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OZET

Bu aragtir.nanin amaci A ve Geng Milli takimlar arasinda Bazi fiziksel ve
motorsal testlerin sonuglarinin kargilagtinlmasidir.

Aragtirmanin verileri A Milli takimdan 19 (yas ortalamasi; 23,97+0,96,
boy ortalamas1';‘ 171,75+6,46, agirlik ortalamasi; 768,87i1,58) ve Geng Milli
takimdan 25 (yas; 16,04+0,20, boy; 169,56+1,08, ;/iicut agirlif1;60+1,02)olmak
Uzere toplam 44 bayan hentbolciiden elde edilmigtir.

Elde edilen veriler SPSS 7,5 istatistik paket programu ile Descriptives,
Mann — Whitney U, Anova ve Pearson Correlation testleri kullanilarak analiz
edilmistir.

A ve Geng Milli takimlar arasinda istatistik analizler sonucunda; isitsel
reaksiyon zamani, bacak kuvveti, boy, dikey sigrama, esneklik, viicut agrlig,
30metre sprint, yas, vicut yag yiizdesi, millilik sa;yxs1 ve antrenman yagt gibi
parametrelerde anlamli fark bulunurken (P<0.05), diger parametrelerde anlaml
fark bulunmamgtir (P>0.05). A Milli takim oyuncularinin pozisyonlara yonelik
yaptifimiz kargilagtiriimalarinda viicut agirhifi ve viicut yag yiizdesinde anlaml
farklilik tespit edilmigtir (P<0.05). Geng Milli Takim Oyuncularimn oynadiklar
pozisyonlara gore yaptiimiz karsilagtirmada ise anlamli fark tespit edilememistir

(P>0.05).

Anahtar kelimeler: Bayan Hentbol, Motorik Test.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to comparise some physical and motoric test
results between A and Young Women National handball teams. The data was
collected from totally 44 players 19 A Team (age; 23,97+0,96, height;
171,75+6,46, weight; 68,87+1,58) and 25 young Team (age; 16,04+0,20, height;
169,56+1,08, weight; 60+1,02) who were volunteers. Data was analysed to the
SPSS 7,5 statistic package programme for Windows. The significence was
accepted as 0.05 Descriptive Statistics Technique, Mann Whitney-U, Kruskal
Wallis and Pearson Correlation were used for comparison of the groups.

The results of this statistical analysies, it wa? found significant difference
in akustic reaction time, leg power the value of height, vertical jump, 30 m sprint,
age, % body fat, number of national games, (p<0.05) there were no significantly
difference in the other parameters (p>0.05). No significantly difference on
motoric remarks on young female national team players (p>0.05). By the female
handball players have significantly difference on body weight and body fat level

(p<0.05).

Key Words: Women Handball, Motoric Test.
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1. GIRIS VE AMAC

Giiniimiizde gelismis ve modern bir yap:r halini almig hentbol oyununda,
istenen performans diizeyinin veya bagarinin arttk gansa birakilmadigi, bilimsel
caligmalarla desteklenen bir antrenman programi anlayist ile galigmalar yapan
antrentrler ve Ust diizey takimlar biiyik bir yang iginde birbirini gegmek, farkl
olmak ve strateji gelistirmek gibi bir ¢aba icerisindedirler. Bu iist diizey takimlarin
hedefleri arasinda, belli bir standarda ulagmak ve bagari grafigini belli bir noktada
devam ettirme istegi ve gabast gelmektedir. Yillardir yapimig ve hala devam eden
bilimsel galigmalar 1518inda sporcularin performanslarint arttirmak veya daha iyi hale
getirebilmenin mimkin oldugu gozlenmis ve kamtlanmigtir. Sporcularin yada
takimlarin perfofmans diizeyini gérmek veya kontrol altina alabilmek igin bir takim

fiziksel ve motorsal testler yapilmahdir.

Hentbol adina belli bir isme sahip, ekol olmus ilkeleri inceledigimiz zaman
yapilan galigmalarin planli, uzun siiregler iginde ve diizenli devam eden, iyi bir alt
yaptya sahip ve nitelikli antrenorler eslifinde bu caligmalarla meyvesini verdigini
gormekteyiz. Her seyden once belli bir profile sahip ve hem fiziksel 6zellikler
agisindan hem miisabaka performans: agisindan bakildiginda dogru adimlarin spor

bilimleri destegi sayesinde attldiini, bu yontemin de dogrusu oldugunu bilmekteyiz.

Uluslararas: diizeyde bir takim olabilmek ve bagarili olmak igin birgok
faktdriin ayn1 zamanda bir araya getirebilmek gerekmektedir. Hentbol son derece iyi
bir kondisyon gerektiren, lizli oynanan, savunmaya doénerken yada hizli hiicuma
¢ikarken siirat gerektiren aerobik temelli bir anaerobik kuvvet sporudur. Hentboliin
yapisina 6zgii karakterde olan kondisyonel, fiziksel, fizyolojik, psikolojik, motorsal
ozelliklerinin test edilerek performans seviyesi tespit edilebilmekte, bu sonuglara
gore antrenman planinin yeniden diizenlenmesi saglanabilmektedir. Yapilan testlerin
form diizeyini yansitmas: beklenir. Ayrica yapilan testlerin o spora 6zgii beklenen

basar1 diizeyini belirleyecek nitelikte olanini tercih etmek gerekir.



Fiziksel ve motorsal 6zellikleri test etmek igin kullanilan parametreler bazen
sporcularin gercek performansini yansitmayabilir. Bir bakima miisabaka en iyi test
yontemidir. Bu ozellik distniildiigiinde sporcularin test diizenegini olugtururken ve
olgilecek parametreleri belirlerken miisabaka ortamina en yakin  kosullan

olugturmak gerekmektedir.

Genel  fiziksel profilin ortaya konulmasi hentboliin sekillenmesi ve bir
anlayigin ortaya ¢ikmasinda antrenérlere bir fikir vermektedir. Var olan yapinin elde
veriler halinde bulunmas: en dogru stratejinin belirlenmesiride ve o iilkeye ait oyun
anlayiginin olugmasinda bir fikir doguracaktir. Farkli tlkelerde oynéyan bayan
hentbolciilerin, viicut yapilary, motorsal testlerde ulagtiklar sonuglar, dinamometrik
Slgiimlerdeki kuvvet diizeylerinin saptanmast onlar hakkinda daha saglikl: bilgilerin
ortaya konmasinit saglayacaktir. Teknik ve taktik oyun anlayigi her ne kadar farklly
olsa da, sportif oyunlarda performansin ortaya konmasindaki fiziksel ve motorsal
parametreler, bayan hentbol oyuncularinin kondisyonel diizeyinin bir dlgitii olarak

degerlendirilmelidir.

Bu aragtirmada amacimiz A ve Geng Milli Takim oyunculan arasinda Bazi
fiziksel ve motorsal test sonuglarini ortaya koymaktir ve kargilagtirma yapmaktir. Bu
calisma dogrultusunda Bayan oyuncularimizin genel Fiziksel Goriiniimii ve motorsal
Ozellikleri antrendrlerimize veya uygulama alaninda §ahsan arkadaglarimiza bir fikir
verecektir. Diinya hentboliyle kargilagtirdidimiz zaman nerede oldugumuzu
gormekteyiz. Hentboliin daha iyi bir konuma gelmesi i¢in belirli normlarin
yakalanmast igin bir fikir olusturacagim diisiiniiyoruz. Fiziksel ve motorsal 6zellikler
yetenek se¢iminde bir model belirlenmesi agisindan son derece 6nemli olmaktadir.
Bugiin diinya hentboliine bakildiginda elit takimlarin fiziksel yapilart hemen hemen
bir ortaklik gosterebilmektedir. Diger 6zelliklerde de hemen hemen az farklarla da
olsa bir yakinlagma gormekteyiz. Ulkemizde oynana hentbol oyunun diinya
standartlarin1  yakalayabilmesi igin bu normlara uymast gerekmektedir diye

distiniiyoruz.



2. GENEL BILGILER
2.1. Hentbol Oyununun Tanmmi ve Basit Oyun Kurallan

Hentbol oyunu belirlenmig kurallarla iki takim arasinda oynanan bir oyundur
(Dorak, 1994). Her takim topu, rakip takimun kalesine atmaya ve kendi kalesini

rakibin hiicumlarindan savunma yaparak korumaya galigir (Celiksoy, 1996).

Top elle oynanir. Viicudun alt kismi ve ayaklar digindaki viicut boliimleri ile
topa temas edebilir. Yalniz kaleci ayaklan ile kale sahasinda oynama hakkina
sahiptir (Sevim, 2002).

Top elde iken en ¢ok 3 adim atiabilir ve 3 sn tutulabilir. Top tek elle
stiriilebilir (Dorak, 1994)). Eger top siiriigten sonra tutulursa topla birlikte en fazla 3
adim atilabilir (Sevim, 2002).

Her takim sahaya 14 oyuncu ile ¢rkabilir. Burllardan 7°si (6saha oyuncusu, 1
kaleci) aynt anda sahada bulunur. Geriye kalanlar yedek oyunculardir. Degisme

bankinda sadece yedek, tard edilmis oyuncular ve 4 yénetici bulunur(Dorak, 2002).

Biitiin oyuncular kendilerine ayrilan degisme sahasindan her an oyuna girip
cikabilirler (Sevim, 2002).

Kale sahasi iginde yalmz kaleci bulunabilir. Bu alanda ayakla oynama
hakkina sahiptir. Saha oyunculan1 ayakla oynama hakkina sahip degildir. Ayakla
oynama oldugu taktirde top rakip takima geger (Sevim, 2002).

Oyun sahanin ortasindan baglama atigi ile baglar. Baslayacak takim kura
sonucu belirlenir. Eger bir oyuncu topu rakip kaleye atar veya sokabilirse bu bir
“gol” olarak sayilir. Gol sonrasi oyuna baglama gol yiyen takim tarafindan
uygulanir(Sevim, 2002). Gol olabilmesi i¢in topun kale i¢ ¢izgisini tiimiiyle gecmesi
gerekir (Dorak, 1994). ‘



Her karsilagsma 4 hakem tarafindan yénetilir. 2’si saha hakemi, 2’si masa-saat
hakemidir (Dorak, 2002). Hakemler oyun kurallarinin diizenli uygulanmasindan,

oyuncular ise hakemlerin kararlarina uymakla yikimlidirler (Sevim, 2002).

Hentbol kolektif diigiinme ve hareket etmeyi, kurallara uymayi, kendi ilgi ve
istekleriyle takimin amaglar1 arasinda uyum kurmay: 6gretir. Karar verme ve
bagimsiz hareket etme yetenegini geligtirir. Karakter egitiminde; irade, cesaret ve

durtistlitk gibi 6zelliklerin gelismesinde ideal bir aragtir (Muratli ve Ark., 1995).

Hentbol oynanmas: kolay oldugu kadar belirgin psikolojik, sosyal, fiziki ve
pedagojik degerleriyle gengligin en sevdigi oyun haline gelmistir. Topa sahip
olabilmek i¢in devamli yapilan miicadele genglerde biiyiik ilgi uyandirir. Hentboliin
temel teknik becerilerini 6grenmek karmagik bir is deéildir. Topu yakalamak, siirmek
veya firlatmak 6grencilerin 6nceden rahatlikla yaptiklari hareketlerdir (Sevim, 2002).

Hentbol oyununun gerektirdigi antrenmanlar diizenli olarak yapildigi zaman
kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve g¢eviklik gibi motorsal 6zellikler gelisir.
Bununla birlikte sporcularin birlikte hareket etmelerini destekleyerek dayanigma
giiditlerinin gelismesini saglar. Kisilerin cesaret duygusunu, bagimsiz hareket
etmesini, kendisine ve arkadaglarina giiven duygusunu gelistiren hentbol oyunu hem
motorsal hem zihinsel hem de psikolojik 6zelliklerin geligimini saglayan onemli
etkenlerden biridir (Dorak, 1994).

Biitiin diinyada milyonlarca taraftar ve uygulayicisi bulunan hentbol, uluslar
arasi alanda durmadan yayilan ve biyiik ilgi géren bir spor dahdir. Avrupa
ilkelerinde bu ilgi hentbolii okullarda beden egitiminin temel unsuru haline

getirmigtir (Sevim, 2002).



2.2. Hentbol Oyununun Diinya ve Tiirkiye’deki Geligimi

1170-1230 yillar1 arasinda yagayan Alman destan yazari “Wolter Vonder
Vogelvoide” nin Fongsballspiel (top yakalama oyunu) adli yapitinda bazi kurallardan
sdz etmistir. Hentboliin temeli olarak kabul edilen temel kurallar bunlardir. Konrad
Koch da agtk hava alan hentboliinii yaratan, kurallara baglayan ve tanitan kisilerin

Alman beden egitimcileri olduklarin belirtiyor(Ensari, 1993).

Hentbol igin gergek oyun kurallarini 1917°de Max Haizer ve Erich Koning
adli spor adamlar1 Berlin’de diizenlemislerdir. Bu nedenle hentboliin bilimsel olarak
sekil buldugu iifkeyi Almanya olarak kabullenmek gerekiyor. Almanlar bu oyunun
kendilerine has oldugunu, onu diinyaya tamtan ve geligtiren iilke olduklarini
savunuyorlar. Spor bilimciler saha hentboliiniin yayilmasinda ve gelismesinde
Almanya, Danimarka, Irlanda ve ABD’nin olumlu ¢aligmalar yaptiklarint
séylemektedirler (Ensari, 1993).

Ulkeleraras: ilk hentbol kargilasmast 13 Eyliil 1925 tarihinde Almanya ile
Avusturya arasinda oynandi ve Avusturya 6-3 galip geldi (Ensari, 1993). 8 mart
1935°de Kopenhaag’da Isve¢ ve Danimarka arasinda ilk uluslararast salon hentbolii

karsilagsmast yapild1 ve Isveg 18-12 galip geldi(Ensari, 1993).

Hentbol 1924-1925 yillan arasinda uluslararasi bir nitelik kazanmusgtir.
Uluslar arast Amatér Atletizm Federasyonu’'nun 1926 yili Agustos aymnda
Hollanda’nin Denhaag gehrinde yapilan 8. kongresinde hentbol oyunun daha yaygin
hale getirebilmek i¢gin devletlerin temsilcilerinden olusan bir komisyon kurulmasina

karar vermistir (Sevim, 2002).

Hentboliin olimpiyatlara alinmast 1936 yilinda Berlin’de karara bagland:.
1946’da Basel’de 8 iilkenin katildig1 bir kongre gergeklestirildi; Uluslararas: Hentbol
Federasyonu (IHF)’nun kurulmasi kararlagtirildi (Ensari, 1993).



Tiirkiye’de 1934 yilindan sonra oynanmaya baglayan hentbol, bu tarihlerde
iilkeye donen beden egitimi 6Fretmenleri tarafinda tamtilmistir. Uzun siire eski askeri
kurumlarda ve Gazi Egitim Enstitiisi Beden Egitimi Boéliimiinde oynanmugtir.
1938°de acik saha hentbolii ilk kez oynanmig ancak 1939’a gelindiginde ne yazik ki
herhangi bir hentbol ¢aligmasi yapllniamlstlr (Ensari, 1993).

Onceleri Voleybol Federasyonu biinyesinde yiiriitilen bu spor, 1958’de
Voleybol-Eltopu Federasyonu olarak ¢aligmalarim strdiirmisgtir. 1970°de Eltopu
Kurulu gorevden alininca bir siire Federasyonsuz kalinmigtir. Bu tarihten sonra,
Ulkemize dénmeye baslayan, yurt disinda 6grenim goéren spor 8fretmenlerimizin
katkilariyla Hentbol Federasyonunun kurulma c¢aligmalarina baglanmig ve 4 Subat
1976’da Tirkiye Hentbol Federasyonu (THF) kurulmustur (Dorak, 2002).

Ilk Hentbol Federasyonu 4 subat 1976 tarihinde kuruldu ve ilk Federasyon
baskanligina Yasar Sevim getirildi (Ensari, 1993).

Bayan Hentbol A-Milli takimimiz ilk magim antrenér Mahire Sevim-Giinal
Ensari denetiminde 8.12.1983 tarihinde Bulgaristan-Haskova’da Bulgaristan Milli
takimi ile oynadi ve 28-12 yenildi (Ensari, 1993).

2.3. HENTBOL OYUNCULARININ FiZIKSEL VE MOTORSAL
OZELLIKLERI

2.3.1. Motorik Ozelliklerin Hentbol icin Onemi

Hentbol oyununda birgok teknik element kisa siirede, ard: ardina uygulanir. Ayrica
her olay (hiicumda ve savunmada) degisik sartlar altinda farkli bigimde gergeklesir.
Oyun siiresince hareketlerin, ¢ogu zaman rakibin baskis: altinda, ama yine de ¢abuk
ve amaca uygun yapilmas: gerekir. Biitiin bunlar sporcunun tepki siiresini kisaltir ve

koordinasyon yetenegini gelistirir (Muratl ve Ark. 1995).



Bilingli, diizenli ve devamli uygulanan ¢aligmalarla sporcunun bedensel
verimliligini tist diizeye getirmek igin hentbol genis bir alandir. Bilingli ¢aligmalarla
sportif teknik &grenilir, oyunun temelinde bulunan dayamklilik, strat, beceri,
hareketlilik, sigrama ve savunma gibi motorik ozellikler gocukluk ve 6z genglik

¢aginda olugturulur(Sevim, 2002).

Sportif oyunlar teknik ve taktigin yam sira bilyiik Slgiide motorik temel
dzelliklere (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi) bagimlidir (Sevim,
1991). Takim sporlarinda bireysel olarak oyuncularin fiziksel performans kapasiteleri
biitiin takimin yarigma (miisabaka) basarisii etkileyen en o6nemli faktordiir
(Hakinken, 1991).

Her ne kadar teknik ve taktik yetenekler bagarida 6nemli bir paya sahip gibi
goriinse de bu yeteneklerin daha iyi bir sekilde ortaya konabilmesi sporcularin
fiziksel Gzellikleri ile yakindan ilgilidir (Akkurt ve ark., 1994).

Spor oyunlarinda amag, belli bir hazirlik déneminden sonra miisabakalara
katilmak ve bunu basar1 ile tamamlamaktir. Bu olay uzun siiren hazirliklar gerektirir.
Takimlarin olusturulmasi igin oyunculari segilmesi ve yonlendirilmeleri, o spor
oyunundaki teknik ve taktik davraniglarin 6gretilmesi ve antrenmanlarda st
diizeylere ¢ikarilmasi, elit diizeye gelindiginde kazamlan 6zelliklerin ayni diizeyde
tutulmaya g¢alistimas1 yerine getirilmesi istenen kosullardan birkagidir (Tagkiran,
1984).

Sporda uluslararas: diizeyde kendini kanitlamig iilkelerin bu bagarilart biiyiik
gapta spor bilimlerinde yaptiklar1 gok yonlii arastirmalara dayanir. Kuskusuz biitiin
aragtirmalarla performans, performans: etkileyen faktérler ve geligtirme yollart

saptanarak sportif basarinun {ist sinirlan zorlanmaktadir (Bityiikeroglu, 1989).

Ust diizey sporda performans, motorik (sirat, kuvvet, dayaniklilik vb.),
psikolojik (kisilik 6zellikleri, konsantrasyon, reaksiyon zamant vb.) ve antropometrik

faktorlerin olugturduBu bir bilegenler biitiiniidiir (Agtkada ve Ark., 2001).



Oyun sporlarinda aerobik temelli bir dayaniklilik {izerine, anaerobik karakter
gosteren yon degistirmeler, hizlanma ve yavaglamalar, rakiple miicadele, sigrama ve
diger beceriler; oyunun yapisina kisa mesafeler igerisinde kesikli ve duraksamali bir
ozellik vermektedir (Hizal ve Ark., 1994).

Sporcularin fiziki ve fizyolojik ¢zelliklerinin bilinmesi, oncelikle antrenman
bilimi agisindan,spora ¢ok yonlii yenilikler getirmigtir. Antrendrler antrenman
planlanm bu bilgiler 1s18inda gelistirebilmekte ve kendilerine 6zgii stratejilerini

olusturabilmektedirler (Bilyiikeroglu, 1989).

Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna 6zgii birgok beceri ve bedensel
ozelligin varolmasimi istemektedir. Teknik ve taktiin daha iyi gelistirilmesi, gecen
yillarda en ¢ok diisiiniilen konulardan birisi idi, hatta oyuncularin bireysel teknik
becerilerinin ist diizeye ¢ikarilmas: da bilyiik 6lgiide bagariimigti. Ama bu giin tiim
bunlarin yaninda onlarin kondisyonel 6zelliklerinin de aymi oranda geligtirilmesi

gerekmektedir (Taskiran,1997).

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci performansi arttirmaktir. Son yillarda
sporcu performansimt arttirmada bilimsel prensiplerin kullammi biiyiik &nem
kazanmugtir. Fiziksel aktivitede organizmanin degisik sistemlerinin akut ve kronik
uyumlarinin incelenmesi bir takim fiziksel olgiimler ile miimkiin olmaktadir. Sportif
aktivitelerin dayandiklar1 enerji sistemleri dikkate alinarak metabolik olgiimler ve
degerlendirmeler yapilabilmektedir. Aerobik dayamklilik, anaerobik gii¢, kuvvet,
siirat, viicut yap1 ve kompozisyonu gibi degerlendirmeler yapilan antrenmanlarin
organizma iizerinde etkilerini gozlemlemek agisindan énem kazanmaktadir (Diindar,
1994).

Motorik 6zelliklerin ve merkezi sinir sisteminin geligimi i¢in hentbol
antrenmani en uygun ve en kuvvetli uyaricidir. Bilingli, diizenli ve devamli
uygulanan ¢aligmalarla sporcunun bedensel verimliligini st diizeye getirmek igin
hentbol genis bir alandirbilingli caligmalarla sportif teknik oOgrenilir, oyunun

temelinde bulunan dayaniklilik, siirat, beceri, hareketlilik, sigrama ve savunma gibi



motorik ozellikler ¢ocukluk ve 6n genglik ¢aginda olugturulur ve daha sonralar

gelistirilerek pekistirilir (Sevim, 2002).

