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ÖZET 

 

Elit Bayan Hentbolcuların Fiziksel ve Fizyolojik Uygunluklarının AtıĢ Hızı ve Ġsabeti ile 

ĠliĢkilendirilmesi 

 

Bu çalıĢmada, Ulusal elit bayan hentbolcuların fiziksel ve fizyolojik uygunluklarının 

yönergeli atıĢ hızı  ve isabeti ile iliĢkisi araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmamıza; yaĢları 19,76 ± 3,37 yıl, 

antrenman yaĢları 10,09 ±3,19 yıl, milli olma sayıları 14,23 ±17,18 kez, süperligde oynama 

süreleri 3,66 ± 3,71 yıl, boy uzunlukları 168,66 ±5,74 cm, vücut ağırlıkları 65,49 ±7,95 kg, 

vücut yağ oranları 28,50 ± 4,04 (%) olan 21 elit bayan hentbol oyuncusu gönüllü olarak 

katılmıĢtır.  

 

VO
2
max (ml/kg/dk) ve Anaerobik EĢik (AT) değerleri, arttırmalı koĢu bandı testinde RER 

yöntemiyle, kol kuvvetleri 1 TM bench press ve izometrik kuvvet ölçer (transducer) ile, 

anaerobik güç ve kapasite “monark” bisiklet ergometresi ile, hemoglobin seviyesi kan 

analizörü ile, el kavrama kuvveti handgrip ile, dikey sıçrama ölçümü “sport expert” marka 

dijital jump metre ile, fiziksel ölçümler antopometrik set ve skinfold ile, sprint ölçümleri 

“newtest 2000” marka dijital kronometre ile yapılmıĢ, atıĢ hızları ve isabetleri radar ve hd 

kamera ile kaydedilmiĢtir. AtıĢ hızı ve isabetinin tüm fiziksel ve fizyolojik parametrelerle 

iliĢkisine; SPSS istatistik paket programında (SPSS 18), tanımlayıcı istatistikleri, Chi Square, 

3. derece Curve Lineer Regresyon analizi (LEcrv) ve “Pearson ve Spearman Correlation” 

testleri uygulanarak analizleri yapılmıĢtır.  

 

AtıĢ hızı ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press (r=0,217**, p<0,01), esneklik 

değeri (r=0,356**, p<0,01), el pençe kuvveti (sağ) (r=0,338**, p<0,01) ve el kavrama kuvveti 

(sol) (r=0,331**, p<0,01) arasında  pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı 

ile dirsek geniĢliği (r=0,265**, p<0,01), kalf geniĢliği (r=0,226**, p<0,01), bel çevresi 

(r=0,242**, p<0,01) ve kalça çevresi (r=0,345**, p<0,01) arasında pozitif orta ve anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile el uzunluğu arasında (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile biacromial geniĢliği (cm) (r=0,340**, p<0,01)   

arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı  ile peak power (w) 

(r=0,168*, p<0,05) arasında pozitif düĢük ve anlamlı, min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile 
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arsında pozitif orta ve anlamlı, min. power (kg/w) (r=0,210*, p<0,05) ile arasında pozitif 

düĢük ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. AtıĢ hızı ile Ġzometrik kuvvet ölçüm değerleri 4. 

pozisyonu arasında (r=0,185*, p<0,05) pozitif düĢük ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ 

hızı ile ananerobik eĢikteki LA değerleri arasında (r=0,272**, p<0,01) pozitif orta ve anlamlı 

bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ Ġsabeti ile fiziksel ve fizyolojik parametreler arasında anlamlı 

iliĢki bulunmamıĢtır. 1. Yönerge atıĢ hızı ve 2. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,799**, 

p<0,01) pozitif çok güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 1. Yönerge atıĢ hızı ve 3. Yönerge 

atıĢ hızları arasında (r=0,775**, p<0,01) pozitif çok güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 1. 

Yönerge atıĢ hızı ve 4. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,744**, p<0,01) pozitif çok güçlü ve 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 1. Yönerge atıĢ hızı ve 5. Yönerge atıĢ hızları arasında 

(r=0,482**, p<0,01) pozitif  orta ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur.  

 

Sonuç olarak; AtıĢ hızı ile fiziksel ve fizyolojik parametreler arasında iliĢki bulunurken, 

AtıĢ Ġsabeti ile fiziksel ve fizyolojik parametreler arasında bir iliĢki bulunmamıĢtır. 

Yönergelerin atıĢ hızı üzerinde etkisi bulunmuĢtur. 

 

Anahtar kelimeler: AtıĢ Hızı ve Ġsabeti, Antropometri, VO
2
max., Anaerobik Güç ve 

Kapasite, Hemoglobin, Performans, Ġzometrik Kuvvet. 
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ABSTRACT 

The Correlation between Physical and Physiological Fitness, and Throwing Velocity and 

Accuracy among Elite Female Handball Players 

 

This study compared between instructed throwing velocity and accuracy, and physical 

and physiological fitness among national elite handball players. 21 elite female handball 

players  (mean age: 19,76 ± 3,37 years, training experience: 10,09 ±3,19 years, national team 

experience 14,23 ±17,18 times, experience in the super league: 3,66 ± 3,71, height: 168,66 

±5,74 cm, weight: 65,49 ±7,95 kg, body fat index 28,50 ± 4,04 %) volunteered to participate 

in our research.  

We measured VO
2
max (ml/kg/min) and Anaerobic Threshold (AT) values using RER 

methods on treadmill; arm strength (1 RM Bench Press) with Isometric Strength 

Measurement (transducer); Anaerobic power and capacity with cycle ergometer; hemoglobin 

levels with blood analyzer; paw strength with handgrip vertical jumping with digital jump 

meter (Sport Expert; MPS-501 JS), physical measurement with anthropometric set and 

skinfold; sprint measurement with 2000 digital chronometer. Throwing velocity and accuracy 

was recorded using a radar gun and high-resolution camera. The relationship between 

throwing velocity and accuracy, and physical and physiological parameters were examined by 

using SPSS program; and their descriptive statistics were analyzed by using Chi Square, 3
rd

 

degree Curve Lineer Regresion analysis and “Pearson ve Spearman Correlation”.  

 The relationship between throwing velocity and 1 repeat maximum Bench Press 

(r=0,217**, p<0,01), flexibility value (r=0,356**, p<0,01), hand-paw strength (left) 

(r=0,331**, p<0,01) was significant and mid-positive. The relationship between throwing 

velocity and elbow width (r=0,265**, p<0,01), calf width (r=0,226**, p<0,01), waistline 

(r=0,242**, p<0,01), beam (r=0,345**, p<0,01) was significant and mid-positive. The 

relationship between throwing velocity and biacromial breadth (cm) (r=0,340**, p<0,01) was 

significant and mid-positive. The relationship between throwing velocity and peak power (w) 

(r=0,168*, p<0,05) was significant and low-positive; The relationship between throwing 

velocity and min. power (kg/w) (r=0,210*, p<0,05) was significant and low positive. The 

relationship between throwing velocity and isometric strength measurement values of 4
th

 

instructions (r=0,185*, p<0,05) was significant and mid positive. It was not found significant 

relationship between throwing velocity and physiological parameters. It was found a low 
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positive and significant relationship between the 1
st
 instructed throwing velocity and the 2

nd
 

instructed throwing velocity (r=0,799**, p<0,01). It was found a high positive and significant 

relationship between 1
st
 instructed throwing velocity and the 3

rd
 instructed throwing velocity 

(r=0,775**, p<0,01). It was found a high positive and significant relationship between 1
st
 

instructed throwing velocity and the 4
th

 instructed throwing velocity (r=0,744**, p<0,01). It 

was found a mid positive and significant relationship between 1
st
 instructed throwing velocity 

and the 5
th

 instructed throwing velocity (r=0,482**, p<0,01). 

The results of the correlation analysis indicate significant relationship between 

throwing velocity, and physical and physiological parameters, but not between throwing 

accuracy and physical and physiological parameters. Our research revealed the impact of 

instructions on throwing velocity . 

 

 

Key words: Throwing Velocity and Accuracy, Anthropometry, VO
2
max., Anaerobic 

Power and Capacity, Haemoglobin, Performance, Isometric Strength. 
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1. GĠRĠġ ve AMAÇ 

 

 

Hentbol, Avrupa ülkelerinde profesyonel olarak oynanan olimpik bir spordur. 

Ancak, performans üzerine yapılan bilimsel araĢtırma yetersizliği profesyonelliğin 

geliĢmesine engel olmaktadır. Modern hentbol, sporcuların çok yoğun bir Ģekilde atletik 

performanslarıyla belirlenen hızlı bir oyundur. Aslında modern hentbol oyuncuları, yapılan 

yönlendirmelerle, çok kısa sürede teknik hareketler, ani yön değiĢtirmeler, koĢma, sıçrama 

gibi farklı hareketler yaparlar. Toplu ya da topsuz koĢma, sıçrama, atıĢ, pas, havada asılı 

kalıp gerçekleĢtirdiği hareketler; elit hentbol oyuncularının teknik karakteristikleridir. 

Oyuncuların en üst seviyeye ulaĢmaları için antrenman metodlarının basit temeller 

doğrultusunda geliĢtirilmesi çok önemlidir. Ġstenilen performansa yaklaĢabilmeleri için 

daha iyi antrenman yapmaları gerekmektedir. Hentbol performansının fizyolojik 

gerekliliklerinin neler olduğunun bilinmesi önemlidir.  Ne yazık ki spor bilimleri 

literatüründe hentbol performasına iliĢkin yürütülen derinlemesine analiz çalıĢmaları çok 

azdır. Bu nedenle en doğru yaklaĢım, performansa iliĢkin özel gereksinimlerle geliĢtirilmiĢ, 

hentbola özel antrenmanlar üzerine olmalıdır (Cardinale, 2000). 

 

Hentbol; karĢılıklı iki takımın, belirli kurallar çerçevesinde oynadığı bir takım 

oyunudur. Hentbol oyun süresi ve yapısı itibariyle yüksek teknik, kondisyon ve sistematik 

bir taktik anlayıĢ gerektirir. 30‟ar dakikalık iki devreden oynanan hentbol müsabakası, üst 

düzey kuvvet, sürat ve dayanıklılık içermektedir. Bir takım oyunu olan hentbol, spor 

oyunları içerisinde komplike bir yapıya sahiptir, ki bu da oyuncular için geliĢmiĢ bir 

aerobik ve anaerobik kapasite gerektirir (Delamarche et. all, 1987/ Gorostiaga et.all, 2006). 

Sprint, sıçrama, esneklik ve atıĢ hızı gibi pek çok motor beceri takımın yüksek 

performansına katkı sağlamada çok önemli bir role sahiptir (Granados et.all, 2007/ 

Marquez et.all, 2006/ Marczinka 1993).  

 

Hentbol, voleybol ve basketbol gibi sporlar, anaerobik enerji sistemlerinin daha 

yoğun kullanıldığı interval sporlardır (Kalinski et al., 2002; Karahan ve ark., 2010). Enerji 

sistemlerinin benzer özelliklerde olmasına rağmen oyun içerisinde hareketlerin farklılığı, 

kullanılan enerji sistemlerinde de farklılık yaratmaktadır (Popadic et al., 2009; Karahan ve 

ark., 2010). Hentbol ve basketbolda farklı yoğunluklarda kısa mesafeli koĢular 

gerçekleĢirken, voleybolda daha çok sıçrama ve değiĢik vücut hareketlerinin kontrolü ön 
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plandadır. Bu tür hareketlerde enerjinin çoğu anaerobik süreçlerden karĢılanırken (Pronk, 

1991; Karahan ve ark., 2010) hareketlerin sürekliliği ve vücudun toparlanma sürecinde 

aerobik metabolizma önem kazanmaktadır (Bognadis, 1996; Karahan ve ark., 2010). 

Sporcuları aerobik – anaerobik özellikleri ve bunlar arasındaki farklılıkların bilinmesi 

antrenörlerin sporcu seçimi ve antrenman uygulamalarını yönlendirmeleri açısından 

önemlidir. Antrenman programlarının belirlenmesinde ve antrenörlerin sporcuları hakkında 

bilgi sahibi olması amacıyla, sporcuların fiziksel performanslarının belirlenmesine yönelik 

bu güne kadar birçok araĢtırma yapılmıĢtır (Bogdanis, 1996; Karahan ve ark. 2010). 

Sporcuyu yarıĢmalara hazırlamak, antrenman programını düzenlemek, sporcunun 

performansını istenilen zamanda en üst düzeye ulaĢtırmak, her antrenörün tek düĢüncesidir. 

Bu amaçla, bilimsel tabana oturmuĢ antrenman programları yanında, birim antrenmanda 

yapılacak yüklenmelerde fizyolojik sınırların bilinmesi ve buna göre yüklenmelerin 

yapılması gerekmektedir. YarıĢmalarda değiĢik Ģartlar altında güç üretimi için, insan 

organizmasının anatomik, fizyolojik ve psikolojik sistemlerinin üst düzeyde uyum 

içerisinde çalıĢması gerekmektedir (Bilge, 2007). 

 

Kondisyonel özellikler yanı sıra fiziksel uygunluk da son derece önemlidir. 

Yetenek seçiminde ve sporcuların uygun sporlara yönlendirilmelerinde bir kriter olarak 

değerlendirilebilir (Mohamed et.all 2009). Diğer yandan, modern bir hentbol oyuncu 

modeli belirlenmesinde yardımcı olan özel antropometrik karakteristik yapılar, mevcut 

yarıĢma koĢulları altında sporcuların daha iyi bir performans sergilemelerinde destekleyici 

bir role sahiptir (Srhoj, 2002). Hatta oyuncuların oynadıkları pozisyonları arasında da 

farklı antropometrik özellikler bulunmaktadır. Daha da spesifik olarak, boy, vücut kütlesi, 

karıĢ uzunluğu ve avuç geniĢliği, oyuncuların pozisyonlarının belirlenmesinde bir kriter 

olarak göz önüne alınır ve sporcunun performans geliĢimi açısında da önemlidir (Taborskỳ, 

2007). Avuç içinin geniĢliği ve uzunluğu, özel motor yetilerden örneğin top sürme gibi, pas 

atma gibi, top atma-tutma ve maksimal atıĢ hızına katkı sağlamada oldukça etkilidir 

(Skoufas et.all, 2003). Modern sporlarda, uluslararası yarıĢmalar gittikçe daha sert olmaya 

baĢladığından daha genç atletlere ihtiyaç duyulmaktadır. Genç atletlerin performans 

değerlendirmesinde temel olarak, atletlerin daha üst seviyelere çıkmasını sağlayacak 

kriterler olan nitelik ve yapılarını açıkça gösteren antropometrik parametreler ve fiziksel 

uygunluğu esas alınır (Zapartidis et.all, 2009).  
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Hentbol oyuncularının antrenmanında uygulanan ve birbirinden çok farklı enerjik 

özellikleri olan egzersizler bulunmaktadır. Egzersizin yapısı, maç esnasında yapılan 

hareketlerin özellikleriyle iliĢkilendirilir. Maçtaki yüksek özellikli aktiviteler, grubun 

değiĢik zamanlarda aerobik metabolizmasını baskın hale getirecek çeĢitli aralıklarla 

baĢlangıç ve aralıklı eforlarla uygulanır (Fox, et al, 1975, Green ve Dawson 1993, Green 

vd 1994). Bu eforun özellikleriyle Ģekillenen antrenmanların nedeni farklı metabolic 

karakterle eğitim yapmak içindir. Herbir egzersiz performansının yoğunluğu, hareket için 

enerji sağlayan metabolik bölgeyi (alanı) belirleyen bir faktördür. Aerobik verim 

(yeterlilik), hentbol oyuncularının  hazırlığında antrenmanın bir unsuru olarak oldukça 

önemlidir. Verimliliğin aerobik bileĢenleri: aerobik verimlilik, oksijen alımından sorumlu 

olan fizyolojik sistemin içsel etkileĢimi, kas çalıĢma sırasında metabolik dönüĢümü 

sağlayan taĢıma ve aerobik meabolizma sırasında resentez olan ATP‟den alınan ve 

tüketilen enerjiyle çalıĢan güç olarak tanımlanır (Maugham et al. 1997, Carmeli et al. 

2002). Kas çalıĢmasının bu tip enerji birikimi; uzun süren düĢük yoğunluklu egzersizlerde 

ve hafif yoğunluktaki kısa eforlar arasındaki beklemelerde çok yüksek öneme sahiptir, 

ayrıca, organizmanın fonksiyonel sistemindeki bozulmuĢ dengeyi hızlıca düzeltmesini 

kolaylaĢtırır (Hargreves 1995, Hill et al. 1997). 

 

Hentbolda performans bir bütündür ve performans tüm hatlarıyla değerlendirmeye 

alınmaktadır. Kondisyonel değerler teknik-taktik özelliklerden ayırd edilemez. Her ikisi de 

birbirini tamamlayan çok önemli unsurlardır.  Son derece hızlı oynanan hentbol oyunu 

içerisinde birebir fiziksel mücadele oldukça yoğundur. Oyuncuların hücum ve savunma 

esnasında birbirine olan temasları oldukça fazladır. Bu da, hentbolu bir nevi mücadele 

sporu haline getirmiĢtir. Bir hentbol oyuncusunun hücumda ve savunmada 

gerçekleĢtireceği ard arda gelen hareketler düĢünüldüğünde, üst düzey teknik ve taktik 

anlayıĢ yanında, tüm bunları yapabilecek düzeyde kondisyon seviyesine sahip olması 

gerektiği ortaya çıkmaktadır. Sonucu belirleyen tüm teknik parametreler, kondisyonel 

yetilerden etkilenmektedir. Sporcu, müsabakanın her anında istediği hızda ve isabetle 

atıĢını gerçekleĢtirebilmelidir. Erken yorulan bir sporcunun, mutlaka atıĢ performansında 

da erken bir düĢüĢ olduğunu söyleyebiliriz. Hentbol oyunu için asıl istediğimiz Ģey; 

oyuncuların, müsabakanın baĢından sonuna kadar maçın her anında optimal yada üst düzey 

performans sergileyebilecek düzeyde teknik, taktik ve kondisyonel özelliklere sahip 

olmasıdır. Maksimal oksijen kullanımı (VO
2
max) kardio solunum fitness ve aerobik 
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performansın önemli belirleyicilerindendir. Maksimum oksijen kullanımının, maksimum iĢ 

esnasında direkt ölçümü bu parametre için en doğru sonuçları verir (Uth ve ark. 2005). 

Antrenman durumu VO
2
max‟ ın temel belirleyicisidir ve VO

2
max‟ ın antrenmanla arttığı, 

inaktivite sonucu ise azaldığı literatürde iyi Ģekilde ele alınmıĢtır. Benzer Ģekilde 

antrenman dinlenik kalp atımını düĢürürken antrenmansızlık dinlenik kalp atımını (HR
rest

) 

arttırmaktadır (Uth ve ark. 2005). Wallace ve Cardinale (1997) ve Cardinale (2000), 

hentbol oyuncularının fizyolojik gereksinimlerinin oldukça yüksek olduğunu, oyuncuların 

kardiyovasküler ve metabolik kapasiteleri üzerinde ciddi yüklenmeler gerektirdiğini 

belirtmektedirler. Patlayıcı tipte aktivitelerden oluĢan hentbol, basketbol ve futbol gibi 

takım sporlarında aerobik dayanıklılık, yenilenme kapasitesini arttırarak maç süresince 

sprint tarzı aktivitelerin düzeyinin korunmasını sağladığından, baĢarıda önemli bir 

faktördür (Cardinale, 2000; Laplaud ve ark., 2004; Wallace&Cardinale, 1997; ġahin, 

2009). Yapılan çalıĢmalar, aerobik özelliklerin maksimal oksijen tüketimi (VO
2
max), ve 

farklı laktat eĢikleri ile yakından iliĢkili olduğunu göstermektedir (Eniseler, 2005; 

Helgerud ve ark., 2001; ġahin, 2009). Kan laktat konsantrasyonunun (LA) aralı egzersiz 

gerektiren takım sporlarında kassal enerji kaynağı hakkında bilgi sağladığı bilinmektedir 

(Ben Abdekrim ve ark., 2007; Mc Ġnnes ve ark., 1995; Rodriguez-Alonso ve ark., 2003; 

ġahin, 2009). Yapılan araĢtırmalarda (LA) fizyolojik yükle iliĢkisinden yola çıkılarak, 

(LA)‟nın kalp atım hızı (KAH) ile de korelasyon gösterdiği belirtilmekte ve sabit kan 

(LA)‟ları futbolcuların antrenman ve maç ortamlarındaki enerji gereksiniminin 

değerlendirilmesinde kullanılmaktadır (Eniseler, 2005). KAH, takım sporlarında 

antrenman ve maç sırasında özellikle aerobik aktivitenin Ģiddeti hakkında bilgi 

sağlamaktadır (Ben Abdekrim ve ark., 2007; Eniseler, 2005; Mc Ġnnes ve ark., 1995, 

ġahin, 2009). Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncuların fizyolojik karateristiklerini 

değerlendirdikleri çalıĢmalarında VO
2
max değerleri 45,3 ± 3 ml/kg/dk, anaerobik güç 

(peak power) değerleri 10,1 ± 1,2 (Watts.kg¯¹), dinlenik LA seviyesi ortalama olarak 2,9 ± 

0,8 mmol /L, egzersiz sonunda  LA 5,2 ± 1,9 mmol/L olarak tespit etmiĢlerdir (Vargas ve 

ark., 2008). ġahin (2009), “hentbolde antrenman ve maç içeriğinin incelenmesi” baĢlıklı 

doktora tezinde, 7 bayan elit bayan hentbol oyuncusunun, arttırmalı koĢu bandı testi 

sonucunda VO
2
max değerlerini 39,81 ± 2,16 ml/kg/dk, max. KAH‟larını  ise 183,19 ± 9,37 

atım/dk olarak tespit etmiĢlerdir. Dinlenik LA ortalaması 1,29 ± 0,17 mmol / L, 8 km/s-¹ 

hızda 2,00 ± 0,50 mmol /L, 10 km/s-¹ hızda 3,70 ± 1,15 mmol /L, 12 km/s-¹ hızda 8,18 ± 
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2,61 mmol /L, 13 km/s-¹ hızda ise 6,60 mmol /L olarak tespit etmiĢtir (ġahin, 2009). 

Gençoğlu (2008), “hentbolcularda üst ekstremiteye uygulanan pliyometrik egzersizin atıĢ 

hızı ve izokinetik kas kuvvetine etkisi” baĢlıklı yüksek lisans tezinde; arttırmalı koĢu bandı 

testi ile aerobik kapasitelerine bakılmıĢ; deney grubunun VO
2
max değerleri ortalaması 46,4 

± 8,9 ml/kg/dk, kontrol grubunun ise 48,8 ± 11,1 ml/kg/dk olarak tespit edilmiĢtir 

(Gençoğlu, 2008). O‟Conner (1997), “Elit bayan Amerikan futbol oyuncuların profilleri” 

baĢlıklı çalıĢmasında oyuncuların VO
2
max. değerlerini araĢtırmıĢ; bayan futbol 

oyuncuların VO
2
max. değerlerini 43,2 – 47,9 ml/kg/dk, bayan Amerikan Futbol 

oyuncuların 50,8 ml/kg/dk, bayan hokey oyuncuların 47,9 ml/kg/dk, bayan rugby 

oyuncularında ise 43,8 – 47,3 ml/kg/dk olduğunu belirtmiĢtir. 1995 yılında yaptığı 

çalıĢmada ise, elit bayan futbol oyuncuların VO
2
max. değerini 50,8 ± 3,2 ml/kg/dk olarak 

tespit etmiĢlerdir (O‟Conner, 1997). Jensen ve arkadaĢları (1997), elit bayan hentbol 

oyuncuların sezon esnasında; dayanıklılık, kuvvet ve sprint antrenmanlarının maksimal O2 

tüketimine, izometrik kuvvet ve sprint performansına etkisini inceleyen bir araĢtırma 

yapmıĢlar. AraĢtırmalarında bazı Bayan Milli Takımları ve 1. Lig takımlarını incelemiĢler 

ve bu doğrultuda; Ġspanya Bayan Milli hentbol oyuncuların VO
2
max. değerlerini 49 

ml/kg/dk, Alman Bayan Milli takım oyuncuların 51 ml/kg/dk olduğunu belirlemiĢlerdir. 

Ġspanyol 1. Liginde oynayan bayan hentbol oyuncuları VO
2
max değerlerini 44 ml/kg/dk, 

Alman 1. Liginde oynayan bayan hentbolcuların ise yine 51 ml/kg/dk olduğunu tespit 

etmiĢleridir. Norveç bayan milli takımın 1995 yılında VO
2
max değeri ortalama 51 

ml/kg/dk iken daha sonraki yıllarda ise 56 ml/kg/dk olduğunu ve ciddi bir artıĢ 

gördüklerini belirtmiĢlerdir. Jensen ve arkadaĢlarının edindikleri bu datalar neticesinde 

Bayan Milli Takım oyuncuların VO
2
max değerlerinin 1. Liglerde oynayan oyunculara göre 

daha iyi olduğu sonucu ortaya çıkmaktadır (Jensen ve ark., 1997). Matthew ve Delextrat 

(2009)‟da yayınladıkları “elit bayan basketbol oyuncuların maç esnasında kalp atım hızları, 

kan laktat konsantrasyonları ve zaman-hareket analizleri çalıĢmasında Ġngiltere premier 

liginde oynayan 9 elit bayan basketbol oyuncusunun, Ģiddeti giderek artan testte 

(preliminary incremental test) max. KAH ortalamasını 187 atım/dk-¹, max. kan laktat 

konsantrasyonu 9,3 mmol/L-¹, laktat eĢikteki KAH 166 atım/dk-¹ olarak tespit etmiĢlerdir. 

Maç periodunda ise; oyunda kaldıkları süre içinde 1. periodda ortalama KAH 171 ± 9 

atım/dk-¹, 2. periodda 171 ± 8 atım/dk-¹, 3. periodda ortalama KAH 169 ± 8 atım/dk-¹, 4. 

periodda ortalama KAH 169 ± 7 atım/dk-¹ olarak belirlemiĢlerdir. Oyunun 4 periodunda da 
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ortalama KAH‟ları  arasında anlamlı farklılık bulamamıĢlardır (p>0,05). Ancak 2. ve 3. 

periodlardaki KAH farklılığına da dikkat çekmektedirler. Bu sonuçlar doğrultusunda, 

yarıĢma esnasındaki KAH‟ları ve hareket frekansları oyun modifikasyonlarından önce test 

edilmeli ve müsabaka döneminde yüksek aerobik ve anaerobik güce ihtiyaç duydukları 

yönünde görüĢ bildirmektedirler (Matthew&Delextrat, 2009). Wallace ve Cardinale, bir 

hentbol müsabakasında oyuncuların KAH‟larını 170-190 atım/dk-¹ aralığında tespit 

ettiklerini bildirmiĢlerdir. Uzun süren klinik bulgular sonucunda, demir eksikliği anemisi, 

hemoglobin seviyesinin azalması sonucunda çalıĢma kapasitesi ve VO
2
max değerlerinin 

düĢmesine yol açmaktadır (Karamızrak ve ark., 1996). Savucu, uzun süreli antrenman 

programının metabolizmada çok büyük farklılıklar oluĢturabileceğini, hematolojik 

seviyenin; fiziksel ve fizyolojik dengede, kardiovasküler adaptasyonda, egzersize 

adaptasyonda pek çok major rol oynayabileceğini belirtmiĢlerdir. Savucu (2012), genç 

bayan hentbol oyuncuların uzun-süreli antrenmanlarının fiziksel ve kan değerlerine etkisi 

baĢlıklı çalıĢmasında, genç bayan hentbol oyuncuların, antrenman öncesinde hemoglobin 

değerleri 13,46 ± 0,73 g/dl, antrenman sonrası hemoglobin değerlerini 12,79 ± 0,60 g/dl 

olarak tespit etmiĢlerdir. Antrenman öncesi ve sonrasında hemoglobin değerleri anlamlı 

olarak farklı bulmuĢlardır (p<0,01). BaĢarılı bir performans için, bir hentbol oyuncusunun 

aerobik ve anaerobik kapasitesinin geliĢmiĢ olması gerektiğini ve 4 haftalık bir hentbol 

antrenman programının bile fiziksel kapasiteyi ve hematolojik değerleri etkileyebileceğini 

vurgulamıĢlardır (Savucu, 2012). Karamızrak ve arkadaĢları (1996), atletlerde demir 

metabolizması göstergeleri ile fiziksel çalıĢma kapasiteleri arasındaki iliĢkinin 

değerlendirilmesi baĢlıklı çalıĢmalarında elit bayan hentbol oyuncuların, hemoglobin 

değerlerini 13 mg/dl, serum demir seviyesini 18,5 ± 6,6 µmol/L-¹, total demir bağlama 

kapasitesini 65,3 ± 9,3 µmol/L-¹, serum ferritin düzeyini ise 13,6 ± 8,4 µg/L-¹, olarak tespit 

etmiĢlerdir. ÆalıĢmalarında bayan yüzücü (TIBC; 50,8 ± 4,9 µmol/L-¹) ve koĢucuların 

(TIBC; 48,6 ± 5,3 µmol/L-¹) olduğu bu çalıĢmada hentbol oyuncuların total demir bağlama 

kapasitesi anlamlı bir Ģekilde diğer sporcularadan yüksek bulunmuĢlardır (p<0,05). 

Sporculara demir takviyesi uygulanmıĢ ve tüm bayan sporcuların genel ortalama 

değerlerine bakıldığında; tedavi öncesi hemoglobin seviyeleri; 12,6 ± 3,8 mh/dl iken, 

tedavi sonrası ise 12,9 ± 3,5 mg/dl yükselmiĢ. Total demir bağlama kapasiteleri 60,7 ± 11,8 

µmol/L-¹ iken 62,9 ± 9,7 µmol/L-¹‟ye yükseldiğini tespit etmiĢlerdir. Özellikle bayan 

sporcularda takviye demir tedavisinin Hb, serum ferritin, serum demir, saturasyon transferi 

düzeyinin anlamlı bir Ģeklide artabileceğini belirtmiĢlerdir. Bu da özellikle çalıĢma 
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kapasitesinin artması ve yorgunluğun geciktirilmesinde önemli bir önleme yöntemi olarak 

gösterilmiĢtir (Karamızrak ve ark., 1996).  

 

Hız ile kuvvet yakın iliĢkisi olan motorik özelliklerdir. Kuvvet bir kütlenin harekete 

geçirilebilmesi için gerekli ön koĢuldur. Harekete geçirilen bu kütlenin hızının artması 

veya sabit tutulması uygulanan kuvvetin büyüklüğüne bağlıdır. Hızın çok kısa bir süre 

içinde arttırılması kuvvet ile kütle arasında bir iliĢkiyi doğurmaktadır. Antrenmanlar 

sporcunun; kas kitlesinin artmasına, vücut yağ yüzdesinin ise düĢmesine yol açmaktadır. 

Kas kütlesinin fazla olması hareket anında enerjinin daha ekonomik kullanılmasını, vücut 

yağ yüzdesindeki artıĢın ise enerjinin daha fazla kullanılmasını beraberinde getirmektedir 

(Koç ve ark., 2006). Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve amatör bayan hentbol 

oyuncuların atıĢ hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları inceledikleri 

çalıĢmalarında,  her iki gurupta da, bireysel 1 TM bench Press değerleri, bireysel durarak 

atıĢ hızı değerleri arasında pozitif bir korelasyon bulmuĢlardır (sırasıyla r=0,61 ve r=0,69, 

p>0,05, n=16 (EF) ve n=11 (AF)). Bayan hentbol oyuncuları gurubu bütün olarak 

alındığında, 1 TM bench press değerleri ile bireysel durarak atıĢ hızı değerleri arasındaki 

iliĢki daha büyük olmaktadır (r=0,80, p>0,001, n=27). Elit bayanlarda,  üç adım alarak 

temel atıĢ hızı değerleri ile 1 TM bench pres değerlerinin %30‟u uygulandığında aralarında 

orta düzeyde anlamlı bir iliĢki tespit etmiĢlerdir (r=0,55, p>0,05, n=16). Amatör 

bayanlarda ise üç adım alarak temel atıĢ hızı değerleri ile 1 TM bench pres değerleri 

aralarında yüksek düzeyde anlamlı bir iliĢki  tespit etmiĢlerdir (r=0,81, p>0,001, n=11) 

(Granados ve ark., 2007). Granados ve arkadaĢları (2007), elit bayan hentbol oyuncuların  

fiziksel performanslarının bütün bir sezondaki etkilerini incelemeyi amaçladıkları 

çalıĢmalarında, sezon öncesi periyodda; sezon öncesi 1 TM (BP) 45,8 ± 5,7 kg (T1), sezon 

içinde (T2) 48,9 ± 6,5 kg, sezon sonunda ise (T4) 51,6 ± 6,7 kg olarak tespit etmiĢlerdir. 

Oyuncuların 1TM (BP) değerleri % 11,3 oranında artıĢ göstermiĢtir ve aradaki farkı 

anlamlı olarak tespit etmiĢlerdir (p<0,05). Bu artıĢın sezon içinde yapılan maksimal kuvvet 

yüklemesinden kaynaklandığını belirtmektedirler (Granados ve ark., 2007).  

 

Modern hentbolün metabolik gereksinimi anaerobik ve arobik enerji yollarıyla 

oluĢur. Bunu destekleyen bir çalıĢma; Konzak ve Schacke tarafından yapılan çalıĢmada 

hentbol maçı esnasında, oyuncuların 190 ritim değiĢimi, 279 yön değiĢimi ve 160 sıçrama 

gösterdiği belirtilmiĢtir. Yine aynı çalıĢmada 60 dakikada toplamda 485 yüksek Ģiddetli 

hareket sergilendiği bildirilmiĢtir. Ortalama olarak da 1 dakida 8 yüksek Ģiddetli hareket 
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uygulandığını bildirmektedirler. Yaptıkları bu çalıĢma hentbolün intermittent bir aktivite 

olduğunu göstermektedir. Ġntermittent aktivite, yüksek yoğunluklu hareket (çoğunlukla 

ATP-PC ve Laktik anaerobik enerji sistemi) ve düĢük yoğunluklu hareket (aktif 

toparlanma fonsiyonu olan aerobik enerji sistemi) kombinasyonunu içerir (Cardinale, 

2000). 

 

Elit bir hentbol oyuncusu, teknik becerilerden özellikle pas atma ve kale atıĢı gibi 

becerileri bir uyum içinde kullanabilmelidir (Hamill ve Kunutzen, 2003; McGinnis, 1999; 

Muratlı ve ark. 2000; Æetin, 2010). Hentbolde kale atıĢ teknikleri öncelikle ayrı bir beceri 

olarak ele alınmaktadır. Birçok sportif müsabaka sırasında kullanılan temel atıĢ hareketi, 

tüm vücut üyeleri arasında etkileĢim, koordinasyon ve yüksek sportif beceri gerektirir 

(Hirashima et al. 2003; Hore, 1996; Æetin, 2010). Hentbolde bir takımın diğerine karĢı 

galip gelebilmesi için, atıĢların isabeti ve hızı son derece ön plana çıkmaktadır. Yüksek 

temel atıĢlarda ve özellikle hentbolda, baĢarılı bir atıĢ için isabetlilik önemli bir faktördür 

(Eliasz,1998; Kotzamanidis et al. 1987; Tillaar – Ettema, 2003; Wit – Eliasz, 1990; Æetin, 

2010). AtıĢ isabeti hentbolde sonucu belirleyen faktörlerden biridir. AtıĢ hızını ve isabetini 

etkileyen pek çok etken vardır. Oyuncunun fiziksel ve antropometrik özellikleri oldukça 

önemlidir. Teknik beceri, atıĢ isabetinde son derece etkilidir. Kuvvet ve kuvvette 

devamlılık, atıĢ hızını etkileyen bir unsurdur. Oyuncunun fiziksel uygunlukları, fizyolojik 

özellikleri ve kondisyon durumları hem atıĢ hızını hem de isabeti mutlaka etkilemektedir. 

Elit hentbol oyuncularının, topu farklı branĢlardaki sporculara göre daha hızlı ve isabetli 

attıkları belirlenmiĢtir (Lidor, et al., 1998). BaĢka bir çalıĢmada ise, hentbolda kale 

atıĢında, maksimum atıĢ hızının % 73‟lük bölümünün, atıĢın son 50 ms‟sinde meydana 

geldiğini, ayrıca topun optimum enerji ile hareketi için maksimum üye (kalça, dirsek ve el 

bileği) hızının öncelikle önemli olduğu belirtilmektedir (Jöris et al., 1985). Tillaar ve 

arkadaĢları (2004), yüksek temel atıĢ performansında cinsiyet ve vücut büyüklüğünün 

etkisini baĢlıklı çalıĢmalarında; deneyimli erkek ve bayan hentbol oyuncularının yüksek 

kol atıĢındaki maksimum hızları ile maksimum izometrik kuvvet ve antropometri arasında 

iliĢki olup olmadığını incelemiĢler. Bayanların, vücut ağırlıkları ile atıĢ performansı ve 

izometrik kuvvet arasında güçlü ve pozitif bir iliĢki bulmuĢlar. AtıĢ hızının cinsiyetler 

arasında, vücut ağırlığı ve kütlesinden etkilendiğinin açıkça görüldüğünü belirtmiĢlerdir 

(p<0.001). Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve amatör bayan hentbol oyuncuların atıĢ 

hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları inceledikleri çalıĢmalarında, elit bayan 

hentbolcuların durarak atıĢ hızları ortalama olarak 19,5 ± 1,1 m.s-¹ (70,2 km/sa), amatör 
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bayan hentbol oyuncuların ise 17,4 ± 1,3 m.s-¹ (62,64 km/sa) olduğu tespit edilmiĢ, elit 

bayan hentbolcuların amatör bayan hentbol oyuncularından % 11 daha iyi olduğunu 

(p<0,001) belirtmiĢlerdir. 3 adım sonrası temel atıĢ hızlarında ise; elit bayan hentbol 

oyuncuların atıĢ hızı 21,1 ± 1,3 m.s-¹ (75,96 km/sa), amatör bayan hentbol oyuncuların 

18,8 ± 1,2 m.s-¹ (67,68 km/sa) olduğunu ve elit bayan hentbol oyuncuların atıĢ hızlarının 

(%11), amatör bayan hentbol oyuncularına göre daha iyi (p<0,001) olduğunu tespit 

etmiĢlerdir. ÆalıĢmalarında elit bayan hentbol oyuncuların 1 TM (BP) değeri 47,9 ± 6,2 kg, 

amatör hentbol oyuncuların ise 36,7 ± 4,6 kg olarak tespit etmiĢlerdir. Her iki grubun 1 TM 

(BP) değerleri ile durarak atıĢ hızı değerleri arasında pozitif korelasyon tespit etmiĢlerdir ( 

r=0,61 ve r=0,69, p<0,05). Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atıĢlarında submaksimal 

atıĢ hızı ve atıĢ kuvvetinin biyomekanik analizi” baĢlıklı doktora tezinde  kaleye üç adım 

ile dayanma adımlı submaksimal atıĢ uygulaması yaptırmıĢ, isabetli ve isabetsiz atıĢların 

hızlarını radar ile ölçüm yaparak incelemiĢtir. AtıĢları 9 metrenin gerisinden yaptırmıĢ ve 

atıĢ için 2 numaralı top kullandırmıĢtır. Her oyuncu kaleye 2 kez atıĢ yapmıĢ ve en hızlısını 

değerlendirmeye almıĢtır. Kaleye uygulanan isabetli atıĢların hız ortalaması 65,92 ± 11,11 

km/sa, isabetsiz atıĢların ortalaması 70,25 ± 11,46 km/sa olarak tespit etmiĢtir. 

ÆalıĢmalarında elde ettikleri veriler ıĢığında hentbolde isabetli ve submakimal hızda 

dayanma adımı ile yüksek temel atıĢ yapabilmek için, hareket sırasında omuz ekleminde 

atıĢ hızının yavaĢlatılması, önkolda ani fleksiyon yapılması, bacak ve kavrama kuvvetinin 

çabuk kuvvet tarzında geliĢtirilmesi, gövdede aĢırı rotasyondan kaçınılması, reaksiyon 

zamanının kısaltılması yönünde uygulamalara antrenmanlarda sıklıkla yer verilmesi 

gerektiğini önermektedirler (Akan, 2006).  

 

Hentbol yüksek Ģiddette vücut teması gerektiren özelliği ile diğer takım 

sporlarından ayrılır. Vücut temasının yanı sıra sıçrama, hız, reaksiyon hızı, kuvvet ve 

koordinasyon gibi çok geliĢmiĢ motor becerileri de gerektirir. Oyunda kullanılan beceriler 

arasında sonuca dramatik etkisi nedeniyle atıĢ hızı ya da yüksek kol atıĢı (yüksek temel 

atıĢ) öne çıkmaktadır. Bu anlamda sporcuların vücut kütlelerinin fiziksel performanslarına 

etkisi çok iyi bilinmektedir. Birçok araĢtırma hentbolcuların fiziksel ve fizyolojik 

parametrelerini performansa etkileri açısından ayrı ayrı değerlendirmiĢlerdir. Özellikle 

uluslararası düzeydeki sporcuların bu konu ile ilgili verileri sınırlı düzeydedir. Dolayısı ile 

atıĢ hızı ve sporcuların fiziksel ve fizyolojik parametreleri arasındaki iliĢki önem 

kazanmaktadır. Sadece fiziksel parametrelerden değil, aerobik ve anaerobik dayanıklılığın 

ayrı ayrı değerlendirildiği fizyolojik parametrelerinde araĢtırma içersine entegre edilmesi 
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önemlidir. Buradan yola çıkarak hentbolde atıĢ hızı ve isabeti ile fiziksel ve fizyolojik 

parametrelerin iliĢkisi araĢtırmamızın ana hipotezi olmuĢtur. Bu hipotez doğrıltusunda;  

 

Bu AraĢtırmanın Amacı;  

Ulusal elit bayan hentbolcuların fiziksel ve fizyolojik uygunluklarının yönergeli atıĢ 

hızı ve isabeti ile iliĢkisini araĢtırmaktır. 

1.1. Problem 

Bu araĢtırmanın problemleri; 

1. Elit Bayan Hentbolcuların Fiziksel ve Fizyolojik Uygunlukları ile AtıĢ Hızı 

arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır?  

2. Elit Bayan Hentbolcuların Fiziksel ve Fizyolojik Uygunlukları ile AtıĢ Ġsabetleri 

arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır?  

3. Elit Bayan Hentbolcuların atıĢlarında kullanılan yönergelerin atıĢ hızı ve isabetine 

etkisi var mıdır? 

Alt Problemler: 

1. Elit Bayan Hentbolcuların Fiziksel ve Antropometrik Özellikleri ile AtıĢ Hızı ve 

Ġsabeti arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

2. Elit Bayan Hentbolcuların Ġzometrik Kol Kuvveti ile AtıĢ Hızı ve Ġsabeti arasında 

anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

3. Elit Bayan Hentbolcuların VO
2
max ve Anaerobik EĢikleri ile AtıĢ Hızı ve Ġsabeti 

arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

4. Elit Bayan Hentbolcuların Anaerobik güç ve Anaerobik Kapasite değerleri ile AtıĢ 

Hızı ve Ġsabeti arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

5. Elit Bayan Hentbolcuların 5-10-20-30 m Ġvmelenme testi sonuçları ile AtıĢ Hızı ve 

Ġsabeti arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

6. Elit Bayan Hentbolcuların Pençe Kuvvetleri ile AtıĢ Hızı ve Ġsabeti arasında 

anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

7. Elit Bayan Hentbolcuların Esneklikleri ile AtıĢ Hızı ve Ġsabeti arasında anlamlı bir 

iliĢki var mıdır? 

8. Elit Bayan Hentbolcuların Bench Press‟de maksimum kaldırdıkları ağırlık değerleri 

ile AtıĢ Hızı ve Ġsabeti arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 
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9. Elit Bayan Hentbolcuların Dikey Sıçrama değerleri ile AtıĢ Hızı ve Ġsabeti arasında 

anlamlı bir iliĢki var mıdır? 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 2.1.  Hentbol Oyununun Tanımı ve  Basit Oyun Kuralları  

 

  Hentbol oyunu belirlenmiĢ kurallarla iki takım arasında oynanan bir oyundur 

(Dorak, 1994). Her takım topu, rakip takımın kalesine atmaya ve kendi kalesini rakibin 

hücumlarından savunma yaparak korumaya çalıĢır (Æeliksoy, 1996; Demirdizen, 2003). 

 

  Top elle oynanır. Vücudun alt kısmı ve ayaklar dıĢındaki vücut bölümleri ile topa 

temas edebilir. Yalnız kaleci ayakları ile kale sahasında oynama hakkına sahiptir (Sevim, 

2002). Top elde iken en çok 3 adım atılabilir ve 3 sn tutulabilir. Top tek elle sürülebilir 

(Dorak, 1994)). Eğer top sürüĢten sonra tutulursa topla birlikte en fazla 3 adım atılabilir 

(Sevim, 2002). Her takım sahaya 14 oyuncu ile çıkabilir. Bunlardan 7‟si (6 saha oyuncusu, 

1 kaleci) aynı anda sahada bulunur. Geriye kalanlar yedek oyunculardır. DeğiĢme bankında 

sadece yedek, tard edilmiĢ oyuncular ve 4 yönetici bulunur (Dorak, 2002). Bütün 

oyuncular kendilerine ayrılan değiĢme sahasından her an oyuna girip çıkabilirler (Sevim, 

2002). Kale sahası içinde yalnız kaleci bulunabilir. Bu alanda ayakla oynama hakkına 

sahiptir. Saha oyuncuları ayakla oynama hakkına sahip değildir. Ayakla oynama olduğu 

taktirde top rakip takıma geçer (Sevim, 2002). Oyun sahanın ortasından baĢlama atıĢı ile 

baĢlar. BaĢlayacak takım kura sonucu belirlenir. Eğer bir oyuncu topu rakip kaleye atar 

veya sokabilirse bu bir “gol” olarak sayılır. Gol sonrası oyuna baĢlama gol yiyen takım 

tarafından uygulanır(Sevim, 2002). Gol olabilmesi için topun kale iç çizgisini tümüyle 

geçmesi gerekir (Dorak, 1994). Her karĢılaĢma 4 hakem tarafından yönetilir. 2‟si saha 

hakemi, 2‟si masa-saat hakemidir (Dorak, 2002). Hakemler oyun kurallarının düzenli 

uygulanmasından, oyuncular ise hakemlerin kararlarına uymakla yükümlüdürler (Sevim, 

2002; Demirdizen, 2003).  

 

  Hentbol kolektif düĢünme ve hareket etmeyi, kurallara uymayı, kendi ilgi ve 

istekleriyle takımın amaçları arasında uyum kurmayı öğretir. Karar verme ve bağımsız 

hareket etme yeteneğini geliĢtirir. Karakter eğitiminde; irade, cesaret ve dürüstlük gibi 

özelliklerin geliĢmesinde ideal bir araçtır (Muratlı ve Ark., 1995).  

 

  Hentbol oynanması kolay olduğu kadar belirgin psikolojik, sosyal, fiziki ve 

pedagojik değerleriyle gençliğin en sevdiği oyun haline gelmiĢtir. Topa sahip olabilmek 
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için devamlı yapılan mücadele gençlerde büyük ilgi uyandırır. Hentbolün temel teknik 

becerilerini öğrenmek karmaĢık bir iĢ değildir. Topu yakalamak, sürmek veya fırlatmak 

öğrencilerin önceden rahatlıkla yaptıkları hareketlerdir (Sevim, 2002). 

 

  Hentbol oyununun gerektirdiği antrenmanlar düzenli olarak yapıldığı zaman 

kuvvet, sürat, dayanıklılık, hareketlilik ve çeviklik gibi motorsal özellikler geliĢir. Bununla 

birlikte sporcuların birlikte hareket etmelerini destekleyerek dayanıĢma güdülerinin 

geliĢmesini sağlar. KiĢilerin cesaret duygusunu, bağımsız hareket etmesini, kendisine ve 

arkadaĢlarına güven duygusunu geliĢtiren hentbol oyunu hem motorsal hem zihinsel hem 

de psikolojik özelliklerin geliĢimini sağlayan önemli etkenlerden biridir (Dorak, 1994).  

 

  Bütün dünyada milyonlarca taraftar ve uygulayıcısı bulunan hentbol, uluslar arası 

alanda durmadan yayılan ve büyük ilgi gören bir spor dalıdır. Avrupa ülkelerinde bu ilgi 

hentbolü okullarda beden eğitiminin temel unsuru haline getirmiĢtir (Sevim, 2002).  

 

2. 2.   ANTROPOMETRĠ  VE KĠNANTROPOMETRĠ 

 

2. 2. 1. Antropometri  Nedir? 

 

Antropometri, antos ve metris (insan ve ölçü) sözcüklerinin birleĢtirilmesiyle elde 

edilmiĢ bir deyimdir. Genel anlamıyla, insan bedeninin nesnel özelliklerini, belirli ölçme 

yöntemleri ve ilkeleriyle, boyutlarına ve yapı özelliklerine göre sınıflandıran sistematize 

bir tekniktir. Günümüzde de beden tipi ve boyutları konularında antropometri tek dayanak 

olarak benimsenmektedir. Önceleri beden oranlarıyla yalnız sanatçılar ilgileniyorlardı. Bu 

ilginin amacı da vücuttaki değiĢikliklerin “türlü ayrıntılarına inen sistematik bir 

tanımından” daha çok “bedenin ideal ölçüsünde ve tipinde” yoğunluk kazanıyordu. 

Sonraları uyumlu, ideal oranlara beceri ve benzeri öğelerde katıldılar. Kas büyüklüğü ve 

beden simetrisi, bunları izleyen ve üzerlerinde özenle durulan, beden yapısının konuları 

oldular (Özer, 1993).  

 

Antropometri, çok objektif olmakla birlikte biyolojik ve fonksiyonel boyutları 

yönünden de incelenmelidir. Daha baĢlangıçta ölçüm için seçilen beden bölgelerinin, 

gerçekten biyolojik ve fonksiyonel yönlerden, amaca göre gerekliliği (baĢka bir deyimle 

anlamı) belirlenmiĢ olmalıdır. Beden üzerinde binlerce antropometrik nokta vardır ve buna 
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karĢılık binlerce ölçüm uygulanabilir. Belirleyeceğimiz ölçümler amaca uygun olmalıdır. 

Örneğin; burun kökü derinliği ile uğraĢtığımız spor dalı arasında iliĢki aramak boĢa zaman 

kaybı olur. Antropometrik ölçülerin değerlendirilmesinde, genel beden yapısının ve 

kompozisyonunun belirlenmesi ile beden bölümlerinin birbirine oranları, beden ağırlığının 

belirlenmesi, spor branĢı ile fizik yapı arasındaki uyumun değerlendirilmesi, spor dalı veya 

iĢ kolunun antropometrik yapıya etkileri gibi konularda önem taĢırlar (Özer, 1993). 

 

Hentbolda kondisyonel özellikler yanı sıra fiziksel uygunluk da son derece 

önemlidir. Yetenek seçiminde ve sporcuların uygun sporlara yönlendirilmelerinde bir kriter 

olarak değerlendirilebilir (Mohamed et.all 2009). Diğer yandan, modern bir hentbol 

oyuncu modeli belirlenmesinde yardımcı olan özel antropometrik karakteristik yapılar, 

mevcut yarıĢma koĢulları altında sporcuların daha iyi bir performans sergilemelerinde 

destekleyici bir role sahiptir (Srhoj, 2002). Hatta oyuncuların oynadıkları pozisyonları 

arasında da farklı antropometrik özellikler bulunmaktadır. Daha da spesifik olarak, boy, 

vücut kütlesi, karıĢ uzunluğu ve avuç geniĢliği, oyuncuların pozisyonlarının 

belirlenmesinde bir kriter olarak göz önüne alınır ve sporcunun performans geliĢimi 

açısında da önemlidir (Taborskỳ, 2007). Avuç içinin geniĢliği ve uzunluğu, özel motor 

yetilerden örneğin top sürme gibi, pas atma gibi, top atma-tutma ve maksimal atıĢ hızına 

katkı sağlamada oldukça etkilidir (Skoufas et.all, 2003). Modern sporlarda, uluslar arası 

yarıĢmalar oldukça sert geçer,  ki bu da sporcular için yaĢın genç olmasını gerektirir. Genç 

atletlerin performans değerlendirmesi, antropometrik parametreler ve fiziksel uygunluk 

esasına dayalıdır, ki bu da daha üst seviyeye çıkmaları için, atletlerin nitelik ve form 

kriterlerinin açık bir resmini verir (Zapartidis et.all, 2009).  

YarıĢma sporlarında; somatotip, özel antropometrik yapılar ve vücut kompozisyonu 

baĢarı ile iliĢkilidir (Carter, 1990). Örneğin; takım sporları yapan oyuncuların uzun boylu 

olmalarının önemi, atletik performansı ve sırasıyla tüm vücut segmentlerinin uzunluğunu 

pozitif olarak etkilediği oldukça iyi bilinir (Carter, 1990 & Fleck et all., 1985). Bu nedenle,  

çeĢitli spor dallarında bulunan atletlerin yapısal farklılıklarına dikkat çeken iliĢki, uzun 

süren bilimsel çalıĢmalar ve deneysel  bulgularla zenginleĢmiĢtir (Carter, 1981). 

2. 2. 2. Somatotip 

Somatotip; vücudun morfolojik yapısının tanımlanmasıdır (Tamer, 2000). Vücut 

yapısının dıĢ özellikleri dikkate alınarak yapılan fizik yapı öğelerine dayalı olarak belirtilen 
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bir sınıflama olan somatotip değerlendirmeler, antropometrik ölçümler ile de elde edilir 

(Zorba, 1995). Uzun yıllardır vücut yapısı ve performans arasındaki iliĢki araĢtırma konusu 

olmuĢ, ilk önceleri Kresthem ve Viola bireyleri astenik, piknik ve atletik tip Ģeklinde 

sınıflandırarak, sporcunun ve normal insanların vücut yapısı ile psikolojik durumları 

arasında bir iliĢki olduğunu belirtmiĢtir. Daha sonraları Sheldon (1954) bir atlas meydana 

getirerek insanları; yağlılık, kaslılık ve incelik özelliklerine göre sınıflamıĢtır. Heath Carter 

(1976) somatotipi formüle ederek, ölçümlere dayalı bir değerlendirmeye tabii tutmuĢtur 

(Tamer, 2000).   

1.  Endomorfi; Bu özellik vücudun yuvarlaklığı ve yumuĢaklığı ile karakterizedir. 

Teknik olmayan terimlerde endomorfi, vücudun “yağlılık” komponenti olarak ifade 

edilir. Lateral çaplarda da özellikle baĢ, boyun, gövde, kol ve bacaklarda eĢitlik 

eğilimi görülür. Bu tipin özellikleri kısa boyun, yüksek kare omuzlar ve gövdenin 

üzerinde karnın çıkık olmasıdır. Hiçbir kasın araya girmediği vücudun dıĢ hatları 

boyunca bir pürüzsüzlük ve düzgünlük vardır (Zorba, 1995).   

 

2.  Mezomorfi; Bu özellik sert, kuvvetli ve göze çarpan kaslılıkla beraber bir kare 

vücutla karakterizedir. Kemikler büyük ve kalın kaslarla çevrilidir. Bacaklar, gövde 

ve kollar genellikle kemik olarak iri yapılı ve fazla oranda kaslıdır. Bu tipin göze 

çarpan özellikleri ön kolun kalınlığı, el, bilek ve parmakların iriliğidir. Gövde 

büyüktür ve nispeten incedir. Omuzlar geniĢ ve gövde genellikle yukarıdadır. 

Trapezius ve deltoid kasları oldukça belirgindir. Karın kasları dıĢarıdadır ve 

kalındır. Deri kaba görünür ve kendiliğinden koyu bir renge bürünerek bu rengi 

uzun süre korur.  Æoğu sporcu bu komponentin büyük bir oranına sahiptir (Zorba, 

1995).   

 

3. Ektomorfi; Bu komponentte predominant özellikler olarak vücudun incelik, 

narinlik ve kibar görünümü göze çarpar. Kemikler küçük ve kaslar incedir. 

Omuzlar düĢük olarak sürekli ektomorfik görülür. Kollar ve bacaklar uzun fakat 

gövde kısadır. Bu durumda kiĢi uzun boylu demek değildir. Abdomen ve lumbar 

eğri; düz iken, torasik eğri (gövde); nispeten daha belirgin ve yukarıdadır. Omuzlar 

dar ve kasların oranı nispeten azdır. KiĢinin vücudunun bir çok bölgesinde  

kaslardan dolayı bir çıkıntı yoktur. Omuz çevresi kassal destekten ve kabarık 
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görünümden mahrumdur. Skapulalar posterior olarak dıĢa kanat gibi çıkıntı yapar 

(Zorba, 1995). 

