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OZET

Elit Bayan Hentbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Uygunluklarimin Atis Hiz1 ve Isabeti ile

Iliskilendirilmesi

Bu calismada, Ulusal elit bayan hentbolcularin fiziksel ve fizyolojik uygunluklarinin
yonergeli atis hiz1 ve isabeti ile iliskisi arastirilmistir. Arastirmamiza; yaslar1 19,76 + 3,37 yil,
antrenman yaslar1 10,09 +3,19 yil, milli olma sayilar1 14,23 £17,18 kez, siiperligde oynama
stireleri 3,66 + 3,71 yil, boy uzunluklar1 168,66 +5,74 cm, viicut agirliklar1 65,49 +7,95 kg,
viicut yag oranlart 28,50 = 4,04 (%) olan 21 elit bayan hentbol oyuncusu goniillii olarak

katilmastir.

VOZmaX (ml/kg/dk) ve Anaerobik Esik (AT) degerleri, arttirmali kosu bandi testinde RER

yontemiyle, kol kuvvetleri 1 TM bench press ve izometrik kuvvet dlger (transducer) ile,
anaerobik gilic ve kapasite “monark™ bisiklet ergometresi ile, hemoglobin seviyesi kan
analizorii ile, el kavrama kuvveti handgrip ile, dikey sigrama ol¢iimii “sport expert” marka
dijital jump metre ile, fiziksel Sl¢limler antopometrik set ve skinfold ile, sprint dl¢iimleri
“newtest 2000” marka dijital kronometre ile yapilmis, atis hizlar1 ve isabetleri radar ve hd
kamera ile kaydedilmistir. Atis hiz1 ve isabetinin tiim fiziksel ve fizyolojik parametrelerle
iliskisine; SPSS istatistik paket programinda (SPSS 18), tanimlayici istatistikleri, Chi Square,
3. derece Curve Lineer Regresyon analizi (LEcrv) ve “Pearson ve Spearman Correlation”

testleri uygulanarak analizleri yapilmistir.

Atis hiz1 ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press (r=0,217**, p<0,01), esneklik
degeri (r=0,356**, p<0,01), el penge kuvveti (sag) (r=0,338**, p<0,01) ve el kavrama kuvveti
(sol) (r=0,331**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlaml bir iligki tespit edilmistir. Atis hiz1
ile dirsek genisligi (r=0,265**, p<0,01), kalf genisligi (r=0,226**, p<0,01), bel c¢evresi
(r=0,242**, p<0,01) ve kalca gevresi (1=0,345**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Atis hiz1 ile el uzunlugu arasinda (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve
anlamli bir iliski tespit edilmistir. Atis hiz1 ile biacromial genisligi (cm) (r=0,340**, p<0,01)
arasinda pozitif orta ve anlamli bir iliski tespit edilmistir. Atis hizi ile peak power (w)

(r=0,168%*, p<0,05) arasinda pozitif diisiik ve anlamli, min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile



arsinda pozitif orta ve anlamli, min. power (kg/w) (r=0,210%*, p<0,05) ile arasinda pozitif
diisiik ve anlamli bir iliski bulunmustur. Atis hiz1 ile izometrik kuvvet Slgiim degerleri 4.
pozisyonu arasinda (r=0,185%*, p<0,05) pozitif diisiik ve anlaml1 bir iliski tespit edilmistir. Atis
hiz1 ile ananerobik esikteki LA degerleri arasinda (r=0,272**, p<0,01) pozitif orta ve anlamli
bir iliski tespit edilmistir. Atis Isabeti ile fiziksel ve fizyolojik parametreler arasinda anlamli
iliski bulunmamistir. 1. Yonerge atis hizi ve 2. Yonerge atis hizlar arasinda (r=0,799**,
p<0,01) pozitif ¢ok gii¢lii ve anlamli bir iliski bulunmustur. 1. Yonerge atis hizi ve 3. Yonerge
atis hizlar arasinda (r=0,775**, p<0,01) pozitif ¢ok gii¢lii ve anlamli bir iligki bulunmustur. 1.
Yonerge atis hizi ve 4. Yonerge atis hizlart arasinda (r=0,744**, p<0,01) pozitif ¢ok giiclii ve
anlamli bir iliski bulunmustur. 1. Yonerge atis hizi ve 5. YoOnerge atis hizlar arasinda

(r=0,482%*, p<0,01) pozitif orta ve anlamli bir iliski bulunmustur.

Sonug olarak; Atis hizi ile fiziksel ve fizyolojik parametreler arasinda iligki bulunurken,
Atis Isabeti ile fiziksel ve fizyolojik parametreler arasinda bir iliski bulunmamistir.

Yonergelerin atis hiz1 iizerinde etkisi bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Atis Hiz1 ve Isabeti, Antropometri, VOZmaX., Anaerobik Gii¢ ve

Kapasite, Hemoglobin, Performans, izometrik Kuvvet.



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 VOZmax (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™
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™
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

Vi



positive and significant relationship between the 1% instructed throwing velocity and the 2n
instructed throwing velocity (r=0,799**, p<0,01). It was found a high positive and significant
relationship between 1% instructed throwing velocity and the 3" instructed throwing velocity
(r=0,775**, p<0,01). It was found a high positive and significant relationship between 1%
instructed throwing velocity and the 4™ instructed throwing velocity (r=0,744**, p<0,01). It
was found a mid positive and significant relationship between 1% instructed throwing velocity
and the 5" 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, VOZmax., Anaerobic

Power and Capacity, Haemoglobin, Performance, Isometric Strength.

Vi



TESEKKUR

Doktora tez calismami ydneten Sayin; Yrd. Dog. Dr. Turgay OZGUR e tesekkiirlerimi
sunarim.

Sakarya Universitesi Ogretim Uyesi Saym; Prof. Dr. H. Nedim CETIN’e
tesekkiirlerimi sunarim.

Kocaeli Universitesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Deniz DEMIRCI’ye tesekkiirlerimi
sunarim.

Kocaeli Universitesi Ogretim Uyesi Yrd. Doc. Dr. Abdilkadir CENGIZ’e
tesekkiirlerimi sunarim.

Doktora egitimim siiresince ders aldigim degerli hocalarima tesekkiirlerimi sunarim.

Calisma stiresi boyunca, farkli zaman dilimlerinde bana destek veren arkadaglarima;
Okt. Dr. Bahar ODABAS OZGUR’e, Ogr. Gor. Gokalp GUREL’e, Okt. Selim YILDIZ’a,
Gebze Yiiksek Teknoloji Enstitiisiinde gérev yapan Ogr. Gor. Dr. isa SAGIROGLU’na
degerli 6grencimiz Hacer OZKAN’a, Uskiidar Belediyesi Antrendrii Kadir AYAR’a, Emniyet
Spor Antrendrii Miilayim YALCIN’a ve calismamizda goniillii denek olarak katilan tim
sporculara, Baris AKSU’ya ve Derya KESKIN DEMIRER’e katkilarindan dolay

tesekkiirlerimi sunuyorum.

Hayatimin her doneminde bana desteklerini esirgemeyen aileme ve esime sonsuz

tesekkiir ederim.

Bu doktora tez ¢alismasi, Kocaeli Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi
tarafindan 2010/68 proje numarasiyla desteklenmistir.

viii



ICINDEKILER

SAYFA

OZET i
ABSTRACT iii
TESEKKUR v
ICINDEKILER vi
SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZINi iX
GRAFIKLER DIizIiNi Xi
TABLOLAR DIZINi Xii
SEKILLER DizZINi XV
RESIMLER DIZiNI XVi
1. GIRIS 1
2. GENEL BILGILER 12
2.1. Hentbol Oyununun Tanimi ve Basit Oyun Kurallar 12
2.2. ANTROPOMETRI VE KINANTROPOMETRI 13
2. 2. 1. Antropometri Nedir? 13

2

2. 2. Somatotip 14
2. 3. Somatotip Verilerin Analizi; 17
2. 4. Somatotip ve Performans 19
3. HENTBOL OYUNCULARININ MOTORSAL OZELLIKLERI 25
3. 1. Motorik Ozelliklerin Hentbol I¢in Onemi 25
3. 2. Motorsal Ozelikler 30
3.2. 1. Kuvvet 31
3.2. 1. 1. Kuvvet Cesitleri 31
3. 2. 1. 2. Maksimal Kuvvet 31
3. 2. 1. 3. Cabuk Kuvvet 32
3. 2. 1. 4. Baslama kuvveti 33
3. 2. 1. 5. Patlayic1 kuvvet 33
3.2.1. 6. Elastik Kuvvet 33
3. 2. 1. 7. Sigrama kuvveti 34
3

A R\ A A A A

SIS IR SIS

. 1. 8. Relatif Kuvvet 36



2.

DN RN DD RN NRNRDNRDDRDNRNDNNDNDNRNDNDD

DR NN R NN RN NRRDNNDNRDNNNDDNDNRDDN

2.

4.
2.4. ENERJI SISTEMLERI

2.4.1. Aerobik Metabolizma

2.4.2. Anaerobik Metabolizma

2.4.3. Maksimal Anaerobik Gii¢ ve Anaerobik Kapasite
2.4.4. Maksimum Oksijen Kullanimi (VOZmaX)

. 9. Kuvvette Devamlilik
. SURAT
. 1. Siirat Cesitleri

. 1. 1. Reaksiyon siirati

1. 2. Maksimal Doniistimsiiz Stirat
1. 3. Maksimum Doniistimlii Stirat
1. 4. Kuvvet slirati

1. 5. Hareket siirati

1. 6. ilerleme Hiz1 (Yer Degistirme)
1. 7. Siiratte Devamlilik

1. 8. Sprint Siirati

1. 9. Kuvvet Siirati (Cabuk Kuvvet)

. Siirati Etkileyen Faktorler

—

. Kas Yapis1 (ST-FT)

. 2. Innervasyon

3. Kasin Elastik Yapisi

4. Biyokimya

5. Kas Esnekligi ve Gevseme Yetenegi
6. Tepki Siiresi

7. Kalitim

8. Isinma (Kaslarin Isitilmasi)

9. Kas Yorgunlugu

. ESNEKLIK
. 1. Esneklik Cesitleri
. 2. Statik Esneklik

3. Dinamik Esneklik

2.4.5. Anaerobik Esik
2.4.6. Laktat

36
38
38
39
39
39
40
40
40
40
40
40
41
41
41
41
41
42
42
42
42
42
44
44
44
44
46
46
47
48
49

51
52



2.4.7. Laktat Esik
2.4.8. Solunumsal Esik (Vet)

2.4.9. Kalp Atim Hiz1

2.4.9.1. Maksimum Kalp Atim Hizi
2.5.  HEMOGLOBIN

2.5.1. Oksijenin Kanda Taginmasti

2.5.2. Karbondioksitin Kanda Tasinmasi
2.6. ATIS HIZI VE ISABETI

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

3.2. Deneysel Dizayn

3.3. Veri Toplama Araglari

3.4. Test ve Olciimler

3.5. Istatistik analiz

4. BULGULAR

5. TARTISMA

6. SONUC VE ONERILER
KAYNAKCA

OZGECMIS

EKLER: ETIK KURUL ONAYI

EK: GONULLU BILGI FORMU

55
57

58
58
60
60
61
63
69
69

70
70
76
97
98
135
169
175
186

Xi



CO2

RER
mmol/

|

O2

EQO2
VO2max
HRrest
ATP

CP
OBLA
MLSS
VE

LT

VEt
VCO2
VO2

VT

VE

gr

dk

sn

ms
VAGIR
BOY
VYAG
ANTYAS
YAS
RANZ
RANH
RANKA
RMAXKA
RANSF
RVO2MAX
RANVO2
RRERMAX
RANLA
LaANZ
LaANLA
LaANH
LaANKA
LaANSF
LaANVO2
THb
O2ct
O2cap
02ST

SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi

: Karbondioksit

: (Respiratory Exchange Ratio) Solunum Degisim Orant

: milimol

: litre

: Oksijen

: Oksijen esdegeri

: Maksimum Oksijen Kullanimi

: Dinlenik Kalp Atim

: Adenozintrifosfat

: Creatinfosfat

: (Onset of blood lactate accumulation) Kan laktat birikim atagi
: (Maximal lactate Steady State) Maksimum laktat (duragan) sabit hali
: Ventilasyon, Solunum

: (Lactate Threshold) Laktat Esik

: Solunumsal Esik

: Karbondioksit Hacmi

: Oksijen Hacmi

: (Ventilatory Threshold) Solunumsal Esik

: Ventilasyon Esik

: Gram

: Dakika

: Saniye

: Milisaniye

: Viicut Agirlig

: Boy Uzunlugu

: Viicut Yag Orant

: Antrenman Yas1

:Yas 13

: RER yontemi anaerobik esikteki zaman

: RER yOntemi anaerobik esikteki hiz

: RER yontemi anaerobik esikteki kalp atimi1

: RER yoOntemi anaerobik esikteki maksimum kalp atimi

: RER yontemi anaerobik esikteki soluk frekansi

: RER yOntemi anaerobik esikteki maksimum oksijen kullanimi
: RER yontemi anaerobik esikteki oksijen hacmi

: RER yontemi maksimum RER degeri

: RER ydntemi anaerobik laktat degeri

: Laktat anaerobik esik yontemi anaerobik esikteki zaman

: Laktat anaerobik esik yontemi anaerobik esikteki laktat

: Laktat anaerobik esik yontemi anaerobik esikteki hiz

: Laktat anaerobik esik yontemi anaerobik esikteki kalp atimi
: Laktat anaerobik esik yontemi anaerobik esikteki soluk frekansi
: Laktat anaerobik esik yontemi anaerobik esikteki VO2

: Total Hemoglobin (g/dl)

: Oksijen Content (g/dl)

: Oksijen Kapasitesi (g/dl)

- Oksijen Saturasyonu (%)

Xii



O2Hb
RHb
COHb
MetHb
SHb
FFM
BM
BMI

: Oxyhemoglobin (%)

: Deoxyhemoglobin (%)

: Karboxyhemoglobin (%)

: Methemoglobin (%)

: Sulbhemoglobin (%)

: Yagsiz viicut agirligi (free fat mass)

: Beden Kiitlesi (body mass)

: Beden Kitle indeksi (body mass indeks)

xiii



GRAFIKLER DIZiNi

SAYFA
Grafik 1 : Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Oynadiklar1 Mevkiilere Gore Grafik
Gostergeleri 101
Grafik 2 . Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Oynadiklar1 Mevkiilere Gore Grafik
Gostergeleri 102
Grafik 3 . Elit Bayan Hentbolcularin Hemoglobin Diizeyleri 105
Grafik 4 . Elit Bayan Hentbolcularin (Atis Kollariin) Izometrik Kuvvet Degerlerini
gosteren grafik. 107
Grafik 5 . Elit Bayan Hentbolcularin (Atis Kollarinin) Izometrik Kuvvet Degerlerini
gosteren grafik. 110
Grafik 6 . Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gerceklestirdikleri atiglarin
isabetli ve isabetsiz olma durumlarina gore atis hizlarinin tanimlayici istatistik sonucu
degerleri. 112
Grafik 7 . Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gerceklestirdikleri atiglarin
isabet sayilar1 ve % degerleri. 114

Xiv



TABLOLAR DIiZIiNi

SAYFA
Tablo 1 : Temel ve Bilesik Motorik Ozellikleri 31
Tablo 2 : ZAN 600 Ergospirometre Teknik Ozellikleri 92
Tablo 3 . Elit Bayan Hentbol Oyuncular Fiziksel ve Antropometrik Olgiim Sonuglart
ve Tanimlayici Istatistikleri 98
Tablo 4 . Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Oynadiklart Mevkiilere Goére Analiz
Sonuglari 101
Tablo 5 . Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Kullandiklar1 Dominant El Tablosu 102
Tablo 6 : Elit Bayan Hentbolcularin Performans Test Sonuglari. 103
Tablo 7 : Elit Bayan Hentbolcularin Hemoglobin Degerleri 104
Tablo 8 . Elit Bayan Hentbolcularin Hemoglobin Degerleri Elit Bayan Hentbolcularin
Hemoglobin Degerleri Frekans Tablosu 105
Tablo 9 - Elit Bayan Hentbolcularin Egzersiz Oncesi ve Sonras1 LA, KA, Kan Basinci
ve Solunum Degerleri Tanimlayici Istatistik Tablosu 106
Tablo 10 : Elit Bayan Hentbolcularm (Atis Kollarinin) Izometrik Kuvvet ve tanimlayici
istatistik degerleri. 107
Tablo 11 : Elit Bayan Hentbolcularin (Atis Kollarinin) izometrik Kuvvet Degerleri.107
Tablo 12 : Elit Bayan Hentbol Oyuncularin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin tanimlayici
istatistik degerleri. 108
Tablo 13 . Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Atis Yonergelerine gore Atis Hizlar1 ve
tanimlayici istatistik degerleri. 109
Tablo 14 : Elit Bayan Hentbol Oyuncularin tiim atiglarinin tanimlayict istatistik
degerleri. 109
Tablo 15 : Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkl yonergede gergeklestirdikleri atiglarin
isabetli ve isabetsiz olma durumlarina gore atis hizlari ortalama degerleri. 110
Tablo 16 . Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gergeklestirdikleri atiglarin
isabetli ve isabetsiz olma durumlarina gore atis hizlarmin tanimlayict istatistik sonucu
degerleri. 111
Tablo 17 : Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gergeklestirdikleri atiglarin
isabet sayilar1 ve % degerleri. 113
Tablo 18 : Atig Hiz1 (1. Yonerge=hizli at) ve 5m, 10m, 20m, 30m arasinda Pearson
Korelasyon test sonuglari. 114

Xv



Tablo 19 : Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Dikey Sigrama, Bench Press 1 TM,
Esneklik, Pengce Kuvveti Sag ve Pengce Kuvveti Sol arasinda Pearson Korelasyon test
sonuglart. 115
Tablo 20 : Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Boy ve Viicut Agirhigi arasinda Pearson
Korelasyon test sonuglari. 116
Tablo 21 . Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Dirsek Genisligi, Diz Genisligi, Ust Kol
Sag, Ust Kol Sol, Calf Cevre, Uyluk Cevre, Bel Cevre, Kalca Cevre, Gogiis Cevre arasinda
Pearson Korelasyon test sonuglari. 117
Tablo 22 : Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizhi at) ile Triceps Sag, Triceps Sol, Biceps Sag,
Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf Deri kalinlig1 arasinda Pearson
Korelasyon test sonuglari. 118
Tablo 23 . Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile El Bilegi (cm), Kol Uzunlugu (cm),
Oturma Yiiksekligi (cm), El Uzunlugu (cm), Kulag Uzunlugu (cm) ve Karis Uzunlugu (cm)
arasinda Pearson Korelasyon test sonuglari. 119
Tablo 24 : Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Biacromial (cm), Biiliac (cm), Viicut Yag
Yiizdesi (%), ve Yagsiz Viicut Agirhigr (kg) arasinda Pearson Korelasyon test sonuglari. 120
Tablo 25 . Atig Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Anaerobik Esikteki Hiz, Anaerobik
Esikteki Kalp Atim Sayisi, Anaerobik Esikteki Soluk Frekansi, Anaerobik Esikteki

Maksimum Oksijen Tiiketimi ve VOZmax tilketimi (ml/kg/dk)arasinda Pearson Korelasyon

test sonuglari. 121
Tablo 26 : Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizh 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 Tiikenme zamani (%) arasinda Pearson Korelasyon test sonuclari.

122
Tablo 27 : Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizl at) ile izometrik Kuvvet 1. 2. 3. 4. Yonergeleri
arasinda Pearson Korelasyon test sonuglari. 123
Tablo 28 . Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Anaerobik Esikteki LA arasinda Pearson
Korelasyon test sonuglart. 123
Tablo 29 . Atig Isabeti Ay (5. Yonerge=isabetli at) ve 5m, 10m, 20m, 30m sprint
degerleri arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari. 124
Tablo 30 . Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Dikey Sigrama, Bench Press 1

TM, Esneklik, Pence Kuvveti Sag, Penge Kuvveti Sol, Yas, Boy ve Viicut Agirlig1 arasinda

Spearman Korelasyon test sonuglari. 125

XVi



Tablo 31 . Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Dirsek Genisligi, Diz Genisligi,
Ust Kol Sag, Ust Kol Sol, Calf Cevre, Uyluk Cevre, Bel Cevre, Kalga Cevre, Gogiis Cevre

arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari. 126
Tablo 32 . Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Triceps Sag (deri kalinligr),
Triceps Sol, Biceps Sag, Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf
arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari. 127
Tablo 33 : Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile El Bilegi, Kol Uzunlugu, Oturma
Yiiksekligi, El Uzunlugu, Kula¢ Uzunlugu, Karis Uzunlugu, Biacromial ve Biiliac caplar
arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari. 128
Tablo 34 : Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Viicut Yag Yiizdesi, Yagsiz

Viicut Agirligi, Anaerobik Esikteki Hiz, Anaerobik Esikteki Kalp Atim Sayisi, Anaerobik
Esikteki Soluk Frekansi, Anaerobik Esikteki Maksimum Oksijen Tiiketimi ve VOZmaX

tiiketimi arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari. 129
Tablo 35 . Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = 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 Tiikkenme zamani (%) arasinda Spearman Korelasyon

test sonuclari. 130
Tablo 36 . Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile izometrik Kuvvet 1. 2. 3. 4.
Y onergeleri arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari. 131
Tablo 37 . Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Anaerobik Esikteki LA arasinda
Spearman Korelasyon test sonuglari. 131
Tablo 38 : Tiim yoOnergelerin atis hizlar1 ve isabetleri arasinda Spearman Korelasyon test
sonuglari. 132
Tablo 39 : Tim yonergelerin hizlar arasinda tekrarlayan Olgiimlerde varyans analizi
(repeated measures variance analysis). 133
Tablo 40 . Atig yonergeleri arasinda post hoc test olarak Bonferroni diizeltmesi (using
bonferroni probability adjustments) sonuglari. 133
Tablo 41 : 2. 3. 4. ve 5. Yonergelere gore isabetli ve isabetsiz atislarin dagilim tablosu
134
Tablo 42 : 2. 3. 4. ve 5. yonergelerin isabetle ilgili Ki-Kare Bagimsiz Testi Sonuglari
134

XVii



SEKILLER DiZIiNi

SAYFA
SEKIL 1 : Somato Kart Grafigi 16
SEKIL 2 : Somatokart 18
SEKIL 3 . Elektron Tasima Sistemi (Tiryaki, 2000) 47
SEKIL 4 : Anaerobik glikoliz. Oksijenin yeterli olmadig1 durumlarda, glukozun veya
glikojenin laktik asit olusumu asamasina kadar pargalanmasi (Tiryaki, 2002; ). o4
SEKIL 5 : [zometrik kuvvet dl¢iimii esnasinda uygulanan 4 farkli pozisyon. 84
SEKIL 6 : Deneyin kurulumu, hedefin gdsterilmesi, atis mesafesi ve pozisyonu, video
kameranin konumu. 87
SEKIL 7 : RER yontemi ile, ZAN 600 Ergospirometre’den elde edilen Anaerobik esik
(Ornek) 95

XViii



RESIM 1
RESIM 2
RESIM 3
RESIM 4
RESIM 5
RESIM 6
RESIM 7
RESIM 8
RESIM 9
RESIM 10
RESIM 11
RESIM 12
RESIM 13
RESIM 14
RESIM 15
RESIM 16
RESIM 17
RESIM 18
RESIM 19
RESIM 20
RESIM 21
RESIM 22
RESIM 23
RESIM 24

RESIMLER DiZiNi

: Durarak Atis Evreleri

: Antropometrik Set

: Gullick Seridi

: Skinfold Kaliper

> Viicut Yag Analizorii

- Esneklik Olcer

: Pence Kuvveti Olcer

: Telemetrik Kronometre (Siirat Olger)

. Atig Hizi 6lger (Radar)

: Kan analizorii

: Laktat Analizorii

. Anaerobik gii¢ 6l¢er (Wingate Bisiklet Ergometresi)
- Izometrik Kuvvet Olger (transducer)

: Bar Sehpasi

: ZAN Ergo Spirometre

: Baldir ¢evre ol¢iimii

: Karis uzunlugu ol¢timii

: Izometrik Kuvvet Ol¢iimii.

: Izometrik Kuvvet Ol¢iimii.

: Durarak Atis Uygulamasi

: 1 TM Maksimum Belirlenmesi

. Spirometrede arttirmali kosu protokolu uygulamasi
: Zan 600 Ergospirometre ve RAM 720 Treadmill

. Arttirmali kosu testi esnasinda LA i¢in parmak ucundan kan alimi

SAYFA

69
71
72
72
73
73
74
74
74
74
75
75
75
76
76
80
82
85
86
88
89
91
92
97

XiX



1. GIRIS ve AMAC

Hentbol, Avrupa iilkelerinde profesyonel olarak oynanan olimpik bir spordur.
Ancak, performans iizerine yapilan bilimsel arastirma yetersizligi profesyonelligin
gelismesine engel olmaktadir. Modern hentbol, sporcularin ¢ok yogun bir sekilde atletik
performanslariyla belirlenen hizli bir oyundur. Aslinda modern hentbol oyunculari, yapilan
yonlendirmelerle, ¢ok kisa siirede teknik hareketler, ani yon degistirmeler, kosma, sigcrama
gibi farkli hareketler yaparlar. Toplu ya da topsuz kosma, si¢rama, atig, pas, havada asili
kalip gerceklestirdigi hareketler; elit hentbol oyuncularinin teknik karakteristikleridir.
Oyuncularin en iist seviyeye ulagmalari ig¢in antrenman metodlarinin basit temeller
dogrultusunda gelistirilmesi ¢ok onemlidir. Istenilen performansa yaklasabilmeleri icin
daha iyi antrenman yapmalar1 gerekmektedir. Hentbol performansinin fizyolojik
gerekliliklerinin neler oldugunun bilinmesi 6nemlidir. Ne yazik ki spor bilimleri
literatliriinde hentbol performasina iliskin yiiriitiilen derinlemesine analiz ¢alismalar1 ¢ok
azdir. Bu nedenle en dogru yaklagim, performansa iliskin 6zel gereksinimlerle gelistirilmis,

hentbola 6zel antrenmanlar tizerine olmalidir (Cardinale, 2000).

Hentbol; karsilikli iki takimin, belirli kurallar gercevesinde oynadigi bir takim
oyunudur. Hentbol oyun siiresi ve yapisi itibariyle yliksek teknik, kondisyon ve sistematik
bir taktik anlayis gerektirir. 30’ar dakikalik iki devreden oynanan hentbol miisabakasi, {ist
diizey kuvvet, siirat ve dayaniklilik igermektedir. Bir takim oyunu olan hentbol, spor
oyunlar1 igerisinde komplike bir yapiya sahiptir, ki bu da oyuncular i¢in gelismis bir
aerobik ve anaerobik kapasite gerektirir (Delamarche et. all, 1987/ Gorostiaga et.all, 2006).
Sprint, sigrama, esneklik ve atis hizi gibi pek ¢ok motor beceri takimin yiiksek
performansina katki saglamada c¢ok Onemli bir role sahiptir (Granados et.all, 2007/

Marquez et.all, 2006/ Marczinka 1993).

Hentbol, voleybol ve basketbol gibi sporlar, anaerobik enerji sistemlerinin daha
yogun kullanildig: interval sporlardir (Kalinski et al., 2002; Karahan ve ark., 2010). Enerji
sistemlerinin benzer 6zelliklerde olmasina ragmen oyun igerisinde hareketlerin farkliligs,
kullanilan enerji sistemlerinde de farklilik yaratmaktadir (Popadic et al., 2009; Karahan ve
ark., 2010). Hentbol ve basketbolda farkli yogunluklarda kisa mesafeli kosular

gerceklesirken, voleybolda daha ¢ok sigrama ve degisik viicut hareketlerinin kontrolii 6n



plandadir. Bu tiir hareketlerde enerjinin ¢ogu anaerobik siire¢lerden karsilanirken (Pronk,
1991; Karahan ve ark., 2010) hareketlerin siirekliligi ve viicudun toparlanma siirecinde
acrobik metabolizma O6nem kazanmaktadir (Bognadis, 1996; Karahan ve ark., 2010).
Sporcular1 aerobik — anaerobik ozellikleri ve bunlar arasindaki farkliliklarin bilinmesi
antrendrlerin sporcu se¢imi ve antrenman uygulamalarimi yonlendirmeleri acisindan
Oonemlidir. Antrenman programlarinin belirlenmesinde ve antrendrlerin sporcular hakkinda
bilgi sahibi olmas1 amaciyla, sporcularin fiziksel performanslarinin belirlenmesine yonelik
bu giine kadar bircok arastirma yapilmistir (Bogdanis, 1996; Karahan ve ark. 2010).
Sporcuyu yarigmalara hazirlamak, antrenman programint diizenlemek, sporcunun
performansini istenilen zamanda en {iist diizeye ulastirmak, her antrendriin tek diistincesidir.
Bu amagla, bilimsel tabana oturmus antrenman programlari yaninda, birim antrenmanda
yapilacak yiiklenmelerde fizyolojik sinirlarin bilinmesi ve buna gore yiiklenmelerin
yapilmasi gerekmektedir. Yarigmalarda degisik sartlar altinda gili¢ iiretimi ig¢in, insan
organizmasinin anatomik, fizyolojik ve psikolojik sistemlerinin {ist diizeyde uyum

icerisinde ¢alismasi gerekmektedir (Bilge, 2007).

Kondisyonel o6zellikler yani sira fiziksel uygunluk da son derece Onemlidir.
Yetenek seciminde ve sporcularin uygun sporlara yonlendirilmelerinde bir kriter olarak
degerlendirilebilir (Mohamed et.all 2009). Diger yandan, modern bir hentbol oyuncu
modeli belirlenmesinde yardimci olan 6zel antropometrik karakteristik yapilar, mevcut
yarisma kosullar altinda sporcularin daha iyi bir performans sergilemelerinde destekleyici
bir role sahiptir (Srhoj, 2002). Hatta oyuncularin oynadiklari pozisyonlari arasinda da
farkli antropometrik 6zellikler bulunmaktadir. Daha da spesifik olarak, boy, viicut kiitlesi,
karts uzunlugu ve avug genisligi, oyuncularin pozisyonlarinin belirlenmesinde bir kriter
olarak goz oniine alinir ve sporcunun performans gelisimi acisinda da 6nemlidir (Taborsky,
2007). Avug i¢inin genisligi ve uzunlugu, 6zel motor yetilerden 6rnegin top slirme gibi, pas
atma gibi, top atma-tutma ve maksimal atis hizina katki saglamada oldukga etkilidir
(Skoufas et.all, 2003). Modern sporlarda, uluslararas1 yarigmalar gittikce daha sert olmaya
basladigindan daha genc atletlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Geng atletlerin performans
degerlendirmesinde temel olarak, atletlerin daha iist seviyelere c¢ikmasini saglayacak
kriterler olan nitelik ve yapilarini agik¢a gosteren antropometrik parametreler ve fiziksel

uygunlugu esas alinir (Zapartidis et.all, 2009).



Hentbol oyuncularinin antrenmaninda uygulanan ve birbirinden ¢ok farkli enerjik
ozellikleri olan egzersizler bulunmaktadir. Egzersizin yapisi, mag¢ esnasinda yapilan
hareketlerin 6zellikleriyle iliskilendirilir. Magtaki yiiksek ozellikli aktiviteler, grubun
degisik zamanlarda aerobik metabolizmasin1 baskin hale getirecek c¢esitli araliklarla
baslangi¢ ve aralikli eforlarla uygulanir (Fox, et al, 1975, Green ve Dawson 1993, Green
vd 1994). Bu eforun ozellikleriyle sekillenen antrenmanlarin nedeni farkli metabolic
karakterle egitim yapmak ic¢indir. Herbir egzersiz performansinin yogunlugu, hareket i¢in
enerji saglayan metabolik bolgeyi (alan1) belirleyen bir faktordiir. Aerobik verim
(yeterlilik), hentbol oyuncularinin hazirliginda antrenmanin bir unsuru olarak oldukca
onemlidir. Verimliligin aerobik bilesenleri: aerobik verimlilik, oksijen alimindan sorumlu
olan fizyolojik sistemin icsel etkilesimi, kas calisma sirasinda metabolik doniisiimii
saglayan tasima ve aerobik meabolizma sirasinda resentez olan ATP’den alinan ve
tiketilen enerjiyle ¢alisan gii¢ olarak tanimlanir (Maugham et al. 1997, Carmeli et al.
2002). Kas ¢aligmasinin bu tip enerji birikimi; uzun siiren diisiik yogunluklu egzersizlerde
ve hafif yogunluktaki kisa eforlar arasindaki beklemelerde ¢ok yiiksek oneme sahiptir,
ayrica, organizmanin fonksiyonel sistemindeki bozulmus dengeyi hizlica diizeltmesini

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

Hentbolda performans bir biitiindiir ve performans tiim hatlariyla degerlendirmeye
alinmaktadir. Kondisyonel degerler teknik-taktik 6zelliklerden ayird edilemez. Her ikisi de
birbirini tamamlayan ¢ok 6nemli unsurlardir. Son derece hizli oynanan hentbol oyunu
igerisinde birebir fiziksel miicadele oldukca yogundur. Oyuncularin hiicum ve savunma
esnasinda birbirine olan temaslar1 oldukca fazladir. Bu da, hentbolu bir nevi miicadele
sporu haline getirmistir. Bir hentbol oyuncusunun hiicumda ve savunmada
gerceklestirecegi ard arda gelen hareketler diisiiniildiigiinde, iist diizey teknik ve taktik
anlayis yaninda, tim bunlar1 yapabilecek diizeyde kondisyon seviyesine sahip olmasi
gerektigi ortaya cikmaktadir. Sonucu belirleyen tiim teknik parametreler, kondisyonel
yetilerden etkilenmektedir. Sporcu, miisabakanin her aninda istedigi hizda ve isabetle
atisin1 gerceklestirebilmelidir. Erken yorulan bir sporcunun, mutlaka atis performansinda
da erken bir diisiis oldugunu soyleyebiliriz. Hentbol oyunu icin asil istedigimiz sey;
oyuncularin, miisabakanin bagindan sonuna kadar magin her aninda optimal yada iist diizey
performans sergileyebilecek diizeyde teknik, taktik ve kondisyonel Ozelliklere sahip

olmasidir. Maksimal oksijen kullanimi (VOzmax) kardio solunum fitness ve aerobik



performansin 6nemli belirleyicilerindendir. Maksimum oksijen kullaniminin, maksimum is
esnasinda direkt 6l¢iimii bu parametre i¢in en dogru sonuglart verir (Uth ve ark. 2005).

Antrenman durumu VOZmax’ m temel belirleyicisidir ve VOZmax’ 1n antrenmanla arttig1,

inaktivite sonucu ise azaldigi literatiirde 1yi sekilde ele alinmistir. Benzer sekilde

antrenman dinlenik kalp atimini diisiirtirken antrenmansizlik dinlenik kalp atimini (HRrest)

arttirmaktadir (Uth ve ark. 2005). Wallace ve Cardinale (1997) ve Cardinale (2000),
hentbol oyuncularinin fizyolojik gereksinimlerinin oldukc¢a yiiksek oldugunu, oyuncularin
kardiyovaskiiler ve metabolik kapasiteleri {izerinde ciddi yiiklenmeler gerektirdigini
belirtmektedirler. Patlayici tipte aktivitelerden olusan hentbol, basketbol ve futbol gibi
takim sporlarinda aerobik dayaniklilik, yenilenme kapasitesini arttirarak mac siiresince
sprint tarzi aktivitelerin diizeyinin korunmasini sagladigindan, basarida Onemli bir
faktordiir (Cardinale, 2000; Laplaud ve ark., 2004; Wallace&Cardinale, 1997; Sahin,

2009). Yapilan caligmalar, aerobik 6zelliklerin maksimal oksijen tiikketimi (VOZmaX), ve

farkli laktat esikleri ile yakindan iliskili oldugunu gostermektedir (Eniseler, 2005;
Helgerud ve ark., 2001; Sahin, 2009). Kan laktat konsantrasyonunun (LA) arali egzersiz
gerektiren takim sporlarinda kassal enerji kaynagi hakkinda bilgi sagladigi bilinmektedir
(Ben Abdekrim ve ark., 2007; Mc Innes ve ark., 1995; Rodriguez-Alonso ve ark., 2003;
Sahin, 2009). Yapilan arastirmalarda (LA) fizyolojik yiikle iliskisinden yola ¢ikilarak,
(LA)’nin kalp atim hizi (KAH) ile de korelasyon gosterdigi belirtilmekte ve sabit kan
(LA)’lar1  futbolcularmn antrenman ve mag¢ ortamlarindaki enerji gereksiniminin
degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Eniseler, 2005). KAH, takim sporlarinda
antrenman ve mag sirasinda Ozellikle aerobik aktivitenin siddeti hakkinda bilgi
saglamaktadir (Ben Abdekrim ve ark., 2007; Eniseler, 2005; Mc Innes ve ark., 1995,
Sahin, 2009). Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncularin fizyolojik karateristiklerini
degerlendirdikleri ¢aligmalarinda VOZmaX degerleri 45,3 + 3 ml/kg/dk, anaerobik gii¢

(peak power) degerleri 10,1 + 1,2 (Watts.kg '), dinlenik LA seviyesi ortalama olarak 2,9 +
0,8 mmol /L, egzersiz sonunda LA 5,2 + 1,9 mmol/L olarak tespit etmislerdir (Vargas ve
ark., 2008). Sahin (2009), “hentbolde antrenman ve mag igeriginin incelenmesi” baslikli
doktora tezinde, 7 bayan elit bayan hentbol oyuncusunun, arttirmali kosu bandi testi
sonucunda VOzmaX degerlerini 39,81 £ 2,16 ml/kg/dk, max. KAH’larin1 ise 183,19 + 9,37

atim/dk olarak tespit etmislerdir. Dinlenik LA ortalamast 1,29 + 0,17 mmol / L, 8 km/s-!
hizda 2,00 £ 0,50 mmol /L, 10 km/s-' hizda 3,70 + 1,15 mmol /L, 12 km/s-! hizda 8,18 +



2,61 mmol /L, 13 km/s-' hizda ise 6,60 mmol /L olarak tespit etmistir (Sahin, 2009).
Gengoglu (2008), “hentbolcularda iist ekstremiteye uygulanan pliyometrik egzersizin atis
hiz1 ve izokinetik kas kuvvetine etkisi” baglikl1 yiiksek lisans tezinde; arttirmali kosu bandi

testi ile aerobik kapasitelerine bakilmis; deney grubunun VOZmaX degerleri ortalamasi 46,4

+ 8,9 ml/kg/dk, kontrol grubunun ise 48,8 + 11,1 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir
(Gengoglu, 2008). O’Conner (1997), “Elit bayan Amerikan futbol oyuncularin profilleri”

baslikli calismasinda oyuncularin VOZmaX. degerlerini aragtirmig; bayan futbol
oyuncularin VOzmax. degerlerini 43,2 — 47,9 ml/kg/dk, bayan Amerikan Futbol

oyuncularin 50,8 ml/kg/dk, bayan hokey oyuncularin 47,9 ml/kg/dk, bayan rugby
oyuncularinda ise 43,8 — 47,3 ml/kg/dk oldugunu belirtmistir. 1995 yilinda yaptigi
caligmada ise, elit bayan futbol oyuncularin VOzmaX. degerini 50,8 + 3,2 ml/kg/dk olarak

tespit etmiglerdir (O’Conner, 1997). Jensen ve arkadaslart (1997), elit bayan hentbol
oyuncularin sezon esnasinda; dayaniklilik, kuvvet ve sprint antrenmanlarinin maksimal O2
tilketimine, izometrik kuvvet ve sprint performansina etkisini inceleyen bir arastirma
yapmiglar. Arastirmalarinda baz1 Bayan Milli Takimlar1 ve 1. Lig takimlarini incelemisler

ve bu dogrultuda; Ispanya Bayan Milli hentbol oyuncularin VOZmaX. degerlerini 49

ml/kg/dk, Alman Bayan Milli takim oyuncularin 51 ml/kg/dk oldugunu belirlemislerdir.
Ispanyol 1. Liginde oynayan bayan hentbol oyunculari VOzmaX degerlerini 44 ml/kg/dk,

Alman 1. Liginde oynayan bayan hentbolcularin ise yine 51 ml/kg/dk oldugunu tespit

etmisleridir. Norve¢ bayan milli takimm 1995 yilinda VOZmaX degeri ortalama 51

ml/kg/dk iken daha sonraki yillarda ise 56 ml/kg/dk oldugunu ve ciddi bir artis
gordiiklerini belirtmislerdir. Jensen ve arkadaslarinin edindikleri bu datalar neticesinde

Bayan Milli Takim oyuncularin VOZmaX degerlerinin 1. Liglerde oynayan oyunculara gore

daha iyi oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Jensen ve ark., 1997). Matthew ve Delextrat
(2009)’da yayinladiklar1 “elit bayan basketbol oyuncularin mag esnasinda kalp atim hizlari,
kan laktat konsantrasyonlar: ve zaman-hareket analizleri ¢aligmasinda Ingiltere premier
liginde oynayan 9 elit bayan basketbol oyuncusunun, siddeti giderek artan testte
(preliminary incremental test) max. KAH ortalamasim1 187 atim/dk-!, max. kan laktat
konsantrasyonu 9,3 mmol/L-!, laktat esikteki KAH 166 atim/dk-' olarak tespit etmislerdir.
Mag periodunda ise; oyunda kaldiklar1 siire i¢cinde 1. periodda ortalama KAH 171 + 9
atim/dk-', 2. periodda 171 + 8 atim/dk-', 3. periodda ortalama KAH 169 + 8 atim/dk-!, 4.
periodda ortalama KAH 169 + 7 atim/dk-! olarak belirlemislerdir. Oyunun 4 periodunda da

5



ortalama KAH’lar1 arasinda anlamhi farklilik bulamamislardir (p>0,05). Ancak 2. ve 3.
periodlardaki KAH farkliligima da dikkat ¢ekmektedirler. Bu sonuglar dogrultusunda,
yarisma esnasindaki KAH’lar1 ve hareket frekanslari oyun modifikasyonlarindan once test
edilmeli ve miisabaka doneminde yiiksek aerobik ve anaerobik giice ihtiya¢ duyduklari
yoniinde goriis bildirmektedirler (Matthew&Delextrat, 2009). Wallace ve Cardinale, bir
hentbol miisabakasinda oyuncularin KAH’larin1 170-190 atim/dk-' araliginda tespit
ettiklerini bildirmislerdir. Uzun siiren klinik bulgular sonucunda, demir eksikligi anemisi,

hemoglobin seviyesinin azalmasi sonucunda ¢alisma kapasitesi ve VOZmaX degerlerinin

diismesine yol a¢gmaktadir (Karamizrak ve ark., 1996). Savucu, uzun siireli antrenman
programinin metabolizmada c¢ok biiyiikk farkliliklar olusturabilecegini, hematolojik
seviyenin; fiziksel ve fizyolojik dengede, kardiovaskiiler adaptasyonda, egzersize
adaptasyonda pek ¢ok major rol oynayabilecegini belirtmislerdir. Savucu (2012), geng
bayan hentbol oyuncularin uzun-siireli antrenmanlarinin fiziksel ve kan degerlerine etkisi
baslikli ¢calismasinda, geng bayan hentbol oyuncularin, antrenman Oncesinde hemoglobin
degerleri 13,46 + 0,73 g/dl, antrenman sonrasit hemoglobin degerlerini 12,79 + 0,60 g/dl
olarak tespit etmislerdir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda hemoglobin degerleri anlamli
olarak farkli bulmuslardir (p<0,01). Basaril1 bir performans i¢in, bir hentbol oyuncusunun
aerobik ve anaerobik kapasitesinin gelismis olmasi1 gerektigini ve 4 haftalik bir hentbol
antrenman programinin bile fiziksel kapasiteyi ve hematolojik degerleri etkileyebilecegini
vurgulamiglardir (Savucu, 2012). Karamizrak ve arkadaglar1 (1996), atletlerde demir
metabolizmast gostergeleri ile fiziksel c¢alisma kapasiteleri arasindaki iligkinin
degerlendirilmesi bashikli ¢aligmalarinda elit bayan hentbol oyuncularin, hemoglobin
degerlerini 13 mg/dl, serum demir seviyesini 18,5 + 6,6 umol/L-!, total demir baglama
kapasitesini 65,3 + 9,3 umol/L-!, serum ferritin diizeyini ise 13,6 + 8,4 ng/L-!, olarak tespit
etmislerdir. Calismalarinda bayan yiiziicii (TIBC; 50,8 + 4,9 umol/L-') ve kosucularin
(TIBC; 48,6 = 5,3 umol/L-") oldugu bu ¢alismada hentbol oyuncularin total demir baglama
kapasitesi anlamli bir sekilde diger sporcularadan yiiksek bulunmuslardir (p<0,05).
Sporculara demir takviyesi uygulanmis ve tiim bayan sporcularin genel ortalama
degerlerine bakildiginda; tedavi dncesi hemoglobin seviyeleri; 12,6 = 3,8 mh/dl iken,
tedavi sonrasi ise 12,9 + 3,5 mg/dl yiikselmis. Total demir baglama kapasiteleri 60,7 + 11,8
pmol/L-! iken 62,9 + 9,7 umol/L-"ye yiikseldigini tespit etmislerdir. Ozellikle bayan
sporcularda takviye demir tedavisinin Hb, serum ferritin, serum demir, saturasyon transferi

diizeyinin anlamli bir seklide artabilecegini belirtmislerdir. Bu da ozellikle ¢alisma



kapasitesinin artmasi ve yorgunlugun geciktirilmesinde énemli bir dnleme yontemi olarak

gosterilmistir (Karamizrak ve ark., 1996).

Hiz ile kuvvet yakin iliskisi olan motorik 6zelliklerdir. Kuvvet bir kiitlenin harekete
gecirilebilmesi i¢in gerekli 6n kosuldur. Harekete gecirilen bu kiitlenin hizinin artmasi
veya sabit tutulmasi uygulanan kuvvetin biiyiikliigline baghdir. Hizin ¢ok kisa bir siire
icinde arttirilmasi kuvvet ile kiitle arasinda bir iliskiyi dogurmaktadir. Antrenmanlar
sporcunun; kas kitlesinin artmasina, viicut yag ylizdesinin ise diismesine yol agmaktadir.
Kas kiitlesinin fazla olmasi1 hareket aninda enerjinin daha ekonomik kullanilmasini, viicut
yag yiizdesindeki artigin ise enerjinin daha fazla kullanilmasini beraberinde getirmektedir
(Ko¢ ve ark., 2006). Granados ve arkadaslar1 (2007), elit ve amatdr bayan hentbol
oyuncularin atis hizlart ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklar1 inceledikleri
calismalarinda, her iki gurupta da, bireysel 1 TM bench Press degerleri, bireysel durarak
atis hiz1 degerleri arasinda pozitif bir korelasyon bulmuslardir (sirasiyla r=0,61 ve r=0,69,
p>0,05, n=16 (EF) ve n=11 (AF)). Bayan hentbol oyuncular1 gurubu biitiin olarak
alindiginda, 1 TM bench press degerleri ile bireysel durarak atis hiz1 degerleri arasindaki
iligki daha biiylik olmaktadir (r=0,80, p>0,001, n=27). Elit bayanlarda, tii¢ adim alarak
temel atis hiz1 degerleri ile 1 TM bench pres degerlerinin %30°u uygulandiginda aralarinda
orta diizeyde anlamli bir iliski tespit etmislerdir (r=0,55, p>0,05, n=16). Amator
bayanlarda ise iic adim alarak temel atis hizi degerleri ile 1 TM bench pres degerleri
aralarinda yiiksek diizeyde anlamli bir iligki tespit etmislerdir (r=0,81, p>0,001, n=11)
(Granados ve ark., 2007). Granados ve arkadaslar1 (2007), elit bayan hentbol oyuncularin
fiziksel performanslarinin bitiin bir sezondaki etkilerini incelemeyi amagladiklar
calismalarinda, sezon Oncesi periyodda; sezon dncesi 1 TM (BP) 45,8 + 5,7 kg (T1), sezon
icinde (T2) 48,9 + 6,5 kg, sezon sonunda ise (T4) 51,6 + 6,7 kg olarak tespit etmislerdir.
Oyuncularin 1TM (BP) degerleri % 11,3 oraninda artis gostermistir ve aradaki farki
anlamli olarak tespit etmislerdir (p<0,05). Bu artisin sezon i¢inde yapilan maksimal kuvvet

yiiklemesinden kaynaklandigini belirtmektedirler (Granados ve ark., 2007).

Modern hentboliin metabolik gereksinimi anaerobik ve arobik enerji yollariyla
olusur. Bunu destekleyen bir ¢alisma; Konzak ve Schacke tarafindan yapilan ¢alismada
hentbol mag1 esnasinda, oyuncularin 190 ritim degisimi, 279 yon degisimi ve 160 sigrama
gosterdigi belirtilmistir. Yine ayni ¢alismada 60 dakikada toplamda 485 yiiksek siddetli
hareket sergilendigi bildirilmistir. Ortalama olarak da 1 dakida 8 yliksek siddetli hareket
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uygulandigimi bildirmektedirler. Yaptiklari bu ¢alisma hentboliin intermittent bir aktivite
oldugunu gostermektedir. Intermittent aktivite, yiiksek yogunluklu hareket (cogunlukla
ATP-PC ve Laktik anaerobik enerji sistemi) ve diisiik yogunluklu hareket (aktif
toparlanma fonsiyonu olan aerobik enerji sistemi) kombinasyonunu igerir (Cardinale,

2000).