Herhangi bir spor dalinda st diizey bir sporsal verime ulagmak ve Ust
diizeyde basarilar elde etmek igin ilgili spor daliyla ugrasan birey yada bireylerin
gerek kalitsal, gerek sonradan kazanilmig olan yeti ve yatkinliklarin o spor dalina
uygun ve elverigli olmast gerekir. Bu nedenle “sporda yetenek segimi ve
gelistirilmesi” sporsal verimi belirleyen ve 6nemli bir iglemdir. Bu iglem ne kadar
erken ve vaktinde yapilirsa dogruluk derecesi o denli yiiksek olur (Diindar,1998).

Yalniz fiziksel goriiniige bakarak kimin yetenekli oldugunu belirlemek
mimkiin degildir. Diger bir deyisle, onun yeteneklerini test etmeden kimin en iyi
sporcu olacagn}a karar vermek miimkiin degildir. Ancak sporcu ilgili spor dalinin
gerektirdidi 6zelliklere sahipse bagka bir deyisle o spor dalinda basarili olmak igin
gerekli performans ozelliklerine sahipse bu nitelikleri test etmek ve sporcu hakkinda
karar vermek daha kolaydir (Agaoglu, 1994).

Beden egitimcilerin ¢ofu temel yeteneklerin ve motor performans
bilegenlerinin ¢egitli spor dalart igin gerekli ve etkili oldufu kamsindadir. Bu
bilesenler; kas kuvveti, kas dayamklilifi, denge, esneklik, ¢eviklik, hiz ve
koordinasyondur. Motor performans bataryalari; genel sportif yetenegi, motor
yetenegi, motor kapasiteyi, motor 6grenme yetenegini ve motor uygunlugun dlgmek
i¢in tasarlanmustir. Genel motor yetenek testleri gelecekte belirli bir spor dalinda
basarili olmanin gostergesi ve performanstaki gelisimin bir olgiisii olarak
distiniilmistiir. Genel yetenek testleri gelecekte belirli bir spor dalinda basaril:
olmanin gdstergest ve performanstaki gelisimin bir 6l¢iisii olarak diigiiniilmigtiir.
Genel yetenek testleri; hiz, kuvvet, dayamklilik, koordinasyon, ¢eviklik, esneklik,
zamanlama ve motor ritim algilama duygusudur. Bir ¢ok spor branginda, yiiksek
performans yapabilmesi sporcularin antropometrik durumuna baglidir. Bu sporcular,
matrislere gore secilir ve bu matrisler sporcunun gelecekteki final antropometrik
durumunu da géstermektedir (Oztiirk,1994/Jhonson ve Ark., 1974/Kirkendal, 1987).



Hemen hemen bitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin
genisligi, kuvveti, cabuklugu, siiresi ve karmagikli1 gibi 6geleri belirlenir. Ayrica
kisi hareketlerde, bireysel motor 6zelliklerin yaninda kuvvet, iz, dayamklilik ve
esgiidim gibi islevsel bilesenleri de ayrimlagtirabilmektedir. Antrenmana yonelik
bakig agisindan ele alirsak; kigi antrenmam kendiliinden yetkinlestirmek yerine
daha ¢ok biomotor yetenekler olarak tanimlanan iglevsel o6geler yoluyla
yetkinlestirmekle ilgilenmektedir. Simdiye kadar izlenebilen bilimsel yayinlarda ,
sporda yiiksek diizeyde performansa fizyolojik, biyomekanik, antropometrik,
psikolojik, ¢evresel ve ekonomik faktorlerin etkisi kdnu edilmekteydi. Kamuoyunda
gencler arasindaki yetenegin erkenden belirlenmesi konusunda biiyikk beklentiler
vardir. Bu konuda uluslar arasi alanda yapilan aragtirmalar oldukg¢a ¢oktur ve
sonuglart yeterince doyurucudur. Ote yandan yetenegi belirlemek igin kullanilan
laboratuar testlerinin yeterince giivenilir olmadigr gézlenmektedir. Yetenegi sahada,
salonda Ozel testlerle saptanmasinin daha dogru olacagi, bunun ise yas gruplarina
uygun ve iizerinde 6zel olarak ¢aligilmug yontemlerle gerceklestirilecegi diiglincesi
yaygindir (Bompa, 1998/Ergen-Agikada, 1990).

Bir aragtirmayi gergeklestirmek igin bireyin sahip oldugu yetenek, neden
sayilirken hareketin gériinimii ise sonug olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan
kisinin basarili bir sonu¢ yaratabilmesi i¢in nedeni denetleyebilecek yetenege
gereksinim oldugu agiktir. Bu nedenin temelini olugturan biyomotor yetenekler daha
¢ok genetik yada kaliima bagli yeteneklerdir. Esneklik, dogal bir yetenekten g¢ok
hareket aygitinin bir niteligidir. Buna ragmen antrenmanda biyiik 6neme sahip
oldugu igin esneklikte dogal bir yetenek gibi degerlendirilerek g6z o6niinde
bulundurulacaktir (Bompa, 1998).

Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna 6zgii birgok beceri ve bedensel
ozelligin var olmasin istemektedir. Teknik ve taktigin daha iyi gelistirilmesi, gegen
yillarda en ¢ok diigiiniilen konulardan birisi idi, hatta oyuncularin teknik becerilerinin
st dizeye g¢ikarilmasi da biyiik olgiide bagariimigti. Ama bugiin tiim bunlarin
yaninda onlanin kondisyonel oOzelliklerinin de aym oranda geligtirilmesi

gerekmektedir (Tagkiran, 1997).
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Magin hizli temposu oyuncularin ani ¢ikis ve sprint  yeteneginin
geligtirilmesini gerektirmektedir. Sirat ve cabukluk oyun igerisinde degisik
sekillerde uygulanir. Ornegin atilan bir past yakalamak igin veya etkili bir savunma
yaparak kale atiglarint 6nlemek igin, hizlt hiicuma ¢ikislarda ve hiicumda kaybedilen
toptan sonra miidafaaya dénmek igin, kalecilerin yaptiklar top elme ile topu hizla

oyuna sokma hareketlerinin tiimii siirat ve ¢abuklugu iqermektedir (Erkan, 1990).

Ayrica oyuncularin hiicumda birebir adam gegmede yaptiklar: aldatma ve kol
cekme gibi birgok hareketler hentbolde gabukluk ve siirati ortaya koymaktadir. Stirat
hentbol oyununda biitiin motorik dzellikler iginde %25 gibi yiiksek bir yiizde ile gok
onemli bir yer olusturmaktadir. Bu davraniglarin istenilen sekilde gergeklesmesi igin
cabuk kuvvet gereklidir. Hareketlerin hem ¢abuk hem de genis bir aplitid igerisinde
yapilmast gerektigi icin hareket genigligi ve esneklik yine hentbolcii igin 6nemli bir
motorik 6zelliktir. Tiim motorik ozellikler igerisinde yaklagik %15 gibi bir agirligs
kabul edilir. Esneklik kaleciler icin daha énemli bir 6zellik olarak gorilir (Erkan,
1990).

Modern hentbol oyunu, hentbolciiden ¢ok yonlii oyunsal beceri (teknik) ve
bunlart uygulayabilecek bedensel yetenek (motorik 6zellikler) istemektedir. Son
yillarda kondisyonel ozelliklerin geligtirilmesine bagli olarak teknik-beceri

yeteneginin en iist diizeye geldigi soylenebilir (Biyiikeroglu,1989).

Hentbol oyununda bir¢ok teknigin (kogma, top tutma, gut atma veya pas
verme gibi) koordineli uygulanmasi gerekmektedir. Bunun igin birgok degigik
pozisyonlarda sezgi, kara verme ve uygulama ¢ok 6nemlidir. Milkemmellegtirilmis
sigrayarak, diigerek ve yana biikili olarak yapilan kale atiglarninin, wviicut
aldatmalarina baglantili olarak rakibin durumuna gore gergeklestirilmesi igin
koordinatif 6zellikler iginde %15°1ik bir orant kapsamaktadir (Erkan, 1990).

Cok sik goriilen hizli hicumlar i¢in buyiik bir ¢ikig ve sprint yetenegi

zorunludur. Sigramalarda, kale atiglarinda siiratli bir kosu gerekir. Sigrayarak,

diigerek, donerek ve bikiilii atiglarda bunlardan bagka attg ve viicut aldatmalarinda,
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atig kuvveti, kuvvette devamlilik ve hareket becerisi son derece gerekli olmaktadir

(Tagkiran, 1997).

Top tutma ve atmadaki reaksiyon siirati, 2x30 dk. stiren oyun boyunca
anaerob ve Aerob dayamkhilik kondisyonel agidan 6nemli ve gelistirilmesi gereken
motorsal o6zelliklerindendir. Oyun esnasindaki hizli hiicumlarin tekrar tekrar

gerceklesebilmesi igin genel anaerob dayaniklilik gereklidir (Taskiran, 1997).

Genel anaerobik dayamklilik ise oyun esnasinda daima tekrarlanan hizl
hiicum ve savunmaya déniis gibi tempo degisikliklerinde ortaya ¢ikan bir
dayaniklilik turiidir. Bu da genel motorik 6zellikler igerisinde %15 ile énemli bir yer
tutar (Erkan, 1990). Siirat ve siiratin degisik 6geleri; ¢ikis siirati olarak pasa dogru
kogsma veya reaksiyon siirati olarak rakibin kale atiglarinin bagarih sekilde
savunulmast konusunda dnemli bir rol oynar. Bundan bagka degisik etkilerine gore
kuvvet; atis esnasinda atis kuvveti veya sigrayarak atig esnasinda sigrama kuvveti
olarak 6nem ka.amir, Kuvvet aym zamanda hareket siiratinin temelidir. Ozellikle
omuz, gdvde ve kalganin hareketliligi veya esnekligi topun alinmasi, rakip oyuncu ile
miicadele edilmesi ve basarilt bir kale atig1 i¢in gereklidir. Bunlar ayn: zamanda

koordinasyon yeteneginin temelidir (Taskiran, 1997).

TABLO I: Hentbol Oyuncusunun Onemli Ozellikleri
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Hentbol oyuncusu her seyden énce ¢ok ¢abuk olmak zorundadir. Savunma ve
hiicumdaki biitiin oyun aksiyonlart maksimal bir sirat gerektirir. Siratli atig
hareketlerinde; gerek siiratli savunma gerekse siiratli hiicum davramglarinda gabuk
kuvvetin yamnda, genel kuvvetin dnemli bir etkisi vardir. Dayaniklilik, tiim spor
oyunlarindaki siiratin geligimi igin temel olarak devamli g6z 6niinde bulundurulmast

gereken bir ozelliktir (Tagkiran,1997).

Bugiin bir ¢ok miisabaka, sonuglanma sekline bakildiginda; zamanla
olgiilenlerde saliselere golle sonuglananlarda fark 1’e, mesafe ile sonuglananlarda 1
mm’ye kadar diigmistiir. O halde performans sporlarinda basariya ulagma, sporcular
ve takimlar arasindaki gok kiigiik farkliliklara bagli olmaktadir. Bu yuzden 6zellikle
sporcularin performanslarimi birinci derecede etkileyen saglik durumlarinin belirli
dénemlerde spor hekimlerince kontrollerden gegirilmeleri uygun olacaktir (Tagkiran,

1984).

Ote yandan sporcularin sectikleri spor oyunu veya gesidine uygun olup
olmadiklar cesitli standartlastiriimig testler aracilig1 ile belirlenmelidir. Keza gesitli
antrenmanlarin yapilmasinda, hazirhik, sezon i¢i ve sezon arasit donemlerde spor
hekimligi ¢alismalarina damigilmali, performans: belirleyici onemli parametreler
olgiilmeli, ¢ikan sonuglara gore antrenman sekillendirilmelidir. Bunlar yapildig:

taktirde, sporculari fizyolojik durumlari hakkinda bilgi sahibi olabiliriz.

Kullanilan antrenman y6ntemlerinin amaca uygun olup olmadigt sporcularin
fizyolojik parametrelerinin olglilmesinden sonra saptanabileceginden, gelecekteki
antrenmanlar, sporcunun performansini daha iyi olmasim saglayacak sekilde
diizenlenebilecektir. Sonuglarin olumlu veya olumsuz ¢ikmasi halinde yeni

antrenman programi hazirlanabilir (Tagkiran, 1984).
2.4. MOTORSAL OZELIKLER '

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve

kondisyon antrenmam geklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern antrenman
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uygulamasindaki ayrimlama ise “Teknik Beceriler (hareket becerileri)” ve “Temel
Motorik Ozellikler” seklinde olmaktadir. Temel motorik 6zelliklerin igeriksel yapisi
asagida verilmektedir, bunlardan bagtan ii¢ tanesi ana, digerleri tamamlayici

ozelliktedir.

Kuvvet

Dayamkhlik

Stirat

Hareketlilik

Beceri (Koordinasyon), (Sevim 2002).

oA W=

Buradan da daha alt ayrimlara gidilerek ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve
stiratte devamlilik gibi kavramlar elde edilmis olup, bunlara kompleks ozellikler
denilmigtir. Ayrica hareket ve spor sekline gére de ayrimlar yapilarak atlama kuvveti,
sigrama kuvveti, kisa mesafe kosu kuvveti, itme kuvveti diye adlandirilmustir
(Buytkeroglu, 1989).

TABLO II: Temel ve Bilesik Motorik Ozellikleri.

MOTORSAL OZELLIKLER

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER BILESIK MOTORIK OZELLIKLER
o KUVVET e CABUK KUVVET
e DAYANIKLILIK e KUVVETTE DEVAMLILIK
e SURAT e SURATTE DEVAMLILIK
e HAREKETLILIK
e BECERI

(Sevim, 2002)
2.4.1. KUVVET
Werschosankij Kuvvet tamimini; “motorsal bir hareketi yerine getirmek ig¢in

insanin istekli ve bilingli olarak yaptig: hareketin karakteristik 6zelligidir” diye

yapmaktadir.
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Schmolinsky kuvveti, “belirli bir direnci yenme veya onu kas gerilmesi ile

karsilama yetenegi” olarak tanimlamaktadir.

Dietrich Harre’ye gore kuvvet, “bir aktivitede kisinin bir dirence karst
koyabilme veya direnci yada kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme

dzelligidir” diye tanimlamaktadir.

Hollmann’a gore Kuvvet; “bir direngle kargt kargiya kalan kaslarin
kasilabilme yada bu direng kargisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegidir”

diye tammlamusgtir.

Nett ise Kuvveti; “bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karg

koyma 6zelligidir” seklinde tammlamugtir.

Antrenman bilimi agisindan kuvvet, “sporda, kiginin bir dirence kars1
koyabilme veya aract kullanmak ya da amaca doéniik bir hareket igin kaslarimi

caligtirabilme yetenegine kuvvet denir (Tagkiran, 1997).
2.4.1.1. Kuvvet Cesitleri:

Kuvvet kas kasilmasimin kapsami, yogunlugu ve siiresi ile ilgili olarak farkl

cesitlere ayrilmigtir. Sistematikte en gok kullamilan tiirler;

Maksimal Kuvvet
Cabuk Kuvvet

Kuvvette Devamlilik

I S

Relatif Kuvvet

Maksima! Kuvvet, Kas kasilmasi ile elde edilen en yiksek kuvvete
denmektedir (Tagkiran 1997). Sinir kas sisteminin istemli kasilmas: sonucu
kaldirabilecegi en biiyiik agirligin (direncin) kaldiriimas: olarak digiintliir (Giindiiz,

1995). Ayni zamanda uygulanan hizin bir etkisi olmadan bir direncin yenildigi
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mimkiin olan maksimum kuvvettir. Maksimal kuvvetin anlami .direncin artmasiyla
bityiir. Kars1 konulmast gereken kuvvet azaldikga maksimal kuvvet gereksinimi de
azalir (Diindar, 2000). Baz1 spor branglarinda sporcunun kuvvetiyle kilosu arasindaki
iliskiye bakilmamaktadir. Kiginin agirligindan ziyade maksimal kuvveti énemlidir.
Fakat bazi spor branglarinda ise, kiginin kuvvetli olmasi yaninda kilosu da 6nemlidir.
Bu tiir spor branglarinda énemli olan belirli bir kiloda maksimal degerde kuvvetin
saglanmasidir. Ornegin bir uzun atlayici, sprinter veya judocunun durumunda énemli

olan kendi kilolarinda en biiyiik maksimal kuvvet elde etmektir (Biiyiikeroglu, 1989).

Cabuk Kuvvet; Birim zaman iginde elde edilen en yiiksek frekansa (tekrar)
denir (Tagkiran, 1997). Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dig
direngleri yenebilme yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir
elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte ¢aligmasiyla hizli bir yiitklenme ve tepkiyi
kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayict
kuvvet isimleri de verilir. Cabuk kuvvet yiiksek bir kasilma ¢abuklugu ile kas
sisteminin direngleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma, atmalar

dalinda verimi belirleyen yetidir (Diindar, 2000).

Cabuk kuvvet, uzatilan kasin bityiik kasilmalar gosterdigi ve kirigteki gerilimi
arttirdigy, gerilme-kisalma bigimindeki kasilmalarda iiretilir. Bu da, daha ekonomik
ve etkili bir eksantrik bir evrenin olugmasini saglar. Kasin gerilmesi sirasinda,
tepkime eylemleri,istemli kasiimalardan daha fazla hareketlenme saglar. Bu, kirigteki
gerilimi arttirr ve konsantrik evrede olusan sinir uyarim: ile, kuvvetli bir itme
gergeklesir (Bompa, 2001).

Cabuk Kuvvet de ¢ boliimde ele alinir;
Baslama kuvveti: Bir teknigi baglatmak igin gerekli olan kuvvet olarak
tamimlanir ve yaklagik ilk 30 milisaniyede kuvvet iiretimi anlamma gelir (Asgt,

1995).

Patlayic: kuvvet: Kisa bir siire igerisinde kasin konsantrik bir kasilma ile

yiiksek miktarda kuvvet uygulayabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Asc1, 1995).
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Elastik Kuvvet: Kasin eksantrik kasiimasinin arkasina bir konsantrik kasiima
ile sergilemis oldugu, kisa bir zaman igerisindeki, yiikksek miktarda kuvvetin hizli bir

sekilde uygulanmasidir (Asgt, 1995).

Kaslar kontraktif (aktin ve myozin) ve elastik (seri ve paralel) elementlerden
olugmuslardir. Kas-sinir sistemi, hem refleksler hem de kasin kontraktif ve elastik
yapilarinin koordinasyonu yoluyla yiiksek hizdaki yiikii kabul eder ve hizla cevap
vermektedir. Elastik kuvvet bu olay sonucu olugmakta, yiiksek hizda bir kasiimaya
kas sinir sisteminin direncinin istesinden gelme yetenegi olarak ortaya gikmaktadir

(Ozgiir, 2002).

Gerilme kisalma dongiisiinde ortaya konulan ¢abuk kuvvet verimi, sinir
sistemini, ¢ogu diger antrenman bigimlerinden daha fazla uygulamaya sokan,
bagimsiz bir motor 6zelliktir (Schmidtbleicher ve Gollhofer 1982; Cluth ve Ark.,
1987). Cogu antrenman programinda g6z ard: edilmis bilimsel bir gergek olan, sinir
sisteminin antrenman yiiklenmesine uyumu da oldukga Onemlidir, ¢iinkii sinir
sistemi, yavas yada hizh kasilgan (kontraktil) uyanciya ¢ok duyarli bir bigimde tepki
verir (Bompa 2001).

Izometrik maksimal kuvvet ve hareket siirati arasinda stki bir baglant: vardir.

Yukiin artis1 ile maksimal kuvvet ve hareket ¢cabuklugu arasindaki korelasyon artar.

Patlayici kuvvetin ¢abuk kuvvetle yakin iligkisi vardir. Patlayict kuvvet
miimkiin olduk¢a dikey bir kuvvet artigt saglayabilme yetenegidir. Birim zamandaki
kuvvet artis1 s6z konusudur (Biiyiikeroglu, 1989).

Cabuk kuvvet aligtirmalart gibi yitksek yeginlik antrenmanlar;, daha fazla
sinir donaniminin gabuk harekete gegmesini, gogu motor birimlerin ve ilgili kas
liflerinin uygulamaya girmesini, ve motor sinirlerin iletim hizinda artig1 saglar. Sinir
donaniminin niteliginin arttirilmasi, ¢abuk kuvvetin gelismesinde 6nemli bir ilerleme

saglayacaktir (Bompa, 2001).
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Bilindigi gibi, hentbol oyunculari dinamik maksimal kuvvetin yaninda
ozellikle cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilifa ihtiyaglart vardir. Bunlarla birlikte,
atiy ve sigrama kuvveti ve ekstra olarak da sprint yetenegine gereksinim vardir

(Taskiran, 1997).

Sicrama kuvveti; Sigrama kuvveti, sporcunun miimkiin oldugunca yatayda
uzaga ve dikeyde yiiksege sigramasi olarak tammlanir. Sigrama kuvveti karmagik
hareketler dizinin igeren bir yetenektir ve bacak kaslarmnin giciine, patlayic
kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baghidir (Ascy,

1995, Giinay ve Ark. 1994,).

Hentbol oyunculari, atis kuvvetinin gelisimi yaninda 6zel olarak da sigrama
kuvveti ¢aligmalar1 yapmak zorundadir. Hentbol oyunu analiz edildiginde, atiglarin
bir ¢ogunun sigrama esnasinda uygulandigi goruliir. Bunlari ¢ogu oyun kurucularin
9-10; kanat oyuncularinin 6-8 m. uzakliktan yaptiklart “sigrayarak atig” denilen tiirde
olmaktadir (Tagkiran, 1997).

