +£[{29.7 +{203 +[224 +[{340 *
) 0.3 3.9 6.4 1.9 2.5 1.4 9.4
20LCOM  |550 +[429 +[11.7 +£|292 +|2.88 +|226 +|285 =+
0.2 4.0 6.0 2.9 3.1 1.3 10.
P< 0.001] AY.| AY.| AY.| AY.| AY.| 0.001
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Okul 2' nin birinci ve ikinci dlglim sonuglanmn kargilaghnimasinda, dikey
sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, 10x5 metre gabukluk ve bikili kol kuvveti
testlerinin istatistiksel degerlendirme sonucunda anlamhmb bir farkhlik ( p > 0.05 )
bulunmarmighr. Buna Kargithk 30 metre siirat ve dayamklibk Olgimlerinin - degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml: bir fark bulunmusgtur. (p <0.001)

Tablo 10- Okul 3' iin birinci ve ikinci 6lgimi arasindaki farklar

[OLCOMLER [30M.S. [DS. [ESN. [EKK |[BKK [10x5 |DAY.
I (Sn) |(Cm) |(Cm) |(Kg) [(Sn) |(Sn) |(Sayp 1
1.OLCOM  [5.80 £[43.7 +[136 +[321+ [293 +[219 =|318 =
0.4 5.1 3.7 2.4 1.4 L7 |16
20LCOM  [550 +[463 +|143 +[328 +|389 +[21.8 +|319 =
03 43 3.5 24 4.1 1.7 9.1
P< AY. | AY. | AY. | 0001] AY. | AY.| AY.

Okul 3' iin birinci ve ikinci 6lglim sonuglarimin kargilagtinlmasinda, 30 metre
siirat, dikey sigrama, esneklik, biikiilii kol kuvveti, 10x5 metre ¢abukluk ve dayamklihik
testlerinin istatistiksel degerlendirme sonucunda anlamh bir fakhhk ( p > 0.05 )
bulunmadi@ halde, el kavrama kuvveti Slgiimiiniin degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml: bir fark bulunmugtur. (p <0.001)

Tablo 11 - okul 1 ve okul 2' nin birinei dlgiimlerinin kargilaghnlmas:

GRUPLAR | 30M.S. | D.S. ESN. |EKK |BKK |[10x5 |DAY.

Sn) |[(Cm) [Cm) |(Kg) |[(Sn) (Sn.) | (Sayn)

OKUL 1 ({562 +|464 +|164 {340 +[752 +|206 +[41.6 +
0.2 33 3.1 5.5 43 1.1 10.

OKUL 2 |586 +|418 +|10.8 £]29.7 +(203 +]|22.4 +|340 +
. 03 3.9 6.4 1.9 2.5 1.4 94

P< AY | AY. AY. | 0001 | 0001 | 0.001 | AY.

Okul 1 ve okul 2' nin birinci dlglim sonuglanmn karplagtinimasinda, 30 metre
siirat, dikey sigrama, esneklik ve dayamkhiik testlerinin istatistiksel degeriendirme
sonucunda anlamh bir farkhik ( p > 0.05 ) bulunmadifi halde el kavrama kuvveti,
bikilt kol kuvveti ve 10x5 metre gabukluk testlerinin Olglim degerleri arasinda
istatistikeel olarak anlamh bir fark bulunmugtur. (p <0.001)



Tablo 12- Okul 1 ve okul 3' iin birinei Slglimlerinin karsilagtinimas

GRUPLAR |30M.S. |{DS. |ESN. |[EKK |BKEK |10x5 |DAY.

($n) (Cm) {(Cm) |Kg) [(Gn) (Sn) | (Say)

OKUL 1 |5.62 %464 +|164 +]|34.0 +|752 +}206 +|41.6 =*
0.2 33 3.1 5.5 43 1.1 10.

OKUL 3 |580 +£[437 +[136 +[321 +[293 +[219 £[31.8 =+
0.4 5.1 3.7 2.4 1.4 1.7 7.6

P< AY. ] AY.| AY.| AY | AY.| AY. | AY.

Okul 1 ve okul 3' iin binnc 6lgiim sonuglanmn karmlaghnimasinda 30 metre
siirat, dikey sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, biikiilit kol kuvveti 10x5 mefre
cabukluk ve dayamklilik testlerinin istatistiksel deferlendirme sonucunda anlamli bir

farklilik ( p < 0.001 ) bulunmamstir.

