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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Hentbol Siiper Liginde Oynayan Yerli ve Yabanci Oyuncularin Siirat, Ceviklik ve
Teknik Becerilerinin Karsilastirilmas: baslikli tez ¢calismamin toplam 65 sayfalik kismina
iliskin, 25/07/2022 tarihinde tez danmismanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna
gore, tezimin benzerlik oran1 %13 olarak belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez ¢aligmasi orijinallik raporu sayfasi hari¢

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi hari¢

Ons6z harig

I¢indekiler harig

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Almtilar dahil

7 kelimeden daha az 6rtiisme iceren metin kisimlar1 hari¢

N~ wWNE

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama
Esaslarin1 inceledim ve tez ¢alismamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik
oraninin (%30) altinda oldugunu ve intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel
durumda dogabilecek her tiirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis
oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

25/07/2022
Mehmet EMRE

Dog. Dr. Ahmet UZUN



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamammin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez igindeki biitiin
bilgilerin etik davranig ve akademik kurallar ¢ergevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu g¢aligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

25/07/2022
Mehmet EMRE
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiksek Lisans Tezi

HENTBOL SUPER LIGINDE OYNAYAN YERLI VE YABANCI OYUNCULARIN
SURAT, CEVIKLIK VE TEKNIK BECERILERININ KARSILASTIRILMASI

Mehmet EMRE

Siirat, ¢eviklik ve teknik beceriler son yillarda geligsen ve daha hizli oynanmaya baslayan hentbol bransinda ¢ok
onemli bir yer almaya baglamistir. Bu ¢aligmanin amaci, Hentbol erkekler siiper liginde oynayan yerli ve yabanci
oyuncularin siirat, ¢eviklik ve teknik beceriler agisindan karsilastirilmasidir. Arastirmaya katilan hentbolculara
(n=79) gesitli fiziksel ve performans testleri yapilmistir. Verilerin analizi SPSS 26.0 paket programi kullanilarak
yapilmustir. Verilerin tanimlayict istatistik olarak aritmetik ortalama, standart sapma, maksimum ve minimum
degerleri kullanilmistir. Farkli degiskenler ile Tiirk ve yabanci sporcular arasinda fark: belirlemek amaci ile T-
Testi kullanilmistir. Levene’s testi bulgulari incelendiginde anlamli farkin olmadigi gériilmiis ve gruplarin
homojen dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Yerli oyuncular
(n=44) icin yas ortalamalar1 25.2344.81 yil, boy ortalamalar1 188.64+6.37 kilo ortalamalar1 91.86+12.48 kg
viicut kitle indeksi (VKI) ortalamalar1 25.74+2.53 kg/boy2, yabanci oyunlar (n=35) icin yas ortalamalari
29.66+3.98 yil boy ortalamalari 189.11+5.44 kilo ortalamalar1 91.23+£9.67 kg viicut kitle indeksi (VKI)
ortalamalar1 25.46+1.88 kg/boy2 olarak bulunmustur. Calisma sezon devam ederken yapilmistir. Calismaya
katilan sporculara Hexagonal, illionis, 505 T ve T testi olarak c¢eviklik testleri, 20 m siirat testi, dikey sigcrama cm
ve giic testi, teknik beceri testi ve aerobik kapasite testi uygulanmistir. Tirk sporculara uygulanan test
ortalamalar1 Hexagonal 13,11 sn, illionis 15,75 sn, 505 T testi 2,30 sn, T testi 9,87 sn, 20 m siirat testi 3,09 sn,
dikey sigrama 35,51 cm, dikey sigrama giic testi 2884,18 w ve aerobik kapasite testi ise 46,90 ml/min/kg olarak
bulunmustur. Yabanci sporculara uygulanan test ortalamalart Hexagonal 12,50 sn, illionis 15,09 sn, 505 T testi
2,29 sn, T testi 9,85 sn, 20 m siirat testi 3,07 sn, dikey sicrama 38,00 cm, dikey sigrama gii¢ testi 3214,63 w ve
aerobik kapasite testi ise 47,68 ml/min/kg olarak tespit edilmistir. Sonug olarak Tiirkiye’de oynayan yabanci
sporcularin bu ligde oynamalarinin 6nemli kriterleri yastan dolay1 tecriilbe ve performans oldugu sdylenebilir.
Bundan dolay1 yabanci sporcular igin siiper ligde oynamanin temelinde, Tiirk sporculara gore yas farkinin
anlaml1 olmasi antrendrlerin sporcu tercihinde tecriibeye ve performans 6zelliklerine olduk¢a 6nem verdiklerinin
gostergesi olarak kabul edilebilir. Fakat Tiirk sporcularin zayif olan yonlerinin gelistirilebilecek parametreler
olmasi bilimsel ve planli sekilde antrenman yaparak basar1 seviyesini yiikseltebilecegi diisiiniilmektedir.
Ulkemizde miicadele eden sporcularm siirat, ¢eviklik ve aerobik kapasite testlerinde literatiir taramasma gore
daha diisiik diizeyde olmasi yurt diginda hentbolun Tiirkiye’ye gore daha hizli oynandigi, uluslar arasi basari
saglamak icin bu degerleri géz 6niinde bulundurarak antrenman programlarmin yapilmasi gerektigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Ceviklik, Sirat, Teknik Beceri, Sliper Lig
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

COMPARISON OF SPEED, AGILITY AND TECHNICAL SKILLS OF LOCAL AND
FOREIGN PLAYERS PLAYING IN THE HANDBALL SUPER LEAGUE

Mehmet EMRE

Speed, agility and technical skills have started to take part in handball branch developing and started to fast-
paced in recent years. The aim of this study is to compare the domestic and foreign players playing in the Men's
Handball Super League in terms of speed, agility and technical skills. Various physical and performance tests
were applied to the handball players (h=79) who participated in the research. The data was analyzed using the
program SPSS 26.0 . Arithmetic mean, standard deviation, max and min value were used as descriptive statistics
of data. T-test was used to determine difference between domestic and foreign players with different versions.
When the Levene’s test findings are examined no significant difference was found and it was observed that the
groups showed a homogeneous distribution. Significance level was accepted as p<0,05. It was calculated that
local players’ (n=44) average age is 25.23+4.81, average height is 188.64+6.37, average weight is 91.86+12.48
kg, average body mass index (BMI) is 25.74+2.53 kg/height2, foreign players’ (n=35) average age is 29.66
+3.98, average height is 189.11+5.44, average weight is 91.23+9.67 kg, average body mass index (BMI) is
25.46+1.88 kg/height2. The study was carried out during the season. Hexagonal, illionis, 505 T and T tests as
agility tests, 20 m speed test, vertical jump cm and strength test and aerobic capacity test were applied to the
athletes participating in the study. Test averages which were applied to domestic players were found as
Hexagonal 13,11 sec, illionis 15,75 sec, 505 T testi 2,30 sec, T test 9,87 sec, 20 m speed test 3,09 sec, vertical
jump 35,51 cm, vertical jump strength test 2884,18 w and aerobic capacity test 46,90 ml/min/kg. Test averages
which were applied to foreign players were detected as Hexagonal 12,50 sec, illionis 15,09 sec, 505 T test 2,29
sec, T test 9,85 sec, 20 m speed test 3,07 sec, vertical jump 38,00 cm, vertical jump strength test 3214,63 w and
aerobic capacity test 47,68 ml/min/kg . As a result, it can be said that the important criterias for foreign athletes
playing in Turkey to play in this league are age and performance. Based on the fact that foreign athletes play in
the super league, these results can be accepted as an indication that the age difference is significant compared to
Turkish athletes, and that the coaches give importance to experience and performance characteristics when
choosing athletes. However, since the weaknesses of Turkish athletes are parameters that can be developed, it is
thought that the success levels can be increased by training in a scientific and planned manner.It can be said that
the athletes competing in our country have a lower level in speed, agility and aerobic capacity tests compared to
the literature review, and that handball is played faster abroad than in Turkey, and training programs should be
made considering these values in order to achieve international success.

Keywords: Handball, Agility, Speed, Technical Skill, Super League
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BOLUM 1
1. GIRIS

Spor, 6nceden belirlenmis kurallara gore kisisel veya grup halinde yapilan yarigma ve
rekabet amagli, kigisel eglence veya miikemmellige ulasmak igin yapilan fiziksel aktiviteler

olarak ifade edilebilir(Danaci, 2008)

Hentbol, diinyanmn her yerinde oynanan, miicadele diizeyi yliksek olmasi nedeniyle
cok sayida seyirciyi kendine ¢eken, ilgi gérmiis ve ¢ok fazla arastirmaya konu olmus bir

spordur(Saavedra ve ark., 2018).

Tim sporlarda oldugu gibi bilim ve teknolojinin gelismesi hentbolcularin
performanslarinda da gelisme ve degisimi beraberinde getirmistir. Rekabetc¢i sporcularin
performans seviyeleri birkag¢ bilesenden olusur: fiziksel 6zellikler ve koordinasyon becerileri
ile teknik ve taktik beceriler. Performansi artirmak i¢in en son egitim yontemleri gelistirilmis
ve kullanilmigtir. Diinyanin dort bir yanindaki hayranlar1 ve uygulayicilari ile hentbol, stirekli
gelisen ve uluslararasi diizeyde biylk ilgi goren bir spordur(Sevim, Sivrikaya, ve Taborsky,
1997).

Hentbol, yliksek diizeyde temas gerektiren ve kosma, atlama, sprint, ¢eviklik, sut, blok
ve silkme gibi hareketlerin hakim oldugu bir olimpik takim sporudur. Hentbolda maksimum
kuvvet, gii¢ (blast giicii) ve tek bacagin dengesi teknik ve taktik yetenekler i¢in 6zellikle
atlama ve atig performansi i¢in 6nemlidir ve ndéromiiskiiler sistemi etkileyen performans

tyilestirmeleri profesyonel sporculardir.

Takimlar, oyundaki topa sahip olma durumuna bagl olarak hiicum veya savunma
pozisyonlarma yerlestirilir. Hizli saldirilardan veya gelismis saldir1 savunmalarimdan geri
cekilmek igin bu konumu ortalama 22-36 saniyede degistirin. Hentbol, giiclii etki ve agirlikli
olarak kosma, atlama, sprint, ¢ceviklik, sut, blok ve itme gibi hareketler gerektiren bir olimpik
takim sporudur. Hentbolda maksimum kas kuvveti, gii¢ (patlama giicii) ve tek ayak lizerinde
denge kurabilme becerisi, dzellikle atlama ve atig sirasinda teknik ve taktik beceriler i¢in
onemlidir. Noromiiskiiler performans becerilerinin gelistirilmesi profesyonel sporculara ayri

bir avantaj saglayacaktir(Cherif ve ark., 2012).

Takimmlar, oyundaki topa sahip olma durumuna bagli olarak hiicum veya savunma

pozisyonlarma yerlestirilir. Hizli ataklardan veya gelismis hiicum savunmalarindan geri

1



donmek icin ortalama 22-36 saniyede gergeklesir. Genel olarak, oyun i¢i pozisyonlarin + 6'st,
set hiicumlar ve savunmalar olarak adlandirilir hiicum siiresi yaklasik 14.4 saniyedir.
Savunma siresi 19.5 saniyedir(Karcher ve Buchheit, 2017). Gergeklestirilen kosu siiresi
yaklasik 14,4 sn. olurken toparlanma 19,5 sn. de olarak goriilmektedir(Chelly ve ark., 2011).
Sporcularin fizyolojik ihtiyaglar1 ve enerji harcamalar1 vardir, ancak kisa siireli, yliksek
yogunluklu davranislar goz ardi edilir. Oyuncular, oyun sirasinda aktivitelerini yaklasik 663,8
+ 99,7 kez degistirirler(Michalsik ve Aagaard, 2015). Hentbolun fiziksel ihtiyaclar: topla ve
rakibin oyuncusuyla ¢ok alakalidir ve sut atma, pas verme, aldatma yapma, yer ve yon
degistirme gibi hareket eylemlerini icerir, bu nedenle fiziksel ihtiyaglar1 belirlemek c¢ok
zordur. Donme, yavaslama ve hizlanma hentbolda en sik kullanilan hareketlerden biridir,
ancak bunlar enerji ihtiyacinin 6zel bir pargasidir. Yorgunlugun nedenini netlestirmek ve
dogru stratejiyi gelistirmek i¢in oyunun gereksinimlerini bilmek ve yiik ile dinlenme oranimna

dikkat etmek gerekir(Michalsik ve Aagaard, 2015).

Hentbol, antrenman ve miisabaka sirasinda siddetli temas sirasinda ortaya ¢ikan kisa
stireli yiiksek yogunluklu davranislara dayanabilmek i¢in fiziksel egzersiz gerektiren bir takim
sporudur(Bragazzi ve ark., 2020). Bir hentbol oyununun temel eylemleri arasinda gol atiglari,
hiicum savunma eylemleri, sut, blok, atlama, sprint ve doniis yer alir(Cardinale ve ark., 2017;
Ziv ve Lidor, 2009)

Hentbol sporunda basarili olmak icin antrendrler ve diger yetkili kisiler plan ve
program kapsaminda c¢alismali, sporcular1 segmeli ve secildikten sonra gerekli egitimleri
vermelidir. Hentbol davranisi, kosu hizi, antrenman ve miisabaka metabolik gereksinimlerinin
dikkatli bir sekilde analizi gereklidir. Sporcular1 degerlendirmek icin kullanilan performans
testleri, sezon boyunca sporcularin antrenman programlarini yeniden yapilandirmak igin
kullanilabilir ve bu sonuclar 151¢inda ¢evikligi, hizi1 ve patlayic1 gii¢ ¢ikisin1 daha hizli
tyilestirebilir, plyometrik antrenman gibi programlari aktif hale getirebilirsiniz. Hentbol, farkl
motor becerilerle birlikte kullanilmasi gereken bir spordur. Hentbolda kuvvet, ndromiiskiiler
koordinasyon, hiz, dayaniklilik, esneklik, reaksiyon siiresi, ¢eviklik, statik ve dinamik denge,
anaerobik ve aerobik kapasite performansi etkileyen temel faktorlerdir(Muratli, 1997). Bu
faktorlerin yani sira genetik, fiziksel antropometri ve teknik taktik beceriler de oyun igi
performansi belirlemede 6nemli faktorlerdir(Glndlz, Eylem, ve Gulel, 2002). Hentbolcu

cabalarinin fiziksel, fizyolojik, biyomotor, psikolojik, zihinsel, sosyolojik, teknik ve taktik



gibi tiim faktorleri degerlendirerek performansi optimize etmesi gerekir(Urer ve Kiling,

2014).

Motorik becerilerin dagilimi yaklasik olarak %25 siirat, %20 6zel sigrama-atis, %15
dayaniklilik, %15 koordinasyon, %15 esneklik, %10 genel kuvvet olarak belirtilmigtir
(Tasucu, 2002)

1.1. Problem Durumu
Hentbol bransinin 6zelinde siirat ve g¢evikligin 6nemi biiyiiktiir, ¢ogu spor dalinda
oldugu gibi hentbolda da siirat ve ¢eviklik miisabakanin her aninda kullanilan motorik

ozelliklerin basinda gelmektedir.

Degisen hentbol oyun kurallariyla birlikte sporcular daha siiratli ve c¢evik olmak
zorundadir. Yeni kurallarla birlikte hentbol daha hizli bir oyun olarak goéze carpar. Hizli
hiicumlarda ve hizli santralarda hem atak yaparken hem de savunmada pozisyon alirken
olmazsa olmazdir. Ayn1 zamanda ¢eviklik olarak bakildiginda tiim oyuncular i¢in ceviklik
hiicum yaparken rakip savunmaciya karsi yapilan aldatmalarda ve ¢esitli hentbola 6zgii temel
teknik hareketlerinde kullanilir, savunmada ise rakiplerin ani yon degistirmelerine karsilik
vermek i¢cin 6nemlidir. Kaleciler de yaklasik 120 km hizla gelen sutlara ani tepkiler vermeli
savunmanin arasindan gegen sutlara karsi tepki siireleri onemlidir, rakip oyuncuda kalan

donen toplarda da ikinci kez kaleyi savunmasi i¢in siiratli ve ¢evik olmak zorundadir.

Hentbolda birgok motorik 6zellik dnemli olmakla birlikte asil hedef gol atmak yada
gol yememek icin kalesini savunmaktir. Mag1 kazanmak i¢in rakipten 1 gol fazla atmaniz
gerektigi icin hentbol bransinda atilan her sut cok 6nemlidir. Bu nedenle atig isabet oranini
etkileyen biitiin faktorler iyi analiz edilip sporcular iyi antrene edilmelidir. Isabet orani
yiikseldikge ve savunma iyi yapildikca miisabaka kazanma orami artmaktadir, ge¢cmiste
yapilan sampiyonalarda turnuvalarda dereceye giren takimlarin isabet oranmi her zaman

yuksektir.

Bu durum sporcunun ge¢mis donemlerde aldigi hentbol egitimiyle dogrudan
baglantilidir. Ozellikle yerli ve yabanci profesyonel sporcularm hangi seviyelerde olduklari
bilmek onlarmn egitilme siire¢lerini de dogrudan etkilemektedir. Buda egitim seklimizi
belirlemede bize yardim olacak dnemli unsurlarm belirlenmesini saglayacak unsurlar1 ortaya

¢ikarmaktir.



Tiirkiye’de miicadele eden yerli ve yabanci sporcularin ¢esitli motorsal 6zelliklerle
karsilastirilarak ayni zamanda teknik beceri agisindan incelenip Avrupa ve Diinya
standartlarina kars1 eksiklileri gorerek Tiirk hentbolcular: motorsal 6zellikler, teknik beceri ve
sut isabet oranlarini agisindan en uygun antrenmanlari yapip daha st seviyeye nasil

cikarilabilecegi belirlenmesini gerekir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu calismanm genel amaci, Tirkiye Erkekler Hentbol siiper liginde miicadele eden
yerli ve yabanci hentbolcularin siirat, ¢ceviklik, aerobik kapasite ve sut isabet oran1 seviyelerini

belirleyerek yerli oyuncularimizin eksiklerini ortaya koymaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu ¢alisma hentbol sporcularmin ¢esitli motorik 6zellikleriyle beraber atis isabet
oranini inceleyerek siirat ve ¢evikligin sut isabet gelisimdeki onemi ortaya konulacaktir. Ayni
zamanda yerli ve yabanci sporcular arasindaki farka bakarak kiigiik yastan itibaren
ogrencilerin hangi egitimleri almasi gerektigini belirlenmesidir. Ayrica antrendrlerin orta
O0gretim doneminde baslayan egitim siirecleri diisiiniildiiglinde mevcut calisma bir egitim

bilimleri ¢alismasidir.