 

                           

ġekil 1: Somato Kart Grafiği 

 

i. Somatotipin Hesaplanması: 

 

Endomorfi = 0.7182 + 0.1451 ( ) – 0.00068 ( ) + 0.0000014 ( ) 

( ) = Triceps Deri Kıvrımı 

( ) = Subscapula Deri Kıvrımı 

( ) = Suprailiac Deri Kıvrımı 

 

 Mezomorfi = [(0.858 x humerus bikondüler çapı mm) + (0.601 x Femur bikondüler 

çapı) + (0.188 x (biceps çevresi cm – triceps deri kalınlığı cm) + (0.161 x (baldır çevresi 

cm – baldır deri kalınlığı cm ) – (boy x 0.131) +4.5] 
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Ektomorfi = (boy – ağırlık oranı) x 0.732 – 28.58 

  Boy – Ağırlık Oranı =  

   

 Ponderal indeks 40.75 den küçük, 38,25‟den büyük ise aĢağıdaki formül kullanılır; 

   

 Ektomorfi = Boy – Ağırlık Oranı =  

   Ponderal indeks 38.25‟den < veya eĢit ise sonuç değere 0.1 eklenir. 

             (Heath Carter, 1976) 

2. 2.  3. Somatotip Verilerin Analizi; 

Bir grup deneğin somatotip derecelendirilmesi ile elde edildikten sonra sonuçların 

analizi ve sergilenmesi için en iyi yol somato kartlardır (Zorba, 1995). 

Ġlk kez Sheldon (1949), somatotip verilerini göstermek için Reuleaux Trianlex‟ 

kullanmıĢtır. Daha sonra da pratikliği dolayısı ile kullanılagelmiĢtir (Zorba, 1995). 

Somato kart, somatotip grafiğinin kısaltılmasıdır, Ģematik bir üçgendir. Bilinen 

somatotipleri iki yönlü bir sınırda gösterir. Bir deneğin somatotipi üçgen içinde bir nokta 

olarak yer alır. Somato kartta bütün örnekler sırası ile noktalanmalıdır. Somato kart 

bireysel somatotip kategorilerine dayalı olarak ilave analizlerin yapılmasını sağlar. Somato 

kart kendi içinde üç eksenden dolayı bölümlere ayrılmıĢtır. Bu eksenler üçgenin 

merkezinde kesiĢirler. Bu üçgen endomorfi, mezomorfi ve ektomorfiyi belirler. 

Komponent dereceleri merkezden bu eksenlerin uçlarına doğru artıĢ gösterirler. Bununla 

birlikte üç komponentteki ekstrem değerler uçlarında yazılıdır. Somatotip bölümleri 

pozisyonları orantı derecelerine veya somatotip komponentlerinin dominant olma 

durumlarına göre isimlendirilirler (Zorba, 1995). 
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ġekil 2: Somatokart 

Somato karttaki kategorilerde dağılımın ayrıntılı bir Ģekilde görülmesi için çok yararlı alt 

bölümler bulunmaktadır.  

Dengeli Endomorfi (Balanced Endomorphy); Birinci komponent dominant, 

ikinci komponent ve üçüncü komponentler eĢit veya ½ üniteden farklı değillerdir (5-2-2). 

Mezomorfik Endomorfi; Endomorfi dominanttır, ikinci komponent üçüncü 

komponentten daha büyüktür (6-4-3). 

Endomorfik Mezomorfi; Ġkinci komponent dominant, birinci komponent daha 

büyüktür (3-5-2).  

Dengeli Mezomorfi; Ġkinci komponent büyük, birinci ve üçüncü komponentler 

daha küçük ve eĢitler veya ½ daha farklı değillerdir (2-5-2). 

Ektomorfik Mezomorfi; Ġkinci komponent dominant, üçüncü komponent birinci 

komponentten daha büyüktür (1-6-3). 
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Mezomorfi-Ektomorfi; Ġkinci ve üçüncü komponentler eĢit veya ½ üniteden farklı 

değildir. Birinci komponent daha küçüktür (2-4-4). 

Dengeli Ektomorfi; Üçüncü komponent dominant, birinci komponent, ikinci 

komponentler ve birinci komponentler eĢit veya ½ üniteden farklı değidir (2-2-5). 

Endomorfik Ektomorfi; Üçüncü komponent dominant, birinci komponent ikinci 

komponentten daha büyüktür (3-2-5).  

Endomorfik-Ektomorfi; Birinci komponent dominant, üçüncü komponent 

dominantlar eĢit veya ½ üniteden farklı değildir. Ġkinci komponent daha küçüktür (4-2-4).  

Ektomorfik Endomorfi; Birinci komponent dominant, üçüncü komponent ikinci 

komponentten daha büyüktür (5-2-4). 

Santral (Central); Komponentler 1 üniteden farklı değildir. 3 ve 4 

derecelendirmelerini içerirler (4-4-3 veya 4-3-4). 

Bu örnekler analizler için faydalı bulunmuĢtur, fakat tek baĢlarına bir anlam ifade 

etmemektedirler. Örneklerin dağılımında yukarıda verilen tanımlara ilave olarak bazı 

terimler kullanılmaktadır. Bazı durumlarda araĢtırmacılar somato karttaki mezomorfi 

derecesini belirlemek için ekstrem mezomorfi gibi terimler kullanır. Komponentlerin 

düĢük değerleri için ise bazen endomorfik, mezomorfik ve endomorfik terimleri kullanılır 

(Zorba, 1995). 

 

2. 2.  4. Somatotip ve Performans 

 

Vücut yapısı ile fiziksel aktivite arasında bir iliĢki vardır. Uzun süre fiziksel 

çalıĢmalar sonucunda fiziki yapıda birtakım değiĢiklikler olur. Diğer taraftan vücut yapısı 

aktiviteyi etkiler ve değiĢtirir. DoğuĢtan sahip olunan vücut yapısı sportif performansı 

etkiler. Örneğin; ağır yük taĢıma ve kaldırma gerektiren hareketlerde uzun vücut tipi 

dezavantajlıdır. Sağ elini kullananlar ise solak olanlarda görülen asimetri, kullanıma bağlı 

olarak vücut yapısına etkiyi açıkça göstermektedir. Genelde sağ kol kullanıldığından, sağ 

kol, sol kola göre daha büyük bir çevreye sahiptir; bu farkın yaĢla birlikte artıĢ gösterdiği 

gözlenmiĢtir. Özellikle tenis eskrim gibi branĢlardaki aktiviteler, somatotip geliĢmede 
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asimetri meydana getirir, en fazla simetrik geliĢme yüzme branĢında görülmektedir (Zorba, 

1995). 

 

Vücut kompozisyonu terimi yağlı ve yağsız dokudan oluĢan vücut ağırlığı 

yüzdesini gösterir (Fleck, 1983). Vücut kompozisyonu genel olarak, yağ, kemik, kas 

hücreleri, diğer organik maddeler ve hücre dıĢı sıvıların orantılı bir Ģekilde bir araya 

gelmesinden oluĢur (Zorba, Ziyagil, 1995). Behnke vücut kompozisyonunu yağ kitlesi ve 

yağsız vücut kitlesi olarak ikiye ayırmıĢtır. Yağsız vücut kitlesi; depo edilmiĢ yağ doku 

dıĢında kalan tüm diğer vücut dokularını içine almaktadır. Protein, karbonhidrat, mineral, 

su ve vücut için önemli olan küçük bir miktar yağı içerir. Yağ kitlesi;  aktif olmayan bir 

doku olup enerjisinin verimsiz tüketimine yol açmaktadır. (Salami, 2002; ġahin, 1997). 

 

Bower, puberta öncesinde fizik yapı ve güç arasında olumlu ölçülerde iliĢki tespit 

etti; orta yapılı çocukların, enine ve boyuna iri yapılı çocuklardan daha güçlü olduğunu 

bulmuĢtur (Zorba, 1995). Clarke, 9-12 yaĢ arasındaki erkek çocuklar üzerindeki uzun süreli 

çalıĢmasında endomorfi ve mezomorfi ile kuvvet arasında zayıfla orta dereceli iliĢkiler, 

ektomorfi ile kuvvet arasında zayıf-orta derecede olumsuz iliĢkiler kaydetmiĢtir (Zorba, 

1995). Bayanlarda somatotip çalıĢmaların yetersiz olmasına karĢılık, Priyor ve Smith‟in 

çalıĢması enine yapılı kızların, boyuna yapılı kızlardan daha yüksek kuvvet skorları 

olduğunu gösterir. Enine ve boyuna yapılı kızlar arasındaki güç farkları en çok 11-13 

yaĢlarda belirgin olmakla beraber, bu farklılık 17 yaĢ sonrasına kadar sürmektedir (Zorba, 

1995). 

 

Kondisyonel özellikler yanı sıra fiziksel uygunluk da son derece önemlidir. 

Yetenek seçiminde ve sporcuların uygun sporlara yönlendirilmelerinde bir kriter olarak 

değerlendirilebilir (Mohamed et.all 2009). Diğer yandan, modern bir hentbol oyuncu 

modeli belirlenmesinde yardımcı olan özel antropometrik karakteristik yapılar, mevcut 

yarıĢma koĢulları altında sporcuların daha iyi bir performans sergilemelerinde destekleyici 

bir role sahiptir (Srhoj, 2002). Hatta oyuncuların oynadıkları pozisyonları arasında da 

farklı antropometrik özellikler bulunmaktadır. Daha da spesifik olarak, boy, vücut kütlesi, 

karıĢ uzunluğu ve avuç geniĢliği, oyuncuların pozisyonlarının belirlenmesinde bir kriter 

olarak göz önüne alınır ve sporcunun performans geliĢimi açısında da önemlidir (Taborskỳ, 

2007). Avuç içinin geniĢliği ve uzunluğu, özel motor yetilerden örneğin top sürme gibi, pas 

atma gibi, top atma-tutma ve maksimal atıĢ hızına katkı sağlamada oldukça etkilidir 
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(Skoufas et.all, 2003). Modern sporlarda, uluslararası yarıĢmalar oldukça gittikçe daha sert 

olmaya baĢladığından daha genç atletlere ihtiyaç duyulmaktadır. Genç atletlerin 

performans değerlendirmesinde temel olarak, atletlerin daha üst seviyelere çıkmasını 

sağlayacak kriterler olan nitelik ve yapılarını açıkça gösteren antropometrik parametreler 

ve fiziksel uygunluğu esas alınır (Zapartidis et.all, 2009). 

 

Herhangi bir spor dalında üst düzey bir sporsal verime ulaĢmak ve üst düzeyde 

baĢarılar elde etmek için ilgili spor dalıyla uğraĢan birey ya da bireylerin gerek kalıtsal, 

gerek sonradan kazanılmıĢ olan yeti ve yatkınlıkların o spor dalına uygun ve elveriĢli 

olması gerekir. Bu nedenle “sporda yetenek seçimi ve geliĢtirilmesi” sporsal verimi 

belirleyen ve önemli bir iĢlemdir. Bu iĢlem ne kadar erken ve vaktinde yapılırsa doğruluk 

derecesi o denli yüksek olur (Dündar,2000). 

 

  Birçok spor branĢında, yüksek performans yapabilmesi sporcuların antropometrik 

durumuna bağlıdır. Bu sporcular, matrislere göre seçilir ve bu matrisler sporcunun 

gelecekteki final antropometrik durumunu da göstermektedir (Jhonson ve Ark., 

1974/Kirkendall, 1987). 

 

Bayıos ve arkadaĢlarının 2006‟da yapmıĢ olduğu “yunan bayan basketbol, voleybol 

ve hentbol oyuncularının somatotip farlılıkları, antropometrik yapıları ve vücut 

kompozisyonları” baĢlıklı çalıĢmalarında üst düzey 518 bayan sporcunun antropometrik 

özellikleri araĢtırılmıĢ ve her üç branĢ arasında p<0.01 düzeyinde  anlamlı farklılıklar tespit 

edilmiĢtir. Gözlenen farklılıklar, spora özgü oyun esnasındaki fizyolojik gereksinimler ve 

antrenman saatleri, oyuncu seçim kriterleri olarak açıklanmaktadır. Antropometrik profilin 

kesin olarak belirnebilmesi için uluslar arası bazda daha fazla data ve çalıĢmaya ihtiyaç 

duyulduğunu da belirtmektedirler (Bayıos et. All., 2006).  

 

Zapartidis ve arkadaĢları 2009‟da yaptıkları “genç hentbol oyuncularının 

oynadıkları pozisyonlarına göre profilleri” baĢlıklı çalıĢmalarında yaĢ ortalaması 14.12 ± 

1.09, hentbol yaĢları 3.41 ± 1.67 olan 181 genç bayan hentbol oyuncusu ile bir profil 

belirleme çalıĢması yapmıĢlardır. Bu çalıĢmada oyuncuların oynadıkları pozisyonlara göre 

bazı motorsal özellikler ve atıĢ hızı ile antropometrik özellikler karĢılaĢtırılmıĢtır.  Buna 

göre boy, BM, BMI, kol uzunlukları, karıĢ uzunlukları, el uzunlukları, durarak uzun 



22 
 

atlamaları, atıĢ hızları, 30 metre ivmelenme ve tahmini VO
2
max değerleri arasında p<0.001 

düzeyinde anlamlı farklılık bulmuĢlardır. Oyun kurucuların boyları, kulaç uzunlukları karıĢ 

geniĢliği ve el uzunluğu daha yüksek çıkmıĢ, kanat oyuncular daha kısa boylu, daha zayıf, 

kulaç uzunlukları daha kısa, el uzunluğu ve karıĢ uzunluğu daha kısa, BMI‟ ise diğer 

mevkii oyuncularına göre en düĢük bulmuĢlardır. Fakat kanat oyuncularının; 30 metre 

sprint testinde, tahmini VO
2
max değerlerinde ve durarak uzun atlama değerlerini diğer 

oyunculara göre daha iyi olduğunu bildirmiĢlerdir. AtıĢ hızında ise oyun kurucuların test 

sonuçları en yüksek, kalecilerinki ise en düĢük olarak değer olarak elde etmiĢlerdir. Motor 

yetiler karĢılaĢtırıldığında en kötü değerleri kalecilere ait bulmuĢlardır. Tüm sonuçlar 

doğrultusunda; mevkiiler arasında farklar sebebiyle antrenörler bu sonuçları değerlendirip, 

performansı kötü oyuncuların eksik yönlerini tamamlayabilirler Ģeklinde bir önermede 

bulunmuĢlardır (Zapartidis et. All., 2009).  

 

Hentbol takımının pozisyonları, sırasıyla kaleciler, birinci sıra oyuncuları ve ikinci 

sıra oyuncuları olarak sınıflandırılabilir. Oyunun değerlendirilmesinde, mevkiiler, belli 

oynama pozisyonlarına göre sınıflandırılmaktadır. Bu pozisyonlar: oyun kurucular, kanat 

oyuncuları, pivotlar, orta oyun kurucular ve kalecilerdir. Hentbol üzerine yapılan zaman -

hareket çalıĢmalarında, oyuncuların bulundukları pozisyona bağlı olarak farklı aktiviteler 

sergiledikleri ortaya çıkmıĢtır. Oyun esnasında, oyun kurucular en fazla atıĢı yaparken, 

kanat oyuncuları, en çok koĢan ve en uzak mesafeyi kat eden oyunculardır. En iyi 

oyuncuları inceleyen araĢtırmalarda,  oyun kurucuların diğer oyunculara oranla, en uzun 

boya ve en geniĢ kol uzunluğuna sahip oldukları, kanat oyuncuların en kısa boylu olduğu, 

pivotların ise en yüksek BMI ile en kilolu oyuncular olduğu ortaya çıkmıĢtır (Zapartidis, et 

All, 2009). 

 

Chaouachı ve arkadaĢlarının (2009) yaptığı “Elit hentbol oyuncularının; fizyolojik 

ve performans karakteristikleri ile antropometrik değerlendirmeleri” konulu çalıĢmalarında 

yaĢ ortalaması 24.3 ± 3.4 olan 21 elit erkek hentbol oyuncusu katılmıĢ; bu oyuncular 

oynadıkları mevkilere göre kategorize edilmiĢlerdir. Bu çalıĢmada oyuncuların oynadıkları 

pozisyonları itibari ile de; boyları, vücut kütlesi, vücut yağ oranı, dayanıklılıklarında 

(VO
2
max), 5 m, 10m ve 30 m ivmelenmeleri, kuvvet (Bench ve Squat), unilateral ve 

bilateral yatay sıçrama, 5 horizontal sıçrama testi sonuçlarında anlamlı farklılıklar elde 

etmiĢler. Tek bacak yatay sıçrama ile 5-10-30 m ivmelenme arasında (r=0.51-0.80; p<0.01) 
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güçlü bir korelasyon bulmuĢlardır. Böylece sprint zamanının tahmin edilmesinde, tek 

bacak horizontal sıçrama ve diğer sıçrama türleri ile sprint kabiliyeti arasında bir bağlantı 

kurulabilir görüĢünü savunmaktadır (Chaouachı, et. All, 2009). 

 

Tillaar ve Ettema (2004) yılında yaptıkları “yüksek atıĢ performansında cinsiyet ve 

vücut büyüklüğünün etkisi” baĢlıklı çalıĢmalarında; vücut büyüklüğü ile atıĢ performansı 

ve izometrik kuvvet arasında güçlü ve pozitif bir iliĢki bulmuĢlar. AtıĢ hızının cinsiyetler 

arasında, vücut ağırlığı ve kütlesinden etkilendiğinin açıkça görüldüğünü belirtmiĢlerdir 

(p<0.001). Ancak, bu bağımlılığın, bütünüyle; yağsız vücut kütlesini (FFM) esas alan 

büyüklük farklılığından olduğunu açıklamıĢlardır. Kuvvet açısından ise hiçbir cinsiyet 

farklılığı görülmemiĢtir; buradaki cinsiyet farklılıkları, bunun nasıl ortaya çıktığına 

bakılmaksızın, beden büyüklüğündeki farklılıklarla açıklamıĢlardır. Bu çalıĢmada elde 

edilen bulgular, hız ve kuvvetteki cinsiyet farklılıklarının, kas büyüklüğündeki 

farklılıklardan kaynaklandığı görüĢünü desteklemektedir. Ġskelet kas kitlesinin tahmini 

olarak yağsız vücut ağırlığı (FFM), fiziksel performans en iyi Ģekilde vücut büyüklüğü ile 

iliĢkilendirilerek açıklandığında ölçülmektedir sonucuna varmıĢlardır (Tillaar, 2004). 

 

Vücut büyüklüğünün fiziksel performansı etkilediği çok iyi bilenen bir gerçektir. 

Hem deneysel sonuçlar (Sidhu et al. 1975; Housh et al. 1984; Doodam and Vanderburgh 

2000; Tillaar - Ettema 2004)  hem de ölçüm teorileri (e.g Schmith-Nielson 1984; Tillaar – 

Ettema 2004),  uzun insanların çok önemli bir kuvvet bileĢenleri ile aktivitelerde daha iyi 

performans  gösterdiğini belirtmektedir. Bu prensibin en açık örneği, ağırlık kaldırma 

dünya rekoru ile kilo sınıflandırmasının çok güçlü bir Ģekilde pozitif olarak iliĢkilenmesidir 

(r= 0.97, Doodam ve Vanderbug 2000¸ Tillaar - Ettema 2004). Ayrıca, Housh ve diğerleri 

(1984),  antropometrik ve vücut bileĢeni değiĢkenlerinin farklı müsabakalardaki yetiĢkin 

parkurlarını ve o alandaki yarıĢmacıları birbirinden ayırdığını bulmuĢlardır. Sidhu ve 

diğerleri ( 1975) atıĢta uzmanlaĢan atletlerin diğerlerine göre daha uzun, daha ağır ve daha 

kaslı olduğunu rapor etmiĢlerdir. Dünya çapındaki farklı müsabakalardaki atıcılar 

antropometrik ve kuvvet değiĢkenleri açısından farklılık gösterir (Morrow et al. 1982; 

Tillaar – Ettema, 2004). 

 

Kadınlar genelde erkeklerden daha fazla yağ dokusuna sahiptir. Kadın ve 

erkeklerde vücudun %3-5‟i kadar oranda esansiyel yağ vardır. Kadınlarda buna ek olarak 
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%5-8 cinsiyete özel yağ mevcuttur. Üniversite çağındaki kadınlarda yağ oranları %20-25, 

elit sporcularda ise %13-18 arasındadır (Turgut ve Ark., 1998).  

 

Ġnsan yaĢantısını yakından ilgilendiren vücut kompozisyonunu etkileyen büyük 

faktörler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastalıklar ve beslenme olarak sayabiliriz. 

VYO‟nın yüksekliği egzersizde kısıtlayıcı bir faktördür. Düzenli antrenman yapan 

kiĢilerde bu oran azalır. Vücut yağının bölgesel dağılımları sporcunun fiziksel profilinin 

belirlenmesi için araĢtırılmaktadır. Bu, sportif uygunluk düzeyinin ve düzenli sportif 

antrenmanın neden olduğu değiĢim ve geliĢimin değerlendirilmesi amacına yöneliktir 

(Turgut ve Ark., 1998). 

 

Yakın zamanlara kadar, vücut ağırlığı, kiĢinin normal veya optimal kiloda olup 

olmadığının göstergesi olarak alınmaktaydı. Bu kriter yaygın olarak sporcularda 

kullanılmakta ve optimal performansın belirlenmesinde bir kriter olarak kabul 

edilmekteydi. Ancak vücut ağırlığının vücut kompozisyonunun içeriği hakkında çok sınırlı 

bilgi vermesi nedeniyle; vücut yağ oranı ve performans arasında iliĢki olup olmadığı 

araĢtırılmıĢtır (ġahin, 1997). 

 

Vücut kompozisyonu önemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Vücut organ ve 

üyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanın birbirinden farklı fiziksel kompozisyonu 

vardır. Vücuttaki yağ dokuları oranının fazla olması kiĢinin çalıĢma kapasitesini düĢürür ve 

fazla vücut ağırlığı, vücut hareket ederken yapılan harekete ekstra yük ekler, hareket 

serbestliğini kısıtlar (Zorba, E., Ziyagil, M.A., 1995/ Pehlivan, 1997). Sonuçta vücutta 

fazla oranda bulunan yağ, performans açısından iki Ģekilde zararlıdır. 1- Hücre enerji 

üretimine (ATP) katkıda bulunmaz, 2- Yağların taĢınması için enerji tüketimine sebep olur 

(Pehlivan, 1997). 

 

Bayanlar ve erkekler arasındaki performans farklılığı, kısmen bayanların 

vücudundaki yağ oranının fazlalığı ile açıklanabilir. Bayanlar ve erkekler arasındaki en 

önemli morfolojik farklardan birisi, yağ dokusunun miktarı ve dağılımı ile ilgilidir. 

Bayanlarda, erkeklere göre yağ dokusu iki kat fazladır (Pehlivan, 1997). Bayanların vücut 

yağı oranı erkeklere göre daha fazladır (Fleck, 1983). YetiĢkin erkeklerde vücut yağ oranı, 

vücut ağırlığının %15-17 sini teĢkil ettiği halde, bayanlarda vücut ağırlığının %25 ini teĢkil 

eder (ġahin, 1997). 
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Vücut yağ yüzdesinin, sağlık kriteri olmanın yanında, sportif performansın önemli 

bir belirgeni olduğu kabul edilmektedir. Bayan sporcuların vücut yağ oranları da oldukça 

değiĢkendir ve uygulanan spor disiplinine göre değiĢik değerler gösterir (Pehlivan, 1997). 

Fleck (1983) çalıĢmasında bayan yüzücülerde vücut yağ yüzdesi değerlerini % 23,2, 

hentbolcularda ise %19,1 olarak bulmuĢtur. 

 

2. 3. HENTBOL OYUNCULARININ MOTORSAL ÖZELLĠKLERĠ; 

2. 3. 1. Motorik Özelliklerin Hentbol Ġçin Önemi; 

 

  Hentbol oyununda birçok teknik element kısa sürede, ardı ardına uygulanır. Ayrıca 

her olay (hücumda ve savunmada) değiĢik Ģartlar altında farklı biçimde gerçekleĢir. Oyun 

süresince hareketlerin, çoğu zaman rakibin baskısı altında, ama yine de çabuk ve amaca 

uygun yapılması gerekir. Bütün bunlar sporcunun tepki süresini kısaltır ve koordinasyon 

yeteneğini geliĢtirir (Muratlı, 1995).  

 

  Bilinçli, düzenli ve devamlı uygulanan çalıĢmalarla sporcunun bedensel 

verimliliğini üst düzeye getirmek için hentbol geniĢ bir alandır. Bilinçli çalıĢmalarla sportif 

teknik öğrenilir, oyunun temelinde bulunan dayanıklılık, sürat, beceri, hareketlilik, sıçrama 

ve savunma gibi motorik özellikler çocukluk ve öz gençlik çağında oluĢturulur. Sportif 

oyunlar teknik ve taktiğin yanı sıra büyük ölçüde motorik temel özelliklere (kuvvet, sürat, 

dayanıklılık, hareketlilik ve beceri gibi) bağımlıdır (Sevim, 2002). 

 

  Motor performans sonuçları antrenörlerin kendi oyuncularının güçsüz yönlerini 

açığa çıkararak, atletlerin spesifik eksikliklerini gidermek ve onları geliĢtirmek için yeni 

eğitim modelleri kurmasına, ve onların oyun sezonu boyunca geliĢimlerinin takip 

edilmesine olanak sağlayacaktır. Ayrıca, Ģimdiki çalıĢmanın ortaya çıkardığı bilgiler 

uluslararası literatüre dahil edilebilir ve diğer çalıĢmaların geliĢmesine yardımcı olabilir 

(Zapartidis, 2009). 

 

  Spor oyunlarında amaç, belli bir hazırlık döneminden sonra müsabakalara katılmak 

ve bunu baĢarı ile tamamlamaktır. Bu olay uzun süren hazırlıklar gerektirir. Takımların 

oluĢturulması için oyuncuları seçilmesi ve yönlendirilmeleri, o spor oyunundaki teknik ve 

taktik davranıĢların öğretilmesi ve antrenmanlarda üst düzeylere çıkarılması, elit düzeye 
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gelindiğinde kazanılan özelliklerin aynı düzeyde tutulmaya çalıĢılması yerine getirilmesi 

istenen koĢullardan birkaçıdır (TaĢkıran, 1994). 

 

  Sporda uluslararası düzeyde kendini kanıtlamıĢ ülkelerin bu baĢarıları büyük çapta 

spor bilimlerinde yaptıkları çok yönlü araĢtırmalara dayanır. KuĢkusuz bütün araĢtırmalarla 

performans, performansı etkileyen faktörler ve geliĢtirme yolları saptanarak sportif 

baĢarının üst sınırları zorlanmaktadır. Sporcuların fiziki ve fizyolojik özelliklerinin 

bilinmesi, öncelikle antrenman bilimi açısından, spora çok yönlü yenilikler getirmiĢtir. 

Antrenörler antrenman planlarını bu bilgiler ıĢığında geliĢtirebilmekte ve kendilerine özgü 

stratejilerini oluĢturabilmektedirler (Büyükeroğlu, 1989).  

 

  Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna özgü birçok beceri ve bedensel 

özelliğin varolmasını istemektedir. Teknik ve taktiğin daha iyi geliĢtirilmesi, geçen yıllarda 

en çok düĢünülen konulardan birisi idi, hatta oyuncuların bireysel teknik becerilerinin üst 

düzeye çıkarılması da büyük ölçüde baĢarılmıĢtı. Ama bu gün tüm bunların yanında 

onların kondisyonel özelliklerinin de aynı oranda geliĢtirilmesi gerekmektedir 

(TaĢkıran,1997). 

   

Her oyuncu ve antrenörün temel amacı performansı arttırmaktır. Son yıllarda 

sporcu performansını arttırmada bilimsel prensiplerin kullanımı büyük önem kazanmıĢtır. 

Fiziksel aktivitede organizmanın değiĢik sistemlerinin akut ve kronik uyumlarının 

incelenmesi bir takım fiziksel ölçümler ile mümkün olmaktadır. Sportif aktivitelerin 

dayandıkları enerji sistemleri dikkate alınarak metabolik ölçümler ve değerlendirmeler 

yapılabilmektedir. Aerobik dayanıklılık, anaerobik güç, kuvvet, sürat, vücut yapı ve 

kompozisyonu gibi değerlendirmeler, yapılan antrenmanların organizma üzerinde etkilerini 

gözlemlemek açısından önem kazanmaktadır (Dündar, 1994).  

 

  Motorik özelliklerin ve merkezi sinir sisteminin geliĢimi için hentbol antrenmanı en 

uygun ve en kuvvetli uyarıcıdır. Bilinçli, düzenli ve devamlı uygulanan çalıĢmalarla 

sporcunun bedensel verimliliğini üst düzeye getirmek için hentbol geniĢ bir alandır. 

Bilinçli çalıĢmalarla sportif teknik öğrenilir, oyunun temelinde bulunan dayanıklılık, sürat, 

beceri, hareketlilik, sıçrama ve savunma gibi motorik özellikler çocukluk ve ön gençlik 

çağında oluĢturulur ve daha sonraları geliĢtirilerek pekiĢtirilir (Sevim, 2002).  
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  Yalnız fiziksel görünüĢe bakarak kimin yetenekli olduğunu belirlemek mümkün 

değildir. Diğer bir deyiĢle, onun yeteneklerini test etmeden kimin en iyi sporcu olacağına 

karar vermek mümkün değildir. Ancak sporcu ilgili spor dalının gerektirdiği özelliklere 

sahipse baĢka bir deyiĢle o spor dalında baĢarılı olmak için gerekli performans özelliklerine 

sahipse bu nitelikleri test etmek ve sporcu hakkında karar vermek daha kolaydır (Ağaoğlu, 

1994).  

 

  Beden eğitimcilerin çoğu temel yeteneklerin ve motor performans bileĢenlerinin 

çeĢitli spor daları için gerekli ve etkili olduğu kanısındadır. Bu bileĢenler; kas kuvveti, kas 

dayanıklılığı, denge, esneklik, çeviklik, hız ve koordinasyondur. Motor performans 

bataryaları; genel sportif yeteneği, motor yeteneği, motor kapasiteyi, motor öğrenme 

yeteneğini ve motor uygunluğunu ölçmek için tasarlanmıĢtır. Genel motor yetenek testleri 

gelecekte belirli bir spor dalında baĢarılı olmanın göstergesi ve performanstaki geliĢimin 

bir ölçüsü olarak düĢünülmüĢtür. Genel yetenek testleri gelecekte belirli bir spor dalında 

baĢarılı olmanın göstergesi ve performanstaki geliĢimin bir ölçüsü olarak düĢünülmüĢtür. 

Genel yetenek testleri; hız, kuvvet, dayanıklılık, koordinasyon, çeviklik, esneklik, 

zamanlama ve motor ritim algılama duygusudur.  

 

  Hemen hemen bütün fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin geniĢliği, 

kuvveti, çabukluğu, süresi ve karmaĢıklığı gibi öğeleri belirlenir. Ayrıca kiĢi hareketlerde, 

bireysel motor özelliklerin yanında kuvvet, hız, dayanıklılık ve eĢgüdüm gibi iĢlevsel 

bileĢenleri de ayrımlaĢtırabilmektedir. Antrenmana yönelik bakıĢ açısından ele alırsak; kiĢi 

antrenmanı kendiliğinden yetkinleĢtirmek yerine daha çok biomotor yetenekler olarak 

tanımlanan iĢlevsel öğeler yoluyla yetkinleĢtirmekle ilgilenmektedir. ġimdiye kadar 

izlenebilen bilimsel yayınlarda, sporda yüksek düzeyde performansa fizyolojik, 

biyomekanik, antropometrik, psikolojik, çevresel ve ekonomik faktörlerin etkisi konu 

edilmekteydi. Kamuoyunda gençler arasındaki yeteneğin erkenden belirlenmesi konusunda 

büyük beklentiler vardır. Bu konuda uluslar arası alanda yapılan araĢtırmalar oldukça 

çoktur ve sonuçları yeterince doyurucudur. Öte yandan yeteneği belirlemek için kullanılan 

laboratuar testlerinin yeterince güvenilir olmadığı gözlenmektedir. Yeteneği sahada, 

salonda özel testlerle saptanmasının daha doğru olacağı, bunun ise yaĢ gruplarına uygun ve 

üzerinde özel olarak çalıĢılmıĢ yöntemlerle gerçekleĢtirileceği düĢüncesi yaygındır 

(Bompa, 1998/Ergen-Açıkada, 1990). 
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  Bir araĢtırmayı gerçekleĢtirmek için bireyin sahip olduğu yetenek, neden sayılırken 

hareketin görünümü ise sonuç olarak değerlendirilmektedir. Bu açıdan kiĢinin baĢarılı bir 

sonuç yaratabilmesi için nedeni denetleyebilecek yeteneğe gereksinim olduğu açıktır. Bu 

nedenin temelini oluĢturan biyomotor yetenekler daha çok genetik yada kalıtıma bağlı 

yeteneklerdir. Esneklik, doğal bir yetenekten çok hareket aygıtının bir niteliğidir. Buna 

rağmen antrenmanda büyük öneme sahip olduğu için esneklikte doğal bir yetenek gibi 

değerlendirilerek göz önünde bulundurulacaktır (Bompa, 1998). 

 

  Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna özgü birçok beceri ve bedensel 

özelliğin var olmasını istemektedir. Teknik ve taktiğin daha iyi geliĢtirilmesi, geçen 

yıllarda en çok düĢünülen konulardan birisi idi, hatta oyuncuların teknik becerilerinin üst 

düzeye çıkarılması da büyük ölçüde baĢarılmıĢtı. Ama bugün tüm bunların yanında onların 

kondisyonel özelliklerinin de aynı oranda geliĢtirilmesi gerekmektedir (TaĢkıran, 1997). 

 

  Maçın hızlı temposu oyuncuların ani çıkıĢ ve sprint yeteneğinin geliĢtirilmesini 

gerektirmektedir. Sürat ve çabukluk oyun içerisinde değiĢik Ģekillerde uygulanır. Örneğin 

atılan bir pası yakalamak için veya etkili bir savunma yaparak kale atıĢlarını önlemek için, 

hızlı hücuma çıkıĢlarda ve hücumda kaybedilen toptan sonra müdafaaya dönmek için, 

kalecilerin yaptıklar top çelme ile topu hızla oyuna sokma hareketlerinin tümü sürat ve 

çabukluğu içermektedir (Erkan, 1990). 

 

  Ayrıca oyuncuların hücumda birebir adam geçmede yaptıkları aldatma ve kol 

çekme gibi birçok hareketler hentbolde çabukluk ve sürati ortaya koymaktadır. Sürat 

hentbol oyununda bütün motorik özellikler içinde %25 gibi yüksek bir yüzde ile çok 

önemli bir yer oluĢturmaktadır. Bu davranıĢların istenilen Ģekilde gerçekleĢmesi için çabuk 

kuvvet gereklidir. Hareketlerin hem çabuk hem de geniĢ bir aplitüd içerisinde yapılması 

gerektiği için hareket geniĢliği ve esneklik yine hentbolcü için önemli bir motorik 

özelliktir. Tüm motorik özellikler içerisinde yaklaĢık %15 gibi bir ağırlığı kabul edilir. 

Esneklik kaleciler için daha önemli bir özellik olarak görülür  (Erkan, 1990).  

 

  Modern hentbol oyunu, hentbolcüden çok yönlü oyunsal beceri (teknik) ve bunları 

uygulayabilecek bedensel yetenek (motorik özellikler) istemektedir. Son yıllarda 

kondisyonel özelliklerin geliĢtirilmesine bağlı olarak teknik-beceri yeteneğinin en üst 

düzeye geldiği söylenebilir (Büyükeroğlu,1989). 
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  Hentbol oyununda birçok tekniğin (koĢma, top tutma, Ģut atma veya pas verme 

gibi) koordineli uygulanması gerekmektedir. Bunun için birçok değiĢik pozisyonlarda 

sezgi, karar verme ve uygulama çok önemlidir. MükemmelleĢtirilmiĢ; sıçrayarak, düĢerek 

ve yana bükülü olarak yapılan kale atıĢlarının, vücut aldatmalarına bağlantılı olarak rakibin 

durumuna göre gerçekleĢtirilmesi için koordinatif özellikler içinde %15‟lik bir oranı 

kapsamaktadır (Erkan, 1990).   

 

  Æok sık görülen hızlı hücumlar için büyük bir çıkıĢ ve sprint yeteneği zorunludur. 

Sıçramalarda, kale atıĢlarında süratli bir koĢu gerekir. Sıçrayarak, düĢerek, dönerek ve 

bükülü atıĢlarda bunlardan baĢka atıĢ ve vücut aldatmalarında, atıĢ kuvveti, kuvvette 

devamlılık ve hareket becerisi son derece gerekli olmaktadır (TaĢkıran, 1997).  

 

  Genel anaerobik dayanıklılık ise oyun esnasında daima tekrarlanan hızlı hücum ve 

savunmaya dönüĢ gibi tempo değiĢikliklerinde ortaya çıkan bir dayanıklılık türüdür. Bu da 

genel motorik özellikler içerisinde %15 ile önemli bir yer tutar (Erkan, 1990). Sürat ve 

süratin değiĢik ögeleri; çıkıĢ sürati olarak pasa doğru koĢma veya reaksiyon sürati olarak 

rakibin kale atıĢlarının baĢarılı Ģekilde savunulması konusunda önemli bir rol oynar. 

Bundan baĢka değiĢik etkilerine göre kuvvet; atıĢ esnasında atıĢ kuvveti veya sıçrayarak 

atıĢ esnasında sıçrama kuvveti olarak önem kazanır. Kuvvet aynı zamanda hareket 

süratinin temelidir. Özellikle omuz, gövde ve kalçanın hareketliliği veya esnekliği topun 

alınması, rakip oyuncu ile mücadele edilmesi ve baĢarılı bir kale atıĢı için gereklidir. 

Bunlar aynı zamanda koordinasyon yeteneğinin temelidir (TaĢkıran, 1997).   

 

  Hentbol oyuncusu her Ģeyden önce çok çabuk olmak zorundadır. Savunma ve 

hücumdaki bütün oyun aksiyonları maksimal bir sürat gerektirir. Süratli atıĢ 

hareketlerinde; gerek süratli savunma gerekse süratli hücum davranıĢlarında çabuk 

kuvvetin yanında, genel kuvvetin önemli bir etkisi vardır. Dayanıklılık, tüm spor 

oyunlarındaki süratin geliĢimi için temel olarak devamlı göz önünde bulundurulması 

gereken bir özelliktir (TaĢkıran,1997).  

 

  Bugün birçok müsabaka, sonuçlanma Ģekline bakıldığında; zamanla ölçülenlerde 

saliselere golle sonuçlananlarda fark 1‟e, mesafe ile sonuçlananlarda 1 mm‟ye kadar 

düĢmüĢtür. O halde performans sporlarında baĢarıya ulaĢma, sporcular ve takımlar 

arasındaki çok küçük farklılıklara bağlı olmaktadır. Bu yüzden özellikle sporcuların 
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performanslarını birinci derecede etkileyen sağlık durumlarının belirli dönemlerde spor 

hekimlerince kontrollerden geçirilmeleri uygun olacaktır (TaĢkıran, 1984).  

  Kullanılan antrenman yöntemlerinin amaca uygun olup olmadığı sporcuların 

fizyolojik parametrelerinin ölçülmesinden sonra saptanabileceğinden, gelecekteki 

antrenmanlar, sporcunun performansını daha iyi olmasını sağlayacak Ģekilde 

düzenlenebilecektir. Sonuçların olumlu veya olumsuz çıkması halinde yeni antrenman 

programı hazırlanabilir (TaĢkıran, 1984). 

 

2. 3.  2. Motorsal Özelikler 

 

  Antrenman uygulamasında, bilindiği gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon 

antrenmanı Ģeklinde bir ayrımlama yapılmaktadır. Modern antrenman uygulamasındaki 

ayrımlama ise “Teknik Beceriler (hareket becerileri)” ve “Temel Motorik Özellikler” 

Ģeklinde olmaktadır. Temel motorik özelliklerin içeriksel yapısı aĢağıda verilmektedir, 

bunlardan baĢtan üç tanesi ana, diğerleri tamamlayıcı özelliktedir. 

1. Kuvvet 

2. Dayanıklılık  

3. Sürat  

4. Hareketlilik 

5. Beceri (Koordinasyon), (Sevim 2002). 

 

  Buradan da daha alt ayrımlara gidilerek çabuk kuvvet, kuvvette devamlılık ve 

süratte devamlılık gibi kavramlar elde edilmiĢ olup, bunlara kompleks özellikler 

denilmiĢtir. Ayrıca hareket ve spor Ģekline göre de ayrımlar yapılarak atlama kuvveti, 

sıçrama kuvveti, kısa mesafe koĢu kuvveti, itme kuvveti diye adlandırılmıĢtır 

(Büyükeroğlu, 1989). 
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TABLO 1:   Temel ve BileĢik Motorik Özellikleri.  

 

MOTORSAL ÖZELLĠKLER 

TEMEL MOTORĠK ÖZELLĠKLER BĠLEġĠK MOTORĠK ÖZELLĠKLER 

 KUVVET 

 DAYANIKLILIK 

 SÜRAT 

 HAREKETLĠLĠK 

 BECERĠ 

 ÆABUK KUVVET 

 KUVVETTE DEVAMLILIK 

 SÜRATTE DEVAMLILIK 

(Sevim,2002) 

 

           2. 3. 2. 1.  KUVVET 

 

  Werschosankıj Kuvvet tanımını; “motorsal bir hareketi yerine getirmek için 

insanın istekli ve bilinçli olarak yaptığı hareketin karakteristik özelliğidir” diye 

yapmaktadır (Demirdizen, 2003).. 

 

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

karĢılama yeteneği” olarak tanımlamaktadır (Demirdizen, 2003).. 

 

  Dietrich Harre’ye göre kuvvet; “bir aktivitede kiĢinin bir dirence karĢı koyabilme 

veya direnci yada kendi vücudunu ileriye doğru hareket ettirebilme özelliğidir” diye 

tanımlamaktadır (Demirdizen, 2003)..  

 

  Antrenman bilimi açısından kuvvet; “sporda, kiĢinin bir dirence karĢı koyabilme 

veya aracı kullanmak ya da amaca dönük bir hareket için kaslarını çalıĢtırabilme 

yeteneğine kuvvet denir (TaĢkıran, 1997). 

 

  2. 3. 2. 1. 1.  Kuvvet ÇeĢitleri:  

 

  Kuvvet kas kasılmasının kapsamı, yoğunluğu ve süresi ile ilgili olarak farklı 

çeĢitlere ayrılmıĢtır. Sistematikte en çok kullanılan türler; 
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1. Maksimal Kuvvet 

2. Æabuk Kuvvet 

3. Kuvvette Devamlılık 

4. Relatif Kuvvet 

 

  2. 3. 2. 1. 2. Maksimal Kuvvet;  

 

  Kas kasılması ile elde edilen en yüksek kuvvete denmektedir (TaĢkıran 1997). Sinir 

kas sisteminin istemli kasılması sonucu kaldırabileceği en büyük ağırlığın (direncin) 

kaldırılması olarak düĢünülür (Gündüz, 1995). Aynı zamanda uygulanan hızın bir etkisi 

olmadan bir direncin yenildiği mümkün olan maksimum kuvvettir. Maksimal kuvvetin 

anlamı direncin artmasıyla büyür. KarĢı konulması gereken kuvvet azaldıkça maksimal 

kuvvet gereksinimi de azalır (Dündar, 2000). Bazı spor branĢlarında sporcunun kuvvetiyle 

kilosu arasındaki iliĢkiye bakılmamaktadır. KiĢinin ağırlığından ziyade maksimal kuvveti 

önemlidir. Fakat bazı spor branĢlarında ise, kiĢinin kuvvetli olması yanında kilosu da 

önemlidir. Bu tür spor branĢlarında önemli olan belirli bir kiloda maksimal değerde 

kuvvetin sağlanmasıdır. Örneğin bir uzun atlayıcı, sprinter veya judocunun durumunda 

önemli olan kendi kilolarında en büyük maksimal kuvvet elde etmektir (Büyükeroğlu, 

1989).  

 

 Maksimal kuvvet statik ve dinamik olarak ikiye ayrılmaktadır. Statik denilen izometrik 

kuvvetin oluĢabilmesi için sinir kas sisteminin bir dıĢ dirence karĢı Ģiddetli Ģekilde 

kasılması beklenir (TaĢkıran, 2003). 

 

a. Dinamik Kuvvet; Bu kuvvet türünde kas, kasılma sırasında kısalır, bir ağırlık 

kaldırıp indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavramı içindedir. 

b. Statik Kuvvet;  Bu kuvvet türünde kasta gözle görülen bir kısalma olmaz ama 

yüksek bir gerilim ile kuvvet açığa çıkartılır. Bir baĢka deyiĢle kasın baĢlama ve 

bitiĢ noktalarında bir yaklaĢma olmaz. Bu tip kuvvette direnç karĢısında birey 

durumunu korur, iç ve dıĢ kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip çalıĢmalarda kuvvet 

belirli düzeylerde tutulur (Dündar, 2000). 
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2. 3. 2. 1. 3. Çabuk Kuvvet;  

 

  Birim zaman içinde elde edilen en yüksek frekansa (tekrar) denir (TaĢkıran, 1997). 

Sinir-kas sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla dıĢ dirençleri yenebilme yetisidir. Sinir-

kas sistemi, kasın elastik ve kasılabilir elemanlarının refleks sistemiyle birlikte 

çalıĢmasıyla hızlı bir yüklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle çabuk 

kuvvete elastik kuvvet ve patlayıcı kuvvet isimleri de verilir. Æabuk kuvvet yüksek bir 

kasılma çabukluğu ile kas sisteminin dirençleri yenebilme yetisinin gerekli olduğu sprint, 

gülle atma, atmalar dalında verimi belirleyen yetidir (Dündar, 2000).  

 

  Æabuk kuvvet, uzatılan kasın büyük kasılmalar gösterdiği ve kiriĢteki gerilimi 

arttırdığı, gerilme-kısalma biçimindeki kasılmalarda üretilir. Bu da, daha ekonomik ve 

etkili bir eksantrik bir evrenin oluĢmasını sağlar. Kasın gerilmesi sırasında, tepkime 

eylemleri, istemli kasılmalardan daha fazla hareketlenme sağlar. Bu, kiriĢteki gerilimi 

arttırır ve konsantrik evrede oluĢan sinir uyarımı ile, kuvvetli bir itme gerçekleĢir (Bompa, 

2001).Æabuk Kuvvet de üç bölümde ele alınır; 

 

2. 3. 2. 1. 4. BaĢlama kuvveti; 

 

 Bir tekniği baĢlatmak için gerekli olan kuvvet olarak tanımlanır ve yaklaĢık ilk 30 

milisaniyede kuvvet üretimi anlamına gelir (AĢçı, 1995). 

 

2. 3. 2. 1. 5. Patlayıcı kuvvet;  

 

Kısa bir süre içerisinde kasın konsantrik bir kasılma ile yüksek miktarda kuvvet 

uygulayabilmesi olarak tanımlanmaktadır (AĢçı, 1995). 

 

2. 3. 2. 1. 6. Elastik Kuvvet; 

 

Kasın eksantrik kasılmasının arkasına bir konsantrik kasılma ile sergilemiĢ olduğu, 

kısa bir zaman içerisindeki, yüksek miktarda kuvvetin hızlı bir Ģekilde uygulanmasıdır 

(AĢçı, 1995). 
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Kaslar kontraktif (aktin ve myozin) ve elastik (seri ve paralel) elementlerden 

oluĢmuĢlardır. Kas-sinir sistemi, hem refleksler hem de kasın kontraktif ve elastik 

yapılarının koordinasyonu yoluyla yüksek hızdaki yükü kabul eder ve hızla cevap 

vermektedir. Elastik kuvvet bu olay sonucu oluĢmakta, yüksek hızda bir kasılmaya kas 

sinir sisteminin direncinin üstesinden gelme yeteneği olarak ortaya çıkmaktadır (Özgür, 

2002). 

 

  Gerilme kısalma döngüsünde ortaya konulan çabuk kuvvet verimi, sinir sistemini, 

çoğu diğer antrenman biçimlerinden daha fazla uygulamaya sokan, bağımsız bir motor 

özelliktir (Schmidtbleicher ve Gollhofer 1982; Cluth ve Ark., 1987). Æoğu antrenman 

programında göz ardı edilmiĢ bilimsel bir gerçek olan, sinir sisteminin antrenman 

yüklenmesine uyumu da oldukça önemlidir, çünkü sinir sistemi, yavaĢ yada hızlı kasılgan 

(kontraktil) uyarıcıya çok duyarlı bir biçimde tepki verir (Bompa 2001). 

 

  Ġzometrik maksimal kuvvet ve hareket sürati arasında sıkı bir bağlantı vardır. 

Yükün artıĢı ile maksimal kuvvet ve hareket çabukluğu arasındaki korelasyon artar. 

Patlayıcı kuvvetin çabuk kuvvetle yakın iliĢkisi vardır. Patlayıcı kuvvet mümkün oldukça 

dikey bir kuvvet artıĢı sağlayabilme yeteneğidir. Birim zamandaki kuvvet artıĢı söz 

konusudur (Büyükeroğlu, 1989).    

 

  Æabuk kuvvet alıĢtırmaları gibi yüksek yeğinlik antrenmanları, daha fazla sinir 

donanımının çabuk harekete geçmesini, çoğu motor birimlerin ve ilgili kas liflerinin 

uygulamaya girmesini, ve motor sinirlerin iletim hızında artıĢını sağlar. Sinir donanımının 

niteliğinin arttırılması, çabuk kuvvetin geliĢmesinde önemli bir ilerleme sağlayacaktır 

(Bompa, 2001).  

 

  Bilindiği gibi, hentbol oyuncuları dinamik maksimal kuvvetin yanında özellikle 

çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılığa ihtiyaçları vardır. Bunlarla birlikte, atıĢ ve sıçrama 

kuvveti ve ekstra olarak da sprint yeteneğine gereksinim vardır (TaĢkıran, 1997). 

 

2. 3. 2. 1. 7. Sıçrama kuvveti;  

 

Sıçrama kuvveti, sporcunun mümkün olduğunca yatayda uzağa ve dikeyde yükseğe 

sıçraması olarak tanımlanır. Sıçrama kuvveti karmaĢık hareketler dizinin içeren bir 
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yetenektir ve bacak kaslarının gücüne, patlayıcı kuvvetine, sıçramaya katılan kasların 

esnekliğine ve sıçrama tekniğine bağlıdır (AĢçı, 1995). 

 

Hentbol oyuncuları, atıĢ kuvvetinin geliĢimi yanında özel olarak da sıçrama kuvveti 

çalıĢmaları yapmak zorundadır. Hentbol oyunu analiz edildiğinde, atıĢların bir çoğunun 

sıçrama esnasında uygulandığı görülür. Bunları çoğu oyun kurucuların 9-10; kanat 

oyuncularının 6-8 m. uzaklıktan yaptıkları “sıçrayarak atıĢ” denilen türde olmaktadır 

(TaĢkıran, 1997).  

 

Pivotların kaleden bu uzaklıktan kullandıkları düĢerek atıĢların büyük bir bölümü 

de sıçrama ile bağlantılıdır. Bunları yapılabilmesi, sıçrama kuvvetinin yoğun bir Ģekilde 

antrene edilmesi ile mümkündür. Sıçrama kuvvetinin geliĢtirilmesi için yapılan pliometrik 

(darbe) metodu etkili bir yöntemdir. Bu metodla kaslarda daha yüksek bir geliĢme etkisi 

görüldüğü bildirilmiĢtir. Kasa uygulanan direnç, kasın kendi kuvvetinden daha  yüksek 

olursa burada oluĢan kuvvet daha efektif olacaktır (dinamik negatif veya eksantrik), 

(Hollmann-Hettinger). Örneğin; derin sıçramalarda kasın darbeler Ģeklinde esnemesi 

ortaya çıkacaktır. Bu yolla antrene edilmekte olan harekette yüksek düzeyde aktif bir ek 

kuvvete (konsantrik) ulaĢacaktır. Biomekanik açıdan, düĢme esnasında kaslarda kinetik 

enerji ortaya çıkmaktadır. Bunun birçok faydası bulunmaktadır; 

 

 Kaslar, düĢme esnasında yüksek derecede bir innervasyona ulaĢacaktır.  

 DüĢme enerjisini frenlemesinde yol ve zaman kısa ise ek kuvvetin oluĢması daha 

süratli olacaktır.  

 Bir sonraki yapılacak olan hareketin sürati ve yoğunluğu daha yüksek gerilim 

meydana gelmesini sağlayacaktır (TaĢkıran, 1997).  

 

Sıçrama kas kasılmasının sürati ve kas kuvvetinin geliĢimine bağlıdır. Sıçrama 

yeteneğinin karar verme, sezinleme, hareket hızı gibi değiĢik faktörlere bağlı olduğu ifade 

edilmektedir. Sıçrama hareketi alt ekstremitelerin temel eklemleri olan kalça, diz ayak 

bileğinin fleksiyonu ile baĢlar. Daha sonra bu eklemlerin sırasıyla iyi bir koordinasyon 

içinde yaptığı ekstansiyon hareketi ile devam eder. Son olarak topukların kalkıp, parmak 

uçlarının yeri terk etmesi ile son bulur. Sıçrama yer çekimine karĢı yapılan bir eylemdir ve 

fiziki yapı ile yakından ilgilidir. Ayrıca kuvvetli ve esnek kaslara sahip olmak sıçrama 
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açısından avantaj sağlar. Hareketin yapılıĢ sırasında etkili bir sıçrama sağlanması için, 

eklemlerin uygun açılarda fleksiyon yapmıĢ olması gereklidir. Ekstansiyon sırasında ise 

yapılan kas kasılmalarının maksimal değerde olması ve hareketin patlayıcı bir Ģekilde 

uygulanması sıçrama verimini arttırır. Dominant bacakla yapılan sıçrama daha iyi değerler 

verir. Ayrıca sıçrama sırasında kolların savrulması, kalça ve boyun ekstansiyonları da 

sıçrama veriminin arttırılmasına etki eder (Salami, 2002). 

  

Dikey sıçrama peformansının en önemli ölçümü sıçrama yüksekliğidir. Dikey 

sıçrama yüksekliği biomekaniksel faktörler kadar kassal ve sinir sisteminde yer alan 

fizyolojik iĢlevlere bağlıdır. Buda alt ekstremite ekstansör kaslarının maksimal 

kontraksiyonu ile ortaya koyduğu patlayıcı güç ile iliĢkilidir (Salami, 2002).  

 

Plyometrik Patlayıcı kuvveti ve sürati geliĢtiren bir çeĢit antrenman programıdır. 

Donald A. Chu, plyometrik‟i gücü arttıran yada reaktif patlayıcı kuvveti üreten sürat ve 

kuvvet karıĢımı olan egzersizler veya alıĢtırmalar olarak tanımlar. Diğer yandan 

plyometrik antrenmanları kısa bir zaman içerisinde kuvvetli bir hareket üretmek için 

eksantrik kasılmadan konsantrik kasılmaya geçerken kasın hızlı gerilimini içeren direnç 

antrenmanlarıdır. Fizyologlar sadece kasın uzaması anlamına gelen plyometrik kelimesinin 

bir karıĢıklığa yol açmaması için, Komi tarafından geliĢtirilen “Strech – Shortening Cycle” 

olarak kullanmayı tercih ederler. Plyometriğin asıl amacı da eksantrik kasılma sırasında 

yerçekimi gücü ve vücut ağırlığı tarafından elastik enerjiyi konsantrik kasılma sırasında 

eĢit ve karĢı kuvvete çevirmektir. Buradaki relatif patlayıcı güç anaerobik metabolizma ile 

bağlantılıdır. ATP-CP sisteminin kullanılma hızı ve miktarı ile de iliĢkilidir (ġahin, 1995).  

 

  2. 3. 2. 1. 8. Relatif Kuvvet;  

 

  Salt vücut kuvvetinin vücut ağırlığına oranına relatif kuvvet denir. Genellikle 

ağırlık sporu yapanlarda önemli olduğu belirtilen bu kuvvette çıkan sonuçlar yapılan spor 

çeĢidinin farklılığı ile doğrudan iliĢkili olmaktadır. 

 

2. 3. 2. 1. 9. Kuvvette Devamlılık;  

 

Uzun süren yüklenmelere karĢı koyabilme yeteneğidir (TaĢkıran, 1997). Devamlı 

ve birçok kez tekrarlanan kasılmalarda kas sisteminin yorgunluğa karĢı koyabilme yetisidir 
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(Dündar, 2000). Kuvvet ve dayanıklılığın belirli oranlarda bileĢimi de denebilir (Gündüz, 

1995). 

 

Kuvvette devamlılık uzun bir zaman sürecinde, dikkate değer bir direncin yenilmesi 

gerektiği durumlarda performansı belirler. Oldukça yüksek bir seviyede kuvvetin 

uygulanabilmesiyle birlikte ayrıca kuvvetin her tür engele ve zorluğa karĢın 

uygulanmasının olanaklı kılındığı bir yetenektir.   

 

Letzelter’e göre, kuvvet genel ve özel kuvvet olmak üzere ikiye ayrılır; 

 

Genel Kuvvet; Kuvvetin herhangi bir branĢa yönelmesi söz konusu olmaksızın, 

genel anlamda tüm kasların kuvvetidir. Kuvvetin bu türü ayrı ayrı kas gruplarının statik-

dinamik maksimal değerleriyle ifade edilir.  