Elit bir hentbol oyuncusu, teknik becerilerden 6zellikle pas atma ve kale atis1 gibi
becerileri bir uyum iginde kullanabilmelidir (Hamill ve Kunutzen, 2003; McGinnis, 1999;
Murath ve ark. 2000; Cetin, 2010). Hentbolde kale atis teknikleri oncelikle ayr1 bir beceri
olarak ele alinmaktadir. Bir¢ok sportif miisabaka sirasinda kullanilan temel atis hareketi,
tim viicut {iyeleri arasinda etkilesim, koordinasyon ve yiiksek sportif beceri gerektirir
(Hirashima et al. 2003; Hore, 1996; Cetin, 2010). Hentbolde bir takimin digerine kars1
galip gelebilmesi i¢in, atislarin isabeti ve hizi son derece 6n plana ¢ikmaktadir. Yiiksek
temel atiglarda ve 6zellikle hentbolda, bagarili bir atig i¢in isabetlilik 6nemli bir faktordiir
(Eliasz,1998; Kotzamanidis et al. 1987; Tillaar — Ettema, 2003; Wit — Eliasz, 1990; Cetin,
2010). Atis isabeti hentbolde sonucu belirleyen faktorlerden biridir. Atis hizin1 ve isabetini
etkileyen pek c¢ok etken vardir. Oyuncunun fiziksel ve antropometrik 6zellikleri oldukga
onemlidir. Teknik beceri, atis isabetinde son derece etkilidir. Kuvvet ve Kkuvvette
devamlilik, atis hizini etkileyen bir unsurdur. Oyuncunun fiziksel uygunluklari, fizyolojik
ozellikleri ve kondisyon durumlari hem atis hizin1 hem de isabeti mutlaka etkilemektedir.
Elit hentbol oyuncularinin, topu farkli branslardaki sporculara gore daha hizli ve isabetli
attiklar1 belirlenmistir (Lidor, et al., 1998). Baska bir calismada ise, hentbolda kale
atisinda, maksimum atig hizinin % 73’liikk boliimiiniin, atisin son 50 ms’sinde meydana
geldigini, ayrica topun optimum enerji ile hareketi i¢in maksimum iiye (kalga, dirsek ve el
bilegi) hizinin 6ncelikle 6nemli oldugu belirtilmektedir (Joris et al., 1985). Tillaar ve
arkadaslar1 (2004), yiiksek temel atis performansinda cinsiyet ve viicut biiyiikliigiiniin
etkisini baslikli ¢aligmalarinda; deneyimli erkek ve bayan hentbol oyuncularinin yiiksek
kol atisindaki maksimum hizlari ile maksimum izometrik kuvvet ve antropometri arasinda
iliski olup olmadigini incelemisler. Bayanlarin, viicut agirliklart ile atig performans: ve
izometrik kuvvet arasinda giliclii ve pozitif bir iliski bulmuslar. Atis hizinin cinsiyetler
arasinda, vicut agirligr ve kiitlesinden etkilendiginin agik¢a goriildiiglinii belirtmislerdir
(p<0.001). Granados ve arkadaslar1 (2007), elit ve amatdr bayan hentbol oyuncularin atig
hizlar1 ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklari inceledikleri ¢alismalarinda, elit bayan

hentbolcularin durarak atig hizlar1 ortalama olarak 19,5 + 1,1 m.s-! (70,2 km/sa), amator
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bayan hentbol oyuncularin ise 17,4 + 1,3 m.s-' (62,64 km/sa) oldugu tespit edilmis, elit
bayan hentbolcularin amatér bayan hentbol oyuncularindan % 11 daha iyi oldugunu
(p<0,001) belirtmislerdir. 3 adim sonrasi temel atis hizlarinda ise; elit bayan hentbol
oyuncularin atis hiz1 21,1 £ 1,3 m.s-! (75,96 km/sa), amator bayan hentbol oyuncularin
18,8 £ 1,2 m.s-' (67,68 km/sa) oldugunu ve elit bayan hentbol oyuncularin atis hizlarinin
(%11), amatér bayan hentbol oyuncularima gore daha iyi (p<0,001) oldugunu tespit
etmisglerdir. Calismalarinda elit bayan hentbol oyuncularin 1 TM (BP) degeri 47,9 + 6,2 kg,
amatOr hentbol oyuncularin ise 36,7 + 4,6 kg olarak tespit etmislerdir. Her iki grubun 1 TM
(BP) degerleri ile durarak atis hiz1 degerleri arasinda pozitif korelasyon tespit etmiglerdir (
r=0,61 ve r=0,69, p<0,05). Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atislarinda submaksimal
atis hiz1 ve atis kuvvetinin biyomekanik analizi” baslikli doktora tezinde kaleye {ic adim
ile dayanma adimli submaksimal atis uygulamasi yaptirmis, isabetli ve isabetsiz atiglarin
hizlarini radar ile 6l¢im yaparak incelemistir. Atislar1 9 metrenin gerisinden yaptirmis ve
atis icin 2 numarali top kullandirmistir. Her oyuncu kaleye 2 kez atis yapmis ve en hizlisini
degerlendirmeye almistir. Kaleye uygulanan isabetli atiglarin hiz ortalamasi 65,92 + 11,11
km/sa, isabetsiz atislarin ortalamasi 70,25 + 11,46 km/sa olarak tespit etmistir.
Calismalarinda elde ettikleri veriler 1s1ginda hentbolde isabetli ve submakimal hizda
dayanma adimu ile yiliksek temel atis yapabilmek igin, hareket sirasinda omuz ekleminde
atis hizinin yavaslatilmasi, dnkolda ani fleksiyon yapilmasi, bacak ve kavrama kuvvetinin
cabuk kuvvet tarzinda gelistirilmesi, gévdede asir1 rotasyondan kaginilmasi, reaksiyon
zamanmin kisaltilmast yoniinde uygulamalara antrenmanlarda siklikla yer verilmesi

gerektigini onermektedirler (Akan, 2006).

Hentbol yiiksek siddette viicut temasi gerektiren oOzelligi ile diger takim
sporlarindan ayrilir. Viicut temasinin yani sira sigrama, hiz, reaksiyon hizi, kuvvet ve
koordinasyon gibi ¢ok gelismis motor becerileri de gerektirir. Oyunda kullanilan beceriler
arasinda sonuca dramatik etkisi nedeniyle atis hiz1 ya da yiiksek kol atis1 (yiiksek temel
atig) 6ne ¢ikmaktadir. Bu anlamda sporcularin viicut kiitlelerinin fiziksel performanslarina
etkisi ¢ok 1iyi bilinmektedir. Bircok arastirma hentbolcularin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerini performansa etkileri agisindan ayr1 ayr degerlendirmislerdir. Ozellikle
uluslararasi diizeydeki sporcularin bu konu ile ilgili verileri sinirlt diizeydedir. Dolayist ile
atis hizi ve sporcularin fiziksel ve fizyolojik parametreleri arasindaki iligki 6nem
kazanmaktadir. Sadece fiziksel parametrelerden degil, aerobik ve anaerobik dayanikliligin

ayr1 ayr1 degerlendirildigi fizyolojik parametrelerinde arastirma igersine entegre edilmesi
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onemlidir. Buradan yola ¢ikarak hentbolde atis hizi ve isabeti ile fiziksel ve fizyolojik

parametrelerin iligkisi arastirmamizin ana hipotezi olmustur. Bu hipotez dogriltusunda;

Bu Arastirmanin Amaci;
Ulusal elit bayan hentbolcularin fiziksel ve fizyolojik uygunluklarinin yonergeli atis

hiz1 ve isabeti ile iligkisini aragtirmaktir.
1.1. Problem
Bu arastirmanin problemleri;

1. Elit Bayan Hentbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Uygunluklar ile Atis Hiz1
arasinda anlamli bir iligki var midir?

2. Elit Bayan Hentbolcularmn Fiziksel ve Fizyolojik Uygunluklari ile Atis Isabetleri
arasinda anlamli bir iligski var midir?

3. Elit Bayan Hentbolcularin atiglarinda kullanilan yonergelerin atis hizi ve isabetine

etkisi var midir?
Alt Problemler:

1. Elit Bayan Hentbolcularin Fiziksel ve Antropometrik Ozellikleri ile Atis Hiz1 ve
Isabeti arasinda anlamli bir iliski var midir?

2. Elit Bayan Hentbolcularin Izometrik Kol Kuvveti ile Atis Hiz1 ve Isabeti arasinda
anlamli bir iliski var midir?

3. Elit Bayan Hentbolcularin VOzmaX ve Anaerobik Esikleri ile Atis Hiz1 ve Isabeti

arasinda anlaml bir iligki var midir?

4. Elit Bayan Hentbolcularin Anaerobik giic ve Anaerobik Kapasite degerleri ile Atig
Hiz1 ve Isabeti arasinda anlamli bir iliski var midir?

5. Elit Bayan Hentbolcularin 5-10-20-30 m Ivmelenme testi sonuglari ile Atis Hiz1 ve
Isabeti arasinda anlamli bir iliski var midir?

6. Elit Bayan Hentbolcularin Pence Kuvvetleri ile Atis Hizi ve Isabeti arasinda
anlaml bir iliski var midir?

7. Elit Bayan Hentbolcularin Esneklikleri ile Atis Hiz1 ve Isabeti arasinda anlaml1 bir
iliski var midir?

8. Elit Bayan Hentbolcularin Bench Press’de maksimum kaldirdiklar1 agirlik degerleri

ile Atis Hiz1 ve Isabeti arasinda anlamli bir iliski var midir?
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9. Elit Bayan Hentbolcularin Dikey Sicrama degerleri ile Atis Hiz1 ve Isabeti arasinda

anlamli bir iliski var midir?
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2. GENEL BIiLGILER

2.1. Hentbol Oyununun Tamim ve Basit Oyun Kurallar

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

hiicumlarindan savunma yaparak korumaya ¢alisir (Celiksoy, 1996; Demirdizen, 2003).

Top elle oynanir. Viicudun alt kismi ve ayaklar digindaki viicut boliimleri ile topa
temas edebilir. Yalniz kaleci ayaklari ile kale sahasinda oynama hakkina sahiptir (Sevim,
2002). Top elde iken en ¢ok 3 adim atilabilir ve 3 sn tutulabilir. Top tek elle siiriilebilir
(Dorak, 1994)). Eger top siiriisten sonra tutulursa topla birlikte en fazla 3 adim atilabilir
(Sevim, 2002). Her takim sahaya 14 oyuncu ile ¢ikabilir. Bunlardan 7’si (6 saha oyuncusu,
1 kaleci) ayn1 anda sahada bulunur. Geriye kalanlar yedek oyunculardir. Degisme bankinda
sadece yedek, tard edilmis oyuncular ve 4 yonetici bulunur (Dorak, 2002). Biitiin
oyuncular kendilerine ayrilan degigsme sahasindan her an oyuna girip ¢ikabilirler (Sevim,
2002). Kale sahasi i¢inde yalniz kaleci bulunabilir. Bu alanda ayakla oynama hakkina
sahiptir. Saha oyuncular1 ayakla oynama hakkina sahip degildir. Ayakla oynama oldugu
taktirde top rakip takima geger (Sevim, 2002). Oyun sahanin ortasindan baslama atis1 ile
baslar. Baglayacak takim kura sonucu belirlenir. Eger bir oyuncu topu rakip kaleye atar
veya sokabilirse bu bir “gol” olarak sayilir. Gol sonras1 oyuna baslama gol yiyen takim
tarafindan uygulanir(Sevim, 2002). Gol olabilmesi i¢in topun kale i¢ cizgisini tiimiiyle
gegmesi gerekir (Dorak, 1994). Her karsilagma 4 hakem tarafindan yonetilir. 2°si saha
hakemi, 2’si masa-saat hakemidir (Dorak, 2002). Hakemler oyun kurallarinin diizenli
uygulanmasindan, oyuncular ise hakemlerin kararlarma uymakla yiikiimliidiirler (Sevim,

2002; Demirdizen, 2003).

Hentbol kolektif diisiinme ve hareket etmeyi, kurallara uymayi, kendi ilgi ve
istekleriyle takimin amaglar1 arasinda uyum kurmayr 6gretir. Karar verme ve bagimsiz
hareket etme yetenegini gelistirir. Karakter egitiminde; irade, cesaret ve diiriistliik gibi

ozelliklerin gelismesinde ideal bir aragtir (Murath ve Ark., 1995).

Hentbol oynanmasi kolay oldugu kadar belirgin psikolojik, sosyal, fiziki ve
pedagojik degerleriyle gencligin en sevdigi oyun haline gelmistir. Topa sahip olabilmek
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icin devamli yapilan miicadele genclerde biiyiik ilgi uyandirir. Hentboliin temel teknik
becerilerini 6grenmek karmasik bir is degildir. Topu yakalamak, siirmek veya firlatmak

Ogrencilerin 6nceden rahatlikla yaptiklar1 hareketlerdir (Sevim, 2002).

Hentbol oyununun gerektirdigi antrenmanlar diizenli olarak yapildigi zaman
kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve ¢eviklik gibi motorsal 6zellikler geligir. Bununla
birlikte sporcularin birlikte hareket etmelerini destekleyerek dayanigsma giidiilerinin
gelismesini saglar. Kisilerin cesaret duygusunu, bagimsiz hareket etmesini, kendisine ve
arkadaglarina giiven duygusunu gelistiren hentbol oyunu hem motorsal hem zihinsel hem

de psikolojik 6zelliklerin gelisimini saglayan 6nemli etkenlerden biridir (Dorak, 1994).

Biitiin diinyada milyonlarca taraftar ve uygulayicisi bulunan hentbol, uluslar arasi
alanda durmadan yayilan ve biiyiik ilgi goren bir spor dalidir. Avrupa {ilkelerinde bu ilgi

hentbolii okullarda beden egitiminin temel unsuru haline getirmistir (Sevim, 2002).

2. 2. ANTROPOMETRi VE KINANTROPOMETRI

2.2.1. Antropometri Nedir?

Antropometri, antos ve metris (insan ve 0Olgii) sozciiklerinin birlestirilmesiyle elde
edilmis bir deyimdir. Genel anlamiyla, insan bedeninin nesnel 6zelliklerini, belirli 6lgme
yontemleri ve ilkeleriyle, boyutlarina ve yap1 6zelliklerine gore smiflandiran sistematize
bir tekniktir. Giiniimiizde de beden tipi ve boyutlar1 konularinda antropometri tek dayanak
olarak benimsenmektedir. Onceleri beden oranlariyla yalniz sanatgilar ilgileniyorlardi. Bu
ilginin amacit da viicuttaki degisikliklerin “tiirlii ayrintilarina inen sistematik bir
tanimindan” daha ¢ok “bedenin ideal oOlciisiinde ve tipinde” yogunluk kazaniyordu.
Sonralar1 uyumlu, ideal oranlara beceri ve benzeri 6gelerde katildilar. Kas biiyiikliigii ve
beden simetrisi, bunlar izleyen ve iizerlerinde 6zenle durulan, beden yapisinin konular

oldular (Ozer, 1993).

Antropometri, ¢cok objektif olmakla birlikte biyolojik ve fonksiyonel boyutlari
yoniinden de incelenmelidir. Daha baslangicta Ol¢iim i¢in segilen beden bolgelerinin,
gercekten biyolojik ve fonksiyonel yonlerden, amaca gore gerekliligi (baska bir deyimle

anlami) belirlenmis olmalidir. Beden iizerinde binlerce antropometrik nokta vardir ve buna
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karsilik binlerce 6l¢lim uygulanabilir. Belirleyecegimiz dl¢limler amaca uygun olmalidir.
Ornegin; burun kokii derinligi ile ugrastigimiz spor dal arasinda iliski aramak bosa zaman
kaybr olur. Antropometrik Ol¢iilerin degerlendirilmesinde, genel beden yapisinin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden boliimlerinin birbirine oranlari, beden agirliginin
belirlenmesi, spor bransi ile fizik yap1 arasindaki uyumun degerlendirilmesi, spor dali veya

is kolunun antropometrik yapiya etkileri gibi konularda énem tasirlar (Ozer, 1993).

Hentbolda kondisyonel ozellikler yani sira fiziksel uygunluk da son derece
onemlidir. Yetenek seciminde ve sporcularin uygun sporlara yonlendirilmelerinde bir kriter
olarak degerlendirilebilir (Mohamed et.all 2009). Diger yandan, modern bir hentbol
oyuncu modeli belirlenmesinde yardimei olan 6zel antropometrik karakteristik yapilar,
mevcut yarisma kosullart altinda sporcularin daha iyi bir performans sergilemelerinde
destekleyici bir role sahiptir (Srhoj, 2002). Hatta oyuncularin oynadiklar1 pozisyonlari
arasinda da farkli antropometrik 6zellikler bulunmaktadir. Daha da spesifik olarak, boy,
viicut kiitlesi, karis uzunlugu ve avug genisligi, oyuncularin pozisyonlarinin
belirlenmesinde bir kriter olarak gz Oniine alinir ve sporcunun performans gelisimi
acisinda da onemlidir (Taborsky, 2007). Avug i¢inin genisligi ve uzunlugu, 6zel motor
yetilerden 0rnegin top siirme gibi, pas atma gibi, top atma-tutma ve maksimal atis hizina
katki saglamada oldukga etkilidir (Skoufas et.all, 2003). Modern sporlarda, uluslar arasi
yarigmalar oldukga sert gecger, ki bu da sporcular i¢in yasin gen¢ olmasini gerektirir. Geng
atletlerin performans degerlendirmesi, antropometrik parametreler ve fiziksel uygunluk
esasia dayalidir, ki bu da daha {ist seviyeye ¢ikmalar i¢in, atletlerin nitelik ve form

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

Yarigma sporlarinda; somatotip, 6zel antropometrik yapilar ve viicut kompozisyonu
basari ile iliskilidir (Carter, 1990). Ornegin; takim sporlar1 yapan oyuncularm uzun boylu
olmalarinin 6nemi, atletik performansi ve sirasiyla tim viicut segmentlerinin uzunlugunu
pozitif olarak etkiledigi oldukga 1yi bilinir (Carter, 1990 & Fleck et all., 1985). Bu nedenle,
cesitli spor dallarinda bulunan atletlerin yapisal farkliliklarina dikkat ¢eken iliski, uzun

stiren bilimsel ¢alismalar ve deneysel bulgularla zenginlesmistir (Carter, 1981).
2. 2.2.Somatotip

Somatotip; viicudun morfolojik yapisinin tanimlanmasidir (Tamer, 2000). Viicut

yapisinin dig 6zellikleri dikkate alinarak yapilan fizik yap1 6gelerine dayali olarak belirtilen
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bir siniflama olan somatotip degerlendirmeler, antropometrik dl¢timler ile de elde edilir

(Zorba, 1995). Uzun yillardir viicut yapisi ve performans arasindaki iligki aragtirma konusu

olmus, ilk onceleri Kresthem ve Viola bireyleri astenik, piknik ve atletik tip seklinde

siniflandirarak, sporcunun ve normal insanlarin viicut yapisi ile psikolojik durumlari

arasinda bir iligki oldugunu belirtmistir. Daha sonralar1 Sheldon (1954) bir atlas meydana

getirerek insanlart; yaghlik, kaslilik ve incelik 6zelliklerine gore siniflamistir. Heath Carter

(1976) somatotipi formiile ederek, dlgiimlere dayali bir degerlendirmeye tabii tutmustur

(Tamer, 2000).

1.

Endomorfi; Bu ozellik viicudun yuvarlakligi ve yumusaklig: ile karakterizedir.
Teknik olmayan terimlerde endomorfi, viicudun “yaglilik” komponenti olarak ifade
edilir. Lateral caplarda da ozellikle bas, boyun, govde, kol ve bacaklarda esitlik
egilimi goriiliir. Bu tipin 6zellikleri kisa boyun, yliksek kare omuzlar ve gévdenin
tizerinde karnin ¢ikik olmasidir. Higbir kasin araya girmedigi viicudun dis hatlar

boyunca bir piiriizsiizliik ve diizgiinliik vardir (Zorba, 1995).

Mezomorfi; Bu o6zellik sert, kuvvetli ve goze carpan kaslilikla beraber bir kare
viicutla karakterizedir. Kemikler biiyiik ve kalin kaslarla ¢evrilidir. Bacaklar, govde
ve kollar genellikle kemik olarak iri yapili ve fazla oranda kaslidir. Bu tipin goze
carpan Ozellikleri 6n kolun kalinhigi, el, bilek ve parmaklarin iriligidir. Govde
biiyiiktiir ve nispeten incedir. Omuzlar genis ve govde genellikle yukaridadir.
Trapezius ve deltoid kaslar1 oldukga belirgindir. Karin kaslar1 disaridadir ve
kalindir. Deri kaba goriiniir ve kendiliginden koyu bir renge biirlinerek bu rengi
uzun siire korur. Cogu sporcu bu komponentin biiyiik bir oranina sahiptir (Zorba,
1995).

Ektomorfi; Bu komponentte predominant o6zellikler olarak viicudun incelik,
narinlik ve kibar goriinimii goze carpar. Kemikler kiigiikk ve kaslar incedir.
Omuzlar diisiik olarak stirekli ektomorfik goriiliir. Kollar ve bacaklar uzun fakat
govde kisadir. Bu durumda kisi uzun boylu demek degildir. Abdomen ve lumbar
egri; diiz iken, torasik egri (govde); nispeten daha belirgin ve yukaridadir. Omuzlar
dar ve kaslarin orami nispeten azdir. Kisinin viicudunun bir c¢ok bdlgesinde

kaslardan dolayr bir ¢ikinti yoktur. Omuz cevresi kassal destekten ve kabarik
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goriiniimden mahrumdur. Skapulalar posterior olarak diga kanat gibi ¢ikint1 yapar
(Zorba, 1995).
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451 352 |
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Sekil 1: Somato Kart Grafigi

i. Somatotipin Hesaplanmasi:

Endomorfi = 0.7182 + 0.1451 (X,) — 0.00068 (X,) + 0.0000014 (X5)
(X1) = Triceps Deri Kivrimi
(X) = Subscapula Deri Kivrimi

(X3) = Suprailiac Deri Kivrimi

Mezomorfi = [(0.858 x humerus bikondiiler ¢gapt mm) + (0.601 x Femur bikondiiler
cap1) + (0.188 x (biceps gevresi cm — triceps deri kalinligr cm) + (0.161 x (baldir gevresi
cm — baldir deri kalinligi cm ) — (boy x 0.131) +4.5]
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Ektomorfi = (boy — agirlik orani) x 0.732 — 28.58
Boy (cm)

Boy — Agirlik Orani ZW

Ponderal indeks 40.75 den kiigiik, 38,25’den biiyiik ise asagidaki formiil kullanilir;

Boy (cm)x (0.463—17.63)
3. /Agirhik (kg)

Ponderal indeks 38.25’den < veya esit ise sonug degere 0.1 eklenir.

(Heath Carter, 1976)

Ektomorfi = Boy — Agirlik Oran1 =

2. 2. 3. Somatotip Verilerin Analizi;

Bir grup denegin somatotip derecelendirilmesi ile elde edildikten sonra sonuglarin

analizi ve sergilenmesi i¢in en iyi yol somato kartlardir (Zorba, 1995).

IIk kez Sheldon (1949), somatotip verilerini gostermek i¢in Reuleaux Trianlex’

kullanmistir. Daha sonra da pratikligi dolayisi ile kullanilagelmistir (Zorba, 1995).

Somato kart, somatotip grafiginin kisaltilmasidir, sematik bir tiggendir. Bilinen
somatotipleri iki yonlii bir sinirda gosterir. Bir denegin somatotipi iiggen i¢inde bir nokta
olarak yer alir. Somato kartta biitlin Ornekler sirasi ile noktalanmalidir. Somato kart
bireysel somatotip kategorilerine dayali olarak ilave analizlerin yapilmasini saglar. Somato
kart kendi icinde ii¢ eksenden dolayr boliimlere ayrilmistir. Bu eksenler iiggenin
merkezinde kesigirler. Bu ii¢ggen endomorfi, mezomorfi ve ektomorfiyi belirler.
Komponent dereceleri merkezden bu eksenlerin uglarina dogru artis gosterirler. Bununla
birlikte ilic komponentteki ekstrem degerler uglarinda yazilidir. Somatotip bdliimleri
pozisyonlart oranti derecelerine veya somatotip komponentlerinin dominant olma

durumlarina gore isimlendirilirler (Zorba, 1995).
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Somato karttaki kategorilerde dagilimin ayrintili bir sekilde goriilmesi igin ¢ok yararl alt

bolimler bulunmaktadir.

Dengeli Endomorfi (Balanced Endomorphy); Birinci komponent dominant,

ikinci komponent ve liglincii komponentler esit veya Y% tiniteden farkli degillerdir (5-2-2).

Mezomorfik Endomorfi; Endomorfi dominanttir, ikinci komponent iigiincii

komponentten daha biiyliktiir (6-4-3).

Endomorfik Mezomorfi; ikinci komponent dominant, birinci komponent daha

biyiiktiir (3-5-2).

Dengeli Mezomorfi; Ikinci komponent biiyiik, birinci ve {i¢iincii komponentler

daha kiigiik ve esitler veya % daha farkli degillerdir (2-5-2).

Ektomorfik Mezomorfi; Ikinci komponent dominant, iiciincii komponent birinci

komponentten daha biiytiktiir (1-6-3).
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Mezomorfi-Ektomorfi; Ikinci ve {i¢iincii komponentler esit veya ¥ iiniteden farkli

degildir. Birinci komponent daha kiigtiktiir (2-4-4).

Dengeli Ektomorfi; Uciincii komponent dominant, birinci komponent, iKinci

komponentler ve birinci komponentler esit veya % tiniteden farkli degidir (2-2-5).

Endomorfik Ektomorfi; Uciincii komponent dominant, birinci komponent ikinci

komponentten daha biiytiktiir (3-2-5).

Endomorfik-Ektomorfi; Birinci komponent dominant, igiincii komponent

dominantlar esit veya Y iiniteden farkli degildir. ikinci komponent daha kiigiiktiir (4-2-4).

Ektomorfik Endomorfi; Birinci komponent dominant, iigiincii komponent ikinci

komponentten daha biiyliktiir (5-2-4).

Santral (Central); Komponentler 1 {initeden farkli degildir. 3 ve 4

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

Bu ornekler analizler i¢in faydali bulunmustur, fakat tek baslarina bir anlam ifade
etmemektedirler. Orneklerin dagiliminda yukarida verilen tamimlara ilave olarak bazi
terimler kullanilmaktadir. Bazi durumlarda arastirmacilar somato karttaki mezomorfi
derecesini belirlemek i¢in ekstrem mezomorfi gibi terimler kullanir. Komponentlerin
diisiik degerleri icin ise bazen endomorfik, mezomorfik ve endomorfik terimleri kullanilir

(Zorba, 1995).

2. 2. 4. Somatotip ve Performans

Viicut yapist ile fiziksel aktivite arasinda bir iliski vardir. Uzun siire fiziksel
caligmalar sonucunda fiziki yapida birtakim degisiklikler olur. Diger taraftan viicut yapisi
aktiviteyi etkiler ve degistirir. Dogustan sahip olunan viicut yapisi sportif performansi
etkiler. Ornegin; agir yiik tasima ve kaldirma gerektiren hareketlerde uzun viicut tipi
dezavantajlidir. Sag elini kullananlar ise solak olanlarda goriilen asimetri, kullanima baglh
olarak viicut yapisina etkiyi agik¢a gostermektedir. Genelde sag kol kullanildigindan, sag
kol, sol kola gore daha biiylik bir ¢evreye sahiptir; bu farkin yasla birlikte artis gosterdigi

gdzlenmistir. Ozellikle tenis eskrim gibi branslardaki aktiviteler, somatotip gelismede
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asimetri meydana getirir, en fazla simetrik gelisme yiizme branginda goriilmektedir (Zorba,

1995).

Viicut kompozisyonu terimi yagli ve yagsiz dokudan olusan viicut agirligi
yiizdesini gosterir (Fleck, 1983). Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas
hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya
gelmesinden olusur (Zorba, Ziyagil, 1995). Behnke viicut kompozisyonunu yag kitlesi ve
yagsiz viicut kitlesi olarak ikiye ayirmistir. Yagsiz viicut kitlesi; depo edilmis yag doku
disinda kalan tiim diger viicut dokularini igine almaktadir. Protein, karbonhidrat, mineral,
su ve viicut i¢in dnemli olan kiiclik bir miktar yag: icerir. Yag kitlesi; aktif olmayan bir

doku olup enerjisinin verimsiz tiikketimine yol agmaktadir. (Salami, 2002; Sahin, 1997).

Bower, puberta 6ncesinde fizik yap1 ve gii¢ arasinda olumlu o6lgiilerde iligki tespit
etti; orta yapili ¢ocuklarin, enine ve boyuna iri yapili ¢ocuklardan daha gii¢lii oldugunu
bulmustur (Zorba, 1995). Clarke, 9-12 yas arasindaki erkek cocuklar {izerindeki uzun siireli
calismasinda endomorfi ve mezomorfi ile kuvvet arasinda zayifla orta dereceli iliskiler,
ektomorfi ile kuvvet arasinda zayif-orta derecede olumsuz iligkiler kaydetmistir (Zorba,
1995). Bayanlarda somatotip c¢alismalarin yetersiz olmasina karsilik, Priyor ve Smith’in
calismasi enine yapili kizlarin, boyuna yapili kizlardan daha yiiksek kuvvet skorlari
oldugunu gosterir. Enine ve boyuna yapili kizlar arasindaki gii¢ farklar1 en ¢ok 11-13
yaglarda belirgin olmakla beraber, bu farklilik 17 yas sonrasina kadar stirmektedir (Zorba,

1995).

Kondisyonel o6zellikler yani sira fiziksel uygunluk da son derece Onemlidir.
Yetenek se¢iminde ve sporcularin uygun sporlara yonlendirilmelerinde bir kriter olarak
degerlendirilebilir (Mohamed et.all 2009). Diger yandan, modern bir hentbol oyuncu
modeli belirlenmesinde yardimci olan 6zel antropometrik karakteristik yapilar, mevcut
yarisma kosullar altinda sporcularin daha 1yi bir performans sergilemelerinde destekleyici
bir role sahiptir (Srhoj, 2002). Hatta oyuncularin oynadiklari pozisyonlari arasinda da
farkli antropometrik 6zellikler bulunmaktadir. Daha da spesifik olarak, boy, viicut kiitlesi,
karis uzunlugu ve avug¢ genisligi, oyuncularin pozisyonlarinin belirlenmesinde bir kriter
olarak goz dniine alinir ve sporcunun performans gelisimi acisinda da 6nemlidir (Taborsky,
2007). Avug i¢inin genisligi ve uzunlugu, 6zel motor yetilerden 6rnegin top siirme gibi, pas

atma gibi, top atma-tutma ve maksimal atis hizina katki saglamada oldukga etkilidir
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(Skoufas et.all, 2003). Modern sporlarda, uluslararasi yarigsmalar oldukga gittik¢ce daha sert
olmaya bagladigindan daha geng¢ atletlere ihtiyag duyulmaktadir. Geng atletlerin
performans degerlendirmesinde temel olarak, atletlerin daha iist seviyelere ¢ikmasin
saglayacak kriterler olan nitelik ve yapilarini agikga gosteren antropometrik parametreler

ve fiziksel uygunlugu esas alinir (Zapartidis et.all, 2009).

Herhangi bir spor dalinda {ist diizey bir sporsal verime ulasmak ve iist diizeyde
basarilar elde etmek igin ilgili spor daliyla ugrasan birey ya da bireylerin gerek kalitsal,
gerek sonradan kazanilmis olan yeti ve yatkinliklarin o spor dalina uygun ve elverisli
olmasi1 gerekir. Bu nedenle “sporda yetenek secimi ve gelistirilmesi” sporsal verimi
belirleyen ve 6nemli bir islemdir. Bu islem ne kadar erken ve vaktinde yapilirsa dogruluk

derecesi o denli yiiksek olur (Diindar,2000).

Bir¢ok spor bransinda, yiiksek performans yapabilmesi sporcularin antropometrik
durumuna baghdir. Bu sporcular, matrislere gore secilir ve bu matrisler sporcunun
gelecekteki final antropometrik durumunu da gostermektedir (Jhonson ve Ark.,
1974/Kirkendall, 1987).

Bayios ve arkadaslarinin 2006’da yapmis oldugu “yunan bayan basketbol, voleybol
ve hentbol oyuncularinin somatotip farliliklari, antropometrik yapilar1 ve viicut
kompozisyonlar1” baslikli ¢alismalarinda iist diizey 518 bayan sporcunun antropometrik
ozellikleri arastirilmis ve her ii¢ brang arasinda p<0.01 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Gozlenen farkliliklar, spora 6zgili oyun esnasindaki fizyolojik gereksinimler ve
antrenman saatleri, oyuncu se¢im kriterleri olarak agiklanmaktadir. Antropometrik profilin
kesin olarak belirnebilmesi i¢in uluslar aras1 bazda daha fazla data ve calismaya ihtiyag

duyuldugunu da belirtmektedirler (Bayios et. All., 2006).

Zapartidis ve arkadaglar1 2009°da yaptiklar1 “gen¢ hentbol oyuncularinin
oynadiklar1 pozisyonlarina gore profilleri” bashkli ¢alismalarinda yas ortalamasi 14.12 +
1.09, hentbol yaslar1 3.41 + 1.67 olan 181 geng¢ bayan hentbol oyuncusu ile bir profil
belirleme ¢alismasi1 yapmislardir. Bu ¢alismada oyuncularin oynadiklar1 pozisyonlara gore
bazi motorsal 6zellikler ve atis hizi ile antropometrik 6zellikler karsilastirilmistir. Buna

gore boy, BM, BMI, kol uzunluklari, karis uzunluklari, el uzunluklari, durarak uzun
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atlamalari, atis hizlari, 30 metre ivmelenme ve tahmini VOzmaX degerleri arasinda p<0.001

diizeyinde anlamli farklilik bulmusglardir. Oyun kurucularin boylari, kula¢ uzunluklar karis
genisligi ve el uzunlugu daha yiiksek ¢ikmis, kanat oyuncular daha kisa boylu, daha zayif,
kula¢ uzunluklar1 daha kisa, el uzunlugu ve karis uzunlugu daha kisa, BMI’ ise diger
mevkii oyuncularma gore en diisiilk bulmuslardir. Fakat kanat oyuncularinin; 30 metre

sprint testinde, tahmini VOZmaX degerlerinde ve durarak uzun atlama degerlerini diger

oyunculara gore daha iyi oldugunu bildirmislerdir. Atis hizinda ise oyun kurucularin test
sonuglar1 en yiiksek, kalecilerinki ise en diisiik olarak deger olarak elde etmislerdir. Motor
yetiler karsilagtirildiginda en kotii degerleri kalecilere ait bulmuslardir. Tiim sonuglar
dogrultusunda; mevkiiler arasinda farklar sebebiyle antrenorler bu sonuglart degerlendirip,
performanst kotii oyuncularin eksik yonlerini tamamlayabilirler seklinde bir dnermede

bulunmuslardir (Zapartidis et. All., 2009).

Hentbol takiminin pozisyonlari, sirasiyla kaleciler, birinci sira oyuncular1 ve ikinci
sira oyuncular1 olarak siniflandirilabilir. Oyunun degerlendirilmesinde, mevkiiler, belli
oynama pozisyonlarina gore siniflandirilmaktadir. Bu pozisyonlar: oyun kurucular, kanat
oyunculari, pivotlar, orta oyun kurucular ve kalecilerdir. Hentbol iizerine yapilan zaman -
hareket calismalarinda, oyuncularin bulunduklar1 pozisyona bagli olarak farkli aktiviteler
sergiledikleri ortaya ¢ikmistir. Oyun esnasinda, oyun kurucular en fazla atis1 yaparken,
kanat oyunculari, en ¢ok kosan ve en uzak mesafeyi kat eden oyunculardir. En iyi
oyuncular1 inceleyen arastirmalarda, oyun kurucularin diger oyunculara oranla, en uzun
boya ve en genis kol uzunluguna sahip olduklari, kanat oyuncularin en kisa boylu oldugu,
pivotlarin ise en yiikksek BMI ile en kilolu oyuncular oldugu ortaya ¢ikmustir (Zapartidis, et
All, 2009).

Chaouachi ve arkadaglarinin (2009) yaptig1 “Elit hentbol oyuncularinin; fizyolojik
ve performans karakteristikleri ile antropometrik degerlendirmeleri” konulu ¢alismalarinda
yas ortalamasi 24.3 + 3.4 olan 21 elit erkek hentbol oyuncusu katilmis; bu oyuncular
oynadiklar1 mevkilere gore kategorize edilmislerdir. Bu ¢aligmada oyuncularin oynadiklari
pozisyonlar1 itibari ile de; boylari, viicut kiitlesi, viicut yag orani, dayanikliliklarinda

(VOZmax), 5 m, 10m ve 30 m ivmelenmeleri, kuvvet (Bench ve Squat), unilateral ve

bilateral yatay sigrama, 5 horizontal sigrama testi sonuclarinda anlamli farkliliklar elde

etmisler. Tek bacak yatay sigrama ile 5-10-30 m ivmelenme arasinda (r=0.51-0.80; p<0.01)
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giiclii bir korelasyon bulmuslardir. Boylece sprint zamaninin tahmin edilmesinde, tek
bacak horizontal sigrama ve diger sigrama tiirleri ile sprint kabiliyeti arasinda bir baglanti

kurulabilir goriisiinii savunmaktadir (Chaouachi, et. All, 2009).

Tillaar ve Ettema (2004) yilinda yaptiklar1 “yiliksek atis performansinda cinsiyet ve
viicut biyiikligiiniin etkisi” baslikli caligmalarinda; viicut biiyiikligii ile atis performansi
ve izometrik kuvvet arasinda gii¢lii ve pozitif bir iligki bulmuslar. Atig hizinin cinsiyetler
arasinda, vicut agirlig1 ve kiitlesinden etkilendiginin agik¢a goriildiiglinii belirtmislerdir
(p<0.001). Ancak, bu bagimliligin, biitiiniiyle; yagsiz viicut kiitlesini (FFM) esas alan
biiyiikliik farkliligindan oldugunu agiklamiglardir. Kuvvet agisindan ise higbir cinsiyet
farklilign goriilmemistir; buradaki cinsiyet farkliliklari, bunun nasil ortaya ciktigina
bakilmaksizin, beden biiyiikliiglindeki farkliliklarla agiklamislardir. Bu calismada elde
edilen bulgular, hiz ve kuvvetteki cinsiyet farkliliklarinin, kas biyikliigiindeki
farkliliklardan kaynaklandig1 goriisiinii desteklemektedir. Iskelet kas kitlesinin tahmini
olarak yagsiz viicut agirligi (FFM), fiziksel performans en iyi sekilde viicut biiyiikliigii ile

iligkilendirilerek agiklandiginda dl¢tilmektedir sonucuna varmislardir (Tillaar, 2004).

Viicut biiytikliigiiniin fiziksel performansi etkiledigi ¢ok iyi bilenen bir gergektir.
Hem deneysel sonuglar (Sidhu et al. 1975; Housh et al. 1984; Doodam and Vanderburgh
2000; Tillaar - Ettema 2004) hem de 6l¢iim teorileri (e.g Schmith-Nielson 1984; Tillaar —
Ettema 2004), uzun insanlarin ¢ok onemli bir kuvvet bilesenleri ile aktivitelerde daha iy1
performans gosterdigini belirtmektedir. Bu prensibin en acik 6rnegi, agirlik kaldirma
diinya rekoru ile kilo siiflandirmasinin ¢ok gii¢lii bir sekilde pozitif olarak iliskilenmesidir
(r=0.97, Doodam ve Vanderbug 2000, Tillaar - Ettema 2004). Ayrica, Housh ve digerleri
(1984), antropometrik ve viicut bileseni degiskenlerinin farkli miisabakalardaki yetiskin
parkurlarimi ve o alandaki yarismacilart birbirinden ayirdigin1 bulmuslardir. Sidhu ve
digerleri ( 1975) atista uzmanlasan atletlerin digerlerine gore daha uzun, daha agir ve daha
kasli oldugunu rapor etmislerdir. Diinya c¢apindaki farkli miisabakalardaki aticilar
antropometrik ve kuvvet degiskenleri agisindan farklilik gosterir (Morrow et al. 1982;
Tillaar — Ettema, 2004).

Kadinlar genelde erkeklerden daha fazla yag dokusuna sahiptir. Kadin ve

erkeklerde viicudun %3-5"1 kadar oranda esansiyel yag vardir. Kadinlarda buna ek olarak
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%b5-8 cinsiyete dzel yag mevcuttur. Universite cagindaki kadinlarda yag oranlar1 %20-25,

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

Insan yasantisi yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen biiyiik
faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz.
VYO’nin yiiksekligi egzersizde kisitlayict bir faktordiir. Diizenli antrenman yapan
kisilerde bu oran azalir. Viicut yaginin bolgesel dagilimlart sporcunun fiziksel profilinin
belirlenmesi i¢in arastirilmaktadir. Bu, sportif uygunluk diizeyinin ve diizenli sportif
antrenmanin neden oldugu degisim ve gelisimin degerlendirilmesi amacina yoneliktir

(Turgut ve Ark., 1998).

Yakin zamanlara kadar, viicut agirligi, kisinin normal veya optimal kiloda olup
olmadiginin gostergesi olarak alinmaktaydi. Bu kriter yaygin olarak sporcularda
kullanilmakta ve optimal performansin belirlenmesinde bir kriter olarak kabul
edilmekteydi. Ancak viicut agirliginin viicut kompozisyonunun igerigi hakkinda ¢ok sinirli
bilgi vermesi nedeniyle; viicut yag oram1 ve performans arasinda iliski olup olmadigi

arastirilmistir (Sahin, 1997).

Viicut kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Viicut organ ve
iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu
vardir. Viicuttaki yag dokular1 oraninin fazla olmasi kisinin ¢alisma kapasitesini diisiiriir ve
fazla viicut agirligi, viicut hareket ederken yapilan harekete ekstra yiik ekler, hareket
serbestligini kisitlar (Zorba, E., Ziyagil, M.A., 1995/ Pehlivan, 1997). Sonugta viicutta
fazla oranda bulunan yag, performans agisindan iki sekilde zararhidir. 1- Hiicre enerji
tiretimine (ATP) katkida bulunmaz, 2- Yaglarin taginmasi i¢in enerji tiiketimine sebep olur

(Pehlivan, 1997).

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans farkliligi, kismen bayanlarin
viicudundaki yag oranmnin fazlalig: ile agiklanabilir. Bayanlar ve erkekler arasindaki en
onemli morfolojik farklardan birisi, yag dokusunun miktar1 ve dagilimi ile ilgilidir.
Bayanlarda, erkeklere gore yag dokusu iki kat fazladir (Pehlivan, 1997). Bayanlarin viicut
yag1 orani erkeklere gore daha fazladir (Fleck, 1983). Yetiskin erkeklerde viicut yag orant,
viicut agirliginin %15-17 sini teskil ettigi halde, bayanlarda viicut agirliginin %25 ini teskil

eder (Sahin, 1997).
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Viicut yag ylizdesinin, saglik kriteri olmanin yaninda, sportif performansin énemli
bir belirgeni oldugu kabul edilmektedir. Bayan sporcularin viicut yag oranlar1 da oldukga
degiskendir ve uygulanan spor disiplinine gore degisik degerler gosterir (Pehlivan, 1997).
Fleck (1983) calismasinda bayan yiiziiciilerde viicut yag yiizdesi degerlerini % 23,2,
hentbolcularda ise %19,1 olarak bulmustur.

2. 3. HENTBOL OYUNCULARININ MOTORSAL OZELLIKLERI;

2. 3. 1. Motorik Ozelliklerin Hentbol i¢in Onemi;

Hentbol oyununda bir¢ok teknik element kisa siirede, ard1 ardina uygulanir. Ayrica
her olay (hiicumda ve savunmada) degisik sartlar altinda farkli bicimde gergeklesir. Oyun
stiresince hareketlerin, ¢ogu zaman rakibin baskis1 altinda, ama yine de ¢abuk ve amaca
uygun yapilmast gerekir. Biitiin bunlar sporcunun tepki siiresini kisaltir ve koordinasyon

yetenegini gelistirir (Muratli, 1995).

Bilingli, diizenli ve devamli uygulanan c¢alismalarla sporcunun bedensel
verimliligini st diizeye getirmek i¢in hentbol genis bir alandir. Bilingli ¢aligmalarla sportif
teknik 6grenilir, oyunun temelinde bulunan dayaniklilik, siirat, beceri, hareketlilik, sigrama
ve savunma gibi motorik ozellikler ¢ocukluk ve 6z gencglik ¢aginda olusturulur. Sportif
oyunlar teknik ve taktigin yam sira biiylik 6l¢lide motorik temel 6zelliklere (kuvvet, siirat,

dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi) bagimlhidir (Sevim, 2002).

Motor performans sonuglari antrendrlerin kendi oyuncularinin giigsiiz yonlerini
aciga cikararak, atletlerin spesifik eksikliklerini gidermek ve onlar1 gelistirmek icin yeni
egitim modelleri kurmasina, ve onlarin oyun sezonu boyunca gelisimlerinin takip
edilmesine olanak saglayacaktir. Ayrica, simdiki calismanin ortaya c¢ikardigi bilgiler
uluslararas: literatiire dahil edilebilir ve diger ¢aligmalarin gelismesine yardimei olabilir

(Zapartidis, 2009).

Spor oyunlarinda amag, belli bir hazirlik doneminden sonra miisabakalara katilmak
ve bunu basar1 ile tamamlamaktir. Bu olay uzun siiren hazirliklar gerektirir. Takimlarin
olusturulmas i¢in oyunculari se¢ilmesi ve yonlendirilmeleri, o spor oyunundaki teknik ve

taktik davranislarin 6gretilmesi ve antrenmanlarda iist diizeylere ¢ikarilmasi, elit diizeye
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gelindiginde kazanilan 6zelliklerin ayn1 diizeyde tutulmaya calisilmasi yerine getirilmesi

istenen kosullardan birkagidir (Taskiran, 1994).

Sporda uluslararasi diizeyde kendini kanitlamis iilkelerin bu basarilar1 biiylik capta
spor bilimlerinde yaptiklari ¢ok yonlii arastirmalara dayanir. Kuskusuz biitiin aragtirmalarla
performans, performansi etkileyen faktorler ve gelistirme yollar1 saptanarak sportif
basarmin st smirlar1 zorlanmaktadir. Sporcularin fiziki ve fizyolojik Ozelliklerinin
bilinmesi, oncelikle antrenman bilimi agisindan, spora ¢ok yonlii yenilikler getirmistir.
Antrendrler antrenman planlarini bu bilgiler 15181nda gelistirebilmekte ve kendilerine 6zgii

stratejilerini olusturabilmektedirler (Biiyilikeroglu, 1989).

Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna 06zgii bir¢ok beceri ve bedensel
0zelligin varolmasini istemektedir. Teknik ve taktigin daha iyi gelistirilmesi, gecen yillarda
en ¢ok diisiiniilen konulardan birisi idi, hatta oyuncularin bireysel teknik becerilerinin iist
diizeye cikarilmasi da biiyiikk Ol¢iide basarilmisti. Ama bu giin tiim bunlarin yaninda
onlarin  kondisyonel oOzelliklerinin  de aym1 oranda gelistirilmesi gerekmektedir

(Tagkiran,1997).

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci performansi arttirmaktir. Son yillarda
sporcu performansini arttirmada bilimsel prensiplerin kullanimi biiyiikk 6nem kazanmustir.
Fiziksel aktivitede organizmanin degisik sistemlerinin akut ve kronik uyumlarinin
incelenmesi bir takim fiziksel Ol¢limler ile miimkiin olmaktadir. Sportif aktivitelerin
dayandiklar1 enerji sistemleri dikkate alinarak metabolik olgiimler ve degerlendirmeler
yapilabilmektedir. Aerobik dayaniklilik, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, viicut yap1 ve
kompozisyonu gibi degerlendirmeler, yapilan antrenmanlarin organizma {izerinde etkilerini

gozlemlemek agisindan dnem kazanmaktadir (Diindar, 1994).

Motorik 6zelliklerin ve merkezi sinir sisteminin gelisimi i¢in hentbol antrenmani en
uygun ve en kuvvetli uyaricidir. Bilingli, diizenli ve devamli uygulanan c¢aligmalarla
sporcunun bedensel verimliligini iist diizeye getirmek i¢in hentbol genis bir alandir.
Bilingli ¢aligsmalarla sportif teknik 6grenilir, oyunun temelinde bulunan dayaniklilik, siirat,
beceri, hareketlilik, sigrama ve savunma gibi motorik 6zellikler ¢ocukluk ve 6n genglik

caginda olusturulur ve daha sonralar1 gelistirilerek pekistirilir (Sevim, 2002).
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Yalniz fiziksel goriiniise bakarak kimin yetenekli oldugunu belirlemek miimkiin
degildir. Diger bir deyisle, onun yeteneklerini test etmeden kimin en iyi sporcu olacagina
karar vermek miimkiin degildir. Ancak sporcu ilgili spor dalinin gerektirdigi 6zelliklere
sahipse baska bir deyisle o spor dalinda basarili olmak i¢in gerekli performans 6zelliklerine
sahipse bu nitelikleri test etmek ve sporcu hakkinda karar vermek daha kolaydir (Agaoglu,

1994).