Ulkemiz hentbolu diinyada 12. siradadir. Bu sporcular &zel egitimlerden gec¢mis
iilkelerinin en iyi sporcular1 arasindadir. Bu sporcularda hentbol brangina 6zgii ¢eviklik, stirat
ve teknik kapasiteleri incelenmesi son derece 6nemlidir. Ozellikle siiper lig sporcularmdan bu
tiir test ¢aligmalarin1 yapabilmekte olduk¢a zordur. Bu yiizden ¢alismanin 6nemi daha net

anlasilacaktir.

Sut isabet oraninda yerli ve yabanci sporcularin motorik 6zelliklere gore farkliliklari
incelenecektir. Bu farkliliklar basarida ¢ok Onemli bir yere sahiptir ve bu sporcularin
iilkemizde oynamalarin asil sebebi de budur. Atis isabetinde basari elde etmek i¢cin gereken
egitimlerin uygulanmasi i¢cin calisan antrendrlere tavsiyeler verebilecek bilgilerin elde

edilmesi dnemlidir.

Hentbol de yeni oyun kurallar: ile birlikte hizli oynanmaya baslamasi ve buna uyum
saglayan ¢esitli lilkeler stiratle birlikte atis isabet oranini da 6nemli 6l¢iide yukariya tagimistir.
Ayrica profesyonel hentbol sporcularina bu testleri uygulamak ayni zamanda 11-12 yasindan
itibaren bu egitimi alan 6grencilerimizin takibini yaparak en az hangi seviyelere gelmeleri

gerektigi hakkinda bilgiler elde etmemiz agisindan biiyiikk 6neme sahiptir. Bu durum 6zellikle
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sporcularin egitimini saglayan antrendrlere yon verebilmeleri agisindan olduk¢a onemli bir

slirecin belirlenmesine de katki saglayacaktir.

Tiirkiye’ye transfer edilen yabanci sporcularin tercih edilme sebeplerini yapilan
testlerle beraber ortaya ¢ikararak Tiirk sporcularmn hangi yonde kendilerini gelistirmeleri
gerektigini ayn1 zamanda diinya hentboluna daha iyi sekilde adapte olarak milli takimda
basar1 saglamak ve yurt disina transfer olmak i¢in gereken performans seviyesine yiikselmesi
icin yapilmas1 gereken ¢aligmalar i¢in belirleyici olacaktir. Yapilan literatiir taramasinda yerli
ve yabanci sporcularm karsilastirildigi calisma goriilmemistir. Bu durum bulgularin
tartisilmasinda smirliliga sebep olsa da elde edilen sonuglarin yerli oyuncularin performans

acisindan gelisimi i¢in literatlire 6nemli katki saglayacag diistiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar
Uygulanacak testlerin hentbolcularda yaygin olarak kullanimi ve uygulama gii¢chigii
olmayacagmdan dolay1, hentbol teknik becerilerini 6l¢ebilecek kriter ve test protokollerine

sahip olmalaridan dolay1 dogru 6lgtimlerin alinacagi varsayilmistir.

1.5. Smmirhhiklar
Aragtirma, 2020-2021 yilinda Turkiye hentbol stiper liginde oynayan yerli (n=44) ve

yabanc1 (n=35) sporcular ile sinirhidir.

1.6. Tamimlar

Bir 6gretim araci olarak beden egitimi ve spor, bireysel insan saghgi, kisilik gelisimi,
maneviyat ve iiretkenlik, ulusal boyut; Giiclii, kalic1 insan duygu ve davranislara ve yiiksek
giic potansiyeline dogrudan bagh etkili bir egitim faaliyetidir. Bu baglamda, insan ve
toplumun ancak zihinsel ve entelektiiel gelisimleri fiziksel gelisime uygun ve dengeli oldugu
takdirde saglikli, dengeli, mutlu, siirdiiriilebilir, miireffeh ve iiretken olabilecegi konusunda

tam bir mutabakat vardir(Herguner, 1992).

Aerobik ve anaerobik kuvvetin bir arada kullanildigi hentbol oyunu; Kuvvet, siirat,
dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik ve koordinasyon gibi motor ozellikleri gerektiren bir spor
dahdir(Eler ve Bereket, 2001). Hentbol, kolektif diisiinme ve hareket etme becerisi, dogru ve
dogru kararlar verme yetenegi, iyi kararlar verme yetenegi, cesaret ve biiyiik irade gerektiren
bir spordur. Hentbol 6zellikle gliniimiizde en hizli sekilde en az pasla oynanan bir oyun haline

gelmistir(Cardinale, 2000). Ayrica hentbol diinyada en ¢ok oyuncu ve taraftara sahip spor



dallarindan biri haline gelmistir. Hentbolun 6zellikle Avrupa iilkelerinde beden egitimi ve

spor etkinliklerinin vazgegilmez bir pargasi oldugu séylenebilir.

Ceviklik, sporcunun bir dizi hareketle hizla yon degistirirken viicudun konumunu
kontrol etme ve koruma yetenegidir(Asadi, 2012). Ceviklik, eklem hareketi sirasinda
ekstansor kaslarda eksantrik kasilmadan esmerkezli kasilmaya dogru kas hareketinde hizli bir
degisiklik gerektirir. (Markovic ve Mikulic, 2010). Sonu¢ olarak, yapilan antrenman veya
ma¢ boyunca vicut pozisyonunun kontroliinii saglayarak, sakatliklarn oniine ge¢cmek ve

dengeyi arttirmak igin ¢eviklik gelistirilmelidir(Miller ve ark., 2006)

Hentbolda atilan her sutun sonuca ulasmasi miisabakanin kazanilmasi igin g¢ok
onemlidir(Tagkiran, 1997). Hentbolda sutlar, mag¢in sonucunu etkileyen ¢ok Onemli bir
faktordiir. Atma hareketi, topun parmaklardan disar1 ¢ikmasma kadar topuktan yere kadar
devam eden bir siirecten olusur. Ust bdlgedeki kas gruplar1 hareket ederken sekil veren ve
verim saglayan en 6nemli kas gruplaridir. Atis kolunun seklini diizenleyen eklemler olan

omuz, dirsek ve bilek eklemleri hedef aramamizi belirler(Akan ve Karadenizli, 2006).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1. Hentbol

Hentbol, tim dunyada profesyonel olarak oynanan olimpik bir spordur. Ancak,
performans iizerine yapilan bilimsel arastirma yetersizligi profesyonelligin gelismesine engel
olmaktadir. Modern hentbol, sporcularin ¢ok yogun bir sekilde atletik performanslariyla
belirlenen hizli bir oyundur. Aslinda modern hentbol oyunculari, yapilan yonlendirmelerle,
cok kisa siirede teknik hareketler, ani yon degistirmeler, kosma, sicrama gibi farkli hareketler
yaparlar. Toplu ya da topsuz kosma, sigrama, atis, pas, havada asili kalip gergeklestirdigi
hareketler; elit hentbol oyuncularmin teknik karakteristikleridir. Oyuncularin en {ist seviyeye
ulagmalar1 i¢in antrenman metotlarmin basit temeller dogrultusunda gelistirilmesi ¢ok
onemlidir. Istenilen performansa yaklasabilmeleri icin daha iyi antrenman yapmalar
gerekmektedir. Hentbol performansinin fizyolojik gerekliliklerinin neler oldugunun bilinmesi
onemlidir. Ne yazik ki spor bilimleri literatiiriinde hentbol performansima iligkin yiiriitiilen
derinlemesine analiz calismalari ¢ok azdir. Bu nedenle en dogru yaklasim, performansa iligkin

Ozel gereksinimlerle gelistirilmis, hentbola 6zel antrenmanlar iizerine olmalidir(Cardinale,

2000).

Hentbol brans1 hareket etme becerisini ve kolektif diisiinme becerisini, kesin ve dogru
sonuglandirma yetenegini, ¢ok kisa siirede ince diisiinebilme, cesaret ve saglam irade

gerektiren bir spordur(Alp, Kiling, ve Suna, 2015).

Ozellikle yakin ddénemlerde hentbol en kisa zamanda kaleye gitmek en az pas
kullanilarak sonug elde etmeye baslanmistir(Celikbilek, Cinar, ve Sahin, 2003). Ayni
zamanda diinya ¢apinda en fazla sayida sporcuya ve taraftara sahip olan branslardan bir tanesi
olmaya baglamistir. Ozellikle Avrupa da birgok iilkede hentbol bransinin beden egitimi
derslerinde ve fiziksel aktivite etkinlikleri gibi birgok alanda kullanilmaya baslanmistir(Cetin
ve Ozdol, 2012).

Hentbol sporunda fiziksel 6zelliklerin yan1 sira biiyilk 6nemi olan bir baska etken de
motorsal performanslardir. Kars1 takimin aldig1 pozisyonlara, hiicum ve savunma erken hamle
yapabilme, en kisa siirede pas yapma ve kaleye yapilan atiglar1 etkin bir sekilde savunulmasi
icin oyuncularda iyi bir kosu siiratine ve reaksiyon zamanlamasina ihtiya¢ duyulur. Siirat

sadece ataklarda degil bunun yani sira savunma pozisyonlar1 i¢in de ¢ok dnemli bir durumdur.
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Hentbol oyun zamaninin uzun olmasi aerobik dayaniklilik gerektigi kadar anaerobik
dayanikliliga da ihtiya¢ duyulmaktadir, sporcular her zaman hazir olmali ve zorunlu olarak
gelistirilmelidir. Hizli hiicumlarin etkili bir sekilde gerceklesmesinde anaerobik performans
diizeyi cok 6nemlidir. Oyuncular bu Motorik 6zelliklerle beraber esneklik becerilerini de her
zaman gelistirmeli ve iyi seviyede tutmalar1 gerekir. Oncelikle omuz, kalca ve gdvdenin esnek
olmasi rakip sporcularla miicadele, top kazanma ve kaleye yonelik atiglar da ¢ok biiyiikk 6nem

tagir(Karadenizli ve Karacabey, 2002).

Hentbol oyununun temeli, diger tiim sporlar gibi insanlar1 birbirine yakinlagtirmak ve
dostluklar1 giiglendirmektir. Bunun i¢in dncelikle egitimcilere, yoneticilere, antrendrlere ve
sporculara gorev diistiyor. Hentbol oyununun gerektirdigi antrenmanlar diizenli yapildigindan
kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, ceviklik gibi motor Ozellikler gelisir. Ayrica
sporcularin kendi aralarindaki hareketini destekleyerek dayanigma sebeplerinin gelismesine
olanak saglar. Insanlara cesaret, bagimsiz hareket etme, kendilerine ve arkadaslarina inanma
duygusu veren hentbol oyunu, onlarin motor, zihinsel ve ruhsal gelisimlerini saglayan 6nemli

etkinliklerden biridir. (Pilgca, 2017).

Hentbolcularin oyunun kurallarina hakim, oyuna en az hata ile devam edebilen, teknik
taktik becerilerine ve yiiksek, kosullu oyun zekasma sahip olmalar1 gerekir. Sporcularin
teknik ve taktik seviyelerini gelistirmek ve iyilestirmek; basarili olmak igin temel
kurallardir(Sevim, 1997). Ancak sigramay1 gerceklestirirken asir1 gii¢ kullanmak viicut
koordinasyonunu bozabilir ve atis mekanizmasini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, isabet
oranini da azaltir. Biyomekanik ac¢idan bakildiginda, hentbolda kullanilan sutlar omuz istii
sutlar kategorisine girer. Yiiksek atis ve atisin hakim oldugu spor dallarinda atigsin hizini bu

iki faktor belirler ¢iinkii atis sirasinda bilegin fleksiyonu ve kalganin i¢ rotasyonu hizli bir

sekilde gergeklesir.(Ersoy, 2016)

Hentbol oyunculari, patlayict kuvvet Ozelliklerinden siirati ve c¢abuklugu
kazanmalidirlar(Sevim, 2002). Hentbol oyunculari, miisabaka sirasinda en yiiksek performans

icin gelismis laktik asit ve alaktik asit yeteneklerine ihtiya¢ duyarlar. (Taskiran, 1997).

Hentbol iki takim arasinda uluslararasi kurallarla belirlenmis bir oyundur. Oyun alani
40 metre uzunlugunda ve 20 metre genisligindedir. Kale 2 metre yiiksekliginde ve 3 metre
genisligindedir. Serbest atig cizgisi kaleye 9 metre uzaklikta ve kale ¢izgisine paraleldir.

Kalecinin yalnizca yedi metrelerde cikabilecegi Gizgi 4 metre cizgisidir. Bu ¢izgide kale



cizgisine paraleldir ve 15cm uzunlugundadir. 7 metre ¢izgisi, 1 metre genisliginde kaleye 7
metre uzaklhikta ve Kale gizgisine paralel ¢izgidir. Ic kale cizgisi de, kale direkleri kalinligina
uygun olarak 8cm’dir kalan tim c¢izgiler, 5cm. Enindedir. Her iki takimda sahaya en fazla 16
oyuncu ile ¢ikabilir kalan sporcular yedek oyunculardir. Oyun alaninda en fazla yedi sporcu
bulunabilir bunlardan biri kaleci ve alti oyuncu olabilir, fakat degisen oyun kurallari ile

birlikte kaleciyi ¢ikarip kale bos bir sekilde yedi oyuncu ile hiicum edilebilir.

Magin baslamasi i¢in oyun sahasinda en az 5 oyuncu olmas1 gerekir, oyuncu sayist
5'in altina diigse bile ma¢ devam edebilir. Yedek oyuncu herhangi bir zamanda masa
hakemine haber vermeden maca girebilir. Ancak, icerideki oyuncu, degisiklik alanini
tamamen terk ettikten sonra yedek oyuncu oyun alanma girebilir. Hatali oyuncu degisikligi
durumunda, kusurlu oyuncuya 2 dakika cezasi verilir ve top rakip takima geger. Oyun
durdurulurken oyuncu degisikligi yapilirsa, kusurlu oyuncuya 2 dakikalik bir zaman cezasi
verilir ve oyun gereken atis ile baslar. Ceza kurallar1 ise ihtar, zaman cezas1 2 dk diskalifiye,
ithragtan olusur. Arttirmali cezalar vardir, 3 defa 2 dakika zaman cezas1 verilen sporcu kirmizi
kart ile cezalandirilir, bu sporcunun yerine 2 dk sonra baska bir sporcu girebilir. Tim maclar
icin en az iki top olmasi gerekir. Atilan sutun gol olarak gegerli olmas1 i¢in topun kale
cizgisini timiiyle gegmesine bakilir. Sadece kaleciler kale sahasi igerisinde, Savunma
amaciyla topa viicudunun tiim organlariyla temas edebilir. Top tek elle surulebilir, top elde
oldugu zaman en fazla 3 saniye tutulabilir ve 3 adim atilabilir. TUm misabakalar iki saha
hakemi tarafindan yonetilir ve bu hakemler esit yetkilere sahiptir. Masa hakemleride saha
hakemlerine yardimci olur. 18 ve daha yukar1 yaslarda olan takimlarin sporculari i¢in mag
stiresi 2*30 dakika, iki devre aras1 10 dakikadir. Galibiyete 2 puan, beraberlige 1 puan.
Takmmlarin ilk devre ve ikinci devre olmak (izere toplam 3 mola alma hakk: vardir bir devrede
en fazla 2, son 5 dakikada ise mola hakki bulunsa bile sadece tek mola kullanilabilir. (Turkiye
Hentbol Federasyonu, 2022).

2.2 Hentbolun Tarihsel Gelisimi

Giliniimiizde yapilan spor oyunlarmimn tiimii eski yillara dayanmaktadir. Toplumlar
birleserek imparatorluklar, kralliklar ve devletler kurmus, uluslararasinda ortaya atilan
yarigma  fikri ulusal yarigmalar, kitalararasi yarigmalar seklinde diizenlenmistir.
Organizasyonlara ilk yillardan beri dahil edilen hentbol da bu gelismelerden
etkilenmistir(Akkus ve Goktepe, 2018).



Hentbol sporunun temelleri Danimarka’da oynanan “Haandboll” denen bir oyuna
dayanmaktadir. Hentbolun daha 6nceki zamanlarda egitsel bir jimnastik oyunu gibi oynandig1
gorulmektedir. 1917-1920 yillarinda egitsel oyun olarak oynanmaktan ¢ikmig, hentbol olarak
tabir edilmistir ve o donemdeki kurallara gore oynanir hale gelmistir. Hentbolun uluslararasi
nitelik kazanmast 1924-1925 yillar1 arasinda olmustur. Bir komisyon tarafindan amator
atletizm federasyonu igerisinde 1928 yilina kadar yiiriitiilmiistiir. Amsterdam sehir stadinda 4
agustos 1928 de yapilan “Uluslararast Amatér Hentbol Federasyonu” ortaya ¢ikis
kongresinden itibaren farkli bir federasyon biinyesinde yiiriitiilmeye baglanmistir. Merkezi
Isvigre’nin Basel kentinde olan Uluslararas1 Hentbol Federasyonuna (IHF) 147 iiye iilke

vardir(Sevim ve ark., 1997)

2.3 Hentbolun Tiirkiye’deki Tarihsel Gelisimi

1927 yilinda ilk de iilkemizde “saha el topu” oyunu olan hentbol 1972 yilina kadar
varlik gosterememistir. “Spor Oyunlar1 Federasyonu” tarafindan diizenlenen “Tiirkiye El
Topu Birinciligi” 1945 yazinda ilk kez yapilmaya baslamistir. 1964 yilina kadar siiren bu
musabakalar ziraat fakiiltesi, kara harp okulu ve gazi egitim enstitiisii kuliipleri bu bransin
Onlerde gidenlerinden olmustur. Yillar sonra salon hentboluna gegilmesiyle birlikte Tiirkiye
de bu spor daha hizli gelismis ve yayginlasmasi saglanmistir. 1974-1974 yillarinda bu sporun
ciddi adimlar1 atilmaya baslanmistir, bu siirecte Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan Federal
Almanya’ya egitim i¢in gonderilen beden egitimi 6gretmenleri egitim aldiklar1 tilkeden geri
donerek modern salon hentbolunun temellerini beden egitimi boliimlerinde atmaya basladilar.
Ozellikle Ankara Spor Akademisi ve Gazi Universite Beden Egitimi boliimiindeki hentbol ile
ilgili ¢alismalar, bu dalin koklesmesine ve yayginlagsmasina neden olmustur(Sevim, 1997).
Genglik ve Spor Bakanlig: tarafindan 4 Subat 1976 tarihinde 22. Federasyon olarak Beden
Terbiyesi Genglik ve Spor Genel miidiirliigline bagli Hentbol Federasyonu kuruldu. Yasar
Sevim de basarilarindan o6tlirii i1lk Hentbol Federasyonu Bagkani olarak goreve

getirilmistir(Sevim, 1998).