 

Özel Kuvvet; Bir özel spor dalındaki kuvvettir. Bu tür kuvvetin dayandığı iki etken 

vardır; 

 

1. Bir spor türünün teknomotorik uygulamasına doğrudan doğruya katılan kas 

gruplarının geliĢtirilmesine öncelik verilmesi (bunun temelinde söz konusu tekniğe özgü 

nöromusküler iliĢkiler vardır).  

 

2. Kuvvetin bu spor türlerine özgü daha baĢka bir motorik temel özellikle birlikte 

örneğin kuvvet dayanıklılık Ģeklinde geliĢtirilmesi. ÆeĢitli incelemeler, kuvvet antrenmanın 

oran olarak son yıllarda daha çok özel kuvvet antrenmanı yönünde ağırlık kazandığını 

göstermektedir (Büyükeroğlu, 1989).  

 

Hentbol oyunu, vücuttaki tüm kas kitlesinin çalıĢtığı bir aktivite olduğundan kuvvet 

değiĢik Ģekillerde etkilidir. Örneğin çeĢitli pozisyonlara yönelik kale atıĢlarındaki atıĢ 

kuvveti veya sıçrayarak atıĢtaki sıçrama kuvveti, dayanma adımı ile yapılan temel atıĢlar 

ile düĢerek yapılan kale atıĢlarında, gövde kuvveti vazgeçilmez bir özelliktir (Büyükeroğlu, 

1989). 
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  Kas birbirine bağlı olarak kasılabilir ve esnek bir dizi liften oluĢan bütünsel bir 

yapıdır. Kasların yukarıdaki kuvvet tanımlarının  yanı sıra kasılma biçimlerine göre de 

değiĢik sınıflamaları vardır. Bunlar; 

 

a. Ġzometrik Kasılma; Bu tür kasılmada, dıĢarıdan görülebilen herhangi bir uzunluk 

değiĢmesi olmaz. Ancak kasılan kasın boyu kısalır, buna karĢın kasta elastik 

yapıdan dolayı uzama ve daha büyük bir gerilme oluĢur. Kısaca, uzunluğu sabit 

kalan, gerilimi artan statik bir kas kasılmasıdır. GüreĢ, Halter‟de (halteri yukarıda 

tutma sırasında) uygulanır (Dündar, 2000).  Kasın kısalmamasının sebebi dıĢtan 

gelen dirençlere karĢı oluĢturduğu gerilimin (iç kuvvetin) daha büyük olmasıdır. 

Æekme kelimesinin kullanımının itme kelimesinden daha fazla olduğunu 

gözleyebiliriz. Hareket ettirilmeyen ağır nesneleri itmeye teĢebbüs etmemize 

rağmen, izometrik kuvvet kemiklerdeki kasların uyguladığı çekiĢtir. Kasın kısaldığı 

izotonik kasılma sırasında açığa çıkan içsel kuvvet (internal force) ve dıĢsal 

kuvvetin (external force) oluĢması sonucunda açığa çıkar. Ġzotonik kasılmanın 

diğer bir adı da statik kasılmadır. Kısaca, uzunluğu sabit kalan fakat gerilimi artan 

statik bir kas kasılmasıdır (Fox, Bowers, Foss, 1999). 

b. Konsantrik (Ġzotonik) Kasılma; Bu kasılma türünde, kasın elastik yapısında bir 

gerilim oluĢur. Kas kasılması sırasında kas boyunda kısalma olur. Kısaca kasın 

gerilimi aynı kalırken  boyu kısalır yani kısalarak kasılır. Örneğin; bir ağırlığın 

yerden yukarı kaldırılması gibi. 

c. Oksotonik Kasılma; Ġzometrik ve izotonik kasılmaların beraber olması 

durumunda, yani kasılma esnasında kasın hem uzunluğunun hemde geriliminin 

değiĢmesi durumunda oluĢan kasılmadır.  

d. Egzantrik Kasılma; DıĢ dirençler karĢısında pasif çalıĢma Ģeklidir. Kasın gerilimi 

artarken boyu uzar, yani konsntrik kasılmanın aksine uzayarak gerçekleĢen bir 

kasılmadır. Dinamik bir özellik taĢır. Örneğin; Kaldırılan ağırlığın indirilmesi gibi.  

e. Ġzokinetik Kasılma; sporsal verimde uygulanan yeni bir kasılma biçimidir. 

Ġzometrik ve izotonik kasılmaların her ikisinde de ortak nokta kasılma esnasında 

kas boyunun kısalmasıdır, ama kasılma tipi değildirler. Ġzokinetik kasılma sabit 

hızda, hareketin tamamında maksimal bir kasılma oluĢmasıdır (Dündar, 2000). 
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2. 3. 2. 2. SÜRAT 

 

Sürat; Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diğer yetilere 

nazaran geliĢtirilmesi en sınırlı olan genellikle bireyin kalıtımsal olarak getirdiği fizyolojik 

potansiyel üzerine çalıĢılıp iyileĢtirilebilen bir özelliktir. Sporun her dalında baĢarılı 

olabilmek için değiĢik ölçülerde de olsa belirli bir sürat düzeyine ihtiyaç vardır (Dündar, 

2000). 

 

Hareketlerin mümkün olabildiğince büyük bir hızla uygulama yeteneğidir. 

Æabukluk ve çabuk kuvvet kavramları ile yakın iliĢkisi vardır. Vücudun belirli durumlarda 

çok kısa zamanda hareket etme yeteneği olarak tanımlanabilir. Sürat sinir ve kasların bir 

arada çalıĢmasıyla ortaya çıkan olaylarla ilgilidir. Sürat (hız) dıĢ ortamdan gelen uyarıların 

en büyük bir hızla algılandığı, yanıtlandığı ve özellikle motor impulsların uyarı 

merkezinden motor organlara (kaslar) hangi hızla ulaĢtığına bağlıdır. Uyaranın 

algılanması, yanıtlanması ve uyarı iletisi sürat için önemli kriterlerdir (Büyükeroğlu, 

1989).  

 

2. 3. 2. 2. 1. Sürat ÇeĢitleri 

 

Antrenman biliminde sürat özelliği genel tanımlamalara rağmen spor dalının 

özellikleri dikkate alınarak belirlenmiĢtir. Bu belirlemeler; 

a. Reaksiyon sürati 

b. Maksimal dönüĢümsüz sürat 

c. Maksimal dönüĢümlü sürat 

d. Kuvvet sürati 

 

2. 3. 2. 2. 1. 1. Reaksiyon sürati; Bir uyarının verilmesinden, hareketin ilk 

belirtisinin görüldüğü kas kasılmasına kadar geçen zamanı içerir (Dündar, 2000). Bir 

hareket için çok süratli bir Ģekilde tepki gösterme yeteneğidir (Zorba, 1999). Bir sinyalin 

verilmesinden sonra isteyerek, bilinçli hareketin baĢlatılmasına kadar geçen süredir 

(Muratlı, 1997). Burada duyu organlarının uyarılması dıĢ kulaktan baĢlar merkezi sinirlerle 

duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada iĢlem görür. ĠĢlem sonucu sinirsel yapı ile 

hareket emri ilgili organlara gönderilir ve aktivite gerçekleĢtirilir. Bu fizyolojik yapı 

Zaciorskıj tarafından Ģu bölümlerde belirtilmiĢtir; 
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 Duyunun uyarılmasının algılanması 

 Uyarılmanın merkezi sinir sistemine geçmesi 

 Uyaranın sinir ağlarına geçiĢi ve etkili bir uyarıcının oluĢumu  

 Merkezi sinir sistemi uyaranın kasa geçiĢi 

 Kasın uyarılması ve mekanik bir aktivitenin oluĢumu 

 

Reaksiyon sürati antrenmanlarla 0.12 sn. geliĢtirilebilir. Uygulamalarda 

konsantrasyon, dikkat, ısınma ve kasın ön gerilimi reaksiyon süratini pozitif etkilerken, 

rahatsız edici çevre koĢulları (gürültü-müzik), alıĢılmamıĢ uyarma aralığı, yetersiz 

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

 

2. 3. 2. 2. 1. 2. Maksimal DönüĢümsüz Sürat; Nett maksimal dönüĢümsüz sürati; 

“kasın bir zaman biriminde kasılıp gevĢeme yeteneği” olarak tanımlar. 

 

Bilimsel açıdan kasın kasılma hızını kas kesitinin kalınlığı ile arttığı açıklanmıĢtır 

(Dündar, 2000). 

 

2. 3. 2. 2. 1. 3. Maksimum DönüĢümlü Sürat; Koordinasyon sürati ve temel sürat 

diye isimlendirilir. Aynı seyirde devam eden hareketlerdeki sürati tanımlar. Maksimum 

dönüĢümlü hareket süratinin önemli parçaları; bir hareket biriminin hızı, devamlılığı, 

hareket ritmi, direnç, iĢe sokulan kasların kuvveti, hareket tekniği, istek (hırs)‟tır. Bu sürat 

formunun en önemli parçası hareket ritmidir. Bu kasların kasılması ve gevĢemesi arasında 

ekonomik iliĢkidir (Dündar, 2000).  

 

2. 3. 2. 2. 1. 4. Kuvvet sürati; Bu maksimum dönüĢümsüz ve dönüĢümlü süratlerin 

büyük dirençlere karĢı oluĢturduğu özelliktir. Kuvvet süratinin artması kuvvetin artırılması 

ve koordinasyon geliĢimi ile gerçekleĢtirilebilir.  

 

Hareket Frekansı: Birim zamanda yapılan hareket sıklığı (Muratlı, 1997). 

 

2. 3. 2. 2. 1. 5. Hareket sürati; Fizyolojik olarak kas sisteminin koordinasyonuna, 

uyarı iletme (innervasyon) ve kasılma yeteneğine bağlıdır. Devirsiz hareket akıĢını en kısa 

sürede uygulayabilme yeteneğidir. Hareket sürati ayrıca dinamik kuvvetin düzeyine ve 
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teknik hareket dizelerine hakim olma derecesine de bağlıdır. Æünkü hareketi hızlı 

yapabilme yeteneği, aksiyon dizilerinin en uygun süreler içerisinde gerçekleĢtirilmesiyle 

ortaya çıkar (Muratlı, 1997).  

 

2. 3. 2. 2. 1. 6. Ġlerleme Hızı (Yer DeğiĢtirme): Bazı kaynaklarda lokomotorsal 

sürat olarak geçer. Bütün vücudun bir özelliğidir. Kendi içerisinde temel sürat ve süratle 

devamlılık olmak üzere ikiye ayrılır (Muratlı, 1997). 

 

2. 3. 2. 2. 1. 7. Süratte Devamlılık: Sporcunun ulaĢtığı süratin istenilen süre devam 

ettirebilme yeteneğidir (Yalçıner, 1993). 

 

2. 3. 2. 2. 1. 8. Sprint Sürati: Sporcunun belli bir mesafede elde ettiği maksimal 

sürattir (Yalçıner, 1993). 

 

2. 3. 2. 2. 1. 9. Kuvvet Sürati (Çabuk Kuvvet): Büyük dirençlere rağmen 

hareketleri en kısa zamanda uygulayabilme yeteneğidir (Muratlı, 1997). Maksimum 

dönüĢümsüz ve dönüĢümlü süratlerin büyük dirençlere karĢı oluĢturduğu özelliktir 

(Yalçıner, 1993). 

 

2. 3. 2. 3.  Sürati Etkileyen Faktörler 

 

2. 3. 2. 3. 1.  Kas Yapısı (ST-FT): Bir kasın kasılma hızı, büyük ölçüde kendisini 

meydana getiren liflerin tipine bağlıdır. Yapılan biyoptik araĢtırmalar kanıtlamıĢtır ki, 

hareket süratiyle hızlı kasılan lifler (FT fibriller) arasında pozitif bir korelasyon vardır 

(Muratlı, 1997). Sürat özelliği iyi olan kiĢiler, daha çok beyaz kas liflerinden meydana 

gelmiĢ kas gruplarına sahiptirler (Ergen; Açıkada, 1990). Daha fazla FT kas lifi yüzde 

oranına sahip kiĢiler kısa zamanda daha büyük kuvvet oluĢturmaktadır (Yalçıner, 1993).  

 

FT lifleri yani Tip II lifler, hızlı kasılırlar ve yüksek myozin ATP az aktivitesine 

sahiplerdir. Güç üretimleri yüksek olup yorgunluğa duyarlıdırlar. Tip II A Lifleri, Tip II B 

ile ST arasında bir özelliğe sahiptir. Tip II A lifleri yüksek kasılma hızına ve aynı zamanda 

orta derecede iyi geliĢmiĢ aerobik ve anaerobik enerji transferi kapasitesine sahiptirler 

(Tiryaki, 2002). Tip II B liflerinin aksine, bol miktarda mitekondria ve aerobik sistem 
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enzimlerine sahip olup kanlanması da belirgin ölçüde fazladır (Ergen ve Ark., 2002). Tip II 

A liflerine oranla daha fazla anaerobik potansiyele sahiptir (Tiryaki, 2002). 

 

2. 3. 2. 3. 2.  Ġnnervasyon: Kas lifi yapısına bağlı olarak motor ünite ve bu motor 

ünitelerin özelliklerinin yansıtıldığı alan, incelemeler sonucu, genel motor sinirlerin 

beslediği liflerin tipine bağlı olarak farklılık gösterdiği bildirilmektedir. Ġnnervasyon kasın 

sinirlerle oluĢturduğu yapıdır. Bir kas ne kadar çok sinir tarafından innerve edilirse o kadar 

hızlı kasılır (Atıl, 1998). 

 

2. 3. 2. 3. 3. Kasın Elastik Yapısı: Kontraktil elementler ve elastik elemanlar 

birlikte kasılma etkisi göstererek kas kuvvetini oluĢturmaktadırlar. Kasın en yüksek 

kasılma kuvveti dinlenik boyunun %120‟sinde olmaktadır. Æapraz köprüler ile 

tutunmaktadır. Ġzometrik çalıĢma sırasında oluĢan kuvvetin dıĢında bir de kas içinde bir 

kuvvet meydana gelmektedir ki bu kuvvet seri elastik elementlerde oluĢur ve izometrik 

kasılmasının gücü kadardır (Atıl, 1998). 

 

2. 3. 2. 3. 4. Biyokimya: Kasılma için kasta biyokimyasal dönüĢüm gereklidir. 

Sürat alaktik anaerobik enerji sistemine bağlıdır. Süratin ortaya çıkması kastaki fosfojen 

kaynaklarına bağlıdır (Atıl, 1998).  

 

2. 3. 2. 3. 5. Kas Esnekliği ve GevĢeme Yeteneği: Doğru bir hareket tekniğinin ve 

yüksek sıklıkta hareket tekrarlarının gerçekleĢmesinde agonist ve antogonist kasların 

karĢılıklı olarak gevĢeme yetenekleri ile kas esneklikleri önemli belirleyici etmenlerdir. 

Ayrıca iyi geliĢtirilmiĢ eklem esnekliği de hareketin büyük genliklerde yapılmasını sağlar. 

Bilindiği gibi sprint aparken uzun adımlar ile koĢulması önemli bir verim belirleyicisidir. 

Bu bağlamda özellikle kalça ve dizler için günlük hareketlilik çalıĢmaları bir zorunluluk 

olarak görülmelidir (Bompa, 1998). 

 

2. 3. 2. 3. 6. Tepki Süresi: Bir kimsenin uyarımlara karĢı ilk kassal tepki ya da 

hareketi gerçekleĢtirmesi arasındaki süreyi belirleyen kalıtsal özelliktir. Tepki süresi çoğu 

sporda belirleyici etmendir ve düzenli antrenmanlar aracılığı ile geliĢtirilebilir (Bompa, 

1998). Zaciorskıj (1980) görsel uyaranlara karĢı tepki süresinin antrenmansız sporculara 

göre antrenmanlı sporcularda daha kısa olduğunu belirtmektedir ( Bompa, 1998). 
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2. 3. 2. 3. 7. Kalıtım: Sürat antrenmanında, bir kimsenin genetik yapısı tarafından 

belirlenen doğal yetenek düzeyi, gelecekteki verimlerin temel belirleyicisidir. Sinirsel 

süreçlerin hareketliliği uyarılma-engelleme arasındaki çabuk değiĢim, sinir-kas eĢ uyumu 

düzenleme niteliği, yüksek düzeyde motorsal hareket sıklığının görülmesinin koĢullarını 

oluĢturur. Bunun yanında sinirsel uyarıların seyrekliği ve sıklığı, yüksek düzeyde sürat 

etkinliklerinin gerçekleĢtirilmesi için belirleyici etmenler olarak gözükmektedir (Bompa, 

1998). 

 

2. 3. 2. 3. 8. Isınma (Kasların Isıtılması): Yüksek bir hareket frekansı için amaca 

uygun bir ısınma gereklidir. Kasların ısıtılmasıyla iç sürtünme azaltılarak elastikiyeti 

arttırılırken, diğer taraftan sinir sisteminin iletim hızı artar ve ununla da reaksiyon yeteneği 

ve yönlendirme süreci iyileĢir. Bütün kimyasal reaksiyonlar bir ısı optimumunda hızlanır 

(Muratlı, 1997). 

 

2. 3. 2. 3. 9. Kas Yorgunluğu: Kas yorgunluğunda az ya da çok ortaya çıkan 

metabolik asit (metabolik değiĢim sonucu meydana gelen artan laktik asit oranı) duyu 

sinirleriyle beyin kabuğunu uyarır. Bu duyu impulsları (affarent) motorik davranıĢların 

yönlendirilmesinden sorumlu merkezlerde tutukluk (uyumsuz çalıĢma) meydana getirir, 

motor sinir hücrelerinin boĢalım frekansında düĢüĢe sebep olur. Süratin oluĢumunda 

gerekli olan yüksek koordinasyon yeteneği ortadan kalkar, bu bakımdan da yorgunluk 

durumunda maksimal sürate eriĢilmez (Muratlı, 1997). 

 

Takım sporlarında var olan hücum ve savunma taktiği nedeni ile sürat, kuvvet, 

beceri, koordinasyon gibi diğer motorsal-koordinasyonel özelliklerin de optimal düzeyde 

olması gerekmektedir (TaĢkıran, Varol, 1992). Taktik bir davranıĢ olan hücum; hentbolda 

topun kazanılmasından itibaren baĢlayan bir aksiyondur. Topun kazanılmasından hemen 

sonra maksimal bir hızla rakip kaleye doğru yönelmek, kaleciden yada savunma yapmakta 

olan oyunculardan birinin topu bloke etmesi sonucu, koĢan oyuncuya pasın aktarılıp, en 

kısa sürede sonuçlandırılan hücuma “hızlı hücum” denilmektedir. Fizyolojik olarak 

anaerobik özellikte olan bu aksiyon boyu 40 m. olan sahanın 30 m‟lik bölümünde yer 

almaktadır ve hentbolcülerin sürat özelliğinin kontrol edilmesinde “30 m. sürat testi” 

kullanılmaktadır. Kale atıĢları, hızlı hücum, aktif ofansif savunma, 1:1 hücum ve savunma 

davranıĢları, hentbolda çok kısa sürede yapıldığı taktirde daha yüksek verimin elde edildiği 
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aksiyonlardır. Bu hareket performans süresi olarak < 30 sn‟dir ve organizma enerji sistemi 

olarak ATP-CP kullanmaktadır (TaĢkıran, Varol, 1992). 

  

Bu özellik, hentbol oyununda incelendiğinde; maçın hızlı temposu oyuncunun ani 

çıkıĢ ve sprint yeteneğinin geliĢtirilmesini gerektirmektedir. Sürat ve çabukluk oyun 

içerisinde değiĢik Ģekillerde uygulanır. Örneğin, atılan bir pası yakalamak için veya 

baĢarılı bir savunma kale atıĢlarını önlemek için hızlı hücuma çıkıĢlarda ve hücumda 

kaybedilen toptan sonra savunmaya dönmek için ve kalecilerin yaptıkları top çelme ile 

topu hızla oyuna sokma hareketlerinin tümü sürat ve çabukluğu içermektedir 

(Büyükeroğlu, 1989). 

 

Ayrıca oyuncuların hücumda birebir adam geçmede yaptıkları aldatma ve kol 

çekme gibi birçok hareketler hentbolda çabukluk ve süratin önemini ortaya koymaktadır. 

Sürat hentbol oyununda bütün motorik özellikler içinde %25  gibi yüksek bir yüzde ile çok 

önemli bir yer oluĢturmaktadır. Æünkü hentbol oyunu çabuk kuvvet gerektiren bir oyun 

türüdür (Büyükeroğlu, 1989). 

 

2. 3. 2. 4.  ESNEKLĠK 

 

Gummerson, esnekliği “bir veya bir dizi eklemin bir dizi hareketi, bir alet yada 

partner yardımı ile gerçekleĢtirebileceği maksimum değer” olarak tanımlamaktadır. Bu 

tanım, esnekliğin pek rastlanan bir durum olmadığını ama bir veya birtakım eklemlere 

özgü olduğunu anlatmaktadır (Bakırözü, 2001). 

 

Esneklik kaslar, tendonlar, ligamanlar, kemikler ve kemiksel yapılar tarafından 

etkilenen bir eklemi veya eklem serisinin hareket sahası olarak tarif edilebilir (Pınar, 

2000).  

 

Esneklik, merkezi sinir sisteminin durumuna, yaĢa, hava koĢullarının derecesine, 

söz konusu harekette yer alan ilgili kasların uyanıklık durumuna, antrenmanlarla 

değiĢikliğe uğrayan eklemlerin anatomik yapısına, eklem bağlantılarının elastikiyetine ve 

yine antrenmanlarla değiĢen ve eklemleri çeĢitli açılara doğru çeken kas gruplarının 

elastikiyetine ve kuvvetine bağlıdır (Konter, 1998).   
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Esneklik ya da diğer adı ile hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin  

müsade ettiği oranda, geniĢ bir açıda ve değiĢik yönler uygulayabilme yeteneğidir (Sevim, 

1991).  

 

Antrenmanda ısınma ve toparlanma sırasında, esneklik büyük öneme sahiptir. Bir 

sporcunun hızlı hareketlerini büyük açıda ve kolay yapabilmesi bir ihtiyaçtır. Bu da ilgili 

eklem açısı ve hareket oranına bağlıdır. germe egzersizi için temel prensip, kasın veya 

kasların orijin ve insersiyolarının birbirinden uzaklaĢtırılmasıdır (Bakırözü, 2001). 

 

Esneklik spor türünün ihtiyaçlarına uygun optimal bir geliĢimin sağlanmasında, 

kuvvet hız gibi fiziksel faktörlerin ve tekniğin geliĢtirilmesinde etkili olmaktadır. 

Eklemlerin geniĢ açılarda hareket edebilme yetenekleri icra edilen tekniklerin 

uygulanabilmesi, ilgili eklem ya ad eklem serilerinin esnekliğiyle direk ilgilidir (ġahin, 

1997). 

 

Esneklik spor performansında sakatlanmaların önlenmesinde ve rehabilitasyonda 

çok önemlidir. Esnek eklem performans sırasında uzama ve germe yeteneklerini arttırarak 

bir pozisyondan diğerine daha kolay hareket edebilmeye izin verir (Salami, 2002). 

 

2. 3. 2. 4. 1.  Esneklik  ÇeĢitleri 

 

Esneklik statik ve dinamik olmak üzere ikiye ayrılır; 

 

2. 3. 2. 4. 2. Statik Esneklik: Eklemlerde meydana gelen hareketler dizisidir. Statik 

esneklik fleksiometre aletiyle tutarlı bir Ģekilde ölçülebilir.  

 

2. 3. 2. 4. 3. Dinamik Esneklik: Bu tip esneklik eklem direncinin harekete karĢı 

gelmesidir. Diğer bir deyiĢle, kuvvetin harekete karĢı direnmesidir. Bu tip esnekliğin 

ölçümü çok zordur (Fox/Bowers/Foss, 1999).  

 

Kaslarımızın yeteri kadar esnek olmaması, eklem hareketliliğini önler. 

Vücudumuzda, bütün eklemlerin hareketliliği, hareket açıları farklıdır. Bu farklılıklar 

kiĢiden kiĢiye değiĢim göstermektedir. Bundan dolayı esnekliğin özel olduğu sonucuna 

varılabilir ( Özgür,2002). 
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Ziyagil ve Ark., (1994) yetersiz esnekliğin, yeni ve değiĢik hareketlerin 

öğrenilmesini zorlaĢtırdığını, sporcunun yaralanmalara eğilimli olacağını, kuvvet, hız ve 

koordinasyonun geliĢimini olumsuz etkileyeceğini ve bir hareketin kaliteli yapılma 

yeteneğini sınırlayacağını belirtmektedirler (Demirdizen, 2003). 

 

Demirci ve Ark., (1998)‟na göre esnetme hareketlerinin haftada en az üç defa 

uygulanması ve gerdirme sürelerinin 8-10 sn. tutulması kısa mesafe koĢullarında 

hareketliliğin çabuklaĢtırmasında, sakatlığı önlenmesinde etkili olduğunu söylemektedirler 

(Demirdizen, 2003).. 

 

Eklemler aktiviteler sırasında kasın tekrarlı kontraksiyonu nedeni ile stres altında 

kalırlar. Yaralanmalar kısa ve gergin kas kuvvetle kasıldığı zaman meydana gelmektedir. 

Esnekliğin arttırılması vücut segmentlerinin rahat ve serbestçe hareket etmesine izin 

vererek yaralanmaları azaltır. Bu özellik hentbol oyununda incelendiğinde; oyunun süratli 

ve çabuk oynanma gibi özelliklerinden dolayı hareket aksiyonları çok fazladır. Savunma, 

yana kayma ve öne çıkıĢlar, kalecilerin topu oyuna sokuĢlarındaki hareketleri ile hücum 

oyuncularının adam geçme ve kale atıĢlarında kalça ve omuz çemberi ile omuz kaslarının 

hareketliliği ve esnekliği top atmayı ve vermeyi çabuklaĢtırır. BaĢarılı bir kale atıĢı 

yapmayı gerçekleĢtirmek için özellikle esneklik gereklidir. Kalecilerin çok hareketli ve 

esnek bir yapıya sahip olmaları uzak köĢeye atılan toplara uzanmaları ile bu tip esneklik, 

özellikle hentbol oyununda %15 gibi bir yer tutmaktadır (Büyükeroğlu, 1989¸ Demirdizen, 

2003). 

 

2.4.ENERJĠ SĠSTEMLERĠ  

 

2.4.1. Aerobik Metabolizma  

 

Karbonhidratların, yağların ve gerekirse proteinlerin, oksijen varlığında tamamen 

parçalanarak karbondioksit ve suya dönüĢümleri ile sonuçlanan bir seri kimyasal 

reaksiyondan oluĢur ve bu parçalanma sırasında ATP molekülü üretilir. Oksijen 

kullanılarak oluĢan bu kimyasal reaksiyonlar, hücre içinde mitokondri adı verilen bir 

organel içerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" adı verilir (Tiryaki, 

2002; Özgür,2005). Aerobik enerji yolunda ilk basamaklar (10 kimyasal reaksiyon dizisi) 
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anaerobik glikoliz ile aynıdır ve bir molekül glikojen iki molekül pirüvik aside çevrilir. Bu 

basamak(anaerobik glikoliz) sarkoplazmada gerçekleĢmektedir (Ergen ve ark, 2007).  

 

Eğer reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa iĢlemler mitokondrilerde 

oluĢmaktadır ve pirüvik asit iki karbonlu bir yapı olan asetil – CoA‟ya dönüĢerek Krebs 

Siklüsü‟ne (=sitrik asit döngüsü veya trikarboksilik asit döngüsü) girer. CO
2 

 üretimi ve 

oksidasyon (elektron taĢıması) gerçekleĢmektedir. Elektronlar hidrojen atomları yoluyla 

uzaklaĢtırılmakta, hidrojen atomu (+) yüklü bir iyon (proton) ile (-) yüklü bir elektrondan 

oluĢmaktadır. Solunan oksijen ile taĢınan hidrojenin birleĢmesi sonucu su oluĢmaktadır. Bu 

birleĢimde açığa çıkan enerji, ATP resentezi için kullanılan enerjidir. Bu reaksiyonlar 

elektron taĢıma sistemi veya solunum faktörü devreye girdiği için solunum zinciri adını 

almaktadır. Aerobik metabolizma sonucu 1 mol glikojenin yıkımıyla elde edilen 39 mol 

ATP 1 mol yağ asidinin (palmitik asit) yıkımıyla ise 130 mol ATP yenilenebilmektedir 

(Ergen ve Ark., 2007).  

 

 

ġekil 3: Elektron TaĢıma Sistemi (Tiryaki, 2000). 
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2.4.2. Anaerobik Metabolizma  

 

ATP‟nin yenilenmesi ile ilgili olarak açıklanan metabolik sistemlerden ikisi, ATP-

PC sistem ile laktik asit sistem anaerobiktir. Anaerobik, vücutta (örneğin; kas hücrelerinde) 

meydana gelen bir dizi kimyasal tepkime sırasında oksijen kullanılmaması demektir. 

Dolayısıyla, anaerobik metabolizma, diğer bir deyiĢle ATP‟nin anaerobik yolla 

yenilenmesi, ATP‟nin soluduğumuz oksijen olmadan üretilmesi demektir (Fox, Bowers, 

Foss, 1999).  

 

Sadece karbonhidratların (yağlar ve proteinler hariç) oksijen kullanılmadan kısmen 

(tamamen değil) parçalanması ile bir ara maddeye (laktik asite) dönüĢümünü içerir. Bu 

metabolizma ile aerobik metabolizmaya oranla çok daha az miktarda enerji üretimi 

gerçekleĢir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullanılmadan enerji üretimi söz konusudur. 

ATP sentezini sağlayan kimyasal reaksiyonlar serisi 3 kategoride incelenebilir (Tiryaki, 

2002; Özgür,2005):  

 

ATP-CP veya fosfojen sistemi  

Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi  

Oksijen sistemi  

 

Ġlk iki sistem, [ATP-CP (fosfojen sistemi) ve laktik asit (anaerobik glikoliz) 

sistemi] anaerobik sistemlerdir. Üçüncü sistem olan oksijen sistemi ise, adından da 

anlaĢılacağı üzere, aerobik sistemdir (Tiryaki, 2002; Özgür,2005).  

 

ATP – CP (Fosfojen Sistemi); Kreatin Fosfat (Creatine Phosphate =CP) kas hücresi 

içinde bulunan ATP gibi yüksek enerji bağına sahip olan ve parçalandığında önemli 

miktarda enerji açığa çıkaran bir moleküldür. Açığa çıkan enerji ATP resentezi için 

kullanılmaktadır ve kas içinde depolanmıĢ CP miktarı sınırlıdır (toplam 0,3 – 0,5 mol). 

Æok yüksek Ģiddette ve çok kısa süreli (10 saniyeden kısa süren) eforlarda kas kasılması 

için gerekli enerjinin önemli bir kısmı bu yolla sağlanmaktadır.  

 

Laktik Asit Sistemi; Anaerobik glikoz (glikojenin anaerobik yolla parçalanması) 

olarak bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar parçalanarak ATP resentezi için gerekli 

enerji sağlanırken son ürün laktik asit olduğundan bu isim verilmiĢtir. Laktik asit bilindiği 
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gibi kaslarda ve kanda yüksek bir yoğunluğa ulaĢırsa yorgunluğa yol açmaktadır. Asit 

ortam pH‟ı düĢürmekte ve mitokondrilerdeki bazı enzimlerin aktivitesini engellemektedir. 

Bu ise CHO yıkım oranını (hızını) yavaĢlatmaktadır. Anaerobik yolla glikojenin yıkımı 

aerobik yolla kıyaslandığında, daha sınırlı sayıda ATP yenilenebilmektedir (1 mol 

glikojenden 3 mol ATP). Oysa aerobik yolla 1 mol (180 gr) glikojenden 39 mol ATP elde 

edilebilmektedir (Ergen ve Ark., 2007). 

 

2.4.3. MAKSĠMAL ANAEROBĠK GÜÇ VE ANAEROBĠK KAPASĠTE 

 

Maksimal anaerobik güç ( Peak-AnP) büyük bir oranda fosfojen sistemi kullanma 

kabiliyetini gösterirken, anaerobik kapasite (AnC) ; anaerobik glikoliz ve fosfojen sistem 

kombinasyonundan enerji üretimi kabiliyetini yansıtır. Bu yüzden teste katılanlar, kendi 

ATP kaynakları için, anaerobik fosfojen ve anaerobik glikolitik yolların her ikisine de eĢit 

olarak güvenmelidirler. Anaerobik glikolitik kaynağı, wingate testi üzerinde çalıĢmıĢ 

çeĢitli araĢtırmacıların ölçtüğü (dinlenme değerlerinin 6-15 katı arasında değiĢen) yüksek 

kan laktat degeri olarak açıklanır. Teste fosfojenik destek bazı araĢtırmacılar tarafından su 

Ģekilde kanıtlanmıĢtır; wingate testi sonrası bayan katılımcılarda fosfojen düzeyler, orijinal 

adenozin tri fosfat düzeyinde % 70‟lere, orijinal kreatin fosfat değerlerinde % 40‟lara 

düĢmüĢtür. Glikojen içerikleri, orijinal değerlerden % 75 civarına düĢerken, bu, laktat 

düzeyinin 6 kattan daha yüksek bir artısıyla açıklanmıĢtır. AraĢtırmacılar, 30 saniyelik kısa 

süre içerisinde glikojenolitik kapasitenin bütünüyle kullanılmadığı sonucuna varmıĢlardır. 

Yine araĢtırmacılar Bar-Or (1982)‟un maksimal O2 borcu ile korelasyonu konusundaki 

raporuna rağmen, anaerobik kapasite teriminin yanlıĢ fikir verebileceğini bildirmektedirler. 

Her ne kadar aerobik enerji kaynağı, birleĢtirilmiĢ anaerobik kaynaklara göre daha az 

miktarda sebebi izah etse de, ĢaĢırtıcı bir Ģekilde anlamlı olarak katkıda bulunduğu tespit 

edilmiĢtir (Bilge, 2007). 

 

2.4.4. MAKSĠMUM OKSĠJEN KULLANIMI (VO
2
max)  

 

Birçok araĢtırma aerobik dayanıklılık antrenmanının pulmoner, kardiyovasküler  ve 

metabolik uyumu beraberinde getirdiğini göstermektedir (Acevedo ve ark., 1989; Green ve 

ark., 1995; Hill ve ark., 1991; Hollozy ve ark., 1984; ġahin, 2009). Ancak literatürde 

belirtildiği üzere; egzersizin Ģiddeti, sıklığı, süresi ve sporcunun kondisyon düzeyi 
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antrenmana fizyolojik uyumu etkilemektedir (Bompa, 1990; Harre, 1982; Kubukeli ve ark., 

2002; McArdle ve ark., 1996; ġahin, 2009). Kardiyorespiratuvar dayanıklılık uzun yıllardır 

fiziksel kondisyonun temel bileĢeni olarak kabul edilmektedir (Astrand&Rodahl 1986; 

ġahin 2009). Yapılan çalıĢmalar aerobik özelliklerin, maksimal oksijen tüketimi (VO
2
max) 

ve farklı laktat eĢikleri ile yakından iliĢkili olduğunu göstermektedir (Eniseler, 2005; 

Helgerud ve ark., 2001). Dayanıklılık antrenmanları sonucunda oksijen tüketim 

kapasitesinin artması yenilenmenin (dinlemenin) verimliliğini arttırırken yorgunluğun 

oluĢmasını da geciktirmektedir (Tomlin ve ark., 2001; ġahin, 2009). Futbolcularla yapılan 

çalıĢmalarda, yüksek VO
2
max‟ın katedilen mesafe ve sprint sayısıyla pozitif iliĢki 

gösterdiği belirtilmektedir. Ayrıca hokey, rugby, futbol gibi takım sporlarında tekrarlı 

sprint özelliğinin VO
2
max ile orta düzeyde iliĢki göstermesi, aerobik kondisyonun 

arttırılmasını destekleyen bulgulardır (Bangsbo, 1994; Smaros, 1980; Bishop&Spencer, 

2004; ġahin, 2009). Bu bulgular sporcunun oksijen taĢıma ve kullanma kapasitesinin 

artmasının yüksek Ģiddetli egzersizlerin hem kalitesinde hem de tekrarlanmasında rol 

oynadığını göstermektedir (Bishop ve ark., 2004; Bishop&Spencer, 2004; ġahin, 2009). 

 

Maksimum oksijen kullanımı (VO
2
max) dayanıklılık sporcularının üstün 

performanslarının belirleyicisi olarak kullanılmalıdır. Bununla beraber solunum eĢiğe 

karĢılık gelen VO
2
max ya da tepe güç değeri arttırmalı (incremental) egzersiz ve 

submaksimal egzersize metabolik tepkinin verimliliğinin gösterilmesinde daha iyi tahmin 

araçlarıdır (Millet ve ark., 2002; Özgür,2005).  

 

VO
2
max ve laktat ölçümlerinden elde edilen değerler aerobik metabolizmanın gücü 

ve kapasitesi hakkında önemli bilgiler verir. Literatürde az sayıda çalıĢma artırmalı 

(incremental) protokolün laktat eĢik OBLA ve VO
2
max ölçümlerinde treadmill koĢusu 

sırasında geçerliliğini çalıĢmıĢtır. Bazı çalıĢmalar 4 mmol sabit laktat değerine karĢılık 

gelen MLSS‟ nin geniĢ kiĢisel değiĢkenlik gösterdiğini belirtmiĢtir (Dantas ve ark., 2003; 

Özgür,2005).  

 

VO
2
max beden ağırlığıyla da orantısaldır. VO

2
max 70 ml.kg.dk-¹ gibi değerler 

dayanıklılık sporlarında çok iyi bir performans olarak görülmektedir; 60 ml.kg.dk-¹ 

değerleri ise erkek sporcularda uluslar arası yarıĢmalar için yetersiz görülmektedir. YaĢları 
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25-30 olan sedanter insanlarda VO
2
max. değeri ortalama 45 ml.kg.dk-¹ olarak 

gözlemlenmiĢtir. Vargas ve arkadaĢları aerobik kapasiteyi ve VO
2
max.‟ı etkileyen pekçok 

faktör olduğunu ve bunlardan bazılarının genetik kalıtım, yaĢ, cinsiyet ve antrenman 

durumları olduğunu belirtmektedirler (Vargas, 2008). 

 

Jensen ve arkadaĢları (1997), elit bayan hentbol oyuncuların sezon esnasında; 

dayanıklılık, kuvvet ve sprint antrenmanlarının maksimal O2 tüketimine, izometrik kuvvet 

ve sprint performansına etkisini inceleyen bir araĢtırma yapmıĢlar. AraĢtırmalarında bazı 

Bayan Milli Takımları ve 1. Lig takımlarını incelemiĢler ve bu doğrultuda; Ġspanya Bayan 

Milli hentbol oyuncuların VO
2
max. değerlerini 49 ml/kg/dk, Alman Bayan Milli takım 

oyuncuların 51 ml/kg/dk olduğunu belirlemiĢlerdir. Ġspanyol 1. Liginde oynayan bayan 

hentbol oyuncuları VO
2
max değerlerini 44 ml/kg/dk, Alman 1. Liginde oynayan bayan 

hentbolcuların ise yine 51 ml/kg/dk olduğunu tespit etmiĢleridir. Norveç bayan milli 

takımının 1995 yılında VO
2
max değeri ortalama 51 ml/kg/dk iken daha sonraki yıllarda ise 

56 ml/kg/dk olduğunu ve ciddi bir artıĢ gördüklerini belirtmiĢlerdir. Jensen ve 

arkadaĢlarının edindikleri bu datalar neticesinde Bayan Milli Takım oyuncuların VO
2
max 

değerlerinin 1. Liglerde oynayan oyunculara göre daha iyi olduğu sonucu ortaya 

çıkmaktadır (Jensen ve ark., 1997). 

 

Wilmore ve arkadaĢları (2001), 95 erkek 38 kadın sporcu ile yaptıkları  VO
2
max. 

belirleme çalıĢmalarında, en yüksek VO
2
max değerinin kros kayağı sporcularına ait 

olduğunu söylemiĢleridir. Kros-kayağı sporcularında erkeklerde; ortalama VO
2
max.‟ın 83 

ml.kg.dk-¹, en yüksek değerin ise 85,1 ml.kg.dk-¹ olduğunu tespit etmiĢler. Aynı daldaki 

kadın sporcuların VO
2
max değerini en yüksek 66,3 ml.kg.dk-¹ olduğunu belirlemiĢlerdir 

(Wilmore ve ark., 2001/ Vargas ve ark., 2008).  

 

2.4.5. Anaerobik EĢik  

  

Anaerobik EĢik; tüm enerji gereksinimi karĢılamaya yetecek oksijen alımına denk 

olacak Ģekilde, egzersizin en yüksek sürdürülebilir yoğunluğu olarak tanımlanır. Anaerobik 
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EĢik‟te, kanda laktat‟ın ortaya çıkıĢ hızı, yok oluĢ hızına eĢit seviyelerdedir (Svedahl ve 

MacIntosh, 2003; Özgür,2005).  

 

Egzersiz performansı sırasında, kanda laktat konsantrasyonunun ilk sistematik 

artıĢı, Anaerobik EĢik (AT) olarak isimlendirilir. Spor bilimleri ve klinik tıp alanında geniĢ 

bir kullanımı vardır (Özçelik ve KeleĢtimur, 2004; Özgür,2005).  

 

Bireysel Anaerobik EĢik; laktat eĢiğinin özel bir versiyonudur. Artırmalı egzersiz 

sırasında oluĢan laktat eğrisine çizilen teğet ile ifade edilir. Toparlanma esnasında laktat 

değerinin, egzersiz sırasında ölçülen en yüksek değere düĢtüğü nokta orijin olacak Ģekilde 

teğet çizilir ve bu nokta bireysel anaerobik eĢik olarak değerlendirilir (Svedahl ve 

MacIntosh, 2003; Özgür,2005).  

 

Anaerobik eĢik deneklerin aerobik durumlarının, egzersiz yoğunluklarının ve 

optimum antrenman yüklerinin belirlenmesinde kullanılabilir (Özçelik ve KeleĢtimur, 

2004; Özgür,2005).  

 

Anaerobik eĢiğin belirlenebilmesi; laboratuvar egzersizi ve kan örneği alınan 

prosedür gerektirir. Bu da laktatın kanda birikmeye baĢladığı noktadaki egzersiz 

yoğunluğunun belirlenebilmesini sağlar. Bunun yanında anaerobik eĢik karmaĢık gaz 

analiz cihazları ile non-invasif Ģekilde gaz değiĢim metodu ile de belirlenebilir (Jones ve 

Doust,1997; Özgür,2005).  

 

Anaerobik eĢiğin belirlenmesi genellikle kan laktat ölçümleriyle direkt ve invasif 

olarak ya da solunum eĢiğin belirlenmesi için gaz değiĢim ölçümleri yapılarak non-invasif 

olarak belirlenir. AraĢtırmacılar sporcuların dayanıklılık kapasitesini değerlendirmek için 

hem laktat eĢiğin hem de solunum eĢiği kullanmaktadırlar ancak ikisi arasındaki iliĢki 

tartıĢmalıdır (ġekir ve ark., 2002; Özgür,2005).  

 

Literatürde anaerobik eĢiğin tükürükteki amilaz konsantrasyonunun (Calvo ve 

ark., 1997) ve egzersize kalp atımının tepkisinin (Bunc ve Heller, 1992; Özgür,2005) 

incelenerek belirlenebileceği de gösterilmiĢtir.  
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2.4.6. LAKTAT  

 

Laktat; son yüzyılın baĢlarında 1908‟ de Botcott ve Haldane, 1927‟ de Embden 

ve ark. ve 1924‟ de Hill ve ark. tarafından glikolitik aktivitenin göstergesi olarak 

tanımlanmıĢtır ve kısa süre sonra kan laktat konsantrasyonu artırmalı (incremental) ve 

sürekli yüklemeli egzersizlerde egzersiz yoğunluğunun ölçülmesi için kullanılmaya 

baĢlandı (Beneke, 2003; Özgür,2005).  

 

Laktat vücutta her zaman üretilen ve uzaklaĢtırılan temel maddelerden biridir. 

Ġstirahat halinde oksijenin varlığında ya da yokluğunda laktat üretim ve uzaklaĢtırılması 

devam eder. Laktatın kanda birikmesinin sadece kaslara yeterli oksijen 

sağlanamamasından değil bir çok nedenden kaynaklandığı artık kavranmıĢtır. Laktat 

üretim ve uzaklaĢtırılması devam eden bir süreçtir. Bu süreç özel bir eĢik noktasından çok 

laktat üretiminin vücudun onu uzaklaĢtırma kapasitesini aĢtığı bir zaman olarak görülebilir. 

Belki de anaerobik eĢit terimi yerine, kaslar hiçbir zaman tamamıyla anerobik olmadıkları 

ve her zaman kesin bir eĢik bulunmadığı için “oksijenden bağımsız glikolisis” terimi 

önerilir (Myers ve Ashley, 1997; Özgür,2005).  
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ġekil 4: Anaerobik glikoliz. Oksijenin yeterli olmadığı durumlarda, glukozun veya 

glikojenin laktik asit oluĢumu aĢamasına kadar parçalanması (Tiryaki, 2002; ).  
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Laktat egzersiz sırasında önemli rol oynayan bir maddedir. YavaĢ kasılan (slow-

twitch) kas fibrillerinin tercih ettiği yakıttır. Ayrıca karaciğer glukoneogenesis‟ inin ön 

belirticisidir. Laktatın kanda birikmeye baĢladığı nokta ventilasyonda artıĢa sebep olur. Bu 

noktada ayrıca metabolik asidosis, zarar görmüĢ kas kontraksiyonu, hiperventilasyon ve 

toplamda iĢ yapabilme kapasitesinde düĢme görülür (Myers ve Ashley, 1997; Özgür,2005).  

 

2.4.7. LAKTAT EġĠK  

 

Laktat eĢik; maksimal oksijen kullanımı gibi aerobik kapasitenin üstün bir 

göstergesidir. Laktat eĢik, kan laktat seviyesinin dinlenik seviyeden dik bir artıĢ gösterdiği 

noktaya karĢılık gelen egzersiz yoğunluğunun ölçülmesi olarak kabul görmüĢtür (Ayabe ve 

ark., 2003; Özgür,2005).  

 

Laktat eĢiğinin bir diğer tanımı Ģöyledir; yavaĢça artan bir egzersiz testi esnasında 

kan laktatında önemli bir artıĢla ilgili egzersiz yoğunludur. Bu artıĢı tanımlamak 

(belirlemek) için çeĢitli özel kriterler vardır ve bunların bazıları kendi özel adlarına sahiptir 

(Svedahl ve MacIntosh, 2003; Özgür,2005).  

 

Laktat eĢik fizyoloji alanında önemli bir değiĢkendir. Æünkü dayanıklılık 

performansının tahmin edilmesinde önemli rol oynar. Conconi ve ark. (1982) laktat eĢiğin 

belirlenmesi için non-invasif bir metod geliĢtirmiĢlerdir (Vachon ve ark. (1999). Metot 

kalp atımı ve koĢu hızının lineer iliĢkisini yüklemenin belli bir noktasında sapma 

göstereceğini ve bu noktanın da “laktat eĢik” olduğunu yazmıĢtır. Kalp atımı sayısı ve 

koĢu hızı arasındaki lineer iliĢkinin bozulduğu nokta “kalp atım oranı kırılma, bozulma” 

(heart rate deflection) noktası olarak tanımlanmıĢtır. Ancak literatürde son yıllarda 

yayınlanan bazı çalıĢmalar (Vachon ve ark., 1999; Jones Ve Doust, 1997; Özgür,2005) 

Conconi ve ark. yöntemlerin de, kalp atım oranı kırılma/ bozulma noktasının, laktat eĢiği, 

olduğundan fazla tahmin ettiğini göstermiĢlerdir.  

 

Tokmakidis (1995), yapmıĢ olduğu çalıĢmada kas yorgunluğuna sebep olan Ģeyin 

laktat üretiminin kendisinin değil hidrojen iyonlarının serbest kalıĢının sebep olduğunu 

belirtmiĢtir.  
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Laktat eĢiğine ulaĢıldıktan sonra anaerobik enerji sistemleri baskın hale gelmekte 

ve kullanılan enerjinin büyük çoğunluğu anaerobik yolla sağlanmaktadır. Bu bağlamda 

anaerobik kapasitesi iyi olanların, laktat eĢiği sonrası kullandıkları enerji miktarlarının da 

fazla olması beklenir. Bu konuda yapılan bir çalıĢmada, öğleden sonraki egzersizler 

sırasında sabah saatlerine oranla egzersizi devam ettirebilme süresinin yüksek olduğu 

ancak VO
2
Max'da fark olmadığı belirtilmektedir. Bunun nedeninin egzersizi daha fazla 

devem ettiren grupta anaerobik enerji sisteminin kullanılması olduğu ileri sürülmektedir 

(Yıldız ve ark., 1998; Özgür,2005).  

 

ġiddeti giderek artan bir egzersiz sırasında baĢlangıçta aerobik enerji sistemi daha 

fazla kullanılırken oksijenin yetersiz kullanıldığı ve/veya kısa zamanda daha fazla enerji 

gereksinim olduğu durumlarda anaerobik enerji kullanım oranı gittikçe artar. Egzersiz 

sırasındaki bu artıĢa bağlı olarak kan laktatı da artar. Kan laktatındaki bu artıĢın hızlandığı 

nokta "laktat eĢiği" olarak tanımlanır. Bazı araĢtırıcılar, kan laktatının 4.0 mmol/1 düzeyini 

laktat eĢiği veya kan laktat birikimi baĢlangıcı (OBLA) olarak kabul ederlerse de, son 

yıllarda kiĢisel laktat eĢiği kavramının ortaya atılmasıyla kan laktatındaki ani artıĢın olduğu 

düzey laktat eĢiği olarak kabul görmüĢtür (Yıldız ve ark., 1998; Özgür,2005). 

 

(OBLA) Kan Laktat Akümülasyon (toplanma) BaĢlangıcı: OBLA, yavaĢça artan 

bir egzersiz testinde, kan laktat konsantrasyonunun 4 mmol‟e ulaĢtığı egzersiz yoğunluğu 

olarak tanımlanır (Svedahl ve MacIntosh, 2003; Özgür,2005).  

 

Laktat eĢik, gaz değiĢiminden tahmin edilebilen egzersiz kapasitesi göstergesidir. 

Kan laktat konsantrasyon ölçümü ile invasif olarak, metabolik asidosiz ile sonuçlanan gaz 

değiĢim ölçümü ile de non-invasif olarak tespit edilebilir. Ancak bu iki yöntemden elde 

edilen laktat eĢiğin, aynı Ģeyi ifade edip etmediği tartıĢma konusudur (Davis ve ark., 1997; 

Özgür,2005).  

 

Ġyi antrenmanlı dayanıklılık sporcuları ve iyi antrenmalı olmayan dayanıklılık 

sporcuları arasında 4 mmol laktat konsantrasyonuna karĢılık gelen koĢu hızları, aynı 

egzersiz yoğunluğuna denk düĢmemektedir. Buna göre, kan laktat konsantrasyonu, 

egzersiz yoğunluğunun belirlenmesi için kullanılırken kiĢisel düzeyde ele alınmalıdır (Held 

ve Marti, 1999; Özgür,2005).  
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Londeree (1997) laktat ve solunum eĢiğe yakın yoğunluklarda antrenman 

yapmanın, sedanterlerde eĢik değerleri geliĢtirdiğini fakat, antrenmanlı kiĢilerde daha 

yüksek yoğunluklar gerekli olabileceğini belirtmiĢtir (Londeree, 1997; Özgür, 2005).  

 

Spurway (1992) çalıĢmasında, bütün egzersizlerin önce kas içi ATP ve CP 

depolarını bitirdiğini ve bunların anaerobik glikolisis ile yerine konduğunu belirtmiĢtir. 

Üretilen laktik asit yüksek yoğunluklu egzersizlerdeki hızla geliĢen yorgunlukla iliĢkilidir. 

Ġki dakikadan uzun süren aktivitelerde ATP resentezinin temel yolu aerobik 

metabolizmadır. Kan laktat seviyesi yüksek aerobik egzersizlerde artar ve laktat eĢik 

hemen hemen dayanıklılık yarıĢlarının kazanıldığı hızlara denk gelir. Laktat eĢik hızlarda 

antrenman optimal aerobik antrenmandır ve bu maksimum oksijen kullanımından çok, kas 

aerobik kapasitesini ve laktat eĢiği yükseltir (Spurway, 1992; Özgür, 2005).  

 

2.4.8. Solunumsal EĢik (Ve
t
)  

 

Solunum EĢiği: Solunum eĢiği; solunumdaki artıĢın, yavaĢça artan egzersiz testi 

esnasındaki güç çıktısı yada hareket hızındaki artıĢa ters orantılı hale geldiği egzersiz 

yoğunluğudur (Svedahl ve MacIntosh, 2003; Özgür,2005).  

 

Solunumsal eĢik, Ģiddeti artan bir egzersiz sırasında ekspire edilen hava miktarı 

ile tüketilen oksijen miktarı arasındaki dengenin bozulduğu nokta olarak tanımlanmaktadır. 

Egzersiz sırasında aerobik enerji kaynaklarının yetersizliği sonucu anaerobik glikolizde 

artıĢ laktat artıĢına neden olmakta ve laktik asidoz geliĢmektedir. OluĢan laktik asidozun 

tamponlanması için CO
2 

atılımı artmakta ve CO
2
/O

2 
dengesi bozulmaktadır. Pek çok 

araĢtırmada laktat artıĢı sonucu solunumsal eĢiğin saptanmıĢ olmasına karĢı bazı 

çalıĢmalarda laktat artıĢı olmadan da solunumsal eĢiğin oluĢtuğu bildirilmektedir. Bu da 

nöroendokrin mekanizmalarla açıklanmaktadır. Yapılan çalıĢmalarda, solunumsal eĢik ile 

serum laktatının 4 mmol/l olduğu egzersiz eĢiği arasında önemli oranda korelasyon 

bulunmuĢtur. Bir çok yazar laktat eĢiği ve solunumsal eĢiği anaerobik eĢik olarak 

adlandırmaktadır. Solunumsal eĢikte, anaerobik enerji sistemleri baskın olarak 

kullanılmaya baĢlanmakta ve egzersiz Ģiddeti arttıkça bu oran artmaktadır. Solunumsal 

eĢiğe girdikten sonra anaerobik enerji sistemlerinin kullanılması her ne kadar aerobik 

sistemlerle ise de, anaerobik kapasitesi iyi olanların solunumsal eĢikten sonraki egzersizi 
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devam ettirebilme süresinin daha uzun olması beklenir. Solunumsal eĢik değeri yüksek 

olanların aerobik özelliklerinin de yüksek olduğu çeĢitli araĢtırmacılar tarafından 

belirtilmektedir (Akkurt ve ark., 1998; Özgür,2005).  

 

2.4.9. KALP ATIM HIZI 

 

KAH, egzersiz sırasında artan enerji ihtiyacını karĢılamak için vücudun ne kadar 

çalıĢması gerektiğinin bir göstergesidir. Dinlenme sırasında kalp atımı sağlıklı kiĢilerde 

ortalama olarak 60-80 atım/dk‟dır. Dayanıklılık antrenmanı yapan bir sporcunun ise KAH 

30-40 atım/dk‟ya kadar düĢebilir (McArdle, 1981; Tiryaki, 2002). 

 

2.4.9.1.Maksimum Kalp Atım Hızı 

 

Egzersiz sırasında kalp atımları egzersizin Ģiddetine bağlı olarak bir artıĢ gösterir. 

Egzersizin Ģiddeti kullanılan O2 miktarı ile direkt olarak ilgilidir. Kullanılan O2 miktarı 

standardize bir biçimde ölçüldüğünde (bisiklet ergometresi, koĢubandı kullanılarak) 

egzersizin Ģiddetide doğru olarak tahmin edilebilir. Bu nedenle, egzersizin Ģiddetinin 

kullanılan O2 miktarı ile ifade edilmesi yöntemi anlamlıdır. Egzersiz sırasında kullanılan 

O2 miktarının ölçülmesi labaratuar ve teknik ölçüm aletlerinin kullanımını gerektirir. Bu 

nedenle, egzersizin Ģiddetinin KAH‟na bakılarak tahmin edilmesi daha pratik bir 

yöntemdir. Kalp atımları egzersizin Ģiddeti ile birlikte artar. Fakat yorgunluk noktasına 

gelindiğinde kalp atımlarının artıĢında bir yavaĢlama olur ve belli bir seviyede kalır. ĠĢte bu 

seviyede ulaĢılan en yüksek kalp atım sayısına max. KAH adı verilir. Bu nedenle, max. 

KAH, maksimal egzersiz sırasında yorgunluk seviyesinde elde edilen en yüksek kalp atım 

sayısıdır (Tiryaki, 2002).   

 

Ġndirek bir yöntem olarak KAH, antrenmanlarda metabolik gereksinimin 

değerlendirilmesinde yaygın bir Ģekilde kullanılmakta, takım sporlarında antrenman ve 

maç sırasında özellikle aerobik aktivitenin Ģiddeti hakkında bilgi sağlamaktadır (ġahin, 

2009).  