Beden egitimcilerin ¢ogu temel yeteneklerin ve motor performans bilesenlerinin
cesitli spor dalart i¢in gerekli ve etkili oldugu kanisindadir. Bu bilesenler; kas kuvveti, kas
dayanikliligi, denge, esneklik, ¢eviklik, hiz ve koordinasyondur. Motor performans
bataryalari; genel sportif yetenegi, motor yetenegi, motor kapasiteyi, motor 6grenme
yetenegini ve motor uygunlugunu 6l¢gmek i¢in tasarlanmistir. Genel motor yetenek testleri
gelecekte belirli bir spor dalinda basarili olmanin gdstergesi ve performanstaki gelisimin
bir dlgiisii olarak diistiniilmiistiir. Genel yetenek testleri gelecekte belirli bir spor dalinda
basarili olmanin gostergesi ve performanstaki gelisimin bir 6l¢iisii olarak diistintilmiistiir.
Genel yetenek testleri; hiz, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, c¢eviklik, esneklik,

zamanlama ve motor ritim algilama duygusudur.

Hemen hemen biitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin genisligi,
kuvveti, cabuklugu, siiresi ve karmasiklig1 gibi 6geleri belirlenir. Ayrica kisi hareketlerde,
bireysel motor Gzelliklerin yaninda kuvvet, hiz, dayaniklilik ve esgiidiim gibi islevsel
bilesenleri de ayrimlastirabilmektedir. Antrenmana yonelik bakis agisindan ele alirsak; kisi
antrenmani kendiliginden yetkinlestirmek yerine daha ¢ok biomotor yetenekler olarak
tanimlanan iglevsel Ogeler yoluyla yetkinlestirmekle ilgilenmektedir. Simdiye kadar
izlenebilen bilimsel yaymnlarda, sporda yiiksek diizeyde performansa fizyolojik,
biyomekanik, antropometrik, psikolojik, ¢evresel ve ekonomik faktorlerin etkisi konu
edilmekteydi. Kamuoyunda gengler arasindaki yetenegin erkenden belirlenmesi konusunda
biiyiik beklentiler vardir. Bu konuda uluslar arasi alanda yapilan arastirmalar oldukca
coktur ve sonuglart yeterince doyurucudur. Ote yandan yetenegi belirlemek igin kullanilan
laboratuar testlerinin yeterince giivenilir olmadig1 gozlenmektedir. Yetenegi sahada,
salonda 0zel testlerle saptanmasinin daha dogru olacagi, bunun ise yas gruplarina uygun ve
tizerinde oOzel olarak calisilmis yontemlerle gerceklestirilecegi diigiincesi yaygindir

(Bompa, 1998/Ergen-Agikada, 1990).
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Bir arastirmay1 gerceklestirmek i¢in bireyin sahip oldugu yetenek, neden sayilirken
hareketin goriiniimii ise sonu¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu agidan kisinin basarili bir
sonug yaratabilmesi i¢in nedeni denetleyebilecek yetenege gereksinim oldugu aciktir. Bu
nedenin temelini olusturan biyomotor yetenekler daha c¢ok genetik yada kalitima bagh
yeteneklerdir. Esneklik, dogal bir yetenekten ¢ok hareket aygitinin bir niteligidir. Buna
ragmen antrenmanda biiylik 6oneme sahip oldugu icin esneklikte dogal bir yetenek gibi

degerlendirilerek goz oniinde bulundurulacaktir (Bompa, 1998).

Salonlarda oynanan modern hentbol, oyuna 06zgii bir¢ok beceri ve bedensel
ozelligin var olmasini istemektedir. Teknik ve taktigin daha iyi gelistirilmesi, gegen
diizeye ¢ikarilmasi da biiyiik 6l¢iide basarilmisti. Ama bugiin tiim bunlarin yaninda onlarin

kondisyonel 6zelliklerinin de ayni oranda gelistirilmesi gerekmektedir (Tagkiran, 1997).

Magcin hizli temposu oyuncularin ani ¢ikis ve sprint yeteneginin gelistirilmesini
gerektirmektedir. Siirat ve ¢abukluk oyun igerisinde degisik sekillerde uygulanir. Ornegin
atilan bir pasi yakalamak icin veya etkili bir savunma yaparak kale atiglarin1 6nlemek igin,
hizli hiicuma ¢ikiglarda ve hiicumda kaybedilen toptan sonra miidafaaya donmek igin,
kalecilerin yaptiklar top ¢elme ile topu hizla oyuna sokma hareketlerinin tiimii siirat ve

cabuklugu icermektedir (Erkan, 1990).

Ayrica oyuncularin hiicumda birebir adam ge¢mede yaptiklar1 aldatma ve kol
cekme gibi bircok hareketler hentbolde c¢abukluk ve siirati ortaya koymaktadir. Siirat
hentbol oyununda biitiin motorik 6zellikler i¢cinde %25 gibi yiiksek bir yiizde ile ¢ok
onemli bir yer olusturmaktadir. Bu davranislarin istenilen sekilde gerceklesmesi i¢in ¢abuk
kuvvet gereklidir. Hareketlerin hem c¢abuk hem de genis bir aplitiid igerisinde yapilmasi
gerektigi i¢in hareket genisligi ve esneklik yine hentbolcii i¢in Oonemli bir motorik
ozelliktir. Tim motorik 6zellikler igerisinde yaklasik %15 gibi bir agirhigi kabul edilir.
Esneklik kaleciler i¢in daha 6nemli bir 6zellik olarak goriiliir (Erkan, 1990).

Modern hentbol oyunu, hentbolciiden ¢ok yonlii oyunsal beceri (teknik) ve bunlari
uygulayabilecek bedensel yetenek (motorik &zellikler) istemektedir. Son yillarda
kondisyonel ozelliklerin gelistirilmesine bagli olarak teknik-beceri yeteneginin en iist

diizeye geldigi sdylenebilir (Biiylikeroglu,1989).
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Hentbol oyununda bir¢ok teknigin (kosma, top tutma, sut atma veya pas verme
gibi) koordineli uygulanmasi1 gerekmektedir. Bunun i¢in birgok degisik pozisyonlarda
sezgi, karar verme ve uygulama ¢ok onemlidir. Miikemmellestirilmis; sigrayarak, diiserek
ve yana biikiilii olarak yapilan kale atiglarinin, viicut aldatmalarina baglantili olarak rakibin
durumuna gore gergeklestirilmesi i¢in koordinatif ozellikler i¢inde %15°lik bir oram

kapsamaktadir (Erkan, 1990).

Cok sik goriilen hizli hiicumlar i¢in biiylik bir ¢ikis ve sprint yetenegi zorunludur.
Sicramalarda, kale atislarinda siiratli bir kosu gerekir. Sigrayarak, diiserek, donerek ve
bukiilii atislarda bunlardan baska atis ve viicut aldatmalarinda, atis kuvveti, kuvvette

devamlilik ve hareket becerisi son derece gerekli olmaktadir (Tagkiran, 1997).

Genel anaerobik dayaniklilik ise oyun esnasinda daima tekrarlanan hizli hiicum ve
savunmaya doniis gibi tempo degisikliklerinde ortaya ¢ikan bir dayaniklilik tiiriidiir. Bu da
genel motorik o6zellikler igerisinde %15 ile 6nemli bir yer tutar (Erkan, 1990). Siirat ve
stiratin degisik 6geleri; ¢ikis siirati olarak pasa dogru kosma veya reaksiyon siirati olarak
rakibin kale atiglarinin bagarili sekilde savunulmasi konusunda 6nemli bir rol oynar.
Bundan bagka degisik etkilerine gore kuvvet; atig esnasinda atis kuvveti veya sigrayarak
atis esnasinda sicrama kuvveti olarak onem kazanir. Kuvvet ayni zamanda hareket
siiratinin temelidir. Ozellikle omuz, gévde ve kalganin hareketliligi veya esnekligi topun
alinmasi, rakip oyuncu ile miicadele edilmesi ve basarili bir kale atis1 i¢in gereklidir.

Bunlar ayn1 zamanda koordinasyon yeteneginin temelidir (Taskiran, 1997).

Hentbol oyuncusu her seyden once ¢ok c¢abuk olmak zorundadir. Savunma ve
hiicumdaki biitin oyun aksiyonlar1 maksimal bir siirat gerektirir. Siratli atis
hareketlerinde; gerek siiratli savunma gerekse siiratli hiicum davranislarinda cabuk
kuvvetin yaninda, genel kuvvetin Onemli bir etkisi vardir. Dayaniklilik, tiim spor
oyunlarindaki siiratin gelisimi ic¢in temel olarak devamli goéz onilinde bulundurulmasi

gereken bir 6zelliktir (Tagkiran,1997).

Bugiin bircok miisabaka, sonu¢lanma sekline bakildiginda; zamanla Olgiilenlerde
saliselere golle sonuglananlarda fark 1’e, mesafe ile sonuglananlarda 1 mm’ye kadar
diigmiistiir. O halde performans sporlarinda basariya ulagma, sporcular ve takimlar

arasindaki c¢ok kiiclik farkliliklara bagli olmaktadir. Bu yiizden o6zellikle sporcularin
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performanslarin1 birinci derecede etkileyen saglik durumlarmin belirli donemlerde spor
hekimlerince kontrollerden gegirilmeleri uygun olacaktir (Taskiran, 1984).

Kullanilan antrenman ydntemlerinin amaca uygun olup olmadigi sporcularin
fizyolojik parametrelerinin  Glgiilmesinden sonra saptanabileceginden, gelecekteki
antrenmanlar, sporcunun performansint daha 1iyi olmasimmi1 saglayacak sekilde
diizenlenebilecektir. Sonuglarin olumlu veya olumsuz ¢ikmasi halinde yeni antrenman

programi hazirlanabilir (Taskiran, 1984).
2. 3. 2. Motorsal Ozelikler

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon
antrenmani seklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki
ayrimlama ise “Teknik Beceriler (hareket becerileri)” ve “Temel Motorik Ozellikler”
seklinde olmaktadir. Temel motorik ozelliklerin igeriksel yapisi asagida verilmektedir,
bunlardan bastan ii¢ tanesi ana, digerleri tamamlayici 6zelliktedir.

1. Kuvvet
2. Dayaniklilik
3. Siirat
4. Hareketlilik
5. Beceri (Koordinasyon), (Sevim 2002).

Buradan da daha alt ayrimlara gidilerek ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve
stiratte devamlilik gibi kavramlar elde edilmis olup, bunlara kompleks ozellikler
denilmistir. Ayrica hareket ve spor sekline gore de ayrimlar yapilarak atlama kuvveti,
sicrama kuvveti, kisa mesafe kosu kuvveti, itme kuvveti diye adlandirilmigtir

(Biiyiikeroglu, 1989).
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TABLO 1: Temel ve Bilesik Motorik Ozellikleri.

MOTORSAL OZELLIKLER

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

(Sevim,2002)

2.3.2.1. KUVVET

Werschosankij Kuvvet tanimini; “motorsal bir hareketi yerine getirmek igin
insanin istekli ve bilingli olarak yaptigi hareketin karakteristik 6zelligidir” diye

yapmaktadir (Demirdizen, 2003)..

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

~ 19

karsilama yetenegi” olarak tanimlamaktadir (Demirdizen, 2003)..

Dietrich Harre’ye gore kuvvet; “bir aktivitede kisinin bir dirence kars1 koyabilme
veya direnci yada kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme oOzelligidir” diye
tanimlamaktadir (Demirdizen, 2003)..

Antrenman bilimi agisindan kuvvet; “sporda, kisinin bir dirence kars1 koyabilme
veya aract kullanmak ya da amaca doniik bir hareket icin kaslarmi calistirabilme
yetenegine kuvvet denir (Taskiran, 1997).

2.3.2.1.1. Kuvvet Cesitleri:

Kuvvet kas kasilmasmin kapsami, yogunlugu ve siiresi ile ilgili olarak farkli

cesitlere ayrilmistir. Sistematikte en ¢ok kullanilan tiirler;
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Maksimal Kuvvet
Cabuk Kuvvet

Kuvvette Devamlilik

> WD

Relatif Kuvvet

2.3.2.1. 2. Maksimal Kuvvet;

Kas kasilmasi ile elde edilen en yiiksek kuvvete denmektedir (Taskiran 1997). Sinir
kas sisteminin istemli kasilmasi sonucu kaldirabilecegi en biiylik agirligin (direncin)
kaldirilmasi olarak diisiiniiliir (Giindiiz, 1995). Ayn1 zamanda uygulanan hizin bir etkisi
olmadan bir direncin yenildigi miimkiin olan maksimum kuvvettir. Maksimal kuvvetin
anlami direncin artmasiyla biiyiir. Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a maksimal
kuvvet gereksinimi de azalir (Diindar, 2000). Baz1 spor branglarinda sporcunun kuvvetiyle
kilosu arasindaki iliskiye bakilmamaktadir. Kisinin agirligindan ziyade maksimal kuvveti
onemlidir. Fakat bazi spor branslarinda ise, kisinin kuvvetli olmasi yaninda kilosu da
Oonemlidir. Bu tiir spor branglarinda 6nemli olan belirli bir kiloda maksimal degerde
kuvvetin saglanmasidir. Ornegin bir uzun atlayici, sprinter veya judocunun durumunda
onemli olan kendi kilolarinda en biiyiik maksimal kuvvet elde etmektir (Biiyilikeroglu,

1989).

Maksimal kuvvet statik ve dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denilen izometrik
kuvvetin olusabilmesi i¢in sinir kas sisteminin bir dig dirence karsi siddetli sekilde

kasilmas1 beklenir (Taskiran, 2003).

a. Dinamik Kuvvet; Bu kuvvet tiirlinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik
kaldirp indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir.

b. Statik Kuvvet; Bu kuvvet tiirtinde kasta gbzle goriilen bir kisalma olmaz ama
yiiksek bir gerilim ile kuvvet agiga cikartilir. Bir baska deyisle kasin baglama ve
bitis noktalarinda bir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey
durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip ¢alismalarda kuvvet

belirli diizeylerde tutulur (Diindar, 2000).
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2.3.2.1. 3. Cabuk Kuvvet;

Birim zaman ig¢inde elde edilen en yiiksek frekansa (tekrar) denir (Taskiran, 1997).
Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetisidir. Sinir-
kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarmin refleks sistemiyle birlikte
calismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk
kuvvete elastik kuvvet ve patlayicit kuvvet isimleri de verilir. Cabuk kuvvet yiiksek bir
kasilma ¢abuklugu ile kas sisteminin direncgleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint,

giille atma, atmalar dalinda verimi belirleyen yetidir (Diindar, 2000).

Cabuk kuvvet, uzatilan kasin biiyiik kasilmalar gosterdigi ve kiristeki gerilimi
arttirdigi, gerilme-kisalma bi¢cimindeki kasilmalarda {iretilir. Bu da, daha ekonomik ve
etkili bir eksantrik bir evrenin olusmasimi saglar. Kasin gerilmesi sirasinda, tepkime
eylemleri, istemli kasilmalardan daha fazla hareketlenme saglar. Bu, kiristeki gerilimi
arttirir ve konsantrik evrede olusan sinir uyarimi ile, kuvvetli bir itme gergeklesir (Bompa,

2001).Cabuk Kuvvet de ii¢ boliimde ele alinir;

2.3.2.1. 4. Baslama kuvveti,

Bir teknigi basglatmak i¢in gerekli olan kuvvet olarak tanimlanir ve yaklasik ilk 30

milisaniyede kuvvet iiretimi anlamina gelir (Asc1, 1995).

2. 3. 2. 1. 5. Patlayic1 kuvvet;

Kisa bir siire icerisinde kasin konsantrik bir kasilma ile yiiksek miktarda kuvvet

uygulayabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Asc1, 1995).
2.3.2.1. 6. Elastik Kuvvet;
Kasin eksantrik kasilmasinin arkasina bir konsantrik kasilma ile sergilemis oldugu,

kisa bir zaman igerisindeki, yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasidir

(Asct, 1995).
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Kaslar kontraktif (aktin ve myozin) ve elastik (seri ve paralel) elementlerden
olusmuslardir. Kas-sinir sistemi, hem refleksler hem de kasin kontraktif ve elastik
yapilarinin koordinasyonu yoluyla yiiksek hizdaki yiikii kabul eder ve hizla cevap
vermektedir. Elastik kuvvet bu olay sonucu olusmakta, yliksek hizda bir kasilmaya kas

sinir sisteminin direncinin {istesinden gelme yetenedi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Ozgiir,

2002).

Gerilme kisalma dongiisiinde ortaya konulan ¢abuk kuvvet verimi, sinir sistemini,
cogu diger antrenman bi¢imlerinden daha fazla uygulamaya sokan, bagimsiz bir motor
ozelliktir (Schmidtbleicher ve Gollhofer 1982; Cluth ve Ark., 1987). Cogu antrenman
programinda g6z ardi edilmis bilimsel bir ger¢ek olan, sinir sisteminin antrenman
yiiklenmesine uyumu da olduk¢a 6nemlidir, ¢linkii sinir sistemi, yavas yada hizli kasilgan

(kontraktil) uyariciya ¢ok duyarli bir bigimde tepki verir (Bompa 2001).

Izometrik maksimal kuvvet ve hareket siirati arasinda siki bir baglant1 vardir.
Yiikiin artis1 ile maksimal kuvvet ve hareket ¢abuklugu arasindaki korelasyon artar.
Patlayict kuvvetin ¢abuk kuvvetle yakin iligkisi vardir. Patlayict kuvvet miimkiin oldukga
dikey bir kuvvet artisi saglayabilme yetenegidir. Birim zamandaki kuvvet artist s6z

konusudur (Biiytlikeroglu, 1989).

Cabuk kuvvet alistirmalar1 gibi yiiksek yeginlik antrenmanlari, daha fazla sinir
donaniminin ¢abuk harekete ge¢mesini, ¢ogu motor birimlerin ve ilgili kas liflerinin
uygulamaya girmesini, ve motor sinirlerin iletim hizinda artisini saglar. Sinir donaniminin
niteliginin arttirilmasi, ¢abuk kuvvetin gelismesinde Onemli bir ilerleme saglayacaktir

(Bompa, 2001).

Bilindigi gibi, hentbol oyunculart dinamik maksimal kuvvetin yaninda ozellikle
cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliga ihtiyaclar1 vardir. Bunlarla birlikte, atis ve sigrama

kuvveti ve ekstra olarak da sprint yetenegine gereksinim vardir (Taskiran, 1997).

2. 3.2.1.7.Sicrama kuvveti;

Sicrama kuvveti, sporcunun miimkiin oldugunca yatayda uzaga ve dikeyde yiiksege

sigramasi olarak tanimlanir. Sigcrama kuvveti karmasik hareketler dizinin igeren bir
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yetenektir ve bacak kaslarinin giicline, patlayict kuvvetine, sicramaya katilan kaslarin

esnekligine ve sigrama teknigine baglidir (Asg1, 1995).

Hentbol oyunculari, atis kuvvetinin gelisimi yaninda 6zel olarak da sigrama kuvveti
calismalar1 yapmak zorundadir. Hentbol oyunu analiz edildiginde, atislarin bir ¢ogunun
sicrama esnasinda uygulandigi gorilir. Bunlart ¢ogu oyun kurucularin 9-10; kanat
oyuncularinin 6-8 m. uzakliktan yaptiklar1 “sigrayarak atis” denilen tiirde olmaktadir

(Taskiran, 1997).

Pivotlarin kaleden bu uzakliktan kullandiklar1 diiserek atislarin biiyiik bir boliimii
de sigrama ile baglantilidir. Bunlar1 yapilabilmesi, sicrama kuvvetinin yogun bir sekilde
antrene edilmesi ile miimkiindiir. Sigrama kuvvetinin gelistirilmesi i¢in yapilan pliometrik
(darbe) metodu etkili bir yontemdir. Bu metodla kaslarda daha yiiksek bir gelisme etkisi
goriildiigl bildirilmistir. Kasa uygulanan direng, kasin kendi kuvvetinden daha yliksek
olursa burada olusan kuvvet daha efektif olacaktir (dinamik negatif veya eksantrik),
(Hollmann-Hettinger). Ornegin; derin sicramalarda kasin darbeler seklinde esnemesi
ortaya c¢ikacaktir. Bu yolla antrene edilmekte olan harekette yiliksek diizeyde aktif bir ek
kuvvete (konsantrik) ulagacaktir. Biomekanik acidan, diisme esnasinda kaslarda kinetik

enerji ortaya ¢ikmaktadir. Bunun bircok faydasi bulunmaktadir;

e Kaslar, diisme esnasinda yiiksek derecede bir innervasyona ulasacaktir.

e Diisme enerjisini frenlemesinde yol ve zaman kisa ise ek kuvvetin olugsmas1 daha
stiratli olacaktir.

e Bir sonraki yapilacak olan hareketin siirati ve yogunlugu daha yiiksek gerilim

meydana gelmesini saglayacaktir (Tagkiran, 1997).

Sicrama kas kasilmasinin siirati ve kas kuvvetinin gelisimine baghdir. Sigrama
yeteneginin karar verme, sezinleme, hareket hiz1 gibi degisik faktorlere bagl oldugu ifade
edilmektedir. Sigrama hareketi alt ekstremitelerin temel eklemleri olan kalga, diz ayak
bileginin fleksiyonu ile baslar. Daha sonra bu eklemlerin sirasiyla iyi bir koordinasyon
icinde yaptig1 ekstansiyon hareketi ile devam eder. Son olarak topuklarin kalkip, parmak
uclariin yeri terk etmesi ile son bulur. Sigrama yer ¢ekimine kars1 yapilan bir eylemdir ve

fiziki yapr ile yakindan ilgilidir. Ayrica kuvvetli ve esnek kaslara sahip olmak sigrama
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acisindan avantaj saglar. Hareketin yapilis sirasinda etkili bir sicrama saglanmasi igin,
eklemlerin uygun acilarda fleksiyon yapmis olmasi gereklidir. Ekstansiyon sirasinda ise
yapilan kas kasilmalarinin maksimal degerde olmasi ve hareketin patlayic1 bir sekilde
uygulanmasi sigrama verimini arttirir. Dominant bacakla yapilan sicrama daha iyi degerler
verir. Ayrica sigrama sirasinda kollarin savrulmasi, kalga ve boyun ekstansiyonlar1 da

sicrama veriminin arttirilmasina etki eder (Salami, 2002).

Dikey sicrama peformansinin en onemli Ol¢iimii sigrama yiiksekligidir. Dikey
sicrama yliksekligi biomekaniksel faktorler kadar kassal ve sinir sisteminde yer alan
fizyolojik islevlere baghdir. Buda alt ekstremite ekstansdr kaslarinin maksimal

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

Plyometrik Patlayict kuvveti ve siirati gelistiren bir ¢esit antrenman programidir.
Donald A. Chu, plyometrik’i giicli arttiran yada reaktif patlayict kuvveti iireten siirat ve
kuvvet karistmi olan egzersizler veya alistirmalar olarak tanimlar. Diger yandan
plyometrik antrenmanlar1 kisa bir zaman igerisinde kuvvetli bir hareket liretmek igin
eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli gerilimini igeren direng
antrenmanlaridir. Fizyologlar sadece kasin uzamasi anlamina gelen plyometrik kelimesinin
bir karigikliga yol agmamasi i¢in, Komi tarafindan gelistirilen “Strech — Shortening Cycle”
olarak kullanmay tercih ederler. Plyometrigin asil amaci da eksantrik kasilma sirasinda
yergekimi giicli ve viicut agirligr tarafindan elastik enerjiyi konsantrik kasilma sirasinda
esit ve kars1 kuvvete cevirmektir. Buradaki relatif patlayici gli¢ anaerobik metabolizma ile

baglantilidir. ATP-CP sisteminin kullanilma hiz1 ve miktari ile de iliskilidir (Sahin, 1995).

2.3.2.1. 8. Relatif Kuvvet;

Salt viicut kuvvetinin viicut agirhigina oranina relatif kuvvet denir. Genellikle
agirlik sporu yapanlarda 6nemli oldugu belirtilen bu kuvvette ¢ikan sonuglar yapilan spor

c¢esidinin farkliligr ile dogrudan iligkili olmaktadir.

2.3.2. 1. 9. Kuvvette Devamhlik;

Uzun siiren yiiklenmelere kars1 koyabilme yetenegidir (Taskiran, 1997). Devamli

ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga kars1 koyabilme yetisidir
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(Diindar, 2000). Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi de denebilir (Giindiiz,
1995).

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

uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir yetenektir.

Letzelter’e gore, kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak tizere ikiye ayrilir;

Genel Kuvvet; Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu olmaksizin,
genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. Kuvvetin bu tiiri ayr1 ayr1 kas gruplarinin statik-

dinamik maksimal degerleriyle ifade edilir.

Ozel Kuvvet; Bir 6zel spor dalindaki kuvvettir. Bu tiir kuvvetin dayandig1 iki etken

vardir;

1. Bir spor tiiriiniin teknomotorik uygulamasina dogrudan dogruya katilan kas
gruplariin gelistirilmesine 6ncelik verilmesi (bunun temelinde s6z konusu teknige 6zgii

noromuskiiler iliskiler vardir).

2. Kuvvetin bu spor tiirlerine 6zgii daha bagka bir motorik temel 6zellikle birlikte
ornegin kuvvet dayaniklilik seklinde gelistirilmesi. Cesitli incelemeler, kuvvet antrenmanin
oran olarak son yillarda daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani yoniinde agirlik kazandigini

gostermektedir (Biiyiikeroglu, 1989).

Hentbol oyunu, viicuttaki tiim kas kitlesinin ¢alistig1 bir aktivite oldugundan kuvvet
degisik sekillerde etkilidir. Ornegin cesitli pozisyonlara yonelik kale atislarindaki atis
kuvveti veya sigrayarak atigtaki sigrama kuvveti, dayanma adimu ile yapilan temel atiglar
ile diiserek yapilan kale atiglarinda, gdvde kuvveti vazgecilmez bir 6zelliktir (Biiyiikeroglu,

1989).
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Kas birbirine bagli olarak kasilabilir ve esnek bir dizi liften olusan biitiinsel bir
yapidir. Kaslarin yukaridaki kuvvet tanimlarinin  yani sira kasilma bigimlerine gore de

degisik smiflamalar1 vardir. Bunlar;

a. Izometrik Kasilma; Bu tiir kasilmada, disaridan gériilebilen herhangi bir uzunluk
degismesi olmaz. Ancak kasilan kasin boyu kisalir, buna karsin kasta elastik
yapidan dolay1r uzama ve daha biiylik bir gerilme olusur. Kisaca, uzunlugu sabit
kalan, gerilimi artan statik bir kas kasilmasidir. Giires, Halter’de (halteri yukarida
tutma sirasinda) uygulanir (Diindar, 2000). Kasin kisalmamasinin sebebi distan
gelen direnglere karsi olusturdugu gerilimin (i¢ kuvvetin) daha biiyiik olmasidir.
Cekme kelimesinin kullaniminin itme kelimesinden daha fazla oldugunu
gozleyebiliriz. Hareket ettirilmeyen agir nesneleri itmeye tesebbiis etmemize
ragmen, izometrik kuvvet kemiklerdeki kaslarin uyguladig: ¢ekistir. Kasin kisaldigi
izotonik kasilma sirasinda agiga cikan igsel kuvvet (internal force) ve dissal
kuvvetin (external force) olusmasi sonucunda agiga cikar. Izotonik kasilmanin
diger bir ad1 da statik kasilmadir. Kisaca, uzunlugu sabit kalan fakat gerilimi artan
statik bir kas kasilmasidir (Fox, Bowers, Foss, 1999).

b. Konsantrik (Izotonik) Kasilma; Bu kasilma tiiriinde, kasin elastik yapisinda bir
gerilim olusur. Kas kasilmasi sirasinda kas boyunda kisalma olur. Kisaca kasin
gerilimi aym kalirken boyu kisalir yani kisalarak kasilir. Ornegin; bir agirhigm
yerden yukari kaldirilmasi gibi.

c. Oksotonik Kasillma; Izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber olmast
durumunda, yani kasilma esnasinda kasin hem uzunlugunun hemde geriliminin
degismesi durumunda olusan kasilmadir.

d. Egzantrik Kasilma; Dis direngler karsisinda pasif ¢alisma seklidir. Kasin gerilimi
artarken boyu uzar, yani konsntrik kasilmanin aksine uzayarak gergeklesen bir
kasilmadir. Dinamik bir 6zellik tasir. Ornegin; Kaldirilan agirligin indirilmesi gibi.

e. Izokinetik Kasilma; sporsal verimde uygulanan yeni bir kasilma bigimidir.
[zometrik ve izotonik kasilmalarin her ikisinde de ortak nokta kasilma esnasinda
kas boyunun kisalmasidir, ama kasilma tipi degildirler. Izokinetik kasilma sabit

hizda, hareketin tamaminda maksimal bir kasilma olugmasidir (Diindar, 2000).
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2.3.2.2. SURAT

Siirat; Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger yetilere
nazaran gelistirilmesi en smirli olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel iizerine c¢alisilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir. Sporun her dalinda basarili
olabilmek i¢in degisik Olgiilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir (Diindar,

2000).

Hareketlerin miimkiin olabildigince biiyilk bir hizla uygulama yetenegidir.
Cabukluk ve ¢abuk kuvvet kavramlari ile yakin iliskisi vardir. Viicudun belirli durumlarda
cok kisa zamanda hareket etme yetenegi olarak tanimlanabilir. Siirat sinir ve kaslarin bir
arada ¢aligmasiyla ortaya cikan olaylarla ilgilidir. Siirat (h1z) dis ortamdan gelen uyarilarin
en biiyik bir hizla algilandigi, yanitlandigi ve ozellikle motor impulslarin uyar
merkezinden motor organlara (kaslar) hangi hizla ulastifina baglidir. Uyaranin

algilanmasi, yanitlanmasi ve uyari iletisi siirat icin 6nemli kriterlerdir (Biiyiikeroglu,

1989).

2. 3. 2. 2. 1. Siirat Cesitleri

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin
ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir. Bu belirlemeler;
a. Reaksiyon stirati
b. Maksimal dontisiimsiiz stirat
€. Maksimal doniistimlii siirat

d. Kuvvet siirati

2. 3. 2. 2. 1. 1. Reaksiyon siirati; Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir (Diindar, 2000). Bir
hareket i¢in ¢ok siiratli bir sekilde tepki gosterme yetenegidir (Zorba, 1999). Bir sinyalin
verilmesinden sonra isteyerek, bilingli hareketin baslatilmasina kadar gecen siiredir
(Muratli, 1997). Burada duyu organlarinin uyarilmasi dis kulaktan baglar merkezi sinirlerle
duyu merkezlerine (beyine) gelir. Burada islem goriir. Islem sonucu sinirsel yapi ile
hareket emri ilgili organlara gonderilir ve aktivite gerceklestirilir. Bu fizyolojik yap1

Zaciorskij tarafindan su boliimlerde belirtilmistir;
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¢ Duyunun uyarilmasinin algilanmasi

e Uyarilmanin merkezi sinir sistemine ge¢gmesi

e Uyaranin sinir aglaria gegisi ve etkili bir uyaricinin olusumu
e Merkezi sinir sistemi uyaranin kasa gegisi

e Kasin uyarilmasi ve mekanik bir aktivitenin olusumu

Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 sn. gelistirilebilir. Uygulamalarda
konsantrasyon, dikkat, 1sinma ve kasin 6n gerilimi reaksiyon siiratini pozitif etkilerken,
rahatsiz edici cevre kosullart (giiriilti-miizik), alisilmamis uyarma aralifi, yetersiz

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

2. 3. 2. 2. 1. 2. Maksimal Doniisiimsiiz Siirat; Nett maksimal doniisiimsiiz siirati;

“kasin bir zaman biriminde kasilip gevseme yetenegi” olarak tanimlar.

Bilimsel agidan kasin kasilma hizin1 kas kesitinin kalinlig1 ile arttig1 agiklanmistir

(Diindar, 2000).

2.3. 2. 2. 1. 3. Maksimum Déniisiimlii Siirat; Koordinasyon siirati ve temel siirat
diye isimlendirilir. Aynm1 seyirde devam eden hareketlerdeki siirati tanimlar. Maksimum
dontisiimlii hareket siiratinin 6nemli parcalari; bir hareket biriminin hizi, devamliligi,
hareket ritmi, direng, ise sokulan kaslarin kuvveti, hareket teknigi, istek (hirs)’tir. Bu siirat
formunun en 6nemli pargasi hareket ritmidir. Bu kaslarin kasilmasi ve gevsemesi arasinda

ekonomik iligkidir (Diindar, 2000).

2.3.2.2. 1. 4, Kuvvet siirati; Bu maksimum doniisiimsiiz ve dontistimlii siiratlerin
bliylik direncglere karsi olusturdugu 6zelliktir. Kuvvet siiratinin artmasi kuvvetin artirilmasi
ve koordinasyon gelisimi ile ger¢eklestirilebilir.

Hareket Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligi1 (Muratli, 1997).

2. 3. 2. 2. 1. 5. Hareket siirati; Fizyolojik olarak kas sisteminin koordinasyonuna,
uyar1 iletme (innervasyon) ve kasilma yetenegine baglidir. Devirsiz hareket akigini en kisa

siirede uygulayabilme yetenegidir. Hareket siirati ayrica dinamik kuvvetin diizeyine ve
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teknik hareket dizelerine hakim olma derecesine de baghdir. Ciinkii hareketi hizl
yapabilme yetenegi, aksiyon dizilerinin en uygun siireler icerisinde gergeklestirilmesiyle

ortaya ¢ikar (Muratli, 1997).

2. 3. 2. 2. 1. 6. ilerleme Hiz1 (Yer Degistirme): Baz1 kaynaklarda lokomotorsal
stirat olarak gecer. Biitlin viicudun bir 6zelligidir. Kendi igerisinde temel siirat ve siiratle

devamlilik olmak iizere ikiye ayrilir (Muratli, 1997).

2.3.2.2.1.7. Siiratte Devamhilik: Sporcunun ulastig siiratin istenilen siire devam

ettirebilme yetenegidir (Yalciner, 1993).

2. 3. 2. 2. 1. 8. Sprint Siirati: Sporcunun belli bir mesafede elde ettigi maksimal
stirattir (Yalginer, 1993).

2. 3. 2. 2. 1. 9. Kuvvet Siirati (Cabuk Kuvvet): Biiyiik direnglere ragmen
hareketleri en kisa zamanda uygulayabilme yetenegidir (Murath, 1997). Maksimum

doniligiimsiiz ve doniistimlii siiratlerin  biiylik direnglere karst olusturdugu o6zelliktir

(Yalginer, 1993).

2. 3. 2. 3. Sirati Etkileyen Faktorler

2.3.2.3.1. Kas Yapis1 (ST-FT): Bir kasin kasilma hizi, biiyiik 6l¢iide kendisini
meydana getiren liflerin tipine baghdir. Yapilan biyoptik aragtirmalar kanitlamistir ki,
hareket siiratiyle hizli kasilan lifler (FT fibriller) arasinda pozitif bir korelasyon vardir
(Muratl1, 1997). Siirat 6zelligi iyi olan kisiler, daha ¢ok beyaz kas liflerinden meydana
gelmis kas gruplarina sahiptirler (Ergen; Agikada, 1990). Daha fazla FT kas lifi yiizde

oranina sahip kisiler kisa zamanda daha biiyilik kuvvet olusturmaktadir (Yalginer, 1993).

FT lifleri yani Tip II lifler, hizli kasilirlar ve yiiksek myozin ATP az aktivitesine
sahiplerdir. Gii¢ {iretimleri yiiksek olup yorgunluga duyarhidirlar. Tip II A Lifleri, Tip II B
ile ST arasinda bir 6zellige sahiptir. Tip II A lifleri yliksek kasilma hizina ve ayn1 zamanda
orta derecede iyi gelismis aerobik ve anaerobik enerji transferi kapasitesine sahiptirler

(Tiryaki, 2002). Tip Il B liflerinin aksine, bol miktarda mitekondria ve aerobik sistem
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enzimlerine sahip olup kanlanmasi1 da belirgin 6l¢lide fazladir (Ergen ve Ark., 2002). Tip II
A liflerine oranla daha fazla anaerobik potansiyele sahiptir (Tiryaki, 2002).

2. 3. 2. 3. 2. Innervasyon: Kas lifi yapisina bagli olarak motor iinite ve bu motor
tinitelerin 6zelliklerinin yansitildigi alan, incelemeler sonucu, genel motor sinirlerin
besledigi liflerin tipine bagh olarak farklilik gdsterdigi bildirilmektedir. Innervasyon kasin
sinirlerle olusturdugu yapidir. Bir kas ne kadar ¢ok sinir tarafindan innerve edilirse o kadar

hizli kasilir (At1l, 1998).

2. 3. 2. 3. 3. Kasin Elastik Yapisi: Kontraktil elementler ve elastik elemanlar
birlikte kasilma etkisi gostererek kas kuvvetini olusturmaktadirlar. Kasin en yiiksek
kasilma kuvveti dinlenik boyunun %120’sinde olmaktadir. Capraz kopriiler ile
tutunmaktadir. izometrik ¢alisma sirasinda olusan kuvvetin disinda bir de kas iginde bir
kuvvet meydana gelmektedir ki bu kuvvet seri elastik elementlerde olusur ve izometrik

kasilmasinin giicii kadardir (Atil, 1998).

2. 3. 2. 3. 4. Biyokimya: Kasilma icin kasta biyokimyasal doniisiim gereklidir.
Siirat alaktik anaerobik enerji sistemine baglidir. Siiratin ortaya ¢ikmasi kastaki fosfojen

kaynaklarina baghdir (Atil, 1998).

2. 3. 2. 3. 5. Kas Esnekligi ve Gevseme Yetenegi: Dogru bir hareket tekniginin ve
yiiksek siklikta hareket tekrarlarimin gerceklesmesinde agonist ve antogonist kaslarin
karsilikli olarak gevseme yetenekleri ile kas esneklikleri 6nemli belirleyici etmenlerdir.
Ayrica iyi gelistirilmis eklem esnekligi de hareketin biiyiik genliklerde yapilmasini saglar.
Bilindigi gibi sprint aparken uzun adimlar ile kosulmasi 6nemli bir verim belirleyicisidir.
Bu baglamda 6zellikle kalga ve dizler i¢in gilinliik hareketlilik calismalar1 bir zorunluluk

olarak goriilmelidir (Bompa, 1998).

2. 3. 2. 3. 6. Tepki Siiresi: Bir kimsenin uyarimlara kars: ilk kassal tepki ya da
hareketi gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal 6zelliktir. Tepki siiresi cogu
sporda belirleyici etmendir ve diizenli antrenmanlar araciligi ile gelistirilebilir (Bompa,
1998). Zaciorskyy (1980) gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin antrenmansiz sporculara

gore antrenmanlt sporcularda daha kisa oldugunu belirtmektedir ( Bompa, 1998).
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2. 3. 2. 3. 7. Kahtim: Siirat antrenmaninda, bir kimsenin genetik yapisi tarafindan
belirlenen dogal yetenek diizeyi, gelecekteki verimlerin temel belirleyicisidir. Sinirsel
siireclerin hareketliligi uyarilma-engelleme arasindaki ¢abuk degisim, sinir-kas es uyumu
diizenleme niteligi, yiiksek diizeyde motorsal hareket sikliginin goriilmesinin kosullarini
olusturur. Bunun yaninda sinirsel uyarilarin seyrekligi ve sikligi, yiiksek diizeyde siirat
etkinliklerinin gergeklestirilmesi i¢in belirleyici etmenler olarak goziikmektedir (Bompa,

1998).

2. 3. 2. 3. 8. Isinma (Kaslarin Isitilmasi): Yiiksek bir hareket frekansi i¢in amaca
uygun bir 1sinma gereklidir. Kaslarin 1sitilmasiyla i¢ siirtinme azaltilarak elastikiyeti
arttirtlirken, diger taraftan sinir sisteminin iletim hizi artar ve ununla da reaksiyon yetenegi
ve yonlendirme stireci iyilesir. Biitlin kimyasal reaksiyonlar bir 1s1 optimumunda hizlanir

(Muratli, 1997).

2. 3. 2. 3. 9. Kas Yorgunlugu: Kas yorgunlugunda az ya da ¢ok ortaya c¢ikan
metabolik asit (metabolik degisim sonucu meydana gelen artan laktik asit orani) duyu
sinirleriyle beyin kabugunu uyarir. Bu duyu impulslar1 (affarent) motorik davranislarin
yonlendirilmesinden sorumlu merkezlerde tutukluk (uyumsuz caligma) meydana getirir,
motor sinir hiicrelerinin bosalim frekansinda diislise sebep olur. Siiratin olusumunda
gerekli olan yliksek koordinasyon yetenegi ortadan kalkar, bu bakimdan da yorgunluk

durumunda maksimal siirate erisilmez (Muratli, 1997).

Takim sporlarinda var olan hiicum ve savunma taktigi nedeni ile siirat, kuvvet,
beceri, koordinasyon gibi diger motorsal-koordinasyonel 6zelliklerin de optimal diizeyde
olmasi gerekmektedir (Tagkiran, Varol, 1992). Taktik bir davranis olan hiicum; hentbolda
topun kazanilmasindan itibaren baslayan bir aksiyondur. Topun kazanilmasindan hemen
sonra maksimal bir hizla rakip kaleye dogru yonelmek, kaleciden yada savunma yapmakta
olan oyunculardan birinin topu bloke etmesi sonucu, kosan oyuncuya pasin aktarilip, en
kisa siirede sonuglandirilan hiicuma “hizli hiicum” denilmektedir. Fizyolojik olarak
anaerobik 6zellikte olan bu aksiyon boyu 40 m. olan sahanin 30 m’lik boliimiinde yer
almaktadir ve hentbolciilerin siirat 6zelliginin kontrol edilmesinde “30 m. siirat testi”
kullanilmaktadir. Kale atislari, hizli hiicum, aktif ofansif savunma, 1:1 hiicum ve savunma

davraniglari, hentbolda ¢ok kisa siirede yapildig: taktirde daha yiiksek verimin elde edildigi
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aksiyonlardir. Bu hareket performans siiresi olarak < 30 sn’dir ve organizma enerji sistemi

olarak ATP-CP kullanmaktadir (Taskiran, Varol, 1992).

Bu 6zellik, hentbol oyununda incelendiginde; magin hizli temposu oyuncunun ani
cikis ve sprint yeteneginin gelistirilmesini gerektirmektedir. Siirat ve cabukluk oyun
icerisinde degisik sekillerde uygulanir. Ornegin, atilan bir pasi yakalamak igin veya
basarili bir savunma kale atislarin1 6nlemek i¢in hizli hiicuma ¢ikislarda ve hiicumda
kaybedilen toptan sonra savunmaya donmek i¢in ve kalecilerin yaptiklari top ¢elme ile
topu hizla oyuna sokma hareketlerinin tiimii siirat ve ¢abuklugu icermektedir

(Biiyiikeroglu, 1989).

Ayrica oyuncularin hiicumda birebir adam ge¢mede yaptiklar1 aldatma ve kol
¢cekme gibi birgok hareketler hentbolda g¢abukluk ve siiratin 6nemini ortaya koymaktadir.
Siirat hentbol oyununda biitiin motorik 6zellikler icinde %25 gibi yiiksek bir yiizde ile cok
onemli bir yer olusturmaktadir. Ciinkii hentbol oyunu ¢abuk kuvvet gerektiren bir oyun

tiiriidiir (Buiytikeroglu, 1989).

2.3.2.4. ESNEKLIK

Gummerson, esnekligi “bir veya bir dizi eklemin bir dizi hareketi, bir alet yada
partner yardimi ile gerceklestirebilece§i maksimum deger” olarak tanimlamaktadir. Bu
tanim, esnekligin pek rastlanan bir durum olmadigini ama bir veya birtakim eklemlere

0zgll oldugunu anlatmaktadir (Bakirdzi, 2001).

Esneklik kaslar, tendonlar, ligamanlar, kemikler ve kemiksel yapilar tarafindan
etkilenen bir eklemi veya eklem serisinin hareket sahasi olarak tarif edilebilir (Pinar,
2000).

Esneklik, merkezi sinir sisteminin durumuna, yasa, hava kosullarinin derecesine,
s0z konusu harekette yer alan ilgili kaslarin uyaniklik durumuna, antrenmanlarla
degisiklige ugrayan eklemlerin anatomik yapisina, eklem baglantilarinin elastikiyetine ve
yine antrenmanlarla degisen ve eklemleri c¢esitli acilara dogru ¢eken kas gruplarmin

elastikiyetine ve kuvvetine baghdir (Konter, 1998).
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Esneklik ya da diger adi ile hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin
miisade ettigi oranda, genis bir acida ve degisik yonler uygulayabilme yetenegidir (Sevim,
1991).

Antrenmanda 1sinma ve toparlanma sirasinda, esneklik biiylik 6neme sahiptir. Bir
sporcunun hizli hareketlerini biiylik agida ve kolay yapabilmesi bir ihtiyactir. Bu da ilgili
eklem agis1 ve hareket oranina baghdir. germe egzersizi i¢in temel prensip, kasin veya

kaslarin orijin ve insersiyolarinin birbirinden uzaklastirilmasidir (Bakirozii, 2001).

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

Esneklik spor performansinda sakatlanmalarin dnlenmesinde ve rehabilitasyonda
cok onemlidir. Esnek eklem performans sirasinda uzama ve germe yeteneklerini arttirarak

bir pozisyondan digerine daha kolay hareket edebilmeye izin verir (Salami, 2002).

2.3.2.4.1. Esneklik Cesitleri

Esneklik statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir;

2. 3. 2. 4. 2. Statik Esneklik: Eklemlerde meydana gelen hareketler dizisidir. Statik

esneklik fleksiometre aletiyle tutarl bir sekilde 6lgiilebilir.

2. 3. 2. 4. 3. Dinamik Esneklik: Bu tip esneklik eklem direncinin harekete karsi
gelmesidir. Diger bir deyisle, kuvvetin harekete karsi direnmesidir. Bu tip esnekligin

Ol¢timii cok zordur (Fox/Bowers/Foss, 1999).

Kaslarimizin  yeter1 kadar esnek olmamasi, eklem hareketliligini  Onler.
Viicudumuzda, biitiin eklemlerin hareketliligi, hareket acilar1 farklidir. Bu farkliliklar
kisiden kisiye degisim gostermektedir. Bundan dolayr esnekligin 6zel oldugu sonucuna

varilabilir ( Ozgiir,2002).

45



Ziyagil ve Ark., (1994) vyetersiz esnekligin, yeni ve degisik hareketlerin
ogrenilmesini zorlagtirdigini, sporcunun yaralanmalara egilimli olacagini, kuvvet, hiz ve
koordinasyonun gelisimini olumsuz etkileyecegini ve bir hareketin kaliteli yapilma

yetenegini sinirlayacagini belirtmektedirler (Demirdizen, 2003).

Demirci ve Ark., (1998)’na gore esnetme hareketlerinin haftada en az ii¢ defa
uygulanmas1 ve gerdirme siirelerinin 8-10 sn. tutulmasi kisa mesafe kosullarinda

hareketliligin ¢cabuklastirmasinda, sakatlig1 6nlenmesinde etkili oldugunu sdylemektedirler

(Demirdizen, 2003)..

Eklemler aktiviteler sirasinda kasin tekrarli kontraksiyonu nedeni ile stres altinda
kalirlar. Yaralanmalar kisa ve gergin kas kuvvetle kasildigi zaman meydana gelmektedir.
Esnekligin arttirllmasi viicut segmentlerinin rahat ve serbest¢ce hareket etmesine izin
vererek yaralanmalar1 azaltir. Bu 6zellik hentbol oyununda incelendiginde; oyunun siiratli
ve ¢abuk oynanma gibi 6zelliklerinden dolay1 hareket aksiyonlar1 ¢ok fazladir. Savunma,
yana kayma ve One ¢ikislar, kalecilerin topu oyuna sokuslarindaki hareketleri ile hiicum
oyuncularinin adam gegme ve kale atiglarinda kalga ve omuz ¢emberi ile omuz kaslarinin
hareketliligi ve esnekligi top atmayir ve vermeyi c¢abuklastirir. Bagarili bir kale atisi
yapmay1 gerceklestirmek i¢in 6zellikle esneklik gereklidir. Kalecilerin ¢ok hareketli ve
esnek bir yapiya sahip olmalar1 uzak koseye atilan toplara uzanmalar ile bu tip esneklik,
Ozellikle hentbol oyununda %15 gibi bir yer tutmaktadir (Biiyiikeroglu, 1989, Demirdizen,
2003).

2.4 ENERJIi SISTEMLERI

2.4.1. Aerobik Metabolizma

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin, oksijen varliginda tamamen
parcalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile sonuclanan bir seri kimyasal
reaksiyondan olusur ve bu par¢alanma sirasinda ATP molekiilii {iretilir. Oksijen
kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlar, hiicre i¢inde mitokondri adi verilen bir
organel igerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" ad1 verilir (Tiryaki,

2002; Ozgiir,2005). Aerobik enerji yolunda ilk basamaklar (10 kimyasal reaksiyon dizisi)
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anaerobik glikoliz ile aynidir ve bir molekiil glikojen iki molekiil piriivik aside ¢evrilir. Bu

basamak(anaerobik glikoliz) sarkoplazmada gergeklesmektedir (Ergen ve ark, 2007).