Pivotlarin kaleden bu uzakliktan kullandiklari diserek atiglarin biiylik bir
boliimii de sigrama ile baglantilidir. Bunlari yapilabilmesi, sigrama kuvvetinin yogun
bir gekilde antrene edilmesi ile miimkiindiir. Sigrama kuvvetinin geligtirilmesi i¢in
yapilan pliometrik (darbe) metodu etkili bir yéntemdir. Bu metodla kaslarda daha
yﬁksels bir \gelisme etkisi goruldigu bildirilmigtir. Kasa uygulanan direng, kasin
kendi kuvvetinden daha yiiksek olursa burada olugan kuvvet daha efektif olacaktir
(dinamik negatif veya eksantrik, Hollmann-Hettinger’e gore). Ornegin; derin
sigramalarda kasin darbeler geklinde esnemesi ortaya gikacaktir. Bu yolla antrene
edilmekte olan harekette yiiksek diizeyde aktif bir ek kuvvete (konsantrik)
ulagacaktir. Biomekanik agidan, diisme esnasinda kaslarda kinetik enerji ortaya

¢ikmaktadir. Bunun birgok faydasi: bulunmaktadir;
e Kaslar, diigme esnasinda yitksek derecede bir innervasyona ulasacaktir.

e Diisme enerjisini frenlemesinde yol ve zaman kisa ise ek kuvvetin olugmast

daha stiratli olacaktir.
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e Bir sonraki yapilacak olan hareketin siirati ve yogunlugu daha yiiksek gerilim
meydana gelmesini saglayacaktir (Tagkiran, 1997).

Sigrama kas kasilmasinin strati ve kas kuvvetinin geligimine baghdir.
Sigrama yeteneginin karar verme, sezinleme, hareket huzi gibi degisik faktorlere
bagli oldugu ifade edilmektedir. Sigrama hareketi alt ekstremitelerin temel eklemleri
olan kal¢a, diz ayak bileginin fleksiyonu ile baglar. Daha sonra bu eklemlerin
sirasiyla iyi bir koordinasyon iginde yaptid: ekstansiyon hareketi ile devam eder. Son
olarak topuklarin kalkip, parmak uglarinin yeri terk etmesi ile son bulur. Sigrama yer
¢ekimine kargt yapilan bir eylemdir ve fiziki yap: ile yakindan ilgilidir. Ayrica
kuvvetli ve esnek kaslara sahip olmak sigrama agisindan avantaj saglar. Hareketin
yapilig sirasinda etkili bir sigrama saglanmas: igin, eklemlerin uygun agilarda
fleksiyon yapmis olmas: gereklidir. Ekstansiyon sirasinda ise yapilan kas
kasimalarinin maksimal degerde olmasi ve hareketin patlayict bir sekilde
uygulanmasi sigrama verimini arttirir. Dominant bacakla yapilan sigrama daha iyi
degerler verir. Ayrica sigrama sirasinda kollarin savrulmasi, kalga ve boyun

ekstansiyonlari da sigrama veriminin arttirilmasina etki eder (Salami, 2002).

Dikey sigrama peformansinin en énemli 6l¢iimii sigrama yiiksekligidir. Dikey
sigrama ylksekligi biomekaniksel faktorler kadar kassal ve sinir sisteminde yer alan
fizyolojik iglevlere baglidir. Buda alt ekstremite ekstansor kaslarinin maksimal

kontraksiyonu ile ortaya koydugu patlayici giig ile iligkilidir (Salami, 2002).

Plyometrik Patlayict kuvveti ve sirati gelistiren bir g¢esit antrenman
programidir.Donald A. Chu, plyometrik’i giicii arttiran yada reaktif patlayici kuvveti
dreten stirat ve kuvvet karigim1 olan egzersizler veya aligtirmalar olarak tamimlar.
Diger yandan plyometrik antrenmanlari kisa bir zaman igerisinde kuvvetli bir hareket '
tretmek igin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gegerken kasin hizls
gerilimini igeren diren¢ antrenmanlaridir. Fizyologlar sadece kasin uzamas: anlamina
gelen plyometrik kelimesinin bir karigiklida yol agmamas: igin, Komi tarafindan
gelistirilen “Sirech — Shortening Cycle” olarak kullanmay: tercih ederler.

Plyometrigin asil amact da eksantrik kasilma sirasinda yergekimi giicii ve viicut
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agirligs tarafindan elastik enerjiyi konsantrik kasilma sirasinda esit ve karst kuvvete
cevirmektir., Buradaki relatif patlayict gii¢c anaerobik metabolizma ile baglantilidir.

ATP-CP sisteminin kullanilma hiz1 ve miktar ile de iligkilidir (Sahin, 1995).

Relatif Kuvvet; salt viicut kuvvetinin vicut agirligina oranna relatif kuvvet
denir. Genellikle agirlik sporu yapanlarda énemli oldugu belirtilen bu kuvvette gikan
sonuglar yapilan spor gesidinin farklilif1 ile dogrudan iligkili olmaktadir.

Kuvvette Devamlihik; uzun suren yiiklenmelere karsi koyabilme yetenegidir
(Taskiran, 1997). Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin
yorgunluga karg1 koyabilme yetisidir (Diindar, 2000). Kuvvet ve dayanikliliin belirli
oranlarda bilesimi de denebilir (Giindiiz, 1995).

Kuvvette devamlilik uzun bir zaman siirecinde, dikkate deger bir direncin
yenilmesi gerektigi durumlarda performans: belirler. Oldukga yiiksek bir seviyede
kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tiir engele ve zorluga kargin

uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir yetenektir.
Letzelter’e gore, kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak {izere ikiye ayrilir;
Genel Kuvvet, Kuvvetin herhangi bir branga yonelmesi soz konusu
olmaksizin, genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvetin bu tiirii ayr1 ayr1 kas

gruplarinin statik-dinamik maksimal degerleriyle ifade edilir.

Ozel Kuvvet; Bir 6zel spor dalindaki kuvvettir. Bu tiir kuvvetin dayandig iki

etken vardir;

1. Bir spor tiirtiniin teknomotorik uygulamasina dogrudan dogruya katilan kas
gruplarinin gelitirilmesine 6ncelik verilmesi (bunun temelinde s6z konusu teknige

ozgii néromuskiiler iligkiler vardir).
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2. Kuvvetin bu spor tiirlerine 6zgii daha bagka bir motorik temel ozellikle
birlikte 6rnegin kuvvet dayaniklilik geklinde geligtirilmesi. Cesitli incelemeler,
kuvvet antrenmanin oran olarak son yillarda daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmam

yoniinde agirlik kazandigim gostermektedir (Biiyiikeroglu, 1989).

Hentbol ;)yunu, viicuttaki tiim kas kitlesinin galigtigs bir aktivite oldugundan
kuvvet degisik sekillerde etkilidir. Ornegin cesitli pozisyonlara yonelik kale
atiglarindaki atig kuvveti veya sigrayarak atigtaki sigrama kuvveti, dayanma adimu ile
yapilan temel atiglar ile diigerek yapilan kale atiglarinda, govde kuvveti vazgegilmez

bir ozelliktir (Biyiikeroglu, 1989).
2.4.2. SURAT

Siirat; Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger
yetilere nazaran geligtirilmesi en sinirlt olan genellikle bireyin kalitimsal olarak
getirdigi fizyolojik potansiyel iizerine ¢aligilip iyilegtirilebilen bir 6zelliktir. Sporun
her dalinda basarili olabilmek igin degisik olgiilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine

ihtiyag vardir (Diindar, 2000).
Gundlach, siirati “en biyiik hizla ilerleyebilme yetisi” olarak tanmimlar.

Zaciorskij, strati; “motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siire

igerisinde tamamlayabilme yetisi” diye tanimlar.

Grosser, siirati; “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gdsterebilme
yetisidir. Bagka bir ifadeyle farkli direnglerde olabildigince yitksek hizda uygulanan
harekettir” diye tanimlamustir.

Hareketlerin miimkiin olabildigince bilyiik bir hizla uygulama yetenegidir.
Cabukluk ve ¢abuk kuvvet kavramlari ile yakin iligkisi vardir. Viicudun belirli _
durumlarda ¢ok kisa zamanda hareket etme yetenegi olarak tamimlanabilir. Siirat sinir
ve kaslarin bir arada ¢aligmastyla ortaya ¢ikan olaylarla ilgilidir. Siirat (z) dis

ortamdan gelen uyarilarin en biyiik bir hizla algilandig, yamtlandi: ve 6zellikle
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motor impulslarin uyar1 merkezinden motor organlara (kaslar) hangi hizla ulagtifina
baghdir. Uyaranmn algilanmasi, yamtlanmasi ve uyan iletisi siirat igin 6nemli

kriterlerdir (Biiyiikeroglu, 1989).
2.4.2.1. Siirat Cesitleri

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin

ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir. Bu belirlemeler;

a. Reaksiyon siirati

b. Maksimal déniigiimsiiz siirat
c. Maksimal déniigiimli siirat
d. Kuvvet siirati

Reaksiyon siirati; Bir uyarmun verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin
goruldigi kas kasilmasina kadar gegen zamant igerir (Diindar, 2000). Bir hareket
igin gok siiratli bir sekilde tepki gosterme yetenegidir (Zorba, 1999). Bir sinyalin
verilmesinden sonra isteyerek, bilingli hareketin baglatiimasina kadar gegen siiredir
(Muratl, 1997). Burada duyu organlarinin uyarilmasi dig kulaktan baglar merkezi
sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada islem goriir. Islem sonucu sinirsel
yapt ile hareket emri ilgili organlara gonderilir ve aktivite gergeklestirilir. Bu

fizyolojik yap1 Zaciorskij tarafindan su béliimlerde belirtilmistir;

e Duyunun uyartlmasinin algilanmasi

¢ Uyartlmanin merkezi sinir sistemine gegmesi

e Uyarann sinir aglarina gegisi ve etkili bir uyaricinin olugumu
e Merkezi sinir sistemi uyaranin kasa gegisi

¢ Kasin uyarilmas: ve mekanik bir aktivitenin olusumu

Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 sn. gelistirilebilir. Uygulamalarda

konsantrasyon, dikkat, 1sinma ve kasm 6n gerilimi reaksiyon siiratini pozitif
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etkilerken, rahatsiz edici ¢evre kogullan (giirilti-mizik), aligilmamis uyarma aralig,

yetersiz konsantrasyon ve yorgunluk negatif bir etki yapar (Diindar, 2000).

Maksimal Déniigiimsiiz Siirat; Nett maksimal doniigimsiiz siirati; “kasin bir

zaman biriminde kasilip gevgeme yetenegi” olarak tammlar.

Bilimsel agidan kasin kasilma hizimi kas kesitinin kalinligi ile arttifn

agiklanmigtir (Diindar, 2000).

Maksimum Déniisiimlii Siirat; Koordinasyon siirati ve temel siirat diye
isimlendirilir. Ayn1 seyirde devam eden hareketlerdeki siirati tamimlar. Maksimum
doniisiimli hareket stiratinin 6nemli pargalari; bir hareket biriminin hizi, devamliligt,
hareket ritmi, direng, ise sokulan kaslarin kuvveti, hareket teknigi, istek (hirs)’tir. Bu
sirat formunun en Onemli pargast hareket ritmidir. Bu kaslarin kasiimasi ve

gevsemesi arasinda ekonomik iligkidir (Diindar, 2000).

Kuvvet siirati; Bu maksimum doniigimsiz ve déniigiimlii siiratlerin biiyiik
direnglere karst olugturdugu ozelliktir. Kuvvet siiratinin artmasi kuvvetin artirilmasi

ve koordinasyon gelisimi ile gergeklestirilebilir.
Hareket Frekanst: Birim zamanda yapilan hareket sikligt (Muratli, 1997).

Hareket siirati; Fizyolojik olarak kas sisteminin koordinasyonuna, uyari
iletme (innervasyon) ve kasilma yetenegine baghdir. devirsiz hareket akisini en kisa
stirede uygulayaoilme yetenegidir. Hareket siirati ayrica dinamik kuvvetin diizeyine
ve teknik hareket dizelerine hakim olma derecesine de baglidir. giinkii hareketi hizli
yapabilme yetenedi, aksiyon dizilerinin en uygun siireler igerisinde

gergeklestirilmesiyle ortaya gikar (Muratli, 1997).
Ilerleme Hizi (Yer Degistirme): Bazi kaynaklarda lokomotorsal siirat olarak

geger. Bitin viicudun bir 6zelligidir. Kendi igerisinde temel siirat ve siiratle

devamlilik olmak tizere ikiye ayrilir (Muratli, 1997).
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Siiratte Devamlik: Sporcunun ulagtift siratin istenilen siire devam

ettirebilme yetenegidir (Yalginer, 1993).

Sprint Siirati: Sporcunun belli bir mesafede elde ettifi maksimal siirattir

(Yalginer, 1993).

Kuvvet Siirati (Cabuk Kuvvet): Biiyiik direnglere ragmen hareketleri en kisa
zamanda uygulayabilme yetenegidir (Muratl;, 1997). Maksimum doéniigimsiz ve

doniigiimlii stiratlerin biiyiik direnglere kars1 olugturdugu 6zelliktir (Yalginer, 1993).
2.4.2.2. Siirati etkileyen Faktorler

Kas Yapisi (ST-FT): Bir kasin kasilma hizi, biyitk o¢lgiide kendisini
meydana getireu liflerin tipine baghdir. Yapilan biyoptik aragtirmalar kanitlamigtir
ki, hareket siiratiyle hizli kasilan lifler (FT fibriller) arasinda pozitif bir korelasyon
vardir (Muratl;, 1997). Siirat 6zelligi iyi olan kisiler, daha ¢ok beyaz kas liflerinden
meydana gelmis kas gruplarina sahiptirler (Ergen; A¢ikada, 1990). Daha fazla FT kas
lifi yiizde oranina sahip kisiler kisa zamanda daha biiyiikk kuvvet olusturmaktadir
(Yalginer, 1993).

FT lifleri yani Tip II lifler, hizli kastlirlar ve yiiksek myozin ATP az
aktivitesine sahiplerdir. Giig iiretimleri yiiksek olup yorgunluga duyarlidirlar, Tip II
A Lifleri, Tip II B ile ST arasinda bir 6zellige sahiptir. Tip II A lifleri yiiksek kasilma
hizina ve aym zamanda orta derecede iyi gelismis aerobik ve anaerobik enerji
transferi kapasitesine sahiptirler (Tiryaki, 2002). Tip II B liflerinin aksine, bol
miktarda mitekondria ve aerobik sistem enzimlerine sahip olup kanlanmasi da
belirgin olgide fazladir (Ergen ve Ark., 2002). Tip II A liflerine oranla daha fazla
anaerobik potansiyele sahiptir (Tiryaki, 2002).

Innervasyon: Kas lifi yapisina bagli olarak motor nite ve bu motor

tinitelerin 6zelliklerinin yansitildig: alan, incelemeler sonucu, genel motor sinirlerin
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besledigi liflerin tipine bagli olarak farklilik gosterdigi bildirilmektedir. Innervasyon
kasin sinirierle olusturdugu yapidir. Bir kas ne kadar ¢ok sinir tarafindan innerve

edilirse o kadar iuzlt kasilir (Atil, 1998).

Kasin Elastik Yapisi: Kontraktil elementler ve elastik elemanlar birlikte
kasilma etkisi g@stererek kas kuvvetini olugturmaktadirlar. Kasin en yiiksek kasilma
kuvveti dinlenik boyunun %120’sinde olmaktadir. Capraz képrtiler ile tutunmaktadir.
Izometrik caligma sirasinda olusan kuvvetin disinda bir de kas iginde bir kuvvet
meydana gelmektedir ki bu kuvvet seri elastik elementlerde olusur ve izometrik

kasilmasinin giicii kadardir (Atil, 1998).

Biyokimya: Kasilma igin kasta biyokimyasal doniigim gereklidir. Siirat
alaktik anaerobik enerji sistemine baglidir. Siiratin ortaya ¢ikmasi kastaki fosfojen
kaynaklarina baglidir (Ati, 1998). Siirat kas sisteminin ATP (Adenozin Tri Fosfat)
miktarina, sinir impulslarimin etkisi altinda ATP’nin ayrigma hizina ve onlarin

resentezine baglidir (Bagirgan, 1982).

Kas Esnekligi ve Gevseme Yetenegi: Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek
siklikta hareket tekrarlarinin gergeklesmesinde agonist ve antogonist kaslarin
kargilikli olarak gevseme yetenckleri ile kas esneklikleri ¢nemli belirleyici
etmenlerdir. Ayrica iyi gelistirilmis eklem esnekligi de hareketin biiyiik genliklerde
yaptlmasini saglar. Bilindigi gibi sprint aparken uzun adimlar ile kosulmas: énemli
bir verim belirleyicisidir. Bu baglamda o&zellikle kalga ve dizler igin giinlik

hareketlilik calismalart bir zorunluluk olarak gorilmelidir (Bompa, 1998).

Tepki Siiresi: Bir kimsenin uyarimlara karst ilk kassal tepki ya da hareketi
gergeklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal 6zelliktir. Tepki siiresi ¢ogu
sporda belirleyici etmendir ve diizenli antrenmanlar araciligi ile geligtirilebilir
(Bompa, 1998). Zaciorskij (1980) gorsel uyaranlara karst tepki siiresinin
antrenmansiz sporculara goére antrenmanli sporcularda daha kisa oldugunu
belirtmektedir ( Bompa, 1998).
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Kalityim: Sirat antrenmaninda, bir kimsenin genetik yapist tarafindan
belirlenen dogal yetenek diizeyi, gelecekteki verimlerin temel belirleyicisidir.
Sinirsel siireglerin hareketliligi uyarilma-engelleme arasindaki ¢abuk degisim, sinir-
kas es uyumu diizenleme niteligi, yiiksek diizeyde motorsal hareket siklifinin
goriilmesinin kogullarint olugturur. Bunun yaninda sinirsel uyanlarin seyrekligi ve
sikhg, yiksek diizeyde siirat etkinliklerinin gergeklestirilmesi igin belirleyici
etmenler olarak gozikmektedir (Bompa, 1998).

Isstnma (Kaslarin Isiilmasy): Yiksek bir hareket frekans: i¢in amaca uygun
bir 1sinma gereklidir, Kaslarin isitilmasiyla i¢ siirtiinme azaltilarak elastikiyeti
arttirilirken, diger taraftan sinir sisteminin iletim hizi artar ve ununla da reaksiyon
yetenegi ve yonlendirme siireci iyilesir. Biitiin kimyasal reaksiyonlar bir 1s1

optimumunda hizlanir (Muratli, 1997).

Kas Yorgunlugu: Kas yorgunlugunda az ya da ¢ok ortaya gikan metabolik
asit (metabolik degisim sonucu meydana gelen artan laktik asit orami) duyu
sinirleriyle beyin kabugunu wuyarrr. Bu duyu impulslar1 (affarent) motorik
davraniglarin yonlendirilmesinden sorumlu merkezlerde tutukluk (uyumsuz galigma)
meydana getirir, motor sinir hiicrelerinin bogalim frekansinda diisiige sebep olur.
Siiratin olugsumunda gerekli olan yiiksek koordinasyon yetenegi ortadan kalkar, bu

bakimdan da yorguntuk durumunda maksimal siirate erigilmez (Muratl, 1997).

Takim sporlarinda var olan hiicum ve savunma taktii nedeni ile siirat,
kuvvet, beceri, koordinasyon gibi diger motorsal-koordinasyonel ozelliklerin de
Optimal diizeyde olmas: gerekmektedir (Taskiran, Varol, 1992). Taktik bir davranis
olan hiicum; hentbolda topun kazamlmasindan itibaren baslayan bir aksiyondur.-
Topun kazamiimasindan hemen sonra maksimal bir hizla rakip kaleye dogru
yonelmek, kaleciden yada savunma yapmakta olan oyunculardan birinin topu bloke
etmesi sonucu, kosan oyuncuya pasin aktarilip, en kisa siirede sonuglandirilan
hiicuma “hizli hiicum” denilmektedir. Fizyolojik olarak anaerobik &zellikte olan bu
aksiyon boyu 40 m. olan sahamin 30 m’lik boliimiinde yer almaktadir ve

hentbolciilerin  siirat dzelliginin kontrol edilmesinde “30 m. siirat testi”
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kullanilmaktadir. Kale atiglart, hizli hilcum, aktif ofansif savunma, 1:1 hiicum ve
savunma davranslar;, hentbolda g¢ok kisa siirede yapildig: taktirde daha yitksek
verimin elde edildigi aksiyonlardir. Bu hareket performans siiresi olarak < 30 sn’dir

ve organizma enerji sistemi olarak ATP-CP kullanmaktadir (Tagkiran, Varol, 1992).

Bu 6zellik, hentbol oyununda incelendiginde; magin hizli temposu oyuncunun
ani cikig ve sprint yeteneginin gelistirilmesini gerektirmektedir. Siirat ve gabukluk
oyun iger'isinde degisik sekillerde uygulanir. Ornegin, atilan bir past yakalamak igin
veya bagarili bir savunma kale atiglarint 6nlemek i¢in izl hiicuma gikiglarda ve
hiicumda kaybedilen toptan sonra savunmaya dénmek igin ve kalecilerin yaptiklari
top gelme ile topu hizla oyuna sokma hareketlerinin tiimii siirat ve ¢abuklugu

icermektedir (Biiylikeroglu, 1989).

Ayrica oyuncularin hiicumda birebir adam gegmede yaptiklar aldatma ve kol
cekme gibi birgok hareketler hentbolda cabukluk ve siiratin Onemini ortaya
koymaktadir. Siirat hentbol oyununda biitiin motorik ozellikler iginde %25 gibi
yiiksek bir yiizde ile gok énemli bir yer olugturmaktadir. Clinkii hentbol oyunu ¢abuk
kuvvet gerektiren bir oyun tiiriidiir (Biyiikeroglu, 1989).

2.4.3. ESNEKLIK

Gummerson, esnekligi “bir veya bir dizi eklemin bir dizi hareketi, bir alet
yada partner yardimi ile gergeklestirebilecegi maksimum deger” olarak
tantmlamaktadir. Bu tanum, esnekligin pek rastlanan bir durum olmadigint ama bir

veya birtakim eklemlere 6zgii oldugunu anlatmaktadir (Bakirdzii, 2001).
Esneklik kaslar, tendonlar, ligamanlar, kemikler ve kemiksel yapilar
tarafindan etkilenen bir eklemi veya eklem serisinin hareket sahasi olarak tarif

edilebilir (Pinar, 2000).