 

Takım sporlarında genel olarak antrenmanlarda ve maçlarda yüksek KAH cevapları 

gözlenmektedir. ġahin (2009), “hentbolde antrenman ve maç içeriğinin incelenmesi” 

baĢlıklı doktora tezinde, yaĢ ortalaması 24,43 ± 5,47 yıl olan 7 bayan elit bayan hentbol 
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oyuncusunun, müsabaka esnasında ortalama max. KAH‟larını  ise 183,19 ± 9,37 atım/dk 

olarak tespit etmiĢtir. Matthew ve Delextrat (2009), bayan basketbol oyuncuların müsabaka 

esnasında kalp atım hızları, kan laktat konsantrasyonu ve zaman-hareket analizleri baĢlıklı 

çalıĢmalarında; bayan sporcuların yaĢ ortalamaları 25,8 ± 2,5 yıl olarak, maksimum KAH 

ise 187 ± 8 atım/dk olarak belirlemiĢlerdir. Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve amatör 

bayan hentbol oyuncuların atıĢ hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları 

inceledikleri çalıĢmalarında elit bayanların (n=16);8,5 km/sa hızla koĢarken, KAH 145 ± 

15 atım/dk, 10 km/sa hızla koĢarken KAH 160 ± 14 atım/dk, 11,5 km/sa hızla koĢarken, 

KAH‟ları ise 172 ± 12 atım/dk., olarak tespit etmiĢler. Amatör hentbol oyuncularının ise; 

8,5 km/sa hızla koĢarken KAH 162 ± 10 atım/dk, 10 km/sa hızla koĢarken KAH 176 ± 10 

atım/dk, 11,5 km/sa hızla koĢarken  KAH‟ları ise 186 ± 7 atım/dk., olarak tespit etmiĢler. 

Amatör ve elit sporcuların KAH ortalama değerleri arasında anlamlı fark (p<0,05) 

bulmuĢlardır (Granados ve ark., 2007). Rodriguez-Alonso ve ark. (2003) uluslar arası 

düzeyde bayan basketbolcuların maçlar sırasında ortalama KAH değerlerinin 182 – 190 

atım/dk (% KAHmaks = 94.6) olduğunu ve ulusal düzeydeki bayan basketbolcularda ise 

163 – 186 atım/dk (% KAHmaks = 94.6) olduğunu bildirmiĢlerdir. Bununla birlikte aynı 

araĢtırmada uluslar arası düzeyde bayan basketbolcuların antrenman maçlarında KAH 

ortalamalarının (169 – 171 atım/dk; % 89.2 KAHmaks) resmi maçlardan anlamlı düzeyde 

düĢük olduğunu belirtmiĢlerdir (Rodriguez-Alonso ve ark., 2003). Buchheit ve ark. (2009), 

hentbol oyuncularının koĢu ve özel antrenmanları esnasında kardiorespiratuar tepkilerine 

baktıkları çalıĢmalarında; hentbolde antrenman alıĢtırması sırasında ortalama KAH‟ın 170-

181 atım/dk arasında olduğunu belirtmiĢlerdir (Buchheit ve ark., 2009). Wallace ve 

Cardinale (1997), hentbol maçlarında ortalama KAH‟ın 170-190 atım/dk aralığında 

olduğunu tespit etmiĢlerdir (Wallace&Cardinale, 1997). Açıkada ve ark. (1997) ise 1. 

devrelerde 163.0±6.51 atım/dk, 2. devrelerde ise 162.3±5.47atım/dk olarak bildirilmiĢtir. 

Bununla birlikte, aynı araĢtırmada devreler 10‟ar dakikalık bölümlere ayrılmıĢ ve her iki 

devrenin son 10 dakikasında ortalama KAH‟ların diğer maç bölümlerinden daha yüksek 

olduğu gözlenmiĢtir (Açıkada ve ark., 1997). 
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2.5. HEMOGLOBĠN 

 

2.5.1. OKSĠJENĠN KANDA TAġINMASI 

 

Oksijen kanda kırmızı kan hücrelerinde (=alyuvar = eritrosit) bulunan hemoglobine 

(Hb) bağlı olarak (%98) ve kanın sıvı kısmında çözünmüĢ (%2) olarak iki Ģekilde bulunur 

(Tiryaki, 2000). 

 

Hemoglobin (Hg): Eritrositlerde bulunan ve oksijen taĢıyan hemoglobin 2α ve 2β 

zincirinden oluĢmuĢ globuler bir proteindir. Hemoglobinin 1 gr‟ı 1,34 ml oksijen bağlar ve 

100 ml kanda da 12-16 gr Hb bulunur. Oksijenin % 97‟si hemoglobin ile, % 3‟ü kanda 

çözünmüĢ olarak taĢınır. Hemoglobinin “hem” bölümü mitokonride, globin bölümü ise 

endoplazmik redikulumda sentezlenir. Hem molekülü Fe²+ içeren pirol halkası taĢır. 

Oksijeni bağlayan demir içeren hem gurubudur. Dört molekül oksijen bağlayan 

hemoglobin tümüyle doymuĢtur ve parlak kırmızı renkteki “oksihemoglobin” adını alır. 

Oksihemoglobin bağladığı oksijen moleküllerinden birini veya daha fazlasını kaybederse 

“deoksihemoglobin” adını alır. Eritrositlerde bulunan 2,3 DPG (difosfogliserat), oksijenini 

kaybetmiĢ hemoglobine bağlanmasına karĢın, oksihemoglobine bağlanmaz (Ertuğrul, 

2010).  

 

Vücuttaki yaklaĢık 4-6 milyar kırmızı kan hücresi içinde bulunan hemoglobinin O
2 

taĢıma kapasitesi, plazmada çözünebilen O
2 

„den 70 kat daha fazladır. Kanda bulunan O
2 

„nin yaklaĢık % 98‟i kimyasal olarak hemoglobine bağlanarak taĢınır. Bu nedenle kanın O
2 

taĢıma kapasitesi, temel olarak hemoglobin miktarına bağlıdır. Her 100 ml kanda 

erkeklerde 14-18 gr, bayanlarda ise 12-16 gr hemoglobin bulunur. Hemoglobin 

alyuvarlarda bulunan, demir atomu (heme) ve proteinden (globin) oluĢan kompleks bir 

moleküldür. Hemoglobinin oksijene olan duyarlılığı heme (yani demir) kısmına bağlıdır. 

Her hemoglobin molekülünde 4 heme gurubu bulunur ve her bir heme gurubu kimyasal 

olarak bir O
2 

molekülü ile bağlanır. Dolayısı ile bir hemoglobin molekülü maksimal olarak 

4 O
2 
molekülü ile birleĢebilir. Hemoglobinin oksijenle birleĢimine oksihemoglobin (Hb O

2 

), oksijenden ayrılmasına ise deoksihemoglobin adı verilir (Tiryaki, 2000). 
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Uzun süren klinik bulgular sonucunda, demir eksikliği anemisi, hemoglobin 

seviyesinin azalması sonucunda çalıĢma kapasitesi ve VO2 max. değerlerinin düĢmesine 

yol açmaktadır (Karamızrak ve ark., 1996).  

 

Guerra ve arkadaĢlarının (2006), hentbol oyuncularının vücut kompozisyonları, 

hemoglobin düzeyleri ve beslenme profilleri konulu çalıĢmalarında yaĢları 12-14 yıl olan 

14 bayan hentbol oyuncusu katılmıĢ. Hentbolcuların vücut yağ yüzdeleri 24,22 ± 3,7 %, 

hemoglobin seviye ortalamaları 12,7 ± 0,9 g/dl olarak tespit etmiĢlerdir. Bu grubun % 

14,29‟u anemik sınıfına girmektedir. Guerra çalıĢmasında bayanlarda hemoglobin 

seviyesini 12-14 g/dl aralığını normal kabul etmiĢ, 12 g/dl altını ise anemik kabul etmiĢtir. 

Sporcuların performanslarının artmasında ve genel sağlık durumlarının daha iyi olarak 

sürdürülmesinde, hemoglobin düzeylerinin ve beslenme alıĢkanlıklarının çok önemli bir 

rolü olduğunu belirtmiĢlerdir.  

 

2.5.2. KARBONDĠOKSĠTĠN KANDA TAġINMASI 

 

Karbondioksit de O
2 

 gibi kanda taĢınır ve kanda 3 değiĢik Ģekilde bulunur; 

a) Plazmada çözünmüĢ CO
2 
 olarak, 

b) Karbonik asitten ayrıĢan bikarbonat iyonu (HCO
3
) olarak, 

c) Hemoglobine bağlı olarak. 

 

Plazmada çözünmüĢ C O
2 

: Dokulardan bırakılan CO
2 

„in bir kısmı plazmada 

çözünmüĢ olarak bulunur. Fakat bu taĢınan toplam CO
2 

„in ancak % 7-10 gibi çok küçük 

bir kısmını oluĢturur. Karbondioksitin kısmi basıncının düĢük olduğu akciğerlerde, 

çözünmüĢ durumdaki C O
2 

kandan alveollere diffüze olur ve oradan da dıĢarıya solunur 

(Tiryaki, 2000).  

 

Bikarbonat Ġyonu: C O
2 

„in yaklaĢık % 60-70 gibi büyük bir kısmı kanda 

bikarbonat iyonu (HCO
3
) olarak taĢınır. Kanda bulunan  CO

2  
ve su molekülleri birleĢerek 

karbonik asit (H
2
CO

3
) molekülünü oluĢturur. Karbonik asit molekülü çok değiĢkendir. 
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Kanda hızlı bir Ģekilde ayrıĢarak hidrojen iyonu (H+) ve bikarbonat iyonu (HCO
3
) açığa 

çıkarır (Tiryaki, 2000).  

 

Karbominohemoglobin: CO
2 

„in kanda taĢınması hemoglobin aracılığı ile de 

gerçekleĢir. CO
2 

hemoglobinle bağlanınca karbominohemoglobin adını alır. CO
2 

hemoglobinin globulin kısmına ve O
2 

ise heme gurubuna bağlanır. CO
2 

ve O
2 

hemoglobinin iki farklı kısmına bağlandıklarından hemoglobine bağlanmak için birbirleri 

ile yarıĢmazlar. Karbondioksit kanda bu Ģekilde küçük miktarlarda taĢınır (Tiryaki, 2000). 

 

Total Hemoglobin (THb): Bütün hemoglobin biçiminin toplamıdır. G/dl veya mmol/l 

olarak ifade edilir. 

Oksijen content (O2ct): % olarak veya mmol olarak ifade edilir. 

Oksijen saturasyonu (Oxygen Saturation) O2ST: % Halinde gösterilir. 2 tip hesaplama 

mümkündür. 

Fonksiyonel O2ST formülü;  

O2ST (func) (%) = O2Hb (mmol/l) / O2Hb (mmol/l) + RHb (mmol/l) x 100 

Fractional O2ST formülü; 

O2ST (frac) (%) = O2Hb (mmol/l) /THb (mmol/l) x 100 

Oksijen kapasitesi (O2cap) : (g/dl) 

O2cap (mmol)= O2Hb (mmol)+ RHb (mmol) 

Oxyhemoglobin (O2Hb) (%) ; Oksijenle bağlı hemoglobin anlamına gelir. Her bir 

hemoglobinin 4 alt birimi demir atomlarının her biri bir oksijen molekülü ile bağlanır. 

Diğer faktörler yanında hava sıcaklığı CO2 basıncı difosfogliserat konsantrasyonu 

oxyhemoglobin seviyesini etkiler. 

Deoxyhemoglobin (RHb) (%); Oxyhemoglobinin oksijenden ayrılmıĢ Ģeklidir. Serbest 

hemoglobin anlamına gelir. 

Carboxyhemoglobin (COHb) (%) =CO2 hemoglobinle aynı oksijen gibi bağ yapar ancak 

hemoglobine bağlanma hızı, oksijenden çok daha hızlıdır (20 kat daha hızlı). 

Methemoglobin (MetHb) (%) =Hemoglobinin merkez demir atomunun ayrılması ile 

oluĢan bir formdur. Ve merkez demir atomundan ayrıldığı için oksijen taĢıma özelliği 

yoktur. 

Sulbh-hemoglobin (SHb) (%) = Hemoglobinin bu biçimine sağlıklı insanlarda hiç 

rastlanmaz. Rastlanırsa patolojik çok ciddi bir sebep olabilir. 
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Demir eksikliği anemisi, sporcu populasyonlarında ve gruplarında, özellikle genç 

bayan atletler arasında, sağlıklı sedanter bireylere göre daha yaygın olarak görülmektedir. 

Anemi, sadece atletik performansı düĢürmekle kalmayıp immün sistemi de etkileyerek bazı 

fizyolojik bozukluklara yol açmaktadır. Bu nedenle genç bayan sporcuların antrenman 

döneminde demir seviyesinin korunması için, hekim kontrolünde düĢük-doz demir 

suplementleri kullanması sağlanmalıdır (Beard & Tobin, 2000). Wijn ve arkadaĢları 1968 

Olimpiyat oyunları esnasında sporcuların, hemoglobin düzeylerini, serum demir ve demir 

bağlama kapasitelerini belirlemek üzere ölçüm yapmıĢ ve hematolojik bir profil 

oluĢturmuĢtur. Bu ölçümler sonucunda erkeklerin % 2‟si , bayan sporcuların ise % 2,5‟u 

anemik bulmuĢlar. Genel sporcu populasyonunun % 3‟ünde ise demir eksikliğine bağlı 

anemi tespit etmiĢlerdir (Wijn ve ark., 1971).  

 

2.6. ATIġ HIZI VE ĠSABETĠ 

 

Beyzbol, hentbol, kriket, cirit ve su sporları gibi birçok farklı spor dalında, 

uygulanan temel atıĢta, daha hızlı hareket etmek için sinir – kas sisteminin kendine özgü 

dinamiği ve uyumu, hızlı olmak için büyük önem taĢır (Hong at al., 2001; Tillaar, 2004). 

AtıĢ performansı atıĢ yapan oyuncunun en büyük hızı oluĢturacak Ģekilde vücudunu 

optimum biçimde koordine etmesine bağlıdır. Sporcu atıĢ için hazır olduğunda, ayak 

bileğinden el bileğine kadar tüm vücut üyelerini kullanmak zorundadır. Vücut ideal bir 

biçimde koordine olduğunda, proksimal üyelerde oluĢan enerjiyi distal üyelere transfer 

edebilme yeteneği artar ve yüksek hız elde edilir (Sommervoll, 2005). 

 

Elit bir hentbol oyuncusu, teknik becerilerden özellikle pas atma ve kale atıĢı gibi 

becerileri bir uyum içinde kullanabilmelidir (Hamill ve Kunutzen, 2003; McGinnis, 1999; 

Muratlı ve ark. 2000; Æetin, 2010). Hentbolde kale atıĢ teknikleri öncelikle ayrı bir beceri 

olarak ele alınmaktadır. Bir çok sportif müsabaka sırasında kullanılan temel atıĢ hareketi, 

tüm vücut üyeleri arasında etkileĢim, koordinasyon ve yüksek sportif beceri gerektirir 

(Hirashima et al. 2003; Hore, 1996; Æetin, 2010).  

 

Hentbolde bir takımın diğerine karĢı galip gelebilmesi için, atıĢların isabeti ve hızı 

son derece ön plana çıkmaktadır. Yüksek temel atıĢlarda ve özellikle hentbolda, baĢarılı bir 

atıĢ için isabetlilik önemli bir faktördür (Eliasz,1998; Kotzamanidis et al. 1987; Tillaar – 

Ettema, 2003; Wit – Eliasz, 1990; Æetin, 2010). AtıĢ isabeti hentbolde sonucu belirleyen 
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faktörlerden biridir. AtıĢ hızını ve isabetini etkileyen pek çok etken vardır. Oyuncunun 

fiziksel ve antropometrik özellikleri oldukça önemlidir. Teknik beceri, atıĢ isabetinde son 

derece etkilidir. Kuvvet ve kuvvette devamlılık, atıĢ hızını etkileyen bir unsurdur. 

Oyuncunun fiziksel uygunlukları, fizyolojik özellikleri ve kondisyon durumları hem atıĢ 

hızını hem de isabeti mutlaka etkilemektedir.  

 

Elit hentbol oyuncularının, topu farklı branĢlardaki sporculara göre daha hızlı ve 

isabetli attıkları belirlenmiĢtir (Lidor ve ark., 1998). BaĢka bir çalıĢmada ise, hentbolda 

kale atıĢında, maksimum atıĢ hızının % 73‟lük bölümünün, atıĢın son 50 ms‟sinde 

meydana geldiğini, ayrıca topun optimum enerji ile hareketi içim maksimum üye (kalça, 

dirsek ve el bileği) hızının öncelikle önemli olduğunu belirtmektedir (Jöris et al., 1985). 

 

Üç adım alarak dayanma adımı ile yapılan yüksek temel atıĢındaki top hızının, 

diğer atıĢ tiplerine göre daha yüksek olduğu belirtilmektedir (Jensen et al., 1999). Fakat her 

zaman en hızlı atıĢın en baĢarılı atıĢ olmayacağı da ifade edilmektedir (Bayıous, 1998). Bu 

nedenle hız ve isabetlilik arasındaki dengeyi kurabilmek, müsabaka esnasındaki 

performans açısından önemli olmaktadır (Bayıous, 1998; Schmidt ve Wrisberg, 2000). 

Fitts yasasına göre vücut üyelerinin hareket hızı arttıkça isabet oranı düĢeceğinden, isabet 

oranı daraldıkça görev güçleĢecek (Magill, 2004; Richard et al., 2000; Schmidt et al., 

1995), kale atıĢlarındaki hedefe isabetlilik, üyelerin açığa çıkardığı kuvvet ve hızdan 

doğrudan etkilenecektir (Æetin ve Muratlı, 2010).  

 

Hentbolde, atıĢtaki hız ve isabet yüksek temel atıĢta iki baskın faktördür. Sporcular 

baĢarılı bir sonuç alabilmek için hem hızlı hem de isabetli atmak zorundadır. Hedefe 

yönelik atıĢ yapmak için bir takım farklı stratejiler vardır. Bunlardan bir tanesi; isabete 

niyetlenmeksizin olabildiğince hızlı atıĢtır. Burada kaleciyi topun hızıyla ĢaĢırtmaya 

çalıĢmak öncelikli hedeftir. Diğer strateji ise topu mümkün olduğunca isabetli atmak yani, 

topu kalecinin mümkün olduğunca uzağına hatta eriĢemeyeceği bir noktaya (örn; aĢırtma 

atıĢ, çevirme atıĢ) doğru göndermektir (Tillaar&Ettema, 2003).  

 

Vücut büyüklüğünün fiziksel performansı etkilediği çok iyi bilenen bir gerçektir. 

Hem deneysel sonuçlar (Sidhu et al. 1975; Housh et al. 1984; Doodam and Vanderburgh 

2000; Tillaar - Ettema 2004)  hem de ölçüm teorileri (e.g Schmith-Nielson 1984; Tillaar – 

Ettema 2004),  uzun insanların çok önemli bir kuvvet bileĢenleri ile aktivitelerde daha iyi 
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performans gösterdiğini belirtmektedir. Bu prensibin en açık örneği, ağırlık kaldırma 

dünya rekoru ile kilo sınıflandırmasının çok güçlü bir Ģekilde pozitif olarak iliĢkilenmesidir 

(r= 0.97, Doodam ve Vanderbug 2000¸ Tillaar - Ettema 2004). Ayrıca, Housh ve diğerleri  

(1984),  antropometrik ve vücut bileĢeni değiĢkenlerinin farklı müsabakalardaki yetiĢkin 

parkurlarını ve o alandaki yarıĢmacıları birbirinden ayırdığını bulmuĢlardır. Sidhu ve 

diğerleri (1975) atıĢta uzmanlaĢan atletlerin diğerlerine göre daha uzun, daha ağır  ve daha 

kaslı olduğunu rapor etmiĢlerdir. Dünya çapındaki farklı müsabakalardaki atıcılar 

antropometrik ve kuvvet değiĢkenleri açısından farklılık gösterdiğini belirtmiĢlerdir 

(Morrow et al. 1982). Teorik açıdan, ölçüm teorisi vücut büyüklüğü ile kaslardaki üretilen 

gücü tahmin etmektedir.  

 

Hız ile kuvvet yakın iliĢkisi olan motorik özelliklerdir. Kuvvet bir kütlenin harekete 

geçirilebilmesi için gerekli ön koĢuldur. Harekete geçirilen bu kütlenin hızının artması 

veya sabit tutulması uygulanan kuvvetin büyüklüğüne bağlıdır. Hızın çok kısa bir süre 

içinde arttırılması kuvvet ile kütle arasında bir iliĢkiyi doğurmaktadır. Antrenmana bağlı 

olarak geliĢen kas hipertrofisi ve kas kuvveti, artıĢ sırasında gözlenen bir değiĢikliktir. Bu 

değiĢiklik ile beraber vücut ağırlığında ve vücut yağ yüzdesinde de değiĢiklik olmaktadır. 

Kas kütlesinin fazla olması hareket anında enerjinin daha ekonomik kullanılmasını, vücut 

yağ yüzdesindeki artıĢın ise enerjinin daha fazla kullanılmasını beraberinde getirmektedir 

(Koç ve ark., 2006).   

 

Tillar ve Ettema (2004); “yüksek atıĢ performansında cinsiyet ve vücut 

büyüklüğünün etkisi” baĢlıklı çalıĢmalarında, deneyimli erkek ve bayan hentbol 

oyuncularının yüksek kol atıĢındaki maksimum hızları ile maksimum izometrik kuvvet ve 

antropometri arasında iliĢki olup olmadığını incelemiĢlerdir. Yaptıkları çalıĢmaya 20 erkek 

ve 20 deneyimli bayan hentbol oyuncusu katılmıĢtır. Ortalama topun hızını erkekler için; 

23.2 ms-¹ ve kadınlar için 19.1 ms-¹ olarak tespit etmiĢler. Erkek ve bayanlar için, 

maksimal izometrik kuvvet ve atıĢ hızı arasında benzer korelasyonlar tespit etmiĢlerdir 

(erkek; r = 0,43, p = 0.056 / bayan; r = 0.49, p = 0.027). Erkek ve bayanlar arasında 

maksimal izometrik kuvvet ve atıĢ hızı arasında varyansların çoklu analizi yapılmıĢ ve 

cinsiyetler arasında anlamlı bir iliĢkiye rastlamamıĢlardır (F 2,36 = 0.116, p = 0.89). Vücut 

büyüklüğü ile atıĢ performansı ve izometrik kuvvet arasında güçlü ve pozitif bir iliĢki 

bulmuĢlar. AtıĢ hızının cinsiyetler arasında, vücut ağırlığı ve kütlesinden etkilendiğinin 

açıkça görüldüğünü belirtmiĢlerdir (p<0.001). Ancak, bu bağımlılığın, bütünüyle; yağsız 
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vücut kütlesini (FFM) esas alan büyüklük farklılığından olduğunu açıklamıĢlardır. Kuvvet 

açısından ise hiçbir cinsiyet farklılığı görmemiĢlerdir; buradaki cinsiyet farklılıkları, bunun 

nasıl ortaya çıktığına bakılmaksızın, beden büyüklüğündeki farklılıklarla açıklamıĢlardır. 

Bu çalıĢmada elde edilen bulgular, hız ve kuvvetteki cinsiyet farklılıklarının, kas 

büyüklüğündeki farklılıklardan kaynaklandığı görüĢünü desteklemektedir. Ġskelet kas 

kitlesinin tahmini olarak yağsız vücut ağırlığı (FFM), fiziksel performans en iyi Ģekilde 

vücut büyüklüğü ile iliĢkilendirilerek açıklandığında ölçülmektedir sonucuna varmıĢlardır 

(Tillaar, 2004).  

 

Hentbol takımının pozisyonları, sırasıyla kaleciler, birinci sıra oyuncuları ve ikinci 

sıra oyuncuları olarak sınıflandırılabilir. Oyunun değerlendirilmesinde, mevkiiler,  belli   

pozisyonlara göre sınıflandırılmaktadır. Bu pozisyonlar: oyun kurucular, kanat oyuncuları, 

pivotlar, orta oyun kurucular ve kalecilerdir. Hentbol üzerine yapılan zaman -hareket 

çalıĢmalarında, oyuncuların bulundukları pozisyona bağlı olarak farklı aktiviteler 

sergiledikleri ortaya çıkmıĢtır. Oyun esnasında, oyun kurucular en fazla atıĢı yaparken, 

kanat oyuncuları, en çok koĢan ve en uzak mesafeyi kat eden oyunculardır. En iyi 

oyuncuları inceleyen araĢtırmalarda,  oyun kurucuların diğer oyunculara oranla, en uzun 

boya ve en geniĢ kol uzunluğuna sahip oldukları, kanat oyuncuların en en kısa boylu 

olduğu, pivotların ise en yüksek BMI ile en kilolu oyuncular olduğu ortaya çıkmıĢtır 

(Tillaar, 2004). 

 

Zapartidis ve arkadaĢları 2009‟da yaptıkları “genç hentbol oyuncularının 

oynadıkları pozisyonlarına göre profilleri” baĢlıklı çalıĢmalarında yaĢ ortalaması 14.12 ± 

1.09, hentbol yaĢları 3.41 ± 1.67 olan 181 genç bayan hentbol oyuncusu ile bir profil 

belirleme çalıĢması yapmıĢlardır. Bu çalıĢmada oyuncuların oynadıkları pozisyonlara göre 

bazı motorsal özellikler ve atıĢ hızı ile antropometrik özellikler karĢılaĢtırılmıĢtır. Buna 

göre boy, BM, BMI, kol uzunlıkları, karıĢ uzunlukları, el uzunlukları, durarak uzun 

atlamaları, atıĢ hızları, 30 metre ivmelenme ve tahmini VO
2
max değerleri arasında p<0.001 

düzeyinde anlamlı farklılık bulmuĢlardır. Oyun kurucuların boyları, kulaç uzunlukları karıĢ 

geniĢliği ve el uzunluğu daha yüksek çıkmıĢ, kanat oyuncular daha kısa boylu, daha zayıf, 

kulaç uzunlukları daha kısa, el uzunluğu ve karıĢ uzunluğu daha kısa, BMI‟ ise diğer 

mevkii oyuncularına göre en düĢük bulmuĢlardır. Fakat kanat oyuncularının; 30 metre 

sprint testinde, tahmini VO
2
max değerlerinde ve durarak uzun atlama değerlerini diğer 
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oyunculara göre daha iyi olduğunu bildirmiĢlerdir. AtıĢ hızında ise oyun kurucuların test 

sonuçları en yüksek, kalecilerinki ise en düĢük olarak değer olarak elde etmiĢlerdir. Motor 

yetiler karĢılaĢtırıldığında en kötü değerleri kalecilere ait bulmuĢlardır. Tüm sonuçlar 

doğrultusunda; mevkiiler arasında farklar sebebiyle antrenörler bu sonuçları değerlendirip, 

performansı kötü oyuncuların eksik yönlerini tamamlayabilirler Ģeklinde bir önermede 

bulunmuĢlardır (Zapartidis et. All., 2009).  

 

 Æetin ve Muratlı (2010) yaptıkları “Bazı alt ekstremite kinematik parametrelerinin 

Hentbolda isabetli atıĢ performansına etkisi” baĢlıklı çalıĢmalarında sonuç olarak; 

hentboldaki atıĢ baĢarısı atıĢ hızına bağlı olduğunu, fakat top hızına etki eden en önemli 

faktör hareketin tekniğidir (Lidor et al., 1998) Ģeklinde belirtmiĢler. Ancak isabetliliğinde 

önemli faktörlerden bir tanesi olduğunu, isabetlilik üzerindeki dikkat arttırıldıkça, hızın 

azalacağını söylemiĢler ve  amaç isabetli atıĢ olduğunda, atıĢ hızı maksimalin % 85‟i kadar 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Yaptıkları bu çalıĢma; tecrübeli hentbol oyuncularının daha az 

atıĢ hızıyla ama daha isabetli atıĢ yaptıklarını göstermektedir. Bu yüzden antrenörlerin, top 

hızını arttırmak kadar atıĢ isabetliliğine de dikkat etmeleri gerekmektedir görüĢünü ileri 

sürmüĢlerdir (Æetin ve Muratlı, 2010). 

 

 AtıĢ hızı, atıĢ kuvvetini oluĢturan eklemlerin hareket açıklığı ile doğrudan ilgilidir. 

Dolayısıyla, hareketten sorumlu agonist kaslar, hareketin baĢlangıcında geniĢ eklem 

hareketiyle uyumlu olarak gerilebileceklerdir. GerilmiĢ kasın kasılma gücü daha fazla 

olduğu gibi antagonist kasların da yeterli esneklikte olması, hareketin kolaylıkla 

gerçekleĢmesine ve eklem hareketlerinin son derecelerine kadar ulaĢılabilmesine imkan 

tanıyacaktır. GeniĢ eklem hareketi boyunca harekete katılan kas lifleri ve dolayısıyla 

sarkomer sayısı daha fazla olacağından kasılma kuvveti yükselecektir. Bu durum da atıĢ 

hızını arttırıcı etki yapacaktır (Albert, M., 1995; Guyton, A.C., 2000; Akan, Ġ., 2006). Elit 

seviyedeki atıcılar örneğin hentbolcular, kaslarındaki moment kuvvetin etkisini en üst 

seviyeye çıkartmak için, moment kolu en uzun durumdayken kale atıĢlarını yaparlar. Bunu, 

kale atıĢını yaparken topun elden çıkmasına yakın bir anda, atıĢ kolu dirsek eklemini 

ekstansiyon ve pronasyona doğru getirerek ve gövdelerini transvers düzlemde kuvvetle 

döndürürerek gerçekleĢtirirler (Adrian, M.J., 1995; Ġnal, S., 2004; Akan, Ġ., 2006). Pelvis 

ve vertebral kolonda oluĢan bu rotasyon ile kazanılan hız, serbestlik derecesi daha yüksek 

olduğundan distal segmentlerde (el), proksimaldekilere (kol ve önkol) göre daha fazla olur 

(Ġnal, S., 2004; Muratlı, S., ve ark., 2000). Wit ve Eliasz (1990) , hentbolde gövdenin 
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rotasyonuyla, distal segmentlerin (kol, önkol, el bileği) rotasyonu arasındaki iliĢki ve atıĢ 

hızının, kale atıĢı tekniğinin oluĢmasında en önemli etkenlerden birisi olduğunu 

belirtmektedir (Wit, A., Eliaz, J., 1990; Akan, Ġ., 2006). Kale atıĢı hareketi segmental 

olarak incelendiğinde, elin aldığı yol, dirsek ekleminden, dirsek ekleminin aldığı yol da 

omuz ekleminden fazla olmaktadır. Bu segmentlerin atıĢ sırasında süpürdükleri açılar aynı 

olduğu halde kat ettikleri yol farklı olmaktadır. Bu durum nedeniyle elin hareket hızı, 

önkol veya kol segmentlerinin hareket hızından daha fazla olmaktadır (Fleising ve ark., 

1996, Ġnal, S., 2004, Muratlı, S., ve ark., 2000; Akan, Ġ., 2006). Topun elden çıkması 

anında ekstremitenin ekstensiyona gelmesi nedeniyle yarıçap uzadığından çizgisel hız 

artmaktadır. Böylece topa aktarılan kuvvet de artmaktadır. Bu nedenle kol boyunun uzun 

olması mekanik avantaj sağladığından kale atıĢını olumlu yönde etkilemekte, atıĢ hızını 

arttırmaktadır (Açıkada, C., Demirel, H., 1993; Ġnal, S., 2004; MacGinnis, P.M. 1999; 

Akan, Ġ., 2006). Yüksek kol atıĢlarında ve özellikle hentbolde baĢarılı bir kale atıĢı için atıĢ 

hızı ve isabetlilik önemli olduğundan (Eliazs, J., 1998; Tillaar, R., Ettema, G., 2003;  Wit, 

A., Eliaz, J., 1990; Akan, Ġ., 2006), bu ikili arasında Fitts Yasasında da belirtildiği üzere 

dengeyi kurabilmek, müsabakadaki performans açısından önemli olmaktadır (Bayıos, I., 

1998; Schmidt, R.A., Wrisberg, C.A., 2000; Akan, Ġ., 2006). Buna göre Fitts Yasası, 

mümkün olduğunca hızlı ve isabetli olarak yapılan bir hareket için geçen sürenin, hedefler 

arası mesafe ve hedeflerin boyutu ile doğrudan iliĢkili olduğunu ifade etmektedir. Fitts, 

hedefler arası mesafe kısaldıkça ve hedeflerin alanı büyüdükçe ortalama hareket zamanının 

azaldığını tespit etmiĢtir. Bir baĢka deyiĢle hareket zorlaĢtıkça hareket hızı azalmıĢtır 

(57,62,79). Fitts hareket mesafesinin (A), hedef alanının (W) iki katı olduğu ve bu Ģekilde 

tutulduğu durumda, ortalama hareket zamanının (MT) hemen hemen sabit olduğunu 

bulmuĢtur (Akan, Ġ., 2006). 
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Resim 1: Durarak AtıĢ Evreleri 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. AraĢtırma Gurubu 

 

AraĢtırma grubu; en az 4 yıl lisanslı, en az 1 yıl süperligde oynamıĢ ve düzenli 

antrenman geçmiĢine sahip 21 elit bayan hentbol oyuncusundan oluĢmaktadır. AraĢtırmaya 

katılan sporcuların 16‟sı A, Genç ve Yıldız Bayan Hentbol Milli Takımlarında yer almıĢtır. 

 

Bütün denekler kronik hastalıkları ve egzersiz testlerine kontrendike olacak 

ortopedik sakatlıkları olmayan bireylerdir.  

 

Bütün denekler tıbbi ve fiziksel aktivite durumları ile ilgili anket doldurmuĢlar, 

çalıĢmanın amacı ile ilgili bilgilendirilmiĢler ve gönüllü katılımları ile ilgili yazılı belge 

imzalamıĢlardır.  

 

Bütün deneysel prosedürler ve ölçümler Kocaeli Üniversitesi Beden Eğitimi ve 

Spor Yüksek Okulu Egzersiz Fizyolojisi Laboratuarında, Kocaeli Üniversitesi Gazanfer 

Bilge Spor Salonunda,  Ġstanbul Doğa Koleji Spor Salonunda ve Kocaeli Üniversitesi 

Gazanfer Bilge Spor Salonu Fitness Merkezinde gerçekleĢtirilmiĢtir.  

 

Bu testler 7 kiĢilik bir araĢtırma gurubu ile gerçekleĢtirilmiĢtir. 

 

3.2. Deneysel Dizayn  

 

AraĢtırmada yapılan ölçümler 2 guruba ayrılmıĢ ve araĢtırmaya katılan her bir 

deneğin ölçümü en az 2 gün sürmüĢtür. Testler birbirini etkilemeyecek Ģekilde dizayn 

edilmiĢ ve testler arasında yeterli dinlenme süresi verilmiĢtir. Deneklerin yeterli beslenme 

ve sıvı alımına özen gösterilmiĢtir.  

 

Deneklerin maksimal kuvvetleri Gazanfer Bilge Fitness Merkezinde alınmıĢtır.  

 

Deneklerin fiziksel, antropometrik ve izometrik kuvvet ölçümleri; Kocaeli 

Üniversitesi, Kinantropometri Laboratuarında alınmıĢtır.  
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 Deneklerin ilk test günlerinde; Spirometrik ölçümleri, ikinci test günlerinde ise 

anaerobik güç ölçümleri Kocaeli Üniversitesi Fizyoloji Laboratuarında yapılmıĢtır. 

Solunum ve Laktat eĢik belirlemek için arttırmalı treadmill protokolü uygulanmıĢ, test 

esnasında kapiller kan alınarak laktat tespiti yapılmıĢtır. Test öncesi ve sonrasında 

hemoglobin ve türevlerine kapiller kan alınarak bakılmıĢtır. Solunum ve laktat eĢik 

açısından günün zamanının etkili olmadığı literatürde belirtilmiĢtir (ġekir ve ark. 2002). 

 

 Motorsal Testler, AtıĢ Hızı ve Ġsabeti ölçümleri Kocaeli Üniversitesi Gazanfer 

Bilge Spor Salonunda yapılmıĢtır. 

 

Denekler laboratuar çalıĢmasına gelmeden önceki 24 saat süresince antrenman 

yapmamıĢlar ve testten önceki 3 saat süresince bir Ģey yememiĢ ve kafein almamıĢlardır.  

 

3.3. Veri Toplama Araçları 

 

1. Antropometrik set: Holtain marka stadiometre ile 0.1 cm hassasiyetle boy ölçümü 

yapılmıĢtır. 

                      

Resim 2: Antropometrik Set 

 

2. Gullick Ģeridi: Antropometrik ölçümlerden; çevre ve uzunluk ölçümleri gullick 

Ģeridi ile yapılmıĢtır. 
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Resim 3: Gullick Ģeridi 

 

3. Skinfold Kaliper: Deri kıvrımı kalınlığı için “Holtain” marka skinfold kaliper ile 

ölçüm yapılmıĢtır. 

                                          

Resim 4: Skinfold Kaliper 

 

 

 

4. Vücut Yağ Analizörü: Tanita marka olup 100gr hassasiyetle ölçüm yapmaktadır. 

Tanita Body Fat Analyzer (TBF- 401A/ +5 ˚C/ +35˚C DC 9V/ 0.7 W) hem vücut 

ağırlığı hem de vücut yağ yüzdesi değerlerini vermektedir.  

                                               

Resim 5: Vücut Yağ Analizörü 
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5. Dikey Sıçrama Ölçer :  KOÜ-BESYO spor salonunda Sport Expert marka dijital 

ölçüm yapan jump metre  kullanılarak tespit edilmiĢtir.  

 

6. Esneklik Ölçer : 35 cm uzunluğunda, 45 cm geniĢliğinde, 32 cm derinliğinde bir 

masa ve üzerinde 55 cm uzunluğunda (0-50 cm iĢaretlenmiĢ) düzlemden oluĢan 

flexiometre kullanılmıĢtır. Spor Bilimleri ve AraĢtırma Merkezi tarafından 

üretilmiĢtir.  

                                      

Resim 6: Esneklik Ölçer 

 

 

 

 

 

7. El Kavrama Kuvveti Ölçer: Takei markadır. Takei Physical Fitness (Grip-D/ Grip 

Strength Dynamometer 5-100 kg T.K.K. 5101/Made in JAPAN) marka el 

dinamometresi kullanılmıĢtır. 

                                     

Resim 7: El Kavrama Kuvveti Ölçer 
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8. Telemetrik Kronometre (Sürat Ölçer) : 4 kapılı “Sport Expert” marka fotosel 

seti ile 5, 10, 20 ve 30 metre sprint ölçümü alınmıĢtır.  

                    

 

Resim 8: Telemetrik Kronometre (Sürat Ölçer) 

 

9. AtıĢ Hızı ölçer: “Sports Radar Gun” marka hız ölçer radar kullanılmıĢtır.  

 

                                     

 

Resim 9: AtıĢ Hızı ölçer 

 

10. Kan analizörü: AVL Co-Oxylite 912 kan analizörü ile yapılmıĢtır.  

 

                                                  

 

 

 

  

 

Resim 10: Kan analizörü 

         

11. Laktat Analizörü: Laktat ölçümü geçerlilik güvenirlik çalıĢması Bishop (1999) 

tarafından yapılan (Accusport; Boeringer Mannheim, Castle Hill, Australia) 
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kompak taĢınabilir laktat analizörle gerçekleĢtirilmiĢtir. Cihazın tek deneme 

güvenilirliği r=0.992 standart hatası 0.2 mmol/lt, çoklu ölçümlerdeki güvenilirliği 

r=0.997ve standart hatası 0.2 mmol/lt olarak tespit edilmiĢtir (Bishop, 1999). 

                                            
 

Resim 11: Laktat Analizörü 

 

12. Anaerobik güç ölçer: “Monark” Ergomedic 894 E marka bisiklet ergometresi ile 

yapılmıĢtır. 

                                                        

 

Resim 12: Anaerobik güç ölçer (Wingate Bisiklet Ergometresi) 

 

13. Kuvvet Ölçer: “Huntleigh Tedea” marka “model 363-D3-0, Revere Transducers, 

USA” ile değiĢik açılarda izometrik kol kuvveti ölçümü yapılmıĢtır. 

 

                                             

 

Resim 13: Ġzometrik Kuvvet Ölçer (transducer) 
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14. 1 TM belirleme: Besyo Fitness salonunda olimpik bar ve serbest ağırlıklar 

kullanılarak belirlenmiĢtir. 

                                         

 

Resim 14: Bar Sehpası 

 

15. VO
2
max ve Anaerobik EĢik Belirleme: Aerob dayanıklılık ve anerobik eĢik 

belirlemek için ZAN 600 ergo- spirometre ve RAM 720 (Ġtaly) treadmil 

kullanılmıĢtır. 

                  

Resim 15: ZAN Ergo Spirometre 

 

3.4. Test ve Ölçümler  

 

Ölçümlerde; hava sıcaklığı 21 ± 2,2, santigrat derece, nem % 63 ± 5,2 ve basınç 

1024 ± 4,3 mBar olarak tespit edilmiĢtir. Hava sıcaklığı, hava basıncı ve nem, Davis 

Instruments Perception II (Hayward, CA, USA) elektronik cihazla ölçülmüĢtür.  
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3.4.1. Boy Ölçümü  

 

Boy ölçümleri Holtaine marka stadiometre ile 0.1 cm duyarlılıkta yapılmıĢtır. 

Denekler ayakları çıplak olarak, boy skalasına vertebral kolonları paralel olacak Ģekilde 

durmuĢlardır.  

 

Topuklar bitiĢik, kollar serbest olarak yanda tutulmuĢ durumda iken derin 

inspirasyon sonrası, stadiometrenin hareketli aparatı baĢın en üst orta noktasına (vertex) 

temas ettirilerek yapılmıĢtır.  

 

3.4.2. Vücut ağırlığı  

 

Ölçüm, Tanita marka ve 100 gr hassaslığındaki vücut yağ analizöründe çıplak 

ayakla ve üzerlerinde Ģort ve tiĢört varken gerçekleĢtirilmiĢtir. Elde edilen değer kg 

cinsinden kaydedilmiĢtir.  

 

3.4.3. Vücut yağ oranı  

 

Ölçüm, Tanita marka ve 100 gr hassaslığındaki vücut yağ analizöründe çıplak 

ayakla ve üzerlerinde Ģort ve tiĢört varken gerçekleĢtirilmiĢtir.  

 

Aynı zamanda skinfold değerleri alınarak da vücut yağ yüzdeleri belirlendi. Durnin 

ve Womersley (1974)‟ e göre vücut yağ oranını tahmin edilmesi için 4 skinfold değeri 

kullanılabilmektedir (triceps, biceps, subscapular ve suprailiac). Siri‟ye (1961) göre erkek 

ve bayanlara göre vücut yağ yüzdesi Ģu fomülle tahmin edilmektedir; 

 

BD male = 1.1631 – 0.0632 log (∑ 4 skinfold) 
 
BD female = 1.1599 – 0.0717 log (∑ 4 skinfold) 

 

% F=  – 450 
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Yağsız vücut kütlesi (FFM), total vücut kütlesinden yağ kütlesi çıkarılarak 

hesaplandı. Tüm ölçümler vücudun her yanından toplam iki kez alınmıĢ ve her ikisinin 

ortalaması değerlendirilmiĢtir.  

 

3.4.4. Skinfold Ölçümleri (Deri Altı Yağ Ölçümü); Holtain marka skinfold 

kaliper kullanılarak ölçümler alınmıĢtır. Deri altı yağ kalınlığı ölçümü, baĢ parmak ve 

iĢaret parmağıyla deri ve deri altı yağı tutularak, doğal deri kıvrımı yönünde, kas 

dokusundan uzağa çekilmek suretiyle yapılır. Aletin kıskaç kolları deri üzerinde sabit bir 

basınç yapar. Derinin çift katının kalınlığı ve deri altı yağ dokusu kalibrenin 

göstergesinden milimetre cinsinden okunur.  

 

3.4.4.1. Triceps (mm): Üst kolun arka orta hattının Scapula‟daki “acromion” ve 

ulnanın “olecranon” çıkıntıları arasındaki mesafenin ortasından alınarak dikey olarak kas 

üzerindeki deri katlaması tutulup ölçüm alınmıĢtır (dirsek uzatılmıĢ ve serbest iken). 

 

3.4.4.2. Biceps (mm):  Üst kolun (Biceps‟in üstü) ön orta çizgisi üzerindeki dikey 

kıvrımının acromion ve olecranon çıkıntıların orta noktasından alınmıĢtır. 

 

3.4.4.3. Suprailiac (mm):  Ġliak bölgesi vücudun yan orta hattından (mid aksillar) 

iliumun hemen üstünden alınarak yarım yatay diyagonal olarak deri katlaması tutularak 

ölçülmüĢtür. 

 

3.4.4.4. Subscapula (mm):   Kol aĢağı serbest bırakılmıĢ pozisyonda ve vücut 

gevĢemiĢ iken kürek kemiğinin hemen altından ve kemiğin kenarına paralel, kavramaya 

uygun, vücuda diyagonal olarak deri katlaması tutularak ölçüm alınmıĢtır. 

 

3.4.4.5. Abdominal (mm):  Dikey doğrultuda göbeğin yaklaĢık 2 cm yan 

tarafından dik Ģekilde alınmıĢtır. 

 

3.4.4.6. Baldır (mm): Dikey doğrultuda, üst bacağın ön yüzünde, kalça ve diz 

ekleminin arasındaki orta noktadan alınmıĢtır 

 

3.4.4.7. Calf (mm):  Dikey doğrultuda, alt bacağın arka yüzünde, diz eklemi ile 

ayak bileği eklemi arasındaki orta noktadan deri tutularak alınmıĢtır.  
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3.4.5. Çevre Ölçüm Metodu (cm): Gullick ġeridi ile cm cinsinden ölçülür. Æevre 

ölçümü çok büyük dikkat gerektirir. En önemli zorluklardan biri, ölçüm yapılacak yerin 

belirlenmesidir. Æevre ölçümleri, vücudun yada parçalarının uzun eksenine dik açılarla 

alınmalıdır. Ölçümlerdeki diğer bir hata kaynağı da, ölçüm Ģeridinin deri üzerine yaptığı 

farklı baskıdır. Bu hata, Gullick Ģeridiyle önlenebilir. Böyle bir Ģeridin yokluğunda, 

ölçümlerinin derinin sıkılarak çukurlaĢtırılmamasına dikkat edilerek yapılması tavsiye 

edilir. Æevre ölçümleri, aĢağıda verilen vücut bölgelerinden alınmıĢtır.  

 

3.4.5.1. Biceps Çevresi (cm): Omuzdaki acromionun üst noktası ile dirsek 

arasındaki uzaklığın orta noktası, kol serbest halde iken (pazu çevresi) gullick Ģeridi ile 

çevre ölçümü alınmıĢtır. Ölçüm sonucu 0.1 cm hassaslık seviyesinde kaydedilmiĢtir.  

 

3.4.5.2. Göğüs Çevresi (cm): Göğüs tidal volümün orta noktasında (nefes alma ve 

vermenin arasında) iken memelerin seviyesinde, göğüs çevresi ölçümü gullick Ģeridi ile 

alınmıĢtır. Ölçüm sonucu 0.1 cm hassaslık seviyesinde kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.5.3. Karın Çevresi (cm): Maksimal karın bölgesi,  göbeğin 5 cm aĢağısından, 

karın bölgesini çevreleyecek Ģekilde ölçüm yapılmıĢtır. Ölçüm sonucu 0.1 cm hassaslık 

seviyesinde kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.5.4. Kalça Çevresi (cm):  Önden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan 

kalça kaslarının maksimal çıkıntı seviyesini çevreleyecek Ģekilde ölçüm yapılmıĢtır. Ölçüm 

sonucu 0.1 cm hassaslık seviyesinde kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.5.5. Baldır Çevre (cm):  Baldırın görülebilen maksimum kalınlığında gullick 

Ģeridi bacağın uzun eksenine dik olarak sarılıp ölçüm alınmıĢtır. Ölçüm sonucu 0.1 cm 

hassaslık seviyesinde kaydedilmiĢtir. 
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Resim 16: Baldır çevre ölçümü 

 

3.4.5.6. Calf Çevre (cm):  Calf‟ın görülebilen maksimum kalınlığında gullick 

Ģeridi alt bacağın uzun eksenine dik olarak sarılıp ölçüm alınmıĢtır. Ölçüm sonucu 0.1 cm 

hassaslık seviyesinde kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.6. Uzunluk Ölçümleri (cm): Bölge uzunlukları, mezuroyu duvara yatay ve 

dikey pozisyonda sabitleyerek , vertikal pozisyonda, tabandaki yüzey ve uzunluk ölçer 

aletinin vücut uzvunun son noktası arasındaki değerin kaydedilmesi ile elde edilmiĢtir. 

Uzunluk ölçümlerinde, her ölçüm yeri en az kez ölçülmüĢtür ve 0.1 cm hassaslık 

derecesinde kaydedilmiĢtir. Ölçümlerde kolaylık olması açısından sporcuların büstiyer ve 

kısa Ģortla kalması istenmiĢtir. Ölçümler yapılırken vücudun kuru olmasına ve ölçüm 

öncesinde ısınma veya egzersiz yapmamasına dikkat edilmiĢtir.   

 

3.4.6.1. Oturma Yüksekliği (cm): Denek sırtını duvara dik vaziyette tam vererek 

ve kalça açısı duvarla 90 derece yapacak Ģekilde duvara yaslayarak oturur pozisyonda, 

eller bacak üzerine yerleĢtirilmiĢ, ayaklar serbest vaziyette iken oturduğu tabanla baĢın en 

üst noktası (verteksi) arasındaki mesafe ölçülmüĢtür. Ölçümler 0.1 cm hassaslık 

seviyesinde kaydedilmiĢtir. 
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3.4.6.2. Kulaç Uzunluğu (cm): Bu ölçüm için 2 m uzunluğunda düz bir yüzey 

kullanılmıĢtır. Bir taraf mezuronun 0 noktasına gelecek Ģekilde sporcu oturtulmuĢ ve sırtı 

duvara dayalı kollar yanlara açılmıĢ, avuç içleri yere paralel öne bakar konumda, sağ ve sol 

parmak uçları arasındaki en büyük uzaklık ölçümü alınmıĢtır. Ölçümler 0.1 cm hassaslık 

seviyesinde kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.6.3. Kol Boyu (cm): Denek ayakta iken , kolları yanda ve düz vaziyette, avuç 

içleri arkaya bakacak Ģekilde dururken; antropometrinin kayan uçlarından birisi omuzda, 

acromionun üst kısmına yerleĢtirildi. Diğer ucu da radius‟un styloid çıkıntısının distal 

kısmına gelecek Ģekilde ölçüm yapılmıĢtır. Ölçümler 0.1 cm hassaslık seviyesinde 

kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.6.4. El Uzunluğu (cm): Bu ölçümde küçük antropometrik kayan kaliper 

kullanılmıĢtır. Ön kol horizontal pozisyonda iken deneğin eli, parmakları ve avuç içi 

gergindir. Kaliperin birisi radius‟un styloid prosesinde, diğeride en uzun parmağın ucuna 

gelecek Ģekilde ölçüm yapılmıĢtır. Ölçümler 0.1 cm hassaslık seviyesinde kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.6.5. KarıĢ Uzunluğu (cm): Deneğin eli sabit bir yere (masaya) baĢ parmak ve 

serçe parmak açık ve gergin olmak koĢuluyla her iki parmağın uç kısımları arasındaki 

mesafe ölçülerek kaydedilmiĢtir. Ölçümler 0.1 cm hassaslık seviyesinde kaydedilmiĢtir.  
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Resim 17: KarıĢ uzunluğu ölçümü 

 

3.4.7. Somatotipin Hesaplanması: 

 

3.4.7.1. Endomorfi = 0.7182 + 0.1451 ( ) – 0.00068 ( ) + 0.0000014 ( ) 

( ) = Triceps Deri Kıvrımı 

( ) = Subscapula Deri Kıvrımı 

( ) = Suprailiac Deri Kıvrımı 

 

 3.4.7.2. Mezomorfi = [(0.858 x humerus bikondüler çapı mm) + (0.601 x Femur 

bikondüler çapı) + (0.188 x (biceps çevresi cm – triceps deri kalınlığı cm) + (0.161 x 

(baldır çevresi cm – baldır deri kalınlığı cm ) – (boy x 0.131) +4.5] 

 

 

 3.4.7.3. Ektomorfi = (boy – ağırlık oranı) x 0.732 – 28.58 

  Boy – Ağırlık Oranı =  
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3.4.8. El Kavrama Kuvveti:  

 

El kavrama kuvveti ölçümü; Takei marka, Takei Physical Fitness (Grip-D/ Grip 

Strength Dynamometer 5-100 kg T.K.K. 5101/Made in JAPAN) handgrip ile yapılmıĢtır. 

Deneğin vücudu dik pozisyonda, grip (sıkma) büyüklüğü orta parmağın orta kısmı (2. 

Phalanx) dik bir açıda oluĢturacak Ģekilde ayarlı, kol vücuda paralel yada en fazla omuz-

gövde arası 30º „lik bir açı ile aralanmıĢ, dirsek - bilek ve omuz eklem  pozisyonunu 

bozmadan hızlı ve maksimum olarak kuvvet uygulaması söylenerek yaptırılmıĢtır. Elde 

edilen basınç sonucu oluĢan kuvvet değeri kilogram cinsinden yazılmıĢtır. Her iki el için 

ayrı ayrı ölçüm yapılmıĢtır. Her iki el için 2 denemeden en iyi olanı kaydedilmiĢtir. 

 

3.4.9. Esneklik Ölçümleri:  

 

Spor Bilimleri AraĢtırma Merkezi tarafından özel olarak üretilmiĢ olan uzan-eriĢ 

tahtası ile denek oturur pozisyonda iken önündeki itenek Ģeridini öne doğru uzanarak en 

son uzanabildiği noktaya kadar itmiĢ ve iki ölçümden en iyi olanı alınmıĢtır. Deneğin 

bacaklarının düz olmasına dikkat edilmiĢtir. Deneğin testi gerçekleĢtirirken çıplak ayakla 

kalması istenmiĢtir.  

 

3.4.10 Sürat Testi: 

 

Deneğe ölçümden önce test hakkında bilgi verilmiĢ, maksimum eforla fotoseller 

arasındaki mesafeyi hızlı geçmeleri istenmiĢtir. 5, 10, 20 ve 30 metrelik mesafeler çelik 

metre ile ölçülerek baĢlangıç ve bitiĢ noktalarına fotoseller yerleĢtirilmiĢ, sonuçlar dijital 

göstergeden okunarak kaydedilmiĢtir. Sporcu hız almadan, çıkıĢ çizgisinin 1 metre gerisine 

iĢaretlenmiĢ bölgeden sabit pozisyonda çıkması istenmiĢtir. Ölçümler iki kez tekrarlanarak 

en iyi ölçüm dikkate alınmıĢtır. 

 

3.4.11. Dikey Sıçrama Testi:  

 

“Sport Expert” marka dijital jump metre ile ölçüm yapılmıĢtır. Ölçüm çihazı 

birbirini dijital olarak algılayan 2 parçadan oluĢmaktadır. Cihaz; deneğin sıçradığı an ile 

yere konduğu an arasındaki zamansal sonuçtan yola çıkarak dikey sıçrama yüksekliğini 
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vermektedir. Sporcu bu 2 parça aletin arasında eller belde iken dikey olarak 2 kez sıçramıĢ 

ve en iyi olanı değerlendirmeye alınmıĢtır.  

 

3.4.12. Ġzometrik Kuvvet Ölçümü:  

 

“Huntleigh Tedea” marka “model 363-D3-0, Revere Transducers, USA” ile değiĢik 

açılarda izometrik kol kuvveti ölçümü yapılmıĢtır. Güç ölçer transducer, boyu omuz 

yüksekliğine ve boya göre ayarlanabilmektedir. Transducer‟in kuvvet ölçer platformu ile 

top bir ip aracılığı ile bağlanabilmekte ve deneğin elinden top kaymaması için iple topun 

etrafında bir kafes oluĢturmaktadır. Ġzometrik kuvvet, 4 farklı pozisyonda ve kolun 4 farklı 

oluĢturduğu açı ile ölçülmüĢtür.  

 

1. Birinci pozisyonda denek kalça eklemi ve bi-akromiyal eksene paralel olarak 

bir ayağı önde diğeri geride sabit bir çizgi üzerinde durur, kol neredeyse yere 

paralel olacak Ģekilde ve vücudun gerisinde kalır, el topun gerisinde topa kuvvet 

uygulayarak ve atıĢ yaptığı yöne doğru maksimal kuvvetini kullanarak çekmesi 

istenir.  

2. Ġkinci pozisyon da vücudun duruĢ pozisyonu aynıdır. Fakat deneğin kolu geride 

olmasına rağmen dirsek ekleminin 90º olacak Ģekilde pozisyon alarak maksimal 

bir kuvvet uygulaması istenir. 