Eger reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa islemler mitokondrilerde
olugmaktadir ve piriivik asit iki karbonlu bir yap1 olan asetil — CoA’ya doniiserek Krebs

Sikliisii’ne (=sitrik asit dongiisii veya trikarboksilik asit dongiisii) girer. CO2 iiretimi ve

oksidasyon (elektron tasimasi) gergeklesmektedir. Elektronlar hidrojen atomlar1 yoluyla
uzaklastirilmakta, hidrojen atomu (+) yiiklii bir iyon (proton) ile (-) yiiklii bir elektrondan
olugmaktadir. Solunan oksijen ile taginan hidrojenin birlesmesi sonucu su olusmaktadir. Bu
birlesimde agiga ¢ikan enerji, ATP resentezi i¢in kullanilan enerjidir. Bu reaksiyonlar
elektron tasima sistemi veya solunum faktorii devreye girdigi i¢in solunum zinciri adini
almaktadir. Aerobik metabolizma sonucu 1 mol glikojenin yikimiyla elde edilen 39 mol
ATP 1 mol yag asidinin (palmitik asit) yikimiyla ise 130 mol ATP yenilenebilmektedir
(Ergen ve Ark., 2007).

Yiiksek diizeyde enerji

Esitliklerin ozeti
2H* +26™ + % 0, ~ H;0 + [ERGHED
- + 3 ADP + 3 Pi — 3ATP

Disik dizeyde
enerji

Sekil 3: Elektron Tasima Sistemi (Tiryaki, 2000).
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2.4.2. Anaerobik Metabolizma

ATP’nin yenilenmesi ile ilgili olarak agiklanan metabolik sistemlerden ikisi, ATP-
PC sistem ile laktik asit sistem anaerobiktir. Anaerobik, viicutta (6rnegin; kas hiicrelerinde)
meydana gelen bir dizi kimyasal tepkime sirasinda oksijen kullanilmamasi demektir.
Dolayistyla, anaerobik metabolizma, diger bir deyisle ATP’nin anaerobik yolla
yenilenmesi, ATP’nin soludugumuz oksijen olmadan iiretilmesi demektir (Fox, Bowers,

Foss, 1999).

Sadece karbonhidratlarin (yaglar ve proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan kismen
(tamamen degil) par¢alanmasi ile bir ara maddeye (laktik asite) doniisiimiinii icerir. Bu
metabolizma ile aerobik metabolizmaya oranla ¢ok daha az miktarda enerji iiretimi
gerceklesir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi s6z konusudur.
ATP sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar serisi 3 kategoride incelenebilir (Tiryaki,

2002; Ozgiir,2005):

ATP-CP veya fosfojen sistemi
Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

Oksijen sistemi

Ik iki sistem, [ATP-CP (fosfojen sistemi) ve laktik asit (anaerobik glikoliz)
sistemi] anaerobik sistemlerdir. Ugiincii sistem olan oksijen sistemi ise, adindan da

anlasilacag iizere, aerobik sistemdir (Tiryaki, 2002; Ozgiir,2005).

ATP — CP (Fosfojen Sistemi); Kreatin Fosfat (Creatine Phosphate =CP) kas hiicresi
icinde bulunan ATP gibi yliksek enerji bagma sahip olan ve parcalandiginda Snemli
miktarda enerji agiga c¢ikaran bir molekiildiir. A¢iga c¢ikan enerji ATP resentezi icin
kullanilmaktadir ve kas iginde depolanmis CP miktar1 siirhidir (toplam 0,3 — 0,5 mol).
Cok yiiksek siddette ve cok kisa siireli (10 saniyeden kisa siiren) eforlarda kas kasilmasi

i¢cin gerekli enerjinin dnemli bir kismi1 bu yolla saglanmaktadir.

Laktik Asit Sistemi; Anaerobik glikoz (glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasi)
olarak bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar pargalanarak ATP resentezi i¢in gerekli

enerji saglanirken son {iriin laktik asit oldugundan bu isim verilmistir. Laktik asit bilindigi
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gibi kaslarda ve kanda yiiksek bir yogunluga ulasirsa yorgunluga yol agmaktadir. Asit
ortam pH’1 diigiirmekte ve mitokondrilerdeki bazi enzimlerin aktivitesini engellemektedir.
Bu ise CHO yikim oranini (hizin1) yavaslatmaktadir. Anaerobik yolla glikojenin yikimi
acrobik yolla kiyaslandiginda, daha smirli sayida 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. MAKSIMAL ANAEROBIK GUC VE ANAEROBIK KAPASITE

Maksimal anaerobik gii¢ ( Peak-AnP) biiyiik bir oranda fosfojen sistemi kullanma
kabiliyetini gosterirken, anaerobik kapasite (AnC) ; anaerobik glikoliz ve fosfojen sistem
kombinasyonundan enerji iiretimi kabiliyetini yansitir. Bu yiizden teste katilanlar, kendi
ATP kaynaklar i¢in, anaerobik fosfojen ve anaerobik glikolitik yollarin her ikisine de esit
olarak giivenmelidirler. Anaerobik glikolitik kaynagi, wingate testi iizerinde caligmis
cesitli aragtirmacilarin 6l¢tiigii (dinlenme degerlerinin 6-15 kati arasinda degisen) yiiksek
kan laktat degeri olarak agiklanir. Teste fosfojenik destek bazi aragtirmacilar tarafindan su
sekilde kanitlanmistir; wingate testi sonrasi bayan katilimcilarda fosfojen diizeyler, orijinal
adenozin tri fosfat diizeyinde % 70’lere, orijinal kreatin fosfat degerlerinde % 40’lara
diismiistiir. Glikojen igerikleri, orijinal degerlerden % 75 civarina diserken, bu, laktat
diizeyinin 6 kattan daha yiiksek bir artisiyla agiklanmistir. Arastirmacilar, 30 saniyelik kisa
stire igerisinde glikojenolitik kapasitenin biitiiniiyle kullanilmadigi sonucuna varmislardir.
Yine arastirmacilar Bar-Or (1982)’un maksimal O2 borcu ile korelasyonu konusundaki
raporuna ragmen, anaerobik kapasite teriminin yanlis fikir verebilecegini bildirmektedirler.
Her ne kadar aerobik enerji kaynagi, birlestirilmis anaerobik kaynaklara gore daha az
miktarda sebebi izah etse de, sasirtict bir sekilde anlamli olarak katkida bulundugu tespit
edilmistir (Bilge, 2007).

2.4.4. MAKSIMUM OKSIJEN KULLANIMI (VO max)

Bir¢ok arastirma aerobik dayaniklilik antrenmaninin pulmoner, kardiyovaskiiler ve
metabolik uyumu beraberinde getirdigini gostermektedir (Acevedo ve ark., 1989; Green ve
ark., 1995; Hill ve ark., 1991; Hollozy ve ark., 1984; Sahin, 2009). Ancak literatiirde

belirtildigi iizere; egzersizin siddeti, sikligi, siiresi ve sporcunun kondisyon diizeyi
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antrenmana fizyolojik uyumu etkilemektedir (Bompa, 1990; Harre, 1982; Kubukeli ve ark.,
2002; McArdle ve ark., 1996; Sahin, 2009). Kardiyorespiratuvar dayaniklilik uzun yillardir
fiziksel kondisyonun temel bileseni olarak kabul edilmektedir (Astrand&Rodahl 1986;

Sahin 2009). Yapilan ¢alismalar acrobik 6zelliklerin, maksimal oksijen tiiketimi (VOZmaX)

ve farkli laktat esikleri ile yakindan iliskili oldugunu goéstermektedir (Eniseler, 2005;
Helgerud ve ark., 2001). Dayaniklilik antrenmanlart sonucunda oksijen tiiketim
kapasitesinin artmasi yenilenmenin (dinlemenin) verimliligini arttirirken yorgunlugun
olusmasini da geciktirmektedir (Tomlin ve ark., 2001; Sahin, 2009). Futbolcularla yapilan

caligmalarda, yiiksek VOZmaX’ln katedilen mesafe ve sprint sayisiyla pozitif iliski

gosterdigi belirtilmektedir. Ayrica hokey, rugby, futbol gibi takim sporlarinda tekrarlt

sprint 6zelliginin VOZmaX ile orta diizeyde iliski gostermesi, aerobik kondisyonun

arttirtlmasini destekleyen bulgulardir (Bangsbo, 1994; Smaros, 1980; Bishop&Spencer,
2004; Sahin, 2009). Bu bulgular sporcunun oksijen tasima ve kullanma Kkapasitesinin
artmasinin yiiksek siddetli egzersizlerin hem kalitesinde hem de tekrarlanmasinda rol

oynadigini gostermektedir (Bishop ve ark., 2004; Bishop&Spencer, 2004; Sahin, 2009).

Maksimum oksijen kullanimi (VOZmaX) dayaniklilik  sporcularinin  iistiin

performanslarinin belirleyicisi olarak kullanilmalidir. Bununla beraber solunum esige

karsilik gelen VOZmax ya da tepe glic degeri arttirmali (incremental) egzersiz ve

submaksimal egzersize metabolik tepkinin verimliliginin gosterilmesinde daha iyi tahmin
araclaridir (Millet ve ark., 2002; Ozgiir,2005).

VOZmaX ve laktat dl¢limlerinden elde edilen degerler aerobik metabolizmanin giicii

ve kapasitesi hakkinda ©nemli bilgiler verir. Literatiirde az sayida g¢alisma artirmali

(incremental) protokoliin laktat esik OBLA ve VOZmaX Olclimlerinde treadmill kosusu

sirasinda gecerliligini calismistir. Baz1 ¢alismalar 4 mmol sabit laktat degerine karsilik
gelen MLSS’ nin genis kisisel degiskenlik gosterdigini belirtmistir (Dantas ve ark., 2003;
Ozgiir,2005).

VOZmaX beden agirligiyla da orantisaldir. VOZmaX 70 mlkg.dk-' gibi degerler

dayaniklilik sporlarinda c¢ok iyi bir performans olarak goriilmektedir; 60 ml.kg.dk-!

degerleri ise erkek sporcularda uluslar arasi yarismalar i¢in yetersiz goriilmektedir. Yaslari
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25-30 olan sedanter insanlarda VOZmax. degeri ortalama 45 mlkg.dk-' olarak
gozlemlenmistir. Vargas ve arkadaglar1 aerobik kapasiteyi ve VOzmaX.’l etkileyen pekcok

faktor oldugunu ve bunlardan bazilarmin genetik kalitim, yas, cinsiyet ve antrenman

durumlar1 oldugunu belirtmektedirler (Vargas, 2008).

Jensen ve arkadaslar1 (1997), elit bayan hentbol oyuncularin sezon esnasinda;
dayaniklilik, kuvvet ve sprint antrenmanlarinin maksimal O, tiiketimine, izometrik kuvvet
ve sprint performansina etkisini inceleyen bir arastirma yapmislar. Arastirmalarinda bazi
Bayan Milli Takimlar1 ve 1. Lig takimlarini incelemisler ve bu dogrultuda; ispanya Bayan

Milli hentbol oyuncularin VOZmaX. degerlerini 49 ml/kg/dk, Alman Bayan Milli takim

oyuncularin 51 ml/kg/dk oldugunu belirlemislerdir. Ispanyol 1. Liginde oynayan bayan
hentbol oyunculari VOzmaX degerlerini 44 ml/kg/dk, Alman 1. Liginde oynayan bayan

hentbolcularin ise yine 51 ml/kg/dk oldugunu tespit etmisleridir. Norve¢ bayan milli

takiminin 1995 yilinda VOZmaX degeri ortalama 51 ml/kg/dk iken daha sonraki yillarda ise

56 ml/kg/dk oldugunu ve ciddi bir artis goérdiiklerini belirtmislerdir. Jensen ve

arkadaslarinin edindikleri bu datalar neticesinde Bayan Milli Takim oyuncularin VOZmaX

degerlerinin 1. Liglerde oynayan oyunculara gore daha iyi oldugu sonucu ortaya

¢ikmaktadir (Jensen ve ark., 1997).

Wilmore ve arkadaslar1 (2001), 95 erkek 38 kadin sporcu ile yaptiklar VOZmaX.
belirleme c¢alismalarinda, en yiiksek VOzmaX degerinin kros kayagi sporcularina ait
oldugunu sdylemisleridir. Kros-kayag1 sporcularinda erkeklerde; ortalama VOZmaX.’ln 83

ml.kg.dk-!, en yliksek degerin ise 85,1 ml.kg.dk-! oldugunu tespit etmisler. Ayni daldaki
kadin sporcularin VOzmaX degerini en yiiksek 66,3 ml.kg.dk-' oldugunu belirlemislerdir

(Wilmore ve ark., 2001/ Vargas ve ark., 2008).
2.4.5. Anaerobik Esik

Anaerobik Esik; tiim enerji gereksinimi karsilamaya yetecek oksijen alimina denk

olacak sekilde, egzersizin en yliksek siirdiiriilebilir yogunlugu olarak tanimlanir. Anaerobik
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Esik’te, kanda laktat’in ortaya ¢ikis hizi, yok olus hizina esit seviyelerdedir (Svedahl ve
MaclIntosh, 2003; Ozgiir,2005).

Egzersiz performansi sirasinda, kanda laktat konsantrasyonunun ilk sistematik
artis1, Anaerobik Esik (AT) olarak isimlendirilir. Spor bilimleri ve klinik tip alaninda genis
bir kullanim1 vardir (Ozgelik ve Kelestimur, 2004; Ozgiir,2005).

Bireysel Anaerobik Esik; laktat esiginin 6zel bir versiyonudur. Artirmali egzersiz
sirasinda olusan laktat egrisine cizilen teget ile ifade edilir. Toparlanma esnasinda laktat
degerinin, egzersiz sirasinda olgiilen en yiiksek degere diistiigii nokta orijin olacak sekilde
teget cizilir ve bu nokta bireysel anaerobik esik olarak degerlendirilir (Svedahl ve

MaclIntosh, 2003; Ozgiir,2005).

Anaerobik esik deneklerin aerobik durumlarinin, egzersiz yogunluklarinin ve

optimum antrenman yiiklerinin belirlenmesinde kullanilabilir (Ozgelik ve Kelestimur,

2004; Ozgiir,2005).

Anaerobik esigin belirlenebilmesi; laboratuvar egzersizi ve kan Ornegi alinan
prosediir gerektirir. Bu da laktatin kanda birikmeye basladigi noktadaki egzersiz
yogunlugunun belirlenebilmesini saglar. Bunun yaninda anaerobik esik karmasik gaz
analiz cihazlar ile non-invasif sekilde gaz degisim metodu ile de belirlenebilir (Jones ve
Doust,1997; Ozgiir,2005).

Anaerobik esigin belirlenmesi genellikle kan laktat 6lgtimleriyle direkt ve invasif
olarak ya da solunum esigin belirlenmesi i¢in gaz degisim Sl¢iimleri yapilarak non-invasif
olarak belirlenir. Arastirmacilar sporcularin dayaniklilik kapasitesini degerlendirmek icin
hem laktat esigin hem de solunum esigi kullanmaktadirlar ancak ikisi arasindaki iliski

tartismalidir (Sekir ve ark., 2002; Ozgiir,2005).
Literatiirde anaerobik esigin tiikiiriikteki amilaz konsantrasyonunun (Calvo ve

ark., 1997) ve egzersize kalp attminin tepkisinin (Bunc ve Heller, 1992; Ozgiir,2005)

incelenerek belirlenebilecegi de gosterilmistir.
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2.4.6. LAKTAT

Laktat; son yiizyilin baslarinda 1908’ de Botcott ve Haldane, 1927° de Embden
ve ark. ve 1924’ de Hill ve ark. tarafindan glikolitik aktivitenin gostergesi olarak
tanimlanmistir ve kisa siire sonra kan laktat konsantrasyonu artirmali (incremental) ve

stirekli yiiklemeli egzersizlerde egzersiz yogunlugunun Oolgiilmesi icin kullanilmaya

basland1 (Beneke, 2003; Ozgiir,2005).

Laktat viicutta her zaman f{iretilen ve uzaklastirilan temel maddelerden biridir.
Istirahat halinde oksijenin varhginda ya da yoklugunda laktat iiretim ve uzaklastiriimasi
devam eder. Laktatin kanda birikmesinin sadece kaslara yeterli oksijen
saglanamamasindan degil bir ¢cok nedenden kaynaklandigi artik kavranmistir. Laktat
tiretim ve uzaklastirilmasi devam eden bir siiregtir. Bu siire¢ 6zel bir esik noktasindan ¢ok
laktat {iretiminin viicudun onu uzaklastirma kapasitesini astig1 bir zaman olarak goriilebilir.
Belki de anaerobik esit terimi yerine, kaslar hi¢cbir zaman tamamiyla anerobik olmadiklar
ve her zaman kesin bir esik bulunmadigi igin “oksijenden bagimsiz glikolisis” terimi

onerilir (Myers ve Ashley, 1997; Ozgiir,2005).
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Sekil 4: Anaerobik glikoliz. Oksijenin yeterli olmadigt durumlarda, glukozun veya

glikojenin laktik asit olusumu agsamasina kadar pargalanmasi (Tiryaki, 2002; ).
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Laktat egzersiz sirasinda 6nemli rol oynayan bir maddedir. Yavas kasilan (slow-
twitch) kas fibrillerinin tercih ettigi yakittir. Ayrica karaciger glukoneogenesis’ inin 6n
belirticisidir. Laktatin kanda birikmeye basladig1 nokta ventilasyonda artisa sebep olur. Bu
noktada ayrica metabolik asidosis, zarar gormiis kas kontraksiyonu, hiperventilasyon ve

toplamda is yapabilme kapasitesinde diisme goriiliir (Myers ve Ashley, 1997; Ozgiir,2005).

2.4.7. LAKTAT ESIK

Laktat esik; maksimal oksijen kullanimi gibi aerobik kapasitenin iistiin bir
gostergesidir. Laktat esik, kan laktat seviyesinin dinlenik seviyeden dik bir artig gosterdigi
noktaya karsilik gelen egzersiz yogunlugunun 6lgiilmesi olarak kabul gérmiistiir (Ayabe ve

ark., 2003; Ozgiir,2005).

Laktat esiginin bir diger tanimi1 soyledir; yavasca artan bir egzersiz testi esnasinda
kan laktatinda Onemli bir artisla ilgili egzersiz yogunludur. Bu artis1 tanimlamak
(belirlemek) i¢in ¢esitli 6zel kriterler vardir ve bunlarin bazilar1 kendi 6zel adlarina sahiptir

(Svedahl ve Macintosh, 2003; Ozgiir,2005).

Laktat esik fizyoloji alaninda Onemli bir degiskendir. Cilinkii dayaniklilik
performansinin tahmin edilmesinde 6nemli rol oynar. Conconi ve ark. (1982) laktat esigin
belirlenmesi i¢in non-invasif bir metod gelistirmislerdir (Vachon ve ark. (1999). Metot
kalp attimi ve kosu hizinin lineer iliskisini yiiklemenin belli bir noktasinda sapma
gosterecegini ve bu noktanin da “laktat esik” oldugunu yazmistir. Kalp atimi sayisi ve
kosu hiz1 arasindaki lineer iliskinin bozuldugu nokta “kalp atim orani kirilma, bozulma”
(heart rate deflection) noktasi olarak tanimlanmistir. Ancak literatiirde son yillarda
yaymlanan bazi ¢alismalar (Vachon ve ark., 1999; Jones Ve Doust, 1997; Ozgiir,2005)
Conconi ve ark. yontemlerin de, kalp atim oran1 kirilma/ bozulma noktasinin, laktat esigi,

oldugundan fazla tahmin ettigini gostermislerdir.
Tokmakidis (1995), yapmis oldugu calismada kas yorgunluguna sebep olan seyin

laktat tiretiminin kendisinin degil hidrojen iyonlariin serbest kalisinin sebep oldugunu

belirtmistir.
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Laktat esigine ulasildiktan sonra anaerobik enerji sistemleri baskin hale gelmekte
ve kullanilan enerjinin biiyiik ¢ogunlugu anaerobik yolla saglanmaktadir. Bu baglamda
anaerobik kapasitesi iyi olanlarin, laktat esigi sonrasi kullandiklar1 enerji miktarlarinin da
fazla olmasi beklenir. Bu konuda yapilan bir calismada, 6gleden sonraki egzersizler
sirasinda sabah saatlerine oranla egzersizi devam ettirebilme siiresinin yiiksek oldugu

ancak VOZMax'da fark olmadig1 belirtilmektedir. Bunun nedeninin egzersizi daha fazla

devem ettiren grupta anaerobik enerji sisteminin kullanilmasi oldugu ileri siirtilmektedir

(Y1ildiz ve ark., 1998; Ozgiir,2005).

Siddeti giderek artan bir egzersiz sirasinda baslangigta aerobik enerji sistemi daha
fazla kullanilirken oksijenin yetersiz kullanildig1 ve/veya kisa zamanda daha fazla enerji
gereksinim oldugu durumlarda anaerobik enerji kullanim orami gittikge artar. Egzersiz
sirasindaki bu artisa bagl olarak kan laktati da artar. Kan laktatindaki bu artisin hizlandig

San

nokta "laktat esigi" olarak tanimlanir. Bazi arastiricilar, kan laktatinin 4.0 mmol/1 diizeyini
laktat esigi veya kan laktat birikimi baslangici (OBLA) olarak kabul ederlerse de, son
yillarda kisisel laktat esigi kavraminin ortaya atilmasiyla kan laktatindaki ani artisin oldugu

diizey laktat esigi olarak kabul gdrmiistiir (Y1ldiz ve ark., 1998; Ozgiir,2005).

(OBLA) Kan Laktat Akiimiilasyon (toplanma) Baslangici: OBLA, yavasca artan
bir egzersiz testinde, kan laktat konsantrasyonunun 4 mmol’e ulastig1 egzersiz yogunlugu

olarak tanimlanir (Svedahl ve MacIntosh, 2003; Ozgiir,2005).

Laktat esik, gaz degisiminden tahmin edilebilen egzersiz kapasitesi gostergesidir.
Kan laktat konsantrasyon ol¢limii ile invasif olarak, metabolik asidosiz ile sonug¢lanan gaz
degisim Ol¢limii ile de non-invasif olarak tespit edilebilir. Ancak bu iki yontemden elde
edilen laktat esigin, aym seyi ifade edip etmedigi tartisma konusudur (Davis ve ark., 1997;

Ozgiir,2005).

Iyi antrenmanli dayamklilik sporculari ve iyi antrenmali olmayan dayamklilik
sporculart arasinda 4 mmol laktat konsantrasyonuna karsilik gelen kosu hizlari, ayni
egzersiz yogunluguna denk diismemektedir. Buna gore, kan laktat konsantrasyonu,
egzersiz yogunlugunun belirlenmesi i¢in kullanilirken kisisel diizeyde ele alinmalidir (Held

ve Marti, 1999; Ozgiir,2005).
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Londeree (1997) laktat ve solunum esige yakin yogunluklarda antrenman
yapmanin, sedanterlerde esik degerleri gelistirdigini fakat, antrenmanli kisilerde daha

yiiksek yogunluklar gerekli olabilecegini belirtmistir (Londeree, 1997; Ozgiir, 2005).

Spurway (1992) calismasinda, biitiin egzersizlerin once kas i¢ci ATP ve CP
depolarint bitirdigini ve bunlarin anaerobik glikolisis ile yerine kondugunu belirtmistir.
Uretilen laktik asit yiiksek yogunluklu egzersizlerdeki hizla gelisen yorgunlukla iliskilidir.
Iki dakikadan uzun siiren aktivitelerde ATP resentezinin temel yolu aerobik
metabolizmadir. Kan laktat seviyesi yiiksek aerobik egzersizlerde artar ve laktat esik
hemen hemen dayaniklilik yariglarinin kazanildig1 hizlara denk gelir. Laktat esik hizlarda
antrenman optimal aerobik antrenmandir ve bu maksimum oksijen kullanimindan ¢ok, kas

aerobik kapasitesini ve laktat esigi yiikseltir (Spurway, 1992; Ozgiir, 2005).

2.4.8. Solunumsal Esik (Vet)

Solunum Esigi: Solunum esigi; solunumdaki artigin, yavasca artan egzersiz testi
esnasindaki gii¢ ¢iktis1 yada hareket hizindaki artisa ters orantili hale geldigi egzersiz

yogunlugudur (Svedahl ve MacIntosh, 2003; Ozgiir,2005).

Solunumsal esik, siddeti artan bir egzersiz sirasinda ekspire edilen hava miktari
ile tiiketilen oksijen miktar1 arasindaki dengenin bozuldugu nokta olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz sirasinda aerobik enerji kaynaklarimin yetersizligi sonucu anaerobik glikolizde
artis laktat artigina neden olmakta ve laktik asidoz gelismektedir. Olusan laktik asidozun

tamponlanmasi i¢in CO2 atilmi artmakta ve C02/02 dengesi bozulmaktadir. Pek ¢ok

arastirmada laktat artist sonucu solunumsal esigin saptanmis olmasimna karsi bazi
calismalarda laktat artisi olmadan da solunumsal esigin olustugu bildirilmektedir. Bu da
noroendokrin mekanizmalarla agiklanmaktadir. Yapilan ¢alismalarda, solunumsal esik ile
serum laktatinin 4 mmol/l oldugu egzersiz esigi arasinda Onemli oranda korelasyon
bulunmustur. Bir ¢ok yazar laktat esigi ve solunumsal esigi anaerobik esik olarak
adlandirmaktadir. Solunumsal esikte, anaerobik enerji sistemleri baskin olarak
kullanilmaya baslanmakta ve egzersiz siddeti arttikga bu oran artmaktadir. Solunumsal
esige girdikten sonra anaerobik enerji sistemlerinin kullanilmasi her ne kadar aerobik

sistemlerle ise de, anaerobik kapasitesi iyi olanlarin solunumsal esikten sonraki egzersizi
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devam ettirebilme siiresinin daha uzun olmas1 beklenir. Solunumsal esik degeri yiiksek
olanlarin aerobik oOzelliklerinin de yiikksek oldugu c¢esitli arastirmacilar tarafindan

belirtilmektedir (Akkurt ve ark., 1998; Ozgiir,2005).

2.4.9. KALP ATIM HIZI

KAH, egzersiz sirasinda artan enerji ihtiyacim karsilamak i¢in viicudun ne kadar
caligmasi1 gerektiginin bir gdstergesidir. Dinlenme sirasinda kalp atimi saghikli kisilerde
ortalama olarak 60-80 atim/dk’dir. Dayaniklilik antrenmani yapan bir sporcunun ise KAH
30-40 atim/dk’ya kadar diisebilir (McArdle, 1981; Tiryaki, 2002).

2.4.9.1. Maksimum Kalp Atim Hiz1

Egzersiz sirasinda kalp atimlar1 egzersizin siddetine bagl olarak bir artig gosterir.
Egzersizin siddeti kullanilan O2 miktar ile direkt olarak ilgilidir. Kullanilan O2 miktari
standardize bir bicimde Olgiildiigiinde (bisiklet ergometresi, kosubandi kullanilarak)
egzersizin siddetide dogru olarak tahmin edilebilir. Bu nedenle, egzersizin siddetinin
kullanilan O2 miktart ile ifade edilmesi yontemi anlamlidir. Egzersiz sirasinda kullanilan
O; miktarinin Slgiilmesi labaratuar ve teknik 6l¢lim aletlerinin kullanimini gerektirir. Bu
nedenle, egzersizin siddetinin KAH’na bakilarak tahmin edilmesi daha pratik bir
yontemdir. Kalp atimlar1 egzersizin siddeti ile birlikte artar. Fakat yorgunluk noktasina
gelindiginde kalp atimlarinin artiginda bir yavaslama olur ve belli bir seviyede kalir. Iste bu
seviyede ulasilan en yiiksek kalp atim sayisina max. KAH adi verilir. Bu nedenle, max.
KAH, maksimal egzersiz sirasinda yorgunluk seviyesinde elde edilen en yiiksek kalp atim

sayisidir (Tiryaki, 2002).

Indirek bir yontem olarak KAH, antrenmanlarda metabolik gereksinimin
degerlendirilmesinde yaygin bir sekilde kullanilmakta, takim sporlarinda antrenman ve

mag sirasinda 6zellikle aerobik aktivitenin siddeti hakkinda bilgi saglamaktadir (Sahin,

2009).

Takim sporlarinda genel olarak antrenmanlarda ve maglarda yiiksek KAH cevaplari
gozlenmektedir. Sahin (2009), “hentbolde antrenman ve mag iceriginin incelenmesi”

baglikli doktora tezinde, yas ortalamasi 24,43 + 5,47 yil olan 7 bayan elit bayan hentbol
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oyuncusunun, miisabaka esnasinda ortalama max. KAH’larm1 ise 183,19 + 9,37 atim/dk
olarak tespit etmistir. Matthew ve Delextrat (2009), bayan basketbol oyuncularin miisabaka
esnasinda kalp atim hizlari, kan laktat konsantrasyonu ve zaman-hareket analizleri baslikli
caligmalarinda; bayan sporcularin yas ortalamalar1 25,8 + 2,5 yil olarak, maksimum KAH
ise 187 + 8 atim/dk olarak belirlemislerdir. Granados ve arkadaslar1 (2007), elit ve amator
bayan hentbol oyuncularin atis hizlarni ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklar
inceledikleri ¢alismalarinda elit bayanlarin (n=16);8,5 km/sa hizla kosarken, KAH 145 +
15 atim/dk, 10 km/sa hizla kosarken KAH 160 + 14 atim/dk, 11,5 km/sa hizla kosarken,
KAH’lar1 ise 172 £ 12 atim/dk., olarak tespit etmisler. Amator hentbol oyuncularinin ise;
8,5 km/sa hizla kosarken KAH 162 + 10 atim/dk, 10 km/sa hizla kosarken KAH 176 £+ 10
atim/dk, 11,5 km/sa hizla kosarken KAH’lar1 ise 186 + 7 atim/dk., olarak tespit etmisler.
Amator ve elit sporcularin KAH ortalama degerleri arasinda anlamhi fark (p<0,05)
bulmuslardir (Granados ve ark., 2007). Rodriguez-Alonso ve ark. (2003) uluslar arasi
diizeyde bayan basketbolcularin maglar sirasinda ortalama KAH degerlerinin 182 — 190
atim/dk (% KAHmaks = 94.6) oldugunu ve ulusal diizeydeki bayan basketbolcularda ise
163 — 186 atim/dk (% KAHmaks = 94.6) oldugunu bildirmislerdir. Bununla birlikte ayni
arastirmada uluslar arasi diizeyde bayan basketbolcularin antrenman maglarinda KAH
ortalamalarinin (169 — 171 atim/dk; % 89.2 KAHmaks) resmi maglardan anlamli diizeyde
diisiik oldugunu belirtmislerdir (Rodriguez-Alonso ve ark., 2003). Buchheit ve ark. (2009),
hentbol oyuncularinin kosu ve 6zel antrenmanlar1 esnasinda kardiorespiratuar tepkilerine
baktiklar1 ¢calismalarinda; hentbolde antrenman alistirmasi sirasinda ortalama KAH’1n 170-
181 atim/dk arasinda oldugunu belirtmislerdir (Buchheit ve ark., 2009). Wallace ve
Cardinale (1997), hentbol maglarinda ortalama KAH’in 170-190 atim/dk araliginda
oldugunu tespit etmislerdir (Wallace&Cardinale, 1997). Acikada ve ark. (1997) ise 1.
devrelerde 163.0+6.51 atim/dk, 2. devrelerde ise 162.3+5.47atim/dk olarak bildirilmistir.
Bununla birlikte, ayni1 arastirmada devreler 10’ar dakikalik boliimlere ayrilmis ve her iki
devrenin son 10 dakikasinda ortalama KAH’larin diger ma¢ boliimlerinden daha ytiksek

oldugu gozlenmistir (Agikada ve ark., 1997).
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2.5. HEMOGLOBIN
2.5.1. OKSIJENIN KANDA TASINMASI

Oksijen kanda kirmizi kan hiicrelerinde (=alyuvar = eritrosit) bulunan hemoglobine
(Hb) bagli olarak (%98) ve kanin s1vi kisminda ¢oziinmiis (%2) olarak iki sekilde bulunur
(Tiryaki, 2000).

Hemoglobin (Hg): Eritrositlerde bulunan ve oksijen tasiyan hemoglobin 2a ve 23
zincirinden olugmus globuler bir proteindir. Hemoglobinin 1 gr’1 1,34 ml oksijen baglar ve
100 ml kanda da 12-16 gr Hb bulunur. Oksijenin % 97’si hemoglobin ile, % 3’ii kanda
¢cOziinmiis olarak tasinir. Hemoglobinin “hem” boliimii mitokonride, globin boliimii ise
endoplazmik redikulumda sentezlenir. Hem molekiilii Fe*+ igeren pirol halkasi tasir.
Oksijeni baglayan demir igeren hem gurubudur. Dort molekiil oksijen baglayan
hemoglobin tiimiiyle doymustur ve parlak kirmizi renkteki “oksihemoglobin™ adini alir.
Oksihemoglobin bagladig1 oksijen molekiillerinden birini veya daha fazlasini kaybederse
“deoksihemoglobin” adini alir. Eritrositlerde bulunan 2,3 DPG (difosfogliserat), oksijenini
kaybetmis hemoglobine baglanmasina karsin, oksihemoglobine baglanmaz (Ertugrul,

2010).

Viicuttaki yaklasik 4-6 milyar kirmizi kan hiicresi i¢inde bulunan hemoglobinin O2
tasima kapasitesi, plazmada ¢oziinebilen O2 ‘den 70 kat daha fazladir. Kanda bulunan O2
‘nin yaklasik % 98’1 kimyasal olarak hemoglobine baglanarak tasinir. Bu nedenle kanin O2

tasima kapasitesi, temel olarak hemoglobin miktarina baglidir. Her 100 ml kanda
erkeklerde 14-18 gr, bayanlarda ise 12-16 gr hemoglobin bulunur. Hemoglobin
alyuvarlarda bulunan, demir atomu (heme) ve proteinden (globin) olusan kompleks bir
molekiildiir. Hemoglobinin oksijene olan duyarliligi heme (yani demir) kismina baghdir.
Her hemoglobin molekiiliinde 4 heme gurubu bulunur ve her bir heme gurubu kimyasal

olarak bir O2 molekiilii ile baglanir. Dolayisi ile bir hemoglobin molekiilii maksimal olarak
4 o molekiilii ile birlesebilir. Hemoglobinin oksijenle birlesimine oksihemoglobin (Hb O2

), oksijenden ayrilmasina ise deoksihemoglobin ad1 verilir (Tiryaki, 2000).

60



Uzun siiren klinik bulgular sonucunda, demir eksikligi anemisi, hemoglobin
seviyesinin azalmasi sonucunda calisma kapasitesi ve VO2 max. degerlerinin diismesine

yol agmaktadir (Karamizrak ve ark., 1996).

Guerra ve arkadaglarinin (2006), hentbol oyuncularinin viicut kompozisyonlari,
hemoglobin diizeyleri ve beslenme profilleri konulu ¢aligmalarinda yaglar1 12-14 yil olan
14 bayan hentbol oyuncusu katilmis. Hentbolcularin viicut yag yiizdeleri 24,22 + 3,7 %,
hemoglobin seviye ortalamalar1 12,7 = 0,9 g/dl olarak tespit etmislerdir. Bu grubun %
14,29°u anemik smifina girmektedir. Guerra ¢aligmasinda bayanlarda hemoglobin
seviyesini 12-14 g/dl araligin1 normal kabul etmis, 12 g/dl altin1 ise anemik kabul etmistir.
Sporcularin performanslarinin artmasinda ve genel saglik durumlarinin daha iyi olarak
stirdliriilmesinde, hemoglobin diizeylerinin ve beslenme aliskanliklarinin ¢ok 6nemli bir

rolii oldugunu belirtmislerdir.
2.5.2. KARBONDIOKSITIN KANDA TASINMASI

Karbondioksit de O2 gibi kanda tasinir ve kanda 3 degisik sekilde bulunur;
a) Plazmada ¢6ziinmiis CO2 olarak,
b) Karbonik asitten ayrigsan bikarbonat iyonu (HCOS) olarak,

c) Hemoglobine bagli olarak.

Plazmada ¢oziinmiis C O2 : Dokulardan birakilan CO2 ‘in bir kism1 plazmada
¢Oziinmiis olarak bulunur. Fakat bu taginan toplam CO2 ‘in ancak % 7-10 gibi ¢ok kiiciik

bir kismin1 olusturur. Karbondioksitin kismi basincinin diisiik oldugu akcigerlerde,

¢Oziinmiis durumdaki C O2 kandan alveollere diffiize olur ve oradan da disariya solunur

(Tiryaki, 2000).

Bikarbonat Iyonu: C O2 ‘in yaklagik % 60-70 gibi biiyiik bir kismi kanda
bikarbonat iyonu (HCOg) olarak tasinir. Kanda bulunan CO2 ve su molekiilleri birleserek

karbonik asit (H2C03) molekiiliinii olusturur. Karbonik asit molekiilii ¢cok degiskendir.

61



Kanda hizli bir sekilde ayrisarak hidrojen iyonu (H+) ve bikarbonat iyonu (HCO3) aciga
¢ikarir (Tiryaki, 2000).

Karbominohemoglobin: CO2 ‘in kanda tasinmasi hemoglobin araciligi ile de
gergeklesir. CO2 hemoglobinle baglaninca karbominohemoglobin adini alir. CO2
hemoglobinin globulin kismina ve O2 ise heme gurubuna baglanir. CO2 ve O2

hemoglobinin iki farkli kismina baglandiklarindan hemoglobine baglanmak i¢in birbirleri

ile yarigmazlar. Karbondioksit kanda bu sekilde kii¢iik miktarlarda taginir (Tiryaki, 2000).

Total Hemoglobin (THb): Biitiin hemoglobin bi¢iminin toplamidir. G/dl veya mmol/l
olarak ifade edilir.

Oksijen content (Oyct): % olarak veya mmol olarak ifade edilir.

Oksijen saturasyonu (Oxygen Saturation) O,ST: % Halinde gosterilir. 2 tip hesaplama
mimkiindiir.

Fonksiyonel O,ST formiilii;

O,ST (func) (%) = O,Hb (mmol/l) / O,Hb (mmol/l) + RHb (mmol/l) x 100

Fractional O,ST formulu;

O,ST (frac) (%) = O,Hb (mmol/l) /THb (mmol/l) x 100

Oksijen kapasitesi (O,cap) : (g/dl)

O,cap (mmol)= O,Hb (mmol)+ RHb (mmol)

Oxyhemoglobin (O;Hb) (%) ; Oksijenle bagli hemoglobin anlamina gelir. Her bir
hemoglobinin 4 alt birimi demir atomlarmin her biri bir oksijen molekiilii ile baglanir.
Diger faktorler yaninda hava sicakligt CO; basinct difosfogliserat konsantrasyonu
oxyhemoglobin seviyesini etkiler.

Deoxyhemoglobin (RHb) (%); Oxyhemoglobinin oksijenden ayrilmis seklidir. Serbest
hemoglobin anlamina gelir.

Carboxyhemoglobin (COHb) (%) =CO, hemoglobinle ayn1 oksijen gibi bag yapar ancak
hemoglobine baglanma hizi, oksijenden ¢ok daha hizlidir (20 kat daha hizli).
Methemoglobin (MetHb) (%) =Hemoglobinin merkez demir atomunun ayrilmasi ile
olusan bir formdur. Ve merkez demir atomundan ayrildig: i¢in oksijen tagima o6zelligi
yoktur.

Sulbh-hemoglobin (SHb) (%) = Hemoglobinin bu bi¢imine saglikli insanlarda hig

rastlanmaz. Rastlanirsa patolojik ¢ok ciddi bir sebep olabilir.
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Demir eksikligi anemisi, sporcu populasyonlarinda ve gruplarinda, 6zellikle geng
bayan atletler arasinda, saglikli sedanter bireylere gore daha yaygin olarak goériilmektedir.
Anemi, sadece atletik performansi diisiirmekle kalmayip immiin sistemi de etkileyerek bazi
fizyolojik bozukluklara yol agmaktadir. Bu nedenle gen¢ bayan sporcularin antrenman
doneminde demir seviyesinin korunmasi igin, hekim kontroliinde diisiik-doz demir
suplementleri kullanmasi saglanmalidir (Beard & Tobin, 2000). Wijn ve arkadaslar1 1968
Olimpiyat oyunlar1 esnasinda sporcularin, hemoglobin diizeylerini, serum demir ve demir
baglama kapasitelerini belirlemek {izere Olglim yapmis ve hematolojik bir profil
olusturmustur. Bu oOl¢limler sonucunda erkeklerin % 2’si , bayan sporcularin ise % 2,5’u
anemik bulmuglar. Genel sporcu populasyonunun % 3’iinde ise demir eksikligine bagh

anemi tespit etmislerdir (Wijn ve ark., 1971).

2.6. ATIS HIZI VE iSABETI

Beyzbol, hentbol, kriket, cirit ve su sporlari gibi bir¢ok farkli spor dalinda,
uygulanan temel atista, daha hizli hareket etmek i¢in sinir — kas sisteminin kendine 6zgii
dinamigi ve uyumu, hizli olmak i¢in biiyiik 6nem tasir (Hong at al., 2001; Tillaar, 2004).
Atig performanst atis yapan oyuncunun en biiylik hizi olusturacak sekilde viicudunu
optimum bi¢imde koordine etmesine baglidir. Sporcu atis i¢in hazir oldugunda, ayak
bileginden el bilegine kadar tiim viicut iiyelerini kullanmak zorundadir. Viicut ideal bir
bicimde koordine oldugunda, proksimal iiyelerde olusan enerjiyi distal iiyelere transfer

edebilme yetenegi artar ve yiiksek hiz elde edilir (Sommervoll, 2005).

Elit bir hentbol oyuncusu, teknik becerilerden 6zellikle pas atma ve kale atis1 gibi
becerileri bir uyum i¢inde kullanabilmelidir (Hamill ve Kunutzen, 2003; McGinnis, 1999;
Muratli ve ark. 2000; Cetin, 2010). Hentbolde kale atis teknikleri dncelikle ayr1 bir beceri
olarak ele alinmaktadir. Bir ¢ok sportif miisabaka sirasinda kullanilan temel atis hareketi,
tim viicut {iyeleri arasinda etkilesim, koordinasyon ve yiiksek sportif beceri gerektirir

(Hirashima et al. 2003; Hore, 1996; Cetin, 2010).

Hentbolde bir takimin digerine karsi galip gelebilmesi i¢in, atiglarin isabeti ve hizi
son derece On plana ¢ikmaktadir. Yiiksek temel atiglarda ve 6zellikle hentbolda, basarili bir
atis icin isabetlilik 6nemli bir faktordiir (Eliasz,1998; Kotzamanidis et al. 1987; Tillaar —
Ettema, 2003; Wit — Eliasz, 1990; Cetin, 2010). Atis isabeti hentbolde sonucu belirleyen
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faktorlerden biridir. Atis hizin1 ve isabetini etkileyen pek ¢ok etken vardir. Oyuncunun
fiziksel ve antropometrik ozellikleri olduk¢a 6nemlidir. Teknik beceri, atis isabetinde son
derece etkilidir. Kuvvet ve kuvvette devamlilik, atis hizimi etkileyen bir unsurdur.
Oyuncunun fiziksel uygunluklari, fizyolojik 6zellikleri ve kondisyon durumlar1 hem atig

hizin1 hem de isabeti mutlaka etkilemektedir.

Elit hentbol oyuncularinin, topu farkli branslardaki sporculara gore daha hizli ve
isabetli attiklar1 belirlenmistir (Lidor ve ark., 1998). Baska bir ¢aligmada ise, hentbolda
kale atisinda, maksimum atis hizinin % 73’lik boliimiinlin, atisin son 50 ms’sinde
meydana geldigini, ayrica topun optimum enerji ile hareketi i¢im maksimum {ye (kalca,

dirsek ve el bilegi) hizinin 6ncelikle 6nemli oldugunu belirtmektedir (Joris et al., 1985).

Ug adim alarak dayanma adimu ile yapilan yiiksek temel atisindaki top hizinin,
diger atis tiplerine gore daha yliksek oldugu belirtilmektedir (Jensen et al., 1999). Fakat her
zaman en hizli atisin en basarili atis olmayacagi da ifade edilmektedir (Bayious, 1998). Bu
nedenle hiz ve isabetlilik arasindaki dengeyi kurabilmek, miisabaka esnasindaki
performans agisindan 6nemli olmaktadir (Bayious, 1998; Schmidt ve Wrisberg, 2000).
Fitts yasasina gore viicut liyelerinin hareket hiz1 arttik¢a isabet oran1 diiseceginden, isabet
orani daraldik¢a gorev giiclesecek (Magill, 2004; Richard et al., 2000; Schmidt et al.,
1995), kale atislarindaki hedefe isabetlilik, iiyelerin aciga cikardigi kuvvet ve hizdan
dogrudan etkilenecektir (Cetin ve Muratli, 2010).

Hentbolde, atigtaki hiz ve isabet yliksek temel atista iki baskin faktordiir. Sporcular
basarili bir sonu¢ alabilmek i¢in hem hizli hem de isabetli atmak zorundadir. Hedefe
yonelik atis yapmak i¢in bir takim farkli stratejiler vardir. Bunlardan bir tanesi; isabete
niyetlenmeksizin olabildigince hizli atistir. Burada kaleciyi topun hiziyla sasirtmaya
calismak oncelikli hedeftir. Diger strateji ise topu miimkiin oldugunca isabetli atmak yani,
topu kalecinin miimkiin oldugunca uzagina hatta erisemeyecegi bir noktaya (6rn; asirtma

atis, cevirme atis) dogru gondermektir (Tillaar&Ettema, 2003).

Viicut biiytikliigliniin fiziksel performans: etkiledigi ¢cok iyi bilenen bir gercektir.
Hem deneysel sonuglar (Sidhu et al. 1975; Housh et al. 1984; Doodam and Vanderburgh
2000; Tillaar - Ettema 2004) hem de 6l¢iim teorileri (e.g Schmith-Nielson 1984; Tillaar —

Ettema 2004), uzun insanlarin ¢ok onemli bir kuvvet bilesenleri ile aktivitelerde daha iy1
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performans gosterdigini belirtmektedir. Bu prensibin en acgik ornegi, agirlik kaldirma
diinya rekoru ile kilo siiflandirmasinin ¢ok gii¢lii bir sekilde pozitif olarak iliskilenmesidir
(= 0.97, Doodam ve Vanderbug 2000, Tillaar - Ettema 2004). Ayrica, Housh ve digerleri
(1984), antropometrik ve viicut bileseni degiskenlerinin farkli miisabakalardaki yetiskin
parkurlarin1 ve o alandaki yarismacilart birbirinden ayirdigini bulmuslardir. Sidhu ve
digerleri (1975) atista uzmanlasan atletlerin digerlerine gore daha uzun, daha agir ve daha
kasli oldugunu rapor etmislerdir. Diinya ¢apindaki farkli miisabakalardaki aticilar
antropometrik ve kuvvet degiskenleri acisindan farklilik gosterdigini belirtmislerdir
(Morrow et al. 1982). Teorik agidan, 6l¢iim teorisi viicut bliylikligii ile kaslardaki iiretilen
giicii tahmin etmektedir.

Hiz ile kuvvet yakin iligkisi olan motorik 6zelliklerdir. Kuvvet bir kiitlenin harekete
gecirilebilmesi i¢in gerekli 6n kosuldur. Harekete gecirilen bu kiitlenin hizinin artmasi
veya sabit tutulmasi uygulanan kuvvetin biiyiikliigline baghdir. Hizin ¢ok kisa bir siire
icinde arttirilmast kuvvet ile kiitle arasinda bir iligkiyi dogurmaktadir. Antrenmana bagh
olarak gelisen kas hipertrofisi ve kas kuvveti, artis sirasinda gozlenen bir degisikliktir. Bu
degisiklik ile beraber viicut agirliginda ve viicut yag yiizdesinde de degisiklik olmaktadir.
Kas kiitlesinin fazla olmasi1 hareket aninda enerjinin daha ekonomik kullanilmasini, viicut
yag yiizdesindeki artigin ise enerjinin daha fazla kullanilmasini beraberinde getirmektedir

(Kog ve ark., 2006).