Esneklik, merkezi sinir sisteminin durumuna, yaga, hava kogullarinin

derecesine, soz konusu harekette yer alan ilgili kaslarin uyamklik durumuna,
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antrenmanlarla  degisiklife ugrayan eklemlerin anatomik yapisina, eklem
baglantilarinin elastikiyetine ve yine antrenmanlarla degisen ve eklemleri cesitli
agilara dogru ¢eken kas gruplarinin elastikiyetine ve kuvvetine baghidir (Konter,
1998). Bir eklemi belirli bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirebilme
kapasitesi olarak bilinen esneklik fiziksel performans igin gerekli ve 6nemli bir

faktérdir (Ersoz, Giirsel ve Ark, 1994).

Latince biikiilme, biikiilebilme anlamina gelen flectere yada flexibilis
sozciiklerinden gelen esneklik, eklemin tiim hareket genislifi boyunca serbestge
hareket edebilme 6zelligi olarak tanimlanir ve bireye ve ekleme farklilik gosterir.
(Kasap, 2002). Esneklik ya da diger adi ile hareketlilik, sporcunun hareketlerini
eklemlerin misade ettigi oranda, genig bir agida ve degisik yonler uygulayabilme

yetenegidir (Sevim, 1991).

Antrenmanda 1sinma ve toparlanma sirasinda, esneklik biiyiik 6neme sahiptir.
Bir sporcunun hizli hareketlerini biiylik agida ve kolay yapabilmesi bir ihtiyagtir. Bu
da ilgili eklem agisi1 ve hareket oranina baglidir. germe egzersizi igin temel prensip,
kasin veya kaslarin orijin ve insersiyolarimn birbirinden uzaklagtirilmasidir

(Bakirozi, 2001).

Esneklik spor tiirtinin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisimin
saglanmasinda, kuvvet hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelistirilmesinde etkili
olmaktadir. Eklemlerin genis agilarda hareket edebilme yetenekleri icra edilen
tekniklerin uygulanabilmesi, ilgili eklem ya ad eklem serilerinin esnekligiyle direk
ilgilidir (Sahin, 1997).

Esneklik  spor performansinda sakatlanmalarin  6nlenmesinde  ve
rehabilitasyonda ¢ok 6nemlidir. Esnek eklem performans sirasinda uzama ve germe
yeteneklerini arttirarak bir pozisyondan digerine daha kolay hareket edebilmeye izin
verir (Salami, 2002).
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2.4.3.1. Esneklik Cegitleri
Esneklik statik ve dinamik olmak tizere ikiye ayrilir;

Statik Esneklik: Eklemlerde meydana gelen hareketler dizisidir. Statik

esneklik fleksiometre aletiyle tutarl: bir gekilde élgilebilir.

Dinamik Esneklik: Bu tip esneklik eklem direncinin harekete kars1
gelmesidir. Diger bir deyisle kuvvetin harekete kargi direnmesidir. Bu tip esnekligin

dlglimii ¢ok zordur (Fox/Bowers/Foss, 1999).

Esneklik, eklem yapisina, kapsiil ve ligamentlere, tendonlara, deriye, yag
dokusuna, viicut 1sisina, cinse ve yasa gére farklhiliklar gostermektedir. Esnekligi
sinirlayan i¢ faktorler; eklem tipi, eklemin i¢ direnci, hareketi sinirlayan kemik
yapisi, kas dokusunun esnekligi, tendon ve ligamentlerin esnekligi, derinin esnekligi,
eklem ve bagli oldugu dokularin 1sisidir. Dig faktorler ise; ¢aligma yerinin 1s1s1, giinii
saati (pik degerler 14:30-16:00), yaralanma sonras:1 kas yada eklemin durumu, yas
(pre-adolesan, yetigkin), cinsiyet (bayanlar daha esnek), belirli hareketlerin uzun siire

tekrar, kiginin kararliligy, giysilerin sinurliliklari olarak sayilabilir (Kasap, 2002).

Kaslarimizin yeteri kadar esnek olmamasi, eklem hareketliligini onler.
Viicudumuzda, biitin eklemlerin hareketliligi, hareket agilan farklidir. Bu farkliliklar
kigiden kisiye degisim gostermektedir. Bundan dolay: esneklifin o6zel oldugu

sonucuna vartlabilir { Ozgiir,2002).

Ziyagil ve Ark., (1994) yetersiz esneklifin, yeni ve degisik hareketlerin
dgrenilmesini zorlagtirdigini, sporcunun yaralanmalara egilimli olacagini, kuvvet, hiz
ve koordinasyonun geligimini olumsuz etkileyecegini ve bir hareketin kaliteli

yapilma yetenegini sinirlayacagim belirtmektedirler.

Demirci ve Ark., (1998)’na gore esnetme hareketlerinin haftada en az iig

defa uygulanmasi ve gerdirme siirelerinin 8-10 sn. tutulmas: kisa mesafe kosullarinda
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hareketlilifin  ¢abuklagtirmasinda, sakatlifi  6nlenmesinde etkili oldugunu

soylemektedirler.

Eklemler aktiviteler sirasinda kasin tekrarli kontraksiyonu nedeni ile stres
altinda kalirlar. Yaralanmalar kisa ve gergin kas kuvvetle kasildii zaman meydana
gelmektedir. Esnekligin arttirilmast viicut segmentlerinin rahat ve serbestge hareket

etmesine izin vererek yaralanmalan azaltir ( Hunter, Marshall, 2000).

Bu ozellik hentbol oyununda incelendiginde; oyunun siratli ve gabuk
oynanma gibi 6zelliklerinden dolay: hareket aksiyonlari ¢ok fazladir. Savunma, yana
kayma ve One ¢ikislar, kalecilerin topu oyuna sokuslarindaki hareketleri ile hiicum
oyuncularinin adam gegme ve kale atiglarinda kalga ve omuz gemberi ile omuz
kaslarinin hareketliligi ve esnekligi top atmay: ve vermeyi ¢abuklastirir. Bagarili bir
kale atig1 yapmay: gerceklestirmek i¢in 6zellikle esneklik gereklidir. Kalecilerin ¢ok
hareketli ve esnek bir yapiya sahip olmalar1 uzak kdseye atilan toplara uzanmalar ile
bu tip esneklik, o6zellikle hentbol oyununda %15 gibi bir yer tutmaktadir
(Biiyiikeroglu, 1989).

2.4.4. FIZIKSEL OZELLIKLER

Biitiin spor branslarinda yiiksek performans diizeyine erigsmek bir¢ok faktdre
baghdir. anatomik, morfolojik, fonksiyonel ve fiziki yapilar kalitsal temel yaprya
bagh olarak normal yada 6zel antrenmanlarla yiiksek diizeyde gelistirilebilir.6zellikle
hentbol oyuncular1 biitiin bu niteliklerini iist seviyede gelistirmis olmalidir
(Buyiikeroglu, 1989).

Hentbole baglama yag: 8-10, performans yagi ise 20-32 yaslar arasindadir.
Performans yast bayanlarda 2-4 yag daha asagida olup 18-28 dir. Hentbolcularda son
on yilda oyuncinun boyu oldugu kadar agirligi da bu spordaki antropometrik
aragtrma alaninda performans yoniinden onemli bir fiziksel isaret olarak
goriilmektedir. Boy uzunluklari oyundaki mevkilere gore farklik gostermektedir.

Kalecilerde 1.75 cm, oyun kurucularda 180 cm, orta oyun kurucu bolgesinde 180 cm
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den 4-5 cm daha kisa , kanat oyuncularinda ise 170 cm, pivotlarda ise 174-176 cm
ideal boy uzunlugu olarak tespit edilmigtir (Cercel, 1984).

2002, 15. Bayanlar Diinya S$ampiyona’sina baktiimmz zaman asagidaki
tabloda goriildiiii gibi viicut yapt 6zelliklerinin ottalamalart verilmektedir. Rusya
bayan takiminin hem boy, hem agirlik ortalamalar: tstinliigii bize bu avantajlarin

altin madalya kazanmalarinda biiyiik bir rol oynadigini gstermektedir.

TABLO-3: 15. Bayanlar Diinya Sampiyonas: Fiziksel Ozellikler Tablosu

Takim Oyuncu | Yag Boy Kilo Millilik Sayilan
Sayist | (yil) (cm) (kg)

RUSYA 16 24.9 179,2 69.5 453
NORVEC 15 24.2 176.9 70.7 62.2
YUGOSLAVYA. | 16 26.6 177.6 71.6 35.1
DANIMARKA 16 24.6 174.6 67.8 50.1
FRANSA 15 26 173.4 66.9 81.1
MACARISTAN | 16 27 176.6 68.2 72.4
AVUSTRALYA | 15 25.4 173.7 65.7 80.9
ISVEC © |15 26.4 174.8 71.3 67.1
TOPLAM 124 25.6 175.9 69 61.4

(Pollany, 2002)

Cikan degerlere bakildiginda bayan hentbolciilerin ideal boyu 175 c¢m, viicut agirligs
ise 60-63 kg civarinda oldugu séylenebilir.
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Morfolojik Farkhliklar: Puberteye kadar boy ve agulik gibi morfolojik
dzelliklerde kadinlarla erkekler arasinda fark bulunmazken, puberte sonrasi
farkliliklar belirginlesmeye baglar. Puberte sonrast kadinlar erkeklerden 15-20 cm
daha kisa, 15-20 kg. daha zayiftirlar. Kemik yogunlugu erkeklerde kadinlardan 1,25-
1,5 kat daha yogundur. Kadinlarda ekstremiteler daha kisa, agulik merkezi daha
asagidadir, pelvis jinekoid yapida daha genis ve yayvandir. Uyluk kargt dize dogru
egimli ve bacaklarda X pozisyonuna egilim vardir. Omuzlar daha dar ve egimlidir,
ayak ve eller daha kiguktiir. Eklem ve baglar daha zayiftir, kemikler daha
kirldlgandir. Bu nedenle kemik, eklem ve bag yaralanmalar1 riski kadinlarda
erkeklerden daha fazladir. Kadinlarda toplam kas kitlesi, kas tonusu ve kas kuvveti
daha azdir. Kadinlarin erkeklere oranla %30-50 oraninda daha az kuvvetli oldugu
soylenebilir. Kadinlarda kas daha kolay yorulur. Kas tendonlann daha kiigiik, daha
zayif ve daha gevgektir. Ancak kasin uzayabilme yeteneginin erkeklerden daha fazla
oldugu bulunmugtur. Kadinlarda viicut yag oranmt erkeklerden daha fazladir. 18-22
yagindaki erkeklerde %12-16 oraninda yag bulunurken, kadinlarda bu oran %22-26
oldugu bulunmugtur. Deri alt1 yag dokusu kalgada, goégiiste ve uylugun iist
bolgelerinde yogunlagmigtir. Yogun egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Bu
azalmanin derecesi antrenmanin egzersiz tipine, sikliina ve siddetine bagldir.
kadinlarda kas i¢i yag miktarn da daha fazladir ve yag dokusundaki oksidatif enzim
aktiviteleri daha yitksektir (Ergen ve Ark., 2002).

Egzersiz ve antrenmana verilen yamtlar ve egzersizde fizyolojik ve
biyokimyasal yanitlar1 kontrol eden mekanizmalar her iki cinste de aynidir. Kadinlar
ve erkekler arasindaki sportif performans farkliliklart mekanizma farklhiliklarindan
degil viicut kompozisyonu, enerji sistemleri, kas giicii ve fonksiyonu, antrenman
yapabilme kapasitesi, jinekolojik faktérler gibi anatomik ve fizyolojik faktorler gibi
anatomik ve fizyolojik faktorlere ve bu faktorlerin bilyikligiine baghdir (Ergen ve
Ark., 2002).
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2.4.5. VUCUT KOMPOZISYONU

Viicut kompozisyonu terimi yagl ve yagsiz dokudan olusan viicut agirlig
yiizdesini gosterir (Fleck, 1983). Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas
hiicreleri, dier organik maddeler ve hiicre dig1 sivilarin orantili bir gekilde bir araya
gelmesinden olusur (Zorba, Ziyagil, 1995). Behnke viicut kompozisyonunu yag
kitlesi ve yagsiz viicut Kkitlesi olarak ikiye aywrmugtir. Yagsiz viicut kitlesi; depo
edilmis yag doku diginda kalan tiim diger viicut dokularin: i¢ine almaktadir. protein,
karbonhidrat, mineral, su ve viicut i¢in 6nemli olan kugiik bir miktar yagi igerir. Yag -
kitlesi; aktif olmayan bir doku olup enerjisinin verimsiz tiikketimine yol agmaktadir.
(Salami, 2002; Sahin, 1997).

Kadinlar genelde erkeklerden daha fazla yag dokusuna sahiptir. Kadin ve
erkeklerde viicudun %3-5’i kadar oranda esansiyel yag vardir. Kadinlarda buna ek
olarak %5-8 cinsiyete 6zel yag mevcuttur. Universite ¢agindaki kadinlarda yag
oranlart %20-25, elit sporcularda ise %13-18 arasindadir (Turgut ve Ark., 1998).

Insan yasantisini yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
buyik faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak
sayabiliriz. VYO’nin yiiksekligi egzersizde kisitlayici bir faktordir. Diizenli
antrenman yapan kigilerde bu oran azalir. Viicut yaginin bélgesel dagilimlar:
sporcunun fiziksel profilinin belirlenmesi i¢in aragtinniimaktadir. Bu, sportif uygunluk
diizeyinin ve diizenli sportif antrenmanin neden oldugu degisim ve gelisimin
degerlendirilmesi amacina yoneliktir (Turgut ve Ark., 1998).

Yakin zamanlara kadar, viicut agirlifi, kisinin normal veya optimal kiloda
olup olmadiginin gostergesi olarak alinmaktaydi. Bu kriter yaygin olarak sporcularda
kullamlmakta ve optimal performansin belirlenmesinde bir kriter olarak kabul
edilmekteydi. Ancak viicut agirhigimin viicut kompozisyonunun igerigi hakkinda ¢ok
stirl bilgi vermesi nedeniyle; viicut yag orant ve performans arasinda iligki olup

olmadi§1 arastirilmgtir (Sahin, 1997).

LM cgsus csbiuci)
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Dogumdén hemen sonra insan viicudunun %12’si yagdir. Alt1 ay igerisinde
bu oran hizla %30°a viikselir. Ve yiiriimeye bagladiginda %18 dolaylarina diiger (Mc
Ardal, 1981; Rudolph ve Ark., 1983; Astrand, 1986). Ergenlik ¢aginda kaslar
gelistikce ana ozellik olarak, yag birikimi artar. Kizlarda; gogusler, kalgalar,
bliyiimeye baglar. Bilyiime tamamlandiktan sonra kadinla erkek arasinda %15 ile

%12 fark gozlenebilir (Stomford, 1983).

Viicut kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Viicut
organ ve lyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkl fiziksel
kompozisyonu vardir. Viicuttaki yag dokulan oraninin fazla olmas: kiginin ¢aligma
kapasitesini digiiriir ve fazla viicut agirligi, viicut hareket ederken yapilan harekete
ekstra yiik ekler, hareket serbestligini kisitlar (Zorba, Ziyagil, 1995; Pehlivan, 1997).
Sonugta wviicutta fazla oranda bulunan yag, performans agisindan iki gekilde
zararlidir. 1- Hiicre enerji tiretimine (ATP) katkida bulunmaz, 2- Yaglarin taginmast

i¢in enerji tiiketimine sebep olur (Pehlivan, 1997).

Sporcular igin o6nemli konulardan biride performanslarimi etkilemeden
tagtyabilecekleri viicut yagidir. Sporcularin viicut yagi, densiometre, hidrometre, x-

1511 ve antropometrik 6lgiim teknikleri ile dlgiilebilir (Ergiil, 1995).

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans farklilifi, kismen bayanlarin
vicudundaki yag oramnin fazlalif ile agiklanabilir. Bayanlar ve erkekler arasindaki
en onemli morfolojik farklardan birisi, yag dokusunun miktart ve dagilim: ile
ilgilidir. Bayanlarda, erkeklere gore yag dokusu iki kat fazladir (Pehlivan, 1997).
Bayanlarin viicut yag: oram erkeklere gére daha fazladir (Fleck, 1983). Yetigkin
erkeklerde viicut yag orani, viicut agirligmin %15-17 sini teskil ettigi halde,
bayanlarda viicut agirliginin %25 ini tegkil eder (Ergiil, 1995/Sahin, 1997).

Viicut yag yiizdesinin, saglik kriteri olmanin yaninda, sportif performansin

onemli bir belirgeni oldugu kabul edilmektedir. Bayan sporcularin viicut yag oranlart

da olduk¢a degiskendir ve uygulanan spor disiplinine gére degisik degerler gosterir
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(Pehlivan, 1997). Fleck (1983) galigmasinda bayan yiiziicilerde viicut yag yiizdesi
degerlerini %23.2, hentbolcularda ise %19.1 olarak bulmustur.

2.4.6. REAKSIYON ZAMANI

Bireylerin birbirinden bilyilk oranda farkhilagtii Gnemli davramgsal
ozelliklerden birisi ortaya koyduklari reaksiyonun mzidir (Oxendine, 1968).
Sporcunun sergileyebilecegi siirat ve ¢abukluk, siiratin 6nemli oldugu aktivitelerde
beceriyle birlikte olusan bir &zelliktir (Mc Kinney, 1985). Reaksiyon zamam
uyarinin baglamasi ile tepkinin baglamasi arasinda gegen siire olarak tanimlanabilir
(Sivrikaya ve Ark., 1999).

Toplam tepki zamant RZ ve HZ nin her ikisini de igerir. Tepkinin olusumu
icin bir isaret verilmesi ve tepkinin baglangici arasinda gegen siire RZ olarak ifade
edilir. RZ agik bir tepkinin baglatilabilmesi i¢in gerek duyulan zaman yada uyaran
tepki araligidir. Uyaranin verilmesiyle, uyaramn duyu organlar: araciligt ile MSS’ne
iletilmesi ve geri kasa donmesini igeren latent zaman baglar. Bu asamadan sonra
kaslar tepki ortaya koymalidir. Biitiin bu aktiviteler zaman gerektirir ve muhtemelen

zamanin bilyiik bir bélimiinii de beynin motor alam harcar (Ertan, 1997).

Biitiin fiziksel hareketler oziinde kuvvet, dayamikhlik, siirat, esneklik gibi
temel biyomotor dZeleri igerir. Sporun dzelligine bagh olarak bu dgeler birbiri ile
etkilegim iginde farkli agirliklarda 6n plana gikar ve o spor dalindaki bagariy: belirler.
Bunun yani sira her bir 6geyi etkileyen kendi alt boliimlerinin etkisi altindadir. Bu

Ogelerden siirati etkileyen en 6nemli alt §ge reaksiyon zamanidir (Bompa, 1990).

Reaksiyon zaman: sinir kas performansinin gostergelerinden biri oldugu igin
spor ortaminda ol¢iit olarak ele alinan 6nemli 6gedir. Cilinki reaksiyon zaman siirat
ve karar verme mekanizmasinin etkiledigini gosteren onemli bir performans

Slgtsiidur (Kolayis, 2000).
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Reaksiyon zamani, uyaranin gelmesi ile tepkinin baglamasina kadar gegen
zaman siirecidir (Schmidt, 1991; Magill, 1998). Bompa (1998)’ya gore ise reaksiyon
zamany; bir kimsenin uyarimlara karg1 ilk kassal tepki ya da hareketi gergeklestirmesi
arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Reaksiyon zamam, aniden ortaya
¢ikan ve 6éncellenmig olan bir sinyalin ulagsmasindan, bu sinyale cevaba (davranim)
kadar gegen siirenin miktanidir. Uyaranlar,igitsel, gorsel, dokunsal olabilir
(Colakoglu, Tiryaki, Morali, 1993).

Guilford (1958), Impuls (duragan pozisyondan baglatilan hareketlerin orani)
ve kas giiciinii kalitimla ortaya ¢ikan genel faktorler olarak siniflandirmaktadir. Siirat
(basladiktan sonra hareketin hizi), statik dogruluk, dinamik dogruluk koordinasyon
ve esneklik deneyime bagli olarak olusan kisilik ézellikleri olarak sayilmaktadir. Bu
nedenle Guilford’a gore hareket fazi RZ (sirat) geligtirilirken, basit RZ (impuls)
kalitimla olugur. Bu ise, RZ ve HZ komponentleri arasinda bir iligki oldugunu ortaya
koyar (Ertan,1997).

Henry (1961), kassal giic eklem bolgelerinin hareket hizimt belirlerken,
reaktif oOzellik, hareketin baglamasindan o6nce MSS’de bir mekanizmanin
caligtirilabilmesi igin ihtiyag duyulan zamam ifade ettigini agiklamigtir. Bagka bir

deyisle kas giictiniin bir sonucu olarak ortaya gikar (Ertan, 1997) .

Reaksiyon zamani, uyarinin verilmesi ile baglar ve hareket tepkisinin
gosterilmesi ile sonlanir. Reaksiyon zamani uyaranin alinmast ve bunu izleyen
asamalarda uyaranin tamimlanmast, tepkinin buna goére segimi ve tepkinin
programlanmas: agamalarindan gegerek tepki halinde ortaya konmasina kadar gegen
siire olarak adlandirilir (Erice ve Ark., 2000).