2.4. Hentbol Oyuncularinin Motorik Ozellikleri

Gecmisten giliniimiize hentbolun gelisiminde; sporcularin fiziksel 6zellikleri ile bransa
Ozgu yeteneklerin tespiti konusu Onemli bir yer edinmistir (Taskiran, 1997). Yarigmaci
bireylerin sahip olduklar: teknik-taktik bilgisinin yaninda bedensel yeterliliklerinin de olmasi

yarigmacilara onemli katkilar saglayabilir. Yapilan caligmalar sonucunda beden tipi ile
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performans arasinda olumlu bir iligki varhiginin kabul edildigi goriilmiis olup beden
Olctimlerinin belli referans degerlerine uyan sporcularin gosterdikleri perfonmansa direk etki

ettigi gozlemlenmistir(Tasucu, 2002).

Takim branslarinin tamaminda 6nemli bir yere sahip olan “dayaniklilik, koordinasyon,
beceri, slirat vb. motorik 6zellikler hentbolda da gerekli oldugu gibi bunun yaninda teknik,
taktik ve tecriibe konularida 6nemli yere sahiptir. Hentbol branginda motorik 6zelliklerin

tamamindan en uygun sekilde performans alinmasi gerekmektedir(Eler ve Bereket, 2001).
Hentbol oyunculariin motorik yeterlilik oransal dagilimi asagidaki gibidir.

Siirat: % 25, Ozel sigrama ve atis kuvveti: %20, Koordinasyon: % 15, Esneklik: % 15,
Dayaniklilik: % 15, Genel kuvvet: % 10 (Atesoglu, 1995).

Topun kii¢iikk olmasi ve el ile oynanmasi sebebi ile hizli oynanan hentbolda,
sporcularin anaerobik ve aerobik yeterliliginin maksimum seviyede olmasi ¢ok onemlidir.
Yapilan c¢alismalar neticesinde hentbol sporcularinin miisabaka iginde nabiz degerleri
ortalama 160-220 arasinda degiskenlik gosterdigi belirlenmistir. Bu kadar yiiksek tempolarda
oynanan bir bransta siiphesiz fiziki ve kondisyon yeterliligi ¢ok 6nemli bir yere sahiptir.
Modern hentbolda mag¢in tamaminda kompakt hizli hiicumlar goriillmekte olup mag siiresi
olan 2 devre 30 dakika siiresince anaerobik ve aerobik dayanikliligin 6nemli oldugu bunun
yaninda daha etkili atislar i¢cin sigrama ve atig giici de gereklidir. Hentbol bransinda
savunmadan hiicuma hiicumdan savunmaya hizli gegislerin oldugu goriiliip bu sebeple surat
ve cabukluk o6zellikleri hayati bir yere sahiptir(Taskiran, 1997)Hentbol miisabakalarinda
gerekli olan bir diger 6zellikte reaksiyon hizidir(Menevse, 2011).

2.5 Motorik Ozellikler

Kisilerin temel motorik 6zellikleri karisik nitelikteki motorik spor giicii durumunu ve
bireyin gii¢ yetenegini belirleyen unsurlardir. Bunlar ¢alismalarin tim motorik 06zellik
gerektiren spor hareketinin en basinda gelen ve temel kuralidir. Bu 6zelliklerin biitiini
kondisyon kavraminda goriilmekte ve gelisimi igin kullanilan ¢alismalara da kondisyon

antrenmanlar1 ad1 verilmektedir(Kara, 2019).

Temel sportif faaliyetlerin hedefi tiim branslara temel olacak, kondisyonel, koordinatif

ve motorsal yeteneklerin gelistirilip kisilerin biyolojik olgunlagmasini {ist seviyeye getirmeyi
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saglamaktir. Bu zaman; ¢ocuk antrenman donemi veya temel antrenman dénemi olarak

tanimlanmaktadir(Kara, 2019).

Antrenman yapilmasinda, herkes tarafindan bilinen teknik, taktik calismalar ve
kondisyon c¢alismalar1 seklinde ayrilabilir. Modern antrenmanlarin uygulamasindaki

ayrilmada “Teknik beceriler (hareket becerileri)” ve “Temel motorik 6zellikler” seklindedir.

Bu iki kavramin arasinda egzersiz teknikleri ve spor pedagojisi bakimmdan ayristiric
ozellik sudur; “Teknik beceriler” bir motorik 6grenebilmek igin gecen siirecin ve biitiin
motorik sebeplerden ortaya ¢ikan karmasik diizeyde bir siirecin sonucudur. Buna ragmen
motorik ©zellikler fizyolojik adapte kabiliyetine ayni zamanda verimlilik Seviyesine gore
baska sekilde sonug gosterirler. Bu 6zellikler tiim insanlarin dogasinda vardir ve 6grenilmez
fakat gelistirilebilir. Ornegin; hentbolda top ile yapilmis olan bir pastan teknik acidan bir

hareket 6grenilir, ancak yapilan ¢alisma igin gereken atig kuvveti ise Ust seviyeye getirilebilir.

Bir brangin tekniginin 6grenilmesiyle beraber motorik 6zelligin gelisim gdstermesi
arasindaki bir diger fark da soyledir. Teknik bir hareketin 6grenilmesi hareket yapildigi an
go6zlenebilir. Film ya da videoteyp kullanarak kaydedilip incelenebilir. Dlzenli bir antrenman
stireci igerisinde temel motorik Ozelligin gelisim sonucu fonksiyonel ve organik uyum
zamaninin gerceklestirilmesinden itibaren belirginlesir. Gelisim siireci testler ve giic
kontrolleriyle tespit edilir. Biitiin spor bransglarmin temel motorik 6zelliklerin gelismesi

uygulayacagimiz ¢alismalarla vazgegilmez bir biitiindiir(Sevim, 1998).

Temel motorik 6zellikleri onemlerine gore bes boliimde inceleriz. Bunlardan, {i¢ tanesi

ana, diger ikisi tamamlayici 6zelliklerdir.

. Dayaniklilik

. Kuvvet
. Surat
. Koordinasyon

. Hareketlilik

Dogal gelisim siirecinde ilerleme kaydetmekte olan temel motorik 6zelliklerin bir

baska gelisim gosterdigi yol ise motorik ilerleme ve performansi arttirmak ic¢in yapilan
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egzersizlerdir. Motor Ozellikler amaca yonelik ve dizenli olarak uygulanan antrenman

programlariyla ¢ok etkili bir sekilde ilerleme kaydedilebilir(Duyul, 2005)

2.5.1 Kuvvet
Kuvvet, agirlikl sekilde bir dirence karsi koyabilme yetenegi veya bir dirence belli bir
seviyede dayanabilme yetenegi de denilebilmektedir(Komi, 1992). Kuvvet, ortaya konulacak

en Ust diizey ¢abayla bir kas gurubunun bir dirence karsi dayanabilme yetenegidir(Dundar,
2000).

Kuvvete etkileyen faktorler, boy, kilo, viicut yapisi, yas, cinsiyet, spor yasi, sinir
sistemi, kas yapisi, viicut yag yiizdesi, yagsiz kas kiitlesi, kol ve bacak durumlari, eklem
yapilart ve benzeridir. Kuvvetin gelisim durumu 20 yasina gelene kadar oldukga iist
dizeylerdedir, 20-30 yaslarinda bu hiz geriler ama devam etmektedir. 30 yasindan itibaren 60
yasina kadarda ¢ok yavaslamaktadir(Kuzucuoglu, 1996)

Sporcularm yiiksek performans gostermeleri i¢in sigrama kuvvetlerinin gelistirilmesi
onemli bir unsurdur(Glnay ve Yiice, 2008). Patlayici kuvvet egzersizlerinin
smiflandirilmasinda dikey sicrama egzersizleri yer almaktadir. Dikey sigramalar sporcularin
optimal bir performansa ulasabilmesi gerekli egzersizlerdir ayn1 zamanda yetenek se¢imi ve
fiziksel uygunluk diizeyi testlerinde de yaygm olarak tercih edilmektedir(Kahramanoglu,
2006).

Yiiksek bir dikey sigrama kapasitesine sahip olmak, bir oyuncunun topu savunma
oyuncusunun lizerinden kaleye atmasina ve daha kolay gol atmasini saglamak ayni zamanda
kaleye atilan sutlarda blok yapabilmek igin gerekli olan bir 6zelliktir. Hentbol da diger
branglarda oldugu gibi anaerobik gii¢ ve sicrama gibi degerlerin daha iist diizeye ¢ikarilmasi
icin bircok teknikle antrenman yapilmaya baslamistir. Pliometrik ¢aligmalarda bu
tekniklerden bir tanesidir. Gii¢ gelistirmek i¢in kullanilan pliometrik antrenmanlar son

donemde popiiler olarak ¢alisiimaktadir(Agaoglu, Kaldirimci, ve Tasimektepligil, 2000).

Kuvvet, takim sporlarinda performans adma ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Kuvvet,
kaslarm kasilma giiclinii gostermektedir. Maglarda o6zellikle kas dayanikliligi ig¢in
kullamlmaktadir ve kasilma yetenegi olarak gdze carpmaktadir(Ozer, 1993). Hentbol bransina
yonelik yapilan calismalarda kuvvet, temel ogelerden birisi olarak kabul gérmiistiir.
“Kuvvetin maksimal kuvvet olarak ¢abuk kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette devamliliginin

yiiksek olmasi1”, bireyin elde ettigi basarida ¢ok onemli rol almaktadir. Ayni zamanda, atis
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kuvveti, sigrama kuvveti ve bunlarla birlikte sprint giicii de biiyiik 6neme sahip olmaktadir.
Bunlarin ortaya ¢ikmasi igin gerekli kaslar, bacaklarda iist bacak ve uyluk kaslari, gévde de

ise gogiis ve sirt kaslartyla kollarda bulunmaktadir (Taskiran, 1997).

2.5.2 Surat

Sirat, sporda verimi etkileyen temel motor 6zelliklerden bir tanesidir. Strat bedenin
veya vucudun farkli bir uzvunu, belli bir agisinda koordinasyonla en kisa siirede hareket
etmesi yetenegidir. Siirat, en ylksek seviyede hizli kogsmak veya maksimum sinir, kas

sisteminin aktif hale gelmesidir(Turgut, 2017)

Siirat; dogumla beraber gelen, ¢alismalar ile gelisimi daha diisiik seviyede olan bir
yetenektir. Slrate duyulan ihtiyag, sporcunun biyolojik durumuna ve oyunda kullanilan
teknige bagh olarak bazi farkhiliklar gostermektedir. Bunun sonucu olarak, farkli sporlarda
oldugu kadar, aymi dalda da oyuncularmm gerceklestirdikleri siirat g¢aligmalari, farklilik
gosterebilmektedir. Siirat; antrenman alaninda sistemli sekilde reaksiyon, Ozel ve siiratte
devamlilik gibi {ice ayrilmaktadir. Siirat, organizmanin fibril tipi ile farklilik
gosterebilmektedir(Glnay, Tamer, ve Cicioglu, 2013). Boylece; Hizin derecesini kasin
biyokimyasal yapisi, kas ve kas arasindaki koordinasyon, sinir iletim hizi, kasin esnekligi ve
gevsemesi, 1sinma derecesi, yorgunluk Antropometrik ve psikometrik faktorler koordinasyon
ve sartlandirma gibi faktorler belirler(Murath, 2003). Siirat yetenegi Dogustan gelen,
aktivitelerle gelismeyen bir yetenektir Sirat ihtiyaci oyuncunun biyolojisine ve oyunda
uygulanan teknige bagl olarak degisir, bu nedenle siirat egzersizleri sporcular tarafindan ayni
bransta ve diger branslarda yapilir. Pozisyonlara gére antrenmanlarda farklilik olabilir. Surat,
cogu spor branginda da en cok gerekli 6zelliklerden bir tanesidir. Yetenek siiratle ve diger
motorik Ozellikler ile beraber daha iist seviyeye geldiginde pas alma, pas verme, sut atma,
savunmada ve aldatma durumlarinda performans seviyesinde artis goriilebilir(Kale, Acikada,

ve Yilmaz, 2008)

2.5.3 Dayanikhihk

Dayaniklilik, belli bir caligmay1 arka arkaya gerceklestirme yetenegidir. Bununla
beraber, sporcunun ruhsal ve bedensel yonden yorgunluga kars1 dayanma durumu bi¢imde de
ifade edilebilir(Kog ve ark., 2007)Musabaka giiciinde ve antrenmanlardaki ¢aligmalarda uzun
stire devam ettirilen dinamik veya statik aktivitenin sebebi olan yorgunluga kars1 koyma
yetenegidir. Bedenin aerobik enerji sistemindeki {retimine dayali olarak goriilen

koordinasyon niteligidir(Tamer ve Hlrmiiz, 1999).
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Dayaniklilig1 siniflandirmak gerekirse genel ve 6zel dayaniklilik diye smniflandirma
yapilabilir. Genel dayaniklilik, bircok ¢ogu gurubunu igene alan, ¢aligmalarin uzun siire i¢in
ortaya koyma seviyesidir. Yani yapilan sporda solunum ve dolagim sisteminin dayanikliligini
arttirmak  zellesmeden daha onemli bir yere sahiptir. Ozel dayaniklilik, her bransin
ozelliklerine veya her brangtaki motor hareketlerin tekrar1 olarak gosterilebilir. Dayaniklilik
hentbol branginda gerekli motorik 6zelliklerdendir. Hentbolda dayaniklilik yiizde 15°1ik bir
etki ile 6nem arz eder. Oyun suresi olarak 60 dakika i¢inde anaerobik ve aerobik dayaniklilik
kondisyon agisindan biiyiik 6nem arz eder ve antrenmanlarda ¢alisilmasi gerekmektedir.
Hentbol oyuncular1 en yiiksek anaerobik ve aerobik dayaniklilik seviyelerinde olmalidir.
Ciinkii hentbol oyunu kiiciik bir alanla oynanir ve top diger branslara gore kiigiiktlir ve daha
fazla g¢aligma gerektirir. Bu nedenle hentbol hizli tempolu bir takim oyunudur. Hentbol
oyuncularinin yiiksek diizeyde anaerobik ve aerobik tolerans elde etmeleri igin rekabet
performansi ¢ok 6nemlidir.(Kog ve Aslan, 2010)

2.5.4 Koordinasyon
Koordinasyon; bireyin hedefe yonelik belli harekette iskelet kaslar1 ve merkezi sinir

sisteminin beraber uyumlu sekilde calismasi, etkilesimi gibi anlamlarda kullanilan bir

terimdir(Muratli, 2003).

Beceri, bireyin bedeninin zekasidir. Tartismasiz ¢alismalarin teknik kisminda 6nemli
olan bu 6zellik, bitun motor 6zelliklerinden kaynaklanir. sporcunun ¢ok yoruldugu zaman
ortaya ¢ikan beceriklilik, asil tekniktir. Yani, ma¢ veya yarisma bitene kadar her an etKkili

kullanilmas1 gereken bir tekniktir(Karatosun, 2010).

Bagska bir s6ylemle beceri, sporcu performansinin daha az efor sarf ederek daha ¢ok is
yapma olanagi saglayan niteliktir. Cok zor bir ¢alismanin kolaylikla uygulanabilmesi ve
benzeri hareketler de rahat ¢ahisma olanagi becerinin olumlu o6zelligidir. Ust diizey
sporcularin c¢alismalarda gosterdigi istiinliiglin sebebi antogonist kaslar ile sinerjik kaslar

arasindaki son derece miikemmel koordinasyonudur. Beceri iki ana kisma ayrilir;

1. Genel Beceri: Tiim spor dallar1 i¢cin gecerli olan beceridir. Genel anlamdaki viicut

koordinasyonu da diyebiliriz.

2. Ozel Beceri: Uygulanan spor dalma ydnelik, o spor dalinmn &zelliklerini barindiran

teknik-taktik gibi hareketlerin koordinasyonudur(Sevim, 2006)
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2.5.5 Hareketlilik

Hareketlilik; spor calismalarinin birgogu i¢in 6nemli yere sahip olan ve antrenman
bilimi yoéninden son yillarda ¢ok popiiler bir kavramdir. Literatiirde birgok ve farkli
aciklamalar bulunmakla birlikte; bu fazlalik hareketliligin karmasik ve ¢ok yonlii olusunun bir
gostergesidir. Iyi bir performans gdsterebilmeyi etkileyen unsurlardan biri hareketliliktir.
Hareketliligin anlami dengeyi kaybetmeden hizli ve isabetli sekilde viicut pozisyonunu yon

degistirebilme yetenegidir(Larson, Starkey, ve Zaichkowsky, 1996).

Uygun genislikteki hareketin eklem acgisinda uygulanabilmesidir. Esneklik baz1 yapisal
smirlayicilarla ilgilidir. Bu smirlayicilar; kemikler, tendonlar, kaslar, eklem kapsiili,
ligamentler ve deridir. Bundan dolay1 esneklik sadece sportif oyunlarda basar1 elde etmek i¢in

degil, olusabilecek sakatliklardan korunma i¢inde biiyiik 6neme sahiptir(Dogu ve ark., 1994).

Spor biliminde hareketlilik konusu veya hareket genisligi, bireyin hareketlere agisal
deger acisindan biiylik bir genislik icerisinde gerceklestirme yetenegi olarak tanimlanabilir
(Bompa, 2001). Hareketlilik (esneklik) sporcunun yaptigi hareketlerin eklemlerin miisaade
ettigi oranda genis bir agida ve farkli yonlere uygulayabilme kabiliyetidir(Erol ve Sevim,
1993).