Tillar ve Ettema (2004); “yiiksek atis performansinda cinsiyet ve viicut
biiytikligiiniin etkisi” baslikli ¢alismalarinda, deneyimli erkek ve bayan hentbol
oyuncularinin yiiksek kol atisindaki maksimum hizlar1 ile maksimum izometrik kuvvet ve
antropometri arasinda iliski olup olmadigini incelemislerdir. Yaptiklar1 ¢aligmaya 20 erkek
ve 20 deneyimli bayan hentbol oyuncusu katilmistir. Ortalama topun hizim1 erkekler i¢in;
23.2 ms-' ve kadinlar i¢in 19.1 ms-' olarak tespit etmisler. Erkek ve bayanlar igin,
maksimal izometrik kuvvet ve atis hiz1 arasinda benzer korelasyonlar tespit etmislerdir
(erkek; r = 0,43, p = 0.056 / bayan; r = 0.49, p = 0.027). Erkek ve bayanlar arasinda
maksimal izometrik kuvvet ve atis hizi arasinda varyanslarin ¢oklu analizi yapilmis ve
cinsiyetler arasinda anlaml bir iliskiye rastlamamislardir (F 2,36 = 0.116, p = 0.89). Viicut
biiylikliigii ile atis performansi ve izometrik kuvvet arasinda giiglii ve pozitif bir iliski
bulmuslar. Atis hizinin cinsiyetler arasinda, viicut agirligi ve kiitlesinden etkilendiginin

acikca goriildiigiinii belirtmislerdir (p<0.001). Ancak, bu bagimliliin, biitiiniiyle; yagsiz
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viicut kiitlesini (FFM) esas alan biiyiikliik farkliligindan oldugunu agiklamislardir. Kuvvet
acisindan ise higbir cinsiyet farklili§i gormemislerdir; buradaki cinsiyet farkliliklari, bunun
nasil ortaya ¢iktigina bakilmaksizin, beden biiylikliiglindeki farkliliklarla agiklamislardir.
Bu calismada elde edilen bulgular, hiz ve kuvvetteki cinsiyet farkliliklariin, kas
biiyiikliigiindeki farkliliklardan kaynaklandigi goriisiinii desteklemektedir. Iskelet kas
Kitlesinin tahmini olarak yagsiz viicut agirligi (FFM), fiziksel performans en iyi sekilde
viicut blytikligl ile iligskilendirilerek agiklandiginda 6l¢iilmektedir sonucuna varmislardir

(Tillaar, 2004).

Hentbol takiminin pozisyonlari, sirastyla kaleciler, birinci sira oyuncular1 ve ikinci
sira oyunculart olarak siniflandirilabilir. Oyunun degerlendirilmesinde, mevkiiler, belli
pozisyonlara gore siniflandirilmaktadir. Bu pozisyonlar: oyun kurucular, kanat oyunculari,
pivotlar, orta oyun kurucular ve kalecilerdir. Hentbol {izerine yapilan zaman -hareket
calismalarinda, oyuncularin bulunduklart pozisyona bagli olarak farkli aktiviteler
sergiledikleri ortaya ¢ikmistir. Oyun esnasinda, oyun kurucular en fazla atig1 yaparken,
kanat oyunculari, en ¢ok kosan ve en uzak mesafeyi kat eden oyunculardir. En iyi
oyuncular1 inceleyen arastirmalarda, oyun kurucularin diger oyunculara oranla, en uzun
boya ve en genis kol uzunluguna sahip olduklari, kanat oyuncularin en en kisa boylu
oldugu, pivotlarin ise en yiiksek BMI ile en kilolu oyuncular oldugu ortaya c¢ikmistir
(Tillaar, 2004).

Zapartidis ve arkadaglar1 2009’da yaptiklar1 “gen¢ hentbol oyuncularinin
oynadiklar1 pozisyonlarina gore profilleri” bashikli ¢alismalarinda yas ortalamasi 14.12 +
1.09, hentbol yaslar1 3.41 + 1.67 olan 181 geng¢ bayan hentbol oyuncusu ile bir profil
belirleme ¢alismasi yapmuslardir. Bu ¢aligmada oyuncularin oynadiklari pozisyonlara gore
bazi motorsal ozellikler ve atis hiz1 ile antropometrik 6zellikler karsilastirilmistir. Buna
gore boy, BM, BMI, kol uzunliklari, karis uzunluklari, el uzunluklari, durarak uzun

atlamalari, atis hizlari, 30 metre ivmelenme ve tahmini VOZmaX degerleri arasinda p<0.001

diizeyinde anlamli farklilik bulmuglardir. Oyun kurucularin boylari, kula¢ uzunluklar karis
genisligi ve el uzunlugu daha yiiksek ¢ikmis, kanat oyuncular daha kisa boylu, daha zayif,
kulag uzunluklar1 daha kisa, el uzunlugu ve karis uzunlugu daha kisa, BMI’ ise diger
mevkii oyuncularina gore en diisiikk bulmuslardir. Fakat kanat oyuncularinin; 30 metre

sprint testinde, tahmini VOzmaX degerlerinde ve durarak uzun atlama degerlerini diger
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oyunculara gore daha iyi oldugunu bildirmislerdir. Atis hizinda ise oyun kurucularin test
sonuclar1 en yliksek, kalecilerinki ise en diisiik olarak deger olarak elde etmislerdir. Motor
yetiler karsilagtirildiginda en kotii degerleri kalecilere ait bulmuslardir. Tiim sonuglar
dogrultusunda; mevkiiler arasinda farklar sebebiyle antrenorler bu sonuclar1 degerlendirip,
performansi1 kotii oyuncularin eksik yonlerini tamamlayabilirler seklinde bir dnermede

bulunmuslardir (Zapartidis et. All., 2009).

Cetin ve Murath (2010) yaptiklar1 “Baz1 alt ekstremite kinematik parametrelerinin
Hentbolda isabetli atis performansma etkisi” baslikli caligmalarinda sonug¢ olarak;
hentboldaki atig basarist atis hizina bagli oldugunu, fakat top hizina etki eden en 6nemli
faktor hareketin teknigidir (Lidor et al., 1998) seklinde belirtmisler. Ancak isabetliliginde
onemli faktorlerden bir tanesi oldugunu, isabetlilik {izerindeki dikkat arttirildik¢a, hizin
azalacagini sOylemisler ve amag isabetli atis oldugunda, atis hizt maksimalin % 85’1 kadar
oldugunu belirtmislerdir. Yaptiklart bu ¢alisma; tecriibeli hentbol oyuncularinin daha az
atis hiziyla ama daha isabetli atis yaptiklarini1 gostermektedir. Bu yiizden antrendrlerin, top
hizim1 arttirmak kadar atis isabetliligine de dikkat etmeleri gerekmektedir goriislinii ileri

stirmislerdir (Cetin ve Muratli, 2010).

Atis hizi, atis kuvvetini olusturan eklemlerin hareket ac¢iklig ile dogrudan ilgilidir.
Dolayisiyla, hareketten sorumlu agonist kaslar, hareketin baslangicinda genis eklem
hareketiyle uyumlu olarak gerilebileceklerdir. Gerilmis kasin kasilma giicii daha fazla
oldugu gibi antagonist kaslarin da yeterli esneklikte olmasi, hareketin kolaylikla
gerceklesmesine ve eklem hareketlerinin son derecelerine kadar ulasilabilmesine imkan
taniyacaktir. Genis eklem hareketi boyunca harekete katilan kas lifleri ve dolayisiyla
sarkomer sayist daha fazla olacagindan kasilma kuvveti yiikselecektir. Bu durum da atis
hizint arttiricr etki yapacaktir (Albert, M., 1995; Guyton, A.C., 2000; Akan, 1., 2006). Elit
seviyedeki aticilar ornegin hentbolcular, kaslarindaki moment kuvvetin etkisini en f{ist
seviyeye ¢ikartmak i¢in, moment Kolu en uzun durumdayken kale atislarini yaparlar. Bunu,
kale atisin1 yaparken topun elden ¢ikmasina yakin bir anda, atig kolu dirsek eklemini
ekstansiyon ve pronasyona dogru getirerek ve govdelerini transvers diizlemde kuvvetle
dondiiriirerek gerceklestirirler (Adrian, M.J., 1995; inal, S., 2004; Akan, 1., 2006). Pelvis
ve vertebral kolonda olusan bu rotasyon ile kazanilan hiz, serbestlik derecesi daha yliksek
oldugundan distal segmentlerde (el), proksimaldekilere (kol ve dnkol) gére daha fazla olur

(Inal, S., 2004; Muratli, S., ve ark., 2000). Wit ve Eliasz (1990) , hentbolde g&vdenin
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rotasyonuyla, distal segmentlerin (kol, 6nkol, el bilegi) rotasyonu arasindaki iligki ve atis
hizinin, kale atis1 tekniginin olusmasinda en Onemli etkenlerden birisi oldugunu
belirtmektedir (Wit, A., Eliaz, J., 1990; Akan, 1., 2006). Kale atis1 hareketi segmental
olarak incelendiginde, elin aldig1 yol, dirsek ekleminden, dirsek ekleminin aldigi yol da
omuz ekleminden fazla olmaktadir. Bu segmentlerin atis sirasinda siiptirdiikleri acilar ayni
oldugu halde kat ettikleri yol farkli olmaktadir. Bu durum nedeniyle elin hareket hizi,
onkol veya kol segmentlerinin hareket hizindan daha fazla olmaktadir (Fleising ve ark.,
1996, Inal, S., 2004, Murath, S., ve ark., 2000; Akan, 1., 2006). Topun elden ¢ikmasi
aninda ekstremitenin ekstensiyona gelmesi nedeniyle yaricap uzadigindan cizgisel hiz
artmaktadir. Boylece topa aktarilan kuvvet de artmaktadir. Bu nedenle kol boyunun uzun
olmas1 mekanik avantaj sagladigindan kale atigin1 olumlu yonde etkilemekte, atis hizini
arttirmaktadir (Acikada, C., Demirel, H., 1993; Inal, S., 2004; MacGinnis, P.M. 1999;
Akan, 1., 2006). Yiiksek kol atislarinda ve dzellikle hentbolde basarili bir kale atis1 igin atis
hiz1 ve isabetlilik 6nemli oldugundan (Eliazs, J., 1998; Tillaar, R., Ettema, G., 2003; Wit,
A., Eliaz, J., 1990; Akan, I., 2006), bu ikili arasinda Fitts Yasasinda da belirtildigi {izere
dengeyi kurabilmek, miisabakadaki performans agisindan 6énemli olmaktadir (Bayios, 1.,
1998; Schmidt, R.A., Wrisberg, C.A., 2000; Akan, I., 2006). Buna gore Fitts Yasas1,
miimkiin oldugunca hizli ve isabetli olarak yapilan bir hareket i¢in gegen siirenin, hedefler
aras1 mesafe ve hedeflerin boyutu ile dogrudan iliskili oldugunu ifade etmektedir. Fitts,
hedefler aras1 mesafe kisaldikc¢a ve hedeflerin alani biiyiidiikce ortalama hareket zamaninin
azaldigin1 tespit etmistir. Bir baska deyisle hareket zorlastik¢a hareket hizi azalmistir
(57,62,79). Fitts hareket mesafesinin (A), hedef alaninin (W) iki kat1 oldugu ve bu sekilde
tutuldugu durumda, ortalama hareket zamaninin (MT) hemen hemen sabit oldugunu

bulmustur (Akan, 1., 2006).
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A STANDING THROW

starting pelvis and trunk
position external rotation

Resim 1: Durarak Atig Evreleri
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Gurubu

Arastirma grubu; en az 4 yil lisansli, en az 1 yil siiperligde oynamis ve diizenli
antrenman ge¢misine sahip 21 elit bayan hentbol oyuncusundan olusmaktadir. Arastirmaya

katilan sporcularin 16’s1 A, Geng ve Yildiz Bayan Hentbol Milli Takimlarinda yer almistir.

Biitiin denekler kronik hastaliklar1 ve egzersiz testlerine kontrendike olacak

ortopedik sakatliklari olmayan bireylerdir.

Biitiin denekler tibbi ve fiziksel aktivite durumlar ile ilgili anket doldurmuslar,
calismanin amaci ile ilgili bilgilendirilmisler ve goniillii katilimlart ile ilgili yazili belge

imzalamiglardir.

Biitiin deneysel prosediirler ve 6lgiimler Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu Egzersiz Fizyolojisi Laboratuarinda, Kocaeli Universitesi Gazanfer
Bilge Spor Salonunda, Istanbul Doga Koleji Spor Salonunda ve Kocaeli Universitesi

Gazanfer Bilge Spor Salonu Fitness Merkezinde gergeklestirilmistir.

Bu testler 7 kisilik bir arastirma gurubu ile gerceklestirilmistir.

3.2. Deneysel Dizayn

Arastirmada yapilan Olgiimler 2 guruba ayrilmis ve aragtirmaya katilan her bir
denegin Ol¢limii en az 2 gilin siirmistiir. Testler birbirini etkilemeyecek sekilde dizayn
edilmis ve testler arasinda yeterli dinlenme siiresi verilmistir. Deneklerin yeterli beslenme

ve s1v1 alimina 6zen gosterilmistir.

Deneklerin maksimal kuvvetleri Gazanfer Bilge Fitness Merkezinde alinmigtir.

Deneklerin fiziksel, antropometrik ve izometrik kuvvet Olgiimleri; Kocaeli

Universitesi, Kinantropometri Laboratuarinda almmistir.
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Deneklerin ilk test giinlerinde; Spirometrik Ol¢timleri, ikinci test gilinlerinde ise
anaerobik gii¢ olgiimleri Kocaeli Universitesi Fizyoloji Laboratuarinda yapilmustir.
Solunum ve Laktat esik belirlemek icin arttirmali treadmill protokolii uygulanmis, test
esnasinda kapiller kan alinarak laktat tespiti yapilmistir. Test Oncesi ve sonrasinda
hemoglobin ve tiirevlerine kapiller kan alinarak bakilmistir. Solunum ve laktat esik

acisindan giiniin zamaninin etkili olmadig literatiirde belirtilmistir (Sekir ve ark. 2002).

Motorsal Testler, Atis Hiz1 ve Isabeti dlciimleri Kocaeli Universitesi Gazanfer

Bilge Spor Salonunda yapilmistir.

Denekler laboratuar ¢alismasina gelmeden Onceki 24 saat siiresince antrenman

yapmamislar ve testten dnceki 3 saat siiresince bir sey yememis ve kafein almamislardir.

3.3. Veri Toplama Araclari

1. Antropometrik set: Holtain marka stadiometre ile 0.1 cm hassasiyetle boy 6lgiimii

yapilmustir.

Resim 2: Antropometrik Set

2. Gullick seridi: Antropometrik 6l¢iimlerden; ¢evre ve uzunluk olgiimleri gullick

seridi ile yapilmistir.

71



Resim 3: Gullick seridi

3. Skinfold Kaliper: Deri kivrimi kalinligi i¢in “Holtain” marka skinfold kaliper ile

Ol¢tim yapilmistir.

Resim 4: Skinfold Kaliper

4. Viicut Yag Analizorii: Tanita marka olup 100gr hassasiyetle 6l¢lim yapmaktadir.

Tanita Body Fat Analyzer (TBF- 401A/ +5 °C/ +35°C DC 9V/ 0.7 W) hem viicut

agirligi hem de viicut yag ylizdesi degerlerini vermektedir.

&

Resim 5: Viicut Yag Analizori
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5. Dikey Sicrama Olcer : KOU-BESYO spor salonunda Sport Expert marka dijital

Olclim yapan jump metre kullanilarak tespit edilmistir.

6. Esneklik Olger : 35 cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde, 32 cm derinliginde bir
masa ve lizerinde 55 cm uzunlugunda (0-50 cm isaretlenmis) diizlemden olusan
flexiometre kullanilmistir. Spor Bilimleri ve Arastirma Merkezi tarafindan

tiretilmistir.

Resim 6: Esneklik Olger

7. El Kavrama Kuvveti Olcer: Takei markadir. Takei Physical Fitness (Grip-D/ Grip
Strength Dynamometer 5-100 kg T.K.K. 5101/Made in JAPAN) marka el

dinamometresi kullanilmistir.

Resim 7: El Kavrama Kuvveti Olcer

73



8. Telemetrik Kronometre (Siirat Olcer) : 4 kapili “Sport Expert” marka fotosel

seti ile 5, 10, 20 ve 30 metre sprint 6l¢iimii alinmustir.

SE-TS 100 Telemetrik Kronometre

Spogt Expert

Resim 8: Telemetrik Kronometre (Siirat Olger)

9. Atis Hizi 6lcer: “Sports Radar Gun” marka hiz 6lger radar kullanilmistir.

Resim 9: Atis Hiz1 6lger

10. Kan analizoérii: AVL Co-Oxylite 912 kan analizorii ile yapilmistir.

Resim 10: Kan analizoru

11. Laktat Analizorii: Laktat olgimi gegerlilik giivenirlik ¢alismasi Bishop (1999)
tarafindan yapilan (Accusport; Boeringer Mannheim, Castle Hill, Australia)
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kompak tasinabilir laktat analizorle gerceklestirilmistir. Cihazin tek deneme
giivenilirligi r=0.992 standart hatas1 0.2 mmol/It, ¢oklu 6l¢iimlerdeki giivenilirligi
r=0.997ve standart hatas1 0.2 mmol/lt olarak tespit edilmistir (Bishop, 1999).

Resim 11: Laktat Analizori

12. Anaerobik gii¢ dlcer: “Monark” Ergomedic 894 E marka bisiklet ergometresi ile
yapilmustir.

T
~
N

Resim 12: Anaerobik gii¢ 6l¢er (Wingate Bisiklet Ergometresi)

13. Kuvvet Olger: “Huntleigh Tedea” marka “model 363-D3-0, Revere Transducers,
USA” ile degisik agilarda izometrik kol kuvveti 6l¢iimil yapilmustir.

Resim 13: Izometrik Kuvvet Olger (transducer)
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14. 1 TM belirleme: Besyo Fitness salonunda olimpik bar ve serbest agirliklar

kullanilarak belirlenmistir.

Resim 14: Bar Schpasi

15. VOZmaX ve Anaerobik Esik Belirleme: Aerob dayaniklilik ve anerobik esik

belirlemek icin ZAN 600 ergo- spirometre ve RAM 720 (italy) treadmil

kullanilmastir.

Resim 15: ZAN Ergo Spirometre

3.4. Test ve Olgiimler

Olgiimlerde; hava sicakligi 21 + 2,2, santigrat derece, nem % 63 £ 5,2 ve basing
1024 + 4,3 mBar olarak tespit edilmistir. Hava sicakligi, hava basinct ve nem, Davis

Instruments Perception II (Hayward, CA, USA) elektronik cihazla dl¢tilmiistiir.
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3.4.1. Boy Ol¢iimii

Boy oOl¢limleri Holtaine marka stadiometre ile 0.1 cm duyarlilikta yapilmistir.
Denekler ayaklar1 ¢iplak olarak, boy skalasina vertebral kolonlar1 paralel olacak sekilde

durmuslardir.

Topuklar bitisik, kollar serbest olarak yanda tutulmus durumda iken derin
inspirasyon sonrasi, stadiometrenin hareketli aparati basin en {ist orta noktasina (vertex)

temas ettirilerek yapilmistir.
3.4.2. Viicut agirhgi

Olgiim, Tanita marka ve 100 gr hassashigindaki viicut yag analizoriinde ¢iplak
ayakla ve iizerlerinde sort ve tigort varken gergeklestirilmistir. Elde edilen deger kg

cinsinden kaydedilmistir.

3.4.3. Viicut yag orani

Olgiim, Tanita marka ve 100 gr hassashigindaki viicut yag analizoriinde ciplak

ayakla ve lizerlerinde sort ve tisort varken gergeklestirilmistir.

Ayn1 zamanda skinfold degerleri alinarak da viicut yag yiizdeleri belirlendi. Durnin
ve Womersley (1974)’ e gore viicut yag oranini tahmin edilmesi i¢in 4 skinfold degeri
kullanilabilmektedir (triceps, biceps, subscapular ve suprailiac). Siri’ye (1961) gore erkek

ve bayanlara gore viicut yag yiizdesi su fomiille tahmin edilmektedir;

BD mae = 1.1631 — 0.0632 log (3 4 skinfold)

BD femae = 1.1599 — 0.0717 log (3 4 skinfold)

5
% F=— — 450
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Yagsiz viicut kiitlesi (FFM), total viicut kiitlesinden yag kiitlesi ¢ikarilarak
hesaplandi. Tiim 6l¢iimler viicudun her yanindan toplam iki kez alinmis ve her ikisinin

ortalamas1 degerlendirilmistir.

3.4.4. Skinfold Olgiimleri (Deri Alti Yag Olciimii); Holtain marka skinfold
kaliper kullanilarak Ol¢timler alinmistir. Deri alti yag kalinhigi Slgiimii, bas parmak ve
isaret parmagiyla deri ve deri alti yag tutularak, dogal deri kivrimi yoniinde, kas
dokusundan uzaga cekilmek suretiyle yapilir. Aletin kiskag kollar1 deri tizerinde sabit bir
basing yapar. Derinin ¢ift katinin kalinligi ve deri alti yag dokusu kalibrenin

gostergesinden milimetre cinsinden okunur.

3.4.4.1. Triceps (mm): Ust kolun arka orta hattinin Scapula’daki “acromion” ve
ulnanin “olecranon” ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan alinarak dikey olarak kas

tizerindeki deri katlamasi tutulup 6l¢gtim alinmistir (dirsek uzatilmig ve serbest iken).

3.4.4.2. Biceps (mm): Ust kolun (Biceps’in iistii) &n orta ¢izgisi lizerindeki dikey

kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilarin orta noktasindan alinmistir.

3.4.4.3. Suprailiac (mm): 1liak bdlgesi viicudun yan orta hattindan (mid aksillar)
iliumun hemen iistiinden alinarak yarim yatay diyagonal olarak deri katlamasi tutularak

Olgtilmiistiir.

3.4.4.4. Subscapula (mm): Kol asagi serbest birakilmis pozisyonda ve viicut
gevsemis iken kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarma paralel, kavramaya

uygun, viicuda diyagonal olarak deri katlamasi tutularak 6l¢tim alinmstir.

3.4.4.5. Abdominal (mm): Dikey dogrultuda gobegin yaklasik 2 cm yan

tarafindan dik sekilde alinmistir.

3.4.4.6. Baldir (mm): Dikey dogrultuda, iist bacagin 6n yiiziinde, kal¢a ve diz

ekleminin arasindaki orta noktadan alinmistir

3.4.4.7. Calf (mm): Dikey dogrultuda, alt bacagin arka yiiziinde, diz eklemi ile

ayak bilegi eklemi arasindaki orta noktadan deri tutularak alinmistir.
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3.4.5. Cevre Olgiim Metodu (cm): Gullick Seridi ile cm cinsinden 6lgiiliir. Cevre
Ol¢timii cok biiylik dikkat gerektirir. En dnemli zorluklardan biri, dl¢im yapilacak yerin
belirlenmesidir. Cevre Ol¢timleri, viicudun yada pargalarinin uzun eksenine dik agilarla
almmalidir. Olgiimlerdeki diger bir hata kaynagi da, dl¢iim seridinin deri {izerine yaptigi
farkli baskidir. Bu hata, Gullick seridiyle Onlenebilir. Boyle bir seridin yoklugunda,
Ol¢iimlerinin derinin sikilarak g¢ukurlastirilmamasina dikkat edilerek yapilmasi tavsiye

edilir. Cevre Olgiimleri, asagida verilen viicut bolgelerinden alinmustir.

3.4.5.1. Biceps Cevresi (cm): Omuzdaki acromionun {iist noktasi ile dirsek
arasindaki uzakligin orta noktasi, kol serbest halde iken (pazu ¢evresi) gullick seridi ile

cevre Sl¢iimii alinmigtir. Olgiim sonucu 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

3.4.5.2. Gogiis Cevresi (cm): Gogis tidal voliimiin orta noktasinda (nefes alma ve
vermenin arasinda) iken memelerin seviyesinde, gogiis ¢evresi Ol¢limii gullick seridi ile

alinmustir. Ol¢iim sonucu 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

3.4.5.3. Karm Cevresi (cm): Maksimal karin bolgesi, gobegin 5 cm asagisindan,
karin bolgesini gevreleyecek sekilde dlciim yapilmistir. Olgiim sonucu 0.1 cm hassaslik

seviyesinde kaydedilmistir.

3.4.5.4. Kal¢a Cevresi (cm): Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan
kalga kaslarinin maksimal ¢ikint1 seviyesini ¢evreleyecek sekilde dlgiim yapilmustir. Olgiim

sonucu 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.
3.4.5.5. Baldir Cevre (cm): Baldirin goriilebilen maksimum kalinliginda gullick

seridi bacagm uzun eksenine dik olarak sarilip &lgiim alinmigstir. Olgiim sonucu 0.1 ¢cm

hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.
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Resim 16: Baldir ¢evre 6lgtimii

3.4.5.6. Calf Cevre (cm): Calf'in goriilebilen maksimum kalinliginda gullick
seridi alt bacagm uzun eksenine dik olarak sarilip 6lgiim alinmistir. Olgiim sonucu 0.1 cm

hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

3.4.6. Uzunluk Ol¢iimleri (cm): Bolge uzunluklari, mezuroyu duvara yatay ve
dikey pozisyonda sabitleyerek , vertikal pozisyonda, tabandaki yiizey ve uzunluk Slger
aletinin viicut uzvunun son noktasi arasindaki degerin kaydedilmesi ile elde edilmistir.
Uzunluk ol¢limlerinde, her Ol¢lim yeri en az kez Olciilmistir ve 0.1 cm hassaslik
derecesinde kaydedilmistir. Olgiimlerde kolaylik olmas1 agisindan sporcularin biistiyer ve
kisa sortla kalmas: istenmistir. Olgiimler yapilirken viicudun kuru olmasma ve 6lciim

Oncesinde 1sinma veya egzersiz yapmamasina dikkat edilmistir.

3.4.6.1. Oturma Yiiksekligi (cm): Denek sirtin1 duvara dik vaziyette tam vererek
ve kalca acist duvarla 90 derece yapacak sekilde duvara yaslayarak oturur pozisyonda,
eller bacak iizerine yerlestirilmis, ayaklar serbest vaziyette iken oturdugu tabanla basin en
iist noktas1 (verteksi) arasindaki mesafe ol¢iilmiistir. Olgiimler 0.1 cm hassaslik

seviyesinde kaydedilmistir.
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3.4.6.2. Kula¢ Uzunlugu (cm): Bu 6l¢iim i¢in 2 m uzunlugunda diiz bir ylizey
kullanilmistir. Bir taraf mezuronun 0 noktasina gelecek sekilde sporcu oturtulmus ve sirti
duvara dayal1 kollar yanlara agilmis, avug i¢leri yere paralel 6ne bakar konumda, sag ve sol
parmak uglar1 arasindaki en biiyiik uzaklik dl¢iimii alinmistir. Olgiimler 0.1 cm hassaslik

seviyesinde kaydedilmistir.

3.4.6.3. Kol Boyu (cm): Denek ayakta iken , kollar1 yanda ve diiz vaziyette, avug
icleri arkaya bakacak sekilde dururken; antropometrinin kayan uclarindan birisi omuzda,
acromionun st kismina yerlestirildi. Diger ucu da radius’un styloid ¢ikintisinin distal
kismma gelecek sekilde 6lgiim yapilmistir. Olgiimler 0.1 c¢m hassashik seviyesinde

kaydedilmistir.

3.4.6.4. El Uzunlugu (cm): Bu o6lgiimde kiicliik antropometrik kayan kaliper
kullanilmistir. On kol horizontal pozisyonda iken denegin eli, parmaklar1 ve avug ici
gergindir. Kaliperin birisi radius’un styloid prosesinde, digeride en uzun parmagin ucuna

gelecek sekilde 6l¢iim yapilmustir. Olgiimler 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.
3.4.6.5. Karis Uzunlugu (cm): Denegin eli sabit bir yere (masaya) bas parmak ve

serce parmak acik ve gergin olmak kosuluyla her iki parmagin u¢ kisimlar1 arasindaki

mesafe dlciilerek kaydedilmistir. Olgiimler 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

81



Resim 17: Karis uzunlugu 6l¢timii
3.4.7. Somatotipin Hesaplanmasi:

3.4.7.1. Endomorfi = 0.7182 + 0.1451 (X,) — 0.00068 (X,) + 0.0000014 (X)

(X1) = Triceps Deri Kivrimi
(X) = Subscapula Deri Kivrimi

(X3) = Suprailiac Deri Kivrimi

3.4.7.2. Mezomorfi = [(0.858 x humerus bikondiiler ¢capt mm) + (0.601 x Femur
bikondiiler ¢ap1) + (0.188 x (biceps ¢evresi cm — triceps deri kalinligi cm) + (0.161 x
(baldir ¢cevresi cm — baldir deri kalinligi cm ) — (boy x 0.131) +4.5]

3.4.7.3. Ektomorfi = (boy — agirlik orani) x 0.732 — 28.58

§ __Boy(em)
Boy — Agirlik Orani =; JABITIK (kg)
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3.4.8. El Kavrama Kuvveti:

El kavrama kuvveti ol¢iimii; Takei marka, Takei Physical Fitness (Grip-D/ Grip
Strength Dynamometer 5-100 kg T.K.K. 5101/Made in JAPAN) handgrip ile yapilmistir.
Denegin viicudu dik pozisyonda, grip (stkma) biiylikliigli orta parmagin orta kismi (2.
Phalanx) dik bir agida olusturacak sekilde ayarli, kol viicuda paralel yada en fazla omuz-
govde aras1 30° ‘lik bir a¢1 ile aralanmus, dirsek - bilek ve omuz eklem pozisyonunu
bozmadan hizli ve maksimum olarak kuvvet uygulamasi sdylenerek yaptirilmistir. Elde
edilen basing sonucu olusan kuvvet degeri kilogram cinsinden yazilmigtir. Her iki el i¢in

ayr1 ayr1 O6l¢iim yapilmustir. Her iki el i¢in 2 denemeden en iyi olan1 kaydedilmistir.

3.4.9. Esneklik Olciimleri:

Spor Bilimleri Arastirma Merkezi tarafindan 6zel olarak iiretilmis olan uzan-eris
tahtasi ile denek oturur pozisyonda iken Oniindeki itenek seridini 6ne dogru uzanarak en
son uzanabildigi noktaya kadar itmis ve iki 6l¢iimden en iyi olani alinmistir. Denegin
bacaklarmin diiz olmasina dikkat edilmistir. Denegin testi gerceklestirirken ¢iplak ayakla

kalmasi istenmistir.

3.4.10 Siirat Testi:

Denege olgiimden once test hakkinda bilgi verilmis, maksimum eforla fotoseller
arasindaki mesafeyi hizli gegmeleri istenmistir. 5, 10, 20 ve 30 metrelik mesafeler ¢elik
metre ile Olgiilerek baslangig¢ ve bitis noktalarina fotoseller yerlestirilmis, sonuglar dijital
gostergeden okunarak kaydedilmistir. Sporcu hiz almadan, ¢ikis ¢izgisinin 1 metre gerisine
isaretlenmis bolgeden sabit pozisyonda ¢ikmasi istenmistir. Olgiimler iki kez tekrarlanarak

en 1y1 Ol¢tim dikkate alinmistir.
3.4.11. Dikey Sigcrama Testi:
“Sport Expert” marka dijital jump metre ile dl¢iim yapilmistir. Olgiim ¢ihaz

birbirini dijital olarak algilayan 2 pargadan olugsmaktadir. Cihaz; denegin si¢radigi an ile

yere kondugu an arasindaki zamansal sonucgtan yola ¢ikarak dikey sigrama yiiksekligini
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vermektedir. Sporcu bu 2 parga aletin arasinda eller belde iken dikey olarak 2 kez sigramis

ve en iyi olan1 degerlendirmeye alinmigtir.

3.4.12. izometrik Kuvvet Ol¢iimii:

“Huntleigh Tedea” marka “model 363-D3-0, Revere Transducers, USA” ile degisik
acilarda izometrik kol kuvveti Ol¢iimii yapilmistir. Gli¢ Olger transducer, boyu omuz
yiiksekligine ve boya gore ayarlanabilmektedir. Transducer’in kuvvet dlger platformu ile
top bir ip aracilig ile baglanabilmekte ve denegin elinden top kaymamasi igin iple topun
etrafinda bir kafes olusturmaktadir. izometrik kuvvet, 4 farkli pozisyonda ve kolun 4 farkli

olusturdugu ac1 ile dl¢lilmiigtiir.

1. Birinci pozisyonda denek kalga eklemi ve bi-akromiyal eksene paralel olarak
bir ayag1 onde digeri geride sabit bir ¢izgi lizerinde durur, kol neredeyse yere
paralel olacak sekilde ve viicudun gerisinde kalir, el topun gerisinde topa kuvvet
uygulayarak ve atis yaptig1 yone dogru maksimal kuvvetini kullanarak ¢ekmesi
istenir.

2. 1kinci pozisyon da viicudun durus pozisyonu aynidir. Fakat denegin kolu geride
olmasina ragmen dirsek ekleminin 90° olacak sekilde pozisyon alarak maksimal
bir kuvvet uygulamast istenir.

3. Ugiincii pozisyonda ise platform tam olarak denegin arkasinda yer alir. Denegin
omuz eklemi yanda 90° lik bir acida, dirsek eklemi de aym sekilde 90° lik bir
ac1 alarak topu 6ne dogru ¢ekmesi istenir.

4. Dordiincii pozisyonda denegin viicut konumu aynen 3. pozisyonda oldugu
gibidir. Fakat dirsek viicudun oniinde, omuz horizontal fleksiyonda 30° de,

dirsek 90° lik bir a¢1 pozisyonu alarak ¢ekisi gerceklestirmesi istenir.
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Sekil 5: Izometrik kuvvet 6l¢iimii esnasinda uygulanan 4 farkli pozisyon.

Denegin test esnasinda, her iki ayaginin da yerde sabit olmasi saglanmistir. Govde
diktir ve biikiilmesine izin verilmistir. Her denegin, bu 4 pozisyon esnasinda maksimum
eforla gii¢ liretmesi gerektigi sdylenmis ve uygulamaya gecilmistir. Her bir pozisyon en az
3 kez denenmis ve en iyi (en iyi plato gosteren) sonu¢ degerlendirmeye alinmistir. Denek

uygulamay1 yaparken teknigi kontrol edilmis ve yanlis teknik uygulamalar diizeltilmistir.

Resim 18: Izometrik Kuvvet Ol¢iimii.
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Resim 19: izometrik Kuvvet Ol¢iimii

3.4.13. Maksimal Top Hiz1 Testi:

15 dakikalik genel 1sinmadan sonra, atis performansi icin hedefe yonelik yonergeli
7 atis denemesi yapmalari istendi. Kullanilan top 360 g agirliginda ve g¢evresi 54 cm’dir.
Denek kaleye yiizii doniik ve durarak (pivot ayagi sabit) atig kullandi. Amag; kale diregine
asili bulunan 0.5 x 0.5 m olan hedefi, miimkiin oldugu kadar hizli atis kullanarak vurmaya
calismaktir. Sadece 1. yonergede (hizli at) hedefe degil kaleye atilmasi istendi, yani topun
kaleye girip girmemesi, olumlu yada olumsuz olarak degerlendirildi. Diger tiim
yonergelerde kaleye asilan hedefe atis yapmalar istendi. Her oyuncu toplamda 5 farkl
yonerge ile 7 kez atis kullandi. Her oyuncu kaleye toplam 35 kez atis yapmustir. Atig
yapmadan oOnce sporcuya yonerge ile ilgili bilgi verilmis, sporcudan Once yoOnergeyi
dinleyip daha sonra atigin1 gerceklestirmesi gerektigi bildirilmistir. Atis yonergesi sporcu
atis kullanirken yiiksek sesle ve karisik olarak verildi. Atislarin sporcuda yorgunluk
olusturmamasi ve bu nedenle atis hiz1 etkilenmemesi i¢in; yonerge oyuncu atisa hazir
oldugunda verildi. Maksimal atis hizinin O6l¢iilmesi i¢in her biri birbirini takip eden
denemeler yapildi, ortalama hizin hesaplanabilmesi igin ¢ok hizli 3 atis denemesi
uygulandi. Atis hiz1 i¢in; Olgiimler “Sports Radar Gun” marka spor radari ile yapildi.
Radar atis yapan oyuncunun tam karsisina, hentbol kalesinin arkasina yerlestirildi. Oyun
sahasinin diger alanlarinda, radarin diger toplardan etkilenmemesi i¢in higbir aksiyona izin

verilmedi. Atislar 7 metre ¢izgisi gerisinden, yiiksek temel atis teknigi ile uygulandi.
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Sporcu atis yaparken; aynen 7 metre atisinda oldugu gibi 6nde olan ayaginin sabit olmasi
istendi. Aksi gerceklestiginde ise atis tekrar edildi. Atis isabeti ise; 7m ¢izgisinin 12 m
gerisine yerlestirilen Panasonic marka, sabit bir hd kamera ile yapilmis, tiim oOlglimler
kaydedilmistir. Atiglarin isabete temas edip etmedigi ayrica gozlenmis ve elle ceteleme

tutularak kaydedilmistir.

Atis YOnergesi,

(Vo) Topu miimkiin oldugu kadar kaleye hizl at,

(Va) Miimkiin oldugu kadar topu kaleye hizli at ve hedefi vurmay1 dene,
(VA) Hedefi vur ve kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli at,

(Av) Hedefi vur ve kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli atmayi dene,
(Ao) Hedefi vur.

o B~ WD
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Fic. 2. Experimental set-up indicating target size and distance

Sekil 6: Deneyin kurulumu, hedefin gosterilmesi, atis mesafesi ve pozisyonu, video
kameranin konumu.
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Resim 20: Durarak Atis Uygulamasi

3.4.14 1 Tekrar Maksimum’un Belirlenmesi

Bu test Kocaeli Universitesi, Gazanfer Bilge Spor Salonu Fitness Merkezinde
yapilmustir. Testi uygularken; olimpik bar, serbest agirliklar, bench gibi aletler
kullanilmistir. Bu ¢alismay1 arastirma ekibinden 4 kisi yonetmistir. Arastirma ekibinden 2
kisi stirekli olarak agirligin kontrol edilmesini saglamis ve denege yardimci olmustur.
Agirlik  kaldirmadan 6nce sporculardan 10 dk. 1sinmalari istenmistir. Bu arada
sporculardan bench press de daha once kaldirdiklar1 maksimal agirliklar kaydedilmistir.
Asistanlar, bara sporcularin maksimale yakin kaldirabilecekleri agirliklart yerlestirmigtir.
Deneklerin 30 ile 45 kg arasinda degisen yiikleri kaldirmalar1 istenmistir. Denek eger 12
defadan fazla kaldiriyor ise total agirlik arttirllmigtir. Yiikiin arttirilmasinda 2,5 ve 5 kg’lik
agirliklar kullanilmistir. Daha sonra kaldirdiklart agirlik ve tekrar sayilar kaydedilmis ve

Brzycki’in formiilii kullanilarak 1 TM °‘lar1 belirlenmistir.

Brzycki’ in Formiili: 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 Israil Wingate Enstitiisii’nde,
atletlerin anaerobik giicli ve anaerobik kapasitesini belirlemek i¢in kullanilmistir
(Reference: Inbar, O., ve ark., 1996, The Wingate Anaerobic Test, Human Kinetics
Champaign, Illinois).

Test icin; bilgisayar programina bagli, her 5 saniyede bir kayit yapan Monark
bisiklet ergometresi, boy skalasi, agirlik dlger ve KAH sinyalini aktaran gogiis kemeri
(transmitter) kullanilmigtir. Test, denegin 30 saniye boyunca miimkiin oldugu kadar yiiksek
bir hizla bisikletin pedalin1 ¢evirmesini gerektirmektedir. Her denege teste baslamadan
once 10 dakika 1sinma siiresi verilmistir. Denek teste hazir oldugunda KAH kontrolii igin
transmitter gogsliniin hemen altina takilmistir ve calisip calismadigi kontrol edilmistir.
Denegin, 1sinma sonrasi ve test sonrast KAH kaydedilmistir. Teste baslamadan oOnce
denege test hakkinda bilgi verilmistir ve test siiresi boyunca maksimum motivasyon
saglanmistir. Bisikletin sele boyu denege gore ayarlanmig ve ayakkabilar sikica pedala
sabitlenmistir. Denek teste baslamadan 6nce agirlik yiiklemeden 10 sn maksimum pedali
cevirmesi istenmistir. Asil teste gegmeden Once 2 dk dinlenmistir. Test sirasinda deneklere
75 gr/kg yik uygulanmistir. Denek teste hazir hale geldikten sonra 30 sn siiren test

baslatilmigtir. Bu siire boyunca denege arastirma ekibi yiiksek motivasyon saglamak
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amaciyla destek vermistir ve sporcunun maksimum eforla testi sonlandirmasina yardimei
olmustur. Test bittikten sonra da denekten, KAH normale doniinceye kadar bos pedali
cevirmesi istenmistir. Test biter bitmez KAH kaydedilmistir. KAH normale dénen denek

bisiklet ergometresinden indirilmis, stretching yapmasi istenmis ve testi sonlandirilmistir.

3.4.15.1. Wingate Testinin Giivenirligi

Wingate testinin fizyolojik gecerligi agisindan, testten sonra en yiiksek laktat
degerine sahip katilimcilarin ayn1 zamanda en yiiksek glikolitik kapasite ya da anaerobik
kapasiteye de sahip olduklarinin tahmin edilebilirligi tartisiimalidir. Bir giivenirlik
calismasinda, anaerobik kapasite (W and W/kg) ile kan laktati arasinda orta diizeyli bir
iliski bulunmustur (r =.55 ve .60); anaerobik kapasite ve maksimal O2 borcu arasindaki
iliski de anlamsiz diizeyde diisiik olmustur. Bu sonuglarla aragtirmacilar, testin gegerliginin
diistik oldugu kararma varmislardir. Ama fizyolojik gecerlik, FT fibril bolgesi ve oranina
karsi, her iki maksimal anaerobik giic ( Peak-AnP her 5 sn) ve anaerobik kapasite
arasindaki iliskide anlamlilik bulan aragtirmacilar tarafindan desteklenmistir; ayn1 zamanda
bu aragtirmacilar, maksimal anaerobik gii¢ ile 50 m kosu zamani arasinda yiiksek bir iligki
( r="-.91) bularak, testin performans gecerligini de desteklemislerdir. Maksimal anaerobik
gli¢/kapasite i¢in gilivenirlik katsayis1 (test-retest karsilastirmasi) ¢ok yiiksektir (Bilge,
2007).

3. 4. 16. Kan Analizi

Denekler, dinlenik kan 6rnekleri alinmadan 6nce 21 derece oda sicakliginda 10 dk.
bekletilmislerdir. Kan 6rnegi el parmak ucundan, steril bezle temizlendikten sonra lansetle
kiigiik bir delik agilarak alinmistir. Maksimum 20 pl arteryel kapiller kan, tri heparinli
kapiller tiipe alinmistir. Analiz AVL Co-Oxylite 912 kan analizoriinde yapilmistir.
Deneklerden kan Ornegi alinirken etik kurallara dikkat edilmis ve sterilizasyon

saglanmistir.
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3.4.17. VOzmaX. ve Anaerobik Esik Belirleme

3.4.17.1. Alstirma Seansi

Denekler laboratuara ulastiklarinda boy, viicut agirliklari, viicut yag yiizdeleri
Olglilmiistiir. Denek teste baglamadan once test hakkinda bilgilendirilmistir. Antropometrik
Olctimler sonrasinda her denek polar kalp atim monitorii baglandiktan sonra RAM 720
(italya) treadmillde kalp atimlari dakikada maksimum 120 atim/dk olacak bigimde 5 dk.
1sinma kosusu yapmislardir. Ardindan kendi tercihlerine birakilmis 3 dk.lik stretching
egzersizi tamamlamiglardir. Bunun sonrasinda her seviyenin 2 dk. siirdiigli incremental

treadmill protokoli uygulamiglardir.

Resim 22: Spirometrede arttirmali kosu protokolu uygulamasi

3.4.17.2. Test Protokolii;

Testin baslangi¢ hiz1 7 km/h’dir. Her iki dakikada bir hiz 1,2 km/h artarak 15,6
km/h hiza kadar ¢ikmaktadir. 15,6 km/h hizdan sonra her 2 dakikada bir e§im 2 derece

artirllarak tilkenme gergeklesinceye kadar test siirer. Baslangic egimi % 1 olarak

belirlenmistir.
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3.4.17.3. Ergospirometrik Ol¢iim

ZAN 600 Ergospirometre, egzersiz uygulanacak giin, 20 dk. lik 1sinma siiresinden
sonra konsantrasyonu belli, standart gaz ile kalibre edilmistir. Ergospirometrenin hacim

kalibrasyonu 3 1t’.lik (Hans Rudolph USA) pompa ile gergeklestirilmistir.

Resim 23: Zan 600 Ergospirometre ve RAM 720 Treadmill

Tablo 2: ZAN 600 Ergospirometre Teknik Ozellikleri

Flow

Flow sensor ZAN Ergo FlowSensor 2
Olgiim Araligt +0.02 - £20L/s
Dogruluk 0.05- I5L/s £2%
Cozilintirlik <ImL/s

Flow Direnci 0.05kPa (<15L/s)
Nem Hassaslig1 <2% at 0 - 99% nem
Olii Bosluk Hacmi <40mL

Agizlik maske agirligi 659

Hacim

Olgiim Aralig 0-20L

Dogruluk 2.5%

Coziiniirlik <5mL

Geri Basing <0.4kPa at 12L/s
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02 Analizori

Prensip Optik spectrometre
Olgiim Aralig1 5- 100% O2
Dogruluk 0.1% 02
Cozuntrlik 0.02% 02

Stabilite 0.5% 02/ 24h
Artis Zamant T10-90 <90ms
CO2 Analizori

Prensip Infrared absorption
Olgiim Aralig1 0- 15%CO02
Dogruluk 0.1%C02(0- 10%)
Coziintirlik 0.1%C02(0- 10%)
Stabilite 0.1%CO02 /24h
Artis Zamani T10-90 <90ms

3.4.17.4. VOZmaX Olciimii

Olgiim ZAN 600 Ergospirometre ile breath by breath gerceklestirilmistir. Gergek

VO2 max degerlerine ulasildiginin kabul edilmesi i¢in takip eden 3 kriterden en az 2 sinin
karsilanmis olmasina dikkat edilmistir; egzersiz yogunlugundaki artisa karsin VO2 deki

100 ml/dk dan az artis, yasa gore ayarlanmis max kalp atimina +5 ulasilmis olmasi ve RER

degerinin 1.00 den biiyiik olmasi.

Artirmali (incremental) treadmill testleri sonunda, Zan 600 ergospirometre ile

Olciilen en yiiksek deger VO2 max olarak kabul edilmistir.

3.4.17.5. Anaerobik Esik Tespiti

Olgiim ZAN 600 Ergospirometre ile breath by breath gerceklestirilmistir.
Anaerobik esik noninvasiv metotla, ZAN 600 Ergospirometre sisteminin otomatik olarak
gerceklestirdigi RER  ve invasiv metot olan, Olciilen laktat degerlerinin curve lineer
regresyon analizi ile belirlenmistir. Curve lineer regresyon analizi ile, 2 dakikalik
araliklarla Olciilen laktat egrisindeki en biiyiik artis tespit edilmis ve bu deger anaerobik

esik olarak degerlendirilmistir.

93



3.4.17.6. RER Anaerobik Esik

Ergospirometre software’t RER’i otomatik olarak tespit etmistir. Hesaplama

algoritmasi; zamana karst R’nin (VCOZ/VOZ) degerlerinin tespit edilmesi ve 1’e esit ya da

biiyiik vektor indekslerinin belirlenmesidir.
3.4.17.7. Solunum Degisim Oram (RER)

R degeri i¢in, VCO2 ve VO2 arasindaki dengenin birim degerden siirdiiriilebilir bir

artig gosterdigi degerinin arastiritlmast metodudur. Hesaplama algoritmasi; zamana karsi
R’nin degerlerinin tespit edilmesi ve 1’e esit ya da biiyiikk vektor indekslerinin
belirlenmesidir. Her nefesteki gaz degisim degerinin, psikolojik degisimler ya da giiriiltiilii
sinyaller sonucunda degiskenlik gostermesinin verili olarak kabul edilmesi durumunda, VT
su sekilde hesaplanir: R degeri olarak 1’den daha biiyiik bir deger olusturan (sabit siirekli
bir artis1 garanti edebilmek i¢in) birbirini takip eden 10 solunum dongiisiinden onceki ilk

solunum dongiisiiniin VO2 degeridir (Santos ve ark., 2004).
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SpiroErgometry for :  AKCAN Serdar

Sekil 7: RER yontemi ile, ZAN 600 Ergospirometre’den elde edilen Anaerobik esik
(Ornek)

3. 4. 18. Laktat Konsantrasyon Olciimii

Deneklerin laktat konsantrasyon olglimii el parmak ucundan alinan kan Ornegiyle
yapilmustir. Kan 6rnegi alinacak viicut bolgesinin se¢imi literatiirde (Forsyth ve Farrally,
2000) el parmak ucu, kulak memesi, ayak basparmagi bolgeleri arasinda Olgiilen

konsantrasyonlar1 arasinda anlamli fark olmamasi goz oniine alinarak yapilmaistir.

Denekler, dinlenik kan 6rnekleri alinmadan 6nce 21 derece oda sicakliginda 10 dk.
bekletilmislerdir. Kan 6rnegi el parmak ucundan, steril bezle temizlendikten sonra lansetle
kiigiik bir delik agilarak alinmistir. Maksimum 20 pl arteryel kapiller kan, tri heparinli
kapiller tiipe alinmistir. Analiz Accusport marka laktat analizorii ile yapilmistir. Her kan

ornegine iki ayri analizdrle test yapilmistir. Olgiimler arasindaki fark 0.2 mmol/I’ den
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biiyiik degilse iki Ol¢iimiin ortalamasi kullanilmis, eger fark 0.2 mmol/I’ den biiyiik ise
liclincli bir Ol¢lim yapilmis ve birbirine en yakin iki degerin ortalamasi alinmistir.
Olgiimler, treadmill protokolii uygulamasi esnasinda alinmistir. Denek dinlenik durumda
iken, treadmill protokolii uygulamasi esnasinda yani her iki dakikada bir ve denegin kendi
istegiyle testi bitirdiginde parmak ucundan kan Ornekleri alinarak laktat analizleri
yapilmustir. Kan 6rnekleri alinirken etik kurallara uygun hareket edilmis ve sterilizasyon
kurallar1 uygulanmistir. Kan 6rnegi parmak ucundan alindiktan sonra en kisa siirede

analizore yerlestirilmis ve analizi yapilmistir.