Tablo 13 - Okul 2 ve okul 3' iin birinci élgiimlerinin kargilagtmimas:

GRUPLAR [30M.8. |D.5. |ESN. |EKK [BKK [10x5 |DAY.
(Sn) |(Cm) [(Cm) |(Eg) [(Sn) [(Sn) |(Say)
OKUL 2 [586 +|41.8 +|108 +[207 +[203 [224 +|340 =
0.3 3.9 6.4 1.9 £25 |14 9.4
OKUL 3 |5.80 |43.7 +|13.6 +|321 +(293 +|219 +|318 +
0.4 5.1 3.7 2.4 1.4 1.7 7.6
P< AY. | AY. | AY. | AY. | AY. | AY. | AY.

Okul 2 ve okul 3' iin birinci dlglim sonuglanmn kargilagtinlmasinda, 30 metre
siirat, dikey sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, bukiilt kol kuvveti, 10x5 metre
gabukluk ve shuttle run dayamklihk tesflerinin istatistiksel deferlendirme sonucunda

antaml1 bir farklilik (p<0.005) bulunmamstir,

Tablo 14- Okul 1 ve okul 2' nin ikinci Sl¢imlerinin karplagtinimas::

GRUPLAR |[30MS. [DS. [ESN. [EKK |BKK [10x5 |DAY.
. (Sn) (Cm) |(Cm) |(Kg) |(Sn) |(Sn) |(Sayy
OKUL 1 (551 +[475 £[162 +(33.2 =|520 +{21.0 +[408 =
0.2 5.2 5.2 56- |38 1.1 10.
OKUL 2 [550 +[429+ [117 +£|292 +|288 +[226 =|285 =
0.2 4.0 6.0 2.9 3.1 1.3 10.
P< AY. [ 0001 | AY. | 0001 | AY. | 0.001 | 0.001

Okul 1 ve okul 2' nin ikinci 6lgiim sonuglanmn kargilaghinlmasinda, 30 metre
siirat, esneklik ve bikili kol kuvveti testlerinin istatistiksel degerlendirme sonucunda
anlamh bir farkhilik (p>0.05) bulunmadigs halde, dikey sigrama, el kavrama kuvvets,
10x5 metre gabukluk ve dayamklilik dlgiimlerinin degerleri arasinda istafistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmugtur (p<0.001).
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10x5 metre gabukluk ve dayamkhltk dlgtimlerinin deferieri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmugtur (p<0.001).

Tablo 15- Okul 1 ve okul 3' iin ikinei Slgimlerinin kargilagtmimast:

GRUPLAR |30M.S. |[D.S. |ESN. |[EKK [BKK |[10x5 [DAY.

Gn) (Cm) |[Cm) [(Kg) ((Sn) [(Sn) |(Say)

OKUL1 [551 +[475 £[162 (332 £(520 +[21.0 +[408 =
0.2 5.2 52 |56 3.8 1.1 10

OKUL3 [550 +[4063 [143 +{328 +[389 +[218 +[319 =+
03 +43 |35 2.4 4.1 1.7 9.1

P< AY. | AY. | AY. | AY. | AY. | AY. | AY.

Okul 1 ve okul 3' @in ilanci &lgiim sonuglanmin kargilagtnimasinda 30 metre
siirat, dikey sigrama, esneklik el kavrama kuvveti, barda statik kol ¢elkame, 10x5 metre
gabukluk ve dayamklilik testlerinin istatistiksel degerlendirme sonucunda anlamli bir
farkhilik (p>0.05) bulunmarmgtir.

Tablo 16- Okul 2 ve okul 3' iin ikinci 6lgiimlerinin karglagtilmasa:

GRUPLAR | 30M.8. | D.S. ESN. |[EXKK |BKK |10x5 DAY,
. (Sn.) (Cm.) |{({Cm) (Keg) |(Sn) (Sn.) (Say1)
OKUL 2 (550 (492 £|117 £(292 +£};288 +£[226 +|285 +
(0.2 4.0 6.0 29 3.1 1.3 10

OKUL 3 550 +|463 {143 +328 +|{3.89 +|218 {319 =+
0.3 4.3 3.5 2.4 4.1 1.7 9.1

P< AY. AY. AY. AY, AY. AY. AY.

Okul 2 ve okul 3' {in ikinci Olgim sonuglanmn kargilagtinimasinda, 30 metre
stirat, dikey sigrama, esneklik, el kavrama kuvveti, bitkiili kol kuvveti, 10x5 metre
cabukluk ve shuttle run dayamklihk testlerinin istatistikeel deferlendirme sonucunda
~ anlamht bir farklilik (p>0.05) bulunmamgtr.