3. Üçüncü pozisyonda ise platform tam olarak deneğin arkasında yer alır. Deneğin 

omuz eklemi yanda 90º lik bir açıda, dirsek eklemi de aynı Ģekilde 90º lik bir 

açı alarak topu öne doğru çekmesi istenir.    

4. Dördüncü pozisyonda deneğin vücut konumu aynen 3. pozisyonda olduğu 

gibidir. Fakat dirsek vücudun önünde, omuz horizontal fleksiyonda 30º de, 

dirsek 90º lik bir açı pozisyonu alarak çekiĢi gerçekleĢtirmesi istenir.  
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ġekil 5: Ġzometrik kuvvet ölçümü esnasında uygulanan 4 farklı pozisyon. 

 Deneğin test esnasında, her iki ayağının da yerde sabit olması sağlanmıĢtır. Gövde 

diktir ve bükülmesine izin verilmiĢtir. Her deneğin, bu 4 pozisyon esnasında maksimum 

eforla güç üretmesi gerektiği söylenmiĢ ve uygulamaya geçilmiĢtir. Her bir pozisyon en az 

3 kez denenmiĢ ve en iyi (en iyi plato gösteren) sonuç değerlendirmeye alınmıĢtır. Denek 

uygulamayı yaparken tekniği kontrol edilmiĢ ve yanlıĢ teknik uygulamalar düzeltilmiĢtir. 

 

                      

Resim 18: Ġzometrik Kuvvet Ölçümü. 
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Resim 19: Ġzometrik Kuvvet Ölçümü 

 

3.4.13. Maksimal Top Hızı Testi: 

 

15 dakikalık genel ısınmadan sonra, atıĢ performansı için hedefe yönelik yönergeli 

7 atıĢ denemesi yapmaları istendi. Kullanılan top 360 g ağırlığında ve çevresi 54 cm‟dir. 

Denek kaleye yüzü dönük ve durarak (pivot ayağı sabit) atıĢ kullandı. Amaç; kale direğine 

asılı bulunan 0.5 x 0.5 m olan hedefi, mümkün olduğu kadar  hızlı atıĢ kullanarak vurmaya 

çalıĢmaktır. Sadece 1. yönergede (hızlı at) hedefe değil kaleye atılması istendi, yani topun 

kaleye girip girmemesi, olumlu yada olumsuz olarak değerlendirildi. Diğer tüm 

yönergelerde kaleye asılan hedefe atıĢ yapmaları istendi. Her oyuncu toplamda 5 farklı 

yönerge ile 7 kez atıĢ kullandı. Her oyuncu kaleye toplam 35 kez atıĢ yapmıĢtır. AtıĢ 

yapmadan önce sporcuya yönerge ile ilgili bilgi verilmiĢ, sporcudan önce yönergeyi 

dinleyip daha sonra atıĢını gerçekleĢtirmesi gerektiği bildirilmiĢtir. AtıĢ yönergesi sporcu 

atıĢ kullanırken yüksek sesle ve karıĢık olarak verildi. AtıĢların sporcuda yorgunluk 

oluĢturmaması ve bu nedenle atıĢ hızı etkilenmemesi için; yönerge oyuncu atıĢa hazır 

olduğunda verildi. Maksimal atıĢ hızının ölçülmesi için her biri birbirini takip eden 

denemeler yapıldı, ortalama hızın hesaplanabilmesi için çok hızlı 3 atıĢ denemesi 

uygulandı. AtıĢ hızı için; Ölçümler “Sports Radar Gun” marka spor radarı ile yapıldı. 

Radar atıĢ yapan oyuncunun tam karĢısına, hentbol kalesinin arkasına yerleĢtirildi. Oyun 

sahasının diğer alanlarında, radarın diğer toplardan etkilenmemesi için hiçbir aksiyona izin 

verilmedi. AtıĢlar 7 metre çizgisi gerisinden, yüksek temel atıĢ tekniği ile uygulandı. 
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Sporcu atıĢ yaparken; aynen 7 metre atıĢında olduğu gibi önde olan ayağının sabit olması 

istendi. Aksi gerçekleĢtiğinde ise atıĢ tekrar edildi. AtıĢ isabeti ise; 7m çizgisinin 12 m 

gerisine yerleĢtirilen Panasonic marka, sabit bir hd kamera ile yapılmıĢ, tüm ölçümler 

kaydedilmiĢtir. AtıĢların isabete temas edip etmediği ayrıca gözlenmiĢ ve elle çeteleme 

tutularak kaydedilmiĢtir.  

 

AtıĢ Yönergesi; 

 

1. (V○) Topu mümkün olduğu kadar kaleye hızlı at, 

2. (VA) Mümkün olduğu kadar topu kaleye hızlı at ve hedefi vurmayı dene, 

3. (VA) Hedefi vur ve kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı at, 

4. (AV) Hedefi vur ve kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı atmayı dene, 

5. (A○) Hedefi vur. 

 

 

ġekil 6: Deneyin kurulumu,  hedefin gösterilmesi, atıĢ mesafesi ve pozisyonu, video 

kameranın konumu.  
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Resim 20: Durarak AtıĢ Uygulaması 

 

 3.4.14  1 Tekrar Maksimum’un Belirlenmesi  

  

 Bu test Kocaeli Üniversitesi, Gazanfer Bilge Spor Salonu Fitness Merkezinde 

yapılmıĢtır. Testi uygularken; olimpik bar, serbest ağırlıklar, bench gibi aletler 

kullanılmıĢtır. Bu çalıĢmayı araĢtırma ekibinden 4 kiĢi yönetmiĢtir. AraĢtırma ekibinden 2 

kiĢi sürekli olarak ağırlığın kontrol edilmesini sağlamıĢ ve deneğe yardımcı olmuĢtur. 

Ağırlık kaldırmadan önce sporculardan 10 dk. ısınmaları istenmiĢtir. Bu arada 

sporculardan bench press de daha önce kaldırdıkları maksimal ağırlıklar kaydedilmiĢtir. 

Asistanlar, bara sporcuların maksimale yakın kaldırabilecekleri ağırlıkları yerleĢtirmiĢtir. 

Deneklerin 30 ile 45 kg arasında değiĢen yükleri kaldırmaları   istenmiĢtir. Denek eğer 12 

defadan fazla kaldırıyor ise total ağırlık arttırılmıĢtır. Yükün  arttırılmasında 2,5 ve 5 kg‟lık 

ağırlıklar kullanılmıĢtır. Daha sonra kaldırdıkları ağırlık ve tekrar sayıları kaydedilmiĢ ve 

Brzycki‟in formülü kullanılarak 1 TM „ları belirlenmiĢtir.  

 

Brzycki‟ in Formülü: Weight / (1.0278 – (0.0278 x Number of Repetation) 
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Resim 21: 1 TM Maksimum Belirlenmesi 

 

3.4.15. Wingate Anaerobik Bisiklet Testi 

 

“Wingate Anaerobic 30 cycle” testi 1970‟lerde Ġsrail Wingate Enstitüsü‟nde, 

atletlerin anaerobik gücü ve anaerobik kapasitesini belirlemek için kullanılmıĢtır 

(Reference: Inbar, O., ve ark., 1996, The Wingate Anaerobic Test, Human Kinetics 

Champaign, Illinois). 

 

Test için; bilgisayar programına bağlı, her 5 saniyede bir kayıt yapan Monark 

bisiklet ergometresi, boy skalası, ağırlık ölçer ve KAH sinyalini aktaran göğüs kemeri 

(transmitter) kullanılmıĢtır. Test, deneğin 30 saniye boyunca mümkün olduğu kadar yüksek 

bir hızla bisikletin pedalını çevirmesini gerektirmektedir. Her deneğe teste baĢlamadan 

önce 10 dakika ısınma süresi verilmiĢtir. Denek teste hazır olduğunda KAH kontrolü için 

transmitter göğsünün hemen altına takılmıĢtır ve çalıĢıp çalıĢmadığı kontrol edilmiĢtir. 

Deneğin, ısınma sonrası ve test sonrası KAH kaydedilmiĢtir. Teste baĢlamadan önce 

deneğe test hakkında bilgi verilmiĢtir ve test süresi boyunca maksimum motivasyon 

sağlanmıĢtır. Bisikletin sele boyu deneğe göre ayarlanmıĢ ve ayakkabıları sıkıca pedala 

sabitlenmiĢtir. Denek teste baĢlamadan önce ağırlık yüklemeden 10 sn maksimum pedalı 

çevirmesi istenmiĢtir. Asıl teste geçmeden önce 2 dk dinlenmiĢtir. Test sırasında deneklere 

75 gr/kg yük uygulanmıĢtır. Denek teste hazır hale geldikten sonra 30 sn süren test 

baĢlatılmıĢtır. Bu süre boyunca deneğe araĢtırma ekibi yüksek motivasyon sağlamak 
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amacıyla destek vermiĢtir ve sporcunun maksimum eforla testi sonlandırmasına yardımcı 

olmuĢtur. Test bittikten sonra da denekten, KAH normale dönünceye kadar boĢ pedalı 

çevirmesi istenmiĢtir. Test biter bitmez KAH kaydedilmiĢtir. KAH normale dönen denek 

bisiklet ergometresinden indirilmiĢ, stretching yapması istenmiĢ ve testi sonlandırılmıĢtır.  

 

3.4.15.1.Wingate Testinin Güvenirliği 

 

Wingate testinin fizyolojik geçerliği açısından, testten sonra en yüksek laktat 

değerine sahip katılımcıların aynı zamanda en yüksek glikolitik kapasite ya da anaerobik 

kapasiteye de sahip olduklarının tahmin edilebilirliği tartıĢılmalıdır. Bir güvenirlik 

çalıĢmasında, anaerobik kapasite (W and W/kg) ile kan laktatı arasında orta düzeyli bir 

iliĢki bulunmuĢtur (r =.55 ve .60); anaerobik kapasite ve maksimal O2 borcu arasındaki 

iliĢki de anlamsız düzeyde düĢük olmuĢtur. Bu sonuçlarla araĢtırmacılar, testin geçerliğinin 

düĢük olduğu kararına varmıĢlardır. Ama fizyolojik geçerlik, FT fibril bölgesi ve oranına 

karsı, her iki maksimal anaerobik güç ( Peak-AnP her 5 sn) ve anaerobik kapasite 

arasındaki iliĢkide anlamlılık bulan araĢtırmacılar tarafından desteklenmiĢtir; aynı zamanda 

bu araĢtırmacılar, maksimal anaerobik güç ile 50 m koĢu zamanı arasında yüksek bir iliĢki 

( r= -.91) bularak, testin performans geçerliğini de desteklemiĢlerdir. Maksimal anaerobik 

güç/kapasite için güvenirlik katsayısı (test-retest karĢılaĢtırması) çok yüksektir (Bilge, 

2007). 

 

3. 4. 16. Kan Analizi 

 

Denekler, dinlenik kan örnekleri alınmadan önce 21 derece oda sıcaklığında 10 dk. 

bekletilmiĢlerdir. Kan örneği el parmak ucundan, steril bezle temizlendikten sonra lansetle 

küçük bir delik açılarak alınmıĢtır. Maksimum 20 µl arteryel kapiller kan, tri heparinli 

kapiller tüpe alınmıĢtır. Analiz AVL Co-Oxylite 912 kan analizöründe yapılmıĢtır. 

Deneklerden kan örneği alınırken etik kurallara dikkat edilmiĢ ve sterilizasyon 

sağlanmıĢtır.  
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3.4.17. VO
2
max. ve Anaerobik EĢik Belirleme  

3.4.17.1. AlıĢtırma Seansı  

 

Denekler laboratuara ulaĢtıklarında boy, vücut ağırlıkları, vücut yağ yüzdeleri 

ölçülmüĢtür. Denek teste baĢlamadan önce test hakkında bilgilendirilmiĢtir. Antropometrik 

ölçümler sonrasında her denek polar kalp atım monitörü bağlandıktan sonra RAM 720 

(Ġtalya) treadmillde kalp atımları dakikada maksimum 120 atım/dk olacak biçimde 5 dk. 

ısınma koĢusu yapmıĢlardır. Ardından kendi tercihlerine bırakılmıĢ 3 dk.lık stretching 

egzersizi tamamlamıĢlardır. Bunun sonrasında her seviyenin 2 dk. sürdüğü incremental 

treadmill protokolü uygulamıĢlardır.  

 

                    

 

Resim 22: Spirometrede arttırmalı koĢu protokolu uygulaması 

 

3.4.17.2. Test Protokolü;  

 

Testin baĢlangıç hızı 7 km/h‟dir. Her iki dakikada bir hız 1,2 km/h artarak 15,6 

km/h hıza kadar çıkmaktadır. 15,6 km/h hızdan sonra her 2 dakikada bir eğim 2 derece 

artırılarak tükenme gerçekleĢinceye kadar test sürer.  BaĢlangıç eğimi % 1 olarak 

belirlenmiĢtir.  
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3.4.17.3. Ergospirometrik Ölçüm  

 

ZAN 600 Ergospirometre, egzersiz uygulanacak gün, 20 dk. lık ısınma süresinden 

sonra konsantrasyonu belli, standart gaz ile kalibre edilmiĢtir. Ergospirometrenin hacim 

kalibrasyonu 3 lt‟.lik (Hans Rudolph USA) pompa ile gerçekleĢtirilmiĢtir.  

 

 
Resim 23: Zan 600 Ergospirometre ve RAM 720 Treadmill 

 

 Tablo 2: ZAN 600 Ergospirometre Teknik Özellikleri  

 

Flow  

Flow sensor  ZAN Ergo FlowSensor 2  

Ölçüm Aralığı  ±0.02 - ±20L/s  

Doğruluk  0.05- I5L/s ±2%  

Æözünürlük  <lmL/s  

Flow Direnci  0.05kPa (<15L/s)  

Nem Hassaslığı  <2% at 0 - 99% nem  

Ölü BoĢluk Hacmi  <40mL  

Ağızlık maske ağırlığı  65g  

Hacim  

Ölçüm Aralığı  0-20L  

Doğruluk  2.5%  

Æözünürlük  <5mL  

Geri Basınç  <0.4kPa at 12L/s  
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O2 Analizörü  

Prensip  Optik spectrometre  

Ölçüm Aralığı  5- 100% O2  

Doğruluk  0.1% 02  

Æözünürlük  0.02% O2  

Stabilite  0.5% O2 / 24h  

ArtıĢ Zamanı  T10-90 <90ms  

CO2 Analizörü  

Prensip  Infrared absorption  

Ölçüm Aralığı  0- I5%CO2  

Doğruluk  0.1%CO2(0- 10%)  

Æözünürlük  0.1%CO2(0- 10%)  

Stabilite  0.1%CO2 /24h  

ArtıĢ Zamanı  T10-90 <90ms  

 

3.4.17.4. VO
2
max Ölçümü  

 

Ölçüm ZAN 600 Ergospirometre ile breath by breath gerçekleĢtirilmiĢtir. Gerçek 

VO
2 

max değerlerine ulaĢıldığının kabul edilmesi için takip eden 3 kriterden en az 2 sinin 

karĢılanmıĢ olmasına dikkat edilmiĢtir; egzersiz yoğunluğundaki artıĢa karĢın VO
2 

deki 

100 ml/dk dan az artıĢ, yaĢa göre ayarlanmıĢ max kalp atımına ±5 ulaĢılmıĢ olması ve RER 

değerinin 1.00 den büyük olması.  

 

Artırmalı (incremental) treadmill testleri sonunda, Zan 600 ergospirometre ile 

ölçülen en yüksek değer VO
2 

max olarak kabul edilmiĢtir.  

 

3.4.17.5. Anaerobik EĢik Tespiti  

 

Ölçüm ZAN 600 Ergospirometre ile breath by breath gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Anaerobik eĢik noninvasiv metotla, ZAN 600 Ergospirometre sisteminin otomatik olarak 

gerçekleĢtirdiği RER  ve invasiv metot olan, ölçülen laktat değerlerinin curve lineer 

regresyon analizi ile belirlenmiĢtir. Curve lineer regresyon analizi ile, 2 dakikalık 

aralıklarla ölçülen laktat eğrisindeki en büyük artıĢ tespit edilmiĢ ve bu değer anaerobik 

eĢik olarak değerlendirilmiĢtir.  
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3.4.17.6. RER Anaerobik EĢik  

 

Ergospirometre software‟i RER‟i otomatik olarak tespit etmiĢtir. Hesaplama 

algoritması; zamana karĢı R‟nin (VCO
2
/VO

2
) değerlerinin tespit edilmesi ve 1‟e eĢit ya da 

büyük vektör indekslerinin  belirlenmesidir. 

 

3.4.17.7. Solunum DeğiĢim Oranı (RER)  

 

R değeri için, VCO
2 

ve VO
2 

arasındaki dengenin birim değerden sürdürülebilir bir 

artıĢ gösterdiği değerinin araĢtırılması metodudur. Hesaplama algoritması; zamana karĢı 

R‟nin değerlerinin tespit edilmesi ve 1‟e eĢit ya da büyük vektör indekslerinin 

belirlenmesidir. Her nefesteki gaz değiĢim değerinin, psikolojik değiĢimler ya da gürültülü 

sinyaller sonucunda değiĢkenlik göstermesinin verili olarak kabul edilmesi durumunda, VT 

Ģu Ģekilde hesaplanır: R değeri olarak 1‟den daha büyük bir değer oluĢturan (sabit sürekli 

bir artıĢı garanti edebilmek için) birbirini takip eden 10 solunum döngüsünden önceki ilk 

solunum döngüsünün VO
2 

değeridir (Santos ve ark., 2004).  
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ġekil 7: RER yöntemi ile, ZAN 600 Ergospirometre‟den elde edilen Anaerobik eĢik 

(Örnek) 

 

3. 4. 18. Laktat Konsantrasyon Ölçümü 

 

Deneklerin laktat konsantrasyon ölçümü el parmak ucundan alınan kan örneğiyle 

yapılmıĢtır. Kan örneği alınacak vücut bölgesinin seçimi literatürde (Forsyth ve Farrally, 

2000) el parmak ucu, kulak memesi, ayak baĢparmağı bölgeleri arasında ölçülen 

konsantrasyonları arasında anlamlı fark olmaması göz önüne alınarak yapılmıĢtır.  

 

Denekler, dinlenik kan örnekleri alınmadan önce 21 derece oda sıcaklığında 10 dk. 

bekletilmiĢlerdir. Kan örneği el parmak ucundan, steril bezle temizlendikten sonra lansetle 

küçük bir delik açılarak alınmıĢtır. Maksimum 20 µl arteryel kapiller kan, tri heparinli 

kapiller tüpe alınmıĢtır. Analiz Accusport marka laktat analizörü ile yapılmıĢtır. Her kan 

örneğine iki ayrı analizörle test yapılmıĢtır. Ölçümler arasındaki fark 0.2 mmol/l‟ den 
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büyük değilse iki ölçümün ortalaması kullanılmıĢ, eğer fark 0.2 mmol/l‟ den büyük ise 

üçüncü bir ölçüm yapılmıĢ ve birbirine en yakın iki değerin ortalaması alınmıĢtır. 

Ölçümler, treadmill protokolü uygulaması esnasında alınmıĢtır. Denek dinlenik durumda 

iken, treadmill protokolü uygulaması esnasında yani her iki dakikada bir ve deneğin kendi 

isteğiyle testi bitirdiğinde parmak ucundan kan örnekleri alınarak laktat analizleri 

yapılmıĢtır. Kan örnekleri alınırken etik kurallara uygun hareket edilmiĢ ve sterilizasyon 

kuralları uygulanmıĢtır. Kan örneği parmak ucundan alındıktan sonra en kısa sürede 

analizöre yerleĢtirilmiĢ ve analizi yapılmıĢtır. 

 

Buckley ve ark. (2003) 3 farklı otomatik kan laktat analizörünün (Accusport (tm), 

Lactate  Pro (tm), YSI 1500 Sport) karĢılaĢtırılmasını gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada kan 

laktat geçiĢ eĢikleri açısından 3 analizörün çok küçük etkisi olduğunu tespit etmiĢlerdir.  

 

Laktat ölçümü geçerlilik güvenirlik çalıĢması Bishop (1999) tarafından yapılan 

(Accusport; Boeringer Mannheim, Castle Hill, Australia) kompak taĢınabilir laktat 

analizörle gerçekleĢtirilmiĢtir. Cihazın tek deneme güvenilirliği r=0.992 standart hatası 0.2 

mmol/lt, çoklu ölçümlerdeki güvenirliği r=0.997 ve standart hatası 0.2 mmol/lt olarak 

tespit edilmiĢtir (Bishop, 1999).  

 

3.4.18.1. Curve Lineer Regresyon Laktat Anaerobik EĢik  

 

Protokolde elde edilen laktat değerleri Laktat-Zaman eğrisine oturtulmuĢ ve laktatın 

zamanla en büyük değiĢim gösterdiği nokta curve lineer regresyon analizi ile 

belirlenmiĢtir.  

 

 



97 
 

  
Resim 24: Arttırmalı koĢu testi esnasında LA için parmak ucundan kan alımı 

 

3.5.  Ġstatistik analiz  

 

Elde edilen veriler SPSS 19 paket programına aktarılmıĢ ve istatistiksel anlamlılık 

düzeyi 0,01 ve 0,05 olarak belirlenmiĢtir. Tanımlayıcı istatistik, frekans, curve linear 

regresyon analizi, spearmen correlation, tekrarlayan ölçümlerde varyans analizi (repeated 

measures variance analysis) testleri  ve bonferroni düzeltmesi kullanılarak analizler 

yapılmıĢtır.  
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4. BULGULAR 

TABLO 3: Elit Bayan Hentbol Oyuncuları Fiziksel ve Antropometrik Ölçüm 

Sonuçları ve Tanımlayıcı Ġstatistikleri 

PARAMETRE N MĠNĠMUM MAKSĠMUM ORT ± SS 

YaĢ (yıl) 21 16 26 19,76 ± 3,37 

Antrenman yaĢı (yıl) 21 4 16 10,09 ±3,19 

Millilik sayısı  21 0 60 14,23 ±17,18 

Süperligde oynama süresi (yıl) 21 1 10 3,66 ±3,71 

Boy (cm) 21 159 182 168,66 ±5,74 

Ağırlık (kg) 21 52,10 87,50 65,49 ±7,95 

Vyy sporcu tanita % 21 18,7 32 22,87 ±3,12 

Vyy Siri (%) 21 21,10 37,11 28,50 ± 4,04 

Yağsız vücut ağırlıgı (FFM) (kg) 21 38,23 55,32 46,63 ± 4,38  

Dirsek geniĢliği (cm) 21 5 6,8 5,94 ±0,48 

Diz geniĢliği (cm) 21 7,2 9,9 8,91 ±0,75 

Üst kol çevre sağ (cm) 21 24,6 31,8 26,98 ±1,96 

Üst kol çevre sol (cm) 21 24 38,3 27,31 ±3,19 

Calf çevre (cm) 21 33,5 41,5 36,38 ±2,44 

Uyluk çevre (cm) 21 36 66 53,50 ±6,32 

Bel çevre (cm) 21 64 96 73,03 ±7,19 

Kalça çevre (cm) 21 71,5 110 95,32 ±7,65 

Göğüs çevre (cm) 21 78 96 85,65 ±4,19 

Triceps (mm) sağ 21 11 25 17,20 ±4,37 

Triceps (mm) sol 21 9,4 25,5 16,43 ±4,43 

Biceps (mm) sağ 21 4 21 9,67 ±4,59 
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Biceps (mm) sol 21 4 17 9,19 ±4,30 

Subscapula (mm) 21 7 26 11,66 ±4,15 

Suprailiac (mm) 21 11 35 22,58 ±7,34 

Abdominal  (mm) 21 8 40 22 ±6,76 

Uyluk (mm) 21 12 41 25,47 ±6,64 

Calf  (mm) 21 10 24 15,08 ±3,88 

Elbilek (cm) 21 4,6 6 5,30 ±0,33 

Kol uzunluğu 21 50 65,8 57,92 ±3,83 

Oturma yüksekliği 21 117 135 129,23 ±3,98 

El uzunluğu (cm) 21 16,6 21,5 18,78 ±1,25 

Kulaç uzunluğu (cm) 21 156,5 183 169,81 ±6,87 

KarıĢ uzunluğu (cm) 21 17,3 22,6 19,87 ±1,53 

Biacromial (cm) 21 30,7 40,5 34,61 ±2,44 

Biiliac (cm) 21 24,7 33,1 29,09±2,39 

 

Tablo 3‟de görüldüğü gibi elit bayan hentbol oyuncularının yaĢları 19,76 ± 3,37 yıl, 

antrenman yaĢları 10,09 ±3,19 yıl, milli olma sayıları 14,23 ±17,18 kez, süperligde oynama 

süreleri 3,66 ±3,71 yıl, boy uzunlukları 168,66 ±5,74 cm, vücut ağırlıkları 65,49 ±7,95 kg, 

vücut yağ oranları 28,50 ± 4,04 (%), yağsız vücut ağırlıkları 46,63 ± 4,38 kg, dirsek 

geniĢlikleri 5,94 ±0,48 cm, diz geniĢlikleri 8,91 ±0,75 cm, üst kol çevresi (sağ) 26,98 ±1,96 

cm, üst kol çevresi (sol) 27,31 ±3,19 cm, kalf çevresi 36,38 ±2,44 cm, uyluk çevresi 53,50 

±6,32 cm, bel çevresi 73,03 ±7,19 cm, kalça çevresi 95,32 ±7,65 cm, göğüs çevresi 85,65 

±4,19 cm, triceps (sağ) kalınlığı 17,20 ±4,37 mm, triceps (sol) kalınlığı 16,43 ±4,43 mm, 

biceps (sağ) kalınlığı 9,67 ±4,59 mm, biceps (sol) kalınlığı 9,19 ±4,30 mm, subscapula 

kalınlığı 11,66 ±4,15 mm, suprailiac kalınlığı 22,58 ±7,34 mm, abdominal kalınlığı 22 

±6,76 mm, uyluk kalınlığı 25,47 ±6,64 mm, kalf deri kalınlığı 15,08 ±3,88 mm, el bilek 

geniĢliği 5,30 ±0,33 cm, kol uzunluğu 57,92 ±3,83 cm, oturma yüksekliği 129,23 ±3,98 

cm, el uzunluğu 18,78 ±1,25 cm, kulaç uzunluğu 169,81 ±6,87 cm, karıĢ uzunluğu 19,87 



100 
 

±1,53 cm, biacromial geniĢliği 34,61 ±2,44 cm, biiliac geniĢliği 29,09±2,39 cm olarak 

tespit edilmiĢtir. 

 

ġekil 7: Elit Bayan Hentbol oyuncuların Somatotip Göstergesi 

 

 

Oyuncu Sayısı:21 

Somatotip Ortalaması: 4.9 – 3.3 – 2.1 

Mezomorfik Endomorf 
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TABLO 4: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların Oynadıkları Mevkiilere Göre Analiz 

Sonuçları 

 

Oyuncuların 

Mevkiileri Frekans % Yüzde Cumulative Percent 

Kaleci  4 19,0 19,0 

Kanat Oyuncusu 7 33,3 52,4 

Pivot  4 19,0 71,4 

Sağ – Sol Oyun 

Kurucu 

4 19,0 90,5 

Orta Oyun Kurucu 2 9,5 100,0 

Toplam  21 100,0  

 

AraĢtırmamıza katılan bayan hentbol oyuncularının; 4‟ü (%19) kaleci, 7‟si (%33,3) 

kanat oyuncusu, 4‟ü (%19) pivot oyuncusu, 4‟ü (%19) sağ-sol oyun kurucu ve 2‟si (%9,5) 

ise orta oyun kurucu olarak tespit edilmiĢtir.  

              

GRAFĠK 1: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların Oynadıkları Mevkiilere Göre Grafik 

Göstergeleri 
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TABLO 5: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların Kullandıkları Dominant El Tablosu 

Oyuncuların 

Kullandığı El Frekans % Yüzde 

Sağ El 19 90,5 

Sol El 2 9,5 

Toplam 21 100,0 

 

AraĢtırmamıza katılan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun; 19‟u (90,5) sağ elini, 

2‟sinin (9,5) ise sol elini kullandığı tespit edilmiĢtir. 

 

GRAFĠK 2: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların Kullandıkları Dominant El Grafik 

Göstergesi 

 

 

 

 

 

 

 

 



103 
 

TABLO 6: Elit Bayan Hentbolcuların Performans Test Sonuçları. 

 

Parametre N Min. Maks. Ort. ± SS 

BeĢ metre (sn) 21 0,95 1,26 1,12 ± 0,09 

On metre 21 1,70 2,17 1,95 ± 0,13 

Yirmi metre 21 3,08 3,77 3,49 ± 0,16 

Otuz metre 21 4,43 5,23 4,94 ± 0,19 

Dikey sıçrama 21 25,00 43,00 32,47 ± 4,45 

Bench 1 TM 21 31,04 57,62 47,24 ± 6,46 

Esneklik  21 15,50 32,00 22,35 ± 4,28 

El kavrama sağ 21 27,00 45,40 36,02 ± 4,51 

El kavrama sol 21 23,80 39,40 32,74 ± 4,29 

 

AraĢtırmamıza katılan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun motorsal performans 

değerleri ortalamaları; beĢ metre sprint süresi 1,12±0,09 sn, on metre sprint süresi 

1,95±0,13 sn, yirmi metre sprint süresi 3,49±0,16 sn, otuz metre sprint süresi 4,94±0,19 sn, 

dikey sıçrama yüksekliği 32,47 cm, bench pres 1 tekrar maksimum değerleri 47,24±6,46 

kg, esneklik değerleri 22,35±4,48 cm, el kavrama kuvveti (sağ) değerleri 36,02±4,51 kg, el 

kavrama kuvveti (sol) değerleri 32,74 ± 4,29 kg olarak tespit edilmiĢtir.  
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TABLO 7: Elit Bayan Hentbolcuların Hemoglobin Değerleri 

 

Parametre 
N Minimum Maximum 

Ortalama ± Standart 

Sapma 

Total Hemoglobin (THb) 21 6,60 14,70 11,89 ± 1,63 

Oxygen Saturation (O2st)  21 95,10 100,00 99,66 ± 1,14 

Carboxihemoglobin (COHb) 21 0,00 6,70 0,70 ± 1,41 

Oxygen Capasity (O2cap) 21 9,10 20,30 16,43 ± 2,28 

Oxihemoglobin  

(O2hb) 

21 88,70 100,00 98,90 ± 2,43 

Reduced Hemoglobin (rhB) 21 0,00 4,50 0,31 ± 1,06 

Toplam 21    

 

AraĢtırmamıza katılan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun kan değerleri 

ortalamaları; total hemoglobin değerleri 11,89±1,63 g/dl, oksijen saturasyonu % 

99,66±1,14, oksijen kapasitesi (O2 cap) 16,43 ± 2,28 g/dl, oksijene bağlı hemoglobin  % 

98,90 ± 2,43 , indirgenmiĢ hemoglobin  0,31 ± 1,06 g/dl olarak tespit edilmiĢtir.  

 

TABLO 8: Elit Bayan Hentbolcuların Hemoglobin Değerleri Frekans Tablosu 

 

 

 

Hemoglobin Değeri 

Frekans Percent % Yüzde Cumulative 

Percent 

Normal 

hemoglobin 
10 47,6 47,6 47,6 

DüĢük hemoglobin 11 52,4 52,4 100,0 

Total 21 100,0 100,0  
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GRAFĠK 3: Elit Bayan Hentbolcuların Hemoglobin Düzeyleri  

 

AraĢtırmaya katılan elit bayan hentbol oyuncularının % 47,6‟sının hemoglobin 

değerleri normal sınırlarda, % 52,4‟ünün ise düĢük hemoglobin değerlerine sahip olduğu 

tespit edilmiĢtir.  
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TABLO 9: Elit Bayan Hentbolcuların Egzersiz Öncesi ve Sonrası LA, KA, Kan Basıncı 

ve Solunum Değerleri Tanımlayıcı Ġstatistik Tablosu 

 

Parametre N Min. Maks. Ort. ± S.S. 

Dinlenik LA (mmol/L) 21 0,90 3,00 1,80 ± 0,64 

Max LA (mmol/L) 21 2,80 10,70 6,76 ± 2,05 

Dinlenik kan basıncı sistolik (mmHg) 21 113,00 147,00 129,90 ± 9,54 

Dinlenik kan basıncı diastolik (mmHg) 21 71,00 99,00 84,47 ± 6,89 

Dinlenik kalp atım hızı (atım/dk) 21 55,00 97,00 72,42 ± 12,27 

Kan basıncı son sistolik (mmHg) 21 130 185 157,76 ± 15,40 

Kan basıncı son diastolik (mmHg) 21 55 145 82,09 ± 19,48 

Son KAH (atım/dk) 21 173 203 192 ± 7,96 

zAnE (dk) 21 7,00 13 10,50 ± 1,97 

hAnE (km/h) 21 9,40 11,80 10,65 ± ,88 

KAAnE (atım/dk) 21 152,00 188 170,47 ± 11,67 

KAMAX (atım/dk) 21 173,00 203 192 ±7,96 

SFAnE (atım/dk) 21 35,00 53 44,80 ±4,98 

VO2AE (l/dk) 21 1,63 2,40 1,92 ±,21 

VO2 (l/dk) maks. 21 2,01 2,87 2,41 ±,23 

VO2MaxAnE  (ml/kg/dk) 21 30,30 39,70 35,38 ± 1,93 

VO2MAX (ml/kg/dk) 21 39,50 47,90 42,45 ± 2,23 

LA AnE 21 3,30 6,80 4,81 ± 0,91 

Tükenme Zamanı 21 7,50 17,40 14,34± 2,52 

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların bazı fizyolojik değerleri; 

dinlenik laktat 1,80 ± 0,64 mmol/L, maksimum laktat 6,76 ± 2,05 mmol/L, dinlenik kan 

basıncı (sistolik) 129,90 ± 9,54 atım/dk, dinlenik kan basıncı (diastolik) 84,47 ± 6,89 

atım/dk, dinlenik kalp atım hızı 72,42 ± 12,27 atım /dk,  anaerobik eĢik zamanı 10,50 ± 

1,97 dk, anaerobik eĢikteki hız 10,65 ± 0,88 km/h, anaerobik eĢikteki kalp atım hızı 170,47 

± 11,67 atım/dk, egzersizde maks. KAH 192 ± 7,96 atım/dk, anaerobik eĢikteki soluk 

frekansı 44,80 ± 4,98, anaerobik eĢikteki O2 tüketimi 1,92 ±,21 l/dk, maksimal O2 tüketimi 
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2,41 ±,23 l/dk, anaerobik eĢikteki maksimal O2 tüketimi 35,38 ± 1,93 ml/kg/dk, maksimal 

O2 tüketimi 42,45 ± 2,23 ml/kg/dk, tükenme zamanı 14,34± 2,52 dk olarak tespit 

edilmiĢtir. 

 

TABLO 10: Elit Bayan Hentbolcuların (AtıĢ Kollarının) Ġzometrik Kuvvet ve tanımlayıcı 

istatistik değerleri. 

 

DeğiĢken N Minimum Maximum Ortalama ± SS 

1. Pozisyon (kg) 21 11,04 25,60 16,10 ± 3,67 

2. Pozisyon (kg) 21 9,62 22,18 13,94 ± 3,48 

3. Pozisyon (kg) 21 8,51 19,54 12,91± 3,44 

4. Pozisyon (kg) 21 10,03 18,57 13,81 ± 2,66 

 

TABLO 11: Elit Bayan Hentbolcuların (AtıĢ Kollarının) Ġzometrik Kuvvet Değerleri. 

 

 1. Pozisyon 2. Pozisyon 3. Pozisyon 4. Pozisyon 

Kg 16,1 13,94 12,91 13,81 

Newton 158,03 136,41 126,73 135,55 

Toplam 139,18 Newton 14,19 Kg 

 

          

Grafik 4: Elit Bayan Hentbolcuların (AtıĢ Kollarının) Ġzometrik Kuvvet Değerlerini 

gösteren grafik. 
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AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların dört farklı izometrik kuvvet 

değerleri; 1. pozisyon 16,10±3,67 kg (158,03 N), 2. pozisyon 13,94±3,48 kg (136,41 N), 3. 

pozisyon 12,91±3,44 kg (126,73 N) ve 4. pozisyon 13,81±2,66 kg (135,55 N)olarak tespit 

edilmiĢtir.  

 

TABLO 12: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların anaerobik güç ve kapasitelerinin tanımlayıcı 

istatistik değerleri. 

DeğiĢken  N Minimum Maximum Ortalama  ± Standart Sapma 

Peakpower W 21 387,81 950,34 581,50 ± 116,74 

Peakpower kg W 21 7,32 13,39 8,98  ± 1,28 

Avgpower W 21 295,14 618,84 417,67  ± 71,35 

Avgpower   kg W 21 5,42 8,72 6,45  ± 0,67 

Minpower  W 21 10,76 337,35 232,13  ± 80,32 

Minpowerkg W 21 ,18 4,82 3,57  ± 1,16 

Powerdrop W 21 207,97 612,98 349,39  ± 92,47 

Powerdrop  kgW 21 3,65 8,63 5,40  ± 1,25 

Powerdrop % 21 43,11 97,74 60,31  ± 12,59 

Vingate Max  HR 21 151,00 197,00 175,33  ±10,89 

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların anaerobik güç ve kapasiteleri; 

peakpower 8,98  ± 1,28 W/kg, averagepower 6,45  ± 0,67 W/kg, minpower 3,57  ± 1,16 

W/kg, powerdrop 5,40  ± 1,25 W/kg, powerdrop % 60,31  ± 12,59, maks. KAH ortalaması 

175,33  ±10,89 atım/dk olarak tespit edilmiĢtir.  
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TABLO 13: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların AtıĢ Yönergelerine göre AtıĢ Hızları ve 

tanımlayıcı istatistik değerleri. 

 

Yönerge ve AtıĢ 

Hızı 
N Minimum Maximum Ortalama Standart Sapma 

1. Yönerge Hız 147 52,80 81,60 65,76 5,96 

2. Yönerge Hız 147 51,20 81,60 64,93 6,14 

3. Yönerge Hız 147 49,60 81,60 64,78 5,76 

4. Yönerge Hız 147 48,00 80,00 64,99 6 

5. Yönerge Hız 147 36,80 76,80 62,78 6,52 

Toplam AtıĢ Hızı 735 36,80 81,60 64,48 6,16 

 

AraĢtırmamıza katılan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun  her bir yönerge için 

kullandığı 147 atıĢ sonucuna göre atıĢ hızları ortalama olarak; 1. Yönergede (mümkün 

olduğu kadar hızlı at) 65,76 ± 5,96 km/sa, 2. yönergede (Mümkün olduğu kadar topu 

kaleye hızlı at ve hedefi vurmayı dene) 64,93 ± 6,14 km/sa, 3. yönergede (Hedefi vur ve 

kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı at) 64,78 ± 5.76 km/sa, 4. yönergede (Hedefi vur 

ve kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı atmayı dene) 64,99 ± 6 km/sa, 5. Yönergede ise 

(Hedefi vur) 62,78 ± 6,52 km/sa olarak tespit edilmiĢtir. Toplamda ise ortalama 64,48 ± 

6,16 km/sa olarak belirlenmiĢtir.  

 

TABLO 14: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların tüm atıĢlarının tanımlayıcı istatistik 

değerleri. 

 

DeğiĢken AtıĢ Sayısı Minimum Maximum Mean 

Ġsabetli - Hız 456 36,80 83.20 65,29±6,03 

Ġsabetsiz - Hız 279 38,40 81,60 63,62±6,35 

Toplam  735 36,80 83,20 64,66±6,20 

 

 AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncularının isabetli ve isabetsiz 

atıĢlarının; 456 isabetli atıĢın hız ortalaması 65,29 ± 6,03 km/sa, 279 isabetsiz atıĢın hız 

ortalaması 63,62 ± 6,35 km/sa olarak tespit edilmiĢtir. Toplam atıĢların ortalama hızı ise 

64,66 ± 6,20 km/sa olarak bulunmuĢtur.  
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GRAFĠK 5: Elit Bayan Hentbol Oyuncuların tüm atıĢlarının tanımlayıcı istatistik değerleri 

grafiği. 

 

TABLO 15: Elit bayan hentbol oyuncuların 5 farklı yönergede gerçekleĢtirdikleri atıĢların 

isabetli ve isabetsiz olma durumlarına göre atıĢ hızları ortalama değerleri. 

 

  1. YÖNERGE 2. YÖNERGE 3. YÖNERGE 4. YÖNERGE 5. YÖNERGE 

HIZ İSABETSİZ km/sa 64,14 64,4 64,57 63,7 61,5 

HIZ İSABETLİ km/sa 66,04 65,29 65,02 65,85 63,68 

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların isabetli ve isabetsiz attıkları 

atıĢların; 1. yönergede (mümkün olduğunca hızlı at)ortalama atıĢ hızı 64,14 km/sa 

isabetsiz, 66,04 km/sa isabetli; 2. yönergede (mümkün olduğunca hızlı at ve hedefi  

vurmayı dene) ortalama atıĢ hızı 64,4 km/sa isabetsiz, 65,29 km/sa isabetli; 3. yönergede 

(mümkün olduğunca hızlı at ve hedefi vur) ortalama atıĢ hızı 64,57 km/sa isabetsiz, 65,02 

km/sa isabetli; 4. yönergede (hedefi vur ve mümkün olduğunca hızlı atmayı dene) ortalama 

atıĢ hızı 63,7 km/sa isabetsiz, 65,85 km/sa isabetli; 5. yönergede (hedefi vur) ortalama atıĢ 

hızı 61,5 km/sa isabetsiz, 63,68 km/sa isabetli olarak belirlenmiĢtir.  
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TABLO 16: Elit bayan hentbol oyuncuların 5 farklı yönergede gerçekleĢtirdikleri atıĢların 

isabetli ve isabetsiz olma durumlarına göre atıĢ hızlarının tanımlayıcı istatistik sonucu 

değerleri. 

 

1. ATIġ YÖNERGESĠ (147 ATIġ) 

DeğiĢken  AtıĢ sayısı Min. Max. Ortalama ± SS 

Hız (Ġsabetsiz) 22 57,60 70,40 64,14±3,30 

Hız (Ġsabetli) 125 52,80 81,60 66,04±6,28 

2. ATIġ YÖNERGESĠ (147 ATIġ) 

DeğiĢken  AtıĢ sayısı Min. Max. Ortalama ± SS 

Hız (Ġsabetsiz) 59 51,20 78,40 64,40±5,91 

Hız (Ġsabetli) 88 51,20 81,60 65,29±6,30 

3. ATIġ YÖNERGESĠ (147 ATIġ) 

DeğiĢken  AtıĢ sayısı Min. Max. Ortalama ± SS 

Hız (Ġsabetsiz) 78 49,60 81,60 64,57±5,98 

Hız (Ġsabetli) 69 51,20 78,40 65,02±5,54 

4. ATIġ YÖNERGESĠ (147 ATIġ) 

DeğiĢken  AtıĢ sayısı Min. Max. Ortalama ± SS 

Hız (Ġsabetsiz) 59 48,00 80,00 63,70±6,93 

Hız (Ġsabetli) 88 54,40 80,00 65,85±5,15 

5. ATIġ YÖNERGESĠ (147 ATIġ) 

DeğiĢken  AtıĢ sayısı Min. Max. Ortalama ± SS 

Hız (Ġsabetsiz) 61 38,40 73,60 61,50±7,11 

Hız (Ġsabetli) 86 36,80 76,80 63,68±5,94 

TOPLAM (735 ATIġ) 

DeğiĢken  AtıĢ sayısı Min. Max. Ortalama ± SS 

Hız (Ġsabetsiz) 279 38,40 81,60 63,62 ± 6,35 

Hız (Ġsabetli) 456 36,80 83,20 65,29 ± 5,96 

 

AtıĢ Hızları toplamında ise 735 atıĢın 279‟u isabetsiz, 456‟sı ise isabetli olarak 

kaydedilmiĢtir. Ġsabetli atıĢların ortalaması 65,29 ± 5,96 km/sa, isabetsiz atıĢların ise 

ortalama hızları 63,62 ± 6,35 km/sa olarak kaydedilmiĢtir.  
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GRAFĠK 6: Elit bayan hentbol oyuncuların 5 farklı yönergede gerçekleĢtirdikleri atıĢların 

isabetli ve isabetsiz olma durumlarına göre atıĢ hızlarının tanımlayıcı istatistik sonucu 

değerleri. 
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TABLO 17: Elit bayan hentbol oyuncuların 5 farklı yönergede gerçekleĢtirdikleri atıĢların 

isabet sayıları ve % değerleri. 

 

PARAMETRE YÖNERGE 

Vo VA VA Av Ao 

ĠSABETLĠ ATIġ 125 88 69 88 86 

ĠSABETSĠZ ATIġ 22 59 78 59 61 

TOPLAM 147 147 147 147 147 

ĠSABETLĠ  % 85 59,9 46,9 59,9 58,5 

ĠSABETSĠZ  % 15 40,1 53,1 40,1 41,5 

TOPLAM ATIġ ĠSABETĠ: % 37,95‟Ġ (279); 

ĠSABETSĠZ  

TOPLAM ATIġ ĠSABETĠ: % 62,04‟ü 

(456); ĠSABETLĠ 

 

AraĢtırmamıza katılan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun her bir yönerge için 

kullandığı 147 atıĢ sonucuna göre isabet oranları; 1. Yönergede (mümkün olduğu kadar 

hızlı at) % 85‟i isabetli; % 15‟i isabetsiz, 2. yönergede (Mümkün olduğu kadar topu kaleye 

hızlı at ve hedefi vurmayı dene) % 59,9‟u isabetli; % 40,1‟i isabetsiz, 3. yönergede (Hedefi 

vur ve kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı at) % 46,9‟u isabetli; % 53,1‟i isabetsiz, 4. 

yönergede (Hedefi vur ve kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı atmayı dene) % 59,9‟u 

isabetli; % 40,1‟i isabetsiz, 5. Yönergede ise (Hedefi vur) % 58,5‟i isabetli; % 41,5‟i 

isabetsiz olarak tespit edilmiĢtir. Toplamda 735 atıĢın % 37,95‟i (279) isabetsiz, % 62,04‟ü 

(456) ise isabetli olarak belirlenmiĢtir.  
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GRAFĠK 7: Elit bayan hentbol oyuncuların 5 farklı yönergede gerçekleĢtirdikleri atıĢların 

isabet sayıları ve % değerleri. 

 

 

TABLO 18: AtıĢ Hızı (1. Yönerge=hızlı at) ve 5m, 10m, 20m, 30m arasında Pearson 

Korelasyon test sonuçları. 

 

DeğiĢken n=21 ATIġ HIZI (147 

ATIġ) 
5 m 10 m 20 m 30 m 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 -,496(**) -,412(**) -,594(**) -,493(**) 

p . ,000 ,000 ,000 ,000 

5 m r -,496(**) 1 ,692(**) ,713(**) ,676(**) 

p ,000 . ,000 ,000 ,000 

10 m r -,412(**) ,692(**) 1 ,726(**) ,666(**) 

p ,000 ,000 . ,000 ,000 

20 m r -,594(**) ,713(**) ,726(**) 1 ,878(**) 

p ,000 ,000 ,000 . ,000 

30 m r -,493(**) ,676(**) ,666(**) ,878(**) 1 

p ,000 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

 Tablo 18‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile 5m, 10m, 20m, 30m 

arasında anlamlı iliĢki tespit edilmemiĢtir.  
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TABLO 19: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Dikey Sıçrama, Bench Press 1 TM, 

Esneklik, Pençe Kuvveti Sağ ve Pençe Kuvveti Sol arasında Pearson Korelasyon test 

sonuçları. 

DeğiĢken  n=

21 ATIġ HIZI DĠKEY SIÇ. BENCH 1 TM ESNEKLĠK PENÇE SAĞ PENÇE SOL 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 -,417(**) ,217(**) ,356(**) ,338(**) ,331(**) 

p . ,000 ,008 ,000 ,000 ,000 

  

DĠKEY 

SIÇRAMA 

r -,417(**) 1 -,258(**) ,127 -,251(**) -,289(**) 

p ,000 . ,002 ,125 ,002 ,000 

 BENCH 

1 TM 
r ,217(**) -,258(**) 1 -,088 ,553(**) ,392(**) 

p ,008 ,002 . ,287 ,000 ,000 

ESNEKLĠK r ,356(**) ,127 -,088 1 ,301(**) ,289(**) 

p ,000 ,125 ,287 . ,000 ,000 

 PENÇE SAĞ r ,338(**) -,251(**) ,553(**) ,301(**) 1 ,732(**) 

p ,000 ,002 ,000 ,000 . ,000 

PENÇE SOL r ,331(**) -,289(**) ,392(**) ,289(**) ,732(**) 1 

p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 19‟da görüldüğü gibi atıĢ hızı ve dikey sıçrama arasında anlamlı iliĢki tespit 

edilmemiĢtir. Ancak; atıĢ hızı ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press 

(r=0,217**, p<0,01), esneklik değeri (r=0,356**, p<0,01), el pençe kuvveti (sağ) 

(r=0,338**, p<0,01) ve el pençe kuvveti (sol) (r=0,331**, p<0,01) arasında  pozitif orta ve 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir.   
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TABLO 20: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Boy ve Vücut Ağırlığı arasında Pearson 

Korelasyon test sonuçları. 

DeğiĢken  n=

21 ATIġ HIZI BOY 

 VÜCUT 

AĞIRLIĞI 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 -,093 ,082 

p . ,261 ,323 

BOY  r -,093 1 ,681(**) 

p ,261 . ,000 

VÜCUT 

AĞIRLIĞI 
r ,082 ,681(**) 1 

p ,323 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 20‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı ile boy ve vücut ağırlığı arasında anlamlı iliĢki tespit 

edilememiĢtir.  
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TABLO 21: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Dirsek GeniĢliği, Diz GeniĢliği, Üst Kol 

Sağ, Üst Kol Sol, Calf Æevre, Uyluk Æevre, Bel Æevre, Kalça Æevre, Göğüs Æevre arasında 

Pearson Korelasyon test sonuçları. 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

HIZI 

DĠRSEK 

GEN. 

DĠZ 

GEN. 

ÜST 

KOLSA. 

ÜST 

KOLSO. 

CALF 

G. 

UYLUK 

Ç. 

BEL Ç.  KALÇA 

Ç. 

GÖĞÜS 

Ç. 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 ,265(**) ,185(*) ,001 ,093 ,226(**) ,080 
-

,242(**) 
,345(**) ,139 

p . ,001 ,025 ,988 ,263 ,006 ,338 ,003 ,000 ,094 

DĠRSEK 

GENĠġLĠĞĠ 
r ,265(**) 1 ,799(**) ,188(*) ,233(**) ,708(**) ,305(**) ,130 ,283(**) ,296(**) 

p ,001 . ,000 ,023 ,005 ,000 ,000 ,118 ,001 ,000 

DĠZ 

GENĠġLĠĞĠ 
r ,185(*) ,799(**) 1 ,312(**) ,248(**) ,626(**) ,282(**) ,256(**) ,273(**) ,356(**) 

p ,025 ,000 . ,000 ,002 ,000 ,001 ,002 ,001 ,000 

ÜST KOL 

SAĞ 
r ,001 ,188(*) ,312(**) 1 ,620(**) ,669(**) ,614(**) ,332(**) ,610(**) ,623(**) 

p ,988 ,023 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

ÜST KOL 

SOL 
r ,093 ,233(**) ,248(**) ,620(**) 1 ,527(**) ,558(**) ,165(*) ,442(**) ,464(**) 

p ,263 ,005 ,002 ,000 . ,000 ,000 ,045 ,000 ,000 

CALF 

GENĠġLĠĞĠ 
r ,226(**) ,708(**) ,626(**) ,669(**) ,527(**) 1 ,658(**) ,217(**) ,674(**) ,633(**) 

p ,006 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,008 ,000 ,000 

UYLUK 

GENĠġLĠĞĠ 
r ,080 ,305(**) ,282(**) ,614(**) ,558(**) ,658(**) 1 ,320(**) ,636(**) ,459(**) 

p ,338 ,000 ,001 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 

BEL 

ÇEVRE 
r -

,242(**) 
,130 ,256(**) ,332(**) ,165(*) ,217(**) ,320(**) 1 -,150 ,567(**) 

p ,003 ,118 ,002 ,000 ,045 ,008 ,000 . ,069 ,000 

KALÇA 

ÇEVRE 
r ,345(**) ,283(**) ,273(**) ,610(**) ,442(**) ,674(**) ,636(**) -,150 1 ,491(**) 

p ,000 ,001 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,069 . ,000 

GÖĞÜS 

ÇEVRE 
r ,139 ,296(**) ,356(**) ,623(**) ,464(**) ,633(**) ,459(**) ,567(**) ,491(**) 1 

p ,094 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 21‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı ile üst kol sağ, üst kol sol, uyluk çevre ve 

göğüs çevre arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. Ancak; atıĢ hızı ile dirsek 

geniĢliği (r=0,265**, p<0,01), kalf geniĢliği (r=0,226**, p<0,01), bel çevresi (r=0,242**, 

p<0,01) ve kalça çevresi (r=0,345**, p<0,01) arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki 

tespit edilmiĢtir.  
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TABLO 22: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Triceps Sağ, Triceps Sol, Biceps Sağ, 

Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf Deri kalınlığı arasında 

Pearson Korelasyon test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

HIZI 

TRICE

PS SAĞ 

TRICE

PS SOL 

BICEPS 

SAĞ 

BICEPS 

SOL 

SUBSC 

APULA 

SUPRA 

ĠLĠAC 

ABDO 

MĠNAL 

UYLUK CALF 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 -,174(*) -,092 
-

,322(**) 

-

,310(**) 
-,045 

-

,325(**) 
-,156 

-

,402(**) 
-,093 

p . ,036 ,269 ,000 ,000 ,592 ,000 ,058 ,000 ,262 

TRICEPS 

SAĞ 
r -,174(*) 1 ,956(**) ,839(**) ,825(**) ,678(**) ,658(**) ,687(**) ,776(**) ,782(**) 

p ,036 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

TRICEPS 

SOL 
r -,092 ,956(**) 1 ,823(**) ,810(**) ,730(**) ,685(**) ,686(**) ,780(**) ,846(**) 

p ,269 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

BICEPS 

SAĞ 
r -

,322(**) 
,839(**) ,823(**) 1 ,835(**) ,655(**) ,811(**) ,668(**) ,740(**) ,649(**) 

p ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

BICEPS 

SOL 
r -

,310(**) 
,825(**) ,810(**) ,835(**) 1 ,640(**) ,832(**) ,709(**) ,661(**) ,658(**) 

p ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

SUBSC 

APULA 
r -,045 ,678(**) ,730(**) ,655(**) ,640(**) 1 ,671(**) ,798(**) ,708(**) ,528(**) 

p ,592 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 

SUPRA 

ĠLĠAC 
r -

,325(**) 
,658(**) ,685(**) ,811(**) ,832(**) ,671(**) 1 ,794(**) ,541(**) ,504(**) 

p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 

ABDO 

MĠNAL 
r -,156 ,687(**) ,686(**) ,668(**) ,709(**) ,798(**) ,794(**) 1 ,609(**) ,514(**) 

p ,058 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 

UYLUK r -

,402(**) 
,776(**) ,780(**) ,740(**) ,661(**) ,708(**) ,541(**) ,609(**) 1 ,731(**) 

p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 

CALF r -,093 ,782(**) ,846(**) ,649(**) ,658(**) ,528(**) ,504(**) ,514(**) ,731(**) 1 

p ,262 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 22‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı ile Triceps Sağ, Triceps Sol, Biceps Sağ, 

Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf Deri kalınlığı arasında 

anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır.  
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TABLO 23: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile El Bileği (cm), Kol Uzunluğu (cm), 

Oturma Yüksekliği (cm), El Uzunluğu (cm), Kulaç Uzunluğu (cm) ve KarıĢ Uzunluğu 

(cm)  arasında Pearson Korelasyon test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ HIZI EL BILEK 

(cm) 

KOL 

UZUNLUĞU 

(cm) 

OTURMAY

ÜKSEKLĠĞ

Ġ (cm) 

EL 

UZUNLUG

U (cm) 

KULAÇ 

UZUNLUĞ

U (cm) 

KARIġ 

UZUNLUĞ

U (cm) 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 ,191(*) ,150 -,022 ,358(**) ,153 ,047 

p . ,021 ,070 ,794 ,000 ,064 ,568 

EL BILEK 

(cm) 

  

r ,191(*) 1 ,430(**) ,299(**) ,416(**) ,186(*) ,218(**) 

p ,021 . ,000 ,000 ,000 ,024 ,008 

KOL 

UZUNLUĞU 

(cm) 

  

r ,150 ,430(**) 1 ,658(**) ,539(**) ,323(**) ,546(**) 

p ,070 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 

OTURMA 

YÜKSEKLĠĞĠ 

(cm) 

  

r -,022 ,299(**) ,658(**) 1 ,471(**) ,498(**) ,382(**) 

p ,794 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 

EL 

UZUNLUĞU 

(cm) 

  

r ,358(**) ,416(**) ,539(**) ,471(**) 1 ,342(**) ,089 

p ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,285 

KULAÇ 

UZUNLUĞU 

(cm) 

  

r ,153 ,186(*) ,323(**) ,498(**) ,342(**) 1 -,104 

p ,064 ,024 ,000 ,000 ,000 . ,211 

KARIġ 

UZUNLUĞU 

(cm) 

r ,047 ,218(**) ,546(**) ,382(**) ,089 -,104 1 

p ,568 ,008 ,000 ,000 ,285 ,211 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 23‟de görüldüğü gibi  atıĢ hızı ile el bileği (cm) (r=0,191*, p<0,05) arasında 

pozitif düĢük düzeyde; atıĢ hızı ile el uzunluğu arasında (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir.  Ancak atıĢ hızı ile kol uzunluğu (cm), oturma yüksekliği 

(cm), kulaç uzunluğu (cm) ve karıĢ uzunluğu (cm)  arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunmamıĢtır.  