2.5.6 Ceviklik

Ceviklik, sporcunun bir dizi hareketle hizla yon degistirirken viicudun konumunu
kontrol etme ve koruma yetenegidir(Asadi, 2012). Ceviklik, eklem hareketi sirasinda
ekstansor kaslarda eksantrik kasilmadan esmerkezli kasilmaya dogru kas hareketinde hizli bir
degisiklik gerektirir(Markovic ve Mikulic, 2010). Sonug olarak, hareket sirasinda viicut
pozisyonunu ve dengeyi kontrol etme yetenegini artirmak i¢in ¢eviklik gelistirilmelidir(Miller
ve Leasure, 2006). Ceviklik de en onemli faktorler; kalitim, reaksiyon hizi, c¢eviklik, hiz,
konsantrasyon, kararlilik, yon ve konum degistirme hizi, esneklik ve koordinasyon.
(Karacabey, 2013). Pliometrik antrenmanin sporda performans degiskenlerini arttirdigi
gosterilmis olsa da, bazi bilimsel kanitlar, pliometrik antrenmanin c¢evikligi gercekten
gelistirmek i¢in en uygun antrenman yontemi oldugunu géstermistir(Miller ve Leasure, 2006).
Antrenman programlarinda, sporcu performansinin gelisimi i¢in son derece onemli olan

cesitli ceviklik testleri uygulanmaktadir. Bu testlerden en yaygin kullanilanlari, Illinois

Ceviklik Testi, T-Diril Testi, Pro-Ceviklik Testi ve 505 Ceviklik Testi’dir(Asadi, 2012).
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2.5.7 Hentbolda motorik 6zellikler ve dnemi

Hentbol diger takim branglarma benzer bir sekilde akilc1 ve hizli oynanmasi gereken;
tecrube, teknik-taktik yeterliliklerinin yaninda temel motorik niteliklerinin de basari i¢in
onemli bir role sahip oldugu bir spordur(Eler ve Bereket, 2001). Guniimiizde oynanan hentbol
miisabakalarinda sert savunma yaparak kazanilan toplardan sonra hizli hiicum yaparak golii
en kisa zamanda karsi kaleye atilmasi Onemlidir. Bu nedenle hentbolcularin hiicum ve
reaksiyon stiratlerinin yeterli seviyede olmasi gereklidir. Blok {istli ve birebir atiglarda
sigrayarak, kanat atiglarinda diiserek, pivot atislarinda donerek ve biikiilerek atislar
yapilmakta olup bu hareketlerin uygulanmasinda kuvvet ve hareket ¢evikligi ¢ok onemlidir.
Sporcularda yeterli koordinasyon ve reaksiyon siirat Ozellikleri olmadiginda hentbol
miisabakasinda onemli bir yere sahip olan driblingler ve toplu-topsuz aldatmalar yeteri kadar
yapilamamakta olup bu sebeple bahsi gecen Ozelliklerin 6nemi bir kez daha ortaya
cikmaktadir. Miisabakanin 2x30 dk da oynanmasi ve miisabakanin tamaminin yogun bir
tempoda gecmesi sebebiyle anaerobik ve aerobik yeterlilikler de gereklidir. Bahsedilen tim
ozellikler neticesinde bir hentbol sporcusunun motorik 6zellikler bakimindan yeterli olmas1

onemlidir(Gundiiz, 1995).

2.6 Hentbolda Ceviklik Ve Suratin Onemi

Hentbolda en ¢ok aranan iki 6zellik hiz ve ¢evikliktir. Hiz, ¢eviklik ve diger motor
niteliklerle yetenek gelistirildiginde, pas, top slirme, sut ve savunmada performans
artirilabilir. (Kale ve ark., 2008). Hentbolda hiz ve hiz unsuru, kogma hizi veya ¢ikis hiz1 gibi
tepki hiz1 gibi rakibin kale alanlarini basarili bir sekilde savunmada 6nemli bir rol oynar. Her
tirlii savunma ve hiicum oyunu olaganiistii hiz gerektirir. Hentbolun bir hiz ve ¢abukluk
oyunu oldugu diisiiniildiigiinde, hentbolun tiim motor niteliklerinde hizin 6nemli bir yeri
oldugu agiktir(Sentiirk, 2016). Hentbolda, sprint ve ¢esitli hiz unsurlari, bir pasa kosmak veya
tepki hiz1 gibi bir rakibin hedefini basarili bir sekilde savunmada 6nemli bir rol oynar. Tiim
savunma ve saldir1 oyunu canlanmalari maksimum siirat gerektirir (Karadenizli ve Karacabey,
2002).

Hentbolcularin hizli yon degistirme yeteneklerini gelistirmek, hem hiicumda hem de

savunmada temel basarilarimni etkiler ve yaralanmalarin 6nde gelen nedenlerinden biridir. Tiim
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sporlarda oldugu gibi hentbolda da sakatlanmalar1 6nlemek igin c¢evikligi gelistirmek ¢ok
onemlidir(Little ve Williams, 2003). Yiiksek viicut yag yiizdesi hareketliligi ve esnekligi

azaltir, enerji kaybeder ve performansi olumsuz etkiler(Bragazzi ve ark., 2020).

2.7 Enerji Sistemleri
Performans sirasinda ¢izgili kaslarinin kasilmasi i¢cin gereken ATP, 3 farkli enerji
aktarma sistemiyle elde edilir. Performansin siddeti, siiresi ne tiir enerji sisteminin aktariminin

gerektigini belirlemektedir(Keteyian ve ark., 2008; McArdle, Katch, ve Katch, 2006)
1. ATP-CP: Hazir enerji
2. Glikolitik: Kisa siireli enerji
3. Aerobik: Uzun sreli enerji
ATP-CP (Fosfojen sistem)

Kisa ve yogun performans sirasinda “sprint, kisa mesafe ylizme, dikey sigrama vb.”
cok hizli aktiflesen acil enerji sistemidir. Kas dokusunda bulunan depo ATP ve
fosfokreatinden olusur. Cok kisa zaman igerisinde ¢abuk ve yiiksek yogunluktaki egzersizler
icin hazir enerji sistemi kullanilmistir. 10 sn’ ya kadar yapilan fiziksel aktivitelerde total
enerji, kaslarda depo olarak bulunan ATP ve CP’den gelir. 4 saniye gec¢ip 8-10 saniyeye kadar
sire gelen egzersizlerde gereksinim duyulan ATP re-sentezi fosfokreatinden elde
edilir(Keteyian ve ark., 2008; Nagle, 1973).

Glikolitik enerji sistemi

Kisa siireli yogun bedensel egzersizlerin devam edebilmesi i¢in ATP’nin yeniden
sentezlenmesi gereklidir. Adenozin difosfatin (ADP) fosforilize edilmesi, kasdaki glikojenin,
laktik asite kadar pruvik asitten yikilmasiyla olusur. Glikolizis ile kisithh sayida ATP
olusmaktadir. Glikolitik enerji sistemi enerji aktarim hizi fosfat sisteminin yiizde 45’1
oranindadir. Yeteri kadar oksijenin saglanamadigi durumlarda enerji gereksinimi bu yolla
saglanmaktadir. Glikolizis ile diger bir ag¢idan zaman kazanilir. Uygulanan fiziksel
performans ve egzersizin suresi tahmini 2,5-3 dakika oldugunda genellikle aktif olan enerji

sistemi Glikolitik yani kisa stireli enerji sistemidir.

Aerobik enerji sistemi
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ATP yeniden sentezi ile aerobik metabolizma icin, blubik asit Krebs donglsiine
dogrudan girebilmeli, yag1 beta oksitleyebilmeli ve mitokondriyal oksijen transfer sistemini
aktive edebilmelidir. Fiziksel aktivite suresi uzun siire 1-3 dakikay:1 gecerse aerobik enerji
sistemi devreye girecektir. Anaerobik ve aerobik metabolizma ve enerji aktarimi yiizdeleri,
uzun stireli aktivite gerektiren egzersizin yogunluguna bagli olarak anaerobik metabolizmanin
%5-50'si ve aerobik metabolizmanin %350-95'1 arasinda degismektedir. Bunu biliyorum.
Fiziksel aktivite sirasinda hareket eden enerji sistemi, egzersizin yogunluguna, siiresine ve

tiiriine baghidir(McArdle ve ark., 2006; Scott, 2005).

2.8.Aerobik Kapasite

Bir kasin maksimum O2 tagima ve O2 kullanim kapasitesi, aerobik performans veya
aerobik kapasite olarak tanimlanir. Ayrica aerobik kapasite; bu dolagim sistemi,
kardiyovaskiiler sistemin bir gostergesidir. Dayaniklilik sporcularinda fiziksel aktivite
sirasinda kalp debisi 5 kat artarken akcigerlere giren hava miktar1 10-12 kat artar. Nabiz 2-3
kat artar. Kalp atis hiziniz ikiye katlanabilir. Kardiyak output arttikca SBP artar ve DBP sabit
olabilir veya artabilir. Aerobik gii¢ veya aerobik kapasite, fiziksel aktivite sirasinda ihtiyag
duyulan enerjiyi elde etmek i¢in kullanilan kaslara oksijen tasima yetenegidir. Bu nedenle
aerobik performans/kapasite, fiziksel aktivite sirasinda kardiyovaskiiler sistem, akcigerler ve
islev goren kaslarda oksidatif stres olusumuna baghdir. Biiyiik bir kas grubunda oksijen
bulundugunda, bir¢ok tekrarli uzun siireli siirekli egzersize aerobik egzersiz (kros kayagi,
kosu, yliriiyls, bisiklete binme vb.) denir. Aerobik kapasite, tanimlanmis bir "egzersiz testi
protokolii" planlayarak maksimum egzersizi arttirirken elde edilebilen ve dlgiilebilen
maksimum Olgiilen O2 kullanim kapasitesidir (VO2max). Bir sporcu/birey i¢in dakikada
viicut agirhgmin kilogrami basma mililitre (ml/kg/dk) oksijen olarak tanimlanir. VO2max,
aerobik kapasitenizin kullanimi kolay ve giivenilir bir géstergesidir.(isleyen, 2018; McArdle
ve ark., 2006). Solunum, dolagim ve metabolik sistemler ve bu sistemlerin kapasiteleri ne
kadar yliksekse VO2max da o kadar yiiksek olacaktir. Oksijen transportunda sadece
kardiyovaskiiler sistem dikkate alinirsa, onun tek basma katkist1 “Fick Esitligi”’nde

Ozetlenebilir(Scott, 2005).
VO2= kalp debisi (kalp atim sayis1 x kalp atim hacmi) xa-v O2

Biiyiik kas gruplarinin aktif katilimi sirasinda merkezi dolasim sistemine maksimum
oksijen tiiketiminin smirli oldugu bulunmustur(Akkus, 2015). Biiylik kas gruplar1 yogun

fiziksel aktiviteye dahil oldugunda, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve oksidatif mekanizmalarin
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gerekli seviyelerde calismasi 6nemlidir. Oksijen tiiketimi, merkezi dolasim sistemi, O2
taginimi, oksijen tiiketim hizi, oksijen borcu, aktivite ve tiirlerin etkileri tartisilmaya devam
etmektedir(Joyner ve Coyle, 2008; Lindstedt ve Conley, 2001). Dinlenme, diisiik yogunluk ve
dayaniklilik sapmalar1 sirasinda, ATP yeniden sentezi genellikle yag oksidasyonu ile saglanir.
ATP yeniden sentezi sadece yag oksidasyonu ile saglaniyorsa %100 aerobik bir sistemdir.
Anaerobik kisim yoktur. Fiziksel aktivitenin baglangicinda anaerobik metabolizmanin
sagladig1 enerji hizla tiikkenir. Bu siire zarfinda "O2 eksikligi" meydana gelir. Fiziksel aktivite
sirasinda anaerobik metabolizmanin ATP yeniden sentezini sagladig1 enerji seviyesi, aktivite

sonrast "O2 borcu" olarak degerlendirilir(Mahmood, 2017).

2.8 Hentbolda Teknik

2.8.1 Top Tutma
Hentbolcu topu tutarken vicudun pozisyonu, kollar dirsek bdlgesinden bikild,
parmaklar tamamen agik ve hafif bombeli, bagparmaklar ise top aradan kagmayacak sekilde

birbirine bakar.

Hizla gelen topu, kollar yumusatmasi ile ve biikiiliisiiyle topa sahip olunur. Top

rakipten korumak i¢in viicuda dogru ¢ekilir(Urartu, 1984).

2.8.2 Pas

Pas yardimiyla top kaleye iyi bir atis icin en rahat pozisyona getirilir. Iyi bir paslasma
takimin giic durumunu ortaya koyar. Takim icerisinde atilan paslar sonuca gitmeyi
basitlestirmek icin gerektigi zaman ve oyun pozisyonun gerektigi yerlere verilmelidir.
Unutulmamalidir ki zamanida ve dogru yere verilen pas, bir oyuncu ne kadar hizli olsa da
ondan daha hizli hareket eder. Paslar1 atarken bazi hususlara dikkat edilmelidir. Isabetli paslar
atilmalidir. Pozisyona geregi ve zamanlamasi dogru atilan paslar etkili hiicum yapmay1 saglar.
Orta ve uzaga atilan paslar sert ve direk atilmali mutlaka yerini bulmalidir. Paslar takim
arkadas1 tarafindan rahatlikla kontrol altina alinacak sekilde olmalidir. Takim arkadasi
tarafindan rahatlikla kontrol altma alman her pas iyi pastir. Paslar1 yaparken bakislarla
anlagilmalidir. Oyunda bagar1 seviyesini arttiran hizli paslasma rakip savunmay1 da kolayca
coziilebilir. Paslar uygulanirken sade ve pozisyona dogru olmalidir. Atilan paslarin bir¢ogu

kale atislariyla benzer. Fakat atilan hiz ve hedefe gitme yoniinden ayricaliklidir(Sevim, 1997).
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2.8.3 Top Surme

Hentbolun igerisinde top slirme yapilisina gore yiliksek top siirme ile algak top siirme
diye iki sekilde incelenebilir. Genellikle rakip baskist olmadan yapilan hizli hiicum aninda
yiiksek top stirme kullanilir. Viicut topla uyumlu ritim igerisinde olmalidir. Algak top siirme
mag igerisinde rakip oyuncuya yaklasildiginda uygulanan top stirme seklidir. Viicudun agirlik
merkezinin algaltilmasi ve dizler biikiilmesi ani yon degistirmek ve hizli bir sekilde top

stirmek amaciyla yapilir(Sevim, 1997).

2.8.4 Kale Atislan

Hentbol da en 6nemli unsur kale atislaridir. Kale atislar1 oyunda yedi metre atiglar1 ve
serbest atislar seklinde kullanilarak oyunun kaderini tayin eder. Kalenin yakininda kullanilan
kale atiglar1 rakibi etkisiz hale getirmek icin sigrayarak veya diiserek kullanilmasi daha etkili

olur. Kale atiglar1 sunlardir;

“Temel atig: Yiiksek temel atis, kalca yiiksekliginde temel atis, alcak temel atis olmak

iizere kendi arasinda basamaklara ayrilir.

Sigrayarak atis: Donerek sigrama atisi, kanat pozisyonundan sigrayarak atis olmak

iizere kendi i¢inde basamaklara ayrilir.

Diiserek atis: One diiserek atis, yana diiserek atis olarak cesitlilik gdsterir “(Urartu,
1984)

2.8.5 Aldatma

Diger branslarda oldugu gibi hentbolda da aldatmalar yapilir. Aldatmalarin yapilma
amac1 rakip oyuncuyu bilingli sekilde yanlis hareket etmeye zorlamaktir. Uygulanacak
aldatmalarin basarili olabilmesi adina aldatmay1 yapacak sporcunun gayet iyi bir teknige tist

seviyede top kontroliine sahip ihtiyaci vardir.
Aldatmalar;
Topla yapilan aldatmalar
Topsuz uygulanan aldatmalar
Gozle uygulanan aldatmalar

Vicutla uygulanan aldatmalar
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Bacakla uygulanan aldatmalar
Kollar ve ellerle uygulanan aldatmalar olarak smiflandirilabilir(Urartu, 1984).

2.8.6 Savunma

Takim icerisinde yapilan savunmayi zincire benzetebiliriz. Bilindigi tizere, bir zincir,
en zayif halkast kadar dayanikli ve kuvvetlidir. Buna bagli olarak da yaptigimiz
calismalarimizin hedefi, savunma zincirinde hi¢ zayif halkanin olmamasmi saglamaktir

(Muratli, 2003)

Oyun sirasinda top rakibe gectigi zaman oyuncularin savunma gorevi baglar. Savunma
oyuncusunun oyundaki hedefi topu tekrar kendi takimma kazandirmak, rakibin hiicumlarini

etkisiz kilmak, 6nlemek ve yapilan hatalardan lehine sonug ¢ikartmaktir.

Bireysel savunma antrenmanlarin biiyiik bir boliimiinii olusturur. Savunmada temel
amag, takim savunmasi iist diizeyde 6grenilmis bireysel savunma ile en iyi seviyeye

ulasir(Sevim, 1998).

2.8.7 Hentbolda Atis isabetliligi

Hentbol bransinda sut ylizdesi ¢ok onemlidir ¢iinkii en ¢ok gol atan takim kazanir.
(Taskiran, 1997). Tekme teknikleri veya adim atma, ayak topugu yere degene ve top
parmaktan ¢ikana kadar devam eden hareketleri icerir. Ust ekstremite kaslari, atis yaparken en
onemli isi yapan kaslardir. Omuz, dirsek ve bilek eklemleri isabetli atis yapilmasmi saglayan

unsurlardir(Demirdizen Taskiran, 2012; Karadenizli ve Karacabey, 2002; Pilca, 2017).