* Kolonlar altindaki degerler; gruplar aras: anlamlihik diizeyini ifade etmektedir.

AlY. : Anlamiihik yok.



TARTISMA - SONUC

Her sporcu ve antrendriin en dnemli amact performansin gehgtmlmemdu Sportif
performanst geligtivmek igin, bilimsel esaslann uygulanmasina son yillarda tilkemizde de
bityiik Snem verilmeye baglanmugtir (20). Iyi bir kondisyon ve teknige'sahip olmayan
sporcudan bagan beklemek olanaksizdir. Modern spor, sporcularin glintimilz performans
diizeyinde baganlt olabilmeleri igin ¢ok uzun siire antrenman yapmayr zorunlu
kilmaktadir. Buna baBl olarak sporcunun daha ¢ok antrenman yapabilmesi; teknik ve
taktifin geligtirilip yerlegtirilmesi, dayamklihk, slirat ve kuvvet gibi kondisyonel
degerlerin daha gok geligtirilmesi anlamina gelmektedir (37).

Aragirmarmzda hentbol sporu yapan ve aym yag ortalamalannda olan g okul
takimimn fiziksel Ozelliklerini kargilaghirdifinuzda, sampiyon takimin boy ortalamasi
1.65, ikinci olan takimun boy ortalamas: 1.68, iken dereceye giremeyen takimun boy
ortalamasinin daha uzun oldufunu gdrmekteyiz. Vicut afuhklannda ise dereceye
giremeyen takim 4 kg. daha afirdi. Gerek boy, gerekse viicut afirhifindaki bu farkliliklar
istatistiksel olarak bir anlam tagimiyordu. (p<0.05) (Tablo 1)

Sportif bagariyr olugturan en énemli motorik spor dzelliklerden birisi de kuvvet ve
kuvvet antrenmaniandir. Yagar Sevim 'in yaptifi bir aragtirmada; hentbolciiler tizerinde
6 hafta uygulanan kompleks kuvvet antrenmanlarimn, hentbolciilerin dikey sigrama, kol
kuvveti ve atig kuvvefinde etkili olan el kavrama kuvvellerinde isfafistiksel olarak
anlamh bir farklihk bulunurken, aym stireyle teknik antrenman uygulanan grubun bu
degerlerinde  istatistiksel olarak anlamli bir farkhhk bulunamamigtr (38).
Arnaghrmamzda liselerarast hentbol miisabakalannda birinci ve ikinci olan takimlann
misabaka dénemi Oncesi ve sonrasindaki siire iginde el kavrama kuvvetlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklibhk bulunmugtur, Milsabaka dénemi sonunda el
kavrama kuvvetinin Slglim degerleri, miisabaka donemi dncesinden daha iyiydi.



Siralamada déreceyc giremeyen takimmn sezon Oncesi ve sonrast el kavrama kuvveti
Slgtimleri kargilagtinidiginda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulamadik.

Buldugumuz sonuglar Yagar Sevim 'in aragirmasiyla benzerlik gOstermektedir.
Buna gdre, birinci ve ikinci olan takimlann bu degerlerindeki artig, yogun olarak kuvvet
antrenmant yapmig olmalanndan kaynaklanabilir. Dereceye giremeyen . takimin
degerlerinde fark olmamasimin nedeni ise, daha ¢ok teknik antrenman yapmmg
olmalanndan dolay: olabilir.
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Her i okulun miisabaka donemi oncesi yapilan birinci Olglim sonuglanm
karplagtirdiimzda, gampiyon olan takimin el kavrama kuvveti ve kol kuvveti sonuglan
ikinci takimdan matematiksel olarak. iyi, istatistikeel olarak benzer, beginci olan
takimdan istatistiksel olarak anlamli bulunurken, ikinci ve beginci olan takimlann
- kargtlagtinimasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulamadik.