 

 

 

 



120 
 

TABLO 24: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Biacromial (cm), Biiliac (cm), Vücut Yağ 

Yüzdesi (%), ve Yağsız Vücut Ağırlığı (kg)  arasında Pearson Korelasyon test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ HIZI BIACROMIAL 

(cm) 

BIILIAC     (cm) VYYSIRI YAGSIZ VÜCUT 

AĞIRLIĞI (kg) 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 ,340(**) ,149 -,248(**) ,252(**) 

p . ,000 ,072 ,002 ,002 

BIACROMIA

L (cm) 
r ,340(**) 1 ,384(**) -,161 ,706(**) 

p ,000 . ,000 ,052 ,000 

BIILIAC     

(cm 
r ,149 ,384(**) 1 ,314(**) ,751(**) 

p ,072 ,000 . ,000 ,000 

VYY % r -,248(**) -,161 ,314(**) 1 ,166(*) 

p ,002 ,052 ,000 . ,044 

YAĞSIZ 

VÜCUT 

AĞIRLIĞI 

(kg) 

r ,252(**) ,706(**) ,751(**) ,166(*) 1 

p ,002 ,000 ,000 ,044 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 24‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı ile biacromial geniĢliği (cm) (r=0,340**, 

p<0,01)  ve yağsız vücut ağırlığı (kg) (r=0,252**, p<0,01)  arasında pozitif orta ve anlamlı 

bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Ancak; atıĢ hızı ile biiliac geniĢliği (cm) ve  vücut yağ yüzdesi 

(%) arasında bir iliĢki tespit edilmemiĢtir.  
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TABLO 25: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Anaerobik EĢikteki Hız, Anaerobik 

EĢikteki Kalp Atım Sayısı, Anaerobik EĢikteki Soluk Frekansı, Anaerobik EĢikteki 

Maksimum Oksijen Tüketimi ve VO
2
max tüketimi (ml/kg/dk)arasında Pearson Korelasyon 

test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ HIZI hAnE km/h KAAn 

Atım/dk 

SFAnE 

Atım/dk 

VO2AE 

l/dk 

VO2Max 

AN 

VO2Max 

ml/kg/dk 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 ,193(*) -,042 ,006 ,048 ,026 -,073 

p . ,019 ,610 ,943 ,563 ,752 ,381 

hAnE km/h r ,193(*) 1 ,188(*) -,309(**) ,166(*) ,231(**) ,201(*) 

p ,019 . ,022 ,000 ,044 ,005 ,014 

KAAn 

Atım/dk 
r -,042 ,188(*) 1 ,219(**) ,004 ,110 ,112 

p ,610 ,022 . ,008 ,963 ,185 ,177 

SFAnE 

Atım/dk 
r ,006 -,309(**) ,219(**) 1 ,002 ,151 ,022 

p ,943 ,000 ,008 . ,985 ,068 ,791 

VO2AE 

l/dk 
r ,048 ,166(*) ,004 ,002 1 -,133 ,124 

p ,563 ,044 ,963 ,985 . ,109 ,135 

VO2Max 

AN 
r ,026 ,231(**) ,110 ,151 -,133 1 ,710(**) 

p ,752 ,005 ,185 ,068 ,109 . ,000 

VO2Max 

ml/kg/dk 
r -,073 ,201(*) ,112 ,022 ,124 ,710(**) 1 

p ,381 ,014 ,177 ,791 ,135 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 25‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı ile anaerbikteki koĢu hızı (km/sa) (r=0,193*, 

p<0,05)  arasında pozitif  düĢük ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Ancak; atıĢ hızı  ile 

anaerobik eĢikteki kalp atım sayısı, anaerobik eĢikteki soluk frekansı, anaerobik eĢikteki 

maksimum oksijen tüketimi ve VO
2
max tüketimi (ml/kg/dk) arasında anlamlı bir iliĢki 

tespit edilmemiĢtir.  
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TABLO 26: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Peak Power (w), Peak Power (kg/w), 

Average Power (w), Average Power (kg/w), Min. Power (w), Min. Power (kg/w), Power 

Drop (w), Power Drop (kg/w) ve Tükenme zamanı (%) arasında Pearson Korelasyon test 

sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

HIZI 

PEAKP

O. W 

PEAKP

O. KGW 

AVGPO. 

W 

AVGPO.

KGW 

MĠNPO. 

W 

MĠNPO.

KGW 

POW.DR

OP W 

POW.DR 

KGW 

POW.DR

OP % 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 ,168(*) ,116 ,151 ,066 ,244(**) ,210(*) ,000 -,075 -,190(*) 

p . ,042 ,161 ,068 ,429 ,003 ,011 ,996 ,365 ,021 

PEAK 

POWER    

W 

r ,168(*) 1 ,768(**) ,965(**) ,708(**) ,615(**) ,378(**) ,728(**) ,433(**) -,098 

p ,042 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,240 

PEAK 

POWER 

KG/W 

r ,116 ,768(**) 1 ,641(**) ,935(**) ,455(**) ,475(**) ,574(**) ,579(**) -,089 

p ,161 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,284 

AVERAGE 

POWER 

WATT 

r ,151 ,965(**) ,641(**) 1 ,661(**) ,698(**) ,428(**) ,613(**) ,257(**) -,212(**) 

p ,068 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,002 ,010 

AVERAGE 

POWER 

KG/W 

r ,066 ,708(**) ,935(**) ,661(**) 1 ,575(**) ,616(**) ,395(**) ,383(**) -,275(**) 

p ,429 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,001 

MĠN 

POWER 

WATT 

r ,244(**) ,615(**) ,455(**) ,698(**) ,575(**) 1 ,916(**) -,093 -,385(**) -,839(**) 

p ,003 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,265 ,000 ,000 

MĠN. 

POWER 

KG/W 

r ,210(*) ,378(**) ,475(**) ,428(**) ,616(**) ,916(**) 1 -,319(**) -,441(**) -,917(**) 

p ,011 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 

POWER 

DROP 

WATT 

r ,000 ,728(**) ,574(**) ,613(**) ,395(**) -,093 -,319(**) 1 ,881(**) ,606(**) 

p ,996 ,000 ,000 ,000 ,000 ,265 ,000 . ,000 ,000 

POWER 

DROP 

KG/WATT 

r -,075 ,433(**) ,579(**) ,257(**) ,383(**) -,385(**) -,441(**) ,881(**) 1 ,759(**) 

p ,365 ,000 ,000 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 

POWER 

DROP % 
r -,190(*) -,098 -,089 -,212(**) -,275(**) -,839(**) -,917(**) ,606(**) ,759(**) 1 

p ,021 ,240 ,284 ,010 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 26‟da görüldüğü gibi atıĢ hızı  ile peak power (w) (r=0,168*, p<0,05) 

arasında pozitif düĢük ve anlamlı, min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile arsında pozitif 

orta ve anlamlı, min. power (kg/w) (r=0,210*, p<0,05) ile arasında pozitif düĢük ve 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Ancak; AtıĢ hızı  ile peak power (kg/w), average power (w), 

average power (kg/w), power drop (w), power drop (kg/w) ve tükenme zamanı (%) 

arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır.  
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TABLO 27: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Ġzometrik Kuvvet 1. 2. 3. 4. Yönergeleri 

arasında Pearson Korelasyon test sonuçları.  

 

DEĞĠġKEN n= 

21 ATIġ HIZI 

BĠRĠNCĠ 

YÖNERGE  

ĠKĠNCĠ 

YÖNERGE 

ÜÇÜNCÜ 

YÖNERGE 

DÖRDÜNCÜ 

YÖNERGE 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 -,057 -,160 -,008 ,185(*) 

p . ,497 ,052 ,919 ,025 

BĠRĠNCĠ 

YÖNERGE 

 

r -,057 1 ,503(**) ,122 -,144 

p ,497 . ,000 ,140 ,083 

ĠKĠNCĠ 

YÖNERGE 

r -,160 ,503(**) 1 ,463(**) ,003 

p ,052 ,000 . ,000 ,970 

ÜÇÜNCÜ 

YÖNERGE 
r -,008 ,122 ,463(**) 1 ,328(**) 

p ,919 ,140 ,000 . ,000 

DÖRDÜNCÜ 

YÖNERGE 
r ,185(*) -,144 ,003 ,328(**) 1 

p ,025 ,083 ,970 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 27‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı ile izometrik kol kuvveti ölçüm değerlerinin ilk 

3 yönergesi arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. Ancak; atıĢ hızı ile Ġzometrik 

kuvvet ölçüm değerleri 4. Yönergesi arasında (r=0,185*, p<0,05) pozitif düĢük ve anlamlı 

bir iliĢki tespit edilmiĢtir.  

 

TABLO 28: AtıĢ Hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile Anaerobik EĢikteki LA arasında Pearson 

Korelasyon test sonuçları.  

 

DEĞĠġKEN n= 

21 ATIġ HIZI AnE LA 

ATIġ HIZI 

(147 ATIġ) 

V0 

r 1 ,272(**) 

p . ,001 

AnE LA r ,272(**) 1 

p ,001 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 28‟de görüldüğü gibi atıĢ hızı ile Ananerobik eĢikteki LA değerleri arasında 

(r=0,272**, p<0,01) pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir.  
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TABLO 29: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge=isabetli at) ve 5m, 10m, 20m, 30m sprint 

değerleri arasında Spearman Korelasyon test sonuçları. 

 

DeğiĢken n=21 ATIġ ĠSABETĠ 5 m 10 m 20 m 30 m 

ATIġ 

ĠSABETĠ 
r 1,000 -,095 -,039 -,066 -,034 

p . ,253 ,641 ,426 ,681 

5 m r -,095 1,000 ,656(**) ,685(**) ,632(**) 

p ,253 . ,000 ,000 ,000 

10 m r -,039 ,656(**) 1,000 ,624(**) ,654(**) 

p ,641 ,000 . ,000 ,000 

20 m r -,066 ,685(**) ,624(**) 1,000 ,866(**) 

p ,426 ,000 ,000 . ,000 

30 m r -,034 ,632(**) ,654(**) ,866(**) 1,000 

p ,681 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 29‟de görüldüğü gibi AtıĢ Ġsabeti ile 5m, 10m, 20m, 30m sprint değerleri 

arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. 
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TABLO 30: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile Dikey Sıçrama, Bench Press 1 

TM, Esneklik, Pençe Kuvveti Sağ, Pençe Kuvveti Sol, YaĢ, Boy ve Vücut Ağırlığı 

arasında Spearman Korelasyon test sonuçları. 

DeğiĢken  n=

21 ISABET 

DIKEYSI

C 

BENCH

BIR 

ESNEKL

IK 

PENÆES

AĞ 

PENÆES

OL YAġ BOY 

AĞIRLI

K 

ISABET 

  
r 1,000 ,018 -,073 -,049 -,098 -,087 ,127 ,021 ,093 

p . ,826 ,379 ,554 ,237 ,296 ,126 ,805 ,260 

DIKEYSIC 

  
r ,018 1,000 -,228(**) -,077 -,259(**) -,331(**) -,017 -,188(*) -,172(*) 

p ,826 . ,005 ,354 ,002 ,000 ,840 ,023 ,037 

BENCHBIR 
  

r -,073 -,228(**) 1,000 -,146 ,459(**) ,308(**) ,352(**) -,054 ,247(**) 

p ,379 ,005 . ,078 ,000 ,000 ,000 ,515 ,003 

ESNEKLIK 
  

r -,049 -,077 -,146 1,000 ,368(**) ,184(*) ,185(*) ,054 -,042 

p ,554 ,354 ,078 . ,000 ,026 ,025 ,514 ,616 

PENÆESAĞ 

  
r -,098 -,259(**) ,459(**) ,368(**) 1,000 ,726(**) ,317(**) ,289(**) ,358(**) 

p ,237 ,002 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 

PENÆESOL 
  

r -,087 -,331(**) ,308(**) ,184(*) ,726(**) 1,000 ,033 ,257(**) ,199(*) 

p ,296 ,000 ,000 ,026 ,000 . ,693 ,002 ,015 

YAġ 

  
r ,127 -,017 ,352(**) ,185(*) ,317(**) ,033 1,000 -,081 ,061 

p ,126 ,840 ,000 ,025 ,000 ,693 . ,327 ,462 

BOY 
  

r ,021 -,188(*) -,054 ,054 ,289(**) ,257(**) -,081 1,000 ,763(**) 

p ,805 ,023 ,515 ,514 ,000 ,002 ,327 . ,000 

AĞIRLIK r ,093 -,172(*) ,247(**) -,042 ,358(**) ,199(*) ,061 ,763(**) 1,000 

p ,260 ,037 ,003 ,616 ,000 ,015 ,462 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 30‟da görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile dikey sıçrama, bench press 1 TM, 

esneklik, pençe kuvveti sağ, pençe kuvveti sol, yaĢ, boy ve vücut ağırlığı arasında anlamlı 

bir iliĢki bulunmamıĢtır.  
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TABLO 31: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile Dirsek GeniĢliği, Diz GeniĢliği, 

Üst Kol Sağ, Üst Kol Sol, Calf Æevre, Uyluk Æevre, Bel Æevre, Kalça Æevre, Göğüs Æevre 

arasında Spearman Korelasyon test sonuçları. 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

ĠSABT. 

DĠRSEK 

GEN. 

DĠZ 

GEN. 

ÜST 

KOLSA. 

ÜST 

KOLSO. 

CALF 

G. 

UYLUK 

Ç. 

BEL Ç.  KALÇA 

Ç. 

GÖĞÜS 

Ç. 

ATIġ 

ĠSABETĠ 

(147 ĠSB) 

r 1,000 ,000 -,030 ,016 ,031 ,018 ,152 ,138 ,129 ,061 

p . 1,000 ,720 ,847 ,710 ,825 ,066 ,094 ,119 ,465 

DĠRSEK 

GENĠġLĠĞĠ 
r ,000 1,000 ,727(**) ,224(**) ,257(**) ,683(**) ,197(*) ,075 ,246(**) ,266(**) 

p 1,000 . ,000 ,006 ,002 ,000 ,017 ,366 ,003 ,001 

DĠZ 

GENĠġLĠĞĠ 
r -,030 ,727(**) 1,000 ,388(**) ,427(**) ,668(**) ,205(*) ,285(**) ,414(**) ,465(**) 

p ,720 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,013 ,000 ,000 ,000 

ÜST KOL 

SAĞ 
r ,016 ,224(**) ,388(**) 1,000 ,930(**) ,727(**) ,482(**) ,525(**) ,650(**) ,622(**) 

p ,847 ,006 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

ÜST KOL 

SOL 
r ,031 ,257(**) ,427(**) ,930(**) 1,000 ,703(**) ,547(**) ,497(**) ,662(**) ,618(**) 

p ,710 ,002 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

CALF 

GENĠġLĠĞĠ 
r ,018 ,683(**) ,668(**) ,727(**) ,703(**) 1,000 ,608(**) ,312(**) ,691(**) ,514(**) 

p ,825 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 

UYLUK 

GENĠġLĠĞĠ 
r ,152 ,197(*) ,205(*) ,482(**) ,547(**) ,608(**) 1,000 ,290(**) ,741(**) ,316(**) 

p ,066 ,017 ,013 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 

BEL 

ÇEVRE 
r ,138 ,075 ,285(**) ,525(**) ,497(**) ,312(**) ,290(**) 1,000 ,490(**) ,717(**) 

p ,094 ,366 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 

KALÇA 

ÇEVRE 
r ,129 ,246(**) ,414(**) ,650(**) ,662(**) ,691(**) ,741(**) ,490(**) 1,000 ,577(**) 

p ,119 ,003 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 

GÖĞÜS 

ÇEVRE 
r ,061 ,266(**) ,465(**) ,622(**) ,618(**) ,514(**) ,316(**) ,717(**) ,577(**) 1,000 

p ,465 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 31‟de görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile dirsek geniĢliği, diz geniĢliği, üst kol sağ, üst kol 

sol, calf çevre, uyluk çevre, bel çevre, kalça çevre, göğüs çevre arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunmamıĢtır.  
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TABLO 32: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile Triceps Sağ (deri kalınlığı), 

Triceps Sol, Biceps Sağ, Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf 

arasında Spearman Korelasyon test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

ĠSABT. 

TRICE

PS SAĞ 

TRICE

PS SOL 

BICEPS 

SAĞ 

BICEPS 

SOL 

SUBSC 

APULA 

SUPRA 

ĠLĠAC 

ABDO 

MĠNAL 

UYLUK CALF 

ATIġ 

ĠSABETĠ 

(147 AT. ĠS) 

r 1,000 -,014 ,033 ,024 -,032 ,115 ,046 ,047 -,029 -,024 

p . ,869 ,689 ,772 ,700 ,167 ,583 ,571 ,730 ,772 

TRICEPS 

SAĞ 
r -,014 1,000 ,944(**) ,880(**) ,870(**) ,750(**) ,659(**) ,609(**) ,748(**) ,796(**) 

p ,869 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

TRICEPS 

SOL 
r ,033 ,944(**) 1,000 ,865(**) ,845(**) ,777(**) ,696(**) ,637(**) ,695(**) ,856(**) 

p ,689 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

BICEPS 

SAĞ 
r ,024 ,880(**) ,865(**) 1,000 ,916(**) ,740(**) ,795(**) ,710(**) ,683(**) ,750(**) 

p ,772 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

BICEPS 

SOL 
r -,032 ,870(**) ,845(**) ,916(**) 1,000 ,661(**) ,801(**) ,658(**) ,703(**) ,727(**) 

p ,700 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 

SUBSC 

APULA 
r ,115 ,750(**) ,777(**) ,740(**) ,661(**) 1,000 ,735(**) ,751(**) ,556(**) ,638(**) 

p ,167 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 

SUPRA 

ĠLĠAC 
r ,046 ,659(**) ,696(**) ,795(**) ,801(**) ,735(**) 1,000 ,873(**) ,454(**) ,515(**) 

p ,583 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 

ABDO 

MĠNAL 
r ,047 ,609(**) ,637(**) ,710(**) ,658(**) ,751(**) ,873(**) 1,000 ,427(**) ,562(**) 

p ,571 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 

UYLUK r -,029 ,748(**) ,695(**) ,683(**) ,703(**) ,556(**) ,454(**) ,427(**) 1,000 ,745(**) 

p ,730 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 

CALF r -,024 ,796(**) ,856(**) ,750(**) ,727(**) ,638(**) ,515(**) ,562(**) ,745(**) 1,000 

p ,772 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 32‟de görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile triceps sağ, triceps sol, biceps sağ, biceps 

sol, subscapula, suprailiac, abdominal, uyluk ve calf deri kalınlıkları arasında anlamlı bir 

iliĢki bulunmamıĢtır. 
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TABLO 33: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile El Bileği, Kol Uzunluğu, Oturma 

Yüksekliği, El Uzunluğu, Kulaç Uzunluğu, KarıĢ Uzunluğu, Biacromial ve Biiliac çapları 

arasında Spearman Korelasyon test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

ĠSABETĠ 

ELBILE

K 

KOL 

UZUNL 

OTURM

AYÜ 

ELUZU

NLU 

KULAÇ

UZU 

KARIġU

ZU 

BIACRO

MI 

BIILIAC

C 

ATIġ 

ĠSABETĠ 

(147 AT. ĠS) 

r 1,000 ,046 ,014 ,046 ,025 ,109 ,121 ,086 ,022 

p . ,579 ,869 ,582 ,763 ,188 ,144 ,303 ,794 

EL BĠLEĞĠ r ,046 1,000 ,359(**) ,251(**) ,546(**) ,220(**) ,276(**) ,277(**) ,475(**) 

p ,579 . ,000 ,002 ,000 ,007 ,001 ,001 ,000 

KOL 

UZUNLUĞ

U 

r ,014 ,359(**) 1,000 ,742(**) ,360(**) ,401(**) ,514(**) ,197(*) ,629(**) 

p ,869 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,017 ,000 

OTURMA 

YÜKSEKLĠ

ĞĠ 

r ,046 ,251(**) ,742(**) 1,000 ,512(**) ,520(**) ,317(**) ,276(**) ,786(**) 

p ,582 ,002 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,001 ,000 

EL 

UZUNLUĞ

U 

r ,025 ,546(**) ,360(**) ,512(**) 1,000 ,331(**) ,111 ,497(**) ,541(**) 

p ,763 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,179 ,000 ,000 

KULAÇ 

UZUNLUĞ

U 

r ,109 ,220(**) ,401(**) ,520(**) ,331(**) 1,000 -,098 ,073 ,427(**) 

p ,188 ,007 ,000 ,000 ,000 . ,236 ,379 ,000 

KARIġ 

UZUNLUĞ

U 

r ,121 ,276(**) ,514(**) ,317(**) ,111 -,098 1,000 -,007 ,234(**) 

p ,144 ,001 ,000 ,000 ,179 ,236 . ,928 ,004 

BIACROM

IAL 
r ,086 ,277(**) ,197(*) ,276(**) ,497(**) ,073 -,007 1,000 ,349(**) 

p ,303 ,001 ,017 ,001 ,000 ,379 ,928 . ,000 

BIILIAC r ,022 ,475(**) ,629(**) ,786(**) ,541(**) ,427(**) ,234(**) ,349(**) 1,000 

p ,794 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,004 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 33‟de görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile el bileği, kol uzunluğu, oturma 

yüksekliği, el uzunluğu, kulaç uzunluğu, karıĢ uzunluğu, biacromial ve biiliac çapları 

arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. 
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TABLO 34: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile Vücut Yağ Yüzdesi, Yağsız 

Vücut Ağırlığı, Anaerobik EĢikteki Hız, Anaerobik EĢikteki Kalp Atım Sayısı, Anaerobik 

EĢikteki Soluk Frekansı, Anaerobik EĢikteki Maksimum Oksijen Tüketimi ve VO
2
max 

tüketimi arasında Spearman Korelasyon test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

ĠSABETĠ 

VYY 

SĠRĠ 

YAĞSIZ 

VA 

hAnE 

km/h 

KAAn 

Atım/dk 

SFAnE 

Atım/dk 

VO2AE 

l/dk 

VO2Max 

AN 

VO2Max 

ml/kg/dk 

ATIġ 

ĠSABETĠ 

(147 AT. ĠS) 

r 1,000 ,057 ,086 ,037 -,048 -,033 -,009 ,022 -,040 

p . ,493 ,303 ,657 ,564 ,690 ,913 ,794 ,630 

VYY SĠRĠ r ,057 1,000 ,078 -,350(**) -,063 ,068 ,240(**) ,023 -,031 

p ,493 . ,350 ,000 ,445 ,412 ,003 ,784 ,710 

YAĞSIZ 

VA 

r ,086 ,078 1,000 ,068 -,293(**) ,016 ,382(**) -,194(*) -,284(**) 

p ,303 ,350 . ,413 ,000 ,848 ,000 ,019 ,000 

hAnE km/h r ,037 -,350(**) ,068 1,000 ,181(*) -,340(**) ,273(**) ,316(**) ,186(*) 

p ,657 ,000 ,413 . ,028 ,000 ,001 ,000 ,024 

KAAn 

Atım/dk 
r -,048 -,063 -,293(**) ,181(*) 1,000 ,198(*) ,089 ,176(*) ,066 

p ,564 ,445 ,000 ,028 . ,016 ,286 ,033 ,426 

SFAnE 

Atım/dk 
r -,033 ,068 ,016 -,340(**) ,198(*) 1,000 -,013 -,021 ,022 

p ,690 ,412 ,848 ,000 ,016 . ,878 ,805 ,789 

VO2AE 

l/dk 
r -,009 ,240(**) ,382(**) ,273(**) ,089 -,013 1,000 ,088 ,236(**) 

p ,913 ,003 ,000 ,001 ,286 ,878 . ,288 ,004 

VO2Max 

AN 
r ,022 ,023 -,194(*) ,316(**) ,176(*) -,021 ,088 1,000 ,555(**) 

p ,794 ,784 ,019 ,000 ,033 ,805 ,288 . ,000 

VO2Max 

ml/kg/dk 
r -,040 -,031 -,284(**) ,186(*) ,066 ,022 ,236(**) ,555(**) 1,000 

p ,630 ,710 ,000 ,024 ,426 ,789 ,004 ,000 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 34‟de görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile vücut yağ yüzdesi, yağsız vücut ağırlığı, 

anaerobik eĢikteki hız, anaerobik eĢikteki kalp atım sayısı, anaerobik eĢikteki soluk 

frekansı, anaerobik eĢikteki maksimum oksijen tüketimi ve VO
2
max tüketimi arasında 

anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. 
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TABLO 35: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile Peak Power (w), Peak Power 

(kg/w), Average Power (w), Average Power (kg/w), Min. Power (w), Min. Power (kg/w), 

Power Drop (w), Power Drop (kg/w) ve Tükenme zamanı (%) arasında Spearman 

Korelasyon test sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 
ATIġ 

ĠSABETĠ 

PEAKP

O. W 

PEAKP

O. KGW 

AVGPO. 

W 

AVGPO.

KGW 

MĠNPO. 

W 

MĠNPO.

KGW 

POW.DR

OP W 

POW.DR 

KGW 

POW.DR

OP % 

ATIġ 

ĠSABETĠ 
r 1,000 ,073 -,057 ,066 -,060 -,041 -,128 ,066 -,009 ,046 

p . ,380 ,493 ,426 ,467 ,622 ,123 ,426 ,913 ,583 

PEAK 

POWER    

W 

r ,073 1,000 ,673(**) ,930(**) ,393(**) ,622(**) ,166(*) ,603(**) ,310(**) ,225(**) 

p ,380 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,044 ,000 ,000 ,006 

PEAK 

POWER 

KG/W 

r -,057 ,673(**) 1,000 ,548(**) ,739(**) ,396(**) ,431(**) ,306(**) ,435(**) ,184(*) 

p ,493 ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,025 

AVERAGE 

POWER 

WATT 

r ,066 ,930(**) ,548(**) 1,000 ,475(**) ,722(**) ,266(**) ,457(**) ,105 ,036 

p ,426 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,001 ,000 ,205 ,662 

AVERAGE 

POWER 

KG/W 

r -,060 ,393(**) ,739(**) ,475(**) 1,000 ,551(**) ,709(**) -,140 -,001 -,252(**) 

p ,467 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,090 ,994 ,002 

MĠN 

POWER 

WATT 

r -,041 ,622(**) ,396(**) ,722(**) ,551(**) 1,000 ,710(**) -,044 -,264(**) -,439(**) 

p ,622 ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 ,595 ,001 ,000 

MĠN. 

POWER 

KG/W 

r -,128 ,166(*) ,431(**) ,266(**) ,709(**) ,710(**) 1,000 -,456(**) -,353(**) -,655(**) 

p ,123 ,044 ,000 ,001 ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 

POWER 

DROP 

WATT 

r ,066 ,603(**) ,306(**) ,457(**) -,140 -,044 -,456(**) 1,000 ,816(**) ,839(**) 

p ,426 ,000 ,000 ,000 ,090 ,595 ,000 . ,000 ,000 

POWER 

DROP 

KG/WATT 

r -,009 ,310(**) ,435(**) ,105 -,001 -,264(**) -,353(**) ,816(**) 1,000 ,921(**) 

p ,913 ,000 ,000 ,205 ,994 ,001 ,000 ,000 . ,000 

POWER 

DROP % 
r ,046 ,225(**) ,184(*) ,036 -,252(**) -,439(**) -,655(**) ,839(**) ,921(**) 1,000 

p ,583 ,006 ,025 ,662 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000 . 

 

Tablo 35‟de görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile peak power (w), peak power (kg/w), 

average power (w), average power (kg/w), min. power (w), min. power (kg/w), power drop 

(w), power drop (kg/w) ve tükenme zamanı (%) arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. 
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TABLO 36: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile Ġzometrik Kuvvet 1. 2. 3. 4. 

Yönergeleri arasında Spearman Korelasyon test sonuçları.  

 

DEĞĠġKEN n= 

21 ATIġ ĠSABETĠ 

BĠRĠNCĠ 

YÖNERGE  

ĠKĠNCĠ 

YÖNERGE 

ÜÇÜNCÜ 

YÖNERGE 

DÖRDÜNCÜ 

YÖNERGE 

ATIġ 

ĠSABETĠ 
r 1,000 -,114 -,135 -,123 ,050 

p . ,169 ,104 ,137 ,546 

BĠRĠNCĠ 

YÖNERGE 

 

r -,114 1,000 ,488(**) ,151 -,073 

p ,169 . ,000 ,068 ,377 

ĠKĠNCĠ 

YÖNERGE 
r -,135 ,488(**) 1,000 ,461(**) ,034 

p ,104 ,000 . ,000 ,685 

ÜÇÜNCÜ 

YÖNERGE 
r -,123 ,151 ,461(**) 1,000 ,264(**) 

p ,137 ,068 ,000 . ,001 

DÖRDÜNC

Ü 

YÖNERGE 

r ,050 -,073 ,034 ,264(**) 1,000 

p ,546 ,377 ,685 ,001 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 36‟da görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile izometrik kuvvet 1. 2. 3. 4. yönergeleri 

arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır.  

 

 

 

TABLO 37: AtıĢ Ġsabeti A0 (5. Yönerge = isabetli at) ile Anaerobik EĢikteki LA arasında 

Spearman Korelasyon test sonuçları.  

 

DEĞĠġKEN n= 

21 ATIġ ĠSABETĠ AnE LA 

ATIġ 

ĠSABETĠ 
r 1,000 ,068 

p . ,416 

AnE LA r ,068 1,000 

p ,416 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 37‟de görüldüğü gibi atıĢ isabeti ile anaerobik eĢikteki LA arasında anlamlı 

bir iliĢki bulunmamıĢtır. 
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TABLO 38: Tüm yönergelerin atıĢ hızları ve isabetleri arasında Spearman Korelasyon test 

sonuçları. 

 

DEĞĠġKEN n= 

21 1-HIZ 

(147) 

2-HIZ 

(147) 

3-HIZ 

(147) 

4-HIZ 

(147) 

5-HIZ 

(147) 

1-

ĠSABET 

2-

ĠSABET 

3-

ĠSABET 

4-

ĠSABET 

5-

ĠSABET 

1-HIZ 

(147 ATIġ) 
r 1,000 ,702(**) ,702(**) ,678(**) ,584(**) ,113 -,039 -,041 ,097 ,070 

p . ,000 ,000 ,000 ,000 ,172 ,641 ,625 ,244 ,396 

2-HIZ 

 (147 ATIġ) 
r ,702(**) 1,000 ,787(**) ,830(**) ,659(**) ,048 ,026 -,033 ,098 ,041 

p ,000 . ,000 ,000 ,000 ,565 ,752 ,694 ,239 ,626 

3-HIZ 
(147 ATIġ) 

r ,702(**) ,787(**) 1,000 ,814(**) ,670(**) ,127 -,034 ,067 ,039 ,070 

p ,000 ,000 . ,000 ,000 ,126 ,681 ,419 ,642 ,398 

4-HIZ 
(147 ATIġ) 

r ,678(**) ,830(**) ,814(**) 1,000 ,677(**) ,128 ,071 ,091 ,163(*) ,130 

p ,000 ,000 ,000 . ,000 ,122 ,393 ,275 ,049 ,116 

5-HIZ 

(147 ATIġ) 
r ,584(**) ,659(**) ,670(**) ,677(**) 1,000 ,010 -,116 ,038 ,026 ,163(*) 

p ,000 ,000 ,000 ,000 . ,905 ,163 ,649 ,757 ,048 

1-ĠSABET 
(147) 

r ,113 ,048 ,127 ,128 ,010 1,000 ,162(*) ,204(*) -,149 ,150 

p ,172 ,565 ,126 ,122 ,905 . ,050 ,013 ,072 ,070 

2-ĠSABET 

(147) 
r -,039 ,026 -,034 ,071 -,116 ,162(*) 1,000 ,103 ,037 ,099 

p ,641 ,752 ,681 ,393 ,163 ,050 . ,216 ,653 ,233 

3-ĠSABET 
(147) 

r -,041 -,033 ,067 ,091 ,038 ,204(*) ,103 1,000 -,036 ,100 

p ,625 ,694 ,419 ,275 ,649 ,013 ,216 . ,662 ,226 

4-ĠSABET 

(147) 
r ,097 ,098 ,039 ,163(*) ,026 -,149 ,037 -,036 1,000 ,099 

p ,244 ,239 ,642 ,049 ,757 ,072 ,653 ,662 . ,233 

5-ĠSABET 
(147) 

r ,070 ,041 ,070 ,130 ,163(*) ,150 ,099 ,100 ,099 1,000 

p ,396 ,626 ,398 ,116 ,048 ,070 ,233 ,226 ,233 . 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 38‟de görüldüğü gibi 1. Yönerge atıĢ hızı ve 2. Yönerge atıĢ hızları arasında 

(r=0,702**, p<0,01) pozitif çok güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 1. Yönerge atıĢ 

hızı ve 3. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,702**, p<0,01) pozitif çok güçlü ve anlamlı 

bir iliĢki bulunmuĢtur. 1. Yönerge atıĢ hızı ve 4. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,678**, 

p<0,01) pozitif çok güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 1. Yönerge atıĢ hızı ve 5. 

Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,584**, p<0,01) pozitif güçlü ve anlamlı bir iliĢki 

bulunmuĢtur. Spearman Korelasyon sonuçlarına göre yönergelerin AtıĢ hızları ile AtıĢ 

Ġsabetleri arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır.  
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TABLO 39: Tüm yönergelerin hızları arasında tekrarlayan ölçümlerde varyans analizi 

(repeated measures variance analysis) sonuçları. 

 

 

 

 

* 0,01 düzeyinde anlamlı 

 

Tüm yönergelerin hızları arasında (p = 0,00, p < 0,01) istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur.  

 

TABLO 40: AtıĢ yönergeleri arasında post hoc test olarak Bonferroni düzeltmesi 

(using bonferroni probability adjustments) sonuçları. 

 

 

YÖNERGELER YÖNERGELER P DEĞERĠ 
ANLAMLILIK DÜZEYĠ 

1 

 

 

 

2 ,101 p>0,05 

3 ,031 p<0,05 

4 ,303 p>0,05 

5 ,000 p<0,01 

2 

 

 

 

1 ,101 p>0,05 

3 1,000 p>0,05 

4 1,000 p>0,05 

5 ,000 p<0,01 

3 

 

 

 

1 ,031 p<0,05 

2 1,000 p>0,05 

4 1,000 p>0,05 

5 ,000 p<0,01 

4 

 

 

 

1 ,303 p>0,05 

2 1,000 p>0,05 

3 1,000 p>0,05 

5 ,000 p<0,01 

5 

 

 

 

1 ,000 p<0,01 

2 ,000 p<0,01 

3 ,000 p<0,01 

4 ,000 p<0,01 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

Bu farkın hangi yönergeden kaynaklandığını bulmak için post hoc test olarak 

Bonferroni düzeltmesi (using bonferroni probability adjustments) sonuçları incelenmiĢtir. 

1. ve 3. yönergelerin hızları arasında (p=0,031, p < 0,05), istatistiksel olarak anlamlı 

 P DEĞERĠ ANLAMLILIK DÜZEYĠ 

HIZLAR 0,000 p<0,01 
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farklılık bulunurken, 5. yönergeyle tüm yönergeler arasında (p=0,000, p<0,01) istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur. 

 

Tablo 41: 2. 3. 4. ve 5. Yönergelere göre isabetli ve isabetsiz atıĢların dağılım tablosu  

 

YÖNERGE Ġsabetli Ġsabetsiz Toplam 

Atabildiğin kadar hızlı at 
ve hedefi vurmaya çalış 

59 88 147 

Hedefi vur ve atabildiğin 
kadar hızlı at 

78 69 147 

Hedefi vur ve atabildiğin 
kadar hızlı atmaya çalış 

59 88 147 

Hedefi vur 61 86 147 

Toplam  257 330 587 

 

Tablo 42: 2. 3. 4. ve 5. yönergelerin isabetle ilgili Ki-Kare Bağımsız Testi Sonuçları 

 

 Value df 
Asymp. Sig. (2-

sided) 

Pearson Chi-Square 6,922(a) 3 ,071 

* 0.05 düzeyinde anlamlı 

** 0,001 düzeyinde anlamlı 

 

42. tabloda görüldüğü gibi 2. 3. 4. ve 5. yönergelerin isabetle arasında (χ²= 6,922, 

p= 0,071) anlamlı iliĢki bulunmamıĢtır.  
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5. TARTIġMA 

 

Fiziksel ve Atropometrik Özellikler; 

 

AraĢtırmamıza katılan deneklerin yaĢ ortalamaları 19,76 ± 3,37 yıl, antrenman 

yaĢları 10,09 ±3,19 yıl, milli olma sayıları 14,23 ±17,18 kez, süperligde oynama süreleri 

3,66 ±3,71 yıl, boy uzunlukları 168,66 ±5,74 cm, vücut ağırlıkları 65,49 ±7,95 kg, vücut 

yağ oranları 28,50 ± 4,04 (%), yağsız vücut ağırlıkları 46,63 ± 4,38 kg ve Somatotip 

Ortalamaları: 4.9 – 3.3 – 2.1 (Mezomorfik Endomorf) olarak tespit edilmiĢtir.  

 

AraĢtırmamızda deneklerin yaĢ, boy, ve vücut ağırlığı değerleri, konu ile ilgili 

literatürle benzerlik göstermektedir. Denek grubu içerisinde oldukça tecrübeli milli takım 

sporcuları olmasının yanı sıra genç ve süperligde ilk defa mücadele eden yetenekli 

oyuncular da yer almaktadır. Vücut yağ yüzdeleri elit sporcularla karĢılaĢtırıldığında 

oldukça yüksek görünmektedir. Bunun nedeni ise denek grubunda yer alan genç 

oyuncuların antrenman yaĢlarının daha düĢük olması ve birebir görüĢmelerimizde elde 

ettiğimiz bilgiler doğrultusunda; yanlıĢ beslenme alıĢkanlıklarından kaynaklandığı 

düĢünmekteyiz. 

 

AraĢtırmamızda atıĢ hızı ile dirsek geniĢliği (r=0,265**, p<0,01), kalf geniĢliği 

(r=0,226**, p<0,01), bel çevresi (r=0,242**, p<0,01) ve kalça çevresi (r=0,345**, p<0,01) 

arasında pozitif orta ve anlamlı; atıĢ hızı ile el bileği (cm) (r=0,191*, p<0,05) arasında 

pozitif düĢük düzeyde; atıĢ hızı ile el uzunluğu arasında (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve 

anlamlı, biacromial geniĢliği (cm) (r=0,340**, p<0,01)  ve yağsız vücut ağırlığı (kg) 

(r=0,252**, p<0,01)  arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Ancak atıĢ 

isabeti ile antropometrik özellikler arasında anlamlı bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır.  

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve amatör bayan hentbol oyuncuların atıĢ 

hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları inceledikleri çalıĢmalarında elit 

bayanların (n=16); yaĢ ortalaması 23,5 ± 4 yıl, antrenman yaĢları 12,7 ± 5 yıl, boy 

ortalamaları 175,4 ± 8 cm, vücut ağırlıkları 69,8 ± 7 kg, vücut yağ yüzdeleri (deri kalınlığı 

ile elde edilen) 20,5 ± 5 (%), yağsız vücut ağırlıkları 55, 1 ± 4 kg olarak bulmuĢlar. Amatör 

bayan hentbol oyuncuların (n=15); yaĢ ortalaması 21,4 ± 3 yıl, antrenman yaĢları 10,4 ± 3 

yıl, boy ortalamaları 165,8 ± 4 cm, vücut ağırlıkları 64,6 ± 5 kg, vücut yağ yüzdeleri 23,3 ± 
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3 (%), yağsız vücut kütleleri ise 49,7 ± 3 kg olarak tespit etmiĢlerdir (Granados ve ark., 

2007). Bu çalıĢmada vücut yağ yüzdeleri bizim çalıĢmamıza göre daha düĢük bulunmuĢtur. 

Bu farkı, antrenman yaĢlarının deney grubumuzun antrenman yaĢlarına oranla daha yüksek 

olması Ģeklinde açıklayabiliriz. Bayıos ve arkadaĢlarının 2006‟da yapmıĢ olduğu “yunan 

bayan basketbol, voleybol ve hentbol oyuncularının somatotip farlılıkları, antropometrik 

yapıları ve vücut kompozisyonları” baĢlıklı çalıĢmalarında üst düzey 518 bayan sporcunun 

antropometrik özellikleri araĢtırılmıĢ ve her üç branĢ arasında p<0.01 düzeyinde  anlamlı 

farklılıklar tespit edilmiĢtir. Bayan basketbol oyuncuların (n=133) yaĢ ortalamaları 22,1 ± 

3,8 yıl, antrenman yaĢları 10,5 ± 3,9 yıl, boy ortalamaları 174,7 ± 7,8 cm, vücut ağırlıkları 

71,5 ± 10,1 kg, vücut yağ yüzdeleri 24,3 ± 3,6 (%), yağsız vücut kütleleri 53,6 ± 6,8 kg 

olarak tespit etmiĢler. Bayan voleybol oyuncuların (n=163) yaĢ ortalaması 23,8 ± 4,7 yıl, 

antrenman yaĢları 11,5 ± 4,2 yıl, boy ortalamaları 177,1 ± 6,5 cm, vücut ağırlıkları 69,5 ± 

7,9 kg, vücut yağ yüzdeleri 23,4 ± 2,8 (%), yağsız vücut kütleleri 53,2 ± 5,3 kg olarak 

bulmuĢlar. Bayan hentbolcuların (n=222) ise yaĢ ortalaması 21,5 ± 4,6 yıl, antrenman 

yaĢları 8,8 ± 4,2 yıl, boy ortalamaları 165,9 ± 6,3 cm, vücut ağırlıkları 65,1 ± 9,1 kg, vücut 

yağ yüzdeleri 25,9 ± 3,3 (%), yağsız vücut kütleleri 48 ± 6 kg olarak bulmuĢlardır. 

Voleybol oyuncuları en uzun boya sahip (p<0.001), vücut yağları en düĢük olan gurup 

(p<0.001) ve somatotip karakteristiklerini ise dengeli endomorf (3.4 – 2.7 – 2.9) olarak 

tespit etmiĢlerdir. Basketbol oyuncuları ise voleybol ve hentbol oyuncularına nispeten daha 

uzun (174.7 cm)(p<0.01), hentbol oyuncularına göre daha az yağ oranına sahip (p<0.01), 

somatotip karakteristikleri ise mezomorf-endomorf (3.7 – 3.2 – 2.4) olarak tespit 

etmiĢlerdir. Hentbol oyuncuları ise daha kısa boylu (p<0.01), vücut yağ yüzdesi en yüksek 

(p<0.001) ve somatotip karakteristikleri ise mezomorf-endomorf  (4.2 – 4.7 – 1.8) olarak 

bulmuĢlardır. Gözlenen farklılıklar, spora özgü oyun esnasındaki fizyolojik gereksinimler 

ve antrenman saatleri, oyuncu seçim kriterleri olarak açıklanmaktadır. Antropometrik 

profilin kesin olarak belirlenebilmesi için uluslararası bazda daha fazla data ve çalıĢmaya 

ihtiyaç duyulduğunu da belirtmektedirler (Bayıos ve ark., 2006). AraĢtırmamıza katılan elit 

bayan hentbol oyuncularında, bu araĢtırmada bahsedilen hentbol oyuncuları ile benzer 

özellikler taĢıdığı, hatta antropometrik özelliklerinde aynı olduğunu (mezomorfik 

endomorf) söyleyebiliriz. Vücut yağ yüzdelerindeki yüksek değerleri, beslenme 

tarzımızdaki benzerliklere dayandırabiliriz. Granados ve arkadaĢları (2007), elit bayan 

hentbol oyuncuların (n=16) fiziksel performanslarının bütün bir sezondaki etkilerini 

incelemeyi amaçladıkları çalıĢmalarında, sezon öncesi periyodda; yaĢ ortalaması 23 ± 4 

yıl, boy ortalamaları 175 ± 6 cm, vücut ağırlık ortalamaları 69,6 ± 8,4 kg, vücut yağ 
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yüzdeleri 21,1 ± 5,3 (%), yağsız vücut ağırlığı 54,4 ± 3,9 kg, sezon baĢlangıcında; vücut 

ağırlık ortalamaları 69,4 ± 7,7 kg, vücut yağ yüzdeleri 19,9 ± 5,3 (%), yağsız vücut ağırlığı 

55 ± 4 kg, yarıĢma periyodunda; vücut ağırlık ortalamaları 69,3 ± 8 kg, vücut yağ yüzdeleri 

19,2 ± 5,3 (%), yağsız vücut ağırlığı 55,4 ± 4 kg, sezon sonunda ise; vücut ağırlık 

ortalamaları 69,3 ± 8,2 kg, vücut yağ yüzdeleri 19,6 ± 5,4 (%), yağsız vücut ağırlığı 55,2 ± 

4,2 kg olarak tespit etmiĢlerdir. Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atıĢlarında 

submaksimal atıĢ hızı ve atıĢ kuvvetinin biyomekanik analizi” baĢlıklı doktora tezinde; yaĢ 

ortalaması 22,92 ± 2,43 yıl olan 12 sporcu bulunmaktadır. 12 elit bayan hentbol 

oyuncusunun spor yaĢı 12 ± 2,22 yıl, milli olma sayısı ortalamaları ise 57 ± 33,99 kez, 

vücut ağırlığı ortalamasını 66,88 ± 8,64 kg, boy uzunlukları 171,58 ± 3,99 cm, kol 

uzunlukları 75,25 ± 3,72 cm olarak tespit etmiĢtir (Akan, 2006).  

 

ġahin (2009), “hentbolde antrenman ve maç içeriğinin incelenmesi” baĢlıklı 

doktora tezinde, yaĢ ortalaması 24,43 ± 5,47 yıl, spor yaĢları 13,33 ± 4,84 yıl olan 7 bayan 

elit bayan hentbol oyuncusunun, vücut ağırlığı ortalamaları 66,94 ± 7,50 kg, boy uzunluğu 

ortalamaları 172,01 ± 2,72 cm, vücut yağ yüzdesi ortalaması 16,39 ± 4,71 (%), yağsız 

vücut kütlesi 55,74 ± 3,96 kg olarak tespit etmiĢtir (ġahin, 2009). Taborsky, Avrupa ve 

Dünya ġampiyonalarına katılan takımların bazı yıllara göre boy uzunluklarını incelemiĢ ve 

buna göre; 2000 yılında yapılan Büyük Bayanlar Avrupa ġampiyonasına katılan 12 

takımdan 198 bayan hentbol oyuncusunun boy ortalaması 176,2 cm, ilk 3 sıralamasındaki 

takımın ise boy ortalaması 178,3 cm olarak tespit edilmiĢtir. 2001 yılında yapılan Büyük 

Bayanlar Dünya ġampiyonası‟na katılan 8 takımdan 124 bayan hentbol oyuncusunun boy 

ortalaması 175,9 cm, ilk 3 sıralamasındaki takımın ise boy ortalaması 177,9 cm olarak 

tespit etmiĢlerdir. 2001 yılında yapılan Büyük Bayanlar Avrupa ġampiyonasına 16 takım 

243 sporcu katılmıĢ, boy uzunlukları ortalaması 175,6 cm, ilk üçe giren takım 

oyuncularının boy ortalaması ise 175,8 olarak belirlemiĢlerdir. 2004 yılında yapılan 19 yaĢ 

altı Dünya ġampiyonası‟na 16 takım katılmıĢ 176 bayan sporcunun boy ortalaması alınmıĢ, 

buna göre; genel boy ortalaması 175 cm, ilk üçe kalan takım oyuncularının ise boy 

ortalaması 176 cm olarak tespit etmiĢlerdir (Taborsky, 2007). Bu çalıĢma ile denek 

grubumuzun boy uzunlukları arasında 7-8 cm arasında farklılık bulunmaktadır. O‟Conner 

(1997), elit bayan futbol oyuncuların fizyolojik profilini belirlediği çalıĢmalarında, 1995 

Dünya kupasını (Hawai) alan Avusturya takımından 25 bayan oyuncu bulunmaktadır. 

AraĢtırmaya aldıkları grubun yaĢ ortalaması 22,1 ± 3,2 yıl, boy ortalaması 162, 5 ± 7,6 cm, 

vücut ağırlığı ortalamaları 56,8 ± 4,2 kg, 7 skinfold ortalaması toplamı (biceps, triceps, 
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subscapular, suprailiac, abdominal, thight, calf) 71,3 ± 11,8 mm olarak tespit etmiĢlerdir 

(O‟Conner, 1997). Tamer ve arkadaĢları (1997), Türk bayan futbol oyuncuların fizyolojik 

kapasitelerini inceledikleri araĢtırmalarında, bayan futbolcuların vücut yağ yüzdesi 18,3 ± 

1,71 (%), endomorfi puanı 4 ± 0,84, mezomorfi puanı 3,9 ± 1,4, ektomorfi puanı ise 2,5 ± 

0,9 olarak tespit etmiĢlerdir (Tamer ve ark., 1997). Hazar ve arkadaĢları (2006), üst seviye 

bayan hentbol oyuncularının kuvvet ve anaerobik güçlerinin değerlendirilmesi baĢlıklı 

çalıĢmalarını, Türkiye Hentbol Süperliginde olan Üsküdar Belediyesi Hentbol takımı 

oyuncularından 8 oyuncunun katılımı ile gerçekleĢtirmiĢler; bu oyuncular aynı zamanda A 

Milli Takım oyuncularıdır. Bayan oyuncuları yaĢ ortalamasını 20,12 ± 1,25 yıl, vücut 

ağırlıklarını 59,88 ± 3,64 kg, boy uzunluklarını 167 ± 4,66 cm, beden kitle indekslerini 

(BKI) 21,36 ± 1,50 kg/m² olarak tespit etmiĢlerdir (Hazar ve ark., 2006). Bayrak ve 

arkadaĢları (2006), bayan hentbolcuların sezon öncesi performans kriterlerinin 

incelemiĢler; araĢtırmalarına Türkiye Hentbol Süperlig‟inde oynayan 14 bayan hentbol  

oyuncusunu dahil etmiĢlerdir. Bayan hentbolcuların yaĢ ortalaması 20,2 ± 5,9 yıl, boy 

uzunlukları 170,7 ± 5,5 cm, vücut ağırlık ortalamaları 65,8 ± 8,3 kg, vücut yağ yüzdelerini 

15,04 ± 5,01 (%), somatotip yapıları; endomorfik mezomorf (Endo; 4,45 ± 0,48, Mezo; 

4,02 ± 1,49, Ekto; 2,55 ± 1,27) olarak tespit etmiĢlerdir. Bu çalıĢma bizim çalıĢmamızla 

paralellik göstermektedir. Koç ve arkadaĢları (2006), bayan hentbolcularda vücut 

kompozisyonu ve üst ekstremite çevre çap ölçüm değerlerinin atıĢ hızı ile iliĢkisinin 

incelenmesi konulu araĢtırmalarında, Türkiye 1. Ligi‟nde oynayan 18 bayan hentbol 

oyuncusunun; yaĢ ortalaması 22,3 ± 1,3 yıl, boy uzunlukları 164,9 ± 5,4 cm, vücut ağırlığı 

57,1 ± 4,5 kg, BKI 21 ± 1,3 Kg/m², vücut yağ yüzdesi 10,3 ± 0,8 (%), biseps çevresi 

(ekstensiyon) 24,1 ± 1,4 cm, biseps çevresi (fleksiyon) 26,9 ± 1,5 cm olarak tespit 

etmiĢlerdir. Akan ve arkadaĢları (2006), Türk Milli Bayan Hentbol Takımı‟nın bazı 

antropometrik özelliklerinin incelenmesi baĢlıklı çalıĢmalarında; bayan hetbolcuların yaĢ 

ortalamasını 26,13 ± 4,10 yıl, boy uzunluklarını 174,80 ± 0,46 cm, vücut ağırlıklarının 

67,06 ± 5,87 kg, BMI 21,94 ± 1,61 (%), oturma yüksekliğini 90,73 ± 2,76 cm, kulaç 

uzunluğunu 172,20 ± 6,38 cm, el uzunluğunu 19,14 ± 0,65 cm, bel çevre 76,23 ± 5,15 cm, 

göğüs çevre 91,03 ± 4,89 cm, uyluk çevre 55,83 ± 4,77 cm, calf çevre 38,03 ± 2,19 cm, ön 

kol çevre 23,73 ± 5,58 cm, biseps çevre (ekstensiyon) 28,56 ± 5,48 cm, biseps çevre 

(fleksiyon) 30,03 ± 5,68 cm olarak tespit etmiĢlerdir. Bu sonuçlara göre Bayan Milli 

Hentbol Takımı‟nın fiziksel açıdan Türkiye Ligleri‟ne göre üst düzeyde olduklarını 

belirtmiĢlerdir (Akan ve ark., 2006). Ronglan ve ark. (2006), Norveç Milli takımında 

oynayan elit bayan hentbol oyuncularının hazırlık kampı esnasında yaptıkları ölçüm 
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sonuçlarına göre (n=7); yaĢ ortalamaları 23,7 ± 2,1 yıl, vücut ağırlıkları 72 ± 6,3 kg, 

boyları 179 ± 0,04 cm, uluslararası maç sayıları ortalamaları 38 ± 45 (min=0, max=129) 

olduğunu tespit etmiĢlerdir.  

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit bayan hentbol oyuncuların (n=16) fiziksel 

performanslarının bütün bir sezondaki etkilerini incelemeyi amaçladıkları çalıĢmalarında, 

sezon öncesi periyodda; yaĢ ortalaması 23 ± 4 yıl, boy ortalamaları 175 ± 6 cm, vücut 

ağırlık ortalamaları 69,6 ± 8,4 kg, sezon öncesi dikey sıçrama değeri 33,7 ± 5,5 cm, sezon 

içinde 34,9 ± 4,6 cm, sezon sonunda ise 38,4 ± 4,4 cm olarak tespit etmiĢlerdir. Granados 

ve arkadaĢları (2007), elit bayan hentbol oyuncuların (n=16) fiziksel performanslarının 

bütün bir sezondaki etkilerini incelemeyi amaçladıkları çalıĢmalarında, sezon öncesi 

periyodda; yaĢ ortalaması 23 ± 4 yıl, boy ortalamaları 175 ± 6 cm, vücut ağırlık 

ortalamaları 69,6 ± 8,4 kg, vücut yağ yüzdeleri 21,1 ± 5,3 (%), yağsız vücut ağırlığı 54,4 ± 

3,9 kg, sezon baĢlangıcında; vücut ağırlık ortalamaları 69,4 ± 7,7 kg, vücut yağ yüzdeleri 

19,9 ± 5,3 (%), yağsız vücut ağırlığı 55 ± 4 kg, yarıĢma periyodunda; vücut ağırlık 

ortalamaları 69,3 ± 8 kg, vücut yağ yüzdeleri 19,2 ± 5,3 (%), yağsız vücut ağırlığı 55,4 ± 4 

kg, sezon sonunda ise; vücut ağırlık ortalamaları 69,3 ± 8,2 kg, vücut yağ yüzdeleri 19,6 ± 

5,4 (%), yağsız vücut ağırlığı 55,2 ± 4,2 kg olarak tespit etmiĢlerdir (Granados ve ark., 

2007). 

 

Zapartidis ve arkadaĢları (2009), oynadıkları bölgelere göre genç bayan hentbol 

oyuncuların (n=181) profillerini incelemek amacıyla yaptıkları çalıĢmalarında, yaĢ 

ortalaması 14,12 ± 1,09 yıl, antrenman yaĢları 3,41 ± 1,67 yıl, boy ortalamaları 1,63 ± 0,07 

m, vücut ağırlıkları 57,46 ± 7,94 kg, vücut yağ yüzdesi 21,49 ± 2,35 (%), kulaç uzunlukları 

165, 24 ± 13,63 cm, karıĢ uzunlukları 20,76 ± 1,17 cm, el uzunlukları 17,84 ± 0,88 cm 

olarak tespit etmiĢlerdir. Yaptıkları bu çalıĢmada oyuncuların oynadıkları pozisyonlara 

göre bazı motorsal özellikler ve atıĢ hızı ile antropometrik özellikleri karĢılaĢtırmıĢlar.  