Buckley ve ark. (2003) 3 farkli otomatik kan laktat analizoriiniin (Accusport (tm),
Lactate Pro (tm), YSI 1500 Sport) karsilastirilmasimi gerceklestirdikleri ¢aligmada kan

laktat gecis esikleri agisindan 3 analizoriin ¢ok kiiciik etkisi oldugunu tespit etmislerdir.

Laktat olctimi gecerlilik giivenirlik ¢aligmasi Bishop (1999) tarafindan yapilan
(Accusport; Boeringer Mannheim, Castle Hill, Australia) kompak tasmabilir laktat
analizorle gerceklestirilmistir. Cihazin tek deneme giivenilirlii r=0.992 standart hatas1 0.2
mmol/lt, ¢coklu Slgtimlerdeki gilivenirligi r=0.997 ve standart hatast 0.2 mmol/lt olarak

tespit edilmistir (Bishop, 1999).
3.4.18.1. Curve Lineer Regresyon Laktat Anaerobik Esik
Protokolde elde edilen laktat degerleri Laktat-Zaman egrisine oturtulmus ve laktatin

zamanla en bilylik degisim gosterdigi nokta curve lineer regresyon analizi ile

belirlenmistir.
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Resim 24: Arttirmali kosu testi esnasinda LA i¢in parmak ucundan kan alimi

3.5. istatistik analiz

Elde edilen veriler SPSS 19 paket programina aktarilmis ve istatistiksel anlamlilik
diizeyi 0,01 ve 0,05 olarak belirlenmistir. Tanimlayici istatistik, frekans, curve linear
regresyon analizi, spearmen correlation, tekrarlayan dl¢imlerde varyans analizi (repeated
measures variance analysis) testleri ve bonferroni diizeltmesi kullanilarak analizler

yapilmistir.
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4. BULGULAR

TABLO 3: Elit Bayan Hentbol Oyuncular: Fiziksel ve Antropometrik Ol¢iim
Sonuclar1 ve Tamimlayic Istatistikleri

PARAMETRE N | MINIMUM | MAKSIMUM ORT +SS
Yas (yil) 21 16 26 19,76 + 3,37
Antrenman yasi (yil) 21 4 16 10,09 £3,19
Millilik sayist 21 0 60 14,23 +£17,18
Siiperligde oynama siiresi (yil) 21 1 10 3,66 £3,71
Boy (cm) 21 159 182 168,66 £5,74
Agirlik (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
Yagsiz viicut agirhgi (FFM) (kg) 21 38,23 55,32 46,63 + 4,38
Dirsek genisligi (cm) 21 5 6,8 5,94 +£0,48
Diz genisligi (cm) 21 7,2 9,9 8,91 +£0,75
Ust kol ¢evre sag (cm) 21 24,6 31,8 26,98 £1,96
Ust kol ¢evre sol (cm) 21 24 38,3 27,31 £3,19
Calf cevre (cm) 21 33,5 41,5 36,38 £2,44
Uyluk ¢evre (cm) 21 36 66 53,50 £6,32
Bel ¢evre (cm) 21 64 96 73,03 £7,19
Kalca ¢evre (cm) 21 71,5 110 95,32 £7,65
Gogiis ¢cevre (cm) 21 78 96 85,65 +4,19
Triceps (mm) sag 21 11 25 17,20 +4,37
Triceps (mm) sol 21 9,4 25,5 16,43 +4,43
Biceps (mm) sag 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 uzunlugu 21 50 65,8 57,92 £3,83
Oturma yiiksekligi 21 117 135 129,23 +3,98
El uzunlugu (cm) 21 16,6 21,5 18,78 £1,25
Kula¢ uzunlugu (cm) 21 156,5 183 169,81 +6,87
Karis uzunlugu (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 goriildiigii gibi elit bayan hentbol oyuncularinin yaslari 19,76 + 3,37 yil,
antrenman yaslart 10,09 £3,19 yil, milli olma sayilar1 14,23 +17,18 kez, siiperligde oynama
stireleri 3,66 £3,71 yil, boy uzunluklar1 168,66 £5,74 cm, viicut agirliklar1 65,49 +7,95 kg,
viicut yag oranlar1 28,50 + 4,04 (%), yagsiz viicut agirliklar1 46,63 + 4,38 kg, dirsek
genislikleri 5,94 £0,48 cm, diz genislikleri 8,91 £0,75 cm, iist kol ¢evresi (sag) 26,98 +1,96
cm, iist kol ¢evresi (sol) 27,31 £3,19 cm, kalf ¢evresi 36,38 £2,44 cm, uyluk ¢evresi 53,50
+6,32 cm, bel ¢evresi 73,03 +£7,19 cm, kalga ¢evresi 95,32 +£7,65 cm, gdgiis ¢evresi 85,65
+4,19 cm, triceps (sag) kalinligi 17,20 £4,37 mm, triceps (sol) kalinlig1 16,43 +4,43 mm,
biceps (sag) kalinligi 9,67 £4,59 mm, biceps (sol) kalinlig1 9,19 +4,30 mm, subscapula
kalinligr 11,66 £4,15 mm, suprailiac kalinligi 22,58 +7,34 mm, abdominal kalinlig1 22
+6,76 mm, uyluk kalinlig1 25,47 +6,64 mm, kalf deri kalinlig1 15,08 +3,88 mm, el bilek
genisligi 5,30 +0,33 cm, kol uzunlugu 57,92 £3,83 cm, oturma yiiksekligi 129,23 £3,98
cm, el uzunlugu 18,78 +1,25 cm, kula¢ uzunlugu 169,81 +£6,87 cm, karis uzunlugu 19,87
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+1,53 cm, biacromial genisligi 34,61 +2,44 cm, biiliac genisligi 29,09+2,39 cm olarak
tespit edilmistir.

Sekil 7: Elit Bayan Hentbol oyuncularin Somatotip Gostergesi
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TABLO 4: Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Oynadiklar1 Mevkiilere Gore Analiz

Sonuglart
Oyuncularin

Mevkiileri Frekans % Yiizde Cumulative Percent
Kaleci 4 19,0 19,0

Kanat Oyuncusu 7 333 52,4

Pivot 4 19,0 71,4

Sag — Sol Oyun 4 19,0 90,5

Kurucu

Orta Oyun Kurucu 2 9,5 100,0

21 100,0

Toplam

Arastirmamiza katilan bayan hentbol oyunculariin; 4’1 (%19) kaleci, 7’si (%33,3)

kanat oyuncusu, 4’1 (%19) pivot oyuncusu, 4’li (%19) sag-sol oyun kurucu ve 2’si (%9,5)

ise orta oyun kurucu olarak tespit edilmistir.

Frequency

GRAFIK 1: Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Oynadiklar1 Mevkiilere Gére Grafik

Gostergeleri
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TABLO 5: Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Kullandiklart Dominant El Tablosu

Oyuncularin

Kullandig: E1 Frekans % Yiizde
Sag FEl 19 90,5
Sol El 2 9,5
Toplam 21 100,0

Arastirmamiza katilan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun; 19’u (90,5) sag elini,

2’sinin (9,5) ise sol elini kullandig1 tespit edilmistir.

kullandigiel

20—

15

Frequency
9

GRAFIK 2: Elit Bayan Hentbol Oyuncularm Kullandiklar Dominant E1 Grafik

Gostergesi

sadel

salel

kullandigiel
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TABLO 6: Elit Bayan Hentbolcularin Performans Test Sonuglari.

Parametre N Min. Maks. Ort. £ SS
Bes 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 sicrama 21 25,00 43,00 32,47 £ 4,45
Bench 1 TM 21 31,04 57,62 4724 £ 6,46
Esneklik 21 15,50 32,00 22,35 +4.28
El kavrama sag 21 27,00 45,40 36,02 +4,51
El kavrama sol 21 23,80 39,40 32,74 £4,29

Arastirmamiza katilan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun motorsal performans

degerleri ortalamalari; bes metre sprint siiresi 1,12+0,09 sn, on metre sprint siiresi

1,9540,13 sn, yirmi metre sprint siiresi 3,49+0,16 sn, otuz metre sprint siiresi 4,94+0,19 sn,

dikey sigrama yiiksekligi 32,47 cm, bench pres 1 tekrar maksimum degerleri 47,24+6,46

kg, esneklik degerleri 22,35+4,48 cm, el kavrama kuvveti (sag) degerleri 36,02+4,51 kg, el

kavrama kuvveti (sol) degerleri 32,74 + 4,29 kg olarak tespit edilmistir.
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TABLO 7: Elit Bayan Hentbolcularin Hemoglobin Degerleri

Parametre Ortalama + Standart
N Minimum Maximum 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 21 88,70 100,00 98,90 + 2,43
(O2hb)

Reduced Hemoglobin (rhB) | 21 0,00 4,50 0,31+ 1,06
Toplam 21

Arastirmamiza katilan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun kan degerleri
ortalamalari; total hemoglobin degerleri 11,89+1,63 g/dl, oksijen saturasyonu %
99,66+1,14, oksijen kapasitesi (O2 cap) 16,43 + 2,28 g/dl, oksijene bagli hemoglobin %
98,90 = 2,43 , indirgenmis hemoglobin 0,31 & 1,06 g/dl olarak tespit edilmistir.

TABLO 8: Elit Bayan Hentbolcularin Hemoglobin Degerleri Frekans Tablosu

Frekans Percent % Yiizde Cumulative
Percent
Hemoglobin Degeri
Normal
) 10 47,6 47,6 47,6
hemoglobin
Diisiik hemoglobin 11 52,4 52,4 100,0
Total 21 100,0 100,0
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hemoglobin degerleri

127

107

Frequency

T I
narmal hemoglabin diigik hemoglokin

hemoglobin degerleri
GRAFIK 3: Elit Bayan Hentbolcularin Hemoglobin Diizeyleri
Arastirmaya katilan elit bayan hentbol oyuncularinin % 47,6’sinin hemoglobin

degerleri normal siirlarda, % 52,4’linilin ise diisiik hemoglobin degerlerine sahip oldugu

tespit edilmistir.
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TABLO 9: Elit Bayan Hentbolcularin Egzersiz Oncesi ve Sonras1 LA, KA, Kan Basinci

ve Solunum Degerleri Tanimlayici Istatistik 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 basinci sistolik (mmHg) 21 113,00 | 147,00 129,90 + 9,54
Dinlenik kan basinci diastolik (mmHg) 21 71,00 99,00 84,47 £ 6,89
Dinlenik kalp atim hizi (atim/dKk) 21 55,00 97,00 72,42 £ 12,27
Kan basinci son sistolik (mmHg) 21 130 185 157,76 + 15,40
Kan basinc son diastolik (mmHg) 21 55 145 82,09 + 19,48
Son KAH (atim/dk) 21 | 173 203 192 + 7,96
ZAnE (dk) 21 1 7,00 13 10,50 + 1,97
hANE (km/h) 21 | 940 | 11,80 10,65 + ,88
KAARE (atim/dk) 21 | 152,00 | 188 170,47 + 11,67
KAMAX (atim/dk) 21 | 17300 [ 203 192 +7,96
SFAnE (atim/dk) 21 | 35,00 53 44,80 +4,98
VO,AE (I/dk) 21 | 163 2,40 1,92 +21
VO; (I/dk) maks. 21 [ 201 2,87 2,41 +,23
VO, MaxAnE (ml/kg/dk) 21 30,30 39,70 35,38 + 1,93
VO:MAX (ml/kg/dk) 21 1 3950 | 47,90 42,45 + 2,23
LA AnE 21 3,30 6,80 4,81 £0,91
Tiikenme Zamam 21 | 750 | 17,40 14,344 2,52

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin bazi fizyolojik degerleri;
dinlenik laktat 1,80 + 0,64 mmol/L, maksimum laktat 6,76 + 2,05 mmol/L, dinlenik kan
basinct (sistolik) 129,90 £ 9,54 atim/dk, dinlenik kan basinci (diastolik) 84,47 + 6,89
atim/dk, dinlenik kalp atim hiz1 72,42 + 12,27 atim /dk, anaerobik esik zamam 10,50 +
1,97 dk, anaerobik esikteki hiz 10,65 + 0,88 km/h, anaerobik esikteki kalp atim hiz1 170,47
+ 11,67 atim/dk, egzersizde maks. KAH 192 + 7,96 atim/dk, anaerobik esikteki soluk
frekans1 44,80 + 4,98, anaerobik esikteki O, titketimi 1,92 +,21 I/dk, maksimal O, tiiketimi
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2,41 +,23 1/dk, anaerobik esikteki maksimal O, tiikketimi 35,38 + 1,93 ml/kg/dk, maksimal
O, tiketimi 42,45 + 2,23 ml/kg/dk, tiikenme zamani 14,34+ 2,52 dk olarak tespit

edilmistir.

TABLO 10: Elit Bayan Hentbolcularin (Atis Kollarinin) izometrik Kuvvet ve tanimlayict

istatistik degerleri.

Degisken 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 Hentbolcularin (Atis Kollarmin) izometrik Kuvvet Degerleri.

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

izometrik kuvvet (W)

180
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140
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100
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40
20
0 T T T

l.yonerge 2.yOnerge 3.ydnerge 4.ybnerge

Grafik 4: Elit Bayan Hentbolcularin (Atis Kollarmin) Izometrik Kuvvet Degerlerini
gosteren grafik.
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Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin doért farkli izometrik kuvvet
degerleri; 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

edilmistir.

TABLO 12: Elit Bayan Hentbol Oyuncularin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin tanimlayici

istatistik degerleri.

Degisken N | Minimum | Maximum | Ortalama =+ Standart Sapma
Peakpower W 21 387,81 950,34 581,50+ 116,74
Peakpower kgW | 21 7,32 13,39 8,98 +1,28
Avgpower W 21 295,14 618,84 417,67 + 71,35
Avgpower kgW | 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

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin anaerobik gii¢ ve kapasiteleri;

peakpower 8,98 =+ 1,28 W/Kkg, 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 ortalamasi
175,33 £10,89 atim/dk olarak tespit edilmistir.
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TABLO 13: Elit Bayan Hentbol Oyuncularin Atis Yonergelerine gore Atig Hizlari ve

tanimlayici istatistik degerleri.

Yﬁ“erﬁfl’z‘;e At N Minimum | Maximum | Ortalama | Standart Sapma
1. Yénerge Hiz 147 52,80 81,60 65,76 5,96
2. Yonerge Hiz 147 51,20 81,60 64,93 6,14
3. Yonerge Hiz 147 49,60 81,60 64,78 5,76
4.  Yonerge Hiz 147 48,00 80,00 64,99 6
I5. Yonerge Hiz 147 36,80 76,80 62,78 6,52
Toplam Atis Hizi 735 36,80 81,60 64,48 6,16

Arastirmamiza katilan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun her bir yonerge icin
kullandig1 147 atis sonucuna gore atis hizlar1 ortalama olarak; 1. Yonergede (miimkiin
oldugu kadar hizli at) 65,76 = 5,96 km/sa, 2. yonergede (Miimkiin oldugu kadar topu
kaleye hizli at ve hedefi vurmay1 dene) 64,93 + 6,14 km/sa, 3. yonergede (Hedefi vur ve
kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli at) 64,78 + 5.76 km/sa, 4. yonergede (Hedefi vur
ve kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli atmay1 dene) 64,99 + 6 km/sa, 5. YOnergede ise
(Hedefi vur) 62,78 + 6,52 km/sa olarak tespit edilmistir. Toplamda ise ortalama 64,48 +

6,16 km/sa olarak belirlenmistir.

TABLO 14: Elit Bayan Hentbol Oyuncularin tiim atislarinin tanimlayici istatistik

degerleri.

Degisken Atis Sayist | Minimum | Maximum Mean
Isabetli - Hiz 456 36,80 83.20 65,29+6,03
Isabetsiz - Hiz 279 38,40 81,60 63,62+6,35
Toplam 735 36,80 83,20 64,66+6,20

Aragtirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularinin isabetli ve isabetsiz
atislarinin; 456 isabetli atisin hiz ortalamasi 65,29 + 6,03 km/sa, 279 isabetsiz atisin hiz
ortalamasi 63,62 + 6,35 km/sa olarak tespit edilmistir. Toplam atislarin ortalama hizi ise

64,66 + 6,20 km/sa olarak bulunmustur.
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GRAFIK 5: Elit Bayan Hentbol Oyuncularin tiim atiglarmin tanimlayici istatistik degerleri
grafigi.

TABLO 15: Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gerceklestirdikleri atiglarin

isabetli ve isabetsiz olma durumlarina gore atis hizlari ortalama degerleri.

1. YONERGE | 2. YONERGE | 3. YONERGE | 4. YONERGE | 5. YONERGE
HIZ iSABETSIZ km/sa 64,14 64,4 64,57 63,7 61,5
HIZ iISABETLI km/sa 66,04 65,29 65,02 65,85 63,68

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin isabetli ve isabetsiz attiklari
atiglarin; 1. yonergede (miimkiin oldugunca hizli at)ortalama atis hizi 64,14 km/sa
isabetsiz, 66,04 km/sa isabetli; 2. yonergede (miimkiin oldugunca hizli at ve hedefi
vurmayi dene) ortalama atis hiz1 64,4 km/sa isabetsiz, 65,29 km/sa isabetli; 3. yonergede
(miimkiin oldugunca hizli at ve hedefi vur) ortalama atis hiz1 64,57 km/sa isabetsiz, 65,02
km/sa isabetli; 4. yonergede (hedefi vur ve miimkiin oldugunca hizli atmay1 dene) ortalama
atis hiz1 63,7 km/sa isabetsiz, 65,85 km/sa isabetli; 5. yonergede (hedefi vur) ortalama atis

hiz1 61,5 km/sa isabetsiz, 63,68 km/sa isabetli olarak belirlenmistir.
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TABLO 16: Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gergeklestirdikleri atiglarin

isabetli ve isabetsiz olma durumlarina gore atis hizlarinin tanimlayici istatistik sonucu

degerleri.
1. ATIS YONERGESI (147 ATIS)

Degisken At1s sayisi Min. Max. Ortalama + SS
Hiz (Isabetsiz) 22 57,60 70,40 64,14+3,30
Hiz (Isabetli) 125 52,80 81,60 66,04+6,28

2. ATIS YONERGESI (147 ATIS)

Degisken At1s sayisi Min. Max. Ortalama + SS
Hiz (Isabetsiz) 59 51,20 78,40 64,40+5,91
Hiz (Isabetli) 88 51,20 81,60 65,29+6,30

3. ATIS YONERGESI (147 ATIS)

Degisken At1s sayis1 Min. Max. Ortalama + SS
Hiz (Isabetsiz) 78 49,60 81,60 64,57+5,98
Hiz (isabetli) 69 51,20 78,40 65,02+5,54

4, ATIS YONERGESI (147 ATIS)

Degisken Atis sayis1 Min. Max. Ortalama + SS
Hiz (Isabetsiz) 59 48,00 80,00 63,70+6,93
Hiz (isabetli) 88 54,40 80,00 65,85+5,15

5. ATIS YONERGESI (147 ATIS)

Degisken Atis sayisi Min. Max. Ortalama + SS
Hiz (Isabetsiz) 61 38,40 73,60 61,50+7,11
Hiz (Isabetli) 86 36,80 76,80 63,68+5,94

TOPLAM (735 ATIS)

Degisken Atis sayisi Min. Max. Ortalama + SS
Hiz (Isabetsiz) 279 38,40 81,60 63,62 £ 6,35
Hiz (Isabetli) 456 36,80 83,20 65,29 + 5,96

Atis Hizlan toplaminda ise 735 atisin 279’u isabetsiz, 456’s1 ise isabetli olarak
kaydedilmistir. Isabetli atiglarin ortalamasi 65,29 + 596 km/sa, isabetsiz atiglarin ise

ortalama hizlar 63,62 + 6,35 km/sa olarak kaydedilmistir.
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GRATFIK 6: Elit bayan hentbol oyuncularm 5 farkli yonergede gerceklestirdikleri atislarin
isabetli ve isabetsiz olma durumlarina gore atis hizlarimin tanimlayict istatistik sonucu

degerleri.
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TABLO 17: Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gergeklestirdikleri atislarin

isabet sayilar1 ve % degerleri.

PARAMETRE YONERGE

Vo Va VA Av Ao
ISABETLI ATIS 125 88 69 88 86
ISABETSIZ ATIS 22 59 78 59 61
TOPLAM 147 147 147 147 147
ISABETLI % 85 59,9 46,9 59,9 58,5
ISABETSIZ % 15 40,1 53,1 40,1 41,5

TOPLAM ATIS ISABETI: % 37,95°1 (279); TOPLAM ATIS ISABETI: % 62,04’
ISABETSIZ (456); ISABETLI

Arastirmamiza katilan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun her bir yodnerge icin
kullandig1 147 atis sonucuna gore isabet oranlari; 1. Yonergede (miimkiin oldugu kadar
hizli at) % 85’1 isabetli; % 15’1 isabetsiz, 2. yonergede (Miimkiin oldugu kadar topu kaleye
hizli at ve hedefi vurmay1 dene) % 59,9’u isabetli; % 40,1°1 isabetsiz, 3. yonergede (Hedefi
vur ve kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli at) % 46,9’u isabetli; % 53,11 isabetsiz, 4.
yonergede (Hedefi vur ve kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli atmayi dene) % 59,9’u
isabetli; % 40,1°1 isabetsiz, 5. Yonergede ise (Hedefi vur) % 58,51 isabetli; % 41,5’
isabetsiz olarak tespit edilmistir. Toplamda 735 atisin % 37,951 (279) isabetsiz, % 62,04’

(456) ise isabetli olarak belirlenmistir.
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GRAFIK 7: Elit bayan hentbol oyuncularin 5 farkli yonergede gergeklestirdikleri atislarin

isabet sayilar1 ve % degerleri.

TABLO 18: Atis Hiz1 (1. Yonerge=hizli at) ve 5m, 10m,

Korelasyon test sonuglart.

20m, 30m arasinda Pearson

Degisken | n=21 ‘ZEE) HIZI (147 1 5 m 10m 20m 30m

ATIS HIZI | 1 - 496(*) - 412(*) - 594(**) -,493(**)

(147 ATIS)

Vo p ,000 ,000 ,000 ,000

5m r -, 496(**) 1 ,692(**) 713(**) ,676(**)
p ,000 ,000 ,000 ,000

10 m r -, 412(%) ,692(**) 1 726(*%) ,666(**)
p ,000 ,000 : ,000 ,000

20m r -,594(**) 713(**) 726(**) 1 ,878(**)
p ,000 ,000 ,000 : ,000

30m r -,493(**) ,676(**) ,666(**) ,878(**) 1
p ,000 ,000 ,000 ,000

*0.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 18’de goriildiigii gibi atis hiz1 (1

arasinda anlaml iligki tespit edilmemistir.

. Yonerge = hizli at) ile 5m, 10m, 20m, 30m
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TABLO 19: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Dikey Sigrama, Bench Press 1 TM,

Esneklik, Pence Kuvveti Sag ve Pence Kuvveti Sol arasinda Pearson Korelasyon test

sonugclari.
Degisken 2; ATIS HIZI DIKEY SIC. BENCH 1 TM | ESNEKLIiK PENCE SAG PENCE SOL
ﬁgsfﬁg 1 -, 417(*%) ,217(%%) ,356(**) ,338(*) ,331(*)
Vo p ,000 ,008 ,000 ,000 ,000
DIKEY r - 417(*%) 1 -,258(**) 127 -,251(**) -,289(**)
SICRAMA p ,000 ,002 125 ,002 ,000
1BTEQCH r 217(+) -, 258(**) 1 -,088 ,553(*%) ,392(*%)
p ,008 ,002 287 ,000 ,000
ESNEKLIK r ,356(**) 127 -,088 1 ,301(**) ,289(**)
p ,000 ,125 ,287 ,000 ,000
PENCE SAG | r 338(%) -, 251(*) ,553(%) 301(*) 1 732(*)
p ,000 ,002 ,000 ,000 ,000
PENCESOL | r 331(*) -,289(*) ,392(*%) 289(*) 732(*%) 1
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlaml

Tablo 19°da goriildiigi gibi atis hiz1 ve dikey sigrama arasinda anlamli iligki tespit

edilmemistir. Ancak; atis hiz1 ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press
(r=0,217**, p<0,01), esneklik degeri (r=0,356**, p<0,01), el penge kuvveti (sag)
(r=0,338**, p<0,01) ve el pence kuvveti (sol) (r=0,331**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve

anlamli bir iligki tespit edilmistir.
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TABLO 20: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Boy ve Viicut Agirligt arasinda Pearson

Korelasyon test sonuglari.

" n= vUCUT
Degisken 21 ATIS HIZI BOY AGIRLIGI
ATIS HIZI r 1 -,093 ,082
(147 ATIS)
Vo p ,261 ,323
BOY r -,093 1 ,681(**)
p ,261 ;000
VOCUT | r ,082 ,681(*%) 1
AGIRLIGI
p ,323 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 20°de goriildigi gibi

edilememistir.

atis hiz1 ile boy ve viicut agirlig1 arasinda anlamli iligki tespit
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TABLO 21: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizl at) ile Dirsek Genisligi, Diz Genisligi, Ust Kol

Sag, Ust Kol Sol, Calf Cevre, Uyluk Cevre, Bel Cevre, Kalga Cevre, Gogiis Cevre arasinda

Pearson Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN [ n= | ATIS DIRSEK | Dpiz UST UST CALF UYLUK | BEL C. | KALCA | GOGUS
21 | HIZI GEN. GEN. KOLSA. | KoLso. | G. C. C. C.
ATIS HIZI x . o - oo
(147 ATIS) r 1] ,265(*) | ,185(%) ,001 093 | ,226(**) ,080 202(%) ,345(**) 139
Vo p ,001 ,025 ,088 1263 ,006 ;338 ,003 ,000 ,094
DIRSEK
K ,265(** 1] ,799(* 188(%) | ,233¢=*) | ,708(**) | ,305(** 130 | .283(*%) | ,296(**
GENISLIGi r (**) **) * **) **) **) **) (**)
p ,001 ,000 ,023 ,005 ,000 ,000 118 ,001 ,000
DiZ 185(%) | ,799(** 1] 312¢%) | ,248¢<%) | .626(**) | .282(**) | ,256(**) | ,273(**) | ,356(**
GENISLIGH r *) (**) **) (**) (] (] **) **) (**)
p 1025 ,000 ,000 ,002 ,000 ,001 ,002 ,001 ,000
‘Sji(T} KOL | r ,001 ,188(*) | ,312(**) 1] ,6200%%) | 669(<*) | .614(**) | ,332(**) | .610(**) | ,623(**%)
p ,088 1023 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
ISJSI KOL | r ,093 | ,233(+*) | ,248(**) | 620(**) 1) 527¢%) | 558(*) | ,165(*%) | 442(*%) | ,464(**)
p 1263 ,005 ,002 ,000 ,000 ,000 ,045 ,000 ,000
CALF 226(<%) | 708(**) | ,626(**) | .669(**) | 527(** 1] .658¢%) | ,217¢%) | .6740) | ,633(**
GENiSLiGir (**) **) (] ** ** **) **) (**) (**)
p ,006 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,008 ,000 ,000
UYLUK 080 | .305(**) | 282(**) | .614(*) | ,558(**) | ,658(** 1] .,3200%) | 636(**) | ,459(**
GENISLICH r (**) **) ** (**) **) (**) **) (**)
p 1338 ,000 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
BEL - FK FK * Fk Fk _ Kk
CEVRE V| 2a20 130 | 2560 | 3320 | 165(%) | 217(%) | 3200 1 150 | 567(+%)
p ,003 118 ,002 ,000 045 ,008 ,000 ,069 ,000
KALCA 3450%) | 283(%%) | 273¢%) | .610¢*%) | ,442¢*%) | 674(**) | ,636(** -,150 1] 4910+
CEVRE r (**) **) ** **) (**) ** **) **)
p ,000 ,001 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,069 ,000
ggvf?gs r 139 1 296(*%) | 356(**) | .623¢<*) | ,464(<*) | .633(**) | .459(**) | 567(**) | ,491(**) 1
p ,094 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

* (.05 diizeyinde anlaml
**% (0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 21°de goriildiigii gibi atig hizi ile iist kol sag, tist kol sol, uyluk ¢evre ve

goglis cevre arasinda anlamli bir iligski tespit edilmemistir. Ancak; atis hiz1 ile dirsek

genisligi (r=0,265%*, p<0,01), kalf genisligi (r=0,226**, p<0,01), bel cevresi (r=0,242%*,

p<0,01) ve kalca gevresi (r=0,345**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlaml bir iliski

tespit edilmistir.
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TABLO 22: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Triceps Sag, Triceps Sol, Biceps Sag,

Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal,

Pearson Korelasyon test sonuglari.

Uyluk ve Calf Deri kalinligi arasinda

DEGISKEN | n= [ ATIS TRICE | TRICE | BICEPS | BICEPS | suBsC | supra | ABDO [ uyLuk [ cALF
21 | H1z1 PS SAG | PssoL | sAG SOL APULA | iLIAC MINAL
ATIS HIZI oA . - - . - _ - .
(147 ATIS) r L] -1740) 092 390 | 3100 045 1 395(e%) ol G 093
Vo P 036 269 ,000 ,000 592 ,000 058 ,000 262
gi(l}CEPS r| -1 1| seer) | 8300 | 8250+ | L678¢+%) | .658¢**) | .687¢*) | .776¢*) | .7820*%)
P ,036 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
ggl'_CEPS r -,002 | ,956(**) 1| .823¢%) | .8100%) | ,7300%) | .685(**) | .686(**) | .780(**) | .846()
P 269 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
BICEPS - *k ko *k ok ok ok *k *k
SAG r aoopesy | 839C) | 823¢9) 1| 8350 | 6550 | 8110 | .668¢*) | 7400 | .649¢+*)
P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
BICEPS - *k ko ko ok ok ok *k *k
SOL. U a0 | 8256 | 8100 | 835¢) 1| 6400 | 8320%) | 709(+*) | .661(**) | .658(**)
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
SUBSC -045 | 678¢%) | ,730(**) | .655(**) | ,640(** 1] 671¢%) | 798¢+%) | 708(%) | 528(+*
APULA r **) **) **) **) **) (**) (**) (**)
p 592 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
SUPRA - *k *k *k k' Kk Kk Kk Kk
irc r apsesy | 658C) | 6850 | 8110 | 8320+ | 6710 1] 7940 | 5a1eery | 5040+
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
ABDO -156 | ,687(**) | .686(=%) | .668(**) | .709(**) | ,798(**) | 794(** 1] 609¢*) | 514(+*
MINAL r **) **) **) **) (**) (**) (**) (**)
P 058 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
UYLUK U] doaeen | 7760 | 7806 | a0y | seae) | 7ose) | saace) | ooy 1] 7310
P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
CALF r -003 | ,782¢**) | .846(**) | ,649(**) | ,658(**) | ,528(**) | ,504(**) | 514(**) | ,731(*%) 1
P 262 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh

Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal,

Tablo 22’de goriildiigii gibi atis hiz1 ile

anlamli bir iligki bulunmamustir.

Triceps Sag, Triceps Sol, Biceps Sag,
Uyluk ve Calf Deri kalinlig1 arasinda
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TABLO 23: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile El Bilegi (cm), Kol Uzunlugu (cm),
Oturma Yiiksekligi (cm), El Uzunlugu (cm), Kulag Uzunlugu (cm) ve Karig Uzunlugu

(cm) arasinda Pearson Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN n= | ATIS HIZI | EL BILEK KOL OTURMAY EL KULAC KARIS
21 (cm) UZUNLUGU | UKSEKLIG | UZUNLUG | UZUNLUG | UZUNLUG
(cm) i(cm) U (cm) U (cm) U (cm)
ATIS  HIZI | r 1 ,191(%) ,150 -,022 ,358(**) 153 ,047
(147 ATIS)
Vo p 021 ,070 794 ,000 ,064 568
(EL )B“-EK r ,191(*) 1 ,430(**) ,299(**) A16(**) ,186(*) 218(**)
cm
p 021 . ,000 ,000 ,000 024 ,008
KOL 150 430(** 1 ,658(** 539(** 323(** 546+
UZUNLUGU r (**) (**) **) **) (**)
(cm) p 070 000 . 000 000 000 000
OTURMA -,022 ,299(** ,658(** 1 ATL(** 498(** ,382(**
VUKSEKLIG r (**) **) **) **) (**)
(cm) p 794 000 000 . 000 000 000
EL 5 ,358(** A16(** 539(** ATL(** 1 342(** ,089
UZUNLUGU r **) (**) **) **) (**)
(cm) p 000 ,000 000 000 . 000 285
KULAC 153 ,186(* ,323(** 498(** 342(** 1 -,104
UZUNLUGU r *) **) (**) **)
(cm) p 064 024 000 000 000 . 211
KARIS r 047 ,218(**) 546(**) ,382(**) ,089 -,104 1
UZUNLUGU
(cm) p 568 ,008 ,000 ,000 285 211

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlaml

Tablo 23°de goriildiigi gibi atis hizi ile el bilegi (cm) (r=0,191%*, p<0,05) arasinda
pozitif diisiik diizeyde; atig hiz1 ile el uzunlugu arasinda (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve
anlaml bir iligki tespit edilmistir. Ancak atis hiz1 ile kol uzunlugu (cm), oturma yiiksekligi
(cm), kula¢g uzunlugu (cm) ve karig uzunlugu (cm) arasinda anlamli bir iligki

bulunmamastir.

119



TABLO 24: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Biacromial (cm), Biiliac (cm), Viicut Yag

Yiizdesi (%), ve Yagsiz Viicut Agirhigr (kg) arasinda Pearson Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN n= ATIS HIZI BIACROMIAL BIILIAC (cm) VYYSIRI YAGSIZ VUCUT
21 (cm) AGIRLIGI (kg) |

ATIS HIZI 1 ,340(** 149 - 248(** 252 (**

(147 ATIS) r (**) : ,248(*%) (**)

Vo P ,000 ,072 ,002 ,002

BIACROMIA ok ok j ok

o) r ,340(*¥) 1 ,384(*¥) 161 ,706(**)

p ,000 ,000 ,052 ,000

. I(IErLAC r 149 384(*) 1 314() 751(*)

p ,072 ,000 ,000 ,000

VYY % r -,248(**) -,161 ,314(*%) 1 ,166(*)

p ,002 ,052 ,000 ,044

YAGSIZ [ 252(% 706(** 751(** 166(* 1
VOCUT r (**) ,706(**) ,751(*%) ,166(*)
AG?klgI;IGI p 002 ,000 ,000 ,044

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlaml

Tablo 24’de goriildigi gibi atis hizi ile biacromial genisligi (cm) (r=0,340**,

p<0,01) ve yagsiz viicut agirligi (kg) (r=0,252**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlaml

bir iliski tespit edilmistir. Ancak; atis hiz1 ile biiliac genisligi (cm) ve viicut yag yiizdesi

(%) arasinda bir iliski tespit edilmemistir.
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TABLO 25: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Anaerobik Esikteki Hiz, Anaerobik
Esikteki Kalp Atim Sayisi, Anaerobik Esikteki Soluk Frekansi, Anaerobik Esikteki

Maksimum Oksijen Tiiketimi ve VOZmaX tikketimi (ml/kg/dk)arasinda Pearson Korelasyon

test sonuglari.

DEGISKEN | n=| ATISHIZI | hAnE km/h KAAN SFANE VO2AE VO2Max VO2Max

21 Atim/dk Atim/dk I/dk AN ml/kg/dk
ATIS HIZI | 1 ,193(*%) -,042 ,006 ,048 ,026 -073
(147 ATIS)
Vo p 019 610 943 563 752 381
hAnE km/h | ,193(*) 1 ,188(%) -,309(**) ,166(*) 231(*%) 201(%)

p ,019 022 ,000 044 ,005 014
KAAN r -,042 ,188(*%) 1 ,219(**) ,004 110 112
Atm/dk

p 610 022 ,008 963 185 177
SFANE r ,006 -,309(**) 219(**%) 1 ,002 151 022
Atm/dk

p 943 ,000 ,008 985 ,068 791
I/d\liOZAE r ,048 ,166(*) ,004 ,002 1 -133 124

p 563 044 963 985 109 135
A\l\/IOZMaX r ,026 ,231(*%) 1110 151 -133 1 710(*)

p 752 ,005 185 ,068 ,109 ,000
VO2Max | r -,073 ,201(%) 112 ,022 124 ,710(**) 1
ml/kg/dk

p 381 014 177 791 135 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh

** 0,001 diizeyinde anlaml

Tablo 25’de goriildiigii gibi atis hiz1 ile anaerbikteki kosu hizi (km/sa) (r=0,193%,

p<0,05) arasinda pozitif diisiik ve anlaml bir iligki tespit edilmistir. Ancak; atis hiz1 ile

anaerobik esikteki kalp atim sayisi, anaerobik esikteki soluk frekansi, anaerobik esikteki

maksimum oksijen tiiketimi ve VOzmaX tilketimi (ml/kg/dk) arasinda anlamli bir iligki

tespit edilmemistir.
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TABLO 26: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli 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 Tiikkenme zamani (%) arasinda Pearson Korelasyon test

sonugclari.

DEGISKEN [ n= ATIS PEAKP PEAKP | AvGPO. | AvGPO. | miNPO. | MiNPO. | POW.DR | POW.DR | POW.DR

21 HIZI 0. W 0. KGW W KGW W KGW OP W KGW OP %
ATIS HIZI 1 ,168(*) 116 151 066 | ,2440) 210(*) ,000 5075 | -190(%)
(147 ATIS)
Vo p 042 161 ,068 429 ,003 011 ,996 365 021
PEAK * *

,168(* 1] .768(* L965(** ,708(** B15(** 378(* 728(** 433(** -,008

POWER r *) (**) (**) (**) (**) (**) (**) (**)
w p 042 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 240
PEAK r 116 | ,768(%%) 1] 6410 | ,935¢*%) | 450 | 4750%) | 5740%) | 579¢+%) -,089
POWER
KG/\W p 161 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 284
AVERAGE 451 | 9650+ B41(** 1] .e61(* ,698(** 428(** 613(** 2570%) | -212(+*
COWER r (**) (%) (%) (**) (**) (**) **) %)
WATT p ,068 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,002 ,010
/F-)\(\)/\?VFE;GE r 066 | 708(%) | .935(%) | .661(**) 1| 575¢*) ] .616(*) | 395(**) | .383(*) | -275(**)
KG/W p 429 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,001
IF\’/I(?\\/JVER r 2440 | 615(*) | 455(*%) | .698(**) | 575(**) 1] 916(*%) 003 | -385(*%) | -,839(**)
WATT p ,003 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 265 ,000 ,000
MiN. 210(* 378(** AT5(%* 428(** B616(** L916(** 1] -319¢%) | -4410%) | -917(+*
POWER r *) (**) ) **) (**) (**) **) (**) (**)
KG/W p 011 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Eg\(/)VER r 000 [ 728¢%) | 574(**) | .613(**) | ,395(*%) -003 | -3190) 1] .881(**) | .606(**)
WATT p ,996 ,000 ,000 ,000 ,000 265 ,000 ,000 ,000
Eg\éVFlfR r 075 | 4330 | 5790 | 257¢%) | 383¢%) | -,385(*%) | -441(*%) | ,881(*) 1] ,759(%)
KGWATT | p 365 ,000 ,000 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
POWER -,190(* -,098 5089 | -2120%) | -275(%) | -.839(**) | -917(** ,606(** 759(** 1
DROP % r ™) ") (%) (**) (**) **) **)

p 021 240 284 ,010 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh

arasinda pozitif diisiik ve anlamli, min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile arsinda pozitif

Tablo 26°da gorildiigi gibi atis hiz1

ile peak power (w) (r=0,168*, p<0,05)

orta ve anlamli, min. power (kg/w) (r=0,210*, p<0,05) ile arasinda pozitif diisik ve

anlaml1 bir iliski bulunmustur. Ancak; Atis hiz1 ile peak power (kg/w), average power (w),

average power (kg/w), power drop (w), power drop (kg/w) ve tiikenme zamani (%)

arasinda anlamli bir iligki bulunmamastir.
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TABLO 27: Atis Hiz1 (1. Yénerge = hizli at) ile izometrik Kuvvet 1. 2. 3. 4. Yonergeleri

arasinda Pearson Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN n= BiRINCi iKiNcCi UCUNCU DORDUNCU

21 ATIS HIZI | YONERGE YONERGE YONERGE YONERGE
ATIS  HIZI | r 1 -,057 -,160 -,008 ,185(%)
(147 ATIS)
Vo p 497 ,052 919 ,025
BIRINCI r -,057 1 503(**) 122 -144
YONERGE

p 497 ,000 ,140 ,083

r -,160 ,503(**) 1 463(**) ,003
iKiNci
YONERGE p ,052 ,000 ,000 ,970
UCUNCU r -,008 122 463(**) 1 ,328(**)
YONERGE

p 919 ,140 ,000 ,000
DORDUNCU | 185(%) - 144 003 328(**) 1
YONERGE

p ,025 ,083 ,970 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh
** (0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 27°de goriildiigii gibi atis hiz1 ile izometrik kol kuvveti 6l¢tim degerlerinin ilk
3 yonergesi arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Ancak; atis hiz1 ile Izometrik
kuvvet 6l¢iim degerleri 4. Yonergesi arasinda (r=0,185%, p<0,05) pozitif diisiikk ve anlaml1

bir iligki tespit edilmistir.

TABLO 28: Atis Hiz1 (1. Yonerge = hizli at) ile Anaerobik Esikteki LA arasinda Pearson

Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN | n=
21 ATIS HIZI AnE LA
ATIS HIZI r 1 272(**)
(147 ATIS) .
Vo p ,001
AnE LA r 272(*) 1
p ,001

* (.05 diizeyinde anlamh
** (0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 28’de goriildiigii gibi atis hizi ile Ananerobik esikteki LA degerleri arasinda

(r=0,272**, p<0,01) pozitif orta ve anlaml1 bir iligki tespit edilmistir.
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TABLO 29: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge=isabetli at) ve
degerleri arasinda Spearman Korelasyon test sonuglart.

5m, 10m, 20m, 30m sprint

Degisken | n=21 | ATISISABETI [ 5 m 10 m 20 m 30 m
ATIS r 1,000 -,095 -,039 -,066 -,034
iSABETI
P 253 641 426 681
5m r -,095 1,000 656(**) 685(**) 632(**)
p 253 000 000 000
10m r -,039 ,656(**) 1,000 624(*%) 654(**)
P 641 000 000 000
20m 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

* (.05 diizeyinde anlamh
** (0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 29°de goriildiigii gibi Atis Isabeti ile Sm, 10m, 20m, 30m sprint degerleri

arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir.
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TABLO 30: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Dikey Sigrama, Bench Press 1

TM, Esneklik, Pence Kuvveti Sag, Pence Kuvveti Sol, Yas, Boy ve Viicut Agirligi

arasinda Spearman Korelasyon test sonuclari.

Degisken 2; SngET DIKEYSI BIIEBI\lléiH ESI}IIEKL PEI/;IgES PEgEES vas S0y AG}I(RLI
ISABET 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(*%) 5077 | -259¢%) | -3310%%) 017 | 188 | -1720%
p 826 ,005 354 ,002 ,000 840 023 ,037
BENCHBIR r 5073 | -,228(*%) 1,000 2146 | 4590+ | ,308¢+%) | 352(**%) 4054 | 2470%%)
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
PENCESAG r -008 | -259¢%) | ,4590%) | ,368(**) 1,000 | 726¢%) | 317¢%) | ,289¢*%) | ,358(**)
p 237 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
PENCESOL r -087 | -331¢%) | ,308(*) 184¢%) | ,726(**) 1,000 033 | 2570 ,199(*)
p 296 ,000 ,000 026 ,000 693 ,002 015
YAS 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
AGIRLIK r 003 -172(% | 2470 -042 | ,358(**) ,199(*) 061 | ,763(*%) 1,000
p 260 ,037 ,003 616 ,000 015 462 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh

** 0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 30°da gorildigi gibi atis isabeti ile dikey sigrama, bench press 1 TM,

esneklik, penge kuvveti sag, pence kuvveti sol, yas, boy ve viicut agirlii arasinda anlamli

bir iliski bulunmamustir.
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TABLO 31: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Dirsek Genisligi, Diz Genisligi,
Ust Kol Sag, Ust Kol Sol, Calf Cevre, Uyluk Cevre, Bel Cevre, Kalca Cevre, Gogiis Cevre

arasinda Spearman Korelasyon test sonuclari.

DEGISKEN [ n= | ATIS DIRSEK | Dpiz UST UST CALF UYLUK | BEL C. | KALCA | GOGUS
21 | iISABT. | GEN. GEN. KOLSA. | KOLSO. | G. C. C. C.
;\SKIEETi r 1,000 ,000 -,030 016 031 018 ,152 ,138 129 ,061
(147 iSB) p 1,000 720 847 710 825 ,066 ,094 119 465
Ic):iERNSi];IEiCi r ,000 1,000 | ,727¢% | 2240%) | 2570+ | 683¢%) | ,197(%) 075 | ,2460%) | 266(*%)
p 1,000 ,000 ,006 ,002 ,000 ,017 ,366 ,003 ,001
I()}iEZNiSLiCi r -030 | ,727(**) 1,000 | ,388(**) | 427(**) | ,668(**) 205(%) | ,285(**) | ,414(**) | ,465(**)
p 720 ,000 ,000 ,000 ,000 013 ,000 ,000 ,000
gif; KOL | 016 | .224(**) | ,388(*) 1,000 | ,930¢**) | ,727(¢**) | .482(**) | ,525(**) | ,650(**) | .622(**)
p 847 ,006 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
ggt KOL | r 031 | ,257¢%*) | 427(**) | ,930(**) 1,000 | ,703(**) | ,547(**) | .497(**) | .662(**) | .618(**)
p 710 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
gﬁ:;i':sm';i r 018 | ,683(**) | .668(**) | ,727(**) | ,703(**) 1,000 | ,608(**) | .312(**) | ,691(**) | .514(**)
p 825 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
g{;?sliiéi r 152 197(%) | ,205(%) | .4820%) | ,547(*%) | ,608(**) 1,000 [ ,290¢**) | ,741(**) | ,316(**%)
p ,066 017 013 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
EE;RE r ,138 075 | .2850%) | 525¢<*) | ,497¢**) | 312¢**) | ,290(**) 1,000 | ,490(**) | ,717(*%)
p ,094 ,366 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Ei?&f{;? r 129§ ,246(%%) | 414(%) | ,650(**) | ,662(**) | ,691(**) | ,741(**) | ,490(**) 1,000 | .577(*%)
p 1119 ,003 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
SS$§§ r 061 | ,266(**) | 465(**) | ,622(**) | ,618(**) | ,514(**) | 316(**) | .717¢**) | 577(**) 1,000
p 465 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 31°de goriildiigii gibi atis isabeti ile dirsek genisligi, diz genisligi, iist kol sag, iist kol

sol, calf ¢evre, uyluk ¢evre, bel cevre, kalga cevre, gogiis ¢evre arasinda anlamli bir iliski

bulunmamastir.
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TABLO 32: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Triceps Sag (deri kalnligr),

Triceps Sol, Biceps Sag, Biceps Sol, Subscapula, Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf

arasinda Spearman Korelasyon test sonuclari.

DEGISKEN | n= | aT1S TRICE | TRICE | BICEPS | BICEPS | suBsC | supra | ABDO [ uvLuk [ CALF
21 | isABT. ]| pssSAG | pssoL | saG SOL APULA | iLiac | miNAL
%&IEE“ 1,000 -014 033 024 -,032 115 ,046 047 -,029 -024
147 AT.i9) | p 869 689 772 700 167 583 571 730 772
gi(l}CEPS r -014 1,000 | 944¢*%) | 8800 | 8700 | ;7500 | 659¢+*) | .609¢**) | ,748¢%) | ,796(**)
p 869 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
ggl'_CEPS r 033 | ,944(*%) 1,000 | ,865(*%) | 845(+%) | .777¢%) | 696¢%) | 637¢*) | ,695(**) | ,856(**)
p 689 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
SL%EPS r 024 | 880(**) | ,865(**) 1,000 | ,916(*%) | ,740¢*) | ,795(**) | ,710(**) | ,683(**) | ,750(**)
p 772 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
E(IDCLEPS r 032 | 870¢**) | .845(*%) | ,916(**) 1,000 | .661(**) | ,801(**) | ,658(**) | ,703(**) | ,727(**)
p ;700 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Zgﬁii r 115 |, 750¢%) | 7770 | 7400%) | .661(*%) 1,000 | ,735(*%) | .751(**) | 556(**) | .638(**)
p 167 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
iSLUiTcA r 046 | ,659(**) | 696(**) | ,795(**) | ,801(**) | .735(**) 1,000 | ,873(*%) | 454(**) | 515(*%)
p 583 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Q%EI(BL r 047 | 609(**) | ,637(**) | ,710¢**) | ,658(**) | ,751(**) | 873(**) 1,000 | ,4270%) | 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 5024 | 796(%) | ,856(**) | ,750¢**) | ,727(**) | ,638(**) | ,515(**) | ,562(**) | ,745(**) 1,000
p 772 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

* (.05 diizeyinde anlamlh
** 0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 32°de goriildiigli gibi atis isabeti ile triceps sag, triceps sol, biceps sag, biceps

sol, subscapula, suprailiac, abdominal, uyluk ve calf deri kalinliklar1 arasinda anlamli bir

iliski bulunmamustir.
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TABLO 33: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile El Bilegi, Kol Uzunlugu, Oturma

Yiiksekligi, El Uzunlugu, Kulag Uzunlugu, Karis Uzunlugu, Biacromial ve Biiliac ¢aplari

arasinda Spearman Korelasyon test sonuclari.