2.4.6.1. Reaksiyon Tiirleri

Reaksiyon zamani basit ve karmagik (kompleks) reaksiyon zamani olarak

ikiye ayrilir;
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1. Basit Reaksiyon Zaman; iki bilegeni vardir. Refleks zamani (stiratli

olusan bilesen) ve sartl: refleks zamani (yavas olusan bilesen).

a) Refleks Zamani: Bir duyu organi yada duyu alanina uyaranin verilmesi ile
faaliyet belirlemesine veya baglamis olan faaliyetin sona ermesine kadar gegen
zamana “toplam refleks zamani” denir.Refleks olgusu bes kisimdan olugmaktadir: a)
uyarani olan reseptdr organ, b) Uyanyi merkeze ileten affrent yollar, c) Refleks

merkezi, d) Me:kezden kalkan impulslari gétiiren efferent yollar, e) Faaliyet organt

b) Sarth Refleks Zamam: Basit reaksiyon zamamimi olugturan ikinci
bilegendir. Sarta bagh refleksler dofustan baslayarak var olan, merkezi sinir
sisteminin subcortical bolgelerinden kaynagini alan kalitimsal reflekslerden farkl
olarak 6grenm.e ve aliyma sonucu olugurlar. Bu bakimdan, korteksin katilimini

gerektirir.

2. Karmasik (Kompleks) Reaksiyon Zamam: Karmagik reaksiyon zamani

birden fazla uyar ile birden fazla segenegi kapsamaktadir. Bunun iginde:

a) Birkag uyaridan yalmz birine tepki verme geklinde ayirt etme 6zellifine
dayanan bir reaksiyon zamani

b) Verilen uyarilarin taminmasindan sonra tepki verilmesi seklindeki tanima
ozelligine gore reaksiyon zamani

¢) Ozel bir uyarana belirli tepki verilmesi seklindeki segme ozelligine

dayanan reaksiyon zamam olarak sekillenebilmektedir (Kolayis, 2000).

Bompa (1990) fizyolojik agidan reaksiyon zamaninin beg bilegenin oldugunu
bildirmektedir. Bunlar; reseptdr diizeyinde bir uyaranin ortaya ¢ikigi, uyaranin
merkezi sinir sistemine yayilmast, uyaranin nérolojik yollarla taginip efektor sinyal
Uretimi, sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi, kasin mekanik is

meydana getirmek iizere kasilmas.
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Kisiyi harekete gegiren uyaranlar, gorsel igitsel, dokunsal, kinestetik ve
dengesel olabilir. Miicadele sporlarinda gorsel ve dokunsal uyaranlar 6n planda iken,
sportif oyunlarda gorsel, isitsel ve dokunsal uyaranlar, sprint gibi ¢tkig gerektiren
sporcularda gorsel uyaranlar daha énemlidir. Kinestetik ve dengesel uyaranlar biitiin

sporcular i¢in gegerlidir (Kolayig, 2000).

Insanoglunun gosterebilecedi en hizhi reaksiyon zamaninin 0.110 saniye kadar
oldugu saptanmigtir. Daha kiigiik olan sonuglar hatali o6lgiim olarak kabul
edilmektedirler. Ciinkii sinir sistemi bu degerin altinda tepki gdsterememektedir

(Agikada, Ergen, 1990).

[sitsel, gorsel ve dokunsal gibi gesitli uyaranlar bulunmaktadir. Aragtirmacilar
en hizli reaksiyon zamaninin ortaya konmasina sebep olan uyaranlar1 sirasiyla;
dokunsal, isitsel ve sonra da gorsel uyaranlar gseklinde belirtmiglerdir (Agikada,

Ergen, 1990).
2.4.6.2. Reaksiyonu Etkileyen Faktorler

Almirall ve Gutierrez reaksiyon zamanini etkileyen faktdrleri su gekilde

siniflamuglardir;

1- Fiziksel Faktorler (uyarana, tepkiye ve ¢evreye, iligkin),

2- Fizyolojik ve Organik Faktorler (Organizmanin canlilify, testin giiniin
farkli zamanlarinda yapiimasi)

3- Bireysel Faktorler (Yas, cinsiyet, kisilik, antrenman durumu)

4- Uyaranin karmagiklif1 ve segenek sayisinin artmasi

5- Harekete hazirlik

6- Onsezi

7- Tekrar sayisi

8- Uyaranin kuvveti ya da siddeti

9- Yorgunluk

10-Zeka
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Reaksiyon zamani karar vermenin hizini ve etkisini gosteren onemli bir
performans 6lgisiidiir. Bir sporcunun tepki verebildigi hiz veya ¢abukluk hareketin
hizla ortaya konmasini gerektiren beceriklilikle bilegen 6zelliklerden birisidir. Hiz ve
cabukluk gerektiren becerilerde bagari hiza baglidir. ayrica reaksiyon zamam karar
vermenin ve eyleme baglamanin hizini temsil ettigi birgok etkinligin pargast olarak

diigtiniiliir (Kolayig, 2000).

Duyu organlarimin  uyarilmasy, Cattell uyarilann duyu orgaminin RZ
hizindaki farklilagmay1 ortaya gikardiini ifade etmistir. Hizlidan yavasa dogru su
siralamay1 olugturmugtur: isitme, gérme, tat alma, koklama ve dokunma. Bu siralama

genel olarak diger aragtirmacilar tarafindan desteklenmistir (Ertan, 1997).

Uyarimin  giddeti; Cattell uyarinin siddetinin yada giicliniin reaksiyon
hizindaki farklilasmaya neden oldugunu ifade etmistir. Rangazas tarafindan yapilan
bir aragtirmada bu ispatlanmigtir. Yiiksek siddetli bir sesin diigiik giddetli olandan

daha hizli bir tepkiye neden oldugunu ortaya koymustur (Ertan, 1997).

Uyaridmughk diizeyi; aragtirmacilar en ust dikkat periyodu yada en hizl
reaksiyonun sergilendigi dénem {izerinde durmuslardir. Bu, reaksiyon hizinda 6nemli
bir faktordir. Bilim adamlart dikkatin en (st diizeye ulagtidi noktanin uzun siire
devam etmedigini ortaya koymuslardir. Eger 6n periyod ¢ok kisa olursa, hazirlanmak
i¢in yeterli zaman bulunamayacak, ¢ok uzun oldugu durumda ise uyaridmiglik yok
olacaktir. Cattell maksimal tepkinin ortaya konulmasi i¢in uyaranin 2-4 sn.’lik

periyodu takiben verilmesini 6nermektedir(Ertan, 1997).

Alstirma etkisi; aligtrmanin reaksiyon hizi ilizerine etkisi bir ¢ok kisi
tarafindan aragtirilmigtir. Bu arastirmalar siirekli élgiimlerle RZ’nin kalitimsal yada
gelisimsel yonini ortaya koymay: amaglamugtir, Basit RZ, birka¢g denemenin
sonrasinda bireyin kendi maksimaline ulagmas: bakimindan kolay bilgi edinilir
(Ertan, 1997).
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Yas; Gelisim déneminde, RZ da hizh bir sekilde gelisir. En st diizeye onlu
yaslarin sonlar1 ve yirmili yaglarin baglarinda ulagir. Miles (1929) maksimal RZ’na
yaklastk 25 yaslarinda ulagildigini, bunun 60 yagina kadar devam ettigini ortaya
koymugtur (Ertan, 1997).

Cinsiyet; Hodkins (1962) ve Rangazas (1957) erkeklerin bayanlara oranla
hem reaksiyon hem de hareket zamaninda daha hizli olduklarini ortaya koymugstur.
Ayni zamanda HZ’nda erkekler arasinda en {ist diizey performansin daha uzun siire

devam ettirildigini ifade etmistir (Ertan, 1997).

Zasiorsky (1980) gorsel uyaranlara kargi tepki siiresinin antrenmansiz (25-35
saniye) sporculara gére antrenmanli sporcularda (15-20 saniye) daha kisa oldugunu
belirtmektedir. Igitsel uyaranlara kargt verilen tepkiler gérsel uyaranlara verilen
tepkilere gore daha kisadir. Isitsel uyaranlara karsi antrenmansiz sporcular (17-27
saniye) tepki ve:irken antrenmanlt uluslararas: diizeydeki sporcularda bu degerler 05-

07 saniye arasindadir (Ozgiir, 2002).

(")zbaydar, uyaran karmagik ise reaksiyon zamamnin uzadifni, frekans: ve
siddeti devamli defisen uyaranlara tepki vermenin zor oldugunu belirtmektedir.
Bagirgan akustik RZ’min optik RZ’indan anlamli kisa oldugunu belirtmigtir
(Sivrikaya ve Ark., 1999).
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirma Grubu

Arastlrrﬁamlza A Bayan Hentbol Milli Takimindan 19 oyuncu (yas
ortalamast; 23,97+0,96, boy ortalamasy; 171,75+6,46, agirlik ortalamas; 68,87+1,58)
ve Geng Bayan Milli Takimdan 25 oyuncu (yas; 16,04+0,20, boy; 169,56+1,08,
viicut agirligi;60+1,02), toplam 44 Bayan Milli Hentbol oyuncusu gonillii olarak
katilmigtir. Aragtirmamizda, denek grubunun bazi fiziksel ve motorsal 6zelliklerinin .

Slgtimleri yapilmugtir.

Bu ol¢iimleri, A Milli takimin antrenman yaptii ITO Spor Salonunda ve
Geng Milli Takimin antrenman yaptifn Antalya Koleji Spor Salonunda, 20 dk 6n
1sinma yaptirildiktan sonra uygulanmigtir. Her 6lgiim 2 kez tekrarlanmis ve en iyi

derece sonug olarak degerlendirmeye alinmigtir.

3.2. Verilerin Toplanmas:

3.2.1 Boy Olgiimleri

Holtain marka ile 0.1 cm hassasiyeti Stadiometre ile yapilmugtir. Denek
viicudu dik ve anatomik durusta iken inspirasyon durumunda bas Gstiindeki verteks
baga degecek sekilde konumlandirilmigtir. Boylece boy olglimiinde verteks ile taban

arasindaki mesafe olgiilmiisgtiir.
3.2.2. Viicut Agirhg (VA)
VA, denekler standart spor kiyafetleriyle (sort ve tigort) ayakkabisiz, dik

pozisyonda ve ileriye bakar durumda £100 gr hata ile baskiilde (Tanita TBF 401 A)

Olgiilmiigtiir,
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3.2.3. Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag analizatorii 100 gr hassasiyetle 6l¢iim yapan tanita (Tanita Body
Fat Analyzer TBF- 401A (+5 °C/+35°C) DC 9V/ 0.7 W) ile denekler tizerine ¢iplak

ayakla ¢ikmug, ve lizerinde sort ve tigort ile 1 kez 6lgiim yapilmustir.

3.2.4. Dikey Sicrama Olgiimleri

Sigrama Yikseklikleri; Takei marka 0.1 cm hassasiyetle Olgiim yapan
Jumpmetre ile almmigtir (Takei Physical Fitness Test, Jump- MD / Vertical Jump
Meter T K.K. 5101 /Made in Japan). Denek lastik platformun iizerine gikarilmus,
dijital aparat beline baglanmig sekilde olacak ve ipin yiiksekligi bosluk kalmayacak
sekilde gerginlestirilmigtir. Denek elleri bel tizerinde iki yanda olacak gekilde
sigramig, bu esnada denegin kalga vurusu yapmamasina, ipi gekmemesine ve sigrama
sonrasinda platformun igine diigmesine dikkat edilmisgtir.. iki 6l¢iim alinmig ve en iyi

Olgtim kayit edilmistir.

3.2.5. Pence Kuvveti Olgiimleri

El kavrama kuvveti Hand-Grip ile 6lgiilerek alinmugtir. El dinamometresi
Taket markadir. Takei Physical Fitness (Grip-D/ Grip Strength Dynamometer 5-100
kg T.KXK. 5101/Made in Japan). Denegin bagi dik pozisyonda grip (sikma)
bityiikliigii orta parmagin orta kismmu (2. Phalanx) hemen hemen dik bir agtda olacak
sekilde ayarli, 6n kol st kolun 90 ve 180 derece arasi herhangi bir agida yerlegmis,
ust kol dik, bilek 6n kolu yarim biikiik pozisyonda hizli ve maksimum olarak kuvvet
uygulamasi soylenerek yaptirilmistir.. Elde edilen basing sonucu olusan kuvvet
degeri kilogram cinsinden yazilmistir.Her iki el i¢in ayr1 ayr1 6lgiim yapilmigtir. Her

iki el igin 2 denemeden en iyi olan1 kayit edilmistir.
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3.2.6. Bacak Kuvveti Ol¢iimleri

Bacak Kuvvetini olgiimlerini Takei Marka Bacak dinamometresi ile
alinmistir. Takei Physical Fitness (Back —D Back Strength Dynamometer 20-300 kg
TXK.XK. 5102 Made in Japan). Denek bacak dinamometresi platformuna uygun
sekilde ¢ikmustir. Dinamometre zinciri sporcunun kol boyuna gore ayarlandiktan
sonra, dizler bikilii, g6giis kars: tarafa bakacak gekilde pozisyon aldirilarak, bacak
ekstansiyona getirilirken kollarin sadece tutma gérevi yapmasina dikkat edilmigtir.

En son uygulanan gii¢ sonucunda, ekrandaki deger kg cinsinden kayit edilmigtir.

3.2.7. Siirat Olciimleri

30m siirat Slgiimleri Prosport marka (TMR ESC 2200 Multigate Telemetry
Chronograph) telemetrik kronometre ile alinmigtir. 30 metrelik mesafe celik metre ile
oOlgiilerek baglangic ve bitis noktalarina fotoseller yerlestirilmig, sonuglar dijital
gostergeden okunarak kaydedilmistir. Olgiimler iki kez tekrarlanacak en iyi 6lgiim

dikkate alinmigtir.
3.2.8. Reaksiyon Zamam Olciimleri

Finlandiya yapim: Newtest 1000 aleti ile 1/1000 sn’lik hassasiyetde
olgtimler alinmigtir. Deneklerin gérmeyecegi sekilde manual olarak bir tanesi ses, iki
tanesi 151tkla olmak (izere G¢ adet uyaran verilmis ve deneklerden en kisa zamanda
uyarana tepki vermeleri istenmigtir. Uyart verilirken sessiz bir ortam hazirlanms,
uyar1 verilmesi esnasinda denegin uyariy1 veren uygulayicinin hareketini gérmemesi

ve isitmemesi i¢in uyarinn verildigi boliim uygulayict tarafindan gizlenmistir.

3.2.9. Esneklik Ol¢iimleri

Esnekli 6lgiimleri flexiometre ile alinmigtir. Flexiometre, 35 cm uzunlugunda,

45 cm genisliginde, 32 cm derinliginde bir masa ve iizerinde 55 cm uzunlugunda (0-
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50 cm isaretlenmis) dizlemden olugmaktadir. Denek oturur pozisyonda iken
oniindeki itenek seridini éne dogru uzanarak en son uzanabildigi noktaya kadar itmis
ve iki dlgimden en iyi olami alinmigtir. Denegin bacaklarinin diiz olmasina dikkat

edilmigtir..

3.3. Verilerin Analizi

Deneklerin olgiim sonuglari degerleri, ortalamalart ve standart sapmalar
istatistiksel olarak hesaplanmigtir. Elde edilen veriler SPSS paket programinin 7,5

siriimii ile Descriptive Statisticc Mann Whitney U, Kruskal Wallis, Anova ve

Pearson Correlation teknikleri kullamlarak analiz edilmigtir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismada A ve Geng¢ Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin bazi

fiziksel ve motorsal test sonuglar: kargilagtirlmigtir,

TABLO - IV: A Milli takim oyuncularimm, oynadiklar: pozisyonlara gore

ayriimis tammmlayici istatistik tablosu

PARAMETRELER | BOLGE X-SS MIN-MAX
AKUSTIK (msn) | KALECI 4 157.5+55 148-172
KANAT 5 165.40 + 16.3 120-229
PIVOT 2 173.543.5 170-177
O.XURUCU | 8 150.12+10.17 120-199
. TOPLAM 19 | 158.15+6.06 120-229
ANTRENMAN KALECI 4 10.50+1.5 8-14
YASI KANAT 5 9+1.04 7-13
PIVOT 2 12.5+0.5 12-13
O.KURUCU | 8 11.12+1.20 8-18
TOPLAM 19 | 10.57+0.66 7-18
BACAK KALECI 4 120.37+7.33 106-140.50
KUVVETI KANAT 5 124.5+14.31 71.50-157.50
(kg) PIVOT 2 148+33.5 114.50-181.50
OXKURUCU | 8 143.43+5.6 113.50-158
TOPLAM 19 | 134+5.6 71.50-181.50
BOY (cm) KALECI 4 176.50+1.55 173-180
KANAT 5 170.8+2.57 166-180
PIVOT 2 178.5+3.5 175-182
O.KURUCU | 8 175.12+1.34 166-182
TOPLAM 19 | 174.63+1.09 166-182
DIKEY KALECI 4 42.25+2.13 36-45
SICRAMA KANAT 5 44.4+136 40-48
(cm) PIVOT 2 50.50+5.5 45-56
O.KURUCU | 8 49+] .82 41-57
TOPLAM 19 146.52+1.22 36-57
ESNEKLIK (cm) | KALECI 4 31.32+2.15 26-36
KANAT 5 24.34+2.38 17-30
PIVOT 2 23.2542.25 21-25.50
O.KURUCU | 8 27.81+3.20 12-44.50
TOPLAM 19 [27.15+1.62 12-44.50
KILO (kg) KALECI 4 71.07+4.50 64.50-84.20
KANAT 5 63.40+1.32 61-67.90
PIVOT 2 80.20+2.7 77.50-82.90
O.KURUCU | 8 68.37+1.55 63.90-77.10
TOPLAM 19 | 68.87+1.58 84.20
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30 m SPRINT KALECI 4 ]5.03£0.13 4.81-5.42
(sn) KANAT 5 |4.71+837 4.48-4.91
PIVOT 2 |4.70+0.36 4.34-5.06
OKURUCU |8 |4.64+5.17 4.44-4 88
TOPLAM 19 |4.75£5.91 4.34-5.42
SAGEL PENCE | KALECI 4 | 36.45+4.64 30.50-50.30
KUVVETI KANAT 5 133.02+2.40 25.70-38.40
(kg) PIVOT 2 ]34.85+2.35 32.50-37.20
OXKURUCU |8 |]36.08+1.08 30.60-39
TOPLAM 19 }35.22+1.19 25.70-50.30
SOL ELPENCE | KALECI 4 ]33.2245.38 25.60-48.50
KUVVETI KANAT 5 ]30.68+1.27 26.70-33.10
(kg) PIVOT 2 | 33.35£0.35 33-33.70
OXKURUCU |8 |32+0.68 29.60-35.20
TOPLAM 19 |32.05+1.11 25.60-48.50
SAG EL GORSEL | KALECI 4 ] 182+13.39 142-199
RZ KANAT 5 | 184+11.07 147-211
(msn) PIVOT 2 |188+21 167-209
OKURUCU |8 ]182.37+9.68 144-225
TOPLAM 19 | 183.3145.62 142-225
SOL EL GORSEL | KALECI 4 ] 185.50+13.41 161-213
RZ KANAT 5 ]165.2+10.96 130-1¢
(msn) PIVOT 2 | 19243 189-195
OKURUCU |8 ]17887+13.07 133-235
TOPLAM 19 | 178.05+6.75 130-235
VYY KALECI 4 122424232 17.90-28.10
(%) KANAT 5 ]17.90+0.44 16.70-19.20
PIVOT 2 |25.05+1.15 23.90-26.20
OKURUCU |8 | 19.78+0.85 15.30-22.90
TOPLAM 19 }20.40+0.76 15.30-28.10
YAS KALECI 4 123.50+2.72 18-31
KANAT 5 122.20+1.39 19-26
PIVOT 2 §27.50+0.50 27-28
OKURUCU |8 [2437+1.63 20-34
TOPLAM 19 | 23.94+0.96 18-34
MILLILIK KALECI 4 190.50+16.15 45-115
SAYISI KANAT 5 145&11.57 15-75
PIVOT 2 |30.50+19.50 11-50
OKURUCU |8 |51.12+15.11 8-130
TOPLAM 19 | 55.63+8.75 8-130




TABLG-V: Geng Milli Takim Oyuncularimm, oynadiklar pozisyonlara gore
baz fiziksel ve motorsal test sonuglarna iliskin tanimlayic: istatistik tablosu

PARAMETRELER | BOLGE N [ X-SS MIN-MAX
AKUSTIK (msn) | KALECI 4 1193.33£14.52 170-220
KANAT 5 |175.71£8.41 150-210
PIVOT 2 | 177.50+£12.50 150-210
OXKURUCU }8 [174.54+12.81 130-240
TOPLAM 19 | 177.60+6.46 130-240
ANTRENMAN KALECI 4 |6zl 4-7
YASI KANAT 5 16.71+0.52 5-9
PIVOT 2 16.25£0.47 5-7
OKURUCU |8 ]6.63x0.30 5-8
TOPLAM 19 }6.52+0.23 4-9
BACAK KALECI 4 ]79.83+3.11 76-86
KUVVETI KANAT 5 [80.07x4.12 70-100.5
(ke) PIVOT 2 }69.35+10.73 50,5-93 .4
OXKURUCU |8 1]79.50+6.18 40-104
TOPLAM 19 | 78.07£334 40-104
BOY (cm) KALECI 4 ]169.66+3.48 164-176
KANAT 5 1165+1.88 160-172
PIVOT 2 1173+£2.38 168-178
OKURUCU |8 |]171.18+1.31 164-179
TOPLAM 19 | 169.56+1.08 160-179
DIKEY KALECI 4 137.00+2.88 32-42
SICRAMA KANAT 5 |40.85+1.03 38-46
(cm) PIVOT 2 133.7543.79 28-44
OKURUCU |8 [|36.54+1.39 27-42
TOPLAM 19 |37.36+1.02 27-46
ESNEKLIK (¢cm) | KALECI 4 117.9343.08 11-21.6
KANAT 5 1734+2.07 11.1-23.2
PIVOT 2 | 14.30+0.97 12.6-16.4
OKURUCU |8 ]17.68+191 7.70-26.8
TOPLAM 19 }17.07+1.07 7.70-26.8
KILO (kg) KALECI 4 ]61.33+0.66 60-62
KANAT 5 ]57.85+2.41 45-64
PivOoT 2 |62+2.82 58-70
OKURUCU |8 |]60.45+1.44 53-70
TOPLAM 19 | 60.08+1.02 45-70
MILLILIK KALECI 4 }21.00+12.85 1-45
SAYISI KANAT 5 {6.71£2.56 1-21
PIVOT 2 {3.75¢£1.37 1-7
O.KURUCU |8 10.09+4.71 1-54
TOPLAM 19 | 9.44+2.68 1-54