Miisabaka yapan iki takim arasinda yapilan miisabakada galibi belirleyecek olan etken
goldiir. Bu sebeple yapilan atiglarin hiz1 ve isabetliligi 6n plandadir. Bu iki etken birbirine
baglh bir olaydir(Garcia ve ark., 2013; Ivarsson, 2014; Kawamura ve ark., 2016; Mdller ve
Brandes, 2015). Iki esit giicte takim arasinda oynanan hentbol maglarmnda her kullanilan atigin
hayati 6neme sahip oldugu bilinmektedir(Kovacs, 2011). Oyun sirasinda agresif oyuncular,
defans oyuncularmin miidahalesinden kaginarak sut atmaya calisirlar. Bu nedenle hiicum eden
oyuncu farkli varyasyonlardan dogru atist bulmaya ¢aligmalidir. Uluslararast hentbol
profesyonelleri ortalama 48.000 atig yapt1 ve sutlarin ortalama hizi 130 km/s olarak bulundu(
Wagner ve ark., 2011). Bir hentbol maginda sutlarin ortalama %73-75’1 sigrayarak atis, %14-
18’1 dayanma adimu ile atig (yiliksek temel atis), %6-9’u penalt1 atig1 (7 metre atigi); geri kalan
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kismi ise diiserek atis ve diger atislar olusturmaktadir(Saeed, 2016; Plummer, 2015; Wagner
ve Miller, 2008). Bu nedenle hentbol antrendrleri, yaptiklar1 egzersiz programlarinda ve
uygulamasinda sigrama c¢aligmalarina genis bir yer aymrmaktadir. Bir oyuncunun sigrama
Ozelliginin iyi olmasiyla beraber havada kalma siiresi uzayacak ve kaleciyi izleme siiresi de

artacagi i¢in atislariin gol olma oraninda da artis yasanacaktir(Karcher ve Buchheit, 2017).

Atig isabeti yarisma sirasinda yapilan atiglarin hizi kadar 6nemlidir. Bu iki 6ge esit
olarak gereklidir, bu nedenle bunlardan biri eksikse derecelendirme diisecektir. Atis hizina ve
dogruluguna uymasi igin tekrarlanan aragtirma gereklidir.(Freeston, Ferdinands, ve Rooney,
2007; Gorostiaga ve ark., 2005). Bu uyumun ve koordinasyonun saglikli uygulanabilir
olmasinda ise hareketin teknigi, sigrama giici ve hareketin zamanlamasi ¢ok
onemlidir(Karadenizli ve ark., 2014). (Hermassi ve ark., 2010) nin yapmis oldugu ¢alismada
dayanma adimi sut ve sicrayarak sut hizinin gelisiminde on haftalik yiliksek siddetli kuvvet

antrenmani uygulamasinin faydali oldugunu belirlemiglerdir.

Atak swrasinda bir kaleye atis yapmak, kullanilan atis tekniginden bagimsiz olarak
cesitli faktorlerden etkilenir. Bu faktorler kullanilan hentbolun kiitlesi, atisin sahasi, viicudun
donme ekseni, sutun giicii ve hizi, sporcunun fiziksel 6zellikleri, omuz kusagmin kompleksi,
kinestetik his, ve karar verme mekanizmasidir(Cetin, 2009). Oyunda bir sutun gol atma
sansin1 artiran en onemli faktor sutun isabetliligi ve hizidir. Hentbol oyuncusunun sutu hemen
kaleye atilirsa, kaleci ve defans oyuncusunun sutu engelleme olasilig1 daha diisiiktiir. Konular
lizerinde arastirma yapan uzman ve egitmenlerin ¢ekim hizlarini artirmak en 6nemli islevi
olarak. Kabul edilen somatik hiicre 6zellikleri, egzersiz becerileri ve fiziksel durum(Kilani ve
Alsulalmt, 2016). Miisabakalarda tercih edilen atig tiirii olarak kabul edilen sigrayarak
atiglardir. Bu, 3 adim alarak sut atip ve ardindan dikey bir sicrama ile sona ererek elde edilir.
Sporcular, son adimda zeminin uyguladigi kuvvet nedeniyle kinetik enerji kaybini en aza
indirir(Plummer, 2015). Bu nedenle dikey sigrama performansmin iist diizeyde oldugu
goriilmektedir. Sporcu dikey sigramayi1 ne kadar iyi yaparsa, savunma bloklarmnin tehdidinden
o kadar 6zgiir olur. "Giig, hiz, dayaniklilik, ceviklik ve el becerisi" gibi motor 6zelliklere ek
olarak, denge faktorleri 6grenme yeteneginde kilit faktorlerdir. Ancak yarigma sirasinda
olusabilecek durumlar1 da etkiler. Diisiik denge parametrelerine sahip sporcular sut, pas vb.
sorunlar yasayabilirler. Beceri alistirmas1 zararli olabilir. Ayrica denge, postiiral diizen ve

stabilitenin korunmasinda en 6nemli faktorlerden biridir(Vijayaragavan ve Perumal, 2016).
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Sporcunun atig verimliligin arttirilmasi i¢in sut aninda etken kaslarin saptanmasi ¢ok
onemlidir. Saptanan etken kaslarm gelisimi sebebi ile programlar yapilip uygulanacak
antrenmanlarin faydali olacagi belirlenmistir. Ancak sut gibi bir kompakt hareketleri

kapsayan bir konuda tiim etken faktorlerin ahenkle ¢aligmasi gerekmektedir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada tarama arastirma modeli igerisinde kesitsel model kullanilmistir.

Bir konuyu ya da olaya iliskin katilimcilarin goriislerinin ya da ilgi, beceri, yetenek, tutum vb.
ozelliklerinin belirlendigi genellikle diger arastirmalara gére gorece daha blyuk drneklemler

tizerinde yapilan arastirmalara tarama arastirmalar1 denir(Fraenkel, Wallen, ve Hyun, 2006)

3.2. Arastirmamin Calisma Grubu
Aragtirmaya 2020-2021 sezonunda Turkiye Hentbol Erkekler Siiper Liginde farkli

takimlarda oynayan 44 yerli ve 35 yabanci oyuncudan olusmaktadir.

Tim oyuncular siirat, ceviklik, dayaniklilik, kuvvet ve teknik beceriler olarak
degerlendirmeye almmustir. Calismaya katilan oyuncular goniillii olarak Ol¢iimlere katilma

kosulu aranmustir.

3.3. Veri Toplama Arac ve/veya Teknikleri
3.3.1 Boy uzunlugu ol¢iimii

Incelemeye katilan sporcularm boy uzunluklar, 0.01 cm hassasiyette olan boy skalas1
ile Olclilmiis olup, Boy uzunluklarinin; anatomik durusta, ayaklar ¢iplak bir sekilde, ayak
topuklarimi birlestirerek, nefeslerinin tutulmus, bas frontal bir diizlemde, bas iistii tablasi
verteks noktasma gelecek durumda sekil alindiktan sonra 6lglim alinmistir. Alinan 6l¢iim cm

cinsinden kayit altina alinmistir(Mackenzie, 2005)

Sekil 1. Boy Uzunlugu Olgiimii

25



3.3.2 Kilo dlguimu
Agirlik 6l¢limii ise yine yalin ayak 0,1 kg hassasiyetle 6l¢iim yapan dijital baskiille
yapilmistir. Deneklerin 6l¢limii yalin ayak, sort ve tisort ile yapilmistir(Mackenzie, 2005).

3.3.3 20 Metre surat testi

0-10-20-30 metre 4 kapili siirat kosu testinde olumsuzluklarini en aza indirmek
salonda parke zeminde test parkuru kurulmustur. Denek gruplarmin 20 metre degerleri
almmistir. Diger dereceler ek olarak kayit altina almmustir. Isaretlenen yerlere 0.01 (sn)
hassasiyeti 0l¢iim yapan kablosuz fotoseller her kapiya yerlestirilerek parkur hazirlanmistr.
Parkur hazirlandiktan sonra sporculara parkur hakkinda teorik olarak bilgi verilmis ve
uygulamali olarak gdsterilip, Sporculara 1snma ve stretching hareketleri igin yeterli zaman
verilmistir. Daha sonra dlglimlere katilan sporcular sira ile baslangi¢ ¢izgisindeki kablosuz
fotoselin bir metre gerisinde durarak yiiksek c¢ikis pozisyonunda hazir oldugunda maksimum
hizda teste baslamiglardir. Baglangi¢ ve bitis arasinda 20 metrede kablosuz fotoseller otomatik
olarak Ol¢iimleri gergeklestirilmistir. Her sporcudan 2 adet parkur 6lgtimii almip, Tekrar
aralarinda ise kalp nabiz atim sayisinin normal degerlere gelmesi beklenilmistir. Alinan 2
olciim skorlarda katilimcilar adina Olciim cizelgesine kaydedilmistir. Istatistiklerde 20

metrede alinan en iyi skor kullanilmistir(Koparan, 2007).

3.3.4 Hexagonal testi

Amag c¢evikligi Olgmektir. Kenarlari 66 cm olan altigen seklinde bir parkur
olusturulur. Baslangi¢ noktas1 altigenin ortasi olarak kabul edilir. Kenarlar A, B, C, D, E ve F
olarak isimlendirilir. Yz hep A noktasina doniik olarak sporcular diger kenarlara gidip ortaya

gelirler. 2 tur 3 tekrar seklinde yapilir ve en iyi siire kaydedilmistir(Hazar, 2009).

Sekil 2. Hexagonal testi
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3.3.5 Ilinois testi

Diiz bir ¢izgi lizerinde eni 5 m, boyu 10 m ve orta kisminda 3.3 m araliklarla dizilen
ii¢c koniden olusan test parkuru, sentetik zeminli futbol sahasina kurulmustur. Test parkuru 10
m’de bir 180° doniisler icermektedir. Toplamda 40 m diiz, 20 m koniler arasindan yapilan
kosulardan olusmaktadir. Test parkurunun baglangic ve bitis kisimlarma iki kapili fotoselli
elektronik kronometre sistemi (Newtest Powertimer 300) yerlestirildi. Katilimcilara diisiik
siddette 5-6 dakikalik 1sSinma ve germe egzersizleri yaptirilmistir. Teste baglamadan Once
katilimcilara parkurun tanitilmast ve gerekli agiklamalar yapilmasmin akabinde diisiik
tempolu 2-3 deneme uygulamasma izin verilecektir. Katilimcilar teste ayakta ¢ikis
pozisyonunda baslayacaklar. Parkuru tamamlama siiresi saniye cinsinden kayit edilecek. Test

iki kez tekrar ettirilmis ve en iyi sonug¢ kayit altma alinmistir(Karacabey, 2013).

3.3m
7
||
% i |
33m { 10 metres
IIMD
———— Emetres _
Start Finish

Sekil 3. Illionis testi

3.3.6 T testi

T testi, 10 metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir alanda T seklinde
olusturulmus 4 temas noktasindan olugsmaktadir. Denegin bu temas noktalar1 arasinda farklh
yonlere, farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi
amaclanir. Bu testin diger c¢eviklik testlerinden farki denek daima ayni yone bakar. Yon
degistirme isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test ikiser adet
90 derecelik ve 180 derecelik doniisiin yan1 sira, 10 m ileri, 10 m saga, 10 m sola ve 10 m
geriye olmak Uzere toplamda 40 metrelik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir(Karacabey,
2013).
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Sekil 4. T testi

3.3.7505 T testi

Bu test 15m uzunlugundaki bir parkurun son S5Sm’lik kisminin gidis ve doniisii
arasindaki siirenin Olclilmesinden ibarettir. Kisa siireli ve olduk¢a basit uygulanabilir
olmasina ragmen hareket kalibi 6nceden belli oldugu icin ¢evikligin bilissel unsurlar
hakkinda bilgi vermez. Daha ¢ok ivmelenme, durma ve yon degistirme gibi beceriler
hakkinda bilgi verir. Testin baglangi¢ noktasindan itibaren ilk 10m igindeki siire test skoruna
dahil edilmez. Daha sonraki 5m’lik mesafe ilk olarak gecildiginde zaman cinsinden
kaydedilmeye baslanir, ayn1 mesafenin doniisiinde ise kayit sonlandirilir(Terblanche ve
Venter, 2009).

] u-.I ‘;»'r\

Sekil 5. 505 T testi
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3.3.8 Teknik beceri testi

Hentbol kalesinde direklere 50 cm mesafede yatay ve dikey cizgiler gekilerek kale 8
bolgeye ayrilir. Kdselere 5 puan ortada kalan bdliimlere 3 puan ve kalenin tam ortasindaki
bolimde O puan olarak belirlenmistir. Sporcular kaleye 11 m mesafedeki toplar1 alarak 9
metreden sigrayarak kale sut atmalar1 istenecektir. Sutlarin  hepsi kayit altina

alinmistir(Hiraman, 2012).

......

Sekil 6. Teknik beceri testi

3.3.9 20m Mekik Kosu Testi (MKT)

MKT testi Leger ve Lambert (1982) Onerisine bagl olarak uygulanmistir. Kosu hizi
sinyalleri Sportexpert Test Timer (italya) tempo iiretici cihaz ile kontrol edilmistir. Test 8.5
km/s hizla baslatilip her bir dakikada 0.5 km/s arttirilmistir. Katilimcilardan her sinyalde 20m
kat etmeleri istenmistir. Katilimcilar sinyal sesi geldigi halde {i¢ defa iist iliste 20m mesafeyi
tamamlayamadiklarinda test sonlandirilmistir. Katilimcilarim tahmini VO2maks degerleri

Leger ve arkadaslarinin (1988) onerdigi formiil ile hesaplanmustir(Girses ve Akalan, 2018).

3.3.10 Dikey Sicrama ve Gii¢ Testi

Katilimcilar dikey sigrama testine eller belde, statik durus pozisyonunda ve ayaklar
diiz olacak sekilde basladilar. Asagiya dogru hizla ¢okiisiin hemen ardindan yukariya dogru
ellerini birakmadan patlayici kuvvetlerini kullanarak sigramalar1 istendi. Katilimcilara
miimkiin oldugu kadar yiiksege sigramalari talimati verildi (Hékkinen, Alen, & Komi, 1985).
Olgiimler alinrken dikey sicrama icin altin standart olarak kabul edilen kuvvet
platformlariin yerine kullanilabilecegini gdsterilen MyJump akilli telefon uygulamasi

kullanilmistir(Turgut, Ozkurt Coban, ve Gelen, 2018)

29



3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma 2020 — 2021 yili hentbol siiper ligi sezon ortasinda fiziksel kapasite ve
performans verilerinin en iyi oldugu diisiiniilen donemde test ve dl¢iimler gerceklestirilmistir.
Goniilliilere calismanin amaci ve dnemi hakkinda bilgi verilerek yapilan test ve dl¢iimler i¢in
uygulama istekleri ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmistir. Katilimcilara yapilan test ve
Olgtimlerin nasil yapilacagi ayrintili bir sekilde anlatilip uygulamali olarak gosterilmistir.
Katilimcilarin antropometrik dlglimlerinden sonra, testlere baglamadan once 15 dakikalik

1sinma stiresi verilmistir.

Calisma Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanliginin 18.12.2020 tarih ve 2020/132 nolu izin karari ile
gerceklestirilmistir (EK-1).

3.5. Verilerin Analizi
Calismada iki grubun ¢esitli performans 6l¢iim testleri arasindaki farki belirlemek i¢in
bagimsiz 6rneklem t testi kullanilmistir. Verilerin tanimlayici istatistik olarak aritmetik

ortalama, standart sapma, maksimum ve minimum degerleri kullanilmistir.

Farkli degiskenler ile Tiirk ve yabanci sporcular arasinda farki belirlemek amaci ile T-
Testi kullanilmigtir. Analiz islemi Oncesinde T-testi varsayimlari kontrol edilmistir. Bu
varsaymmlar, normal dagilim ve homojenliktir. 11k olarak verilerin normal dagilimmi basiklik
ve carpiklik degerleri ile kontrol edilmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerin -1.5 ile +1.5
araliginda olmasi beklenmektedir(Fidell, Tabachnick, Mestre, veFidell, 2013). Elde edilen
bulgular incelendiginde verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Bir diger varsayim
olan homojenlik ise katilimcilarin homojen olarak dagilimimi ifade etmektedir. Homojenlik
varsayimi Levene’s testi ile kontrol edilmektedir. Levene’s testi bulgularmnin istatistiksel
olarak anlamli olmamasi1 gerekmektedir (p>.05). Levene’s testi bulgulari incelendiginde

anlamli farkin olmadig1 goriilmiis ve gruplarin homojen dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

29 Yas ve Ustii Tiirk ve yabanci sporcular ile 28 Yas alt1 Tiirk ve yabanc1 sporcular
arasinda degiskenlere gore farkin belirlenmesi i¢in verilerin varsayimlar: kontrol edilmistir.
Normal dagilim bulgularma gore basiklik ve carpiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda
olmadig1 belirlenmistir. Bir diger varsayim bulgular1 olan homojenlik bulgular1 (Levene’s
testi) istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu bulgulara gore parametrik olmayan

testlerden Mann-Whitney U testi kullanilmustir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin Tanimlayici Istatistik Tablosu

N X Ss Min Max p

Yabanc1 Sporcu 35 29.66 3.98

Yas (y1l) 17.00 44.00 .00
Tirk Sporcu 44 25.23 4.81
Yabanci Sporcu 35 189.11 5.44

Boy (cm) 176.00 202.00 73
Tiurk Sporcu 44 188.64 6.37
Yabanci Sporcu 35 91.23 9.67

Kilo (kg) 70.00 138.00 .81
Turk Sporcu 44 91.86 12.48

Vicut Yabanci Sporcu 35 25.46 1.88

Kitle 21.91 36.67 .60

Indeksi Turk Sporcu 44 25.74 2.53

Katilimcilarin  tanimlayic1 istatistik bulgular1 incelendiginde yabanci sporcularin yas
ortalamalar1 X=29.66 iken Tirk sporcularin yas ortalamalar1 X=25.23 olarak belirlenmistir.
Yabanci sporcularin boy ortalamalar1 Xx=189.11, Tiirk sporcularin boy ortalamalar1 Xx=188.64
oldugu tespit edilmistir. Kilo ortalamalarina bakildiginda ise yabanci sporcularin kilo
ortalamalar1 X=91.23 Tiirk sporcularin kilo ortalamalar1 X=91.86 oldugu gézlemlenmistir. Son
olarak viicut kitle indeks (VKI) bulgularma gére yabanci sporcularm ortalamalar1 x=25.46,

Tiirk sporcularin VKI ortalamalar1 X=25.74 olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin Ceviklik Testlerine Gore Gruplar Arasi Fark Tablosu

N X Ss t p

Yabanc1 Sporcu 35 12.50 1.00

Hexagonal (sn) -1.91 .06
Tirk Sporcu 44 13.11 1.65

_ Yabanc1 Sporcu 35 15.09 0.95

Illionis (sn) -2.80 01"
Turk Sporcu 44 15.75 1.10
Yabanc1 Sporcu 35 2.29 0.19

505 T (sn) -.36 72
Turk Sporcu 44 2.30 0.18
Yabanci Sporcu 35 9.85 1.08

T-Test (sn) -.07 94
Turk Sporcu 44 9.87 1.27
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Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin illionis testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmistir (t77= -2.80, p<.05). Illionis testi bulgularma goére Tiirk sporcularin, yabanci
sporculara gore daha yiiksek derecelere sahip oldugu tespit edilmistir. Hexagonal (t77)= -1.91,
p>.05), 505 T (tz7)= -.36, p>.05) ve t-test (t7n= -.07, p>.05) testlerinde istatistiksel olarak

anlamli fark belirlenmemistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Surat Testine Gore Gruplar Arasi Fark Tablosu

N X Ss t p
Yabanci Sporcu 35 3.07 0.28
20 Metre (sn) -.23 .82
Tiurk Sporcu 44 3.09 0.32

Tablo 3 incelendiginde 20 metre testi bulgularma gore istatistiksel olarak anlamli fark

belirlenmemistir (t77)= -.23, p>.05).