DEGISKEN | n=] ATIS ELBILE KOL OTURM | ELUZU | KULAC | KARISU | BIACRO | BIILIAC
21 | iISABETI K UZUNL AYU NLU uzu ZU Ml C
ATIS 1,000 046 014 046 ,025 ,109 121 ,086 022
ISABETI
(47AT.i9) | p 579 869 582 763 188 144 303 794
ELBILEGI | ,046 1,000 | ,359%) | ,251(%) | 546(%) | 22000 | 2760 | 2770 | 4750
p 579 ,000 ,002 ,000 ,007 ,001 ,001 ,000
KoL 014 | 3590+ 1,000 | ,742(** ,360(** 401 (> 514(** 197(* 629(**
e LI **) **) (**) **) (**) *) **)
U p 869 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 017 ,000
OTURMA 046 | 25100 T42(** 1,000 | 512(** 520(** 317(** 276(** 786(**
¥UKSEKLir **) (**) (**) (**) (**) (**) (**)
Gi p 582 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000 ,001 ,000
EL r 025 | 546(** ,360(** 512(** 1,000 | ,331(** 11 | 4970+ S41(**
UZUNLUG (**) (**) **) (**) (**) (**)
U p 763 ,000 ,000 ,000 ,000 179 ,000 ,000
KULAC | 109 | 2200+ 401(** ,520(** ,331(** 1,000 -,098 073 | 4270
UZUNLUG (**) (**) (**) (**) %)
U p ,188 ,007 ,000 ,000 ,000 236 379 ,000
KARIS | r A21 | 276(%%) | 514(%%) | ,317(*%) 111 -,098 1,000 -007 | ,234(**)
UZUNLUG
U p 144 ,001 ,000 ,000 179 236 ,928 ,004
B_'\ﬁCROM r 086 | ,277(*%) 297 | 2760 | 497(%) 073 -,007 1,000 | ,349(**)
p 1303 ,001 017 ,001 ,000 379 928 ,000
BIILIAC r 022 | 4750 | 62009 | 78 | s410r) | 4270 | 2840 | 3490+ 1,000
p 794 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,004 ,000
* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh
Tablo 33’de goriuldigii gibi atis isabeti ile el bilegi, kol uzunlugu, oturma
b 9

yiiksekligi, el uzunlugu, kula¢ uzunlugu, karis uzunlugu, biacromial ve biiliac ¢aplar

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir.
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TABLO 34: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile Viicut Yag Yiizdesi, Yagsiz
Viicut Agirligi, Anaerobik Esikteki Hiz, Anaerobik Esikteki Kalp Atim Sayisi, Anaerobik
Esikteki Soluk Frekansi, Anaerobik Esikteki Maksimum Oksijen Tiiketimi ve VOZmaX

tiikketimi arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN [ n= ATIS vYY YAGSIZ hAnE KAAN SFANE VO2AE | vO2Max | vO2Max
21 | iISABETI SiRi VA km/h Atm/dk | Atmv/dk I/dk AN ml/kg/dk
ATIS r 1,000 057 ,086 037 -,048 -,033 -,009 022 -,040
ISABETI
(47AT.i9) | p 493 303 657 564 690 913 794 630
VYYSIRD | 057 1,000 078 | -,350(**) -,063 068 | ,240(*%) 023 -,031
p 493 . 350 ,000 445 412 ,003 784 710
r ,086 078 1,000 068 | -,293(*) 016 | 3820%) | -194(%) | -.284(*%)
YAGSIZ
VA p 1303 350 . 413 ,000 848 ,000 ,019 ,000
hAnE km/h 1 037 | -,3500*) ,068 1,000 A181(%) | -340¢+%) | .273¢*%) | ,316(**) ,186(*)
p 657 ,000 413 . ,028 ,000 ,001 ,000 024
KAAn -,048 063 | -293(** 181(* 1,000 ,198(* ,089 176(* ,066
Atmydk r (**) *) *) *)
p 564 445 ,000 028 . 016 286 033 426
SFANE r -,033 ,068 016 | -,3400*%) ,198(*) 1,000 -,013 -,021 022
Atm/dk
p 690 412 848 ,000 016 . 878 805 789
I/d\IiOZAE r 5009 | 240%) | ,382(%) | ,273(*%) ,089 -013 1,000 088 | 2360
p 913 ,003 ,000 ,001 286 878 . 288 ,004
A\,\/IOZMaX r 022 023 -194%) | ,316(**) 176(*) -,021 ,088 1,000 | ,555(**)
p 794 784 ,019 ,000 ,033 805 288 . ,000
VO2Max | r -,040 5031 | -284(*%) ,186(*) ,066 022 | ,236(**) | 555(*%) 1,000
ml/kg/dk
p 630 710 ,000 024 426 789 ,004 ,000

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 34’de goriildiigli gibi atis isabeti ile viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut agirhigi,
anaerobik esikteki hiz, anaerobik esikteki kalp atim sayisi, anaerobik esikteki soluk

frekansi, anaerobik esikteki maksimum oksijen tiiketimi ve VOZmax tilketimi arasinda

anlamli bir iligki bulunmamustir.
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TABLO 35: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = 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 Tiikkenme zamani (%) arasinda Spearman

Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN [ n= ATIS PEAKP PEAKP | AvGPO. | AvGPO. | miNPO. | MiNPO. | POW.DR | POW.DR | POW.DR

21 | isABETI | oO.W 0. KGW W KGW W KGW OP W KGW OP %
ATIS 1,000 073 -,057 ,066 -,060 -041 -,128 ,066 -,009 ,046
ISABETI

p 1380 493 426 467 622 123 426 913 583
PEAK * * *

073 1,000 | 673> ,930(** 393(* 622(** ,166(* ,603(** ,310(** 225(**

POWER r (**) (**) (**) **) *) (**) (**) (**)
w p 1380 ,000 ,000 ,000 ,000 ,044 ,000 ,000 ,006
PEAK r 5057 | ,673(*%) 1,000 | 548 | ,739¢%) | ,396(**) | .431¢%) | ,306(**) | ,435(**) ,184(%)
POWER
KG/\W p 493 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,025
AVERAGE 066 | .930(** 548(** 1,000 | 475(** 722(%* 266(** A57(** ,105 ,036
COWER r (**) (**) ) **) (**) %)
WATT p 426 ,000 ,000 ,000 ,000 ,001 ,000 205 662
/F-)\(\)/\EVFE;GE r 5060 | ,393¢%) | . 739(**) | ,475(%) 1,000 | 551¢%%) | ,709(**) -,140 5001 | -2520+%)
KG/W p 467 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,090 ,994 ,002
IF\gl\\/JVER r -,041 ,622(**) ,396(**) 122(*%) ,551(**) 1,000 ,7110(**) -044 | -264(*%) | -,439(*%)
WATT p 622 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 595 ,001 ,000
MiN. -128 ,166(* A31(** 266(** ,709(** 710(** 1,000 | -456(<*) | -353(**) | -.655(**
POWER r *) (**) (**) (**) (**) %) (**) (**)
KG/W p 123 044 ,000 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Eg\(/)VFlfR r 066 | ,603¢%) | 306(**) | ,457(%) -,140 044 | - 4560+ 1,000 | .816(*%) | ,839(*%)
WATT p 426 ,000 ,000 ,000 ,090 595 ,000 ,000 ,000
Eg\éVFlfR r -009 | ,3100%) | 435(*%) ,105 5001 | -2640%) | -353(*%) | ,816(**) 1,000 | ,921(**)
KGWATT | p 013 ,000 ,000 1205 ,994 ,001 ,000 ,000 ,000
POWER 046 | 2250+ ,184(* 036 | -2520%) | -4390*) | -.655(** ,839(** 921 (** 1,000
DROP % r (**) ™) (**) (**) (**) **) (**)

p 583 ,006 ,025 662 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000

Tablo 35°de goriildiigii gibi atig 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 tilkenme zamani (%) arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.
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TABLO 36: Atis Isabeti Ag (5. Yonerge = isabetli at) ile izometrik Kuvvet 1. 2. 3. 4.

Y oOnergeleri arasinda Spearman Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN | n= BiRINCi iKiNcCi UCUNCU DORDUNCU

21 | ATISIiSABETiI | YONERGE YONERGE YONERGE YONERGE
ATIS r 1,000 -114 -135 -123 ,050
ISABETi

P 169 104 137 546
BIRINCI r -114 1,000 488(**) 151 -073
YONERGE

P 169 ,000 ,068 377
IKINCI r -135 488(**) 1,000 A61(**) 034
YONERGE

P 1104 ,000 ,000 685
[ I -123 151 A61(**) 1,000 264(**)
YONERGE

p 137 ,068 ,000 ,001
gORDiJNC r 050 -073 034 ,264(**) 1,000
YONERGE p ,546 377 ,685 ,001

* (.05 diizeyinde anlamh
** (0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 36’da goriildiigii gibi atis isabeti ile izometrik kuvvet 1. 2. 3. 4. yonergeleri

arasinda anlamli bir iliski bulunmamastir.

TABLO 37: Atis Isabeti A (5. Yonerge = isabetli at) ile Anaerobik Esikteki LA arasinda

Spearman Korelasyon test sonuglari.

DEGISKEN | n=

21 | ATISiSABETI ANE LA
ATIS r 1,000 ,068
ISABETI

p 416
AnE LA r ,068 1,000

p 416

* (.05 diizeyinde anlaml
**% (0,001 diizeyinde anlaml

Tablo 37°de goriildiigii gibi atis isabeti ile anaerobik esikteki LA arasinda anlaml

bir iligki bulunmamustir.
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TABLO 38: Tiim yonergelerin atis hizlar1 ve isabetleri arasinda Spearman Korelasyon test

sonugclart.
DEGISKEN [ n=
o1 | 1-HIZ 2-HIZ 3-HIZ 4-HIZ 5-HIZ 1- 2- 3- 4- 5-
(147) (147) (147) (147) (147) ISABET iISABET | ISABET | ISABET | ISABET
1-HIZ r 1,000 | 702¢<%) | ;702¢%) | 678(**) | 584(**) 113 -,039 -,041 ,097 ,070
(147 ATIS)
p ,000 ,000 ,000 ,000 172 641 625 244 396
2-HIZ r | 7020+ 1,000 | ,787¢%) | .830¢**) | .659(**) 048 026 -,033 098 041
(147 ATIS)
p ,000 ,000 ,000 ,000 565 752 694 239 626
3-HIZ r | .702¢%) | ,787(**) 1,000 | ,814(**) | .670(**) 127 -,034 067 ,039 ,070
(147 ATIS)
p ,000 ,000 ,000 ,000 126 681 419 642 ;398
4-HIZ 6780%) | ,830(*%) | ,814(** 1,000 | 677¢* 128 071 ,001 163(* 1130
(147 ATIS) r (**) **) (**) **) *)
p ,000 ,000 ,000 ,000 122 393 275 ,049 116
>-HIZ 584(**) | ,659(**) | .670(**) | .677(** 1,000 ,010 -116 ,038 ,026 163(*
(147 ATIS) r (**) **) **) (**) *)
p ,000 ,000 ,000 ,000 905 163 649 757 048
1-1(31127B)ET r 113 ,048 127 128 010 1,000 ,162(*) ,204(*) -,149 ,150
p 172 565 126 122 1905 ,050 013 072 070
2-1(81127B)ET r -,039 ,026 -,034 071 -116 ,162(%) 1,000 ,103 ,037 ,099
p 641 752 681 393 163 ,050 216 653 233
3-18373)” r -,041 -,033 ,067 ,001 ,038 ,204(%) 103 1,000 -,036 ,100
p 625 694 419 275 649 013 216 662 226
4-1(3112713)“ r ,097 ,008 039 | 163(% ,026 -,149 ,037 -,036 1,000 ,099
p 244 239 642 049 757 072 653 662 233
5-1(3112713)“ r ,070 041 ,070 130 1 16310 150 ,099 ,100 ,099 1,000
p 396 626 398 116 048 070 233 226 233

* (.05 diizeyinde anlamh
** 0,001 diizeyinde anlamh

Tablo 38’de goriildiigi gibi 1. Yonerge atis hiz1 ve 2. Yonerge atis hizlar arasinda

(r=0,702**, p<0,01) pozitif ¢ok giiclii ve anlaml bir iliski bulunmustur. 1. Yonerge atis

hiz1 ve 3. Yonerge atis hizlar arasinda (r=0,702**, p<0,01) pozitif ¢cok gii¢lii ve anlaml

bir iliski bulunmustur. 1. Yonerge atis hiz1 ve 4. Yonerge atis hizlar arasinda (r=0,678**,

p<0,01) pozitif ¢cok giiclii ve anlaml bir iliski bulunmustur. 1. Yonerge atis hiz1 ve 5.

Yonerge atis hizlar1 arasinda (r=0,584**, p<0,01) pozitif giliglii ve anlamli bir iligki

bulunmustur. Spearman Korelasyon sonuglarina goére yonergelerin Atis hizlar ile Atis

Isabetleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.
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TABLO 39: Tiim yonergelerin hizlari arasinda tekrarlayan olgiimlerde varyans analizi

(repeated measures variance analysis) sonuglart.

P DEGERI

ANLAMLILIK DUZEYi

HIZLAR

0,000

p<0,01

* 0,01 diizeyinde anlamh

Tiim yonergelerin hizlar1 arasinda (p = 0,00, p < 0,01) istatistiksel olarak anlaml

farklilik bulunmustur.

TABLO 40: Atis yonergeleri arasinda post hoc test olarak Bonferroni diizeltmesi

(using bonferroni probability adjustments) sonuclari.

YONERGELER | YONERGELER P DEGERI ANLAMLILIK DUZEY1
) 2 101 0>0,05
3 031 0p<0,05
2 303 0>0,05
5 000 0p<0,01
) 1 101 0>0,05
3 1,000 0>0,05
2 1,000 0>0,05
5 000 0<0,01
3 1 031 0p<0.05
2 1,000 0>0,05
2 1,000 0>0,05
5 000 0<0,01
] 1 303 0>0,05
2 1,000 0>0,05
3 1,000 0>0,05
5 000 0<0,01
. 1 000 p<0,01
2 000 p<0,01
3 000 0<0,01
2 000 p<0,01

* (.05 diizeyinde anlaml
*% (0,001 diizeyinde anlaml

Bu farkin hangi yonergeden kaynaklandigimi bulmak igin post hoc test olarak

Bonferroni diizeltmesi (using bonferroni probability adjustments) sonuglar1 incelenmistir.

1. ve 3. yonergelerin hizlar1 arasinda (p=0,031, p < 0,05), istatistiksel olarak anlamli
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farklilik bulunurken, 5. yonergeyle tiim yonergeler arasinda (p=0,000, p<0,01) istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 41: 2. 3. 4. ve 5. Yonergelere gore isabetli ve isabetsiz atiglarin dagilim tablosu

YONERGE Isabetli Isabetsiz Toplam
Atabildigin kadar hizl at 59 88 147
ve hedefi vurmaya galis
Hedefi vur ve atabildigin
kadar hizl at /8 69 147
Hedefi vur ve atabildigin 59 88 147
kadar hizli atmaya ¢alis
Hedefi vur 61 86 147
Toplam 257 330 587

Tablo 42: 2. 3. 4. ve 5. yonergelerin isabetle ilgili Ki-Kare Bagimsiz Testi Sonuglart

Asymp. Sig. (2-
Value df sided)
Pearson Chi-Square 6,922(a) 3 ,071

* (.05 diizeyinde anlamh
** (0,001 diizeyinde anlamh

42. tabloda goriildiigii gibi 2. 3. 4. ve 5. yonergelerin isabetle arasinda (y*= 6,922,

p=0,071) anlaml iliski bulunmamustir.
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5. TARTISMA

Fiziksel ve Atropometrik Ozellikler;

Arastirmamiza katilan deneklerin yas ortalamalart 19,76 + 3,37 yil, antrenman
yaslart 10,09 +3,19 yil, milli olma sayilar1 14,23 +£17,18 kez, siiperligde oynama siireleri
3,66 £3,71 yil, boy uzunluklar1 168,66 +5,74 cm, viicut agirliklar1 65,49 £7,95 kg, viicut
yag oranlar1 28,50 + 4,04 (%), yagsiz viicut agirliklart 46,63 = 4,38 kg ve Somatotip
Ortalamalart: 4.9 — 3.3 — 2.1 (Mezomorfik Endomorf) olarak tespit edilmistir.

Arastirmamizda deneklerin yas, boy, ve viicut agirhig degerleri, konu ile ilgili
literatiirle benzerlik gdstermektedir. Denek grubu icerisinde oldukga tecriibeli milli takim
sporculart olmasmin yani sira geng¢ ve siiperligde ilk defa miicadele eden yetenekli
oyuncular da yer almaktadir. Viicut yag yiizdeleri elit sporcularla karsilastirildiginda
olduk¢a yiiksek goriinmektedir. Bunun nedeni ise denek grubunda yer alan geng
oyuncularin antrenman yaslarinin daha diisiik olmasi ve birebir goériismelerimizde elde
ettigimiz bilgiler dogrultusunda; yanlis beslenme aligkanliklarindan kaynaklandig

diisiinmekteyiz.

Arastirmamizda atis hiz1 ile dirsek genisligi (1=0,265**, p<0,01), kalf genisligi
(r=0,226**, p<0,01), bel ¢evresi (r=0,242**, p<0,01) ve kal¢a ¢evresi (r=0,345**, p<0,01)
arasinda pozitif orta ve anlamli; atis hiz1 ile el bilegi (cm) (r=0,191%*, p<0,05) arasinda
pozitif diisiik diizeyde; atis hiz1 ile el uzunlugu arasinda (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve
anlamli, biacromial genisligi (cm) (r=0,340%*, p<0,01) ve yagsiz viicut agirlhigi (kg)
(r=0,252**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Ancak atig

isabeti ile antropometrik 6zellikler arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamastir.

Granados ve arkadaglar1 (2007), elit ve amator bayan hentbol oyuncularin atig
hizlar1 ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklar1 inceledikleri ¢alismalarinda elit
bayanlarin (n=16); yas ortalamasi 23,5 £ 4 yil, antrenman yaslar1 12,7 £ 5 yil, boy
ortalamalar1 175,4 £ 8 cm, viicut agirliklar1 69,8 + 7 kg, viicut yag yiizdeleri (deri kalinligi
ile elde edilen) 20,5 + 5 (%), yagsiz viicut agirliklar1 55, 1 + 4 kg olarak bulmuslar. Amator
bayan hentbol oyuncularin (n=15); yas ortalamasi1 21,4 &+ 3 yil, antrenman yaslar1 10,4 £ 3

yil, boy ortalamalar1 165,8 + 4 cm, viicut agirliklar1 64,6 + 5 kg, viicut yag yiizdeleri 23,3 +
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3 (%), yagsiz viicut kiitleleri ise 49,7 + 3 kg olarak tespit etmislerdir (Granados ve ark.,
2007). Bu ¢alismada viicut yag yiizdeleri bizim ¢alismamiza gore daha diisiik bulunmustur.
Bu farki, antrenman yaslarinin deney grubumuzun antrenman yaslarina oranla daha yiiksek
olmas1 seklinde agiklayabiliriz. Bayios ve arkadaslarinin 2006’da yapmis oldugu “yunan
bayan basketbol, voleybol ve hentbol oyuncularinin somatotip farliliklari, antropometrik
yapilar1 ve viicut kompozisyonlari1” baslikli ¢alismalarinda iist diizey 518 bayan sporcunun
antropometrik Ozellikleri arastirilmis ve her ii¢ brans arasinda p<0.01 diizeyinde anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Bayan basketbol oyuncularin (n=133) yas ortalamalar1 22,1 +
3,8 yil, antrenman yaslart 10,5 £ 3,9 yil, boy ortalamalar1 174,7 = 7,8 cm, viicut agirliklar:
71,5 £ 10,1 kg, viicut yag yiizdeleri 24,3 + 3,6 (%), yagsiz viicut kiitleleri 53,6 + 6,8 kg
olarak tespit etmisler. Bayan voleybol oyuncularin (n=163) yas ortalamasi 23,8 + 4,7 yil,
antrenman yaslar1 11,5 = 4,2 yil, boy ortalamalar1 177,1 + 6,5 cm, viicut agirliklar1 69,5 +
7,9 kg, viicut yag yiizdeleri 23,4 + 2,8 (%), yagsiz viicut kiitleleri 53,2 + 5,3 kg olarak
bulmuslar. Bayan hentbolcularin (n=222) ise yas ortalamasi 21,5 + 4,6 yil, antrenman
yaslar1 8,8 + 4,2 yil, boy ortalamalar1 165,9 + 6,3 cm, viicut agirliklar1 65,1 + 9,1 kg, viicut
yag yiizdeleri 25,9 + 3,3 (%), yagsiz viicut kiitleleri 48 + 6 kg olarak bulmuslardir.
Voleybol oyunculari en uzun boya sahip (p<0.001), viicut yaglar1 en diigsiik olan gurup
(p<0.001) ve somatotip karakteristiklerini ise dengeli endomorf (3.4 — 2.7 — 2.9) olarak
tespit etmislerdir. Basketbol oyunculari ise voleybol ve hentbol oyuncularina nispeten daha
uzun (174.7 cm)(p<0.01), hentbol oyuncularina gére daha az yag oranina sahip (p<0.01),
somatotip karakteristikleri ise mezomorf-endomorf (3.7 — 3.2 — 2.4) olarak tespit
etmislerdir. Hentbol oyuncular ise daha kisa boylu (p<0.01), viicut yag yiizdesi en yiiksek
(p<0.001) ve somatotip karakteristikleri ise mezomorf-endomorf (4.2 — 4.7 — 1.8) olarak
bulmuslardir. Gozlenen farkliliklar, spora 6zgii oyun esnasindaki fizyolojik gereksinimler
ve antrenman saatleri, oyuncu sec¢im Kkriterleri olarak agiklanmaktadir. Antropometrik
profilin kesin olarak belirlenebilmesi i¢in uluslararasi bazda daha fazla data ve ¢alismaya
thtiya¢ duyuldugunu da belirtmektedirler (Bayios ve ark., 2006). Arastirmamiza katilan elit
bayan hentbol oyuncularinda, bu arastirmada bahsedilen hentbol oyuncular1 ile benzer
ozellikler tagidigi, hatta antropometrik Ozelliklerinde ayni oldugunu (mezomorfik
endomorf) sdyleyebiliriz. Viicut yag yiizdelerindeki yiiksek degerleri, beslenme
tarzimizdaki benzerliklere dayandirabiliriz. Granados ve arkadaslar1 (2007), elit bayan
hentbol oyuncularin (n=16) fiziksel performanslarinin biitiin bir sezondaki etkilerini
incelemeyi amagladiklar1 caligmalarinda, sezon Oncesi periyodda; yas ortalamasi 23 + 4

yil, boy ortalamalar1 175 + 6 cm, viicut agirlik ortalamalar1 69,6 = 8,4 kg, viicut yag
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yiizdeleri 21,1 + 5,3 (%), yagsiz viicut agirhg 54,4 + 3,9 kg, sezon baslangicinda; viicut
agirlik ortalamalar1 69,4 + 7,7 kg, viicut yag ylizdeleri 19,9 + 5,3 (%), yagsiz viicut agirhigi
55 + 4 kg, yarisma periyodunda; viicut agirlik ortalamalar1 69,3 + 8 kg, viicut yag yiizdeleri
19,2 £ 5,3 (%), yagsiz viicut agirligt 55,4 + 4 kg, sezon sonunda ise; viicut agirlik
ortalamalar1 69,3 £ 8,2 kg, viicut yag ytizdeleri 19,6 + 5,4 (%), yagsiz viicut agirlig1 55,2 +
4,2 kg olarak tespit etmislerdir. Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atislarinda
submaksimal atis hiz1 ve atis kuvvetinin biyomekanik analizi” baslikl1 doktora tezinde; yas
ortalamas1 22,92 + 2,43 yil olan 12 sporcu bulunmaktadir. 12 elit bayan hentbol
oyuncusunun spor yasi 12 £ 2,22 yil, milli olma sayis1 ortalamalar1 ise 57 + 33,99 kez,
viicut agirligi ortalamasimi 66,88 + 8,64 kg, boy uzunluklart 171,58 + 3,99 cm, kol
uzunluklar1 75,25 + 3,72 cm olarak tespit etmistir (Akan, 2006).

Sahin (2009), “hentbolde antrenman ve mag¢ igeriginin incelenmesi” baglikli
doktora tezinde, yas ortalamasi 24,43 + 5,47 yil, spor yaslar1 13,33 & 4,84 yil olan 7 bayan
elit bayan hentbol oyuncusunun, viicut agirligi ortalamalar1 66,94 + 7,50 kg, boy uzunlugu
ortalamalar1 172,01 + 2,72 cm, viicut yag yiizdesi ortalamasi 16,39 + 4,71 (%), yagsiz
viicut kiitlesi 55,74 + 3,96 kg olarak tespit etmistir (Sahin, 2009). Taborsky, Avrupa ve
Diinya Sampiyonalarina katilan takimlarin bazi yillara gore boy uzunluklarini incelemis ve
buna gore; 2000 yilinda yapilan Biiylik Bayanlar Avrupa Sampiyonasina katilan 12
takimdan 198 bayan hentbol oyuncusunun boy ortalamasi 176,2 cm, ilk 3 siralamasindaki
takimin ise boy ortalamasi 178,3 cm olarak tespit edilmistir. 2001 yilinda yapilan Biiyiik
Bayanlar Diinya Sampiyonasi’na katilan 8 takimdan 124 bayan hentbol oyuncusunun boy
ortalamast 175,9 cm, ilk 3 siralamasindaki takimin ise boy ortalamasi 177,9 cm olarak
tespit etmislerdir. 2001 yilinda yapilan Biiylik Bayanlar Avrupa Sampiyonasina 16 takim
243 sporcu katilmig, boy uzunluklari ortalamasi 175,6 cm, ilk ilice giren takim
oyuncularinin boy ortalamasi ise 175,8 olarak belirlemislerdir. 2004 yilinda yapilan 19 yas
alt1 Diinya Sampiyonasi’na 16 takim katilmis 176 bayan sporcunun boy ortalamasi alinmas,
buna gore; genel boy ortalamasi 175 cm, ilk iice kalan takim oyuncularinin ise boy
ortalamast 176 cm olarak tespit etmislerdir (Taborsky, 2007). Bu calisma ile denek
grubumuzun boy uzunluklar1 arasinda 7-8 cm arasinda farklilik bulunmaktadir. O’Conner
(1997), elit bayan futbol oyuncularin fizyolojik profilini belirledigi ¢alismalarinda, 1995
Diinya kupasimmi (Hawai) alan Avusturya takimindan 25 bayan oyuncu bulunmaktadir.
Arastirmaya aldiklar1 grubun yas ortalamasi 22,1 + 3,2 yil, boy ortalamas1 162, 5 + 7,6 cm,

viicut agirligr ortalamalar1 56,8 + 4,2 kg, 7 skinfold ortalamasi toplami (biceps, triceps,
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subscapular, suprailiac, abdominal, thight, calf) 71,3 + 11,8 mm olarak tespit etmislerdir
(O’Conner, 1997). Tamer ve arkadaslar1 (1997), Tiirk bayan futbol oyuncularin fizyolojik
kapasitelerini inceledikleri arastirmalarinda, bayan futbolcularin viicut yag yiizdesi 18,3 +
1,71 (%), endomorfi puani 4 = 0,84, mezomorfi puani 3,9 + 1,4, ektomorfi puani ise 2,5 +
0,9 olarak tespit etmislerdir (Tamer ve ark., 1997). Hazar ve arkadaglar1 (2006), {ist seviye
bayan hentbol oyuncularinin kuvvet ve anaerobik giiclerinin degerlendirilmesi baglikli
calismalarini, Tiirkiye Hentbol Siiperliginde olan Uskiidar Belediyesi Hentbol takimi
oyuncularindan 8 oyuncunun katilimi ile gerceklestirmisler; bu oyuncular ayn1 zamanda A
Milli Takim oyuncularidir. Bayan oyuncular1 yas ortalamasimm 20,12 + 1,25 yil, viicut
agirliklarin1 59,88 + 3,64 kg, boy uzunluklarin1 167 + 4,66 cm, beden kitle indekslerini
(BKI) 21,36 = 1,50 kg/m? olarak tespit etmislerdir (Hazar ve ark., 2006). Bayrak ve
arkadaslar1  (2006), bayan hentbolcularin sezon Oncesi performans kriterlerinin
incelemigler; arastirmalarina Tiirkiye Hentbol Siiperlig’inde oynayan 14 bayan hentbol
oyuncusunu dahil etmislerdir. Bayan hentbolcularin yas ortalamasi 20,2 + 5,9 yil, boy
uzunluklar1 170,7 £ 5,5 cm, viicut agirlik ortalamalar1 65,8 + 8,3 kg, viicut yag yiizdelerini
15,04 + 5,01 (%), somatotip yapilari; endomorfik mezomorf (Endo; 4,45 + 0,48, Mezo;
4,02 £ 1,49, Ekto; 2,55 £ 1,27) olarak tespit etmislerdir. Bu ¢alisma bizim ¢alismamizla
paralellik gostermektedir. Ko¢ ve arkadaglari (2006), bayan hentbolcularda viicut
kompozisyonu ve iist ekstremite ¢evre ¢ap Ol¢ciim degerlerinin atis hiz1 ile iliskisinin
incelenmesi konulu arastirmalarinda, Tiirkiye 1. Ligi’nde oynayan 18 bayan hentbol
oyuncusunun; yas ortalamasit 22,3 + 1,3 yil, boy uzunluklar1 164,9 £ 5,4 cm, viicut agirlig
57,1 = 4,5 kg, BKI 21 + 1,3 Kg/m?, viicut yag yiizdesi 10,3 + 0,8 (%), biseps g¢evresi
(ekstensiyon) 24,1 + 1,4 cm, biseps cevresi (fleksiyon) 26,9 £ 1,5 cm olarak tespit
etmislerdir. Akan ve arkadaslar1 (2006), Tirk Milli Bayan Hentbol Takimi’nin bazi
antropometrik 6zelliklerinin incelenmesi baslikli ¢alismalarinda; bayan hetbolcularin yas
ortalamasini 26,13 £+ 4,10 yil, boy uzunluklarin1 174,80 + 0,46 cm, viicut agirliklarinin
67,06 = 5,87 kg, BMI 21,94 + 1,61 (%), oturma yiiksekligini 90,73 £+ 2,76 cm, kulag
uzunlugunu 172,20 + 6,38 cm, el uzunlugunu 19,14 + 0,65 cm, bel ¢evre 76,23 £+ 5,15 cm,
gogiis cevre 91,03 + 4,89 cm, uyluk cevre 55,83 £ 4,77 cm, calf ¢evre 38,03 + 2,19 cm, 6n
kol cevre 23,73 + 5,58 cm, biseps cevre (ekstensiyon) 28,56 + 5,48 cm, biseps gevre
(fleksiyon) 30,03 + 5,68 cm olarak tespit etmislerdir. Bu sonuglara gére Bayan Milli
Hentbol Takimi’nin fiziksel agidan Tiirkiye Ligleri'ne gore iist diizeyde olduklarim
belirtmislerdir (Akan ve ark., 2006). Ronglan ve ark. (2006), Norve¢ Milli takiminda

oynayan elit bayan hentbol oyuncularinin hazirhik kampi esnasinda yaptiklari 6l¢iim
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sonuclarina gore (n=7); yas ortalamalar1 23,7 + 2,1 yil, viicut agirliklar1 72 + 6,3 kg,
boylart 179 + 0,04 cm, uluslararas1 mag sayilar1 ortalamalar1 38 + 45 (min=0, max=129)

oldugunu tespit etmislerdir.

Granados ve arkadaslari (2007), elit bayan hentbol oyuncularin (n=16) fiziksel
performanslarinin biitiin bir sezondaki etkilerini incelemeyi amagladiklar1 ¢aligmalarinda,
sezon Oncesi periyodda; yas ortalamasi 23 £+ 4 yil, boy ortalamalar1 175 £ 6 cm, viicut
agirlik ortalamalar1 69,6 + 8,4 kg, sezon dncesi dikey si¢rama degeri 33,7 + 5,5 cm, sezon
icinde 34,9 + 4,6 cm, sezon sonunda ise 38,4 + 4,4 cm olarak tespit etmislerdir. Granados
ve arkadaglar1 (2007), elit bayan hentbol oyuncularin (n=16) fiziksel performanslarinin
biitiin bir sezondaki etkilerini incelemeyi amagladiklar1 calismalarinda, sezon Oncesi
periyodda; yas ortalamasi 23 + 4 yil, boy ortalamalar1 175 £ 6 cm, viicut agirlik
ortalamalar1 69,6 + 8,4 kg, viicut yag yilizdeleri 21,1 + 5,3 (%), yagsiz viicut agirlig1 54,4 +
3,9 kg, sezon baslangicinda; viicut agirlik ortalamalar1 69,4 + 7,7 kg, viicut yag yiizdeleri
19,9 + 5,3 (%), yagsiz viicut agirhigr 55 + 4 kg, yarisma periyodunda; viicut agirlhik
ortalamalar1 69,3 + 8 kg, viicut yag yiizdeleri 19,2 + 5,3 (%), yagsiz viicut agirligi 55,4 + 4
kg, sezon sonunda ise; viicut agirlik ortalamalar1 69,3 + 8,2 kg, viicut yag ylizdeleri 19,6 +
5,4 (%), yagsiz viicut agirhigr 55,2 + 4,2 kg olarak tespit etmislerdir (Granados ve ark.,
2007).

Zapartidis ve arkadaslar1 (2009), oynadiklar1 bolgelere gore gen¢ bayan hentbol
oyuncularin (n=181) profillerini incelemek amaciyla yaptiklar1 calismalarinda, yas
ortalamasi 14,12 + 1,09 yil, antrenman yaglar1 3,41 £ 1,67 yil, boy ortalamalar1 1,63 = 0,07
m, viicut agirliklar1 57,46 + 7,94 kg, viicut yag yiizdesi 21,49 + 2,35 (%), kulag uzunluklari
165, 24 + 13,63 cm, karis uzunluklar1 20,76 + 1,17 cm, el uzunluklar1 17,84 + 0,88 cm
olarak tespit etmislerdir. Yaptiklart bu calismada oyuncularin oynadiklart pozisyonlara
gore bazi motorsal 6zellikler ve atis hizi ile antropometrik 6zellikleri karsilagtirmislar.
Buna gore boy, BM, BMI, kol uzunliklari, karis uzunluklari, el uzunluklari, durarak uzun

atlamalari, atis hizlari, 30 metre ivmelenme ve tahmini VOZmaX degerleri arasinda p<0.001

diizeyinde anlamli farklilik bulmuslardir. Oyun kurucularin boylari, kula¢ uzunluklar1 karis
genisligi ve el uzunlugu daha yiiksek ¢ikmis, kanat oyuncular daha kisa boylu, daha zayif,
kulag¢ uzunluklart daha kisa, el uzunlugu ve karis uzunlugu daha kisa, BMI ise diger mevkii

oyuncularina gore en diisiik olarak bulmuslardir. Fakat kanat oyuncularinin; 30 metre
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sprint testinde, tahmini VOZmaX degerlerini ve durarak uzun atlama degerlerini diger

oyunculara gore daha iyi oldugunu bildirmislerdir. Atis hizinda ise oyun kurucularin test
sonuclart en yiiksek, kalecilerinki ise en diisiik deger olarak elde etmislerdir. Motor
Ozellikler karsilastirildiginda en kot degerleri kalecilere ait bulmuslardir. Tiim sonuglar
dogrultusunda; mevkiiler arasinda farklar sebebiyle antrenorler bu sonuglar1 degerlendirip,
performans1 kotii oyuncularin eksik yonlerini tamamlayabilirler seklinde bir dnermede

bulunmuslardir (Zapartidis et. All., 2009).

Tillaar ve arkadaslar1 (2004), yiiksek temel atis performansinda cinsiyet ve viicut
agirliginin etkisini baslikli calismalarinda; deneyimli erkek ve bayan hentbol oyuncularinin
yiiksek kol atisindaki maksimum hizlari ile maksimum izometrik kuvvet ve antropometri
arasinda iliski olup olmadigini incelemeyi amaglamislardir. Yaptiklart bu c¢aligmada
bayanlarin, yas ortalamas1 22,2 + 2,6 yil, antrenman yaslar1 13,2 + 2,7 yil, boy ortalamasi
170,9 £ 6,2 cm, viicut agirliklar1 69 + 8,7 kg, viicut yag yiizdesi 28,4 + 3,6 (%) olarak
tespit etmisler. Tillaar ve arkadaslari (2004) ayni ¢alismada; viicut biyikligi ile atis
performansi ve izometrik kuvvet arasinda giiclii ve pozitif bir iliski bulmuslar. Atis hizinin
cinsiyetler arasinda, viicut agirligi ve kiitlesinden etkilendiginin agik¢a goriildiigilinii
belirtmislerdir (p<0.001). Ancak, bu bagimliligin, biitiiniiyle; yagsiz viicut kiitlesini (FFM,;
free fat mass) esas alan biyiikliik farkliligindan oldugunu agiklamislardir. Kuvvet
acisindan ise hicbir cinsiyet farkliligi goriilmemistir; buradaki cinsiyet farkliliklari, bunun
nasil ortaya ¢iktigina bakilmaksizin, beden biiyiikliigiindeki farkliliklarla agiklamiglardir.
Bu c¢alismada elde ettikleri bulgular, hiz ve kuvvetteki cinsiyet farkliliklarinin, kas
biyiikliigiindeki farkliliklardan kaynaklandigi goriisiinii desteklemektedir. Iskelet kas
kitlesinin tahmini olarak yagsiz viicut agirligi (FFM; free fat mass), fiziksel performans en
1yi sekilde viicut biiyiikligii ile iliskilendirilerek agiklandiginda; 6l¢iilmektedir sonucuna
varmiglardir (Tillaar, 2004). Calismamizin sonuclari FFM ve atis hizlarn iligkisi
bakimindan benzerlik gostermektedir. Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol
oyuncularinda; atis hizlari ile yagsiz viicut kiitlesi (FFM) ve izometrik kuvvetleri arasinda
(4. Yonerge) benzer sonuglar bulunmustur. Ayrica ¢calismamizda atis hiz1 ile el uzunlugu,

biacromial ve el bilegi arasinda pozitif orta ve anlamli iligki tespit edilmistir.

Hentbol, oyun konsepti geregi tistiin fiziksel Ozelliklere sahip atletik ve giiclii
oyuncularla; daha heyecanli, daha c¢ekigmeli ve keyifli bir yapiya doniismektedir.
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Oyuncularda, hentbolun gereksinim duydugu ideal fiziksel ozelliklere sahip olunmasi
oyunu dahada gili¢lendirecektir. Fiziksel uygunluk sadece hentbol bransi i¢in degil, tiim
branslar icin dikkat edilmesi gereken son derece 6nemli bir unsurdur. Ideal kiloya yada
uygun viicut yag yiizdesine sahip olmak sporcularin performansini arttiracagi gibi, gorsel
olarak da hentbolu daha keyifle izlenir konuma getirecektir. Ideal kiloya ve giiclii bir
fizige sahip olmak ayn1 zamanda sporcularin erken yada ¢abuk sakatlanmamalari icin de
bir 6nlem niteligindedir. Hentbolda iyi bir fiziksel yapiya sahip olmak, biiyiik el ve uzun
kollara sahip olmak iyi performans gostermek i¢in onemlidir. Fiziksel yap1 olarak ellerin
biiyiik olmasi, topun iyi kavranmasini, kollarin uzun olmasi 6zellikle atisin son safthasinda
onkolun ice rotasyonu ve elin pronasyonu ile beraber moment kolunun uzamasina bdylece
atis hizinin artmasina neden olmaktadir (Taborsky, 2007; Akan, 2006; Mohamed et all,
2009; Srhoj 2002, Skoufas et all, 2003; Zapartidis et all, 2009).

Performans Degerleri;

Arastirmamiza katilan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun motorsal performans
degerleri ortalamalari; bes metre sprint siiresi 1,12+0,09 sn, on metre sprint siiresi
1,9540,13 sn, yirmi metre sprint siiresi 3,49+0,16 sn, otuz metre sprint siiresi 4,94+0,19 sn,
dikey sicrama yiiksekligi 32,47 cm, bench pres 1 tekrar maksimum degerleri 47,24+6,46
kg, esneklik degerleri 22,35+4,48 cm, pence kuvveti (sag) degerleri 36,02+4,51 kg, pence
kuvveti (sol) degerleri 32,74 + 4,29 kg olarak tespit edilmistir.

Denek grubumuzun; atis hizi ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press
(r=0,217**, p<0,01), esneklik degeri (r=0,356**  p<0,01), el penge kuvveti (sag)
(r=0,338**, p<0,01) ve el pence kuvveti (sol) (r=0,331**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve

anlaml bir iligki tespit edilmistir.

Ronglan ve ark. (2006), Norve¢ Milli takimimda oynayan elit bayan hentbol
oyuncularinin 2. hazirlik doneminde ve hazirlik turnuvasinda néromuskiiler yorgunluk ve
toparlanmalarina bakmay1 amaclayan bir calisma dizayn etmisler, 20 m sprint 3,20 = 0,11
sn, dikey sigrama ortalamalar1 ise 28,2 = 3,4 cm olarak belirlemislerdir. Uluslararasi
turnuvada ise (ayni sporcularn) 20 m sprint degerleri 3,10 = 0,08 sn, dikey si¢rama
degerleri 30,5 + 2,9 cm olarak tespit etmislerdir. Yaptiklar1 ¢aligmanin sonucuna gore;

hentbol miisabakasi sonrasinda gelisen néromuskiiler yorgunluk, oyun konsepti ve rolleri
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gibi oyun i¢i birgok faktorden etkilendigi tahmin edilebilir seklinde goriislerini
bildirmislerdir. Elit hentbol oyunu i¢in ndéromuskiiler yorgunlugun gelisimini ve
oyuncularin bundan nasil etkilendigini bulabilmek i¢in daha fazla arastirma yapilmasini
onermektedirler. Bizim yaptigimiz ¢alismada da sprint degerleri ve dikey sigrama degerleri
paralellik gostermektedir (Ronglan ve ark., 2006). Granados ve arkadaslar1 (2007), elit ve
amator bayan hentbol oyuncularin atis hizlar1 ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklari
inceledikleri ¢alismalarinda, her iki gurubun ortalama olarak performans degerleri su
sekildedir; dikey sigramalar1 34,9 + 5 c¢m, kol kuvveti 1 tekrar maksimum degeri (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 etmislerdir. Yaptigimiz ¢alisma Granados ve arkadaslarinin yaptigi bu
caligmaya Dikey sigrama, 5 m sprint ve 1 TM benzerlik gostermektedir (Granados ve ark.,
2007). Sahin (2009), “hentbolde antrenman ve mag igeriginin incelenmesi” baslikli doktora
tezinde, yas ortalamasi 24,43 + 5,47 yil olan 7 bayan elit bayan hentbol oyuncusu ile
yaptig1 arastirmasinda, 5 m sprint ortalamasini 5,90 = 0,63 m.sn-', 10 m sprint ortalamasin1
4, 83 £ 0,19 m.sn-', 20 m sprint ortalamasin1 5,80 = 0,20 m.sn-' ve 30 m sprint
ortalamasimi 6,23 + 0,16 m.sn-' olarak tespit etmistir. Dikey si¢crama ortalamalarin ise:
Squat sigrama (SJ) 26,59 + 2,22 cm, Aktif sigrama (AJ) 29,86 + 2,63 cm olarak tespit
etmistir (Sahin, 2009). Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atislarinda submaksimal atig
hiz1 ve atis kuvvetinin biyomekanik analizi” baslikli doktora tezinde bayan hentbol
oyuncularin; kavrama kuvvetini (penge kuvveti) 37,72 + 2,87 kp (Akan, 2006). Bizim
calismamizda el pence kuvveti (sag) degerleri bu c¢alismayr destekler niteliktedir.
O’Conner (1997), elit bayan futbol oyuncularin fizyolojik profilini belirledigi
caligmasinda, bayan futbol oyuncularin 10 metre sprint testi sonucunu ortalama 1,82 + 0,09
sn, 40 metre sprint testi sonucunu ise 5,71 £ 0,22 sn olarak belirlemislerdir (O’Conner,
1997). Tamer ve arkadaslari (1997), Tirk bayan futbol oyuncularin fizyolojik
kapasitelerini inceledikleri arastirmalarinda, bayan futbolcularin dikey sigrama
ortalamalarint 35,3 + 4,7 cm olarak tespit etmislerdir (Tamer ve ark., 1997). Hazar ve
arkadaglar1 (2006), {ist seviye bayan hentbol oyunculariin kuvvet ve anaerobik gii¢lerinin
degerlendirilmesi baslikli galismalarini, Uskiidar Belediyesi bayan Hentbol takimidan 8
oyuncu ile (yas; 20,12 + 1,25 yil) yapmuislar; dikey sicrama yiiksekligini 55,25 + 6,36 cm,
el kavrama kuvvetini (Pence kuv.) 38,85 &= 4,50 kg olarak tespit etmislerdir. Dikey si¢crama
yiiksekligi bizim calismamiz ile farkli ¢ikmistir. Bu farklilik Ol¢lim yoOntemlerinin
farkliligindan kaynaklanmis olabilir. Baz1 caligmalarda dikey si¢crama testinde kollar

serbest birakilirken, bazilarinda eller belde sabit olmasi istenmistir. Ancak kollarin serbest
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kullanilmis olmasi koordinasyonuda harekete dahil etmekte ve sigrama yliksekligini
olumlu yonde etkileyebileceginden, bu durum karistirici bir faktor olarak diigiiniilmektedir.
Bizim ¢alismamiz ile bu c¢alismada pence kuvveti paralellik gostermektedir. Savucu
(2012), geng bayan hentbol oyuncularin uzun-siireli antrenmanlarinin fiziksel ve kan
degerlerine etkisi baglikli ¢alismasinda, 30 m sprint degerlerini antrenman 6ncesi 6,35 +
0,43 sn, antrenman sonrasi sprint degerlerini ise 5,54 + 0,32 sn olarak tespit etmislerdir.
Yapilan antrenman programi sonrasinda bayan takiminin sprint degerleri, 6n ve son testleri
arasinda anlamli fark bulmuslardir (p<0,01) (Savucu, 1012). Bizim ¢alismamizda
deneklerimizin 30 m sprint siireleri bu calismaya gore daha iyi bulunmustur. Bayrak ve
arkadaslar1 (2006), bayan hentbolcularin sezon 6ncesi performans kriterlerini inceledikleri
arastirmalarinda yas ortalamasi1 20,2 £ 5,9 yil olan 14 siiperlig 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 sigrama (squat jump) 22,1 £2,5 cm, dikey sigrama
(aktif sigrama) 22,5 + 2,5 cm olarak tespit etmislerdir (Bayrak ve ark., 2006). Bizim
caligmamiz ile bu ¢alisma arasinda 10-20-30 m sprint degerleri paralel, dikey sigramada ise
deneklerimizin daha yiiksek degerlere sahip oldugunu sdyleyebiliriz. MilaSius ve
arkadaglar1 (2009), aragtirmalarinda Litvanya siiperliginde oynayan bayan hentbol
oyuncularin dikey sigramalarini; 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 etmislerdir (Milasius ve ark., 2009). Bu
degerler bizim denek grubumuzun dikey sigrama ortalamasindan daha ytiksektir. Kog¢ ve
arkadaslar1 (2006), elit bayan hentbolcular ile voleybolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerini karsilastirmislar buna gore; bayan hentbol oyuncularin (n=18, yas=22 + 1,2
yil) dikey sicrama degerlerini 46,4 + 8,9 cm, voleybolcularin (n=21, yas= 22,4 yil) ise
dikey sigrama degerlerini 27 + 4,1 cm olarak belirlemislerdir. Bayan hentbolcularin
esneklik degerlerini 20,8 £ 5,1 cm, bayan voleybolcularin esneklik degerlerini 18,3 £ 5,5
cm olarak belirlemislerdir. Bu sonuglara gore bayan voleybolcular ile hentbolcularin dikey
sigrama degerleri arasinda anlamli fark bulmuslardir (p<0,05) (Kog ve ark., 2006). Bizim
calismamizda deneklerin dikey si¢ramalar1 daha diisiik, esneklik degerleri ise paralellik
gostermektedir. Chaouachi ve arkadaslarinin (2009) yaptigi “Elit hentbol oyuncularinin;
fizyolojik ve performans karakteristikleri ile antropometrik degerlendirmeleri” konulu
caligmalarinda yas ortalamasi 24.3 + 3.4 yil olan 21 elit erkek hentbol oyuncusu katilmis.
Bu oyuncular oynadiklart mevkilere gore kategorize edilmis ve oyuncularin oynadiklar

pozisyonlart itibari ile de; boylari, viicut kiitlesi, viicut yag orani, dayanikliliklarinda
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(VOZmax), 5m, 10 m ve 30 m, kuvvet (Bench ve Squat), unilateral ve bilateral yatay

sigrama, 5 horizontal sigrama testi sonug¢larinda anlamli farkliliklar elde etmisler. Tek
bacak yatay sigrama ile 5-10-30 m ivmelenme arasinda (r=0.51-0.80; p<0.01) gii¢lii bir
korelasyon bulmuslardir. Bdylece sprint zamaninin tahmin edilmesinde, tek bacak
horizontal sigrama ve diger sigrama tiirleri ile sprint kabiliyeti arasinda bir baglanti
kurulabilir goriisinii savunmaktadir (Chaouachi ve ark., 2009). Rogulj ve arkadaslarinin,
Hirvat elit bayan hentbol oyuncularinin temel motor 6zelliklerinin pozisyonla iligkili
farkliliklarini arastiran ¢alismalarinda (n=50) yas aralig1 17 ile 36 yil arasindadir. 30 m
sprint testi genel sonucu 4,89 + 0,24 sn olarak tespit etmisler. Bolgelere gore bakildiginda
ise; kaleciler 5,09 sn, oyun kurucular 4,88 sn, pivotlar 4,97 sn ve kanat oyuncular1 4,77 sn
olarak bulmusglardir. Bolgeler arasinda 30 m sprint testi sonucuna gore (p<0,05) anlamli
fark tespit etmislerdir. Bizim ¢alismamizda 30 m sprint degerleri bu galismadaki ortalama
degerlerle paralellkik gdstermektedir. Jadach ve Cieplinjski (2008), Polonya ulusal bayan
hentbol takiminin, fiziksel hazirliginin, oyun konsepti (taktik) belirlenmesindeki etkisini
arastiran c¢alismalarinda, Polonyali oyuncularin 1999 yilinda dikey sigrama ortalamalar

43,7 cm, 30 m siirat testi ortalamalar1 4,33 sn, olarak tespit etmislerdir.