30 m SPRINT KALECI 4 |4.9246.66 4.86-5.06
(sn) KANAT 5 ]5.13:4.80 5.02-5.29
PIVOT 2 | 4.95£5.94 4.78-5.03
OKURUCU |8 |545.19 4.76-5.34
TOPLAM 19 |5.0243.15 4.76-5.34
SAGELPENCE | KALECI 4 |]30.86+3.46 24.5-36.4
KUVVETI KANAT 5 |34.02+1.21 29.7-37.3
(kg) PIVOT 2 |33.65+1.70 29-37.2
OKURUCU |8 |]34.42+1.43 26.7-40.9
TOPLAM 19 |33.76+0.84 24.5-40.9
SOL ELPENCE | KALECI 4 ]29.76+£2.71 24.7-34
KUVVETI KANAT 5 131.60+1.18 27.8-35.8
(kg) PIVOT 2 {33.37+2.71 29.5-41.3
OKURUCU |8 ]33.08+1.20 24 8-38.8
TOPLAM 19 {32.31+0.80 24.7-41.3
SAG EL GORSEL | KALECI 4 | 173.334£23.33 130-210
RZ KANAT 5 |172.85+4.73 150-190
(msn) PIVOT 2 | 177.50+£17.01 13-210
OKURUCU |8 |177.27+10.96 .130-250
TOPLAM 19 | 175.60+5.91 130-250
SOL EL GORSEL | KALECI 4 1153.33+3.33 150.160
RZ KANAT 5 ]171.42+828 140-200
(msn) PIVOT 2 | 175.00+£9.57 160-200
OKURUCU |8 |175.45+5.77 150-200
TOPLAM 19 | 171.60+3.85 140-200
vYY KALECI 4 |1543+1.09 13.3-16.9
(%) KANAT 5 |16.74t1.53 9.8-21.6
PIVOT 2 |15.40+1.04 13.8-18.2
OKURUCU {8 |14.45+0.61 11.8-19.5
TOPLAM 19 |15.36+0.55 9.8-21.6
YAS KALECI 4 |16.00+1 14-17
KANAT 5 116.28+0.52 15-18
PIVOT 2 | 15.75x0.47 15-17
OKURUCU |8 |16.00£0.19 15-17
TOPLAM 19 |16.04+0.20 14-18




TABLO-VI: A Milli Takim Oyuncularinin bolgelere gore kargilastinilan 6zelliklerine
iligkin test sonuglar

PARAMETRELER F HESAP ANLAMLILIK
AKUSTIK (msn) 0.491 P>0.05
ANTRENMAN YASI 0.433 P>0.05
BACAK KUVVETi(kg) 0.249 P>0.05
BOY (cm) 0.162 P>0.05
DIKEY SICRAMA (cm) 0.131 P>0.05
ESNEKLIK (cm) 0.155 P>0.05
KILO (kg) 0.036 P<0.05
MILLILIK SAYISI 0.253 P>0.05
30 m SPRINT (sn) 0.194 P>0.05
SAG EL PENCE KUVVETI | 0.835 P>0.05
(skgl)u EL PENCEKUVVETI | 0.599 P>0.05
(slfz} EL GORSEL RZ (msn) | 0.978 P>0.05
SOL EL. GORSEL RZ (msn) | 0.642 P>0.05
VYY (%) 0.044 P<0.05
YAS 0.362 P>0.05
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TABLO-VII: Geng¢ Milli Takim Oyuncularimn bélgelere gore karsilastirilan
ozelliklerine iliskin test sonuclan

PARAMETRELER F HESAP ANLAMLILIK
AKUSTIK (msn) 0.742 P>0.05
ANTRENMAN YASI 0.897 P>0.05
BACAK KUVVETI(kg) 0.895 P>0.05
BOY (cm) 0.083 P>0.05
DIKEY SICRAMA (cm) 0.178 P>0.05
ESNEKLIX (cm) 0.812 P>0.05
KILO (kg) 0.715 P>0.05
MILLILIK SAYISI 0.767 P>0.05
30 m SPRINT (sn) 0.151 P>0.05
SAG EL PENCE KUVVETI [ 0.761 P>0.05
(sk(l)gl)g EL PENCE KUVVETI 0.574 P>0.05
(sl;%z'} EL GORSEL RZ (msn) | 0.974 P>0.05
SOL EL GORSEL RZ (msn) |0.357 P>0.05
VYY (%) 0.437 P>0.05
YAS 0.909 P>0.05
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TABLO-VII : A ve Geng milli takimlarin boy, kilo, yas, Viicut yag yiizdesi,
antrenman yag1 ve millilik sayisim gisteren ortalama ve standart sapma tablosu

PARAMETRE | GRUP N |X MIN-MAX | X-SS
BOY AMILLI |19 |17463 | 166-182 174,63+1.09
(cm) GENC 25 169,56 | 160-179 1169,56+1,08
TOPLAM | 44 |[172.09 | 160-182 172.09+0,85
AGIRLIK AMILLI |19 | 68,87 61-84.20 68,87+1,58
(kg) GENC 25 |60 45-70 601,02
TOPLAM | 44 | 63,387 45-84 63,87+1,1
YAS AMILLI |19 |23,94 18-34 23,94+0,96
Y1l) GENC 25 | 16,04 14-18 16,04:0,20
TOPLAM |44 | 1945 14-34 19,45+0,73
VUCUT YAG |AMILLI |19 |2040 15,30-28,10 | 20,40+0,76
YUZDESI GENC 25 1536 9,80-21,60 15,3640,55
(%) TOPLAM |44 17,53 9,80-28,10 | 17,53+0,59
ANTRENMAN | AMILLI |19 | 1057 7-18 10,57+0,66
YASI GENC 25 |6.52 4-9 6,52+0,23
(Y1) TOPLAM |44 |865 5-18 8,65+0,40
MILLILIK AMILLI {19 |55,63 8-130 55,63+8,75
SAYISI GENC 25 | 9,44 0-54 9 44+2 73
TOPLAM | 44 | 28,18 0-130 29,18+5.34

TABLO-IX : A ve Gen¢ Milli Takimlarin baz: motorsal 6zelliklerini gosteren

ortalama ve standart sapma tablosu.

PARAMETRE | GRUP N |X MIN-MAX | X-SS
30M.SPRINT [ AMILLI [19 [475 |4,34-542 4,75+5,91
(sm) GENC 25 |502 |4,76-534 5,02+3,15
TOPLAM |44 |49 ]434-542 4,90+3,69
PENCE AMILLI |19 [3522 ]2570-5030 |35,22+1,15
KUVVETI (Sag) | GENC 25 33,76 |24,50-40,90 | 33,76+0,8
kg) TOPLAM | 44 | 32,05 |24,50-50,30 | 34,43+0,69
PENCE AMILLT |19 |32,05 |25604850 | 32,05£1,11
KUVVETI (Sol) | GENC 25 132,31 |24,5040.90 | 32,31+0,84
(kg) TOPLAM |44 32,20 |24,7041,30 | 32,20+0,65
BACAK AMILLI [19 | 134 71,5-181,5 134+5,69
KUVVETI(kg) | GENC 25 |78 40-104 78+3,34
TOPLAM | 44 |102,2 | 40-181 102,245 22
DIKEY AMILLI |19 |46,52 |36-57 46,52+1.22
SICRAMA(cm) | GENC 25 13736 | 2746 37,36+1,02
TOPLAM |44 |413 |27-57 41,3+1,04
ESNEKLIK(cm) | AMILLI |19 [27,15 | 12-4450 27,15+1,62
GENC 25 [ 17,07 | 7,70-26,80 17,07+1,07
TOPLAM |44 [22,11 |7,7044-50 |22.11£1,19
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TABLO-X : A ve Gen¢ Milli takimlarm isitsel ve gorsel reaksiyon zamamm
gisteren ortalama, standart sapma tablosu.

PARAMETRE | GRUP N | X MIN- X-SS
MAX
RZ SAGOPTIK | AMILLI | 19 | 183,31 | 142225 | 183314562
(msn) GENC 251756 | 130250 | 175,645,091
TOPLAM | 44 | 178,93 | 130-250 | 178,93%4,14
RZ SOL OPTIK | AMILLI | 19] 178 130235 | 17846,75
(msn) GENC 25 | 171,6 | 140200 | 171,63.85
TOPLAM | 44 | 174,38 | 130-235 | 174,38£3,63
RZ AKUSTIK | AMILLI | 19 158 120-229 | 15846,05
(msn) GENC 25 [177,6 | 130240 | 177,6%6,46
TOPLAM | 44 | 169,2 | 120-240 | 169,2+4.69
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TABLO XI: Geng ve A Milli Bayan Hentbol Takim Oyuncularimn kargilagtirian
Ozelliklerine iligkin test sonuglan

PARAMETRELER F DEGERI ANLAMLILIK
AKUSTIK 0,034 P<0,05
BACAK 0,0001 P<0,01
BOY 0,004 P<0,01
DIKEY SIGRAMA 0,0001 P<0,01
ESNEKLIK 0,0001 P<0,01
KILO 0,0001 P<0,01
OTUZ METRE 0,0001 P<0,01
PENGE SAG 0,314 P>0,05
PENGE SOL 0,627 P>0,05
SAG OPTIK 0,313 P>0,05
SOL OPTIK 0,447 F;>0,05
YAS 0,0001 P<0,01
MILLILIK SAYISI 0,0001 P<0,01
ANTRENMAN YAS! | 0,0001 P<0,01
VYY (%) 0,0001 P<0,01

* 0.05 diizeyinde anlamh

** 0,01 diizeyinde anlamh
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A Bayan Milli Hentbol Takimu Oyuncularimn boy ortalamast 174.63ﬂ:0.85,
Gen¢ Bayan Milli Takim Oyuncularin yas ortalamas: ise 169.56+1.08 olarak
bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamhdir (p<0.01). A Bayan Milli takim
-oyunculanmn boya iliskin yaptifimiz oOlgiimler sonucunda  kalecilerin boy
ortalamalan 176.50 cm, kanat oyuncularimn 170.8 cm, pivot oyuncularinin 178.5
cm, oyun kurucularin 175.12 cm ve genel ortalama ise 174.63 cm olarak
bulunmugstur. Gen¢ Milli takim oyunculanin boya iliskin yaptifimiz ol¢im
sonuglarina gére kalecilerin boy ortalamas1 169.66 cm, kanat oyuncularimn 165 cm,
pivot oyuncularimn 173 cm, oyun kurucularin 171.18 cm, genel ortaiama ise 169.56
cm olarak bulunmustur. A milli takim oyuncularinin oynadiklan bdlgelere gore boya
iliskin 6zelliklerinin karstlastirmasinda anlamh fark bulunmamistir (p>0.05). Geng
Milli Takim oyuncularmin oynadiklart pozisyonlara goére yapilan kargilastirma

sonucunda boy ortalamalarinda anlaml fark bulunmamustir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularinin agirlik ortalamasr 62 87+1 58
Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin agirlik ortalamas: ise 60.08+1,02 olarak
bulunmugtur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). A Bayan Milli takim
oyuncularinin  viicut agirligma iligkin yaptifimz olgiimler sonucunda kalecilerin
viicut agirligt ortalamalan 71.07 kg, kanat oyuncularmin 63.40 kg, pivot
oyuncularinin 80.2 kg, oyun kurucularin ve genel ortalama ise 68.87 kg, olarak
bulunmustur. Geng Milli takim oyuncularin viicut agirligina iligkin yaptigimz 6lgiim
sonuglarina gore kalecilerin viicut agirli§: ortalamast 61.33 kg, kanat oyuncularinin
57.85 kg, pivot oyuncularinin 62 kg, oyun kurucularin 60.45 kg, genel ortalama ise
60.08 kg olarak bulunmustur. A milli takim oyuncularinin oynadiklart pozisyonlara
gore yapilan karsilagtirma sonucunda vicut agiliklari arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Gen¢ Milli Takim oyuncularinin oynadiklar1 pozisyonlara
gore yapilan kargilagtirma sonucunda viicut agirliklari arasinda anlamli fark

bulunamamustir (p>0.05).
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A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularimin vicut yag ylizdesi
ortalamasi20,40+0,76, Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin viicut yag yiizdesi
ortalamas: ise 15,36+0,55 olarak bulunmugtur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,01). A Bayan Milli takim oyuncularimn viicut yag oranina iligkin yaptigimz
olgiimler sonucunda kalecilerin viicut yag oram ortalamalart % 22.42, kanat
oyuncularinin %17.90, pivot oyunculannin %25.05 , oyun kurucularin %19.78 ve
genel ortalama ise %20.40 olarak bulunmugtur. Geng Milli takim oyuncularin viicut
yag orammna iligkin yaptigimiz 6l¢iim sonuglarina gore kalecilerin viicut yag orani
ortalamast %15.43, kanat oyuncularinin %16.74, pivot oyupculannm %15.40, oyun
kurucularin %14.45, genel ortalama ise %15.36 olarak bulunmugtur. A milli takim
oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma sonucunda viicut
yag oram arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Gen¢ Milli Takim
oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore yapilan karsilastirma sonucunda viicut

yag oran arasinda anlamls fark bulunamamustir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takim: Oyuncularinin yag ortalamasi 23,94+0,96,
Gen¢ Bayan Milli Takim Oyuncularin yas ortalamasi ise 16,04+0,20 olarak
bulunmugtur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). A Bayan Milli takim
oyuncularinin  yasa iligkin yaptifimiz olgtimler sonucunda  kalecilerin yag
ortalamalar1 23.50, kanat oyuncularinmn 22.50, pivot oyuncularimin 27.50, oyun
kurucularin 24.37 ve genel ortalama ise 23.94 olarak bulunmustur. Geng Milli
Takim oyuncularimin yaglarina iligkin yaptifimiz Slgiiri sonuglarina gore kalecilerin
yas ortalamasi 16, kanat oyuncularinin 16.28, pivot oyuncularmin 15.75, oyun
kurucularin 16, genel ortalama ise 16.04 olarak bulunmugstur. A milli takim
oyuncularinin oynadiklart pozisyonlara gore yapilan karsilagtirma sonucunda yas
ortalamalann arasinda anlamli fark bulunamamigtir (p>0.05). Gen¢ Milli Takim
oyuncularinin oynadiklarnt pozisyonlara gore yapilan karsilagtirma sonucunda yas

oranlar1 arasinda anlamli fark bulunamamustir (p>0.05).
A Bayan Milli Hentbol Takim: Oyuncularinin dikey sigrama ortalamast

46,52+1,22, Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin dikey sigrama ortalamasi ise
37,36+1,02 olarak bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). A
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Bayan Milli takim oyuncularmin dikey sigramalanna iligkin yaptigimiz dlgtimler
sonucunda kalecilerin dikey sigrama ortalamalan 42.25 c¢m, kanat oyuncularinin
44.4 c¢m, pivot oyuncularimn 50.50 cm, oyun kurucularin 49 cm ve genel ortalama
46.52 cm ise olarak bulunmustur. Geng Milli takim oyuncularin dikey sigramalarina
iligkin yaptifimiz 6lg¢im sonuglarina gore kalecilerin dikey sigrama ortalamasi 37 -
cm, kanat oyuncularinin 40.85 cm, pivot oyuncularimn 33.75 cm, oyun kurucularin
36.54 cm, genel ortalama ise 37.36 cm olarak bulunmustur. A milli takim
oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma sonucunda dikey
sigramalart arasimnda anlamli fark bulunamamugtir (p<0.05). Geng Milli Takim
oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma sonucunda dikey

sigramalart arasinda anlamh fark bulunamamaigtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularinin sag penge kuvveti ortalamasi
35,22+1,15, Geng Bayan Milli Takim Oyunculann sag penge kuvveti ortalamasi ise
33,76+0,8 olarak bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamsizdir(n>0,0%) A
Bayan Milli takim oyuncularinin sag el penge kuvvetine iligkin yaptigimiz dl¢iimler
sonucunda  kalecilerin sa el penge kuvveti ortalamalari 36.45 kg, kanat
oyuncularnin 33.02 kg, pivot oyuncularinin 34.85 kg, oyun kurucularin 36.08 kg ve
genel ortalama ise 35.22 kg olarak bulunmugtur. Geng Milli takim oyuncularin sag es
penge kuvvetine iligskin yaptigimiz Sl¢iim sonuglarina gore kalecilerin sag el penge
kuvveti ortalamas: 30.86, kanat oyuncularinin 34.02 kg, pivot oyuncularinin 33.65
kg, oyun kurucularin 34.42 kg, genel ortalama ise 33.76 kg olarak bulunmugtur. A
milli takim oyuncularimn oynadiklari pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma
sonucunda sag el penge kuvvetleri arasinda anlamh fark bulunmamigtir (p<0.05).
Geng Milli Takim oyuncularinin oynadiklar1 pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma

sonucunda sag el penge kuvveti arasinda anlaml: fark bulunamamigtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularinin sol penge kuvveti ortalamasi
32,05+1,11, Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin sol penge kuvveti ortalamasi ise
32,31+0,80 olarak bulunmugtur. Bu fark istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0,05). A
Bayan Milli takim oyuncularinin sol el penge kuvvetine iliskin yaptifimiz élgiimler

sonucunda  kalecilerin sol el penge kuvveti ortalamalart 33.22 kg, kanat
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oyuncularinin 30.68 kg, pivot oyuncularimn 33.65 kg, oyun kurucularin 32 kg ve
genel ortalama ise 32.05 kg olarak bulunmustur. Geng¢ Milli takim oyuncularin sol el
penge kuvvetine iligkin yaptigimiz 6lgim sonuglarina gére kalecilerin sol penge
kuvveti ortalamasi 29.76 kg, kanat oyuncularinin 31.60 kg, pivot oyuncularinin 33.37
kg, oyun kurucularin 33.08 kg, genel ortalama ise 32.31 kg olarak bulunmugtur. A
milli takim oyuncularinin oynadiklari pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma
sonucunda sol el penge kuvveti arasinda anlamh fark bulunmamstir (p>0.05). Geng
Milli Takim oyuncularinin oynadiklann pozisyonlara gore yapilan karsilagtirma

sonucunda viicut yag oram arasinda anlamli fark bulunamamgtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularimn bacak kuvveti ortalamasi
134+5,69, Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin bacak kuvveti ortalamas: ise
78.07+3,34 olarak bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). A
Bayan Milli takim oyuncularinin bacak kuvvetine iligkin yaptigimiz 6lgiimler
sonucunda kalecilerin bacak kuvveti ortalamalann 120.37 kg, kanat oyuncularinmn
124.5 kg, pivot oyuncularinin 148 kg, oyun kurucularin 143 .43 kg ve zenel ortalama
ise 134 kg olarak bulunmustur. Gen¢ Milli takim oyuncularin bacak kuvvetine iligkin
yaptigimiz 6lgim sonuglarina gére kalecilerin bacak kuvveti ortalamas: 79.83 kg,
kanat oyuncularinin 80.07 kg, pivot oyuncularinin 69.35 kg, oyun kurucularin 79.50
kg, genel ortalama ise 78.07 kg olarak bulunmustur. A milli takim oyuncularinin
oynadiklar1 pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma sonucunda bacak kuvveti
arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Geng Milli Takim oyuncularinin
oynadiklari pozisyonlara gore yapilan karsilagtrma sonucunda bacak kuvveti

degerleri arasinda anlamli fark bulunamamugtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimu Oyuncularimn esneklik degerleri ortalamasi
27,15%1,62, Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin esneklik degerleri ortalamasi ise
17,07+1,07 olarak bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). A
Bayan Milli takim oyuncularinin esneklik 6zelligine iligkin yaptigimiz 6l¢timler
sonucunda kalecilerin esneklik degerleri ortalamalar: 31.32 cm, kanat oyuncularinin
24.34 cm, pivot oyuncularmin 23.25 cm, oyun kurucularin 27.81 ¢m ve genel
ortalama ise 27.15 cm olarak bulunmustur. Geng Milli takim oyuncularin esneklik
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ozelligine iligkin yaptigimiz 6lgiim sonuglarina gére kalecilerin esneklik ortalamasi
17.93 cm, kanat oyuncularimn 17.34 cm, pivot oyunculanmin 14.30 cm, oyun
kuruculanin 17.68 cm, genel ortalama ise 17.07 cm olarak bulunmugtur. A milli
takim oyunculanimn oynadiklar1 pozisyonlara gore yapilan karsilastirma sonucunda
esneklik degerleri arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Geng Milli Takim
oyuncularmin oynadiklann pozisyonlara gore yapilan karsilagtirma sonucunda

esneklik dzellikleri arasinda anlaml: fark bulunamamgtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularinin sag gorsel reaksiyon zamani
degerleri ortalamas1 183,31+5,62, Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin sag gorsel
reaksiyon zamam degerleri ortalamasi ise 175,6+5,91 olarak bulunmustur. Bu fark
istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0,05). A Bayan Milli takim oyuncularinin sag el
gorsel reaksiyon zamanina iligkin yaptigimiz 6lgimler sonucunda kalecilerin sag el
gorsel reaksiyon zamam ortalamalar1 182 msn, kanat oyunculaninin 184 msn, pivot
oyuncularinin 188 msn, oyun kurucularin 182.37 msn ve genel ortalama 19321 man
olarak bulunmugtur. Geng¢ Milli takim oyuncularin sag el gorsel reaksiyon zamanina
iligkin yaptifimiz 6lgiim sonuglarina gore kalecilerin  sag el gorsel reaksiyon
zamamin ortalamasi 173.33 msn, kanat oyuncularimin 172.85 msn, pivot
oyuncularinin 177.50 msn, oyun kurucularin 177.27 msn, genel ortalama ise 175.60
msn olarak bulunmustur. A milli takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gére
yapilan kargilagtirma sonucunda sag el gorsel reaksiyon zamam arasinda anlaml: fark
. bulunamamstir (p>0.05). Geng Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara
gore yapilan kargilagtrma sonucunda sag el gorsel reaksiyon zamani arasinda

anlamh fark bulunamamigtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takim: Oyuncularinin sol reaksiyon zamam degerleri
ortalamast 178+6,75, Geng Bayan Milli Takim Oyuncularin sol reaksiyon zamam
degerleri ortalamas: ise 171,6+3,85 olarak bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak
anlamsizdir (p>0,05). A Bayan Milli takim oyuncularinin sol el gorsel reaksiyon
zamanina iligkin yaptiimiz 6lgiimler sonucunda kalecilerin sol el gorsel reaksiyon
zamani ortalamalan 185.50 msn, kanat oyuncularinin 165.2 msn, pivot oyuncularinin