Tablo 4. Katilimcilarin Aerobik Testine Gore Gruplar Arasi1 Fark Tablosu

N X Ss t D
Max\VVo? Yabanc1 Sporcu 35 47.68 5.24
i 71 48
(ml/min/kg) Tirk Sporcu 44 46.90 4.56

Katilimcilarin aerobik testi bulgularina gore istatistiksel olarak fark gorilmemistir (t77)= .71,

p>.05).

Tablo 5. Katilimcilarin Dikey Sigrama Testine Goére Gruplar Arasi Fark Tablosu

N X Ss t p
Dikey Sigrama Yabanc1 Sporcu 35 38.00 5.62 X
c 2.06 .04
m Turk Sporcu 44 3551 5.09
Dikey Sigrama Yabanc1 Sporcu 35  3214.63 598.81 533 -
Gig (w) Tiirk Sporcu 44 2884.18 649.18

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin dikey sigrama cm (7= 2.06, p<.05) ve dikey sigrama
gl¢ (trny= 2.33, p<.05) testi bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
Dikey sigcrama cm bulgularinda yabanci sporcularin Tiirk sporculara gore daha iyi diizeyde
olduklar1 goriilmiistiir. Dikey sigrama gii¢ bulgularinda da yabanci sporcularm Tiirk

sporculara gore daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu belirlenmistir.
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Tablo 6. Katilimcilarin Beceri Testine Gore Gruplar Arast Fark Tablosu

N X Ss t p
Yabanc1 Sporcu 35 30.71  9.64
Beceri Testi 5 Puan 3.81 .00
Tirk Sporcu 44 2227 9.91
Yabanci Sporcu 35 8.14 5.57
Beceri Testi 3 Puan -1.72 .09
Tirk Sporcu 44 10.16 4.85

Beceri Testi Toplam Yabanci Sporcu 35 39.00 531

Puan 4.29 .00

Turk Sporcu 44 3236 7.82

Katilimcilarin beceri testi puanlari incelendiginde 5 puan (t77)= 3.81, p<.05) ve toplam beceri
puanlarinda (t77y= 4.29, p<.05) istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. Beceri testinden
5 puan almada yabanci sporcularin Tiirk sporculara goére daha iyi oldugu goriilmiistiir.
Toplam beceri puanlarinda ise yabanci sporcularm ortalamalar1 Tiirk sporcularin toplam

beceri puani ortalamalaria gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin beceri testinden 3 puan almada istatistiksel olarak anlaml fark goriilmemistir
(tzn=-1.72, p>.05)
Tablo 7. 29 Yas Alt1 ve Ustii Tiirk Sporcularim Mann-Whitney U Testi Sonuglari

N X Ss S.0 ST U p

28 Yag ve Alt1 32 2278 2.88 16.50 528.00

) Yas .00 .00™
29 Yas ve Ustii 12 3175 1.82 38.50 462.00
28 Yag ve Alt1 32 187.84 6.37 21.09 675.00

} Boy 147.00 .24
29 Yas ve Ustii 12 190.75 6.11 26.75 315.00
28 Yas ve Alt 32 90.13 13.20 20.08 642.50

) Kilo 114.50 .04"
29 Yas ve Ustii 12 96.50 9.29 28.96 347.50
28 Yas ve Alt . 32 25.46 2.73 20.22 647.00

) VKI 119.00 .05
29 Yas ve Usti 12 11.69 1.77 28.58 343.00
28 Yag ve Alt 32 3.05 .33 20.50 656.00

} 20 Metre 128.00 .09
29 Yag ve Ustii 12 3.20 .25 27.83 334.00
28 Yag ve Alt . 32 15.68 1.12 21.66 693.00

} Illionis 165.00 .48
29 Yag ve Ustii 12 15.93 1.04 24.75 297.00
28 Yas ve Alti 32 12.88 1.76 20.38 652.00

) Hexagonal 124.00 .07
29 Yas ve Ustii 12 1372 1.19 28.17 338.00
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28 Yas ve Alt1 32 2.28 A7 21.19 678.00

) 505T 150.00 27
29 Yas ve Ustii 12 2.36 21 26.00 312.00
28 Yas ve Alt 32 9.73 1.31 20.67 661.50

) T-Test 133.50 A2
29 Yas ve Ustii 12 10.26 1.12 27.38 328.50
28 Yas ve Alti 32 4735 471 24.08 770.50

) MaxVo02 141.50 .18
29 Yas ve Ustii 12 45.69 4.06 18.29 219.50
28 Yas ve Alti 32 36.03 5.30 24.06 770.00

) Dikey Sigrama Cm 142.00 19
29 Yas ve Ustii 12 34.15 4.37 18.33 220.00
28 Yas ve Alti 32 2846.44 667.32 21.67 693.50

) Dikey Sigrama Giig 165.50 49
29 Yas ve Ustii 12 2984.83 61423 24.71 296.50
28 Yas ve Alti 32 21.88 9.98 22.05 705.50

; Beceri Testi 5 Puan 177.50 .70
29 Yas ve Ustii 12 2333 10.08 23.71 284.50
28 Yas ve Alti 32 10.03 5.03 22.14 708.50

} Beceri Testi 3 Puan 180.50 .76
29 Yas ve Ustii 12 10.50 4,52 23.46 281.50
28 Yas ve Alti 32 3181 7.48 21.66 693.00

} Beceri Testi Toplam 165.00 .48
29 Yas ve Ustii 12 33.83 8.85 24.75 297.00

Tablo 7 incelendiginde 28 yas alt1 Tiirk sporcular ile 29 yas lstii Tiirk sporcularin arasinda
yas (U=.00, p<.05) ve VKI (U=119.00, p<.05) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlaml1 fark
tespit edilmistir. 29 yas ve lstii Tiirk sporcularin yasa gore, 28 yas ve alt1 Tiirk sporculara
gore ortalama olarak daha iyi oldugu goriilmistiir. Kilo degiskenine gore 29 yas ve isti
sporcularin ortalamalari, 28 yas ve alt1 sporcularin ortalamalar1 daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. VKI degiskenine gére 28 yas ve alt1 Tiirk sporcularin, 29 yas ve iistii

sporculara gore ortalamalar1 daha yiiksek olarak tespit edilmistir.

Boy, 20 metre, illionis, hexagonal, 505 T, T-Test, MaxVo2, Dikey sigrama cm, dikey sigrama
gii¢, beceri tesri 5 puan, beceri testi 3 puan ve toplam beceri puanlarmin 28 yas ve alt1 Tiirk

sporcular ile 29 yas ve iistii sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir.

Tablo 8. 29 Yas Alt1 ve Ustii Yabanci Sporcularin Mann-Whitney U Testi Sonuglar1

N X Ss S.0 ST U p
28 Yag ve Alti 15 26.33 1.35 8.00 120.00
) Yas .00 .00™
29 Yas ve Ustii 20 32.15 3.42 25,50 510.00
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28 Yas ve Alt1 15 188.53 6.58 16.27  244.00

) Boy 124.00 .39
29 Yas ve Ustii 20 189.55 4.54 19.30 386.00
28 Yas ve Alt 15 87.93 6.58 13.53  203.00

) Kilo 83.00 03"
29 Yas ve Ustii 20 93.70 4,54 21.35  427.00
28 Yas ve Alt ) 15 24.65 1.81 13.17 197.50

) VKI 77.50 02"
29 Yas ve Ustii 20 26.07 1.77 21.63  432.50
28 Yas ve Alti 15 3.05 .29 17.37  260.50

) 20 Metre 14050 .75
29 Yas ve Ustii 20 3.09 .28 18.48  369.50
28 Yas ve Alti ) 15 15.03 .90 17.80 267.00

) [llionis 147.00 .92
29 Yas ve Ustii 20 15.14 1.00 18.15 363.00
28 Yas ve Alti 15 12.44 .99 17.40 261.00

; Hexagonal 141.00 .76
29 Yas ve Ustii 20 12.55 1.04 18.45  369.00
28 Yas ve Alti 15 2.27 .18 16.80 252.00

) 505T 132.00 .55
29 Yas ve Ustii 20 2.30 .20 18.90 378.00
28 Yas ve Alt1 15 9.75 1.19 16.87  253.00

) T-Test 133.00 .57
29 Yas ve Ustii 20 9.92 1.01 18.85 377.00
28 Yas ve Alt1 15 48.71 4.85 20.20  303.00

) MaxVo2 117.00 .27
29 Yas ve Ustii 20 46.91 5.52 16.35 327.00
28 Yag ve Alt1 15 39.93 5.16 21.47  322.00

} Dikey Sigrama Cm 98.00 .08
29 Yas ve Ustii 20 36.55 5.64 15.40 308.00
28 Yag ve Alt1 15 3318.80 579.84 19.90 298.50

} Dikey Sigrama Giig 121.50 .34
29 Yas ve Ustii 20 3136.50 615.58 16.58 331.50
28 Yas ve Alt 15 30.67 8.42 18.03  270.50

) Beceri Testi 5 Puan 14950 .99
29 Yas ve Ustii 20 30.75 10.67 17.98  359.50
28 Yas ve Alt 15 7.80 5.17 1750 262.50

) Beceri Testi 3 Puan 14250 .80
29 Yas ve Ustii 20 8.40 5.97 18.38  367.50
28 Yag ve Alt 15 38.47 4,94 17.13  257.00

) Beceri Testi Toplam 137.00 .66
29 Yas ve Ustii 20 39.40 5.67 18.65 373.00

Tablo 8 incelendiginde 28 yas ve alt1 yabanci sporcular ile 29 yas ve {istli yabanci sporcular
arasinda yas (U=.00; p<.05), kilo (U=83.00; p<.05), ve VKI (U=77.50; p<.05) degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark goriilmiistiir. Yas degiskenine gore 29 yas ve lstil

yabanct sporcularin 28 yas ve alti sporcularin ortalamalarina gére daha yiliksek oldugu
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belirlenmistir. 29 yas ve iistii yabanci sporcularin, 28 yas ve alt1 yabanci sporculara gore kilo
ortalamalar1 daha yiiksek olarak tespit edilmistir. VKI degiskenine gore 29 yas ve iistii

yabanci sporcularin, 28 yas ve alt1 sporcularin ortalamalar1 daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

28 yas ve alt1 yabanci sporcular ile 29 yas ve iistii yabanci sporcular ile boy, 20 metre, illionis,
hexagonal, 505 T, T-Test, MaxVo02, Dikey sicrama cm, dikey sigrama gii¢, beceri testi 5
puan, beceri testi 3 puan ve toplam beceri puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

belirlenememistir.

Tablo 9. 29 Yas Alt1 Tiirk ve Yabanci Sporcularin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

N X Ss S.0 S.T U p

Turk Sporcu 32 22.78 2.88 18.69 598.00

Yas 70.00 .00
Yabanci Sporcu 15 26.33 1.35 35.33 530.00
Tirk Sporcu 32 187.84 6.37 23.80 761.50

Boy 233.50 .88
Yabanci Sporcu 15 188.53 6.58 24.43 366.50
Tirk Sporcu 32 90.13 13.20 24.64 788.50

Kilo 21950 .64
Yabanci Sporcu 15 87.93 11.34 22.63 339.50
Tirk Sporcu ) 32 25.46 2.73 25.59 819.00

VKI 189.00 .24
Yabanci Sporcu 15 24.65 1.81 20.60 309.00
Tirk Sporcu 32 3.05 .33 23.59 755.00

20 Metre 227.00 .77
Yabanci Sporcu 15 3.05 .29 24.87 373.00
Tiirk Sporcu . 32 15.68 1.12 26.44 846.00

lionis 162.00 .08
Yabanci Sporcu 15 15.03 .90 18.80 282.00
Tiirk Sporcu 32 12.88 1.76 24.63 788.00

Hexagonal 220.00 .64
Yabanci Sporcu 15 12.44 .99 22.67 340.00
Turk Sporcu 32 2.28 A7 24.20 774.50

505 T 233.50 .88
Yabanci Sporcu 15 2.27 .18 23.57 353.50
Turk Sporcu 32 9.73 1.31 24.05 769.50

T-Test 238.50 .97
Yabanci Sporcu 15 9.75 1.19 23.90 358.50
Tirk Sporcu 32 47.35 471 22.56 722.00

MaxVo2 194.00 .29
Yabanci Sporcu 15 48.71 4.85 27.07 406.00
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Tirk Sporcu 32 36.03 5.30 21.41 685.00

Dikey Sigrama Cm 157.00 .06
Yabanci Sporcu 15 39.93 5.16 29.53 443.00
Tirk Sporcu 32 2846.44 667.32 20.84 667.00

Dikey Sigrama Giig 139.00 .02°
Yabanci Sporcu 15 3318.80 579.84  30.73 461.00
Turk Sporcu 32 21.88 9.98 20.28 649.00

Beceri Testi 5 Puan 121.00 .01"
Yabanci Sporcu 15 30.67 8.42 31.93 479.00
Turk Sporcu 32 10.03 5.03 25.95 830.50

Beceri Testi 3 Puan 17750 .15
Yabanci Sporcu 15 7.80 5.17 19.83 297.50
Turk Sporcu 32 31.81 7.48 19.98 639.50

Beceri Testi Toplam 11150 .00™
Yabanci Sporcu 15 38.47 4.94 32.57 488.50
29 yas ve alt1 Tiirk ve yabanci sporcular1 ile yas (U=70.00; p<.05), dikey sicrama gii¢
(U=139.00; p<.05), beceri testi 5 puan (U=121.00; p<.05) ve toplam beceri testi puanlar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir. Yas degiskenine gore yabanci
sporcularin tiirk sporcularm ortalamalarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yabanci
sporcularin dikey sigrama gii¢ ortalamalari, tiirk sporcularin dikey sigrama gii¢ ortalamalarma
gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Beceri testi 5 puan almaya gore yabanci sporcularin
ortalamalari, tlirk sporcularmn ortalamalarina gore daha iyi puan aldiklari gorilmiistiir.
Yabanci sporcularin toplam beceri puanlari, Tiirk sporcularin toplam beceri puanlarina gore
daha iyi oldugu tespit edilmistir.
29 yas ve alt1 Tiirk ve yabanci sporcular ile boy, kilo, VKI, 20 metre, illionis, hexagonal, 505
T, T-Test, MaxVVo2, dikey sicrama cm ve beceri testi 3 puan arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark goriilmemistir.
Tablo 10. 29 Yas ve Ustii Tiirk ve Yabanc1 Sporcularm Mann-Whitney U Testi Sonuglari

N X Ss S.0 ST U p

Turk Sporcu 12 31.75 1.82 16.58 199.00

Yas 119.00 .97
Yabanci Sporcu 20 32.15 3.42 16.45 329.00
Turk Sporcu 12 190.75 6.11 17.08 205.00

Boy 113.00 .79
Yabanci Sporcu 20 189.55 454 16.15 323.00
Tirk Sporcu 12 96.50 9.29 18.13 217.50

Kilo 100.50 .45
Yabanci Sporcu 20 93.70 7.59 15.53 310.50
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Turk Sporcu ] 12 26.49 1.77 18.17 218.00

VKI 100.00 .44
Yabanci Sporcu 20 26.07 1.77 15.50 310.00
Turk Sporcu 12 3.20 .25 18.63 223.50

20 Metre 94.50 .32
Yabanci Sporcu 20 3.09 .28 15.23 304.50
Turk Sporcu ) 12 15.93 1.04 20.83 250.00

[llionis 68.00 .04"
Yabanci Sporcu 20 15.14 1.00 13.90 278.00
Turk Sporcu 12 13.72 1.19 21.83 262.00

Hexagonal 56.00 .01"
Yabanci Sporcu 20 12.55 1.04 13.30 266.00
Turk Sporcu 12 2.36 21 17.92 215.00

505 T 103.00 .51
Yabanci Sporcu 20 2.30 .20 15.65 313.00
Turk Sporcu 12 10.26 1.12 18.38 220.50

T-Test 97.50 .38
Yabanci Sporcu 20 9.92 1.01 15.38 307.50
Turk Sporcu 12 45.69 4.06 15.29 183.50

MaxVo2 105.50 .57
Yabanci Sporcu 20 46.91 5.52 17.23 344.50
Tirk Sporcu 12 34.15 4.37 14.21 170.50

Dikey Sicrama Cm 92.50 .28
Yabanci Sporcu 20 36.55 5.64 17.88 357.50
Tirk Sporcu 12 2984.83  614.23 14.75 177.00

Dikey Sigrama Giig 99.00 A1
Yabanci Sporcu 20 3136.50  615.58  17.55 351.00
Tirk Sporcu 12 23.33 10.08 12.54 150.50

Beceri Testi 5 Puan 72.50 .06
Yabanci Sporcu 20 30.75 10.67 18.88 377.50
Tirk Sporcu 12 10.50 4.52 18.75 225.00

Beceri Testi 3 Puan 93.00 .29
Yabanci Sporcu 20 8.40 5.97 15.15 303.00
Tiirk Sporcu 12 33.83 8.85 12.67 152.00

Beceri Testi Toplam 74.00 .07
Yabanci Sporcu 20 39.40 5.67 18.80 376.00

Tablo 10 incelendiginde 29 yas ve iistii Tiirk ve yabanci sporcularin illionis (U=68.00; p<.05)
ve hexagonal (U=56.00;p<.05) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Tiirk
sporcularm 1illionis degerleri, Tiirk sporcularm illionis degerlerine gdre daha iyi oldugu

goriilmiistiir. Hexagonal degerler incelendiginde ise Tiirk sporcularin ortalamalari, yabanci

sporcularm ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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29 yas ve iistii Tiirk ve yabanci sporcularmn yas, boy, kilo, VKI, 20 metre, 505 T, T-Testi,
MaxVo2, dikey sicrama cm ve gii¢, beceri testi 5 puan, beceri testi 3 puan ve toplam beceri

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir.
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BOLUMS5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, calismada uygulanan testler ile birlikte yerli ve yabanci sporcular
arasindaki farklar1 ortaya ¢ikararak amaclar dogrultusunda antropometrik, performans testleri

ve teknik beceri bulgulari literatiir caligmalari ile desteklenerek tartigilmistir.