Miisabaka ddénemi sonunda okullann dlgim sonuglanm karmiagtirdifimzda,
gampiyon olan takimin dikey sigrama ve ¢l kavrama kuvveti testi degerleri ikinci olan
takimdan matematiksel olarak iyi, istatistikeel olarak benzer, dereceye giremeyen
takimdan ise istatistikeel olarak daha iyi bulunmugtur. Hentbol oyunculanmn
" uyguladiklan paslar ve kale atiglan kol kuvvetini gerekli kildifindan kol kuvvetinin
hentbolde baganda énemli bir etken oldufunu sdyleyebiliriz

Cabuk kuvvet unsurunun geligtirilmesi, cabuk ve patlayici nitelikteki hareketlerin
yapilmas: ile miimkiindtir, Cabuk ve patlayic1 nitelikteld hareketlerin en pratifi sigrama
_egzersizleridir. Sigrama yefenefinin geligtirilmesi performans: artbnr. Maksimum
etkinlik i¢in antrenmanlar, sporda kullamlan tekniklere miimkiin oldugu kadar 6zgilin
olmalidir. Sigrama yeteneginin geligtirilmesi i¢in, ozellikle ve sadece bacak kuvvetini
geligtirmek yeterli olmayabilir. Bacak kaslan mimkin oldugu kadar ¢abuk reaksiyon
verecek gekilde efitilmelidir. Bu nedenle, sportif oyunlann antrenmanlannda sigrama
yetenefini geligtirici ¢aligmalar buyik Gnem tagir,

Yapilan bir aragtirmada; voleybol, basketbol ve hentbolciiler {izerinde uygulanan
plyometrik caligmalann, deneklerin sigrama kuvvetlerine olan etkisini aragtirmak
amactyla yapilan Slgtim sonuglan karplagtinidiginda, sigrama kuvvetindeki en fazla artig
hentbolciilerde goriilmistir (39). Caligmarmzda gampiyon olan takinun dikey
sigramasmun  difer takimlardan daha iyi' olmasmun nedeni, yapmug olduklan
anfrenmanlarda plyometrik ¢aligmalara yer vermig olmalarindan kaynaklanabilir.

Bir bagka arastirmada hentbol oyunculanmn 40.8 cm. sigradiklan sonug olarak
bulunmugtur (40). Aragtrmamuzda ise miisabaka démemi Oncesi yapilan olgimlerde
gampiyon takimin 46.4 cm,, ikinci olan talaumin 43.7 cm., dereceye giremeyen takinun
41,8 cm., miisabaka donemi sonrast Slgiimlerde gampiyon takumn 47.5 cm., ikinei olan
takimin 46.3 cm., dereceye giremeyen takimn 42.9 cm. sigradiklan sonug olarak
bulunmugtur. Ay sayida antrenman yapmalanna kargin, yapilan aragirmayla bizim
caligmammz arasindaki bu farklilhik, caligmammzdaki takimlann antrenman igerik ve
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yogtmluklanndan aynca test Slglimlerini Bursa gampiyonasina haziflanan takimlarn gok
yogun olarak antrenman ve miisabakalara katildiklan dénemde almig olmamizdan
kaynaklanabilir.

Sonug olarak, hentbolciilerin énemli motorik dzelliklerinden olan mqmma, atig ve
¢l kavrama kuvvetinin geligtirilmesinde, kombine kuvvet antrenmanlan etkin ve gegerli
antrenman metodu olarak deferlendirilebilir. Aynca, hentbolctilerin antrenman
programlannda kombine kuvvet antrenmanlanna ve plyometrik g¢aligmalara onemli
Slglide yer vermeleri gerektifi 6nerilebilir.

Murat Kuter ve arkadaglanmn yapti$s bir araghrmada, gampiyon takimla dereceye
giremeyen takimn el kavrama kuvvet sonuglanmn karplaghinimasinda benzer degerler
bulunurken, gampiyon takimin gerobik glicti dereceye g:remeyen takima oranla belirgin
sekilde yiksek bulunmustur (41). Araghirmamizda ise sampiyon takimin el kavrama
kuvveti degerleri diger takimlardan istatikeel olarak "anlamh bulunmugtur. Aradaki
farklilik hentbol sporunun teknik &zellifi gerefi, pas alig-verisi, toplu aldatmalar ve kale
atis1 gibi teknikierin uygulanmasinda top kontroltt agsindan topun genellikie tek elle
- kavranmasi ve oynanmast hetbolciilerin basketbolculara gore el kavrama kuvveti
Ozelliklerinin daha iyi olmasinda etkili olmuy olabilir. Aynica hetbolciilerin bu teknik
ozelliklerinin geligtirilmesi amactyla el bilegi ve el kavrama kuvvetini igeren kuvvet
antrenmanlan yapmig olmalanndan kaynaklanabilir.