192 msn, oyun kurucularin 178.87 msn ve genel ortalama ise 178.05 msn olarak
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bulunmustur. Geng Milli takim oyuncularin sol el gorsel reaksiyon zamanina iligkin
yaptigimiz 6lgiim sonuclarina gore kalecilerin - sol el gorsel reaksiyon zamam
ortalamast 153.33 msn, kanat oyuncularnimin 171.42 msn, pivot oyuncularinin 175
msn, oyun kurucularin 175.45 msn, genel ortalama ise 171.60 msn olarak
bulunmugtur. A milli takim oyunculanmn oynadiklan pozisyonlara gore yapilan
karsilagtirma sonucunda sol el gorsel reaksiyon zamam arasinda anlamhi fark
bulunamamagtir (p>0.05). Geng Milli Takim oyuncularinin oynadiklar pozisyonlara
gore yapilan karsilagtirma sonucunda sol el gorsel reaksiyon zamam arasinda anlamli

fark bulunamamugtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularimn isitsel reaksiyon zamami
degerleri ortalamas: 158.15+6,05, Geng Bayan Milli Takim Oyunculann isitsel
reaksiyon zamam deZerleri ortalamasi ise 177,6+6,46 olarak bulunmustur. Bu fark
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). A Bayan Milli takim oyuncularinin isitsel
reaksiyon zamanina iligkin yaptigimiz olgiimler sonucunda kalecilerin  iciteel
reaksiyon zamani ortalamalannt 157.5 msn, kanat oyuncularimn 165.40 msn, pivot
oyuncularinin173.5 msn, oyun kurucularin 150.12 msn ve genel ortalama ise 158.15
msn olarak bulunmustur. Geng Milli takim oyuncularin igitsel reaksiyon zamanina
iligkin yaptigimiz 6lgim sonuglarina gore kalecilerin  igitsel reaksiyon zamani
ortalamasi 193.33 msn, kanat oyuncularinin 175.71 msn, pivot oyuncularinin 177.50
msn, oyun kurucularin 174.50 msn, genel ortalama ise 177.6 msn olarak
bulunmugtur. A mniilli takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gére yapilan
kargilagtirma sonucunda igitsel reaksiyon zamam arasinda anlamli fark
bulunamamugtir (p>0.05). Geng Milli Takim oyuncularinin oynadiklart pozisyonlara
gore yapilan kargilagtirma sonucunda igitsel reaksiyon zamam arasinda anlamli fark

bulunamamigtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyuncularinin 30 metre sprint degerleri
ortalamast 4,75+5,91, Gen¢ Bayan Milli Takim Oyuncularin 30 metre sprint
degerleri ortalamasi ise 5,02+3,15 olarak bulunmugtur. Bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,01). A Bayan Milli takim oyuncularinin 30 m sprint degerlerine

iliskin yaptigimiz ol¢timler sonucunda kalecilerin 30 m sprint ortalamalan 5.03 sn,
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kanat oyuncularinin 4.71 sn, pivot oyuncularinin 4.70 sn, oyun kurucularin 4.64 sn
ve genel ortalama ise 4.75 sn olarak bulunmustur. Geng Milli takim oyunculanin 30
m sprint degerlerine iligkin yaptiimz olgiim sonuglarina gore kalecilerin 30 m
ortalamasi 4.92 sn, kanat oyuncularinin 5.13 sn, pivot oyunculaninin 4.95 sn, oyun
kurucularin 5 sn, genel ortalama ise 5.02 olarak bulunmugtur, A milli takim
oyuncularinin oynadiklani pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma sonucunda 30 m
sprint degerleri arasinda anlamli fark bulunamamigstir (p>0.05). Geng Milli Takim
oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore yapilan kargilagtirma sonucunda 30 m

sprint degerleri arasinda anlamh fark bulunamamgtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takimi Oyunculanimn milli olma sayilari degerleri
ortalamas1 55,63+8,75, Gen¢ Bayan Milli Takim Oyuncularin milli olma sayilari
degerleri ortalamast ise 9,4442,73 olarak bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,01). A Bayan Milli takim oyuncularinin  millilik sayilarina iligkin
yaptigimiz olgiimler sonucunda kalecilerin millilik sayis1 ortalamalar1 90.50 Iranat
oyuncularinin 45, pivot oyuncularimin 30.50, oyun kurucularin 51.12 ve genel
ortalama ise 55.63 olarak bulunmustur. Geng Milli takim oyuncularin millilik
sayisina iligkin yaptigimiz olgiim sonuglarma gore kalecilerin millilik sayis
ortalamasi 21, kanat oyuncularinin 6.71, pivot oyuncularinin 3.75, oyun kurucularin
10.09, genel ortalama ise 9.44 olarak bulunmustur. A milli takim oyuncularinin
oynadiklar1 pozisyonlara gore yapilan karsilagtirma sonucunda millilik sayist
arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Geng Milli Takim oyuncularinin
oynadiklart pozisyonlara goére yapilan kargilagtirma sonucunda millilik sayist

degerleri arasinda anlaml fark bulunamamugtir (p>0.05).

A Bayan Milli Hentbol Takim: Oyuncularinin antrenman yag1 deZerleri
ortalamas: 10,57+0,66, Gen¢ Bayan Milli Takim Oyuncularnin antrenman yagt
degerleri ortalamast ise 6,52+0,23 olarak bulunmugtur. Bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,01). A Bayan Milli takim oyuncularinin antrenman yagina iligkin
yaptigimiz dlgiimler sonucunda kalecilerin antrenman yag: ortalamalari 10.50, kanat
oyuncularinin 9, pivot oyuncularinin 12.5, oyun kuruculann 11.12 ve genel ortalama

ise 10.57 olarak bulunmusgtur. Geng Milli takim oyuncularin antrenman yasi
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degerlerine iligkin yaptigimiz 6lgiim sonuglarina gore kalecilerin antrenman yast
ortalamast 6, kanat oyuncularinin 6.71, pivot oyuncularinin 6.25, oyun kuruculann
6.63, genel ortalama ise 6.52 olarak bulunmustur. A milli takim oyuncularmin
oynadiklar1 pozisyonlara gére yapilan karsilastirma sonucunda antrenman yasi
degerleri arasinda anlamli fark bulunamamustir (p>0.05). Geng Milli Taki'm
oyuncularimin  oynadiklari pozisyonlara gore yapilan karsilagtirma sonucunda

antrenman yag: degerleri arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada A ve Geng¢ Bayan Hentbol Milli takimlarimin  fiziksel ve
motorsal testlerde elde edilen sonuglarin birbirleriyle kargilagtirlmasi amaglanmgtir.
Testlere katilan 19 A-Milli ve 25 Geng Milli bayan hentbol oyuncusunun arastirilan
Ozellikleri bulgularda aktarilmustir. Calismamizin igerisine her iki takimin genel
olarak olgiimlere alinan motorsal 6zelliklerinin alinmasi yaninda takimlann hiicum
esnasinda yerlegtikleri pozisyonlar igerisinde yer alan pivot, oyun kurucu, kanat ve

kalecilerin 6zellikleri kendi aralarinda incelenmigtir.

Oyuncularin yaglarinin incelenmesinde goriilen farklar istatistiksel olarak
anlamlidir ve normal karsilanmalidir (P< 0.01). Uluslararas: hentbol oyun kurallar
gengler kategorisindeki yagt simirlarken biyikler kategorisinde her hangi bir
sinirlama getirmemektedir. Ama bazi ulkelerde bu yagin A- Milli denilen bolimiinde
18 yasin altinda olanlarin biyiikler kategorisinde oynamasina izin verilmemektedir.
Yapilan karsilagtirmada dikkatle goriilmesi gereken nokta 6zellikle geig vayau it
hentbol takiminin yag ortalamasinin diigiik olusudur. Bu durum aslinda bir dezavantaj
gibi gorinse de gelecegin A-Milli takimlarinin kaynagimi olusturacag: igin bir

bakima avantaj gibi goriilmelidir.

Yaglar1 14-18 arasinda deisen geng bayan oyunculan igerisinde aym
zamanda yildiz milli takimda da oynayan oyuncularin bulunmast bu grubun yag
ortalamasini digiirmektedir. A-Bayan milli takimda oynayan oyuncularin yag
ortalamas1 23.97 ¢ikmustir. Bu ortalamaya baktigimizda, milli takimin aslinda yas
olarak heniiz geng denilebilecek dizeyde oldugunu ortaya koymaktadir. Bunun
nedeni olarak, inceledigimiz diger aragtirmalarin sonuglarini gdsterebiliriz. Jensen ve
arkadaglarimin yaptiklar: bir aragtirmada Danimarka’lt oyuncularin bityiiklerdeki yas
ortalamas: 24.4, genglerdekileri ise 19.7 ¢tkmistir (Jensen ve ark., 1999). Rannou ve
arkadaglari, Fransa’da yaptiklar1 arastirmada milli takimda yer alan 10 oyuncunun
yas ortalamasini 22.7 olarak vermektedirler. Aragtirmaya alinan diger uluslararas:

diizeydeki hentbol oyuncularinda ise bu ortalama 23.9 bulunmustur (Rannou ve Ark.,
2001).
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Gengler kategorisinde Avrupa $ampiyonastna katilan bayan milli takimlarinin
ortalamalarina bakildifinda bu yas diizeyininl8 ile 18.5 arasinda bulundugu
bildirilmektedir (Taborsky ve Ark., 2000). Deplasmanli hentbol bayanlar liginde
oynayan Tirk ve yabanci uyruklu bayan hentbolcularin yas ortalamalarina
bakildiginda, Tiirk oyuncularda 21.33, yabanci oyuncularda 23.0 yili gérmekteyiz
(Taskiran,1996). Taborsky ve arkadaglarnin Italya’da yapilan 15. Bayanlar Diinya
Sampiyonasi esnasinda ilk 8’e giren takimlarin oyuncularinda yaptiklan arastirmada
(n=124) yas ortalamas: 25.6 olarak verilmektedir (Taborsky ve Ark., 2002). Aym
sekilde 4. Bayanlar Avrupa Hentbol Sampiyonasinda yapilan bir aragtirmada ise
ortalama yas 24.9 olarak goriinmektedir (Taborsky ve Ark., 2001).

Benzer kategorilerdeki karsilagmalara katilan takimlarin yaglar, buytikler
kategorisine ulastikga artmakla beraber, beklenenin aksine devamli bir ortalama
diizeyinde bulundugu goérilmektedir. Bunun nedenleri olarak, hentbolun uzun
yillardan beri oynandig: iilkelerde yas giderek birkag yil ileride olmakta fakat bina
kargilik hentbolun yeni oynanmaya bagladig: ilkelerde bu yas ortalamasy daha dugik
diizeylerde kalmaktadir. Buna en garpici verilebilecek oOrneklerden bir tanesi,
Tiirkiye’de elit diizeyde hentbol oynayan bayanlarin bazi dzelliklerinin arastirildigi
caligmada yer alan oyuncularin yas ortalamasinin 20.92 bulunmasidir (Cicioglu ve
Ark., 1998).

Ayni sekilde bir bagka arastirmada yer alan bayan hentbol oyuncularinin elit
diizeyde hentbol oynadiklant ve yaglarinin 18-25 arasinda oldugu ve ortalamasina

bakildiginda 22.5 yila rastlandig: bilinmektedir (Sevim ve ark., 1996).

Birbirine yakin tarihte yapilan bir bagka ¢aliymada Turkiye’de oynayan bayan
hentbolciilerin yaglarinin ortalama olarak 23.00 ¢iktigin1 géz 6niinde bulundurursak,
hentbolun bayanlar tarafinda yasin olduk¢a gen¢ seviyelerde oynandigini

sOyleyebiliriz.
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Fiziksel ozelliklerden biri olan boy’a iliskin yaptigimiz 6lgiimlerde A
millilerde ortalama boy 174.63 cm, gen¢ millilerde ise 169.56 ¢cm bulunmustur.
Istatistiksel olarak her iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (P<0.01).

Boyun o6zellikle spor oyunlarinin bir gogunda son derece dnemli bir 6zellik
olarak gorulmesine karsilik bazen hentbolda kiigiik boya sahip ancak yiiksek elastik
kuvvet 6zelligine sahip oyuncularin 6n plana giktiklan gorilmektedir. Geng bayanlar
Avrupa Sampiyonasina katilan takimlarin oyuncularinin ortalama boyu olarak 174.9
cm rakamim gormekteyiz (Taborsky ve Ark., 2000). Diinya sampiyonasina katilan
oyuncularda ise bu ortalama 175.9 cm’ye ¢ikmaktadir (Taborsky ve Ark., 2002).

Sevim ve arkadaglart tarafindan yapilan bir aragtirmada, elit bayan
hentbolciilerdeki boy ortalamasi 168.78 bulunmustur (Cicioglu ve Ark., 1989). Aym
ligde oynayan fakat farkli uyruklarda bulunan oyuncularda boy ortalamasi 181.00 cm
bulunmustur. Tirk oyuncularda ise aym galigmada yer alan ortalama hov 1775 om
verilmektedir (Tagkiran, 1996). Bunun nedeni olarak yabanci oyunculann transfer
edilmelerinde segilen oyun pozisyonlarina bagl olarak daha uzun boylularin tercih
edilmesi gosterilebilir. Boyla ilgili yapilacak ¢aligmalarda aym1 zamanda hentboldeki
oyun pozisyonlarma gore bir ayrimun yapilmasi daha belirleyici bir sonuca

ulagilmasini saglayacaktir.

Genellikle oyun kurucu pozisyonunda yer alanlarin boy ortalamas: yiiksek
olurken, bu diizey kanatlara gelindiginde biraz daha diisik kalmaktadir. Pivot denilen
¢izgi oyuncularimin boy ortalamalarinda farkli sonuglarla karsilasilmaktadir. Hizlt
hiicuma yonelik bir taktik belirleyen takimlarda kiigilk boya sahip pivotlar
kullamlirken, pozisyon ve set oyununu tercih edenlerde bu parametre daha yiiksek

olmaktadir (Sevim,2002).

Viicut agirhigma iliskin yaptigimiz 6lgiim sonuglarina gére A Millilerde viicut
agirligr 68.87 kg, Geng Millilerde ise 60.00 kg olarak bulunmustur. Istatistiksel
olarak her iki grup arasinda anlamli fark bulunmugstur (P<0.01). Geng Bayanlar

Avrupa §ampiyonasina katilan takimlarn oyuncularimin viicut agirligi ortalamasi
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67.4 kg olarak belirlenmigtir. (Taborsky ve Ark., 2000). Taskiran tarafindan yapilan
aragtirmada Tirk ve yabanci oyuncularin fiziksel profiline yonelik karsilagtirma
yapilmig buna gore Tiirk sporcularin viicut agirhig 63.16 kg, Tirkive Deplasmanli
bayanlar liginde oynayan yabancilar: viicut agirliklar ise 64 kg olarak bulunmustur
(Taskiran, 1996).

[talya’da yapilan Bayanlar Diinya Sampiyonasina katilan takimlarin
oyuncularinin viicut agirhiklann ise 69 kg olarak bulunmustur (Pollany, 2002).
Cicioglu ve arkadaglan tarafindan yapilan bir ¢aligmada yag ortalamasi 20,92 olan
elit bayan hentbol oyuncularinin viicut agwhigis ortalamast 59,50 kg olarak
bulunmugtur (Cicioglu ve Ark., 1998). Tagkiran tarafindan yapilan bir bagka
aragtirmada yag ortalamasi 18,4 olan bayanlarda viicut agirhg 61,4 kg olarak
bulunmugtur (Tagkiran ve Ark., 1995).

Viicut yag yiizdesi 6lgiimleri sonucunda A Milli Takimimizin VY0 9420 40,
Geng Millilerimizin VYO ise %15.36 olarak bulunmustur. Istatistiksel olarak her iki
grup arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (P<0.01).

Tagkiran’in yaptig1 ¢alismada yag ortalamasi 18.4 olan grubun VYO %12,5
olarak bulunmustur (Tagkiran ve ark., 1995). Cicioglu ve arkadagslar1 tarafindan
yapilan bir bagka ¢aligmada ise yas ortalamast 20.92 olarak bulunan bayan
hentbolciilerin VYO %20.37 olarak bulunmustur (Cicioglu ve Ark., 1998). Taskiran
bir bagka ¢aligmasinda yag ortalamast 21,33 olan Tiirk oyuncularin VYO %14.7 iken
yas ortalamast 23 olan yabanci oyuncularin VYO %12.67 olarak bulmugtur
(Tagkiran, 1996).

Bayanlarda erkeklere oranla viicut yag oram % 7-10 daha fazla olmaktadir.
Bunda genetik yapt ve kalitim 6nemli rol oynamaktadir. (Zorba ve Ark.1998).
Yaptigimiz bu ¢aligmada iki farkli yas grubunda farkli oranlan igeren degerlere
rastlanmistir. A Milli bayan hentbol takimi ile geng bayan milli takimi arasindaki bu
farkin yapilan antrenmanlardaki yiiklenme siddetleri ile birlikte uygulanan diyetler

sonucu beslenme aligkanliklarindan gelen bir sonug olarak degerlendirilebilir.
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Antrenman yagt ile ilgili olarak aragtrmamizda A Milli takimimizda oynayan
oyuncularin antrenman yaglan 10.57 yil olarak bulunmustur. Geng Milli takim
oyuncularimizda ise 7.2 yil olarak bulunmugtur. A ve Geng¢ Milli takim oyunculari
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmaktadir (P<0.01). A Milli takimda
Antrenman yag1 ve yas parametreleri arasinda (0,902**) diizeyinde (P<0.01)
korelasyon degeri ortaya gikmaktadir. Geng Millilerde boyle bir korelasyon iligkisi
bulunamamugtir. Tagkiran’in yaptign bir aragtirmada antrenman yast 6,6 olarak
bulunmustur (Tagkiran ve Ark., 1995).

Millilik sayisina iligkin yapti§imiz istatistik sonuglarina gore A Millilerde,
millilik ortalamasi 55.63, genglerde ise 9 olarak bulunmugtur. Her iki grubun Millilik
sayis1 ortalamasi 29.18 bulunmugtur. A ve Geng Milli takim oyuncularinin millilik

sayilan arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmigtir (P<0.01).

Fransa’da yapilan Gen¢ Bayanlar Avrupa Sampiyonasinda wvantlan
istatistiklerde katilan tiim takimlarin millilik sayisi1 ortalamasi 14.2 olarak kargimiza
¢ikmaktadir. Bu aragtirmada goze garpan sonuglara gore Ispanya 3.1, Fransa 5.1,
buna kargilik Macaristan 48.2, Norveg’li sporcularin millilik sayilar ise 23.3 olarak
karsgimiza ¢ikmaktadir. 2000 yilinda yapilan bu sampiyonada Gilkemizi temsil eden
Geng Milli Takimimizin millilik sayist ortalamas: ise 24.5 gibi bir sayisal degerle

karstmiza gikmugtir

Italya’da yapilan Biiyiik Bayanlar Avrupa Sampiyonasina katilan takimlarin
millilik sayilart ortalamasi 61.4 olarak bulunmugtur. Ulkeler bazinda bakildiginda en
garpict sonuglar Fransa 81.1, Avustralya 80.9, Macaristan ise 72.4 gibi bir sayisal
deger karstmiza ¢ikmaktadir. Romanya’da yapilan Bayanlar Avrupa Sampiyonastna
katilan takimlarin millilik sayilarina baktigimizda 68.4 gibi bir sonug¢ bulunmaktadir
(Taborsky ve Ark., 2001).

Bacak kuvvetine iligkin dinamometre ile yaptigimiz 6lgiimler sonucunda

yapilan istatistiklere gore A-Bayan milli bayanlarin bacak kuvveti 134 kg, Geng
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Millilerin ise 78 kg bulunmustur. A ve Geng¢ Milli takim oyuncularimiz arasinda

bacak kaslarinin kuvvetleri arasinda anlamli bir fark bulunmugtur (P<0.01).

Iki grup arasindaki bu 6nemli fark tizerine 6zellikle son yillarda hentbolun
kuvvet ve siirat 6zelliklerinin daha ¢ok kullamilir oldugu bir spor oyunu haline
gelmesi gosterilebilir. Aerobik temelde kuvvet ve sﬁragin oyundaki ¢egitli hiicum ve
savunma davramglani ile ortaya konmasinda kuvvétE ve Ozellikle atig ve sigrama
kuvveti onemli bir yer tutmaktadir. Bu tir kuvvetler elastik kuvvet simifina
girmekteler ve hentbol oyunculan igin son derece 6nemli birer biyomotor ozellik

olmaktadirlar (Letzelter, 1998/ Trosse, 1999).

Kuvvetin bacak kaslarinda olugturulmas: yalnizca sigrama kuvveti i¢in degil,
savunma hareketlerinin daha verimli yapilabilmesi igin de gereklidir. Savunma
esnasinda ani bir bigimde hizli hiicum sansinin yakalanmasinda yiiksek bir ¢ikig
siirati i¢in mutlaka bacak kaslarinin dinamik kuvvetinin iyi olmasi istenir. Bu taktik
davranigin bagarili bir sekilde uygulanmas: igin bacak kaslannin hem maksimal
kuvvetleri iyi olmalidir hem de elastik kuvvet denilen ¢abuk kuvvet formunun

maksimal degerlerde olmasi saglanmalidir (Adam/Letzelter, 1987).