5.1 Yerli Ve Yabanc1 Hentbolcularin Antropometrik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi
Katilimcilarin tanimlayict istatistik bulgulari incelendiginde yabanci sporcularin yas
ortalamalar1 X=29.66 iken Tiirk sporcularin yas ortalamalar1 X=25.23 olarak belirlenmistir.
Profesyonel hentbolcular {izerine yapilan arastirmalarda, Milli takim sporcularmimn yas
ortalamalarin1 24,13+3,98 yas, Besiktas spor kuliibii hentbolcularmin yas ortalamalarini
25,96+6,91 yas, Marmara tiniversitesi spor kuliibii hentbolcularinin yas ortalamalarini
22,14+4,88 yas oldugu, Genel olarak iist diizey hentbolcularin yas ortalamasinin 24,86+5,94
yas, olarak tespit edilmistir (Sentiirk, 2016). Gorostiaga ve ark. (2005)ispanya hentbol milli
takiminin ile ispanya 2. Lig hentbolcularinin karsilastirildigi calismada yas ortalamalarimin
milli sporcular i¢in 31,00 yas 2. Lig oyuncular i¢in 22.2 yas oldugu belirlemislerdir. Arabaci
(2008) Elit erkek hentbolcular: incelediginde yas ortalamalarmin 24,5 yas olarak bildirmistir.
Alman hentbol siiper lig sampiyonu THW Kiel ve Isvigre hentbol siiper ligi sampiyonu
TUSEM Essen takimlar1 arasinda karslastirmalarda yas ortalamalar1t THW Kiel igin 26.6 yas
TUSEM Essen i¢in ise 27.7 yas olarak bulunmustur(Madou, 2020). Chaouachi ve ark. (2009)
yaptiklar1 ¢alismada elit Tunus ligi oyunculariin performans Ozelliklerini inceledikleri
calismada yas ortalamalarmmin 24,3 yas olarak bildirmislerdir. Elit Hirvat hentbolcularin
fiziksel ve kondisyonel karsilastirildigi ¢alismada yas ortalamalarint 26,4 yas Hirvatistan
stiper lig sampiyonu olan takima yaptig1 caliymada yas ortalamalarin1 26,9 yas olarak tespit
etmislerdir(Spori§ ve ark., 2010; Vuleta ve Grui¢, 2009). Farkl tilkelerin elit hentbolcularma
yapilan c¢esitli testlerde yas ortalamalar1 Japon hentbolcular i¢in 26,10 yas Koreli hentbolcular
icin 25,00 yas Kuveytli hentbolcularin 26,34 yas Suudi Arabistanli hentbolcularin 25,7 yas
olarak bildirmislerdir (Hasan ve ark., 2007). Profesyonel hentbolcularin (n:67) katildig1 bagska
bir caliymada da ise hentbolcularin yas ortalamalarim 25,24+4,27 yas, olarak
belirtilmistir(Eler ve Eler, 2018). Debanne, Laffaye, ve Trouilloud (2018) yaptiklari
caligmada Almanya ve Fransa’da en iist ligde miicadele eden elit hentbolcularin yas
ortalamalarin1 Alman ligindeki sporcular i¢in 28,8 yas Fransiz ligindeki sporcular i¢in 27,5

yas olarak tespit edilmistir. Yunanistan 1. Lig hentbolcularin yas ortalamalarini 23,96+2,79
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yas belirtmisglerdir(Torres-Luque ve ark., 2016). Profesyonel hentbolcularin yas agisindan
incelendiginde, literatiirdeki ¢aligmalarla ¢calisma bulgulariyla benzerlikler gostermektedir. Bu
sonuglar farkli tlkeler ve Tirkiye’deki hentbol brangmin en iist liglerinde oynayan
sporcularin yas agisindan yaklagik degerlerin benzer ve ¢alismay1 destekler nitelikte oldugunu
gostermektedir. Bu liglerdeki oynayan hentbolcular agisindan yasm onemli bir kriter olarak
kabul edilebilecegini gostermektedir. Bu durum sporculardaki tecriibenin st liglerde
oynamanin dnemli bir gostergesi olarak kabul edilebilir. Bir diger agidan Tiirkiye’ye transfer
olan yabanci oyuncularin yas degerlerinin 29.66 yas olmasi ve diger bir¢ok c¢aligmadaki
degerlere gore yliksek olmas iilkeye transfer olan yabanci sporcularin hentbol yasantilarinin
son doneminde Tirkiye’yi tercih ettigi sdylenebilir. Performans ol¢iimlerinde ¢ok buylk
farklar olmamasimna ragmen Tirk sporculara gére daha yash yabanci sporcu transfer etmek

altyapilardaki ¢alismalarin yetersiz kaldigini gostermektedir.

Yabanct sporcularin boy ortalamalar1 X=189.11, Tiirk sporcularin boy ortalamalar1
x=188.64 oldugu tespit edilmistir. 2010 Avrupa hentbol sampiyonasinda 16 takim iizerinde
Avrupa Hentbol Federasyonun yaptigi arastirmada sampiyonaya katilan sporcularin boy
uzunlugu ortalamalar1 188,984+6,23 cm olarak Ol¢iilmiistiir(Wagner ve ark., 2017).
Hirvatistan’da {ist seviye hentbolcular pozisyonlara gore fiziksel 6zelliklerinin incelendigi
calisgmada genel boy uzunlugu ortalamasi 190,79+6.59 cm oldugu gorilmektedir(Srhoj,
Marinovi¢, ve Rogulj, 2002). Trofin, Abalasei, ve Honceriu (2018)Romanya'daki profesyonel
erkek hentbol oyuncular1 arasindaki fiziksel potansiyel farklar1 inceledikleri ¢alismada erkek
sporcular i¢in boy uzunlugu ortalamalar1 191,0 cm olarak tespit etmislerdir. Alman hentbol
siiper lig sampiyonu THW Kiel ve Isvigre hentbol siiper ligi sampiyonu TUSEM Essen
takimlar1 arasinda yapilan ¢alismada boy uzunlugu ortalamalar1t THW Kiel icin 194 cm
TUSEM Essen igin ise 191 cm olarak bulunmustur(Madou, 2020). Grui¢ ve Vuleta (2009)
Hirvatistan siiper lig sampiyonu olan takima yaptigi ¢alismada boy uzunlugu ortalamalarini
192,6 cm olarak tespit edilmistir. Gorostiaga ve ark. (2005) ispanya hentbol milli takiminin
ispanya ve Ispanya 2. Lig hentbolcularinin karsilastirildigi ¢alismada boy uzunlugu
ortalamalarinin milli sporcular i¢in 188.7 cm 2. Lig oyuncular i¢in 183,8 cm olarak tespit
edilmistir. Spori§ ve ark. (2010) Elit Hirvat hentbolcularin fiziksel ve kondisyonel
karsilastirildigi calismada boy uzunlugu ortalamalarint 192,1 cm olarak bulunmustur.
Chaouachi ve ark. (2009) yaptiklar1 ¢alismada elit Tunus ligi oyuncularinin performans
ozelliklerini inceledikleri c¢aliymada boy uzunlugu ortalamalarmm 189 cm olarak

bildirmislerdir. Ilic ve ark., (2015) U20 Sirbistan milli takimina yapilan ¢alismada boy
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uzunlugu ortalamalarmi 190.70 cm olarak tespit edilmistir. (Hasan ve ark., 2007) farkli
iilkelerin elit hentbolcularma yaptiklar: cesitli testlerde boy uzunlugu ortalamalar1 Japon
hentbolcular i¢in 185,42 cm Koreli hentbolcular i¢cin 184,63 cm Kuveytli hentbolcularin
181,60 cm Suudi Arabistanli hentbolcularin 182,14 cm olarak bulunmustur. (Debanne ve
Laffaye, 2017) yaptiklar1 ¢alismada Almanya ve Fransa’da en iist ligde miicadele eden elit
hentbolcularin boy uzunlugu ortalamalarin1 Alman ligindeki sporcular i¢cin 194,5 cm Fransiz
ligindeki sporcular igin 193,1 cm olarak tespit edilmistir. Turkiye erkekler stiper liginde
oynayan hentbolculara yapilan dl¢glimlerde boy ortalamalarini 187.08+8.06 cm (Akpinar ve
Mirzeoglu, 2006), baska bir ¢alismada ise elit hentbolcularin boy uzunlugu ortalamalarmin
188,74+7,32 cm olarak tespit edilmistir(Y1ldirim ve Ozdemir, 2010). Hentbol oyunu igin ideal
boy ortalamasini 188 c¢m olarak belirtilmektedir (Eler, Yildiran, ve Yasar, 1999). Arabaci
(2008) hentbolcularla yapilan ¢alismada boy uzunlugu ortalamalarinin 184,80 cm olarak
bildirmistir. Profesyonel hentbolcularin boy uzunlugu ortalamalar1 ile ilgili degerlere
bakildiginda, arastirmada elde edilen degerler literatiirdeki degerler ile benzerlik
gostermektedir. Calismada elde edilen boy ortalamalarinin Tiirkiye’de yapilan ¢alismalardaki
sporcularin boy ortalamalarina yakin olmasma karsin elit diizeyde Avrupa iilkelerinin
gerisinde oldugu goriilmiistiir. Ulkeye transfer edilen yabanci sporcularm boy ortalamalar1 da
diger iilkelerde miicadele eden sporculara gore diisiik olmasi orta diizeyde sporcularin
Tirkiye’yi tercih ettigini gostermektedir. Hentbolda uzun boylu oyuncularm tercih edilmesi
takimin savunma yaparken bu oyuncular sayesinde hem genis yer alanini uzun kollar1 ve
bacaklar1 ile kapatmalar1 hem de daha rahat blok yapmalar1 savunma ve kaleci agisindan
onemliyken, yapilan ¢esitli hiicum varyasyonlarinda savunma tlizerinden sut atilmasi agisindan
avantaj saglamaktadir. Calismamiz ve literatiir onemli kriterlerinden birinin de boy uzunlugu
goriilmektedir. Ulkemize transfer olan yabanci oyuncular ve literatiirdeki yabanci kaynaklar
incelendiginde Tiirk oyuncularin boy uzunlugu birbirine yakin olmasi bu konuda diinya

standartlarina uygun fiziksel 6zellige sahip oldugunu géstermektedir.

Kilo ortalamalarma bakildiginda ise yabanci sporcularin kilo ortalamalar1 x=91.23 kg
Tiirk sporcularin kilo ortalamalar1 X=91.86 kg oldugu gbézlemlenmistir. Literatiirde elit diizey
erkek Tirk hentbolcularm viicut agiwrhigi ortalamalarint 91,2+6,3 kg (Tasucu, 2002)
profesyonel hentbolcularda 86,62 kg (Eler ve ark., 1999) olarak bildirilmistir. Tiirkiye’deki
112 elit hentbolcu da yapilan benzer bir ¢calismada ise viicut agirhigmin 89,96+11,22 kg, elit
erkek hentbolcularm vicut agirligi ortalamalarinin 85,90 kg olarak belirlenmistir(Arabaci,

2008; Yidrim ve Ozdemir, 2010). Farkli iilkelerin elit hentbolcularma yapilan gesitli
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testlerde viicut agirlig1 ortalamalar1 Japon hentbolcular i¢in 80,6 kg Koreli hentbolcular i¢in
85,4 kg Kuveytli hentbolcularin 87,6 kg Suudi Arabistanli hentbolcularin 75,8 kg olarak
bildirmislerdir(Hasan ve ark., 2007). Almanya hentbol siiper lig sampiyonu THW Kiel ve
Isvigre hentbol siiper ligi sampiyonu TUSEM Essen takimlar1 arasinda yapilan ¢alismada
viicut agirhigi ortalamalar1 THW Kiel i¢in 97.9 kg TUSEM Essen igin ise 89.2 kg olarak
bulunmustur(Madou, 2020). Danimarka hentbol milli takimina yapilan c¢alismada viicut
agirhigr ortalamalarinin 94.0 kg olarak bulunmustur(Kvorning, Hansen, ve Jensen, 2017).
Chaouachi ve ark. (2009) yaptiklar1 elit Tunus ligi oyuncularinin performans 6zelliklerini
inceledikleri ¢alismada viicut agirligi ortalamalarinin 88,6 kg olarak bildirmislerdir. Sporis§ ve
ark. (2010) Elit Hirvat hentbolcularin fiziksel ve kondisyonel karsilastirildigi ¢alismada viicut
agirhigr ortalamalarini 96,0 kg olarak tespit etmislerdir. Grui¢ and Vuleta (2009) Hirvatistan
stper lig sampiyonu olan takima yaptig1 ¢alismada viicut agirligi ortalamalarmi 95,6 kg
olarak tespit edilmistir. Romanya'daki profesyonel erkek hentbol oyuncular i¢in viicut agirligi
ortalamalar1 95,83 kg; U20 sirbistan milli takimina yapilan calismada viicut agirhg:
ortalamalarin1 88,44 kg Ispanya hentbol milli takimmin ve Ispanya 2. Lig hentbolcularinin
karsilastirildigi caligmada viicut agirligi ortalamalarinin milli sporcular icin 95,2 kg 2. Lig
oyuncular i¢in 82,4 kg Almanya ve Fransa’da en list ligde miicadele eden elit hentbolcularin
viicut agirhi@i ortalamalarim1 Alman ligindeki sporcular igin 97,9 kg Fransiz ligindeki
sporcular i¢in 95,9 kg Hirvatistan’da {ist seviye hentbolcularin oyun pozisyonuna gore genel
viicut agirliklar1 ortalamali 91,79 kg olarak tespit etmislerdir. (Debanne ve ark., 2018;
Gorostiaga ve ark., 2005; llic ve ark., 2015; Srhoj ve ark., 2002; Trofin ve ark., 2018).
Avrupa’daki profesyonel diizeydeki erkek yabanci hentbolcularin viicut agirligi ortalamalarini
89,9+10,2 kg ve baska bir ¢calismada ise 84,7 kg, oldugu bildirilmistir(Van den Tillaar ve
Ettema, 2007; Wagner ve ark., 2017). Bu sonuglara gore yapilan g¢alismadaki elit
hentbolcularin viicut agirliklar: literatlirdeki ¢alismalar ile benzerlik gostermektedir. Ayni
zamanda hentbol savunmada rakibi durdurmak, hiicumda ise savunma oyuncusundan
kurtularak rahat gol bulabilmek adma ¢ok fazla ikili miicadelenin olmasi viicut agirhigi
acisindan Onemlidir, fakat bu ortalamalarda kas Kkiitlesinin yogunlugu da g6z ardi
edilmemelidir. Buna gore Avrupa’daki profesyonel sporcularin boy uzunlugu ortalamalari
calisma ile benzer olmasmma ragmen; viicut agwrhk oranlar1 ¢aligmamiz ile farklilik
gostermistir. Fakat Avrupa’da miicadele eden sporcularin daha basarili olmasini sporcularin
yag yiizdeleri incelenerek daha fazla kas kiitlesine sahip olmalar1 olarak aciklanabilir.
Calismaya katilan oyuncularin ve Tiirkiye’de yapilan caligmalara katilan oyuncularin

Avrupa’da oyunculara gore daha kilolu olmalari, Avrupa’da miicadele eden oyuncularin
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beslenme acgisindan daha dikkatli davrandiklari, profesyonel diislinceye sahip olduklar1 ve
beslenme konusunda daha egitimli olabilecekleri sdylenebilir. Bununla birlikte yabanci
takimlarda beslenme konusunda profesyonel destek alarak antrene edildigi sOylenebilir.
Ayrica son donemde yasanan ve spor diinyasini derinden etkileyen pandemi doneminin de

sporcularm kilo almasini etkileyebilecegi diigiiniilmektedir.

5.2 Yerli Ve Yabanc1 Hentbolcularn Siirat Ozelliklerinin Karsilastiriimasi

Calismamizda hentbol oyuncularinin mesafeleri kat etme hizlari, sprint derecelerini
Olcmek icin 20 metre siirat testi uygulanmistir. Hentbol oyununda siirat, Onemli
parametrelerinden biridir. Arastirma sonucunda elit hentbolcularin 20 metre siirat test
sonuglar1 yabanci sporcular i¢cin ortalama 3,07 sn. Tirk sporcular i¢cin ortalama 3,09 sn.
oldugu goriilmiistiir. Elit hentbolcular ile yapilan ¢esitli ¢aligmalarda hentbolcularin 20 m
stirat performansini 3,09 sn olarak bildirmislerdir(Albay ve ark., 2008). Elit hentbolcularin
fiziksel uygunluk diizeylerinin karsilagtirildigi ¢aligmada hentbolcularin 20 m  siirat
performansini 3,06 + 0,02 sn olarak tespit etmislerdir(Aktug, Iri, ve Yilmaz, 2017). 15 elit
erkek hentbolcuyla yapilan calismada 20 m siirat testi i¢in ortalama 2,97 sn olarak
bildirmislerdir(Aktug ve ark., 2017). Trofin ve ark. (2018)Romanya'‘daki profesyonel erkek
hentbol oyuncularin arasindaki fiziksel potansiyel farklari inceledikleri calismada erkek
sporcular i¢cin 20 m ortalamalar1 3,14 sn olarak tespit etmislerdir. A Milli erkek hentbolculara
uygulanan testlerde 20 m siirat degerlerinin 2,93+0,13 sn olarak koymustur(Sentiirk, 2016).
Sentiirk’lin yaptig1 ¢alisma ile aradaki farkin Milli takim olarak en st diizey sporcularin
olmas1 olarak goriilebilir. Literatiire bakildiginda ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.
Tirkiye’de miicadele eden yerli ve yabancit oyuncularin siirat performanst konusunda
aralarmda anlamli fark olmamas1 ayni1 zamanda literatiirdeki ¢aligmalarla benzerlik gdstermesi
Tiirk sporcularin siirat agisindan diinya hentboluna yakin performansa sahip olduklar1 ancak
tizerinde olmadiklar1 soylenebilir. Yabanci sporcular yas olarak anlamli diizeyde biiyiik
olmalarmna ragmen Tiirk sporculara karsi daha iyi siirat performansina sahip olmalar1 daha
antrene olduklarim1 gosterebilir. Bununla birlikte takimlardaki sporcular1 pozisyonlara gore
gruplara aywrarak arastirma yapilmasi antrenman programi belirlerken ¢esitli farkliliklar

ortaya ¢ikacagi ve performans artisinda etkili olacag: diistiniilmektedir.