. Araghrmamizdaki takimlann mUsabaka dénemi dncesi yapilan dayamkhilik testi

olgtim sonuglanm karplagtrdifimmzda, takimlar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir
farkllik bulamadik. Takimlann degerleri birbirine benzerdi. Miisabaka dénemi sonunda
takimlann dayamklilitk testi sonuglanmn kargilaginlmasinda sampiyon takimin besinei
olan takumdan istatistiksel olarak daha iyi oldufunu bulduk. Bu sonug Murat Kuter' in
yapligh aragtirmaya benzerlilik gostermektedir. Fiziksel ozellikleri, antrenman yaglan ve
‘haftalik ¢aligma sitreleri ayiu olan iki takimun dayamklilik dlglimleri arasindaki farkliik
antrenman gekli, kapsam ve yogunlugundan kaynaklanmig olabilir,

Sovyet antrenman bilimcileri, Seul Olimpiyatlaninda Amerikah atleflerin Sovyet
atletlerden daha baganh olmalanmn nedenini aragtirarak, sonucta Amerika' It afletlerin
miisabaka ve antrenman aralannda yorgunlugu giderici Onlemlerin baginda, dogal
antrenman yontemleri (Yangma veya antrenman sonrast hafif kogu ve rejenerafif
ahigtirmalar) kullandiklanm ve yorgunlukia daha gabuk bagedebildikleri igin baganh
olduklanm bulmuglardir (42). Caligmamizda gampiyon takimin dayaniklhilifin miisabaka
donemi sonunda ikinci olan takimdan matematiksel, dereceye giremeyen takimdan
istatistikse] olarak daha iyi olmasimn nedeni, bu takirmn msabaka ve antrenman sonrasi
yorgunluk giderici, dolayisiyla dayamkhihiklanm artinc dofal antrenman yontemlerini
(rejeneratif alighrmalar ) kullannms olmalanndan kaynaklanmms olabilir. Sonug olarak,
mijsabaka boyunca yorgunlukla bagedebilmek igin hentbolciilerin antrenman ve
misiibaka sonrasinda rejeneratif antrenmanlara yer vermeleri gerektigi Onerilebilir.
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Yavuz Tagkiran ve arkadaglanmn yaptigs bir arastirmada, elit bayan hentbol
oyunculannin sezon émcesi ve sonrasinda flexibilite Slgtimlerinin kargilaghinimasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhiik bulunmugtur (43). Bizim ¢aligmamizda her ¢
okulun sezon t‘mcerii ve sonrasinda esneklik testi dlglim sonuglanmn karstlagtirlmasinda
istatistiksel olarak anlamh bir farklihk bulunmamugtir. Yavuz Tagkiran ve arkadaglanmn
yapuf caligmayla bizim caligmamiz arasindaki farkhiik difer aragirmadaki takimin
deplasmanl: ligde oynamasi, haftada 5 glin antrenman yapip hafta sonlan iki kez maglara
katilmasina kargin, ¢aligmamizdaki takimlann haftada 3 giin antrenman yapmalanndan,
miisabaka tecriibelerinin daha az olmasindan ve yapilan test ¢lglimlerinde farkhh metod
kullantimasindan dolay: olabilir.

Aragirmamzda, c¢abukluk Ozellifinin miisabaka donemi Ooncesi Ug¢ takum
arasindaki karsilaghnimasinda; birinci olan takimla ikinci olan fakim arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamazken, birinci ve beginci olan takim
arasindaki kargilagtimada istatistiksel olarak anlamh bir farklihik bulunmugtur.
Sampiyon fakinun difer takimlardan daha iyi sonuglar elde etmesi, antrenman ve
miisabakalarda ¢abuk nitelikteki teknik hareketleri daha gok ve siirekli uygulamalanindan
kaynaklanmig olabilir.

Sonug olarak hentbolctilerin kullandiklan alan, teknik olarak yapilan hareketler
hentbolde ¢abuklugun roliinil agikea ortaya koyar. Bu nedenle hentbolciilerin antrenman
programlaninda ¢abukluk ozellifini geligtirici ¢aligmalara onemli olgide yer vermeleri
gerektiBi Onerilebilir.