Buna göre boy, BM, BMI, kol uzunlıkları, karıĢ uzunlukları, el uzunlukları, durarak uzun 

atlamaları, atıĢ hızları, 30 metre ivmelenme ve tahmini VO
2
max değerleri arasında p<0.001 

düzeyinde anlamlı farklılık bulmuĢlardır. Oyun kurucuların boyları, kulaç uzunlukları karıĢ 

geniĢliği ve el uzunluğu daha yüksek çıkmıĢ, kanat oyuncular daha kısa boylu, daha zayıf, 

kulaç uzunlukları daha kısa, el uzunluğu ve karıĢ uzunluğu daha kısa, BMI ise diğer mevkii 

oyuncularına göre en düĢük olarak bulmuĢlardır. Fakat kanat oyuncularının; 30 metre 
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sprint testinde, tahmini VO
2
max değerlerini ve durarak uzun atlama değerlerini diğer 

oyunculara göre daha iyi olduğunu bildirmiĢlerdir. AtıĢ hızında ise oyun kurucuların test 

sonuçları en yüksek, kalecilerinki ise en düĢük değer olarak elde etmiĢlerdir. Motor 

özellikler karĢılaĢtırıldığında en kötü değerleri kalecilere ait bulmuĢlardır. Tüm sonuçlar 

doğrultusunda; mevkiiler arasında farklar sebebiyle antrenörler bu sonuçları değerlendirip, 

performansı kötü oyuncuların eksik yönlerini tamamlayabilirler Ģeklinde bir önermede 

bulunmuĢlardır (Zapartidis et. All., 2009).  

 

Tillaar ve arkadaĢları (2004), yüksek temel atıĢ performansında cinsiyet ve vücut 

ağırlığının etkisini baĢlıklı çalıĢmalarında; deneyimli erkek ve bayan hentbol oyuncularının 

yüksek kol atıĢındaki maksimum hızları ile maksimum izometrik kuvvet ve antropometri 

arasında iliĢki olup olmadığını incelemeyi amaçlamıĢlardır. Yaptıkları bu çalıĢmada 

bayanların, yaĢ ortalaması 22,2 ± 2,6 yıl, antrenman yaĢları 13,2 ± 2,7 yıl, boy ortalaması 

170,9 ± 6,2 cm, vücut ağırlıkları 69 ± 8,7 kg, vücut yağ yüzdesi 28,4 ± 3,6 (%) olarak 

tespit etmiĢler. Tillaar ve arkadaĢları (2004) aynı çalıĢmada; vücut büyüklüğü ile atıĢ 

performansı ve izometrik kuvvet arasında güçlü ve pozitif bir iliĢki bulmuĢlar. AtıĢ hızının 

cinsiyetler arasında, vücut ağırlığı ve kütlesinden etkilendiğinin açıkça görüldüğünü 

belirtmiĢlerdir (p<0.001). Ancak, bu bağımlılığın, bütünüyle; yağsız vücut kütlesini (FFM; 

free fat mass) esas alan büyüklük farklılığından olduğunu açıklamıĢlardır. Kuvvet 

açısından ise hiçbir cinsiyet farklılığı görülmemiĢtir; buradaki cinsiyet farklılıkları, bunun 

nasıl ortaya çıktığına bakılmaksızın, beden büyüklüğündeki farklılıklarla açıklamıĢlardır. 

Bu çalıĢmada elde ettikleri bulgular, hız ve kuvvetteki cinsiyet farklılıklarının, kas 

büyüklüğündeki farklılıklardan kaynaklandığı görüĢünü desteklemektedir. Ġskelet kas 

kitlesinin tahmini olarak yağsız vücut ağırlığı (FFM; free fat mass), fiziksel performans en 

iyi Ģekilde vücut büyüklüğü ile iliĢkilendirilerek açıklandığında; ölçülmektedir sonucuna 

varmıĢlardır (Tillaar, 2004). ÆalıĢmamızın sonuçları FFM ve atıĢ hızları iliĢkisi 

bakımından benzerlik göstermektedir. AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol 

oyuncularında; atıĢ hızları ile yağsız vücut kütlesi (FFM) ve izometrik kuvvetleri arasında 

(4. Yönerge) benzer sonuçlar bulunmuĢtur. Ayrıca çalıĢmamızda atıĢ hızı ile el uzunluğu, 

biacromial ve el bileği arasında pozitif orta ve anlamlı iliĢki tespit edilmiĢtir.  

 

Hentbol, oyun konsepti gereği üstün fiziksel özelliklere sahip atletik ve güçlü 

oyuncularla; daha heyecanlı, daha çekiĢmeli ve keyifli bir yapıya dönüĢmektedir.   
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Oyuncularda, hentbolun gereksinim duyduğu ideal fiziksel özelliklere sahip olunması 

oyunu dahada güçlendirecektir. Fiziksel uygunluk sadece hentbol branĢı için değil, tüm 

branĢlar için dikkat edilmesi gereken son derece önemli bir unsurdur. Ġdeal kiloya yada 

uygun vücut yağ yüzdesine sahip olmak sporcuların performansını arttıracağı gibi, görsel 

olarak da hentbolu daha keyifle izlenir konuma getirecektir.  Ġdeal kiloya ve güçlü bir 

fiziğe sahip olmak aynı zamanda sporcuların erken yada çabuk sakatlanmamaları için de 

bir önlem niteliğindedir. Hentbolda iyi bir fiziksel yapıya sahip olmak, büyük el ve uzun 

kollara sahip olmak iyi performans göstermek için önemlidir. Fiziksel yapı olarak ellerin 

büyük olması, topun iyi kavranmasını, kolların uzun olması özellikle atıĢın son safhasında 

önkolun içe rotasyonu ve elin pronasyonu ile beraber moment kolunun uzamasına böylece 

atıĢ hızının artmasına neden olmaktadır (Taborsky, 2007; Akan, 2006; Mohamed et all, 

2009; Srhoj 2002, Skoufas et all, 2003; Zapartidis et all, 2009).  

 

Performans Değerleri; 

  

AraĢtırmamıza katılan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun motorsal performans 

değerleri ortalamaları; beĢ metre sprint süresi 1,12±0,09 sn, on metre sprint süresi 

1,95±0,13 sn, yirmi metre sprint süresi 3,49±0,16 sn, otuz metre sprint süresi 4,94±0,19 sn, 

dikey sıçrama yüksekliği 32,47 cm, bench pres 1 tekrar maksimum değerleri 47,24±6,46 

kg, esneklik değerleri 22,35±4,48 cm, pençe kuvveti (sağ) değerleri 36,02±4,51 kg, pençe 

kuvveti (sol) değerleri 32,74 ± 4,29 kg olarak tespit edilmiĢtir.  

  

Denek grubumuzun; atıĢ hızı ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press 

(r=0,217**, p<0,01), esneklik değeri (r=0,356**, p<0,01), el pençe kuvveti (sağ) 

(r=0,338**, p<0,01) ve el pençe kuvveti (sol) (r=0,331**, p<0,01) arasında pozitif orta ve 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

Ronglan ve ark. (2006), Norveç Milli takımında oynayan elit bayan hentbol 

oyuncularının 2. hazırlık döneminde ve hazırlık turnuvasında nöromusküler yorgunluk ve 

toparlanmalarına bakmayı amaçlayan bir çalıĢma dizayn etmiĢler, 20 m sprint 3,20 ± 0,11 

sn, dikey sıçrama ortalamaları ise 28,2 ± 3,4 cm olarak belirlemiĢlerdir. Uluslararası 

turnuvada ise (aynı sporcuların) 20 m sprint değerleri 3,10 ± 0,08 sn, dikey sıçrama 

değerleri 30,5 ± 2,9 cm olarak tespit etmiĢlerdir.  Yaptıkları çalıĢmanın sonucuna göre; 

hentbol müsabakası sonrasında geliĢen nöromusküler yorgunluk, oyun konsepti ve rolleri 
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gibi oyun içi birçok faktörden etkilendiği tahmin edilebilir Ģeklinde görüĢlerini 

bildirmiĢlerdir. Elit hentbol oyunu için nöromusküler yorgunluğun geliĢimini ve 

oyuncuların bundan nasıl etkilendiğini bulabilmek için daha fazla araĢtırma yapılmasını 

önermektedirler. Bizim yaptığımız çalıĢmada da sprint değerleri ve dikey sıçrama değerleri 

paralellik göstermektedir (Ronglan ve ark., 2006). Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve 

amatör bayan hentbol oyuncuların atıĢ hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları 

inceledikleri çalıĢmalarında, her iki gurubun ortalama olarak performans değerleri Ģu 

Ģekildedir; dikey sıçramaları 34,9 ± 5 cm, kol kuvveti 1 tekrar maksimum değeri (1 TM) 

47,9 ±6,2 kg, 5 metre sprint testi sonucu 1,10 ± 0,05 s, 15 metre sprint testi sonucu 2,64 ± 

0,09 s olarak tespit etmiĢlerdir. Yaptığımız çalıĢma Granados ve arkadaĢlarının yaptığı bu 

çalıĢmaya Dikey sıçrama, 5 m sprint ve 1 TM benzerlik göstermektedir (Granados ve ark., 

2007). ġahin (2009), “hentbolde antrenman ve maç içeriğinin incelenmesi” baĢlıklı doktora 

tezinde, yaĢ ortalaması 24,43 ± 5,47 yıl olan 7 bayan elit bayan hentbol oyuncusu ile 

yaptığı araĢtırmasında, 5 m sprint ortalamasını 5,90 ± 0,63 m.sn-¹, 10 m sprint ortalamasını 

4, 83 ± 0,19 m.sn-¹, 20 m sprint ortalamasını 5,80 ± 0,20 m.sn-¹ ve 30 m sprint 

ortalamasını 6,23 ± 0,16 m.sn-¹ olarak tespit etmiĢtir. Dikey sıçrama ortalamalarını ise: 

Squat sıçrama (SJ) 26,59 ± 2,22 cm, Aktif sıçrama (AJ) 29,86 ± 2,63 cm olarak tespit 

etmiĢtir (ġahin, 2009). Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atıĢlarında submaksimal atıĢ 

hızı ve atıĢ kuvvetinin biyomekanik analizi” baĢlıklı doktora tezinde bayan hentbol 

oyuncuların; kavrama kuvvetini (pençe kuvveti) 37,72 ± 2,87 kp (Akan, 2006). Bizim 

çalıĢmamızda el pençe kuvveti (sağ) değerleri bu çalıĢmayı destekler niteliktedir. 

O‟Conner (1997), elit bayan futbol oyuncuların fizyolojik profilini belirlediği 

çalıĢmasında, bayan futbol oyuncuların 10 metre sprint testi sonucunu ortalama 1,82 ± 0,09 

sn, 40 metre sprint testi sonucunu ise 5,71 ± 0,22 sn olarak belirlemiĢlerdir (O‟Conner, 

1997). Tamer ve arkadaĢları (1997), Türk bayan futbol oyuncuların fizyolojik 

kapasitelerini inceledikleri araĢtırmalarında, bayan futbolcuların dikey sıçrama 

ortalamalarını 35,3 ± 4,7 cm olarak tespit etmiĢlerdir (Tamer ve ark., 1997). Hazar ve 

arkadaĢları (2006), üst seviye bayan hentbol oyuncularının kuvvet ve anaerobik güçlerinin 

değerlendirilmesi baĢlıklı çalıĢmalarını, Üsküdar Belediyesi bayan Hentbol takımından 8 

oyuncu ile (yaĢ; 20,12 ± 1,25 yıl) yapmıĢlar; dikey sıçrama yüksekliğini 55,25 ± 6,36 cm, 

el kavrama kuvvetini (Pençe kuv.) 38,85 ± 4,50 kg olarak tespit etmiĢlerdir. Dikey sıçrama 

yüksekliği bizim çalıĢmamız ile farklı çıkmıĢtır. Bu farklılık ölçüm yöntemlerinin 

farklılığından kaynaklanmıĢ olabilir. Bazı çalıĢmalarda dikey sıçrama testinde kollar 

serbest bırakılırken, bazılarında eller belde sabit olması istenmiĢtir. Ancak kolların serbest 



143 
 

kullanılmıĢ olması koordinasyonuda harekete dahil etmekte ve sıçrama yüksekliğini 

olumlu yönde etkileyebileceğinden, bu durum karıĢtırıcı bir faktör olarak düĢünülmektedir. 

Bizim çalıĢmamız ile bu çalıĢmada pençe kuvveti paralellik göstermektedir. Savucu 

(2012), genç bayan hentbol oyuncuların uzun-süreli antrenmanlarının fiziksel ve kan 

değerlerine etkisi baĢlıklı çalıĢmasında, 30 m sprint değerlerini antrenman öncesi 6,35 ± 

0,43 sn, antrenman sonrası sprint değerlerini ise 5,54 ± 0,32 sn olarak tespit etmiĢlerdir. 

Yapılan antrenman programı sonrasında bayan takımının sprint değerleri, ön ve son testleri 

arasında anlamlı fark bulmuĢlardır (p<0,01) (Savucu, 1012). Bizim çalıĢmamızda 

deneklerimizin 30 m sprint süreleri bu çalıĢmaya göre daha iyi bulunmuĢtur. Bayrak ve 

arkadaĢları (2006), bayan hentbolcuların sezon öncesi performans kriterlerini inceledikleri 

araĢtırmalarında yaĢ ortalaması  20,2 ± 5,9 yıl olan 14 süperlig oyuncusunun; 10 metre 

sprint testi sonucu 1,93 ± 0,09 sn, 20 metre sprint testi sonucu 3,43 ± 0,16 sn, 30 metre 

sprint testi sonucu 4,36 ± 0,26 sn, dikey sıçrama (squat jump) 22,1 ±2,5 cm, dikey sıçrama 

(aktif sıçrama) 22,5 ± 2,5 cm olarak tespit etmiĢlerdir (Bayrak ve ark., 2006). Bizim 

çalıĢmamız ile bu çalıĢma arasında 10-20-30 m sprint değerleri paralel, dikey sıçramada ise 

deneklerimizin daha yüksek değerlere sahip olduğunu söyleyebiliriz. Milańius ve 

arkadaĢları (2009), araĢtırmalarında Litvanya süperliginde oynayan bayan hentbol 

oyuncuların dikey sıçramalarını; R1 grubunun 40,3 ± 0,91 cm, R2 grubunun 40,3 ± 0,9 cm 

ve R3 grubunun ise 41,5 ± 0,9 cm olarak tespit etmiĢlerdir (Milańius ve ark., 2009). Bu 

değerler bizim denek grubumuzun dikey sıçrama ortalamasından daha yüksektir. Koç ve 

arkadaĢları (2006), elit bayan hentbolcular ile voleybolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik 

parametrelerini karĢılaĢtırmıĢlar buna göre; bayan hentbol oyuncuların (n=18, yaĢ=22 ± 1,2 

yıl) dikey sıçrama değerlerini 46,4 ± 8,9 cm, voleybolcuların (n=21, yaĢ= 22,4 yıl) ise 

dikey sıçrama değerlerini 27 ± 4,1 cm olarak belirlemiĢlerdir. Bayan hentbolcuların 

esneklik değerlerini 20,8 ± 5,1 cm, bayan voleybolcuların esneklik değerlerini 18,3 ± 5,5 

cm olarak belirlemiĢlerdir. Bu sonuçlara göre bayan voleybolcular ile hentbolcuların dikey 

sıçrama değerleri arasında anlamlı fark bulmuĢlardır (p<0,05) (Koç ve ark., 2006). Bizim 

çalıĢmamızda deneklerin dikey sıçramaları daha düĢük, esneklik değerleri ise paralellik 

göstermektedir. Chaouachı ve arkadaĢlarının (2009) yaptığı “Elit hentbol oyuncularının; 

fizyolojik ve performans karakteristikleri ile antropometrik değerlendirmeleri” konulu 

çalıĢmalarında yaĢ ortalaması 24.3 ± 3.4 yıl olan 21 elit erkek hentbol oyuncusu katılmıĢ. 

Bu oyuncular oynadıkları mevkilere göre kategorize edilmiĢ ve oyuncuların oynadıkları 

pozisyonları itibari ile de; boyları, vücut kütlesi, vücut yağ oranı, dayanıklılıklarında 
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(VO
2
max), 5 m, 10 m ve 30 m , kuvvet (Bench ve Squat), unilateral ve bilateral yatay 

sıçrama, 5 horizontal sıçrama testi sonuçlarında anlamlı farklılıklar elde etmiĢler. Tek 

bacak yatay sıçrama ile 5-10-30 m ivmelenme arasında (r=0.51-0.80; p<0.01) güçlü bir 

korelasyon bulmuĢlardır. Böylece sprint zamanının tahmin edilmesinde, tek bacak 

horizontal sıçrama ve diğer sıçrama türleri ile sprint kabiliyeti arasında bir bağlantı 

kurulabilir görüĢünü savunmaktadır (Chaouachı ve ark., 2009). Rogulj ve arkadaĢlarının, 

Hırvat elit bayan hentbol oyuncularının temel motor özelliklerinin pozisyonla iliĢkili 

farklılıklarını araĢtıran çalıĢmalarında (n=50) yaĢ aralığı 17 ile 36 yıl arasındadır. 30 m 

sprint testi genel sonucu 4,89 ± 0,24 sn olarak tespit etmiĢler. Bölgelere göre bakıldığında 

ise; kaleciler 5,09 sn, oyun kurucular 4,88 sn, pivotlar 4,97 sn ve kanat oyuncuları 4,77 sn 

olarak bulmuĢlardır. Bölgeler arasında 30 m sprint testi sonucuna göre (p<0,05) anlamlı 

fark tespit etmiĢlerdir. Bizim çalıĢmamızda 30 m sprint değerleri bu çalıĢmadaki ortalama 

değerlerle paralellkik göstermektedir. Jadach ve Ciepliήski (2008), Polonya ulusal bayan 

hentbol takımının, fiziksel hazırlığının, oyun konsepti (taktik) belirlenmesindeki etkisini 

araĢtıran çalıĢmalarında, Polonyalı oyuncuların 1999 yılında dikey sıçrama ortalamaları 

43,7 cm, 30 m sürat testi ortalamaları 4,33 sn, olarak tespit etmiĢlerdir. 

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit bayan hentbol oyuncuların (n=16) fiziksel 

performanslarının bütün bir sezondaki etkilerini incelemeyi amaçladıkları çalıĢmalarında, 

sezon boyunca, 1 tekrar maksimum bench pres değerlerinde (1 TMBP) % 11 ± 7,4, bench 

press‟de % 12-21 arasında, yarım squatta % 7-13 arasında, dikey sıçrama değerlerinde % 

12 ± 7,2, atıĢ hızında ise % 8 ± 5,9 bir artıĢ meydana gelmiĢtir ve ölçümler arasındaki farkı 

anlamlı olarak belirtmiĢlerdir (p<0,05). Yağsız vücut ağırlıklarında % 1,8 ± 1,2 oranında 

bir azalma tespit etmiĢlerdir. Sezon boyunca, bayan hentbol oyuncuların antropometrik 

karakteristiklerinde, fiziksel uygunluklarında ve atıĢ hızında önemli bir artıĢ 

gözlemlemiĢlerdir. Elit bayan hentbol oyuncuların sezon boyunca dikey sıçrama 

özelliklerinin giderek artıĢ gösterdiğini ve anlamlı farklılık bulduklarını (p<0,05) 

belirtmiĢlerdir (Granados ve ark., 2007).  

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve amatör bayan hentbol oyuncuların atıĢ 

hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları inceledikleri çalıĢmalarında,  her iki 

gurupta da, bireysel 1 TM bench Press değerleri, bireysel durarak atıĢ hızı değerleri 

arasında pozitif bir korelasyon bulmuĢlardır (sırasıyla r=0,61 ve r=0,69, p>0,05, n=16 (EF) 
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ve n=11 (AF)). bayan hentbol oyuncuları gurubu bütün olarak alındığında, 1 TM bench 

press değerleri ile bireysel durarak atıĢ hızı değerleri arasındaki iliĢki daha büyük 

olmaktadır (r=0,80, p>0,001, n=27). Elit bayanlarda,  üç adım alarak temel atıĢ hızı 

değerleri ile 1 TM bench pres değerleri arasında orta düzeyde  anlamlı  bir iliĢki  tespit 

etmiĢlerdir (r=0,55, p>0,05, n=16). Amatör bayanlarda ise üç adım alarak temel atıĢ hızı 

değerleri ile 1 TM bench pres değerleri aralarında yüksek düzeyde  anlamlı  bir iliĢki  tespit 

etmiĢlerdir (r=0,81, p>0,001, n=11) (Granados ve ark., 2007).  

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit bayan hentbol oyuncuların (n=16) fiziksel 

performanslarının bütün bir sezondaki etkilerini incelemeyi amaçladıkları çalıĢmalarında, 

sezon öncesi periyodda; yaĢ ortalaması 23 ± 4 yıl, boy ortalamaları 175 ± 6 cm, vücut 

ağırlık ortalamaları 69,6 ± 8,4 kg, sezon öncesi 1 TM (BP) 45,8 ± 5,7 kg (T1), sezon içinde 

(T2) 48,9 ± 6,5 kg, sezon sonunda ise (T4) 51,6 ± 6,7 kg olarak tespit etmiĢlerdir. 

Oyuncuların 1TM (BP) değerleri % 11,3 oranında artıĢ göstermiĢtir ve aradaki farkı 

anlamlı olarak tespit etmiĢlerdir (p<0,05). Bu artıĢın sezon içinde yapılan maksimal kuvvet 

yüklemesinden kaynaklandığını belirtmektedirler (Granados ve ark., 2007).  

 

Ronglan ve arkadaĢları (2006), elit bayan hentbol oyuncuların nöromusküler 

yorgunluk ve toparlanmalarını inceledikleri çalıĢmalarını, özel bir turnuva öncesi ve 

esnasında yapmıĢlardır. ÆalıĢmalarına norveç milli takımından yaĢ ortalaması 23,7 ± 2,1 

yıl (kamp dönemi= 7 oyuncu), 23,1 ± 2 yıl (uluslar arası turnuva dönemi= 8 oyuncu) olan 

elit bayan hentbol oyuncuları bulunmaktadır. Turnuva öncesi kamp döneminde araĢtırmaya 

katılanların vücut ağırlıkları 72 ± 6,3 kg, boy uzunlukları 1,79 ± 0,04 cm, uluslar arası maç 

sayısı 38 ± 45 (0-129) kez, 20 metre sprint değeri ortalamaları 3,20 ± 0,11 sn (3,08 – 3,40), 

dikey sıçrama ortalamaları (counter movement) 28,2 ± 3,4 cm (22,5 – 32,9) olarak tespit 

etmiĢler. Uluslar arası turnuvada ise vücut ağırlıklarını 71,2 ± 1,8 kg, boy uzunlukları 1,76 

± 0,05 cm, uluslar arası maç sayısı 50 ± 48 (3-136) kez, 20 metre sprint değeri ortalamaları 

3,10 ± 0,08 sn (2,96 – 3,22), dikey sıçrama ortalamaları (counter movement) 30,5 ± 2,9 cm 

(23,5 – 35) olarak belirlemiĢlerdir. Teste katılan oyuncuların oyunda kalma süresi ortalama 

olarak 85 ± 33 dk olarak tespit etmiĢlerdir. 20 metre sprint ve dikey sıçrama ortalamasının 

turnuvanın ilk maçından sonra düĢüĢ gösterdiğini (p<0,05), 2. ve 3. maçlardan sonra ise 

ciddi bir artıĢ gösterdiğini söylemektedirler. Yaptıkları çalıĢmanın sonuçlarına göre, 

hentbol oyunu sonrasında geliĢen nöromusküler yorgunluğun, oyun stili ve oynadıkları 

bölgeler gibi oyun içi pek çok faktörden etkilendiğini tahmin etmektedirler. Oyuncu 
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bölgelerine bakıldığında, oyun sırasında yüklenme ve toparlanma süreçleri açısından da 

bölgeler arasında farklılıklar bulunduğunu ve maçlar esnasında (resmi yada özel turnuva) 

toparlanmayı hızlandıracak müdahalelerin zamanında yapılması gerektiğini de 

belirtmektedirler (Ronglan ve ark., 2006).  

 

Oyun konsepti gereği hızlanma (akselerasyon), yavaĢlama (deselerasyon), frenleme 

(amortizasyon), durma, sıçrama, yana sıçrama, konma (atıĢ sonrası yere düĢme) ve 

esneklik tüm bu performans özellikleri bir hentbol oyuncusunda, üst düzey bulunması 

gereken niteliklerden birkaçıdır. Bir hentbol müsabakası içerisinde pek çok; kısa-orta-uzun 

hızlanmalı koĢular, sıçramalar, ani yön değiĢtirmeler, geriye dönmeler gibi birbirini takip 

eden aktiviteler zinciri vardır. Bu özelliklerin elit bir hentbol oyuncusunda üst düzey 

olması ve bu özellikleri müsabakanın her periyodunda iyi uyguluyor olabilmesi 

gerekmektedir. Bunun için de oyuncuların performans testleri yılın belirli dönemlerinde 

test edilmeli ve aksayan yönleri antrenmanla telafi edilmelidir. Teste katılan elit bayan 

hentbol oyuncularımızın performans özellikleri literatürle benzer özellikler taĢımaktadır.  

 

Fizyolojik Özellikler; 

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların bazı fizyolojik değerleri; 

dinlenik laktat 1,80 ± 0,64 mmol/L, maksimum laktat 6,76 ± 2,05 mmol/L, dinlenik kan 

basıncı (sistolik) 129,90 ± 9,54 atım/dk, dinlenik kan basıncı (diastolik) 84,47 ± 6,89 

atım/dk, dinlenik kalp atım hızı 72,42 ± 12,27 atım /dk,  anaerobik eĢik zamanı 10,50 ± 

1,97 dk, anaerobik eĢikteki hız 10,65 ± 0,88 km/h, anaerobik eĢikteki kalp atım hızı 170,47 

± 11,67 atım/dk, egzersizde maks. KAH 192 ± 7,96 atım/dk, anaerobik eĢikteki soluk 

frekansı 44,80 ± 4,98, anaerobik eĢikteki O2 tüketimi 1,92 ±,21 l/dk, maksimal O2 tüketimi 

2,41 ±,23 l/dk, anaerobik eĢikteki maksimal O2 tüketimi 35,38 ± 1,93 ml/kg/dk, maksimal 

O2 tüketimi 42,45 ± 2,23 ml/kg/dk, tükenme zamanı 14,34± 2,52 dk olarak tespit 

edilmiĢtir.  

 

Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncuların fizyolojik karateristiklerini 

değerlendirdikleri çalıĢmalarını 20 bayan hentbol oyuncusu ile yapmıĢlardır. Bayan 

hentbol oyuncuları VO
2
max değerleri 45,3 ± 3 ml/kg/dk, dinlenik LA seviyesi ortalama 

olarak 2,9 ± 0,8 mmol /L, egzersiz sonunda LA 5,2 ± 1,9 mmol/L olarak tespit etmiĢlerdir. 
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Bu sonuçlar bizim çalıĢmamızla paralellik göstermektedir (Vargas ve ark., 2008). 

O‟Conner (1997), “Elit bayan Amerikan futbol oyuncuların profilleri” baĢlıklı 

çalıĢmasında oyuncuların 10-15 yıl önce VO
2
max değerlerini araĢtırmıĢ; bayan futbol 

oyuncuların VO
2
max değerlerini 43,2 – 47,9 ml/kg/dk, bayan Amerikan Futbol 

oyuncuların 50,8 ml/kg/dk, bayan hokey oyuncuların 47,9 ml/kg/dk, bayan rugby 

oyuncularında ise 43,8 – 47,3 ml/kg/dk olduğunu belirtmiĢtir. 1995 yılında yaptığı 

çalıĢmada ise, elit bayan futbol oyuncuların VO
2
max değerini 50,8 ± 3,2 ml/kg/dk olarak 

tespit etmiĢlerdir (O‟Conner, 1997).  

 

Gençoğlu (2008), “hentbolcularda üst ekstremiteye uygulanan pliyometrik 

egzersizin atıĢ hızı ve izokinetik kas kuvvetine etkisi” baĢlıklı yüksek lisans tezinde; 

arttırmalı koĢu bandı testi ile aerobik kapasitelerine bakmıĢ; deney grubunun VO
2
max 

değerleri ortalaması 46,4 ± 8,9 ml/kg/dk, kontrol grubunun ise 48,8 ± 11,1 ml/kg/dk olarak 

tespit etmiĢtir (Gençoğlu, 2008). Bu çalıĢmada verilen sonuçların bizim denek 

grubumuzdan daha yüksek olduğunu söyleyebiliriz. Jensen ve arkadaĢları (1997), elit 

bayan hentbol oyuncuların sezon esnasında; dayanıklılık, kuvvet ve sprint 

antrenmanlarının maksimal O2 tüketimine, izometrik kuvvet ve sprint performansına 

etkisini inceleyen bir araĢtırma yapmıĢlar. AraĢtırmalarında bazı Bayan Milli Takımlar ve 

1. Lig takımlarını incelemiĢler ve bu doğrultuda; Ġspanya Bayan Milli hentbol oyuncuların 

VO
2
max değerlerini 49 ml/kg/dk, Alman Bayan Milli takım oyuncuların 51 ml/kg/dk 

olduğunu belirlemiĢlerdir. Ġspanyol 1. Liginde oynayan bayan hentbol oyuncuları VO
2
max 

değerlerini 44 ml/kg/dk, Alman 1. Liginde oynayan bayan hentbolcuların ise yine 51 

ml/kg/dk olduğunu tespit etmiĢleridir. Norveç bayan milli takımın 1995 yılında VO
2
max 

değeri ortalama 51 ml/kg/dk iken daha sonraki yıllarda ise 56 ml/kg/dk olduğunu ve ciddi 

bir artıĢ gördüklerini belirtmiĢlerdir. Jensen ve arkadaĢlarının edindikleri bu datalar 

neticesinde Bayan Milli Takım oyuncuların VO
2
max değerlerinin 1. Liglerde oynayan 

oyunculara göre daha iyi olduğu sonucu ortaya çıkmaktadır (Jensen ve ark., 1997). Bizim 

çalıĢmamız ile bu çalıĢma arasında VO
2
max değerleri açısından çok ciddi farklılıklar 

görülmektedir. Denek grubumuzun ölçüm sonuçları bu sonuçlara göre düĢük çıkmıĢtır. 

Fakat ispanya 1. Liginde oynayan takımla benzer sonuçlar görülmektedir.  
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Jadach ve Ciepliήski (2008), Polonya ulusal bayan hentbol takımının, fiziksel 

hazırlığının, oyun konsepti (taktik) belirlenmesindeki etkisini araĢtıran çalıĢmalarında, 

arttırmalı koĢu bandı testi sonrasında; anaerobik eĢikteki maksimum oksijen tüketimi 

(VO
2
max. AT) % 76,32 ± 8,69, anaerobik eĢikteki maksimum kalp atım hızı 162,86 ± 

11,19 atım/dk, maksimum oksijen tüketimi (VO
2
max) 48,75 ± 3,38 kg/ml/dk,  maksimum 

kalp atım hızı (Max HR) 190 ± 12,09 atım/dk, LA ortalamaları ise 7,89 ± 1,47 mmol/L 

olarak tespit etmiĢlerdir (Jadach&Ciepliήski, 2008). Bu çalıĢmada elde edilen veriler bizim 

çalıĢmamızdan daha yüksektir.  

 

Bayrak ve arkadaĢları (2006), bayan hentbolcuların sezon öncesi performans 

kriterlerinin inceledikleri araĢtırmalarında yaĢ ortalaması 20,2 ± 5,9 yıl olan 14 süperlig 

oyuncusunun; VO
2
max değerini 37,2 ± 5,6 ml/kg/dk olarak belirlemiĢlerdir. Bayrak ve 

arkadaĢlarının yaptığı çalıĢma sonucuna göre VO
2
max değeri bizim sonuçlarımızdan daha 

düĢüktür.  

 

Tamer ve arkadaĢları (1997), Türk bayan futbol oyuncuların fizyolojik 

kapasitelerini inceledikleri araĢtırmalarında, bayan futbolcuların dinlenik KAH 

ortalamalarını 75,2 ± 7,6 atım/dk, VO
2
max değerlerini ise 43,15 ± 4,06 ml/kg/dk olarak 

belirlemiĢlerdir. ÆalıĢmalarında taradıkları literatür sonuçlarına göre; Türk Bayan Futbol 

oyuncuların VO
2
max  değerlerini; Danimarka (53,3 ml/kg/dk), Ġngiltere (48,4 ml/kg/dk), 

Amerika BirleĢik Devletleri (48,3 ml/kg/dk), Kanada (47,1 ml/kg/dk), Ġtalya (49,5 

ml/kg/dk) bayan futbol takımlarından daha düĢük bir seviyede olduğunu belirtmiĢlerdir 

(Tamer ve ark, 1997). Bu sonuçlara göre Türk Bayan Futbol takım oyuncuları ile bizim 

denek grubumuzun VO
2
max değeri benzer, diğer takımlardan ise daha düĢüktür.  

 

Wilmore ve arkadaĢları (2001), 95 erkek 38 kadın sporcu ile yaptıkları VO
2
max. 

belirleme çalıĢmalarında, en yüksek VO
2
max değerinin kros kayağı sporcularına ait 

olduğunu söylemiĢleridir. Kros-kayağı sporcularında erkeklerde; ortalama VO
2
max.‟ın 83 

ml.kg.dk-¹, en yüksek değerin ise 85,1 ml.kg.dk-¹ olduğunu tespit etmiĢler. Aynı daldaki 

kadın sporcuların VO
2
max değerini en yüksek 66,3 ml.kg.dk-¹ olduğunu belirlemiĢlerdir 

(Wilmore ve ark., 2001/ Vargas ve ark., 2008). ġahin (2009), “hentbolde antrenman ve 
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maç içeriğinin incelenmesi” baĢlıklı doktora tezinde, yaĢ ortalaması 24,43 ± 5,47 yıl olan 7 

bayan elit bayan hentbol oyuncusunun, arttırmalı koĢu bandı testi sonucunda VO
2
max 

değerlerini 39,81 ± 2,16 ml/kg/dk, max. KAH‟larını  ise 183,19 ± 9,37 atım/dk olarak 

tespit etmiĢlerdir. Dinlenik LA ortalaması 1,29 ± 0,17 mmol / L, 8 km/s-¹ hızda 2,00 ± 0,50 

mmol /L, 10 km/s-¹ hızda 3,70 ± 1,15 mmol /L, 12 km/s-¹ hızda 8,18 ± 2,61 mmol /L, 13 

km/s-¹ hızda ise 6,60 mmol /L olarak tespit etmiĢtir (ġahin, 2009). ġahin‟in yapmıĢ olduğu 

çalıĢma sonuçları bizim çalıĢmamıza göre; VO
2
max değerleri olarak daha düĢüktür. Bu 

fizyolojik değerlerdeki farkın nedeni ölçüm yöntemlerinden de kaynaklanabilir. Standart 

bir ölçümden ziyade farklı uygulamalar yapılmaktadır. Bu farklılığı ortadan kaldırmanın 

önemli yollarından birisi; laboratuar koĢullarında direkt yöntemler (spirometreler) olabilir. 

Hatta kullanılan direkt yöntemler içinde de farklı uygulanan protokoller bu değiĢikliğe  yol 

açabilmektedir. Ayrıca bu ve bunun gibi ölçümlerin yılın farklı periyodlarında yapılması 

da ölçüm sonuçlarını etkileyebilmektedir. Tahmini olarak VO
2
max belirnenebilmektedir. 

Farklılığı oluĢturan nedenlerden bir diğeride sporcuların üst düzey olma durumlarıdır.  

 

Soares ve arkadaĢlarının (1984) Brezilya‟da elit bayan hentbol takımıyla bisiklet 

ergometresinde ve Balke protokolüyle yaptığı çalıĢmada, VO
2
max değerinin 41.30 -+6.30 

ml.kg.dk-¹ olduğunu tespit etmiĢler. Gonçalvez ve arkadaĢlarının (1991) aynı protokol ve 

ölçümler kullanılarak Brezilya bayan milli takımını ölçtüğü çalıĢmasında, VO
2
max 

değerinin 46.10 -+5.43 ml.kg.dk-¹ olduğu tespit edilmiĢtir. Bizim yaptığımız çalıĢmada da 

farklı ölçüm yöntemi ve protokol uygulanmıĢ ama buna benzer sonuçlar elde edilmiĢtir.  

 

Vianna‟nın yaptığı çalıĢmada (2005), Batı Almanya‟da erkek hentbol takımlarıyla 

ulusal Ģampiyona esanısında yapılan çalıĢmada, oyuncularının maç esnasındaki aktiviteleri 

gözlenmiĢ. Buna göre maç esnasında ortalama hızda ve topsuz yer değiĢtirme en fazla 

görülen aktivite olduğunu belirlemiĢlerdir. Ortalama hızda kat edilen mesafe ise, 3.127 m 

dir. Aynı çalıĢmada atletlerin maç sırasında % 82 ile 90 arasında oksijen tüketimi yaptığı 

tespit edilmiĢtir.  

 

Sporcuların VO
2
max değerlerini artırmanın önemi Ģunun için gereklidir: aerobik 

sistemin baĢlangıcı ATP resentezinin çok önemli bir bileĢenidir. Ancak, yine de 

unutmamak gerekir ki, kısa süreli eforlarda (2dk dan az) anerobik sistem baskın oluyor  
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(Vianna ve diğerleri, 1985) ve maximum aerobik gücün yanında hentbol sporcularının 

performanslarını etkileyecek diğer fiziksel kapasitelerde bulunmaktadır.  

Matthew ve Delextrat (2009),  bayan basketbol oyuncuların müsabaka esnasında 

kalp atım hızları, kan laktat konsantrasyonu ve zaman-hareket analizleri baĢlıklı 

çalıĢmalarında; maksimum KAH 187 ± 8 atım/dk, maksimum LA konsantrasyonu 

ortalaması 9,3 ± 1,1 mmol/L, laktat eĢikte KAH 166 ± 10 atım/dk. olarak tespit etmiĢlerdir. 

Yaptıkları bu çalıĢmanın sonucuna göre Ġngiltere Liginde ulusal bayan basketbol 

oyuncuların, kurallar değiĢtirilmeden önceki kadın oyuncuların test sonuçlarına göre daha 

yüksek KAH ve hareket frekanslarına sahip oldukları gözlemiĢlerdir. Buradan hareketle 

hazırlık sezonunda aerobik ve anaerobik güç çalıĢmalarının geliĢtirilmesi gerektiği 

vurgulanmaktadırlar (Matthew&Delextrat, 2009).  

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve amatör bayan hentbol oyuncuların atıĢ 

hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları inceledikleri çalıĢmalarında elit 

bayanların (n=16) giderek artan Ģiddetli koĢu bandı testinde; 8,5 km/sa hızla koĢarken 

alınan kan örneğinde laktat konsantrasonu ortalaması 1,5 ± 0,8 mmol/L, KAH 145 ± 15 

atım/dk, 10 km/sa hızla koĢarken 2,1 ± 1,1 mmol/L, KAH 160 ± 14 atım/dk, 11,5 km/sa 

hızla koĢarken 3,9 ± 1,8 mmol/L, KAH‟ları ise 172 ± 12 atım/dk., olarak tespit etmiĢler. 

Amatör hentbol oyuncularının ise; 8,5 km/sa hızla koĢarken alınan kan örneğinde laktat 

konsantrasyonu ortalaması 2,1 ± 0,6 mmol/L, KAH 162 ± 10 atım/dk, 10 km/sa hızla 

koĢarken 3,1 ± 0,9 mmol/L, KAH 176 ± 10 atım/dk, 11,5 km/sa hızla koĢarken 6,1 ± 1,6 

mmol/L, KAH‟ları ise 186 ± 7 atım/dk., olarak tespit etmiĢler. Amatör ve elit sporcuların 

LA ve KAH ortalama değerleri arasında anlamlı fark (p<0,05) bulmuĢlardır (Granados ve 

ark., 2007).  

 

Rodriguez-Alonso ve ark. (2003) uluslar arası düzeyde bayan basketbolcuların 

maçlar sırasında ortalama KAH değerlerinin 182 – 190 atım/dk (% KAHmaks = 94.6) 

olduğunu ve ulusal düzeydeki bayan basketbolcularda ise 163 – 186 atım/dk (% KAHmaks 

= 94.6) olduğunu bildirmiĢlerdir. Bununla birlikte aynı araĢtırmada uluslararası düzeyde 

bayan basketbolcuların antrenman maçlarında KAH ortalamalarının (169 – 171 atım/dk; % 

89.2 KAHmaks) resmi maçlardan anlamlı düzeyde düĢük olduğunu belirtmiĢlerdir 

(Rodriguez-Alonso ve ark., 2003).  
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Buchheit ve ark. (2009), hentbol oyuncularının koĢu ve özel antrenmanları 

esnasında kardiorespiratuar tepkilerine baktıkları çalıĢmalarında; hentbolde antrenman 

alıĢtırması sırasında ortalama KAH‟ın 170-181 atım/dk arasında olduğunu belirtmiĢlerdir 

(Buchheit ve ark., 2009).  

 

Manchado ve ark. (2007) bayan hentbolcuların uluslar arası düzeyde hentbol 

maçında KAH ortalamasının 163.4 atım/dk olduğunu bildirmiĢlerdir. Hentbol maçlarında 

KAH ortalamalarının bayanlarda % 85, erkeklerde ise % 86 KAH maks‟a karĢılık geldiği  

belirtilmiĢtir (Manchado ve ark., 2007).  

 

Wallace ve Cardinale (1997), hentbol maçlarında ortalama KAH‟ın 170-190 

atım/dk aralığında olduğunu tespit etmiĢlerdir (Wallace&Cardinale, 1997).  

 

Açıkada ve ark. (1997) ise 1. devrelerde 163.0±6.51 atım/dk, 2. devrelerde ise 

162.3±5.47atım/dk olarak bildirilmiĢtir. Bununla birlikte, aynı araĢtırmada devreler 10‟ar 

dakikalık bölümlere ayrılmıĢ ve her iki devrenin son 10 dakikasında ortalama KAH‟ların 

diğer maç bölümlerinden daha yüksek olduğu gözlenmiĢtir (Açıkada ve ark., 1997).  

 

Koç ve arkadaĢları (2006), elit bayan hentbolcular ile voleybolcuların bazı fiziksel 

ve fizyolojik parametrelerini karĢılaĢtırmıĢlar buna göre; bayan hentbol oyuncuların (n=18) 

yaĢ ortalaması 22 ± 1,2 yıl, antrenman yaĢları 7,5 ± 2,1 yıl, boy uzunlukları 164,8 ± 5,4 

cm, vücut ağırlıkları 57 ± 4,5 kg, BKI 21 ±1,3 kg/m², Ġstirahat KAH 77,3 ± 4,7 atım/dk, 

sistolik kan basıncı 107,3 ± 13,8 mmHg, diastolik kan basıncı 70 ± 10,6 mmHg olarak 

belirlemiĢlerdir. Bayan voleybol oyuncuların (n=21) yaĢ ortalaması 22,4 ± 1,3 yıl, 

antrenman yaĢları 10 ± 4,4 yıl, boy uzunlukları 170,3 ± 6,5 cm, vücut ağırlıkları 59,1 ± 6,9 

kg, BKI 20,2 ±2,1 kg/m², Ġstirahat KAH 68,3 ± 2,1 atım/dk, sistolik kan basıncı 100,2 ± 

21,1 mmHg, diastolik kan basıncı 68,4 ± 5,7 mmHg olarak belirlemiĢlerdir. Bu sonuçlara 

göre boy uzunlukları ve istirahat KAH‟ları arasında voleybolcular lehine anlamlı fark 

bulmuĢlardır (p<0,05) (Koç ve ark., 2006).  

 

Matthew ve Delextrat (2009)‟da yayınladıkları “elit bayan basketbol oyuncuların 

maç esnasında kalp atım hızları, kan laktat konsantrasyonları ve zaman-hareket analizleri 

çalıĢmasında Ġngiltere premier liginde oynayan 9 elit bayan basketbol oyuncusunun Ģiddeti 

giderek artan testte (preliminary incremental test) max. KAH ortalamasını 187 atım/dk-¹, 
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max. kan laktat konsantrasyonu 9,3 mmol/L-¹, laktat eĢikteki KAH 166 atım/dk-¹ olarak 

tespit etmiĢlerdir. Maç periodunda ise; oyunda kaldıkları süre içinde 1. periodda ortalama 

KAH 171 ± 9 atım/dk-¹, 2. periodda 171 ± 8 atım/dk-¹, 3. periodda ortalama KAH 169 ± 8 

atım/dk-¹, 4. periodda ortalama KAH 169 ± 7 atım/dk-¹ olarak belirlemiĢlerdir. Oyunun 4 

periodunda da ortalama KAH‟ları arasında anlamlı farklılık bulamamıĢlardır (p>0,05). 

Ancak 2. ve 3. periodlardaki KAH farklılığına da dikkat çekmektedirler. Bu sonuçlar 

doğrultusunda, yarıĢma esnasındaki KAH‟ları ve hareket frekansları oyun 

modifikasyonlarından önce test edilmeli ve müsabaka döneminde yüksek aerobik ve 

anaerobik güce ihtiyaç duyduklarını yönünde görüĢ bildirmektedirler (Matthew&Delextrat, 

2009).   

 

Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncuların fizyolojik karateristiklerini 

değerlendirdikleri çalıĢmalarında bayan hentbolcuların arttırmalı koĢu bandı testi ile LA 

seviyeleri belirlenmiĢ, buna göre dinlenik laktat seviyesi ortalaması 2,9 ± 0,8 mmol/L, 

egzersiz sonrası LA seviyesi ortalaması 5,2 ± 1,9 (min=3,4 mmol/L, max= 11 mmol/L) 

mmol/L olduğunu tespit etmiĢlerdir (Vargas ve ark., 2008).  

 

Rodriguez-Alonso ve ark. (2003) uluslararası düzeyde bayan basketbolcuların 

maçlar sırasında ortalama laktat cevaplarının 3.7±2.0 – 6.5±2.1 mmol/L olduğunu ve 

ulusal düzeydeki bayan basketbolcularda ise 4.6±1.9 – 6.2±1.5 mmol/L ve 2. devrelerdeki 

laktat cevaplarının her iki grupta da 1. devrelerden daha düĢük olduğunu bildirmiĢlerdir. 

Bununla birlikte aynı araĢtırmada uluslar arası düzeyde bayan basketbolcuların antrenman 

maçlarında laktat cevaplarının (2.6±1.4 - 3.3±1.0 mmol/L) resmi maçlardan anlamlı 

düzeyde düĢük olduğunu belirtmiĢlerdir (Rodriguez-Alonso ve ark., 2003) . McInnes ve 

ark. (1995) elit düzeyde erkek basketbolcularda maç sırasında laktat cevaplarının 6.8±2.8 

mmol/L ve en yüksek laktat değerinin ortalama 8.5±3.1 mmol/L olduğunu belirtmiĢlerdir 

(McInnes ve ark., 1995). Açıkada ve arkadaĢlarının (1997) çalıĢmasında ise, laktat 

birikiminin 1. devre sonunda 4.45±1.63 mmol/L, 2. devre sonunda ise 3.56±0.84 mmol/L 

olduğu belirtilmiĢtir (Açıkada ve ark., 1997). Maç esnasında yapılan ölçümlerle elde edilen 

bulgulara göre, özellikle hentbol maçlarında 1. devre kaydedilen LA seviyesi, 2. devreden 

genellikle daha yüksek bulunmaktadır.    

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların bazı kan değerleri 

ortalamaları; total hemoglobin değerleri 11,89±1,63 g/dl, oksijen saturasyonu % 
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99,66±1,14, oksijen kapasitesi (O2 cap) 16,43 ± 2,28 g/dl, oksijene bağlı hemoglobin  % 

98,90 ± 2,43, indirgenmiĢ hemoglobin 0,31 ± 1,06 g/dl olarak tespit edilmiĢtir. 

Savucu (2012), genç bayan hentbol oyuncuların uzun-süreli antrenmanlarının 

fiziksel ve kan değerlerine etkisi baĢlıklı çalıĢmasında, genç bayan hentbol oyuncuların, 

antrenman öncesinde hemoglobin değerlerini 13,46 ± 0,73 g/dl, antrenman sonrası 

hemoglobin değerlerinini 12,79 ± 0,60 g/dl olarak tespit etmiĢlerdir. Antrenman öncesi ve 

sonrasında hemoglobin değerleri anlamlı olarak farklı bulmuĢlardır (p<0,01). Savucu, uzun 

süreli antrenman programının metabolizmada çok büyük farklılıklar oluĢturabileceğini, 

hematolojik seviyenin; fiziksel ve fizyolojik dengede, kardiovasküler adaptasyonda, 

egzersize adaptasyonda pek çok major rol oynayabileceğini belirtmiĢlerdir. BaĢarılı bir 

performans için, bir hentbol oyuncusunun aerobik ve anaerobik kapasitesinin geliĢmiĢ 

olması gerektiğini ve 4 haftalık bir hentbol antrenman programının bile fiziksel kapasiteyi 

ve hematolojik değerleri etkileyebileceğini vurgulamıĢlardır (Savucu, 2012). Karamızrak 

ve arkadaĢları (1996), atletlerde demir metabolizması göstergeleri ile fiziksel çalıĢma 

kapasiteleri arasındaki iliĢkinin değerlendirilmesi baĢlıklı çalıĢmalarında elit bayan hentbol 

oyuncuların (yaĢ; 21,5 ± 1,7 yıl) hemoglobin değerlerini 13 mg/dl, serum demir seviyesini 

18,5 ± 6,6 µmol/L-¹, total demir bağlama kapasitesini 65,3 ± 9,3 µmol/L-¹, serum ferritin 

düzeyini ise 13,6 ± 8,4 µg/L-¹, olarak tespit etmiĢlerdir. ÆalıĢmalarında bayan yüzücü 

(TIBC; 50,8 ± 4,9 µmol/L-¹) ve koĢucuların (TIBC; 48,6 ± 5,3 µmol/L-¹) olduğu bu 

çalıĢmada hentbol oyuncuların total demir bağlama kapasitesi anlamlı bir Ģekilde diğer 

sporcularadan yüksek bulunmuĢlardır (p<0,05). Sporculara demir takviyesi uygulanmıĢ ve 

tüm bayan sporcuların genel ortalama değerlerine bakıldığında; tedavi öncesi hemoglobin 

seviyeleri; 12,6 ± 3,8 mh/dl iken, tedavi sonrası ise 12,9 ± 3,5 mg/dl yükselmiĢ. Total 

demir bağlama kapasiteleri 60,7 ± 11,8 µmol/L-¹ iken 62,9 ± 9,7 µmol/L-¹‟ye yükseldiğini 

tespit etmiĢlerdir. Özellikle bayan sporcularda takviye demir tedavisinin Hb, serum ferritin, 

serum demir, saturasyon transferi düzeyinin anlamlı bir Ģeklide artabileceğini 

belirtmiĢlerdir. Buda özellikle çalıĢma kapasitesinin artması ve yorgunluğun 

geciktirilmesinde önemli bir önleme yöntemi olarak gösterilmiĢtir. Guerra ve 

arkadaĢlarının (2006), hentbol oyuncularının vücut kompozisyonları, hemoglobin düzeyleri 

ve beslenme profilleri konulu çalıĢmalarında yaĢları 12-14 yıl olan 14 bayan hentbol 

oyuncusu katılmıĢ. Hentbolcuların vücut yağ yüzdeleri 24,22 ± 3,7 %, hemoglobin seviye 

ortalamaları 12,7 ± 0,9 g/dl olarak tespit etmiĢlerdir. Bayan sporcuların 2‟si yani % 

14,29‟u anemik sınıfına girmektedir (hemoglobin seviyeleri 12 g/dl altında). Guerra 

çalıĢmasında bayanlarda hemoglobin seviyesini 12-14 g/dl aralığını normal kabul etmiĢ, 12 
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g/dl altını ise anemik kabul etmiĢtir. ÆalıĢmalarında, menstural kayba eĢlik eden demir 

emilimi yetersizliği, sporcularda kansızlığın ana nedeni olarak saptamıĢlardır. Kadın 

sporcular >12 g/dl hemoglobin seviyesiyle kansızlık göstermekte ancak demir takviyesi ile 

yukarı çıkmaktadır, Ģeklinde bir değerlendirme yapmıĢlardır. Sporcuların 

performanslarının artmasında ve genel sağlık durumlarının daha iyi olarak 

sürdürülmesinde, hemoglobin düzeylerinin ve beslenme alıĢkanlıklarının çok önemli bir 

rolü olduğunu belirtmiĢlerdir. Bizim yaptığımız çalıĢma ile hemoglobin değerleri açısından 

benzerlik göstermektedir (Guerra ve ark. 2006).  

 

Milańius ve arkadaĢları (2009), “bazı besinsel suplement desteklerinin, bayan 

hentbol oyuncuların fiziksel ve fonksiyon kapasiteleri üzerine etkisi”  baĢlıklı 

araĢtırmalarında elit bayan hentbol oyuncularını ölçmüĢler. AraĢtırmaya katılan 14 bayan 

hentbol oyuncusunu 3 gruba ayırmıĢlar; R1 grubu (demir takviyesi) hemoglobin değeri 

13,7 ± 2,4 g/dl, R2 grubunu (multivitamin-mineral takviyesi) 13,8 ± 8,6 g/dl ve R3 grubu 

(herhangi bir Ģey kullanmayan) 13,5 ± 2,7 g/dl olarak tespit etmiĢlerdir (Milańius ve ark., 

2009).  

 

Stray-Gundersen ve arkadaĢları (2001), deniz seviyesinde (Salt Lake City) ve 

yükseltide (Deer Valley, ~2500 m), elit arkek ve bayan koĢucularla çalıĢmıĢlar, yükselti 

öncesi ve sonrasında bazı fizyolojik ölçümler yapmıĢlardır. ÆalıĢmalarına katılan 27 atlet 

(erkek=17, bayan=9) 1997 yılında Amerika BirleĢik Devletleri‟nde ilk 50 içerisinde yer 

almıĢtır, bunlardan 2‟si ise 1996 olimpiyatlarında yarıĢmıĢtır. Yükselti antrenmanları 

esnasında (hergün) oral likid demir suplement takviyesi yapılmıĢ (Feo-Sol, elemental 

iron/ml). Günlük 5-45 ml/gün arasında verilmiĢ. Yükselti öncesi sporcuların bazı fizyolojik 

değerlerine bakılmıĢ; VO
2
max yükselti öncesinde 72,1 ± 6,9 ml/kg/dk-¹ iken yükselti 

sonrasında 74,4 ± 6,8 ml/kg/dk-¹ olarak artıĢ göstermiĢtir. Yükselti öncesi egzersizde Max. 

KAH 192 ± 7 atım/d yükselti sonrasında 191 ± 8 atım/dk‟ya düĢmüĢtür. Hemoglobin 

düzeyleri deniz seviyesinde iken 13,3 ± 1,1 g/dl, yükselti antrenmanı sonrasında 14,3 ± 1,1 

g/dl olarak belirlenmiĢ. Hematokrit seviyesi deniz seviyesinde iken % 41 ± 2,5 yükselti 

çalıĢmaları sonucunda % 42,8 ± 2,8 olarak tespit etmiĢlerdir. Elit atletlerin yükselti öncesi 

ve sonrası performans değerleri karĢılaĢtırıldığında; VO
2
max (ml/kg/dk-¹)‟da % 2,3 ± 2,6 

lık, hemoglobin düzeylerinde % 1 ± 1,1‟lik iyileĢme saptamıĢlar. Genel performanslarında 

ise % 1,1 bir artıĢ tespit etmiĢlerdir. Yükseltide yapılan antrenmanların yanı sıra 
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kullandıkları sıvı demir suplementleri performans sporcularında pozitif yönde bir geliĢme 

meydana getirdiğini bildirmektedirler (Stray-Gunderson, 2001). Yapılan bu çalıĢmalar 

sonucunda elde edilen değerler ile bizim denek grubumuz arasında farklı sonuçlar dikkat 

çekmektedir. Denek grubumuzun hemoglobin seviyesi normal değerlerin biraz altında 

gözükmekte iken, diğer çalıĢmalarda normal değerlerin üzerinde ve daha yüksek datalar 

karĢımıza çıkmaktadır. Ölçümlerimizin süperlig sezonunun son dönemlerinde olması ve 

oyuncuların yorgunluk düzeylerinin test sonuçlarını etkilediğini düĢünmekteyiz.  

 

Anaerobik Güç ve Anaerobik Kapasite; 

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların anaerobik güç ve kapasitele 

wingate bisiklet ergometresi ile değerlendirilmiĢtir buna göre; peakpower 8,98 ± 1,28 

W/kg, averagepower 6,45 ± 0,67 W/kg, minpower 3,57  ± 1,16 W/kg, powerdrop 5,40 ± 

1,25 W/kg, powerdrop % 60,31 ± 12,59, maks. KAH ortalaması 175,33 ±10,89 atım/dk 

olarak tespit edilmiĢtir.  