Tagkiran, yaptif1 caligmada Tirk oyuncularin bacak kuvvetini 131.17 kg,
yabanct oyuncularin bacak kuvvetini 123.37 kg olarak tespit etmigtir (Tagkiran,
1996). Sevim, yaptig1 ¢aligmada 18-25 yas grubu elit bayan hentbol oyuncularin
ortalama bacak kuvveti degerini 127.75 kg olarak tespit etmistir (Sevim ve
Ark.,1996).

Penge kuvvetine iligkin test sonuglarina baktigimizda A Milli Takim
oyuncularimizin penge kuvvet ortalamalan; sag el 35.31 kg, sol el 32.05 kg, Geng
Bayan Mili Takimimzin test sonuglarina baktigimiz zaman sag el 33.76 kg, sol el ise
32,31 olarak bulunmusgtur. A ve Geng Milli takim oyuncularinin sag-sol el penge
kuvveti arasinda anlamli bir fark bulunamamugtir (P>0.05). Cicioglu ¢aligmasinda
sag el penge kuvvetini 30.91 kg, sol el penge kuvvetini ise 27.31 kg olarak bulmustur
(Cicioglu ve ark., 1998).
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Penge kuvveti denilen kuvvet sekli 6zellikle hentbol oyunculannin oyunda
kullandiklar1 topu tutmalan ve atmalar, kontrol etmeleri i¢in 6nemli bir motor
ozelliktir. Genelde, hiicum pozisyonuna gegildifinde tim oyuncular topun
kullanilmasinda bu organit en etkin bigimde yapilacak aksiyonlar igin devreye
sokarlar. Ancak hizli bir pas ya da atig igin agirhg: 400 gr civarinda olan hentbol
topunun tutulmasi ve iyice kavranmasi gerekir. 60 dakika siiren kargilagmalarda ve
antrenmanlarda daha uzun siirelerde topun tutulmasi, kontrol edilmesi ve
kullamlmas: i¢in penge kuvvetinin 6nemi biyiiktiir ve bunun igin kazanmilmis olan

kuvvetin korunmas: da beklenmektedir.

Sevim, ¢aligmasinda sag el penge kuvvetini 38.33 kg, sol el penge kuvvetini
35.58 kg olarak bulmustur (Sevim ve ark., 1996). Taskiran, Tiirk sporcularda sag el
penge kuvvetini 34.63 kg, sol el penge kuvvetini 32.38 kg, yabanci sporcularda ise
sag el penge kuvvetini 40.04 kg, sol el penge kuvvetini 34.53 kg olarak bulmusiur
(Taskiran, 1996).

Esneklige iliskin yaptigimiz 6l¢timlerde ortalama degerler olarak A- Milli
bayan hentbol takimi oyuncularinda 21.42 cm, gen¢ millilerde ise 17.07 cm
bulunmugtur. A ve Geng Milli takimlarimiz arasinda yapilan 6lgiimler sonucu
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (P<0.01). Bunun nedenlerinin
incelenmesinde geng takimlara gére daha fazla sayida antrenman yapan ve esnekligin
yam sira germe alistirmalarimin antrenmanlarda daha fazla yer almasi olarak
gosterilebilir. Ote yandan, segilmis oyuncularin bazi antropometrik &zelliklerinin

daha iyi durumda olmasi bu sonucu getirebilir (Zorba ve ark., 1995).

Tagkiran, ¢aligmasinda Tiirk bayan hentbol oyuncularinin esnekliklerini
18.64 cm, yabanci oyuncularinkinde ise ortalama 18.60 cm olarak bulmustur
(Tagkiran, 1996). Cicioglu ¢aligmasinda esneklik degerlerini 31,14 olarak bulmustur
(Cicioglu ve Ark., 1998). Literatiirdeki bu farkli sonuglarin nedeninde, arastirmalara
katilan oyuncularin farkli antrenman dénemlerinde olmalan ya da antrenmanlarda
esnekligi gelistirici veya koruyucu egzersizleri kullanma derecesi yatiyor olabilir.

Bunlarda bagka, esneklik testinin yapilmasinda kullanilan yéntemde gévdenin 6ne
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uzanmasi ve kollarin uzanabilecegi mesafe belirlenirken govde boyu uzun olan
sporcularda 6ne uzanarak esneme mesafesi daha yiiksek gikabilmektedir. Hentbol
oyunculannin gévde-kol-bacak boylarindaki farkli uzunluklar nedeni ile aym veya
benzer yas gruplarindaki bayan hentbol oyuncularinda zaman zaman farkli esneklik

degerlerinin bulunmast buna baglanabilir (Pehlivan,1997).

Dikey sigramayla ilgili yaptigimiz Olgim sonucunda A Milli Takim
oyuncularimizin dikey sigrama degerleri 46.52 cm, Geng Milli Takim
oyuncularimizin dikey sigrama degerleri ise 37.36 cm olarak bulunmugtur. A ve
Geng Milli Takim oyunculan arasinda dikey sigramaya iliskin test sonuglarina gore
yapilan istatistik sonuglarinda anlamli bir fark bulunmustur (P<0.01). Tagkiran
yaptigi caligmasinda Tirk oyuncularinin dikey sigrama ortalamasini 47.83 cm,
yabanct oyuncularinkini ise 53.29 cm olarak bulmugtur. Cicioglu ¢aligmasinda
oyuncularin dikey sigrama degerlerini 39.17 cm clarak bulmusgiv: ((.iczi
Ark.,1998). Sevim’in yaptig1 caligmada ise dikey sigrama degeri 43.25 cm olarak
bulunmustur (Sevim ve Ark., 1996).

Gorildagi kadan ile aym sporu yapmakta olan bayan hentbol oyunculart
arasinda oncelikle iyi bir kuvvet antrenman: ile yakalanabilecek olan dikey sigrama
yuksekligini etkileyen bir ¢ok faktoér bulunmaktadir. Bizim yaptigimiz kontroller
doneminde A Bayan hentbol milli takiminin 6l¢iimlerden bir hafta sonra Balkan
Hentbol Sampiyonasina katilacak olmasi nedeni ile her oyuncunun en st diizey
kondisyonel degerlere ulastifi izlenimini yaratmaktadir. Geng bayanlarla yapilan
testlerin sonrasinda herhangi bir karsilagsmanin yapilmayacak olmast belki testlerin

sonuclarim etkiliyor olabilir.
Bu iki farkli antrenman periyodu test sonuglarmin ortalama deZerlerini
etkilemis olabilir. Bu nedenle, benzer cinslerde benzer motorsal 6lgiimler yapilirken

ayni periyotlarda bulunanlar tercih edilmelidir (Bompa, 1999)

30 m siirat testi sonucuna gére A Milli Bayan Hentbol oyuncularimizin

ortalama degerleri 4.75 sn, Geng Milli takim oyunculartmizin ise 5.02 sn olarak
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bulunmugtur. A ve Gen¢ Milli takim oyunculanmizin 30 m siirat ortalamalan
arasinda anlamh fark bulunmustur (P<0.01). Benzer fiziksel 6zelliklere sahip bayan
oyuncular iizerinde yapilan diger ¢aligmalarda 30 m ivmelenme siratinde kanat
oyuncularinda 5.23 sn, i¢ savunma oyuncularinda 5.21 sn degerleri verilmektedir
(Tagkiran ve ark., 1995). Tagkiran’n yaptig1 bir diger ¢aligmasinda Tiirk oyuncularin
30 m sprint kosusu ortalamasin1 4.91 sn, yabanct oyuncularinkini ise ise 4.82 sn
olarak bulmustur (Tagkiran, 1996). Diger sporlar1 yapan bazi bayan oyuncularda
yapilan bir aragtirmada elit diizeyde olmamn sonucu olarak 4.44 sn’lik bir degere
sahip olunmasi istenmektedir (Letzelter). 20 yasn iizerinde bir grup bayan sporcuda
yapilan aragtirmada 30 m ortalama hizlanma degeri olarak 4.00 sn bildirilmektedir
(Pehlivan,1997).

Hentbolda siirat, hem savunmada hem de hiicumda son derece 6nemli bir
biyomotor yetenektir. Son yillarda yapilan analiz ¢aligmalarinda oy akosvonisien
giderek daha hizli bir bigimde gergeklestirildigi gorilmektedir. Bu nedenle hiicum
aksiyonlan igerisine ¢ok sik yerlestirilen hizli hiicum ve hizli hiicuma dayali
aksiyonlarin uygulanabilmesi bir bakima siirat oOzelligine bagli olmaktadir
(Kotzamanidis ve Ark. 2001). Hiicumda elde edilen gollerin 6nemli bir bolimii hmzli
hiicum denilen bir taktik davramgla olusmaktadir. Bu hareketlerin yapilmasinda

oyuncularin iist diizeyde hizli olmalar1 beklenmektedir (Brings ve Ark., 1998).

Bizim ¢alismamizda elde edilen degerlerle diger galigmalerda verilen
sonuglar birbirinden gok uzak degildir. Buna karsilik, az gelistirilebilir bir motorsal
Ozellik olmasina ragmen siiratin, ¢abukluk antrenmanlari ile birlikte, start siirati,
hizlanma siirati gibi diger bolimlerinin antrenmanlarla surekli gelistirilmeye
caligilmas: ve kazanilan bu ozelligin korunmasina yonelik egzersizlerin yapilmasi

beklenmektedir.

Isitsel RZ ile ilgili yaptiimuz oOlgiim sonucunda A Milli takim
oyunculannmizin isitsel RZ degerleri ortalamasi 158, Geng¢ Milli takim
oyuncularimizin ise 177.6 olarak bulunmugtur. A ve Geng Milli takim oyuncularimiz

arasinda isitsel RZ degerleri arasinda anlamli fark bulunmugtur (P<0,05).
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Sag-sol gorsel RZ degerlerine iligkin yaptigimuz 6l¢lim sonuglarina gore A
bayan milli takimimizin sag gorsel RZ degeri 183.31 msn, sol gorsel RZ degeri
178.00 msn, geng milli takim oyuncularimizin ise sag gorsel RZ 175.6msn, sol gorsel
RZ degerleri 171.6 msn olarak bulunmugtur. Sonuglann her takim arasinda
kargilagtinlmasinda A ve Geng Milli Takim Oyunculan arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamistir (P>0.05).

Reaksiyon zamam hentbolda hem savunmada hem de hiicumda son derece
dnemli bir dzelliktir. Savunmada topa yada adama yonelik defans davramglarinin
bagarili bir gekilde yapilabilmesi reaksiyon zamammmn iyi diizeylerde olmasina
baglidir. Algilama, karar verme ve sonuglandirma aksiyonlarinda reaksiyon zamani
6nemli bir belirleyicidir. Hentbol oyunculan igerisinde kaleci pozisyonunda
oynayanlarda bu 6zelligin daha iyi diizeylerde olmas: beklenmekted:: (' igar.ivol )
Reaksiyon siiratinin kisaligt bazi ¢ok hizla yapilmas: gereken becerilerin ve taktik

davramglarin bagar ile sonuglanmasini saglamaktadir.

Reaksiyon zamani, karar verme ve aksiyona baglama hizim1 da
belirlemektedir. Hatta bazen yalnizca eller yardimi ile optik ve akustik reaksiyon
zamanlarinin 6lgiilmesi yapilirken ayak reaksiyon zamanlart da test edilebilmelidir.
Hentbolda reaksiyon zamaninin test edilmesinde oyuncular arasinda farkliliklarin
daha ayrnintili bigimde belirlenmesinde ayaklarn reaksiyon zamanlarim almak-daha

farkl: sonuglara ulagsmamizt saglayabilir.

Oyuncularin  kendi gruplant igerisinde yapilan 6lgim  sonuglarinin
kargilagtirilmasinda pozisyonlarina gore yapilan dagilimda A-Bayan hentbol milli
takim oyuncularinda viicut agirhginda ve viicut yag yiizdesinde anlamli farkliliklara
rastlanmigtir  (P<0.05). Aym sekilde gen¢ bayan milli takim oyuncularimn
pozisyonlarina gore kargilagtirmalarinda ise istatistiksel olarak anlamli sonuglara
rastlanmamigtir  (P>0.05). Bu sonuglar gostermektedir ki, bayan hentbol
oyuncularimin kendi takimlarindaki pozisyonlarinda agirlig: fiziksel olmakla birlikte

motorsal 6zellikler bakimindan birbirleri ile ¢ok farkli ozelliklere sahip degildirler.
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Bu bir bakima birbirine benzer 6zellikte olanlarin takimlara secildigi seklinde bir
degerlendirmeye gotiirebilir. Sonugta, her ne kadar iki farkli kategorideki bayan
hentbol oyuncularinin farkli 6zelliklere sahip olacag: beklenirken gogu ozellikte
birbirine yakin degerlere sahip olmalarinda oyuncularin zaman zaman hem gen¢ hem
de A-Bayan milli takimda oynamalarina baglayabiliriz. Bunun nedenleri olarak,
hentbolun Tiirkiye’de heniiz yeni gelismekte olmasmi, aym oyunculann kuliip

takimlarinda hem geng hem de A kategorisinde oynamalarini baglayabiliriz.

72



6. SONUC VE ONERILER

Bu caligmanin amact A ve Geng bayan hentbol milli takimi oyuncularinin
baz1 fiziksel ve motorsal test sonuglarinin kargilagtinimasidir. A Bayan ve Geng
Bayan Milli Takim hentbol oyunculan arasinda yapilan baz fiziksel ve motorsal test
degerlerinin karsilagtirilmasinda s6z konusu parametrelerde, penge kuvveti degerleri
ve optik reaksiyon zamanlan diginda kalanlarda istatistiksel olarak anlamli sonuglara
rastlanmigtir. Bunun nedenleri olarak yas ve antrenman yag1 farkhliklari, iginde
bulunulan antrenman periyotlan, antrenman sikligi, yiiklenme siddetleri ve

kapsamlari siralanabilir.

A ve Geng¢ Bayan Hentbol Milli Takim Oyuncularinin yag ortalamalan arasinda
istatistiksel olarak fark bulunmugtur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyunculannin oynadiklan pozisyonlara gore yas

ortalamalar: arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05).

Geng¢ Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara goére yas

ortalamalar arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05).

A ve Geng¢ Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin boy ortalamalan arasinda
istatistiksel olarak fark bulunmugtur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gére boy

ortalamalan arasinda fark bulunamamgtir (p>0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyunculaninin oynadiklan pozisyonlara gére boy

ortalamalar arasinda fark bulunamamigtur (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimn viicut agirhgt ortalamalan

arasinda istatistiksel olarak fark bulunmugtur (p<0.01).
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A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimn oynadiklari pozisyonlara gére viicut
agirhig: ortalamalan arasinda fark bulunmustur (p<0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gére viicut

agirlig ortalamalar arasinda fark bulunamamastir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin antrenman yagt ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimin oynadiklart pozisyonlara gore

antrenman yag1 ortalamalar arasinda fark bulunamamugtir (p>0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimn oynadiklari pozisyonlara goére

antrenman yag1 ortalamalar arasinda fark bulunamamgtir (p>0.05).

A ve Geng¢ Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularmin wviicut yag yiizdesi

ortalamalan arasinda istatistiksel olarak fark bulunmugtur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklart pozisyonlara gére viicut
yag yiizdesi ortalamalarn arasinda fark bulunmustur (p<0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimin oynadiklar: pozisyonlara gore viicut

yag ylizdesi ortalamalar: arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin dikey sigrama yiikseklik

ortalamalari arasinda istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklari pozisyonlara gére dikey

sigrama yikseklik ortalamalar arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklar1 pozisyonlara gore dikey

sigrama ylikseklik ortalamalar arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05)
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A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin bacak kuvveti ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore bacak

kuvveti ortalamalar arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklar1 pozisyonlara gore yag

ortalamalan arasinda fark bulunamamstir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularnin sag el penge kuvveti

ortalamalan arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamgtir (p>0.05).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimn oynadiklan pozisyonlara gére sag el

penge kuvveti ortalamalan arasinda fark bulunamamustir (p>0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimin oynadiklan pozisyonlara gére sag el

penge kuvveti ortalamalar arasinda fark bulunamamistir (p>0.05).

A ve geng bayan hentbol milli takim oyuncularinin sol el penge kuvveti ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamstir (p>0.05).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuacularimin oyradiklart pozisyonlara gore sol el

penge kuvveti ortalamalan arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklart pozisyonlara gore sol el

penge kuvveti ortalamalar arasinda fark bulunamamgtir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim Oyuncularinin esneklik degerleri ortalamalar:

arasinda istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore esneklik

degerleri ortalamalari arasinda fark bulunamamigtir (p>0.05).
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Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularmin oynadiklan pozisyonlara gore

esneklik ortalamalan arasinda fark bulunamamgtir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimin 30 metre siirat kogusu ortalama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmustur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularmn oynadiklar pozisyonlara gore 30 m

siirat kosusu ortalamalar arasinda fark bulunamamstir (p>0.05).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimun oynadiklan pozisyonlara goére 30 m

siirat kosusu ortalamalan arasinda fark bulunamamugtir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyunculannin sag el optik reaksiyon zamam

ortalamalar arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamgtir (P>0.05}.

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimn oynadiklar pozisyonlara gore sag el

optik reaksiyon zaman ortalamalar: arasinda fark bulunamamgtir (p>0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklari pozisyonlara gore sag el

optik reaksiyon zamam ortalamalar arasinda fark bulunamamustir (p>0.05).

A ve Ger; Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin sol el optik reaksiyon zamani

ortalamalari arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamigtir (p>0.05).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklari pozisyonlara gore sol el

optik reaksiyon zamani ortalamalar arasinda fark bulunamamstir (p>0.05).

Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularimin oynadiklar1 pozisyonlara gore sol el

optik reaksiyon zamani ortalamalar: arasinda fark bulunamamstir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin akustik reaksiyon zamani

ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

76



A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklar1 pozisyonlara gore akustik

reaksiyon zamam ortalamalan arasinda fark bulunamamstir (p>0.05).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyunculannin oynadiklan pozisyonlara gore akustik

reaksiyon zamani ortalamalar arasinda fark bulunamamistir (p>0.05).

A ve Geng Bayan Hentbol Milli Takimlar1 Oyuncularimin millilik sayis1 ortalamalar:
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmustur (p<0.01).

A Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gére millilik

sayisi ortalamalar arasinda fark bulunamamugtir (p>0.05).

Gen¢ Bayan Hentbol Milli Takim oyuncularinin oynadiklan pozisyonlara gore

millilik say1st ortalamalar: arasinda fark bulunamamstir (p>0.05).

Bayan hentbol oyuncularinin da fiziksel ve motorsal ézellikler bakimindan
ust diizey degerlere sahip olmas: beklenmektedir. Gelismis 6zelliklere sahip
olunmast halinde, kargilagmalarda elde edilecek sonuglarin daha bagarili olacagt
sOylenebilir. Ancak mag basarisinin altinda bir ¢ok faktoriin yattig1 unutulmamalidir.
Bu nedenle; yapilan antrenmanlarin oyunculara kazandirdiklan siirekli ve sistematik
bicimde kontrol edilmelidir. Ozellikle bayan hentbolunda bu kontrollerin daha sik
yapilmasi ve geiigmelerin kay:tlara gegirilmesi onemli sayilmalidir. Antrenman ve
hareket bilimlerindeki son gelismeler performans limitleri zorlamaktadir. Isin bir
bagka tarafi, artik oyunculann milli takimlara segerken yalmizca mag¢ esnasindaki
davraniglar1 degil diger fiziksel ve motorsal dzelliklerine bakilmaktadir. Bu bilgilerin

15181 altinda;

- Her milli takim kamp1 6ncesinde motorsal testler planlanmalidir,
- Bu testlerin kuliip takimi oyuncularn i¢in de yapilmas: gerektigi iletilmelidir,
- Opyuncularin  segilmelerinde fiziksel ve motorsal ozellikler dikkate

alinmalidur,
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- Antrenérlerin antrenman ve ma¢ yoOnetimi diginda testler hakkinda
bilgilendirilmeleri saglanmalidur,

- Testlerin yapilmasinda benzer kosullar mutlaka dikkate alinmalidir,

- Testler, sezon 6ncesi, sezon sonrasi gibi periyotlarda tekrarlanmalidir,

- Oyunculann pozisyonlarina gore de degerlendirilmesi saglanmalidir,

- Daha ¢ok sayida oyuncunun test edilmesi saglanmalidir,

- Kulip takimlarninin da 6lgtlmesi saglanmalidur,

- Test sonuglan yaymnlanmalidir.

Diizenli ve sistematik yapilacak antrenmanlar bayan hentbol oyuncularnin
kondisyonlarim geligtirecektir. Oyuncularin segiminde énce fiziksel 6zellikler ortaya
konuldugunda, oyunculann yonlendirilmeleri daha kolay olabilecektir. Ardindan
motorsal ozellikler tzerine yapilmig test sonuglarinin degerlendirilmesinden yola
¢ikilarak hazirlanacak norm tablolar milli takim oyuncularimn segimi igin gorev
yapan teknik adamlara 6nemli faydalara saglayacaktir. Bunun yami sira, segilmig
oyuncularin diizenli araliklarla s6z konusu 6zelliklerinin test edilmelerinde, onlarin

performans diizeyleri hakkinda bilgi edinilmesini saglayacaktir.

Ancak bu gibi galigmalarda bazi teknik becerilerle motorsal ozellikler
arasindaki iligkilerin aranmasi daha ayrintili bilgilere ulagilmasini getirecektir.
Ornegin, bacak kuvveti ve dikey sigrama iligkisi, oyuncular igerisinde yer alan
kalecilerin kurtardiklan atig sayist ile reaksiyon zamanlari arasmndaki iliskilerin
aragtirilmasi gibi alanlarda edinilen aragtirma sonuglari, hem spor bilimcilerine hem

de bu alanda galigan teknik adamlara daha kalict bilgiler sunabilecektir.
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