Miisabaka donemi oncesi ve sonrasinda yapilan stirat testi Sigtim sonuglanimn
karplaghinimasinda, takimlar arasinda istatistikeel olarak anlamli bir farkhhk
bulunamanugtir. Ancak tig okulun degerlerinin benzerligi dikkat ¢ekmigtir. Bu sonuc,
takimlann antrenman yontemlerindeki sirat ¢aligmalannin benzerliinden kaynaklanmg
olabilir,

Yapilan bagka bir aragtirmada bir hentbol mtsabakas: boyunca oyuncularin
bireysel olarak; 10-20 metre arasinda ortalama 50-70 kez kostugu, 20-25 kez sigradifl,
toplam tig dakika top tuttufu (topun elde bulundugu zaman), nabizlanmn dakikada 160-
180, 200-220 oldugu, takim olarak 5-8 metreye (uzun pas) ve 0.5-3 metreye (gol getiren
kisa pas) olmak tizere toplam 520-700 + 2 kez paslagildif1, 56-58 kez hiicum yapilip 52-
54 kez kale atipt uygulandify saptanmugtir (44). Bu sonuglara gore, hentbolde bagariya
ulagmak taktik gergeve igerisinde {eknik harckeflerin  kusursuz ve slirekli
uygulanabilmesi, fizik ve kondisyon gliciin geligmig olmasiyla dogru orantilidir,

Iyi top tutabilme, pas verme, top siirme gibi teknik dzellikler kol el bilegi, parmak
ve bacak kaslanmn kuvvetli olmastyla iligkilidir.

Sportif oyunlarda yeteri gabuklugu olmayan bir sporcunun zamammnda topa
yetigemeyip pozisyonunu kaybetmesi, kol kuvveti geligmemig bir oyuncunun topu
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istenilen yere génderememesi gibi olgunlagmanusg yefcm:kler teknik ve taktik bagenlan
aksatir. )

Savunmada atiglann bloke edilmesinde, sigrayarak atig ve pas 'ta ¢ok dnemli o,laﬁ
sigrama Ozellifi ile miisabaka siiresinin uzun olmasindan - dolayr dayamkhilik Szelligi
performansa bilylik dlglide etki etmektedir.

Caligmamizda elde ettifimiz sonuglara gore; sampiyon takumin diger takimlara
kiyasla ¢l kavrama kuvveti, kol kuvveti, dikey sigrama, ¢abukluk ve dayamkiihik fest
Olgtimlerinde daha iyi degerlere sahip oldugunu ve performanslanna nemli dlgiide
katkida bulundufunu, bu nedenle hentbol brangina yetenek segiminde ve antrenman
programlarnda-bu yeteneklerin 6n planda diigtiniilmesi gerektidini sdyleyebiliriz,
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SONUC

Takimlann kendi aralannda miisabaka donemi Oncesi ve sonrasindaki Olgiim
degerlerinin kargilagtinlmasinda;

1- Her (g takanunda fiziksel 6zellikleni birbirine benzerdi.

2- Sampiyon ve ikinci olan takumlann el kavrama kuvveti sonuglan onemli
derecede artmug, buna karsilik difer parametrelerin sonuglan istatistiksel olarak Snemsiz
bulunmugtur.

3-Dereceye girenieyen takimin, slirat ve dayamkhilik testi sonuglan Onemli
derecede artarken differ parametrelerin sonuglan  istatistiksel olarak Onemsiz
bulunmugtur,

Miisabaka donemi Sncesi {ig takumin birbirleriyle karmlagtinlmasinda;

4- Sampiyon takumn el kavrama kuvveti ve bikili kol kuvveti ikinci olan
takemdan matematiksel olarak iyi, istatistikeel olarak benzer, dereceye giremeyen
takimdan ise istatistiksel anlamda daha iyiydi.

- 5-Miisabaka dénemi sonunda takimlann Slglim sonuglanimn kargilagtinlmasinda
gampiyon takumn, dikey sigrama, el kavrama kuvveti, ¢abukluk ve dayamkliliklan
siralamada ikinei olan takundan matematikeel olarak iyi, istatistiksel olarak benzer,
dereceye giremeyen takimdan ise istatistiksel anlamda daha fyiydi.

6-Miisabaka donemi Oncesi ve sonrasinda her {i¢ takimunda esneklik dlgtimleri
birbirine benzer idi.

7-Stirat testi sonuglan miisabaka dénemi dncesi ve sonrasinda her (19 takimda da
birbirine benzer idi.
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EK KISALTMALAR

30.M.S. :30 metre siirat

DS. Dikeysigrama

E.SN. Esneklik

EKX. :Elkavrama kuvveti

BKXK. :Bakild kol kuvveti

DAY. :

AO. :Aritmetik ortalama

10x5  :10x5 metre mekik kogusu
SH.  :Standast hata

AY. :Anlamhlik yok