5.3 Yerli Ve Yabanci Hentbolcularin Ceviklik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi
Hentbolcularda hizli yon degistirme islevinin artirilmasi: hem hiicum alaninda hem de

savunmada temel basariy: etkiledigi gibi sakatlanmanin da onemli nedenlerinden birisidir.
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Sakatliklar1 6nlemede ¢evikligi gelistirilmesi biitiin spor dallarinda oldugu gibi hentbolda da
oldukca onemlidir(Little ve Williams, 2003). Calismamizda hentbol oyuncularinin g¢eviklik
degerlerini 6lgmek i¢in illinois testi, hexagonal testi, t testi ve 505 t testi uygulanmigtir.
Aragtirma sonucunda elit hentbolcularin Illinois test sonuglari yabanci oyuncular1 igin
ortalama 15.09 sn. Tiirk oyuncular1 i¢in ortalama 15.75 sn. belirlenmistir. Hexagonal ¢eviklik
test sonuglarinda yabanci oyuncular1 ortalama 12.50 sn. Tiirk oyunculari i¢in ortalama 13.11
sn oldugu tespit edilmistir. 505 T testi sonuglarinda yabanct oyunculari ortalama 2.29 sn. Tiirk
oyuncular1 i¢in ortalama 2.30 sn oldugu tespit edilmistir. T-Testi sonuglarinda ise yabanci
oyuncular1 ortalama 9.85 sn. Tiirk oyuncular1 i¢in ortalama 9.87 sn oldugu tespit edilmistir
Erkek takim sporcularmma yapilan 1llinois ¢eviklik testinde test-tekrar test giivenilirligi
caligmada Illinois test ortalamalar1 16,30+0,77 sn oldugu bildirmislerdir(Hachana ve ark.,
2013). Hentbol oyuncularmin illinois test sonuglart  16,63+0,9 sn  olarak
belirlenmistir(Simonek, Hori¢ka, ve Hianik, 2016). Sekulic ve ark., (2013) 32 erkek sporcuya
yaptiklari ¢aligmada illionis test sonuglariin ortalamasmi 16,31 sn olarak bildirmislerdir. 20
erkek sporcuya yapilan ¢aligmada illinois test sonuglar1 18.00 +0.68 sn bulurken, profesyonel
hentbolculara yapilan g¢eviklik testlerinde illinois test ortalamasi 16,21 sn hexagonal test
ortalamasi1 13,3 sn profesyonel hentbolcular atletik performanslarin 6l¢iildiigii calismada
hexagonal test ortalamasi 13,90 sn goriilmiistiir(Homoud, 2015; Miwranda ve ark., 2020;
Tyshchenko, Cherednichenko, ve Lytvynenko, 2019). Romanya'daki profesyonel erkek
hentbol oyuncular1 arasindaki fiziksel potansiyel farklari inceledikleri ¢alismada sporcular
icin 505 t testi ortalamalar1 2,45 sn illionis test ortalamalarini da 16,58 sn olarak tespit
etmislerdir(Trofin ve ark., 2018). 15 ¢lit erkek hentbolcuyla yapilan ¢alismada 505 T testi i¢in
sag tarafta ortalama 2,69 sn sol tarafta ortalama 2,76 sn olarak bildirmislerdir(Aktug ve ark.,
2017). Al-Ghalbi (2020) Irakta serbest agirliklarla yapilan antrenmanlarin hentbolcularin
ceviklik degerleri lizerindeki etkiyi arastiran calismada son test sonuclar1 T Testi i¢in 10.92 sn
505 t testi igin ise 2.7 sn bulunmustur. Sassi ve ark. (2009) ¢esitli takim sporu oyunculari
iizerinde yaptiklar1 c¢alismada erkeklerde T Test degerini 10.06 sn olarak bulmuslardir.
Hentbol oyununda onemli bir parametre olan ¢eviklik performans: Siiper Lig oyunculari
iizerinde yapilan testlerinin incelenmesinde tiirk hentbolcularin ¢eviklik testleri degerlerinin
literatlrle benzer olmasi onemli bir kondisyonel ozelliktir. Hentbolcularda hizlica yon
degistirme islevinin artirilmasi, hem hiicum alaninda, hem de savunmada temel basariy1
etkilemekle birlikte her an kullanilan yon degisimler sakatlanmanin bilindik nedenlerindendir.
Yapilan ¢aligmada T testi, 505 T Testi ve Hexagonal Testleri arasinda anlamli fark

bulunmamas: karsm; Illinois testinde anlamli farkhilik bulunmustur, illinois testi
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hentbolcularin tercih edilme acisindan ayirt edici bir 6zellik olabilir. Yetenek se¢iminde ve alt

yapilarda bu testin kullanilmasi gerektigi diisiintilebilir.

5.4 Yerli Ve Yabanc1 Hentbolcularin Teknik Beceri Ozelliklerinin Karsilastiriimasi

Gili¢ ve kalite olarak birbirine denk takimlar arasinda yapilan spor miisabakalarinda
sonucu bir sayilik ya da golliik farklar belirlemektedir. Hentbolda ise birbirine yakin diizeyde
takimlarin rakibine kars1 galip gelebilmesi icin, atiglarin isabeti ve hizi son derece 6nemli bir
etkendir. Hentbolda yapilan atiglarin tiimiinde topun hiz1 ve isabeti birbiri ile iligkilidir ve bu
iliski giiniimiizde bircok ¢alismada da incelenmektedir. Inceleme icin calismalarda sporculara
belirlenen hedeflere on atis yaptirilmis, kalenin belirli bolgeleri i¢in farkli puanlar belirlenmis
ve biitlin atislardan en yiiksek puan olarak elli puan verilmistir. Yabanci sporcularin toplam
puan isabet ortalamalar1 39.00 puan bes puan isabet ortalamalar1 30,71 puan ii¢ puan isabet
ortalamalar1 8,14 puan, Tiirk sporcularin toplam puan isabet ortalamalar1 32,36 puan bes puan
isabet ortalamalar1 22,27 puan ¢ puan isabet ortalamalar1 10,16 puan olarak tespit edilmistir.
Test protokoliiniin ayni oldugu 30 hentbolcuya uygulanan sut isabet testlerinde ortalama
27,52 puan olarak bildirmislerdir. (Chittibabu, 2014). Yapilan bir diger ¢alismada hentbol
siper lig icin ortalama 32,18 puan. 1. Lig i¢cin ortalama 31,20 puan oldugu
belirlenmistir(Emre, Uzun, ve Erkek, 2021). Test protokolii farkli olan diger bir ¢alismada da
erkek hentbolculara yapilan sut isabet orani caligmasinda 10 atistan ortalama 1,66 isabet
oldugu tespit edilmistir(Pil¢a, 2017). Profesyonel hentbolcularla yapilan baska bir ¢alismada
da sut isabet orani1 10 atistan ortalama 5,17 isabetli atis oldugu bildirilmistir(Makaraci ve
Agaoglu, 2021). Hentbolculara yapilan atis isabet calismasinda 10 atistan ortalama 3,4 atis
isabet oldugu kaydedilmistir(Miller ve Brandes, 2015). Yapilan ¢alismada toplam beceri testi
puani ile tam puan alma da yabanci oyuncular ile Tiirk oyuncular arasinda anlaml fark tespit
edilmesi yabanci oyuncularin daha dikkatli ve antrene olduklari, teknik beceri agisinda daha
fazla tercih edilme sebebi olarak goriilebilir. Tiirk sporcularin gelistirmesi gereken yonlerden
biri olan beceri performansi alt yapidan itibaren iizerinde durulmasinin ¢ok onemli oldugu
diisiiniilmektedir. Literatiire bakildiginda sut isabet i¢in performansini 6lgmek icin farkl test

protokolleri oldugu goriilmektedir.

5.5 Yerli Ve Yabanci Hentbolcularin Dikey Sicrama Ozelliklerinin Karsilastirilmasi
Yiiksek bir dikey sicrama kapasitesine sahip olmak, bir hentbolcunun topu savunma
oyuncusunun iizerinden kaleye atmasina ve daha kolay gol atmasimni saglamak ayni zamanda

kaleye atilan sutlarda blok yapabilmek i¢in gerekli olan bir dzelliktir. Calismada sporculara
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dikey sicrama cm ve dikey sigrama gii¢ testleri uygulamistir. Calismamiz sonucunda elit
hentbolcularin dikey sigrama (cm) test sonuglar1 yabanci oyuncular i¢in ortalama 38 cm Turk
oyunculari igin ortalama 35,51 cm, dikey sigrama gii¢ test sonuglar1 yabanct oyuncular igin
ortalama 3214,63 w Tiirk oyuncular1 i¢in ortalama 2884,18 w belirlenmistir. Al-Ghalbi (2020)
Irak hentbol liginde serbest agirliklarla yapilan antrenmanlarin hentbolcularin sigrama
degerleri tizerindeki etkiyi aragtiran ¢alismada son test sonuglarinda dikey sigramayi 44 cm
olarak tespit etmislerdir. Pereira ve ark. (2018) brezilya erkek olimpiyat takimlarina yaptiklar1
calismada dikey sicrama degerini erkeklerde 38,6 cm olarak bulmuslardir. Elit hentbolcularda
stirat, gii¢ ve sigrama iliskilerinin incelendigi calismada dikey sicrama ortalamalar1 37.8 + 5.5
cm dikey sigrama gii¢ ortalamalar1 ise 3122.1 +473.9 w olarak tespit edilmistir(Bélka ve ark.,
2013). Sassi ve ark. (2009) ¢esitli takim sporu oyunculari lizerinde yaptiklar1 ¢alismada
erkeklerde dikey sigrama degerini 42.16 cm olarak bulmuslardir.  Spieszny ve Zubik
(2018)yaptiklar1 ¢alismada elit hentbolcularin dikey sigramalar1 ortalamalar1 44.1 cm dikey
sigrama giic ortalamalar1 4644 w olarak bildirmislerdir. Ortaya ¢ikan degerlere bakildiginda,
calismamiz degeri diisiik gorilmiistir. Gokmen (2019) elit hentbolcularin zelliklerinin
degerlendirildigi ¢alismada dikey sigrama degerleri ortalama 36.56 cm dikey sicrama gii¢
ortalamalar1 3733.1 w olarak tespit edilmistir. Gorostiaga ve ark., (2005) ¢alismalarinda bir
sezon 4 defa farkli zamanda 15 elit hentbol oyuncusuna dikey sigrama testi uygulanmus, 1.
Test Agustos aymda yapilmig= 45,2+7,0 cm, 2. Test Eyliil ayinda yapilmis= 46,8+7,7 cm, 3.
Test Aralik aymda yapilmig= 48,2+7,2 cm son Test Mayis ayinda yapilmis= 47,5£7,0 cm,
olarak ol¢iilmustir. Arabaci (2008) Siiper Ligde Oynayan Erkek Hentbol Oyuncularinin
Dikey Sigrama ortalamalarinin 38,1+4,2 ¢cm bulunmustur. Hermassi ve ark. (2010) 17 yas
ergen elit hentbol oyuncular1 lizerinde yaptiklar1 dikey sicrama ¢alismasinda 38,7 cm olarak
Olemiislerdir. Romanya'daki profesyonel erkek hentbol oyunculari arasindaki fiziksel
potansiyel farklar1 inceledikleri ¢alismada erkek sporcular icin dikey sicrama ortalamalarini
39,02 cm olarak tespit etmislerdir(Trofin ve ark., 2018). Calismayla ilgili degerlere
bakildiginda anlamli bir fark yoktur. Olgiimlerimizde yabanci oyuncularda 38.00 cm Tiirk
oyuncularda 35.51 cm sonuglarla karsilastirdigimizda bazi ¢alismalarda farkliliklarin olmasi
yetersiz antrenman ve pandeminin etkileri oldugu sdylenebilir. Sporcularin dikey sigrama cm
ve dikey sigrama gii¢ testi bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
Sonuglarda yabanci sporcularm Tiirk sporculara gore daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu
belirlenmistir. Yabanci sporcularin yas olarak Tiirk sporculara gére daha yasli olmasi bununla

birlikte viicut agirhig1 6l¢iimlerinde yakin sonuglara sahip olmasi ragmen dikey sigrama cm ve
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dikey sigcrama giic performanslarinin Tiirk sporculara gore daha yiiksek olmasi daha iyi

antrenman yapip kendilerini gelistirdiklerini gdsterdigi diisiiniilebilir.

5.6 Yerli Ve Yabanci Hentbolcularin Aerobik Kapasitelerinin Karsilastirilmasi

Hentbol bransinda dayaniklilik ylizde 15° lik bir etkiye sahiptir. Dayaniklilik hentbol
icin 6nemli bir motorik niteliktir. Miisabaka siiresinin 60 dk. olmasi aerobik ve anaerobik
dayanikliligin &nemini ortaya ¢ikarmakla beraber gelisimi onemlidir(i. Karadenizli ve K.
Karacabey, 2002). Calismamiz sonucunda elit hentbolcularin aerobik test sonuglar1 yabanci
oyuncular1 i¢in ortalama 47.68 ml/min/kg Tiirk oyuncular1 i¢in ortalama 46.90 ml/min/kg
olarak ortaya c¢ikmistir. Romanya'daki profesyonel erkek hentbol oyunculari arasindaki
fiziksel potansiyel farklar1 inceledikleri ¢caliymada erkek sporcular icin Vo2max ortalamalari
57,61 13 elit erkek hentbolcuyla yapilan calismada maxvo2 ortalamalarinin 45.1 ml/min/kg
Fransa milli takimina yapilan ¢alismada maxvo2 ortalamalarint 57,7 ml/min/kg elit Tunus ligi
oyuncularmin performans 6zelliklerini inceledikleri ¢alismada maxvo2 ortalamalarmi 52,83
ml/min/kg olarak tespit etmislerdir(Arabaci, 2008; Chaouachi ve ark., 2009; Rannou ve ark.,
2001). Vuleta ve Grui¢ (2009)Hirvatistan siiper lig sampiyonu olan takima yaptig1 ¢calismada
maxvo2 ortalamalarin1 53,2 ml/min/kg olarak tespit edilmistir. Spori§ ve ark. (2010)Elit
Hirvat hentbolcularin  fiziksel ve kondisyonel karsilastirildigi calismada maxvo2
ortalamalarin1 54,0 ml/kg/min olarak tespit etmislerdir. (llic ve ark., 2015) U20 sirbistan milli
takimima yapilan ¢alismada 39,98 ml/min/kg olarak tespit edilmistir. Danimarka hentbol
stper liginde sezonun birinci devresinde 26 erkek hentbolcuya yapilan 6lgtimlerde ortalama
maxvo2 degerleri 57.0 = 4.1 ml/kg/min olarak belirtilmistir(Michalsik ve Aagaard, 2015).
Romanya liginde miicadele eden Hentbolcularin aerobik kapasitelerinin 6lgtildiigii ¢alismada
ortalama maxvo2 degerleri 56.86 + 5.00 ml/kg/min olarak tespit edilmistir(Trofin ve ark.,
2018). Tiirk ve yabanci sporcularin aerobik testi bulgularina gore istatistiksel olarak fark
goriilmemistir. Literatiire bakildiginda ise {ilkemizde miicadele eden sporcularin diger
ulkelerde oynayan sporculardan daha diisiik aerobik kapasiteye sahip oldugu goriilmiistiir.
Buradan yola c¢ikarak diinya hentbolu seviyesine yaklasmak ve milli takimda basari
yakalamak i¢in aerobik kapasiteyi gelistirmenin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Aerobik
kapasitenin kiigiik yaslardan itibaren gelistirildigi literatiirde belirlenmesi alt yapidan itibaren

aerobik kapasiteyi artiracak caligmalar yapilamasi gerektigini ortaya ¢ikarmaktadir.
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5.7. Sonug

Calisma sonunda Tiirkiye hentbol erkekler siiper lig miicadele eden yerli ve yabanci
oyuncularin arasinda fiziksel parametrelerdeki farklilik olmamasina ragmen yas farki, teknik
beceri, ¢eviklik ve dikey sigrama 0zeliklerindeki 6nemli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Yas
ve performans degerlerinin hentbol bransi i¢in 6nemli bir kriter oldugu goriilmektedir. Ayrica
tiim oyuncular arasinda viicut agirligi, boy uzunlugu, siirat ve aerobik kapasite degerlerinin
benzer oldugu da belirlenmistir. Caligma incelendiginde ceviklik ve aerobik dayaniklilik
parametreleri yabanci literatiir kaynaklarma gore daha diisiik olmas1 Tiirkiye’de hentbolun
diger st diizey liglere gore daha yavas oynandigi ve siiper lige gelen yabanci oyuncularin
orta diizeyde oyuncular oldugu sOylenebilir. Bu sonuglar yabanci sporcular1 siiper ligde
oynamanin temelinde, Tiirk sporculara gore yas farkinin ve teknik becerinin anlamli diizeyde
yuksek olmasi antrenorlerin sporcu tercihinde tecriibeye ve sut isabeti performans

Ozelliklerine oldukga 6nem verdiklerini gostermektedir.

5.8. Oneriler
. Bu calisgma farkli branslardaki takim sporlarinda miicadele eden yerli ve

yabanci sporcularla gerceklestirilebilir.

. Calismamiz Tiirkiye Kadinlar Hentbol Siiper Liginde oynayan ayni yas grubu

kadin sporcular lizerinde de ¢aligma yapilarak cinsiyet farki gézlemlenebilir.

. Calisma sezon ortasinda yapilmistir. Bu ¢aligma farkli antrenman ve miisabaka

donemlerinde daha farkli test protokolleri uygulanarak da yapilabilir.

. Farkl1 test protokolleri ile daha genis kapsamli yapilabilir.
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