 

ġahin (2009), “hentbolde antrenman ve maç içeriğinin incelenmesi” baĢlıklı 

doktora tezinde, bayan hentbol oyuncuların anaerobik güç değerini 8,57 ± 0,29 W/kg-¹, 

anaerobik kapasite ortalamasını 6,73 ± 0,42 W/kg-¹, yorgunluk indeksini % 74,35 ± 16,35 

olarak, maksimal LA ortalaması 9,56 ± 1,03 mmol / L, maksimal KAH ortalaması 172,86 

± 13,43 a/dk olarak tespit etmiĢtir (ġahin, 2009). Gücü (1998), “I. Lig ve II. Lig bayan 

basketbol takım oyuncularının bazı anaerobik güç parametrelerinin karĢılaĢtırılması” 

baĢlıklı yüksek lisan tezinde, 30 bayan basketbol oyuncusu gönüllü olarak katılmıĢ; 

anaerobik güç ve kapasitelerini ise monark bisiklet ergometresinde Wingate test ile 

değerlendirmiĢler ve buna göre; anaerobik güç değeri ortalamasını 8,26 ± 1,51 watt/kg, 

anaerobik kapasite değeri ortalamasını 6,37 ± 0,88 watt/kg, yorgunluk indeksini (%) 43,4 ± 

9,51 olarak tespit etmiĢtir. II Lig bayan basketbolcuların; anaerobik güç değeri ortalaması 

8,33 ± 1,22 watt/kg, anaerobik kapasite değeri ortalaması 6,34 ± 0,75 watt/kg, yorgunluk 

indeksi (%) 44,8 ± 17,02 olarak belirlemiĢlerdir. Elde ettikleri bu sonuçlar doğrultusunda I. 

Lig ve II. Lig‟de oynayan bayan basketbol oyuncuların Anaerobik güç ve kapasiteleri 

arasında anlamlı fark bulamamıĢlardır (p>0,05) (Gücü, 1998).  

 

Jadach ve Ciepliήski (2008), Polonya ulusal bayan hentbol takımının, fiziksel 

hazırlığının, oyun konsepti (taktik) belirlenmesindeki etkisini araĢtıran çalıĢmalarında, 
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1996 yılında 11 bayan sporcunun, wingate test ile belirledikleri anaerobik güç değerleri 

9,78 ± 0,89 W/kg, 1997 yılında 14 bayan hentbol oyuncusunun 10,20 ± 0,61 W/kg, 1998 

yılında 14 bayan hentbol oyuncusunun 10,09 ± 0,77 W/kg ve 1999 yılında 17 bayan 

hentbol oyuncusunun 10,9 ± 0,73 W/kg olarak tespit etmiĢlerdir (Jadach&Ciepliήski, 

2008).  

 

Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncuların fizyolojik karateristiklerini 

değerlendirdikleri çalıĢmalarında; hentbol oyuncuların anaerobik güç değerlerini ortalama 

olarak 10,1 ± 1,2 Watts.kg-¹ (min= 7,9 / max=11,8 Watts.kg-¹) olarak tespit etmiĢlerdir 

(Vargas ve ark., 2008).  

 

Bayrak ve arkadaĢları (2006), bayan hentbolcuların sezon öncesi performans 

kriterlerinin inceledikleri araĢtırmalarında yaĢ ortalaması  20,2 ± 5,9 yıl olan 14 süperlig 

oyuncusunun; anaerobik güç değerlerini 10,40 ± 1,34  Watts.kg-¹, anaerobik kapasite 

değerlerini ise 6,07 ± 0,62 Watts.kg-¹ olarak tespit etmiĢlerdir. Bu sonuçlardan hareketle, 

çalıĢmamıza katılan sporcuları uluslar arası alandaki sporcularla karĢılaĢtırdığımızda 

anaerobik güç ve kapasitelerinin bazıları ile benzer, bazılarından da daha düĢük 

bulunduğunu söyleyebiliriz. Hentbolde pek çok hareket anaerobik güç ve kapasite 

gerektirmektedir.  

 

Ġzometrik Kuvvet; 

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların dört farklı izometrik kuvvet 

değerleri; 1. yönerge 16,10±3,67 kg (158,03 N), 2. yönerge 13,94±3,48 kg (136,41 N), 3. 

yönerge 12,91±3,44 kg (126,73 N) ve 4. yönerge 13,81±2,66 kg (135,55 N)olarak tespit 

edilmiĢtir. 

 

AtıĢ hızı ile izometrik kol kuvveti ölçüm değerlerinin 1. 2. ve 3. yönergeler arasında 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir. Ancak; atıĢ hızı ile Ġzometrik kuvvet ölçüm değerleri 

4. Yönergesi arasında (r=0,185*, p<0,05) pozitif düĢük ve anlamlı bir iliĢki tespit 

edilmiĢtir.  

 

Rodriguez ve arkadaĢları (2004), genç bayan hentbol oyuncuların fiziksel 

performansları ve arttırılmıĢ kemik yoğunluğu konulu çalıĢmalarında; 51 bayan hentbolcu 
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üzerinde, 24‟ü en az 1 yıllık hentbol deneyimine sahip ve haftada en az 3 gün antrenman 

yapan deney grubu, diğer 28‟i ise sadece okuldaki spor aktivitelerine katılan kontrol grubu 

üzerinde araĢtırma yapmıĢlar. AraĢtırmaya 1 yıl devam etmiĢler. Bu çalıĢmada; genç 

hentbol oyuncuların VO
2
max değerlerinin 47,75 ± 1,22 ml/kg/dk, 30 m sprint 5,21 ± 0,08 

sn, maksimal izometrik kuvvet değerlerini 74,5 ± 5 kp, dikey sıçrama (counter movement 

jump) 22 ± 0,01 cm, squat jump değerini 20,2 ± 0,01 cm olarak tespit etmiĢlerdir. Bu 

çalıĢmanın sonucuna, göre haftada 3 gün hentbol antrenmanı yapan deney gurubunun 

fiziksel performansları kas hipertrofisi ve kemik yoğunluğu ve dansitesinde kontrol 

grubuna göre daha iyi bir artıĢ olduğunu gözlemlemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda yaĢ, boy, 

vücut yağ yüzdeleri ve vücut ağırlığı parametrelerinde fark bulunamamıĢ. Deney grubu 

olan hentbol oyuncularının VO
2
max değerleri (aerob kapasiteleri), anaerobik kapasiteleri, 

sürat ve ortalama güç değerleri deney gurubundan daha yüksek, diğer fiziksel performans 

değerlerini benzer bulmuĢlardır (Rodriguez ve ark., 2004). 

 

Tillaar ve Ettema (2004), yüksek temel atıĢ performansında cinsiyet ve vücut 

büyüklüğünün etkisini inceledikleri çalıĢmalarında; deneyimli erkek ve bayan hentbol 

oyuncularının yüksek kol atıĢındaki maksimum hızları ile maksimum izometrik kuvvet ve 

antropometri arasında iliĢki olup olmadığını incelemeyi amaçlamıĢlardır. Yaptıkları bu 

çalıĢmada bayanların, maksimal izometrik kuvvet 189 ± 33,9 N, atıĢ hızı 19,2 ± 1,5 m s¯¹ 

(69,12 km-¹sa), total vücut kütlesinin kilogram baĢına maksimal izometrik kuvvetleri 2,8 ± 

0,4 N kg¯¹ ve yağsız vücut kütlesinin kilogramı baĢına maksimal izometrik kuvvetleri 3,8 

± 0,5 N kg¯¹ olarak tespit etmiĢlerdir. Ġzometrik kuvvet ile atıĢ hızları arasında (r=0,49, 

p=0,027) pozitif orta ve anlamlı iliĢki bulmuĢlardır. AtıĢ hızının cinsiyetler arasında, vücut 

ağırlığı ve kütlesinden etkilendiğinin açıkça görüldüğünü belirtmiĢlerdir (p<0.001). Ancak, 

bu bağımlılığın, bütünüyle; yağsız vücut kütlesini (FFM) esas alan büyüklük farklılığından 

olduğunu açıklamıĢlardır. Kuvvet açısından ise hiçbir cinsiyet farklılığı görülmemiĢtir; 

buradaki cinsiyet farklılıkları, bunun nasıl ortaya çıktığına bakılmaksızın, beden 

büyüklüğündeki farklılıklarla açıklamıĢlardır. Bu çalıĢmada elde ettikleri bulgular, hız ve 

kuvvetteki cinsiyet farklılıklarının, kas büyüklüğündeki farklılıklardan kaynaklandığı 

görüĢünü desteklemektedir. Ġskelet kas kitlesinin tahmini olarak yağsız vücut ağırlığı 

(FFM), fiziksel performans en iyi Ģekilde vücut büyüklüğü ile iliĢkilendirilerek 

açıklandığında; ölçülmektedir sonucuna varmıĢlardır (Tillaar, 2004). Kuvvetle hız 

arasındaki iliĢki cinsiyetten bağımsız bir iliĢkidir. Basit bir fikirden yola çıkarak; herhangi 
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bir cinsiyet farklılığı kas yoğunluğundaki farklılığa bağlıdır. Bizim çalıĢmamızdada 4. 

yönerge ile atıĢ hızı arasında benzer bir iliĢki bulunmuĢtur. Fakat tanımlayıcı istatistiklere 

bakıldığında deneklerimizin Norveç‟li elit bayan hentbol oyuncularına göre daha düĢük 

izometrik kuvvet değerlerine sahip olduğunu söyleyebiliriz. Bunun nedeni olarak da; 

Norveç Lig‟i dünyanın en iyi liglerinden biridir, dolayısı ile fiziksel ve performans olarak 

bizim liglerimizle oranla daha üst düzey oyuncu profiline sahip olduklarını söyleyebiliriz. 

 

Ġzometrik kuvvet testi bağımsız bir eklem testinden ziyade bütün bir ekstremiteyi 

ilgilendiren bir testtir. Bu Ģekilde elde edilen bulguları normal bir eklem kuvvet testine 

göre açıklamak daha zordur. Topun düz bir Ģekilde tutulduğu pozisyonda (1. Yönerge) en 

yüksek kuvvet değeri ölçülür. 2. yönergede (90º lik açıda) kuvvet 1. yönergeye oranla daha 

azdır. 2. yönergede elde edilen kuvvet değeri 3. ve 4. yönergelere göre ise daha yüksektir. 

Æünki kalça ve omuz 90º lik bir açı ile atıĢ pozisyonuna gelmiĢtir. Ġzometrik kuvvetteki bu 

fark “bir zincir en zayıf halkası kadar güçlüdür” prensibi ile açıklanabilir. Bu çalıĢmada 1. 

ve 2. yönergeler arasındaki fark esnek dirsekten kaynaklanmaktadır. Bu esnek dirsek 

kinetik zincirde ekstra bir halka oluĢturur. Bu durum 2. Pozisyonda kuvvetteki azalmayı 

açıklayabilir. 2. pozisyonda elde edilen yüksek kuvvet değeri son iki pozisyonla 

karĢılaĢtırıldığında 3. ve 4. yönergelerdeki zayıf kinetik halkalardan kaynaklandığı 

söylenebilir.  

 

AtıĢ hızının üst ekstremite kuvvetinden etkilendiğini söyleyebiliriz. Bunun için bu 

tür izometik kuvvet ölçümleri yapılabileceği gibi daha detaylı izokinetik kuvvet 

ölçümleride (alt ve üst ekstremite üyeleri için) yapılabilir.  

 

AtıĢ Hızı ve Ġsabeti; 

 

AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların isabetli ve isabetsiz attıkları 

atıĢların; 1. yönergede (mümkün olduğunca hızlı at) ortalama atıĢ hızı 64,14 km/sa 

isabetsiz, 66,04 km/sa isabetli; 2. yönergede (mümkün olduğunca hızlı at ve hedefi  

vurmayı dene) ortalama atıĢ hızı 64,4 km/sa isabetsiz, 65,29 km/sa isabetli; 3. yönergede 

(mümkün olduğunca hızlı at ve hedefi vur) ortalama atıĢ hızı 64,57 km/sa isabetsiz, 65,02 

km/sa isabetli; 4. yönergede (hedefi vur ve mümkün olduğunca hızlı atmayı dene) ortalama 

atıĢ hızı 63,7 km/sa isabetsiz, 65,85 km/sa isabetli; 5. yönergede (hedefi vur) ortalama atıĢ 

hızı 61,5 km/sa isabetsiz, 63,68 km/sa isabetli olarak belirlenmiĢtir. AtıĢ Hızları 
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toplamında ise 735 atıĢın 279‟u isabetsiz, 456‟sı ise isabetli olarak kaydedilmiĢtir. Ġsabetli 

atıĢların ortalaması 65,29 ± 5,96 km/sa, isabetsiz atıĢların ise ortalama hızları 63,62 ± 6,35 

km/sa olarak kaydedilmiĢtir.  

 

Akan (2006) çalıĢmasında atıĢ hızını 70.25±11.46 km/sa, Tillaar&Ettema (2004), 

durarak atıĢ esnasında topun hızını 19.2 ms-¹ (69,12 km/sa), Granados ve arkadaĢları 

(2007), elit bayan hentbolcuların durarak atıĢ hızlarını 17,4 ± 1,3 m.s¯¹ (62,64 km/sa) 

olarak tespit etmiĢlerdir (Akan, 2006; Tillaar&Ettema, 2004; Granados ve ark., 2007) 

 

AraĢtırmamıza katılan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun her bir yönerge için 

kullandığı 147 atıĢ sonucuna göre isabet oranları; 1. Yönergede (mümkün olduğu kadar 

hızlı at) % 85‟i isabetli; % 15‟i isabetsiz, 2. yönergede (Mümkün olduğu kadar topu kaleye 

hızlı at ve hedefi vurmayı dene) % 59,9‟u isabetli; % 40,1‟i isabetsiz, 3. yönergede (Hedefi 

vur ve kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı at) % 46,9‟u isabetli; % 53,1‟i isabetsiz, 4. 

yönergede (Hedefi vur ve kaleye topu mümkün olduğu kadar hızlı atmayı dene) % 59,9‟u 

isabetli; % 40,1‟i isabetsiz, 5. Yönergede ise (Hedefi vur) % 58,5‟i isabetli; % 41,5‟i 

isabetsiz olarak tespit edilmiĢtir. Toplamda 735 atıĢın % 37,95‟i (279) isabetsiz, % 62,04‟ü 

(456) ise isabetli olarak belirlenmiĢtir.  

 

Bu çalıĢmada atıĢ stratejisi ile ilgili olarak yönergenin etkisi incelenmiĢtir. AtıĢ hızı 

beklenen Ģekilde yönergeden etkilenmiĢtir. Ġsabet vurgulandığında hız düĢtü (5. Yönerge 

için). Fakat yönergeler arasındaki hız çok büyük değildi. Bu da Ģunu gösteriyorki; isabeti 

ve hızı vurgulayan yönergeler benzer performanslara yol açıyor. Ao yönergesini diğerleri 

ile kıyasladığımızda hızı belirgin bir Ģekilde diğerlerine oranla daha düĢük çıkmıĢtır. Ao 

yönergesinde öncelik isabet olarak söylenmiĢtir; ki burada farklı bir strateji kullandık. Bu 

yönergede deneklerden maksimum atıĢ hızı üretmesini istemedik. Yani burada atıĢ hızı 

hiçbir Ģekilde belirlenmedi. Bu da, bu yönergede oyuncunun doğal bir atıĢ tekniği 

uyguladığının göstergesidir. Ao yönergesinde sporcu submaksimal atıĢ hızı 

gerçekleĢtirmiĢtir. Tillaar ve Ettema‟nın (2003) yaptığı çalıĢmada da buna benzer bir sonuç 

bulunmuĢtur. Ġsabet sözkonusu olduğunda oyuncular maksimum atıĢ hızlarının % 85‟ini 

kullanarak atıĢ yapmıĢlar. Æok tecrübeli oyuncuların bu hızın altına inmediklerini de 

belirtmektedirler (Tillaar&Ettema, 2003). Cauraugh ve arkadaĢları (1990) tenis 

oyuncularının maksimum servis hızlarını % 50-60 „ın altına inmediğini vurgulamaktadırlar 

(Cauraugh ve ark. 1990). Yine, çalıĢmamızda hız ve isabetin eĢit vurgulandığı VA 
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yönergesinde isabetli atıĢların hızları daha yüksek iken (isabetli= 65,02 km.sa-¹; 

isabetsiz=64,57 km.sa-¹) isabetsiz atıĢ sayısı daha fazla (isabetli atıĢ sayısı=69; 

isabetsiz=78) olduğunu söyleyebiliriz. AtıĢ yönergesi ile isabet arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunmamıĢtır. AtıĢ hızı ve isabet arasında da bir iliĢki bulunmamıĢtır. Bu duruma göre 

yönerge verildiğinde, oyuncular hızlı attıklarında daha isabetli atmaya eğilimli oldukları 

söylenebilir. Ġsabetli at yönergesi bazen elit sporcuları da strese sokabilir. 

Antrenmanlarında ya da müsabakada çok açık olarak öğrendiği bir motor beceriyi test 

koĢullarında “isabetli at” yönergesi verildiğinde, istenildiği gibi yapamayabilir.  

 

AtıĢ hızı ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press (r=0,217**, p<0,01), 

arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ve esneklik değeri 

(r=0,356**, p<0,01), arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ve 

el pençe kuvveti (sağ) (r=0,338**, p<0,01) ve el pençe kuvveti (sol) (r=0,331**, p<0,01) 

arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile dirsek geniĢliği 

(r=0,265**, p<0,01), arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile 

kalf geniĢliği (r=0,226**, p<0,01) arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit 

edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile bel çevresi (r=0,242**, p<0,01) arasında pozitif orta ve anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile kalça çevresi (r=0,345**, p<0,01) arasında pozitif orta 

ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile el bileği (cm) (r=0,191*, p<0,05) arasında 

pozitif düĢük ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile el uzunluğu arasında 

(r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile 

biacromial geniĢliği (cm) (r=0,340**, p<0,01)  arasında pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki 

tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile yağsız vücut ağırlığı (kg) (r=0,252**, p<0,01)  arasında 

pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile biiliac geniĢliği (cm) ve vücut 

yağ yüzdesi (%) arasında bir iliĢki tespit edilmemiĢtir (p>0,05). AtıĢ hızı ile anaerobik 

eĢikteki koĢu hızı (km/sa) (r=0,193*, p<0,05)  arasında pozitif düĢük ve anlamlı bir iliĢki 

tespit edilmiĢtir. AtıĢ hızı ile peak power (w) (r=0,168*, p<0,05) arasında pozitif düĢük ve 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. AtıĢ hızı ile peak min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile 

arsında pozitif orta ve anlamlı, min. power (kg/w) (r=0,210*, p<0,05) ile arasında pozitif 

düĢük ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. AtıĢ hızı ile Ġzometrik kuvvet ölçüm değerleri 4. 

Yönergesi arasında (r=0,185*, p<0,05) pozitif düĢük ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

AtıĢ hızı ile Anaerobik eĢikteki LA değerleri arasında (r=0,272**, p<0,01) pozitif orta ve 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 
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Tüm yönergelerin hızları arasında (p = 0,00, p < 0,01) istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur. Bu farkın hangi yönergeden kaynaklandığını bulmak için post hoc 

test olarak Bonferroni düzeltmesi (using bonferroni probability adjustments) sonuçları 

incelenmiĢtir. 1. ve 3. yönergelerin hızları arasında (p=0,031, p < 0,05), istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunurken, 5. yönergeyle tüm yönergeler arasında (p=0,000, p<0,01) 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur. 

 

Tillaar ve arkadaĢları (2004), yüksek temel atıĢ performansında cinsiyet ve vücut 

büyüklüğünün etkisini baĢlıklı çalıĢmalarında; deneyimli erkek ve bayan hentbol 

oyuncularının yüksek kol atıĢındaki maksimum hızları ile maksimum izometrik kuvvet ve 

antropometri arasında iliĢki olup olmadığını incelemeyi amaçlamıĢlardır. Yaptıkları bu 

çalıĢmada bayanların, maksimal izometrik kuvvet 189 ± 33,9 N, atıĢ hızı 19,2 ± 1,5 m.s¯¹ 

(69,12 km.sa-¹), total vücut kütlesinin kilogram baĢına maksimal izometrik kuvvetleri 2,8 ± 

0,4 N kg¯¹ ve yağsız vücut kütlesinin kilogramı baĢına maksimal izometrik kuvvetleri 3,8 

± 0,5 N kg¯¹ olarak tespit etmiĢlerdir. AraĢtırmalarına 20 erkek ve 20 deneyimli bayan 

hentbol oyuncusu katılmıĢtır. Ortalama topun hızını erkekler için; 23,2 m.s-¹ (83,52 km/sa) 

ve kadınlar için 19.2 m.s-¹ (69,12 km/sa) olarak tespit etmiĢler. Erkek ve bayanlar için, 

maksimal izometrik kuvvet ve atıĢ hızı arasında benzer korelasyonlar tespit etmiĢlerdir 

(erkek; r = 0,43, p = 0.056 / bayan; r =0,49, p = 0,027). Erkek ve bayanlar arasında 

maksimal izometrik kuvvet ve atıĢ hızı arasında varyansların çoklu analizi yapılmıĢ ve 

cinsiyetler arasında anlamlı bir iliĢkiye rastlamamıĢlardır (F 2,36 = 0.116, p = 0.89). Tillaar 

ve arkadaĢları (2004) aynı çalıĢmada; vücut büyüklüğü ile atıĢ performansı ve izometrik 

kuvvet arasında güçlü ve pozitif bir iliĢki bulmuĢlar. AtıĢ hızının cinsiyetler arasında, vücut 

ağırlığı ve kütlesinden etkilendiğinin açıkça görüldüğünü belirtmiĢlerdir (p<0.001). Ancak, 

bu bağımlılığın, bütünüyle; yağsız vücut kütlesini (FFM) esas alan büyüklük farklılığından 

olduğunu açıklamıĢlardır. Kuvvet açısından ise hiçbir cinsiyet farklılığı görülmemiĢtir; 

buradaki cinsiyet farklılıkları, bunun nasıl ortaya çıktığına bakılmaksızın, beden 

büyüklüğündeki farklılıklarla açıklamıĢlardır. Bu çalıĢmada elde ettikleri bulgular, hız ve 

kuvvetteki cinsiyet farklılıklarının, kas büyüklüğündeki farklılıklardan kaynaklandığı 

görüĢünü desteklemektedir. Ġskelet kas kitlesinin tahmini olarak yağsız vücut ağırlığı 

(FFM), fiziksel performans en iyi Ģekilde vücut büyüklüğü ile iliĢkilendirilerek 

açıklandığında; ölçülmektedir sonucuna varmıĢlardır (Tillaar, 2004). ÆalıĢmamızın 

sonuçları FFM ve atıĢ hızları iliĢkisi bakımından benzerlik göstermektedir. AraĢtırmamıza 

katılan elit bayan hentbol oyuncularında; atıĢ hızları ile yağsız vücut kütlesi (FFM) ve 
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izometrik kuvvetleri arasında (4. Yönerge) benzer sonuçlar bulunmuĢtur. Ayrıca 

çalıĢmamızda atıĢ hızı ile el uzunluğu, biacromial ve el bileği arasında pozitif orta ve 

anlamlı iliĢki bulunmuĢtur. 

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit ve amatör bayan hentbol oyuncuların atıĢ 

hızları ve fiziksel uygunluklarındaki farklılıkları inceledikleri çalıĢmalarında, elit bayan 

hentbolcuların durarak atıĢ hızları ortalama olarak 19,5 ± 1,1 m.s¯¹ (70,2 km/sa), amatör 

bayan hentbol oyuncuların ise 17,4 ± 1,3 m.s¯¹ (62,64 km/sa) olduğu tespit edilmiĢ, elit 

bayan hentbolcuların amatör bayan hentbol oyuncularından %11 daha iyi olduğunu 

(p<0,001) belirtmiĢlerdir. 3 adım sonrası temel atıĢ hızlarında ise; elit bayan hentbol 

oyuncuların atıĢ hızı 21,1 ± 1,3 m.s¯¹ (75,96 km/sa), amatör bayan hentbol oyuncuların 

18,8 ± 1,2 m.s¯¹ (67,68 km/sa) olduğunu ve elit bayan hentbol oyuncuların atıĢ hızlarının 

(%11), amatör bayan hentbol oyuncularına göre daha iyi (p<0,001) olduğunu tespit 

etmiĢlerdir. Bu çalıĢmada elit bayan hentbol oyuncuların 1 TM (BP) değeri 47,9 ± 6,2 kg, 

amatör hentbol oyuncuların ise 36,7 ± 4,6 kg olarak tespit etmiĢlerdir. Her iki grubun 1 TM 

(BP) değerleri ile durarak atıĢ hızı değerleri arasında pozitif korelasyon tespit etmiĢlerdir ( 

r=0,61 ve r=0,69, p<0,05). Elit bayan hentbol oyuncuları ile amatör oyuncular arasında 

çıkan bu farklılığın; genetik faktörlerden, farklı beslenme alıĢkanlıklarından, kullandıkları 

ergojenik yardımcılardan, antrenman metodunda uygulanan farklılıklardan ve medikal 

tekniklerden kaynaklanabileceğini belirtmiĢlerdir (Granados ve ark., 2007). AraĢtırmamıza 

katılan elit bayan hentbol oyuncularında; durarak atıĢ hızları ile 1 TM bench press 

değerleri arasında pozitif korelasyon tespit edilmiĢtir. Bu çalıĢma ile bizim çalıĢmamız 

paralellik göstermektedir.  

 

Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atıĢlarında submaksimal atıĢ hızı ve atıĢ 

kuvvetinin biyomekanik analizi” baĢlıklı doktora tezinde kaleye üç adım ile dayanma 

adımlı submaksimal atıĢ uygulaması yaptırmıĢ, isabetli ve isabetsiz atıĢların hızlarını radar 

ile ölçüm yaparak incelemiĢtir. AtıĢları 9 metrenin gerisinden yaptırmıĢ ve atıĢ için 2 

numaralı top kullandırmıĢtır. Her oyuncu kaleye 2 kez atıĢ yapmıĢ ve en hızlısını 

değerlendirmeye almıĢtır. Kaleye uygulanan isabetli atıĢların hız ortalaması 65,92 ± 11,11 

km/sa, isabetsiz atıĢların ortalaması 70,25 ± 11,46 km/sa olarak tespit etmiĢtir. 

ÆalıĢmalarında elde ettikleri veriler ıĢığında hentbolde isabetli ve submaksimal hızda 

dayanma adımı ile yüksek temel atıĢ yapabilmek için, hareket sırasında omuz ekleminde 

atıĢ hızının yavaĢlatılması, önkolda ani fleksiyon yapılması, bacak ve kavrama kuvvetinin 
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çabuk kuvvet tarzında geliĢtirilmesi, gövdede aĢırı rotasyondan kaçınılması, reaksiyon 

zamanının kısaltılması yönünde uygulamalara antrenmanlarda sıklıkla yer verilmesi 

gerektiğini önermektedirler (Akan, 2006). AraĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol 

oyuncularında isabetli atıĢ hızları bu çalıĢma ile paralellik göstermekte iken; isabetsiz atıĢ 

hızları farklılık göstermektedir. Bunun oluĢma nedenini ise; yaptığımız çalıĢmada 

deneklerin arka arkaya belirli aralıklarla 35 atıĢ kullanması ve deneklere isabet odaklı bir 

yönerge verilmesi olduğunu söyleyebiliriz. Bu durumda deneklerin isabete odaklanması ve 

ard arda gelen atıĢlarda “isabete” vurmada alıĢkanlık kazanılması gibi durumlar sözkonusu 

olabilir.  

 

Gençoğlu (2008), “hentbolcularda üst ekstremiteye uygulanan pliyometrik 

egzersizin atıĢ hızı ve izokinetik kas kuvvetine etkisi” baĢlıklı yüksek lisans tezine; 20 

hentbol oyuncusu katılmıĢ, 10 oyuncu deney grubunda ve diğer 10 oyuncu ise kontrol 

grubuna alınmıĢ; devam eden hentbol antrenmanlarının yanı sıra ise deney grubuna 6 hafta 

pliyometrik antrenman uygulanmıĢtır. Deney grubu durarak atıĢ 1. ölçüm sonucu 19,5 ± 

1,5 m.sn-¹(70,2 km/sa), 2. ölçüm sonucu 21,2 ± 1,6 m.sn-¹ (76,32 km/sa), aradaki farkı 

istatistiksel olarak anlamlı olarak bulmuĢtur (p<0,05). Deney grubunun 3 adım dayanma 

adımlı temel atıĢ hızını 20,8 ± 1,2 m.sn-¹ (74,88 km/sa), 2. ölçüm sonucunu ise 23,2 ± 1,3 

m.sn-¹ (83,52 km/sa), aradaki farkı istatistiksel olarak anlamlı olarak bulmuĢtur (p<0,05). 

Kontrol grubunun durarak atıĢ 1. ölçüm sonucu 19,3 ± 1,9 m.sn-¹ (69,48 km/sa), 2. ölçüm 

sonucu 20,7 ± 1,7 m.sn-¹ (74,52 km/sa), aradaki farkı istatistiksel olarak anlamlı olarak 

bulmuĢtur (p<0,05). Deney grubunun 3 adım dayanma adımlı temel atıĢ hızını 21,3 ± 2,1 

m.sn-¹ (76,68 km/sa), 2. ölçüm sonucunu ise 22,9 ± 1,9 m.sn-¹ (82,44 km/sa), aradaki farkı 

istatistiksel olarak anlamlı olarak bulmuĢtur (p<0,05).  Bu çalıĢmanın sonuçları 

doğrultusunda, bayan hentbolcularda üst gövdeye 6 hafta boyunca pliyometrik egzersiz 

uygulamanın hentbolda atıĢ hızını ve izokinetik omuz rotatör kas kuvvetini arttırmada 

istatistiksel açıdan ek bir katkısını olmadığına dikkat çekilmiĢtir (Gençoğlu, 2008).  

 

Hoff ve Almasbakk‟ın yaptığı (1995), “bayan takım hentbol oyuncularında, 

maksimum kuvvet antrenmanlarının atıĢ hızı ve kas gücüne etkisi” baĢlıklı araĢtırmalarında 

video kamera analiz yöntemiyle, antrenmanlardan önce durarak atıĢ yaptırmıĢlar; 

antrenman grubunda durarak atıĢ hızı ortalaması 19,8 ± 2,3 m.sn-¹ (71,28 km/sa-¹), kontrol 

grubunun ise 18,5 ± 1,3 m.sn-¹ (66,6 km.sa-¹) olarak bulmuĢlardır. Antrenman grubunun üç 

adım sonrası dayanma adımlı yüksek temel atıĢ hızı ortalamalarını 23,1 ± 2,01 m.sn-¹ 
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(83,16 km.sa-¹), kontrol grubunun ise 22,6 ± 1,8 m.sn-¹ (81,36 km/sa-¹) olarak tespit 

etmiĢlerdir. ÆalıĢmalarında deney grubuna 9 hafta (sezon öncesi ve müsabaka sezonunda) 

maksimal kuvvet antrenmanları uygulamıĢlardır. Antrenman grubunun 9 hafta kuvvet 

antrenmanı sonrasında, hem durarak hemde üç adım dayanma adımlı atıĢ hız skorları 

anlamlı ölçüde geliĢme göstermiĢtir, aynı zamanda geliĢme istatistiksel olarak anlamlıdır 

(p<0,05) sonucuna varmıĢlardır (Hoff&Almasbakk, 1995).  

 

Granados ve arkadaĢları (2007), elit bayan hentbol oyuncuların (n=16) fiziksel 

performanslarının bütün bir sezondaki etkilerini incelemeyi amaçladıkları çalıĢmalarında, 

sezonu 4 bölümde ele almıĢlar ve atıĢ hızlarına bakmıĢlardır. Sezon baĢında yaptıkları 

ölçümde (T1) durarak atıĢ hızını 19 ± 0,9 m.s-¹ (68,4 km.s-¹), sezon içinde (T2) 19,5 ± 1,2 

m.s-¹ (70,2 km.s-¹),, yine sezon içinde (T3) 20,2 ± 1,7 m.s-¹ (72,72 km.s-¹),, sezon sonunda 

(T4) ise 20,5 ± 1,3 m.s-¹ (73,8 km.s-¹),  olarak tespit etmiĢlerdir. Yaptıkları ölçümler 

sonucunda, atıĢ hızının sezon boyunca geliĢme gösterdiğini vurgulamaktadırlar (p<0,05). 

Aynı Ģekilde 3 adım dayanma adımlı yüksek temel atıĢ hızlarına bakmıĢlar, sezon baĢında 

yaptıkları ölçümde (T1) 20 ± 1,3 m.s-¹ (72 km.s-¹),, sezon içinde (T2) 21,1 ± 1,3 m.s-¹ 

(75,96 km.s-¹),, yine sezon içinde (T3) 21,5 ± 1,4 m.s-¹ (77,4 km.s-¹),, sezon sonunda  (T4) 

ise 21,8 ± 1,4 m.s-¹ (78,48 km.s-¹),  olarak tespit etmiĢlerdir. Benzer Ģekilde bir pozitif 

yönde bir geliĢme de 3 adım dayanma adımlı yüksek temel atıĢ hızında meydana gelmiĢtir 

(p<0,05). Granados ve arkadaĢları, sezon boyunca bayan hentbol oyuncuların vücut yağ 

oranında önemli bir azalma olmasının yanı sıra, atıĢ hızında, üst ve alt ekstremite maksimal 

kuvvetinde, alt ekstremite patlayıcı kuvvetinde ve yağsız vücut kütlesinde önemli artıĢlar 

tespit etmiĢlerdir. Buradan yola çıkarak elit bayan hentbol oyuncuların baĢarılı olabilmesi 

için, bench press ve paralel squatla yapılan patlayıcı kuvvet egzersizlerinin önemini 

vurgulamaktadırlar. Kuvvet kazanımlarını engellemeden, dayanıklılık kapasitesini 

arttırmak için vücut yağ oranı ve kilo kaybına daha fazla önem verilmesi gerektiğini 

belirtmektedirler (Granados ve ark., 2007).  

 

Tillaar ve Ettema (2003), “yönergeli atıĢ hızı ve isabetinin yüksek temel atıĢda 

etkisi” konulu çalıĢmalarına 9 deneyimli Norveç‟li hentbol oyuncusu katılmıĢ, yaĢ 

ortalaması 24 ± 2,2 yıl, boy ortalaması 183 ± 0,07 cm, ağırlık ortalaması 82,9 ± 9,3 kg 

olduğunu tespit etmiĢlerdir. ÆalıĢmalarında atıĢ yönergesi kullanmıĢlar, herbir oyuncu 

toplamda kaleye 7 metre çizgisinden, rasgele yönergeler vererek 35 atıĢ kullanmalarını 

istemiĢlerdir. Oyuncular V0 yönergesinde (kaleye hızlı at) % 88,9 unu, VA yönergesinde 



165 
 

(mümkün olduğu kadar hızlı at ve hedefi vurmayı dene) % 54,7 sini, VA yönergesinde 

(hedefi vur ve mümkün olduğu kadar hızlı at) % 60,9 unu, AV yönergesinde  ( hedefi vur 

ve mümkün olduğu kadar hızlı at)% 58,7 sini ve A0 yönergesinde (hedefi vur) % 57,1 ini 

kaledeki hedef alanına isabet ettirmiĢlerdir. Sonuçlara baktıklarında, yönergeler arasında 

atıĢ hızı olarak anlamlı farklılık bulmuĢlardır (F4,32= 20,1, p<0,001). AtıĢ hızı “hızlı at” 

yönergesinden (V0) itibaren “hedefi vur” yönergesine (A0) doğru giderek düĢmüĢtür. 

Özellikle Ao yönergesi (hedefi vur) ile diğer tüm yönergeler arasında, hem atıĢ hızı hem de 

hedefi vurma konusunda açık bir fark bulmuĢlardır (Tillaar&Ettema, 2003).  

 

Vuleta ve arkadaĢları (2010), “hentbol oyuncuları için güç testlerinin faktörel 

geçerlik ve güvenirliği” baĢlıklı çalıĢmalarında elit hentbol oyuncuların patlayıcı güçlerini 

spesifik hentbol testleriyle değerlendirmek, geçerlik ve güvenirliğini tanımlamayı 

hedeflemiĢler. ÆalıĢmalarına Hırvatistan milli takımından 18 oyuncu katılmıĢ. Bu takım 

2006 Avrupa gençler Ģampiyonu ve 2007 Dünya gençler ikinciliği elde etmiĢ oyunculardan 

oluĢtuğunu belirtmektedirler. Oyuncuların, yaĢ ortalaması 18,52 ±0,77 yıl, hentbol 

antrenman yaĢları 7,37 ± 2,51 yıl, boy ortalamaları 187,88 ± 6,25 cm, ağırlık ortalamaları 

87,13 ± 1,54 kg olarak tespit etmiĢler. Oyunculara 4 farklı bölgeden 4 ayrı atıĢ 

uygulatılmıĢ ve atıĢ hızı radar ile ölçülerek belirlenmiĢ. 4 metre üzerinden sabit olarak 

temel atıĢ uygulatılmıĢ, atıĢ hızı 58,96 ± 3,61 km/sa-¹ olarak tespit etmiĢlerdir. 6 metre 

üzerinden sabit atıĢ yaptırılmıĢ, atıĢ hızı 85,36 ± 6,87 km/sa-¹ olarak belirlemiĢlerdir. 9 

metre üzerinde dayanma adımlı yüksek temel atıĢ uygulatılmıĢ, atıĢ hızı 92,61 ± 5,31 

km/sa-¹ olarak tespit etmiĢler. 9 metre üzerinden sıçrayarak atıĢ yaptırmıĢlar, atıĢ hızını 

90,06 ± 4,31 km.sa-¹ olarak tespit etmiĢlerdir. Bu çalıĢmanın sonucunda, 4 farklı Ģekilde 

uygulanan testlerin hentbol oyuncuları için patlayıcı gücün tahmin edilmesinde 

kullanılabileceği görüĢüne dikkat çekmiĢlerdir. Yalnızca 4 metre atıĢının, patlayıcı gücün 

değerlendirilmesinde uygun olmadığını, atıĢ esnasında kinetik zincirin tamamlanamadığı 

görüĢünü de belirtmektedirler (Vuleta ve ark., 2010).  

 

Ohnjec ve arkadaĢları (2010), farklı yaĢlardaki bayan hentbol oyuncuların, 

sıçrayarak atıĢ performansının kinematik parametreleri ve karĢılaĢtırılmasını amaçladıkları 

çalıĢmalarında hırvat milli takım kadrosuna aday 4 bayan hentbol oyuncusu katılmıĢ. 

Oyuncular toplam 7 kez 9 metre üzerinden sıçrayarak atıĢ kullanmıĢ, kinematik analizleri 

hareket analizi programında (APAS, Ariel Dynamics inc. USA), top hızını ise radar ile 

ölçmüĢlerdir. 1990 doğumlu 63 kg ağırlığında ve 182 cm boy uzunluğuna sahip olan bayan 



166 
 

hentbol oyuncusu, 1. atıĢ denemesinde 70,2 km.sa-¹, 3. atıĢ denemesinde 78,2 km.sa-¹, 5. 

atıĢ denemesinde 75,8 km.sa-¹ ve 7. atıĢ denemesinde 85,6 km.sa-¹ hızla kaleye atıĢ 

gerçekleĢtirmiĢ. 1993 doğumlu 61 kg ağırlığında ve 174 cm boy uzunluğuna sahip olan 

bayan hentbol oyuncusu, 1. atıĢ denemesinde 73 km.sa-¹, 3. atıĢ denemesinde 75,3 km.sa-¹, 

6. atıĢ denemesinde 78,4 km.sa-¹ ve 7. atıĢ denemesinde 71 km.sa-¹ hızla kaleye atıĢ 

gerçekleĢtirmiĢ. 1995 doğumlu 55 kg ağırlığında ve 171 cm boy uzunluğuna sahip olan 

bayan hentbol oyuncusu, 1. atıĢ denemesinde 71,5 km.sa-¹, 3. atıĢ denemesinde 73,7 

km.sa-¹, 6. atıĢ denemesinde 77,3 km.sa-¹ ve 7. atıĢ denemesinde 71,8 km.sa-¹ hızla kaleye 

atıĢ gerçekleĢtirmiĢ. 1996 doğumlu 55 kg ağırlığında ve 178 cm boy uzunluğuna sahip olan 

bayan hentbol oyuncusu, 1. atıĢ denemesinde 73,8 km.sa-¹, 3. atıĢ denemesinde 69,6 

km.sa-¹, 5. atıĢ denemesinde 76,5 km.sa-¹ ve 7. atıĢ denemesinde 77,6 km.sa-¹ hızla kaleye 

atıĢ gerçekleĢtirmiĢ. Tekrarlayan ölçümler sonucunda hızın giderek artıĢ gösterdiği 

belirtilmektedir. YaĢ kategorileride dikkate alındığında, hem yaĢı hem de antrenman yaĢı 

daha yüksek olan ve tecrübeli oyuncuların diğerlerine göre daha hızlı atıĢ kullandıklarını 

belirtmiĢlerdir (Ohnjec ve ark., 2010).   

 

Ziv ve Lidor (2009), “hentbol oyuncularının performansları, fizyolojik özellikleri 

ve fiziksel karakteristikleri” baĢlıklı çalıĢmalarında elit ve amatör oyuncuları (n=23) 

karĢılaĢtırmıĢlar,  elit hentbol oyuncuların daha az vücut ağırlığına sahip olduğunu fakat 

yağsız vücut kütlesinin amatör oyunculardan daha yüksek olduğunu tespit etmiĢlerdir. Elit 

hentbol oyuncuların atıĢ hızları amatör sporculardan % 9 daha yüksek olarak bulmuĢlar. 

Ziv ve Lidor sahada yapılan ölçümlerin fizyolojik ölçümlerin, deneysel ve manipulatif 

çalıĢmaların, atıĢ hızı ve isabeti ile ilgili çalıĢmaların ve uzun süreli çalıĢmaların yetersiz 

olduğunu özellikle vurgulamıĢlardır. Sporcuların kondisyon ve kuvvet antrenmanları 

planlanırken, oyuncuların oynadıkları pozisyonlara bağlı olarak, özel antrenman ve 

kondisyon programları, hız ve çeviklik drilleri, kuvvet ve güç egzersizleri, atıĢ hızı ve 

isabeti çalıĢmaları büyük önem taĢır Ģeklinde görüĢ bildirmiĢlerdir (Ziv & Lidor, 2009). 

 

Koç ve arkadaĢları (2006), bayan hentbolcularda vücut kompozisyonu ve üst 

ekstremite çevre çap ölçüm değerlerinin atıĢ hızı ile iliĢkisinin incelenmesi konulu 

araĢtırmalarında, Türkiye 1. Ligi‟nde oynayan 18 bayan hentbol oyuncusunun; atıĢ hızları 

ortalamasını 19,6 ± 1,2 m.sn-¹ (70,56 km/sa-¹) olarak tespit etmiĢlerdir. Elde ettikleri 

veriler neticesinde, atıĢ hızının vücut kompozisyonu ve üst ekstremite çevre-çap ölçüm 

değerleri ile iliĢki olmadığını belirtmiĢlerdir. Hentbolcuların daha büyük sahada mücadele 



167 
 

etmeleri, düzenli pas ve atıĢ antrenmanı yapmaları sayesinde kas hacminde meydana gelen 

artıĢa bağlı olarak atıĢ hızında artıĢın olduğunu belirtmiĢlerdir (Koç ve ark., 2006). AtıĢ 

hızı kaçınılmaz olarak vücut büyüklüğü, kas kitlesi ve üst ekstremite ölçülerinden 

etkilenmektedir. Ancak daha çok denek ve üst düzey sporcu ile bu ölçümler anlamlı 

sonuçlar ortaya koyabilir Ģeklinde görüĢ bildirmektedirler. Bu çalıĢmanın aksine 

araĢtırmamıza katılan elit bayan hentbol oyuncuların; atıĢ hızı ile dirsek geniĢliği, kalf 

geniĢliği, bel çevresi ve kalça çevresi arasında pozitif orta ve anlamlı; atıĢ hızı ile el bileği 

(cm) arasında pozitif düĢük düzeyde ve anlamlı; atıĢ hızı ile el uzunluğu arasında pozitif 

orta ve anlamlı, biacromial geniĢliği (cm) ve yağsız vücut ağırlığı (kg) arasında pozitif orta 

ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Bizim çalıĢmamız bu çalıĢma ile benzer nitelikte 

değildir. 

 

Yaptığımız çalıĢmanın sonuçlarına göre; 1. yönergede en hızlı ve en isabetli atıĢlar 

yapılmıĢtır. Bunun nedeni 1. yönergede isabet alanı olarak kalenin bütünü dikkate 

alınmıĢtır. Diğer dört yönergede ise üst kale direğinin tam ortasına asılı bulunan 50 cm-50 

cm lik kare bir alana isabet ettirmeleri istenmiĢtir. Yani isabet alanı sınırlanmıĢtır. 

ÆalıĢmamızdan elde ettiğimiz sonuçlara göre isabetli atıĢların hızlarının daha yüksek 

olduğunu söyleyebiliriz. Burada Fitts yasası ile çeliĢkili bir durum oluĢmaktadır. Fitts 

yasasına göre hız arttıkça isabet düĢer. Akan‟a göre de maksimal atıĢlardan ziyade 

submaksimal atıĢların isabet oranı daha yüksektir görüĢünü savunmaktadır (Akan, 2006). 

Oysa kinestetik yeti burada göz ardı edilmektedir. Oyuncular uzun yıllar antrenmanları ve 

müsabakaları esnasında pek çok atıĢ alıĢtırması uygulamıĢlardır. Bu durum da atıĢ 

isabetliliği için bir “alıĢkanlık” durumu ortaya çıkarmaktadır. Bu çeliĢkili durum, 

çalıĢmalar arasındaki yöntem farklılıklarından kaynaklanmaktadır. Bazı çalıĢmalarda 

oyunculardan sadece 3 atıĢ yapması istenirken bizim çalıĢmamızda bayan oyunculara 35 

atıĢ yaptırılmıĢtır. Özellikle gerçek değerleri yansıtması açısından ve iĢi Ģansa bırakmamak 

için oyunculardan her bir yönergeden 7 kez olmak üzere toplamda 35 atıĢ yapmasını 

istedik. Sonuçlarıda bu doğrultuda analizlerini yaptık. Özellikle lokal yorgunluk 

oluĢturmaması açısından her yönergeyi rastgele verdik. Üst üste benzer atıĢ 

yaptırmamamızın nedeni de “öğrenme‟nin” meydana gelmemesini sağlamaktır. Fakat bir 

genelleme yapabilmek için daha fazla sayıda çalıĢmanın müsabaka koĢullarında yapılması 

ve değerlendirmeye alınması gerekiyor. Æünki oyuncular test ortamında atıĢ esnasında 

hiçbir zorluk yaĢamadan ve engelsiz bir Ģekilde (kaleci olmadan) kaleye atıĢ 

gerçekleĢtirmekteler. Oysa müsabakada Ģartları zorlaĢmaktadır ve atıĢ çeĢitliliği 
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artmaktadır. Ayrıca deneklerin elit olma durumları ve antrenman yaĢları arttıkça isabete 

istedikleri hızda atıĢ yapabildiklerini de gözlemledik. Tilaar ve Ettema (2003) ise atıĢ hızı 

ve isabetleri arasında bir iliĢki bulamamıĢtır (Tilaar&Ettema, 2003). Bizim çalıĢmamızda 

da hız ve isabet arasında istatistiksel anlamda bir iliĢki bulunmamıĢtır. Fakat yönergelerin 

isabetli ve isabetsiz atıĢlarına baktığımızda; isabetli atıĢların hızlarının isabetsizlere oranla 

daha yüksek olduğunu söyleyebiliriz. AtıĢ hızlarında, Türkiye Liglerine ve Türk bayan 

hentbol oyuncularına göre benzer değerler karĢımıza çıkmakta iken, Avrupa takımlarına 

göre (özellikle Kuzey Avrupa Ülkeleri) daha düĢük atıĢ hızı değerlerine sahiptir 

(Tilaar&Ettema, 2003). Bunun nedeni Türkiye Liglerinin ve Milli Takımlarımızın, Avrupa 

ve Kuzey Avrupa Liglerine oranla daha alt sıralarda yer alıyor olması bir gösterge olarak 

kabul edilebilir. Bu durumun, ülkemizde daha az sayıda ve yetersiz kondisyonel çalıĢma 

yapılıĢından kaynaklandığını da söyleyebiliriz. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

6.1. Sonuçlar 

 

 AtıĢ hızı (1. Yönerge = hızlı at) ile 5m, 10m, 20m, 30m arasında anlamlı iliĢki 

tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

 AtıĢ hızı ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press (r=0,217**, p<0,01), 

arasında  pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir.  

 

 AtıĢ hızı ve esneklik değeri (r=0,356**, p<0,01), arasında  pozitif orta ve anlamlı 

bir iliĢki tespit edilmiĢtir.  

 

 AtıĢ hızı ve el pençe kuvveti (sağ) (r=0,338**, p<0,01) ve el pençe kuvveti (sol) 

(r=0,331**, p<0,01) arasında  pozitif orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir.  

  

  AtıĢ hızı ile boy ve vücut ağırlığı arasında anlamlı iliĢki tespit edilememiĢtir 

(p>0,05).  

 

  AtıĢ hızı ile dirsek geniĢliği (r=0,265**, p<0,01), arasında pozitif orta ve anlamlı 

bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

 AtıĢ hızı ile kalf geniĢliği (r=0,226**, p<0,01) arasında pozitif orta ve anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

 AtıĢ hızı ile bel çevresi (r=0,242**, p<0,01) arasında pozitif orta ve anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

 AtıĢ hızı ile kalça çevresi (r=0,345**, p<0,01) arasında pozitif orta ve anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. 
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  AtıĢ hızı  ile Triceps Sağ, Triceps Sol, Biceps Sağ, Biceps Sol, Subscapula, 

Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf Deri kalınlığı arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunmamıĢtır (p>0,05).  

 

  AtıĢ hızı ile el bileği (cm) (r=0,191*, p<0,05) arasında pozitif düĢük ve anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

 AtıĢ hızı ile el uzunluğu arasında (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

  AtıĢ hızı ile kol uzunluğu (cm), oturma yüksekliği (cm), kulaç uzunluğu (cm) ve 

karıĢ uzunluğu (cm)  arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır (p>0,05). 

 

  AtıĢ hızı ile biacromial geniĢliği (cm) (r=0,340**, p<0,01)  arasında pozitif orta ve 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

 AtıĢ hızı ile yağsız vücut ağırlığı (kg) (r=0,252**, p<0,01)  arasında pozitif orta ve 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir 

 

  AtıĢ hızı ile biiliac geniĢliği (cm) ve vücut yağ yüzdesi (%) arasında bir iliĢki tespit 

edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

  AtıĢ hızı ile anaerobik eĢikteki koĢu hızı (km/sa) (r=0,193*, p<0,05)  arasında 

pozitif  düĢük ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

  AtıĢ hızı  ile anaerobik eĢikteki kalp atım sayısı, anaerobik eĢikteki soluk frekansı, 

anaerobik eĢikteki maksimum oksijen tüketimi ve VO
2
max tüketimi (ml/kg/dk) 

arasında anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

 AtıĢ hızı  ile peak power (w) (r=0,168*, p<0,05) arasında pozitif düĢük ve anlamlı 

bir iliĢki bulunmuĢtur. 
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 AtıĢ hızı  ile peak min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile arsında pozitif orta ve 

anlamlı, min. power (kg/w) (r=0,210*, p<0,05) ile arasında pozitif düĢük ve 

anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

 

 AtıĢ hızı  ile peak power (kg/w), average power (w), average power (kg/w), power 

drop (w), power drop (kg/w) ve tükenme zamanı (%) arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunmamıĢtır (p>0,05). 

 

 AtıĢ hızı ile Ġzometrik kuvvet ölçüm değerleri 4. Yönergesi arasında (r=0,185*, 

p<0,05) pozitif düĢük ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

 AtıĢ hızı ile izometrik kol kuvveti ölçüm değerlerinin 1. 2. ve 3. yönerge arasında 

anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

 

 AtıĢ hızı ile Ananerobik eĢikteki LA değerleri arasında (r=0,272**, p<0,01) pozitif 

orta ve anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 

 AtıĢ isabeti ile fiziksel, fizyolojik, atıĢ hızları veya performans değerleri arasında 

anlamlı bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır (p>0,05).  

 

 1. Yönerge atıĢ hızı ve 2. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,702**, p<0,01) pozitif 

çok güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur.  

 

 1. Yönerge atıĢ hızı ve 3. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,702**, p<0,01) pozitif 

çok güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur.  

 

 1. Yönerge atıĢ hızı ve 4. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,678**, p<0,01) pozitif 

çok güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur.  

 

 1. Yönerge atıĢ hızı ve 5. Yönerge atıĢ hızları arasında (r=0,584**, p<0,01) pozitif  

güçlü ve anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 
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 1. ve 3. yönergelerin hızları arasında (p=0,031, p < 0,05), istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunurken, 5. yönergeyle tüm yönergeler arasında (p= 0,000 , p < 

0,01) istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur. 

 

 Tüm yönergelerin hızları arasında (p = 0,00, p < 0,01) istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur.  

 

 2. 3. 4. ve 5. yönergelerin isabetle arasında (χ²= 6,922, p= 0,071) anlamlı iliĢki 

bulunmamıĢtır. 
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6.2. Öneriler 

 Ülkemizde yapılan hentbol antrenman içeriğinde atıĢ hızı ve isabetine yönelik 

programlı çalıĢmalar yapılmamaktadır. Hentbolde atıĢ hızı ve isabetlerinin daha iyi 

konuma gelebilmesi için antrenmanlara ek olarak yönergeli atıĢ çalıĢmaları yapılabilir. AtıĢ 

hızını etkileyen motor yetilerden en önemlisi kuvvet özelliğidir. AtıĢ hızını geliĢtirebilmek 

için maksimal kuvvet çalıĢmaları önerilebilir. Antrenmanlar esnasında kimi zaman normal 

hentbol topu yerine farklı ağırlıklarda sağlık topları kullanılabilir. Buna ek olarak farklı 

ağırlıklara sahip sağlık toplarıyla özel antrenmanlar yapılabilir. AtıĢ isabeti antrenmanlarda 

genellikle pek üzerinde durulmayan bir unsur gibi görünmektedir. AtıĢ isabetliliğinin 

tesadüflere bırakılmaması gerekir. Bunun için çok tekrarlı özel isabet antrenmanları 

yapılmalıdır.  

 

Müsabaka esnasında tekrarlı yapılan hareketlerin çokluğu dikkat çekmektedir. 

Tekrarlı yapılan bu hareketlerin maç koĢullarındaki Ģiddeti oldukça yüksektir. 

Müsabakanın baĢlarında yapılan atıĢların hızları ve isabetlilikleri, müsabakanın sonlarına 

doğru aynı etkinlikte olmamaktadır. Bu periyotlarda yapılan atıĢların istenilen hızda ve 

isabette olabilmesi için tüm tüm kondiyonel yetilerin üst düzeyde olması ve bu durumun 

lig boyunca korunması gerekmektedir. Performans bir bütündür ve her bir motor yeti bir 

diğerini etkilemektedir. Sporcuların genel dayanıklılık özellikleri performansı belirleyen 

önemli etkenlerdendir. 60 dakika süren müsabaka boyunca enerji kaynaklarının sürekli 

çabuk yenilenebilmesi de aynı zamanda dayanıklılığın geliĢtirilmesiyle mümkündür. 

 

 Bu tür isabet ve atıĢ testlerinin sadece test ortamlarında değil aynı zamanda gerçek 

koĢullar olan müsabaka ortamında alınması önerilebilir. Bu testler esnasında, oyuncu 

istenilen çalıĢmaya fazla odakladığı için sakin ortamda yapılan çalıĢmalar net sonuç 

vermeyebilir. Ayrıca atıĢlar yapılır iken karĢılarında savunma yada herhangi bir engel 

olmadığından zorlanma meydana gelmemektedir. Bu konuda tam olarak çözüm 

üretebilmek için müsabaka koĢullarında yapılan ölçümlerin sonucuna göre hareket edip 

antrenmanları bu yönde modellemek gerekebilir.  

 

 AtıĢ hızı ve isabeti müsabakanın sonucunu etkileyen çok önemli iki unsurdur. 

Ülkemizde atıĢ hızı ve isabeti ile ilgili yapılmıĢ çalıĢma sayısı çok sınırlıdır. Hatta 
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müsabaka koĢullarında yapılan bir çalıĢmaya literatürde rastlanmamıĢtır. Bu konuda daha 

fazla ölçüm ve bilimsel araĢtırma yapılması önerilebilir.   

 

 Ülkemizde bayan hentbolcuların fiziksel, fizyolojik, performans, atıĢ hızları ve 

isabetleri ile ilgili ölçüm sonucu değerleri, dünya sıralamasında ön sıralarda yer alan 

takımların sporcuları ile karĢılaĢtırılıp, benzer koĢullar elde edilmesi için çalıĢmalar 

yapılmalıdır.  

 

AtıĢ hızının üst ekstremite kuvvetinden etkilendiğini söyleyebiliriz. Bunun için bu 

tür izometik kuvvet ölçümleri yapılabileceği gibi daha detaylı izokinetik kuvvet 

ölçümleride (alt ve üst ekstremite üyeleri için) yapılabilir.  
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