Granados ve arkadaglari (2007), elit bayan hentbol oyuncularin (n=16) fiziksel
performanslarinin biitiin bir sezondaki etkilerini incelemeyi amagladiklar1 ¢alismalarinda,
sezon boyunca, 1 tekrar maksimum bench pres degerlerinde (1 TMBP) % 11 + 7,4, bench
press’de % 12-21 arasinda, yarim squatta % 7-13 arasinda, dikey sigrama degerlerinde %
12 + 7,2, atig hizinda ise % 8 £+ 5,9 bir artis meydana gelmistir ve 6l¢climler arasindaki fark:
anlamli olarak belirtmislerdir (p<0,05). Yagsiz viicut agirliklarinda % 1,8 + 1,2 oraninda
bir azalma tespit etmislerdir. Sezon boyunca, bayan hentbol oyuncularin antropometrik
karakteristiklerinde, fiziksel uygunluklarinda ve atis hizinda Onemli bir artis
gozlemlemislerdir. Elit bayan hentbol oyuncularin sezon boyunca dikey sigrama
ozelliklerinin giderek artis gosterdigini ve anlamli farklilik bulduklarini (p<0,05)
belirtmislerdir (Granados ve ark., 2007).

Granados ve arkadaslar1 (2007), elit ve amatdr bayan hentbol oyuncularin atig
hizlar1 ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklar1 inceledikleri ¢alismalarinda, her iki
gurupta da, bireysel 1 TM bench Press degerleri, bireysel durarak atis hizi degerleri
arasinda pozitif bir korelasyon bulmuslardir (sirasiyla r=0,61 ve r=0,69, p>0,05, n=16 (EF)
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ve n=11 (AF)). bayan hentbol oyuncular1 gurubu biitiin olarak alindiginda, 1 TM bench
press degerleri ile bireysel durarak atis hizi degerleri arasindaki iligki daha biiyiik
olmaktadir (r=0,80, p>0,001, n=27). Elit bayanlarda, {i¢c adim alarak temel atis hizi
degerleri ile 1 TM bench pres degerleri arasinda orta diizeyde anlamli bir iligki tespit
etmislerdir (r=0,55, p>0,05, n=16). Amator bayanlarda ise {i¢ adim alarak temel atis hiz1
degerleri ile 1 TM bench pres degerleri aralarinda yiiksek diizeyde anlamli bir iliski tespit
etmislerdir (r=0,81, p>0,001, n=11) (Granados ve ark., 2007).

Granados ve arkadaslari (2007), elit bayan hentbol oyuncularin (n=16) fiziksel
performanslarinin biitiin bir sezondaki etkilerini incelemeyi amagladiklar1 ¢aligmalarinda,
sezon Oncesi periyodda; yas ortalamasi 23 + 4 yil, boy ortalamalar1 175 + 6 cm, viicut
agirlik ortalamalar1 69,6 + 8,4 kg, sezon 6ncesi 1 TM (BP) 45,8 + 5,7 kg (T1), sezon i¢inde
(T2) 48,9 = 6,5 kg, sezon sonunda ise (T4) 51,6 = 6,7 kg olarak tespit etmislerdir.
Oyuncularin 1'TM (BP) degerleri % 11,3 oraninda artis gostermistir ve aradaki farki
anlamli olarak tespit etmislerdir (p<0,05). Bu artisin sezon i¢inde yapilan maksimal kuvvet

yiiklemesinden kaynaklandigini belirtmektedirler (Granados ve ark., 2007).

Ronglan ve arkadagslar1 (2006), elit bayan hentbol oyuncularin noéromuskiiler
yorgunluk ve toparlanmalarini inceledikleri calismalarini, 6zel bir turnuva Oncesi ve
esnasinda yapmislardir. Caligsmalarina norve¢ milli takimindan yas ortalamasi 23,7 + 2,1
yil (kamp dénemi= 7 oyuncu), 23,1 £+ 2 yil (uluslar aras1 turnuva dénemi= 8 oyuncu) olan
elit bayan hentbol oyuncular1 bulunmaktadir. Turnuva 6ncesi kamp doneminde arastirmaya
katilanlarin viicut agirliklart 72 + 6,3 kg, boy uzunluklar1 1,79 £ 0,04 cm, uluslar arasi mag
sayist 38 45 (0-129) kez, 20 metre sprint degeri ortalamalar1 3,20 = 0,11 sn (3,08 — 3,40),
dikey sigrama ortalamalar1 (counter movement) 28,2 + 3,4 cm (22,5 — 32,9) olarak tespit
etmigler. Uluslar arasi turnuvada ise viicut agirliklarint 71,2 + 1,8 kg, boy uzunluklar1 1,76
+ 0,05 cm, uluslar aras1 mag sayis1 50 + 48 (3-136) kez, 20 metre sprint degeri ortalamalari
3,10 = 0,08 sn (2,96 — 3,22), dikey si¢rama ortalamalar1 (counter movement) 30,5 = 2,9 cm
(23,5 — 35) olarak belirlemiglerdir. Teste katilan oyuncularin oyunda kalma siiresi ortalama
olarak 85 + 33 dk olarak tespit etmislerdir. 20 metre sprint ve dikey si¢crama ortalamasinin
turnuvanin ilk macgindan sonra diisiis gosterdigini (p<0,05), 2. ve 3. maglardan sonra ise
ciddi bir artis gosterdigini soylemektedirler. Yaptiklar1 calismanin sonuglarina gore,
hentbol oyunu sonrasinda gelisen néromuskiiler yorgunlugun, oyun stili ve oynadiklar

bolgeler gibi oyun i¢i pek ¢ok faktdorden etkilendigini tahmin etmektedirler. Oyuncu
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bolgelerine bakildiginda, oyun sirasinda yiiklenme ve toparlanma siiregleri acisindan da
bolgeler arasinda farkliliklar bulundugunu ve maglar esnasinda (resmi yada 6zel turnuva)
toparlanmay1r hizlandiracak miidahalelerin zamaninda yapilmasi gerektigini de

belirtmektedirler (Ronglan ve ark., 2006).

Oyun konsepti geregi hizlanma (akselerasyon), yavaslama (deselerasyon), frenleme
(amortizasyon), durma, sigrama, yana sicrama, konma (atis sonrasi yere diisme) ve
esneklik tiim bu performans ozellikleri bir hentbol oyuncusunda, iist diizey bulunmasi
gereken niteliklerden birkagidir. Bir hentbol miisabakasi icerisinde pek ¢ok; kisa-orta-uzun
hizlanmal1 kosular, sicramalar, ani yon degistirmeler, geriye donmeler gibi birbirini takip
eden aktiviteler zinciri vardir. Bu 6zelliklerin elit bir hentbol oyuncusunda iist diizey
olmasi ve bu Ozellikleri miisabakanin her periyodunda iyi uyguluyor olabilmesi
gerekmektedir. Bunun i¢in de oyuncularin performans testleri yilin belirli donemlerinde
test edilmeli ve aksayan yonleri antrenmanla telafi edilmelidir. Teste katilan elit bayan

hentbol oyuncularimizin performans 6zellikleri literatiirle benzer 6zellikler tasimaktadir.
Fizyolojik Ozellikler;

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin bazi1 fizyolojik degerleri;
dinlenik laktat 1,80 + 0,64 mmol/L, maksimum laktat 6,76 + 2,05 mmol/L, dinlenik kan
basinct (sistolik) 129,90 £ 9,54 atim/dk, dinlenik kan basinci (diastolik) 84,47 + 6,89
atim/dk, dinlenik kalp attim hiz1 72,42 + 12,27 atim /dk, anaerobik esik zamam 10,50 +
1,97 dk, anaerobik esikteki hiz 10,65 + 0,88 km/h, anaerobik esikteki kalp atim hiz1 170,47
+ 11,67 atim/dk, egzersizde maks. KAH 192 + 7,96 atim/dk, anaerobik esikteki soluk
frekans1 44,80 + 4,98, anaerobik esikteki O, tiikketimi 1,92 +,21 I/dk, maksimal O, tiiketimi
2,41 +,23 1/dk, anaerobik esikteki maksimal O; tiiketimi 35,38 + 1,93 ml/kg/dk, maksimal
O, tiketimi 42,45 + 2,23 ml/kg/dk, tiikenme zamani 14,34+ 2,52 dk olarak tespit

edilmistir.

Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncularin fizyolojik karateristiklerini
degerlendirdikleri calismalarint 20 bayan hentbol oyuncusu ile yapmigslardir. Bayan

hentbol oyunculari VOZmaX degerleri 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 etmislerdir.
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Bu sonuglar bizim c¢alismamizla paralellik gostermektedir (Vargas ve ark., 2008).
O’Conner (1997), “Elit bayan Amerikan futbol oyuncularin profilleri” baglikli

calismasinda oyuncularin 10-15 yil 6nce VOZmaX degerlerini arastirmis; bayan futbol
oyuncularin VOZmax degerlerini 43,2 — 47,9 ml/kg/dk, bayan Amerikan Futbol

oyuncularin 50,8 ml/kg/dk, bayan hokey oyuncularin 47,9 ml/kg/dk, bayan rugby
oyuncularinda ise 43,8 — 47,3 ml/kg/dk oldugunu belirtmistir. 1995 yilinda yaptigi
calismada ise, elit bayan futbol oyuncularin VOzmaX degerini 50,8 + 3,2 ml/kg/dk olarak

tespit etmislerdir (O’Conner, 1997).

Gengoglu (2008), “hentbolcularda iist ekstremiteye uygulanan pliyometrik
egzersizin atis hizi ve izokinetik kas kuvvetine etkisi” baslikli yiiksek lisans tezinde;

arttirmali kosu bandi testi ile aerobik kapasitelerine bakmis; deney grubunun VOZmaX

degerleri ortalamasi 46,4 + 8,9 ml/kg/dk, kontrol grubunun ise 48,8 + 11,1 ml/kg/dk olarak
tespit etmistir (Gengoglu, 2008). Bu calismada verilen sonuglarin bizim denek
grubumuzdan daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Jensen ve arkadaslar1 (1997), elit
bayan hentbol oyuncularin sezon esnasinda; dayaniklilhik, kuvvet ve sprint
antrenmanlarinin maksimal O, tliketimine, izometrik kuvvet ve sprint performansina
etkisini inceleyen bir arastirma yapmislar. Aragtirmalarinda bazi Bayan Milli Takimlar ve
1. Lig takimlarim incelemisler ve bu dogrultuda; Ispanya Bayan Milli hentbol oyuncularm

VOZmaX degerlerini 49 ml/kg/dk, Alman Bayan Milli takim oyuncularin 51 ml/kg/dk
oldugunu belirlemislerdir. Ispanyol 1. Liginde oynayan bayan hentbol oyunculari VOzmaX

degerlerini 44 ml/kg/dk, Alman 1. Liginde oynayan bayan hentbolcularin ise yine 51
ml/kg/dk oldugunu tespit etmisleridir. Norve¢ bayan milli takimin 1995 yilinda VOzmaX

degeri ortalama 51 ml/kg/dk iken daha sonraki yillarda ise 56 ml/kg/dk oldugunu ve ciddi
bir artis gordiiklerini belirtmiglerdir. Jensen ve arkadaslarinin edindikleri bu datalar

neticesinde Bayan Milli Takim oyuncularin VOzmaX degerlerinin 1. Liglerde oynayan

oyunculara gore daha iyi oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Jensen ve ark., 1997). Bizim

calismamiz ile bu calisma arasinda VOZmaX degerleri agisindan ¢ok ciddi farkliliklar

gorilmektedir. Denek grubumuzun 6l¢iim sonuglari bu sonucglara gore diisiik ¢ikmustir.

Fakat ispanya 1. Liginde oynayan takimla benzer sonuglar goriilmektedir.
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Jadach ve Cieplinski (2008), Polonya ulusal bayan hentbol takiminin, fiziksel
hazirliginin, oyun konsepti (taktik) belirlenmesindeki etkisini arastiran caligmalarinda,
arttirmali kosu bandi testi sonrasinda; anaerobik esikteki maksimum oksijen tliketimi

(VOzmax. AT) % 76,32 + 8,69, anaerobik esikteki maksimum kalp atim hiz1 162,86 +
11,19 atim/dk, maksimum oksijen tiikketimi (VOZmaX) 48,75 + 3,38 kg/ml/dk, maksimum

kalp atim hiz1 (Max HR) 190 + 12,09 atim/dk, LA ortalamalar1 ise 7,89 + 1,47 mmol/L
olarak tespit etmislerdir (Jadach&Cieplinski, 2008). Bu ¢alismada elde edilen veriler bizim
calismamizdan daha yiiksektir.

Bayrak ve arkadaslart (2006), bayan hentbolcularin sezon Oncesi performans
kriterlerinin inceledikleri arastirmalarinda yas ortalamasi 20,2 + 5,9 yil olan 14 siiperlig

oyuncusunun; VOZmaX degerini 37,2 + 5,6 ml/kg/dk olarak belirlemislerdir. Bayrak ve
arkadaslarinin yaptig1 calisma sonucuna gore VOZmaX degeri bizim sonuglarimizdan daha

diistiktiir.

Tamer ve arkadaslari (1997), Tirk bayan futbol oyuncularin fizyolojik
kapasitelerini inceledikleri aragtirmalarinda, bayan futbolcularin dinlenik KAH

ortalamalarin1 75,2 £ 7,6 atim/dk, VOZmaX degerlerini ise 43,15 + 4,06 ml/kg/dk olarak

belirlemislerdir. Caligmalarinda taradiklar literatiir sonuglarina gore; Tiirk Bayan Futbol

oyuncularin VOZmaX degerlerini; Danimarka (53,3 ml/kg/dk), Ingiltere (48,4 ml/kg/dk),

Amerika Birlesik Devletleri (48,3 ml/kg/dk), Kanada (47,1 ml/kg/dk), Italya (49,5
ml/kg/dk) bayan futbol takimlarindan daha diisiik bir seviyede oldugunu belirtmislerdir
(Tamer ve ark, 1997). Bu sonuclara gore Tiirk Bayan Futbol takim oyuncular ile bizim

denek grubumuzun VOzmaX degeri benzer, diger takimlardan ise daha diistiktiir.

Wilmore ve arkadaglar1 (2001), 95 erkek 38 kadin sporcu ile yaptiklar VOzmaX.
belirleme caligmalarinda, en yiiksek VOzmaX degerinin kros kayagi sporcularma ait
oldugunu sdylemisleridir. Kros-kayagi sporcularinda erkeklerde; ortalama VOzmaX.’ln 83

ml.kg.dk-!, en yliksek degerin ise 85,1 ml.kg.dk-! oldugunu tespit etmisler. Ayni daldaki
kadin sporcularin VOZmaX degerini en yiiksek 66,3 ml.kg.dk-' oldugunu belirlemislerdir

(Wilmore ve ark., 2001/ Vargas ve ark., 2008). Sahin (2009), “hentbolde antrenman ve
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mag iceriginin incelenmesi” baslikli doktora tezinde, yas ortalamasi 24,43 + 5,47 yil olan 7

bayan elit bayan hentbol oyuncusunun, arttirmali kosu bandi testi sonucunda VOZmaX

degerlerini 39,81 + 2,16 ml/kg/dk, max. KAH’larin1 ise 183,19 + 9,37 atim/dk olarak
tespit etmislerdir. Dinlenik LA ortalamasi 1,29 + 0,17 mmol / L, 8 km/s-' hizda 2,00 = 0,50
mmol /L, 10 km/s-! hizda 3,70 + 1,15 mmol /L, 12 km/s-! hizda 8,18 + 2,61 mmol /L, 13
km/s-! hizda ise 6,60 mmol /L olarak tespit etmistir (Sahin, 2009). Sahin’in yapmis oldugu

calisma sonuglart bizim ¢aligmamiza gore; VOZmaX degerleri olarak daha distiktiir. Bu

fizyolojik degerlerdeki farkin nedeni 6l¢iim yontemlerinden de kaynaklanabilir. Standart
bir ol¢glimden ziyade farkli uygulamalar yapilmaktadir. Bu farklilig1 ortadan kaldirmanin
onemli yollarindan birisi; laboratuar kosullarinda direkt yontemler (spirometreler) olabilir.
Hatta kullanilan direkt yontemler i¢inde de farkli uygulanan protokoller bu degisiklige yol
acabilmektedir. Ayrica bu ve bunun gibi 6l¢timlerin yilin farkli periyodlarinda yapilmasi

da 6l¢iim sonuglarini etkileyebilmektedir. Tahmini olarak VOZmaX belirnenebilmektedir.

Farklilig1 olusturan nedenlerden bir digeride sporcularin iist diizey olma durumlaridir.

Soares ve arkadaglarinin (1984) Brezilya’da elit bayan hentbol takimiyla bisiklet
ergometresinde ve Balke protokoliiyle yaptigi ¢alismada, VOZmaX degerinin 41.30 -+6.30

ml.kg.dk-! oldugunu tespit etmisler. Gongalvez ve arkadaslarinin (1991) ayni protokol ve

Olcimler kullanilarak Brezilya bayan milli takimmi 6l¢tiigii ¢alismasinda, VOZmaX

degerinin 46.10 -+5.43 ml.kg.dk-! oldugu tespit edilmistir. Bizim yaptigimiz ¢alismada da

farkli 6l¢iim yontemi ve protokol uygulanmis ama buna benzer sonuglar elde edilmistir.

Vianna’nin yaptigi calismada (2005), Bati Almanya’da erkek hentbol takimlariyla
ulusal sampiyona esanisinda yapilan ¢aligmada, oyuncularinin mag esnasindaki aktiviteleri
gozlenmis. Buna gore mag esnasinda ortalama hizda ve topsuz yer degistirme en fazla
goriilen aktivite oldugunu belirlemislerdir. Ortalama hizda kat edilen mesafe ise, 3.127 m
dir. Ayni ¢aligmada atletlerin mag sirasinda % 82 ile 90 arasinda oksijen tiiketimi yaptig1

tespit edilmistir.

Sporcularin VOZmaX degerlerini artirmanin 6nemi sunun ig¢in gereklidir: aerobik

sistemin baglangici ATP resentezinin c¢ok Onemli bir bilesenidir. Ancak, yine de

unutmamak gerekir ki, kisa siireli eforlarda (2dk dan az) anerobik sistem baskin oluyor
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(Vianna ve digerleri, 1985) ve maximum aerobik giiciin yaninda hentbol sporcularinin
performanslarini etkileyecek diger fiziksel kapasitelerde bulunmaktadir.

Matthew ve Delextrat (2009), bayan basketbol oyuncularin miisabaka esnasinda
kalp atim hizlari, kan laktat konsantrasyonu ve zaman-hareket analizleri baglikli
calismalarinda; maksimum KAH 187 + 8 atim/dk, maksimum LA konsantrasyonu
ortalamast 9,3 £+ 1,1 mmol/L, laktat esikte KAH 166 + 10 atim/dk. olarak tespit etmislerdir.
Yaptiklar1 bu calismanin sonucuna gore Ingiltere Liginde ulusal bayan basketbol
oyuncularin, kurallar degistirilmeden 6nceki kadin oyuncularin test sonuglarina gore daha
yiilksek KAH ve hareket frekanslarina sahip olduklar1 gozlemislerdir. Buradan hareketle
hazirlik sezonunda aerobik ve anaerobik gili¢ calismalarinin gelistirilmesi gerektigi

vurgulanmaktadirlar (Matthew&Delextrat, 2009).

Granados ve arkadaslari (2007), elit ve amator bayan hentbol oyuncularin atig
hizlar1 ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklar1 inceledikleri c¢alismalarinda elit
bayanlarin (n=16) giderek artan siddetli kosu bandi testinde; 8,5 km/sa hizla kosarken
aliman kan orneginde laktat konsantrasonu ortalamasi 1,5 + 0,8 mmol/L, KAH 145 + 15
atim/dk, 10 km/sa hizla kosarken 2,1 = 1,1 mmol/L, KAH 160 + 14 atim/dk, 11,5 km/sa
hizla kosarken 3,9 + 1,8 mmol/L, KAH’lar1 ise 172 + 12 atim/dk., olarak tespit etmisler.
Amator hentbol oyuncularinin ise; 8,5 km/sa hizla kosarken alinan kan 6rneginde laktat
konsantrasyonu ortalamast 2,1 = 0,6 mmol/L, KAH 162 + 10 atim/dk, 10 km/sa hizla
kosarken 3,1 £ 0,9 mmol/L, KAH 176 + 10 atim/dk, 11,5 km/sa hizla kosarken 6,1 + 1,6
mmol/L, KAH’lar1 ise 186 = 7 atim/dk., olarak tespit etmisler. Amator ve elit sporcularin
LA ve KAH ortalama degerleri arasinda anlamli fark (p<0,05) bulmuslardir (Granados ve
ark., 2007).

Rodriguez-Alonso ve ark. (2003) uluslar arasi diizeyde bayan basketbolcularin
maglar sirasinda ortalama KAH degerlerinin 182 — 190 atim/dk (% KAHmaks = 94.6)
oldugunu ve ulusal diizeydeki bayan basketbolcularda ise 163 — 186 atim/dk (% KAHmaks
= 94.6) oldugunu bildirmislerdir. Bununla birlikte ayn1 arastirmada uluslararas1 diizeyde
bayan basketbolcularin antrenman maglarinda KAH ortalamalarinin (169 — 171 atim/dk; %
89.2 KAHmaks) resmi maglardan anlamhi diizeyde diisiik oldugunu belirtmislerdir
(Rodriguez-Alonso ve ark., 2003).
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Buchheit ve ark. (2009), hentbol oyuncularimin kosu ve 0Ozel antrenmanlari
esnasinda kardiorespiratuar tepkilerine baktiklari c¢aligmalarinda; hentbolde antrenman
alistirmasi sirasinda ortalama KAH’in 170-181 atim/dk arasinda oldugunu belirtmislerdir
(Buchheit ve ark., 2009).

Manchado ve ark. (2007) bayan hentbolcularin uluslar arasi diizeyde hentbol
maginda KAH ortalamasinin 163.4 atim/dk oldugunu bildirmislerdir. Hentbol maglarinda
KAH ortalamalarinin bayanlarda % 85, erkeklerde ise % 86 KAH maks’a karsilik geldigi
belirtilmistir (Manchado ve ark., 2007).

Wallace ve Cardinale (1997), hentbol maglarinda ortalama KAH’in 170-190
atim/dk araliginda oldugunu tespit etmislerdir (Wallace&Cardinale, 1997).

Acikada ve ark. (1997) ise 1. devrelerde 163.0+6.51 atim/dk, 2. devrelerde ise
162.3+£5.47atim/dk olarak bildirilmistir. Bununla birlikte, ayn1 arasgtirmada devreler 10’ar
dakikalik boliimlere ayrilmis ve her iki devrenin son 10 dakikasinda ortalama KAH’larin

diger mag boliimlerinden daha yiiksek oldugu gozlenmistir (Ag¢ikada ve ark., 1997).

Kog ve arkadaslar1 (2006), elit bayan hentbolcular ile voleybolcularin bazi fiziksel
ve fizyolojik parametrelerini karsilastirmiglar buna gore; bayan hentbol oyuncularin (n=18)
yas ortalamasi 22 + 1,2 yil, antrenman yaslar1 7,5 £ 2,1 yil, boy uzunluklar1 164,8 + 5,4
cm, viicut agirhiklarr 57 + 4,5 kg, BKI 21 +1,3 kg/m?, Istirahat KAH 77,3 + 4,7 atim/dk,
sistolik kan basinct 107,3 = 13,8 mmHg, diastolik kan basinct 70 = 10,6 mmHg olarak
belirlemislerdir. Bayan voleybol oyuncularin (n=21) yas ortalamas1 22,4 + 1,3 yil,
antrenman yaglar1 10 + 4,4 yil, boy uzunluklar1 170,3 + 6,5 cm, viicut agirliklart 59,1 + 6,9
kg, BKI 20,2 +£2,1 kg/m?, Istirahat KAH 68,3 + 2,1 atim/dk, sistolik kan basmnc1 100,2 +
21,1 mmHg, diastolik kan basinc1 68,4 = 5,7 mmHg olarak belirlemislerdir. Bu sonuglara
gore boy uzunluklar1 ve istirahat KAH’lar1 arasinda voleybolcular lehine anlamli fark

bulmuslardir (p<0,05) (Kog ve ark., 2006).

Matthew ve Delextrat (2009)’da yayinladiklar1 “elit bayan basketbol oyuncularin
mag esnasinda kalp atim hizlari, kan laktat konsantrasyonlar1 ve zaman-hareket analizleri
caligmasinda Ingiltere premier liginde oynayan 9 elit bayan basketbol oyuncusunun siddeti

giderek artan testte (preliminary incremental test) max. KAH ortalamasini 187 atim/dk-!,
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max. kan laktat konsantrasyonu 9,3 mmol/L-!, laktat esikteki KAH 166 atim/dk-' olarak
tespit etmislerdir. Mag periodunda ise; oyunda kaldiklart siire i¢inde 1. periodda ortalama
KAH 171 £ 9 atim/dk-', 2. periodda 171 + 8 atim/dk-!, 3. periodda ortalama KAH 169 + 8
atim/dk-', 4. periodda ortalama KAH 169 + 7 atim/dk-' olarak belirlemislerdir. Oyunun 4
periodunda da ortalama KAH’lar1 arasinda anlamli farklilik bulamamislardir (p>0,05).
Ancak 2. ve 3. periodlardaki KAH farkliligina da dikkat ¢ekmektedirler. Bu sonuglar
dogrultusunda, yarisma esnasindaki KAH’lar1 ve hareket frekanslari  oyun
modifikasyonlarindan once test edilmeli ve miisabaka doneminde yiiksek aerobik ve
anaerobik giice ihtiya¢ duyduklarini yoniinde goriis bildirmektedirler (Matthew&Delextrat,
2009).

Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncularin fizyolojik karateristiklerini
degerlendirdikleri ¢alismalarinda bayan hentbolcularin arttirmali kosu bandi testi ile LA
seviyeleri belirlenmis, buna gore dinlenik laktat seviyesi ortalamast 2,9 £ 0,8 mmol/L,
egzersiz sonrast LA seviyesi ortalamasi 5,2 £ 1,9 (min=3,4 mmol/L, max= 11 mmol/L)

mmol/L oldugunu tespit etmislerdir (Vargas ve ark., 2008).

Rodriguez-Alonso ve ark. (2003) uluslararasi diizeyde bayan basketbolcularin
maglar sirasinda ortalama laktat cevaplarmin 3.7+2.0 — 6.5+2.1 mmol/L oldugunu ve
ulusal diizeydeki bayan basketbolcularda ise 4.6+1.9 — 6.2+1.5 mmol/L ve 2. devrelerdeki
laktat cevaplarinin her iki grupta da 1. devrelerden daha diisiik oldugunu bildirmislerdir.
Bununla birlikte ayn1 arastirmada uluslar arasi diizeyde bayan basketbolcularin antrenman
maglarinda laktat cevaplarinin (2.6+1.4 - 3.3£1.0 mmol/L) resmi maglardan anlamli
diizeyde diisiikk oldugunu belirtmislerdir (Rodriguez-Alonso ve ark., 2003) . Mclnnes ve
ark. (1995) elit diizeyde erkek basketbolcularda mag sirasinda laktat cevaplarinin 6.8+2.8
mmol/L ve en yiiksek laktat degerinin ortalama 8.5+3.1 mmol/L oldugunu belirtmislerdir
(Mclnnes ve ark., 1995). Acikada ve arkadaslarinin (1997) calismasinda ise, laktat
birikiminin 1. devre sonunda 4.45+1.63 mmol/L, 2. devre sonunda ise 3.56+0.84 mmol/L
oldugu belirtilmistir (Acikada ve ark., 1997). Mag esnasinda yapilan dl¢iimlerle elde edilen
bulgulara gore, 6zellikle hentbol maglarinda 1. devre kaydedilen LA seviyesi, 2. devreden

genellikle daha yiiksek bulunmaktadir.

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin bazi kan degerleri

ortalamalari; total hemoglobin degerleri 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 bagli hemoglobin %
98,90 + 2,43, indirgenmis hemoglobin 0,31 + 1,06 g/dl olarak tespit edilmistir.

Savucu (2012), geng¢ bayan hentbol oyuncularin uzun-siireli antrenmanlarinin
fiziksel ve kan degerlerine etkisi bashikli ¢alismasinda, gen¢ bayan hentbol oyuncularin,
antrenman Oncesinde hemoglobin degerlerini 13,46 + 0,73 g/dl, antrenman sonrasi
hemoglobin degerlerinini 12,79 + 0,60 g/dl olarak tespit etmislerdir. Antrenman &ncesi ve
sonrasinda hemoglobin degerleri anlaml1 olarak farkli bulmuslardir (p<0,01). Savucu, uzun
siireli antrenman programinin metabolizmada ¢ok blyiik farkliliklar olusturabilecegini,
hematolojik seviyenin; fiziksel ve fizyolojik dengede, kardiovaskiiler adaptasyonda,
egzersize adaptasyonda pek cok major rol oynayabilecegini belirtmislerdir. Basarili bir
performans i¢in, bir hentbol oyuncusunun aerobik ve anaerobik kapasitesinin gelismis
olmasi gerektigini ve 4 haftalik bir hentbol antrenman programinin bile fiziksel kapasiteyi
ve hematolojik degerleri etkileyebilecegini vurgulamiglardir (Savucu, 2012). Karamizrak
ve arkadaglart (1996), atletlerde demir metabolizmasi gostergeleri ile fiziksel ¢alisma
kapasiteleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi baslikli calismalarinda elit bayan hentbol
oyuncularin (yas; 21,5 £ 1,7 yil) hemoglobin degerlerini 13 mg/dl, serum demir seviyesini
18,5 £ 6,6 umol/L-', total demir baglama kapasitesini 65,3 £ 9,3 pumol/L-', serum ferritin
diizeyini ise 13,6 + 8,4 pg/L-!, olarak tespit etmislerdir. Calismalarinda bayan yiiziicii
(TIBC; 50,8 = 4,9 umol/L-") ve kosucularin (TIBC; 48,6 = 5,3 pmol/L-') oldugu bu
calismada hentbol oyuncularin total demir baglama kapasitesi anlamli bir sekilde diger
sporcularadan yiiksek bulunmuslardir (p<0,05). Sporculara demir takviyesi uygulanmis ve
tiim bayan sporcularin genel ortalama degerlerine bakildiginda; tedavi dncesi hemoglobin
seviyeleri; 12,6 £ 3,8 mh/dl iken, tedavi sonras1 ise 12,9 + 3,5 mg/dl yiikselmis. Total
demir baglama kapasiteleri 60,7 = 11,8 umol/L-! iken 62,9 + 9,7 umol/L-""ye yiikseldigini
tespit etmislerdir. Ozellikle bayan sporcularda takviye demir tedavisinin Hb, serum ferritin,
serum demir, saturasyon transferi diizeyinin anlamli bir seklide artabilecegini
belirtmislerdir. Buda o6zellikle c¢alisma kapasitesinin  artmast ve yorgunlugun
geciktirilmesinde Onemli bir Onleme yontemi olarak gosterilmistir. Guerra ve
arkadaglarinin (2006), hentbol oyunculariin viicut kompozisyonlari, hemoglobin diizeyleri
ve beslenme profilleri konulu ¢alismalarinda yaslar1 12-14 yil olan 14 bayan hentbol
oyuncusu katilmis. Hentbolcularin viicut yag yiizdeleri 24,22 + 3,7 %, hemoglobin seviye
ortalamalar1 12,7 £ 0,9 g/dl olarak tespit etmislerdir. Bayan sporcularin 2’si yani %
14,29’u anemik sinifina girmektedir (hemoglobin seviyeleri 12 g/dl altinda). Guerra

calismasinda bayanlarda hemoglobin seviyesini 12-14 g/dl araligin1 normal kabul etmis, 12
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g/dl altin1 ise anemik kabul etmistir. Caligmalarinda, menstural kayba eslik eden demir
emilimi yetersizligi, sporcularda kansizligin ana nedeni olarak saptamislardir. Kadin
sporcular >12 g/dl hemoglobin seviyesiyle kansizlik gostermekte ancak demir takviyesi ile
yukar1  ¢ikmaktadir, seklinde bir degerlendirme  yapmuslardir.  Sporcularin
performanslarinin  artmasinda ve genel saglik durumlarinin daha 1iyi olarak
stirdliriilmesinde, hemoglobin diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarinin ¢ok dnemli bir
rolii oldugunu belirtmislerdir. Bizim yaptigimiz ¢alisma ile hemoglobin degerleri agisindan

benzerlik gostermektedir (Guerra ve ark. 2006).

Milasius ve arkadaslari (2009), “bazi besinsel suplement desteklerinin, bayan
hentbol oyuncularin fiziksel ve fonksiyon kapasiteleri iizerine etkisi”  baslikli
arastirmalarinda elit bayan hentbol oyuncularini 6lgmiisler. Arastirmaya katilan 14 bayan
hentbol oyuncusunu 3 gruba ayirmislar; R1 grubu (demir takviyesi) hemoglobin degeri
13,7 + 2,4 g/dl, R2 grubunu (multivitamin-mineral takviyesi) 13,8 + 8,6 g/dl ve R3 grubu
(herhangi bir sey kullanmayan) 13,5 = 2,7 g/dl olarak tespit etmislerdir (Milasius ve ark.,
2009).

Stray-Gundersen ve arkadaglari (2001), deniz seviyesinde (Salt Lake City) ve
yiikseltide (Deer Valley, ~2500 m), elit arkek ve bayan kosucularla ¢aligmislar, yiikselti
Oncesi ve sonrasinda bazi fizyolojik 6l¢iimler yapmislardir. Calismalarina katilan 27 atlet
(erkek=17, bayan=9) 1997 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’'nde ilk 50 igerisinde yer
almistir, bunlardan 2’si ise 1996 olimpiyatlarinda yarismistir. Yiikselti antrenmanlari
esnasinda (hergiin) oral likid demir suplement takviyesi yapilmis (Feo-Sol, elemental
iron/ml). Giinliik 5-45 ml/giin arasinda verilmis. Yiikselti 6ncesi sporcularin bazi fizyolojik

degerlerine bakilmuis; VOzmaX yikselti oncesinde 72,1 + 6,9 ml/kg/dk-' iken yiikselti

sonrasinda 74,4 + 6,8 ml/kg/dk-' olarak artis gostermistir. Yiikselti oncesi egzersizde Max.
KAH 192 + 7 atim/d yiikselti sonrasinda 191 + 8 atim/dk’ya diismiistiir. Hemoglobin
diizeyleri deniz seviyesinde iken 13,3 £ 1,1 g/dl, yiikselti antrenmani sonrasinda 14,3 = 1,1
g/dl olarak belirlenmis. Hematokrit seviyesi deniz seviyesinde iken % 41 + 2,5 yiikselti
caligmalar1 sonucunda % 42,8 + 2,8 olarak tespit etmislerdir. Elit atletlerin ytikselti dncesi

ve sonrasi performans degerleri karsilastirildiginda; VOzmax (ml/kg/dk-)’da % 2,3 + 2,6

lik, hemoglobin diizeylerinde % 1 + 1,1’°lik 1yilesme saptamislar. Genel performanslarinda

ise % 1,1 bir artig tespit etmislerdir. Yiikseltide yapilan antrenmanlarin yani sira
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kullandiklar1 s1vi demir suplementleri performans sporcularinda pozitif yonde bir gelisme
meydana getirdigini bildirmektedirler (Stray-Gunderson, 2001). Yapilan bu caligsmalar
sonucunda elde edilen degerler ile bizim denek grubumuz arasinda farkli sonuglar dikkat
cekmektedir. Denek grubumuzun hemoglobin seviyesi normal degerlerin biraz altinda
goziikmekte iken, diger calismalarda normal degerlerin {izerinde ve daha yiiksek datalar
karstmiza ¢ikmaktadir. Olgiimlerimizin siiperlig sezonunun son dénemlerinde olmasi ve

oyuncularin yorgunluk diizeylerinin test sonug¢larini etkiledigini diisiinmekteyiz.

Anaerobik Giic ve Anaerobik Kapasite;

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin anaerobik gii¢ ve kapasitele
wingate bisiklet ergometresi ile degerlendirilmistir buna goére; 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 ortalamas1 175,33 £10,89 atim/dk

olarak tespit edilmistir.

Sahin (2009), “hentbolde antrenman ve mag¢ igeriginin incelenmesi” baglikll
doktora tezinde, bayan hentbol oyuncularin anaerobik gii¢ degerini 8,57 + 0,29 W/kg-,
anaerobik kapasite ortalamasini 6,73 + 0,42 W/kg-', yorgunluk indeksini % 74,35 + 16,35
olarak, maksimal LA ortalamasi 9,56 + 1,03 mmol / L, maksimal KAH ortalamas1 172,86
+ 13,43 a/dk olarak tespit etmistir (Sahin, 2009). Giicii (1998), “I. Lig ve II. Lig bayan
basketbol takim oyuncularinin bazi anaerobik giic parametrelerinin karsilastirilmasi”
baslikli yiliksek lisan tezinde, 30 bayan basketbol oyuncusu goniillii olarak katilmus;
anaerobik gilic ve kapasitelerini ise monark bisiklet ergometresinde Wingate test ile
degerlendirmisler ve buna gore; anaerobik giic degeri ortalamasim 8,26 + 1,51 watt/kg,
anaerobik kapasite degeri ortalamasini 6,37 + 0,88 watt/kg, yorgunluk indeksini (%) 43,4 +
9,51 olarak tespit etmistir. II Lig bayan basketbolcularin; anaerobik gii¢c degeri ortalamasi
8,33 £ 1,22 watt/kg, anaerobik kapasite degeri ortalamasi1 6,34 + 0,75 watt/kg, yorgunluk
indeksi (%) 44,8 £ 17,02 olarak belirlemislerdir. Elde ettikleri bu sonuglar dogrultusunda 1.
Lig ve II. Lig’de oynayan bayan basketbol oyuncularin Anaerobik giic ve kapasiteleri
arasinda anlamli fark bulamamislardir (p>0,05) (Giicii, 1998).

Jadach ve Cieplinski (2008), Polonya ulusal bayan hentbol takiminin, fiziksel

hazirligimin, oyun konsepti (taktik) belirlenmesindeki etkisini arastiran g¢aligmalarinda,
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1996 yilinda 11 bayan sporcunun, wingate test ile belirledikleri anaerobik gili¢ degerleri
9,78 + 0,89 W/kg, 1997 yilinda 14 bayan hentbol oyuncusunun 10,20 + 0,61 W/kg, 1998
yilinda 14 bayan hentbol oyuncusunun 10,09 + 0,77 W/kg ve 1999 yilinda 17 bayan
hentbol oyuncusunun 10,9 + 0,73 W/kg olarak tespit etmislerdir (Jadach&Ciepliniski,
2008).

Vargas ve ark. (2008), bayan hentbol oyuncularin fizyolojik karateristiklerini
degerlendirdikleri calismalarinda; hentbol oyuncularin anaerobik gii¢ degerlerini ortalama
olarak 10,1 + 1,2 Watts.kg-' (min= 7,9 / max=11,8 Watts.kg-") olarak tespit etmislerdir
(Vargas ve ark., 2008).

Bayrak ve arkadaslar1 (2006), bayan hentbolcularin sezon Oncesi performans
kriterlerinin inceledikleri arastirmalarinda yas ortalamast 20,2 £+ 5,9 yil olan 14 siiperlig
oyuncusunun; anaerobik gii¢ degerlerini 10,40 + 1,34 Watts.kg-!, anaerobik kapasite
degerlerini ise 6,07 = 0,62 Watts.kg-' olarak tespit etmislerdir. Bu sonug¢lardan hareketle,
calismamiza katilan sporcular1 uluslar arasi1 alandaki sporcularla karsilastirdigimizda
anaerobik giic ve kapasitelerinin bazilar1 ile benzer, bazilarindan da daha diisiik
bulundugunu soyleyebiliriz. Hentbolde pek ¢ok hareket anaerobik giic ve kapasite

gerektirmektedir.

izometrik Kuvvet;

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin dort farkli izometrik kuvvet
degerleri; 1. yonerge 16,10+3,67 kg (158,03 N), 2. yonerge 13,94+3,48 kg (136,41 N), 3.
yonerge 12,91+3,44 kg (126,73 N) ve 4. yonerge 13,81+2,66 kg (135,55 N)olarak tespit

edilmistir.

Atis hiz1 ile izometrik kol kuvveti 6l¢lim degerlerinin 1. 2. ve 3. yonergeler arasinda
anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Ancak; atis hiz1 ile Izometrik kuvvet dlciim degerleri
4. Yonergesi arasinda (r=0,185%*, p<0,05) pozitif disiik ve anlamli bir iligki tespit

edilmistir.

Rodriguez ve arkadaglari (2004), gen¢ bayan hentbol oyuncularin fiziksel

performanslar1 ve arttirilmis kemik yogunlugu konulu ¢alismalarinda; 51 bayan hentbolcu
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tizerinde, 24’1 en az 1 yillik hentbol deneyimine sahip ve haftada en az 3 giin antrenman
yapan deney grubu, diger 28’1 ise sadece okuldaki spor aktivitelerine katilan kontrol grubu
lizerinde arastirma yapmuslar. Arastirmaya 1 yil devam etmigler. Bu calismada; geng

hentbol oyuncularin VOZmaX degerlerinin 47,75 + 1,22 ml/kg/dk, 30 m sprint 5,21 £+ 0,08

sn, maksimal izometrik kuvvet degerlerini 74,5 = 5 kp, dikey si¢rama (counter movement
jump) 22 £+ 0,01 cm, squat jump degerini 20,2 = 0,01 cm olarak tespit etmislerdir. Bu
calismanin sonucuna, gore haftada 3 giin hentbol antrenmani yapan deney gurubunun
fiziksel performanslari kas hipertrofisi ve kemik yogunlugu ve dansitesinde kontrol
grubuna gore daha iyi bir artis oldugunu gézlemlemislerdir. Arastirma sonucunda yas, boy,
viicut yag yiizdeleri ve viicut agirligi parametrelerinde fark bulunamamis. Deney grubu

olan hentbol oyuncularinin VOzmaX degerleri (aerob kapasiteleri), anaerobik kapasiteleri,

siirat ve ortalama gii¢ degerleri deney gurubundan daha yiiksek, diger fiziksel performans

degerlerini benzer bulmuslardir (Rodriguez ve ark., 2004).

Tillaar ve Ettema (2004), yiiksek temel atis performansinda cinsiyet ve viicut
biyiikliigiiniin etkisini inceledikleri ¢alismalarinda; deneyimli erkek ve bayan hentbol
oyuncularinin yiiksek kol atisindaki maksimum hizlar1 ile maksimum izometrik kuvvet ve
antropometri arasinda iliski olup olmadigini incelemeyi amaglamislardir. Yaptiklart bu
calismada bayanlarin, maksimal izometrik kuvvet 189 + 33,9 N, atis hiz1 192+ 1,5ms !
(69,12 km-'sa), total viicut kiitlesinin kilogram basina maksimal izometrik kuvvetleri 2,8 +
0,4 N kg ! ve yagsiz viicut kiitlesinin kilogrami basina maksimal izometrik kuvvetleri 3,8
+ 0,5 N kg ! olarak tespit etmislerdir. Izometrik kuvvet ile atis hizlar1 arasinda (r=0,49,
p=0,027) pozitif orta ve anlaml1 iligki bulmuslardir. Atis hizinin cinsiyetler arasinda, viicut
agirlig ve kiitlesinden etkilendiginin agikc¢a goriildiiglinii belirtmislerdir (p<0.001). Ancak,
bu bagimliligin, biitiinliyle; yagsiz viicut kiitlesini (FFM) esas alan biiytikliik farkliligindan
oldugunu agiklamiglardir. Kuvvet agisindan ise hicbir cinsiyet farkliligi goriillmemistir;
buradaki cinsiyet farkliliklari, bunun nasil ortaya c¢iktigina bakilmaksizin, beden
blytikliglindeki farkliliklarla agiklamislardir. Bu ¢alismada elde ettikleri bulgular, hiz ve
kuvvetteki cinsiyet farkliliklarinin, kas biiytikliiglindeki farkliliklardan kaynaklandig:
goriisiinii desteklemektedir. Iskelet kas kitlesinin tahmini olarak yagsiz viicut agirligi
(FFM), fiziksel performans en iyi sekilde wviicut biyiikligi ile iliskilendirilerek
aciklandiginda; Ol¢iilmektedir sonucuna varmislardir (Tillaar, 2004). Kuvvetle hiz

arasindaki iligki cinsiyetten bagimsiz bir iliskidir. Basit bir fikirden yola ¢ikarak; herhangi
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bir cinsiyet farkliligi kas yogunlugundaki farkliliga baghdir. Bizim ¢aligmamizdada 4.
yonerge ile atig hiz1 arasinda benzer bir iligki bulunmustur. Fakat tanimlayici istatistiklere
bakildiginda deneklerimizin Norveg’li elit bayan hentbol oyuncularina gére daha diisiik
izometrik kuvvet degerlerine sahip oldugunu sodyleyebiliriz. Bunun nedeni olarak da;
Norveg Lig’i diinyanin en iyi liglerinden biridir, dolayisi ile fiziksel ve performans olarak

bizim liglerimizle oranla daha {ist diizey oyuncu profiline sahip olduklarini syleyebiliriz.

Izometrik kuvvet testi bagimsiz bir eklem testinden ziyade biitiin bir ekstremiteyi
ilgilendiren bir testtir. Bu sekilde elde edilen bulgulari normal bir eklem kuvvet testine
gore aciklamak daha zordur. Topun diiz bir sekilde tutuldugu pozisyonda (1. Yonerge) en
yiiksek kuvvet degeri ol¢iiliir. 2. yonergede (90° lik acida) kuvvet 1. yonergeye oranla daha
azdir. 2. yonergede elde edilen kuvvet degeri 3. ve 4. yonergelere gore ise daha yiiksektir.
Ciinki kalga ve omuz 90° lik bir ag1 ile atis pozisyonuna gelmistir. Izometrik kuvvetteki bu
fark “bir zincir en zayif halkas1 kadar giigliidiir” prensibi ile agiklanabilir. Bu ¢alismada 1.
ve 2. yonergeler arasindaki fark esnek dirsekten kaynaklanmaktadir. Bu esnek dirsek
kinetik zincirde ekstra bir halka olusturur. Bu durum 2. Pozisyonda kuvvetteki azalmay1
aciklayabilir. 2. pozisyonda elde edilen yiiksek kuvvet degeri son iki pozisyonla
karsilagtirildiginda 3. ve 4. yonergelerdeki zayif kinetik halkalardan kaynaklandig

sOylenebilir.

Atis hizinin {ist ekstremite kuvvetinden etkilendigini sdyleyebiliriz. Bunun i¢in bu
tiir izometik kuvvet Olgiimleri yapilabilecegi gibi daha detayli izokinetik kuvvet

Ol¢timleride (alt ve list ekstremite tiyeleri i¢in) yapilabilir.

Atis Hiz1 ve Isabeti;

Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin isabetli ve isabetsiz attiklari
atiglarin; 1. yonergede (miimkiin oldugunca hizli at) ortalama atis hizi 64,14 km/sa
isabetsiz, 66,04 km/sa isabetli; 2. yonergede (miimkiin oldugunca hizli at ve hedefi
vurmay1 dene) ortalama atis hiz1 64,4 km/sa isabetsiz, 65,29 km/sa isabetli; 3. yonergede
(miimkiin oldugunca hizli at ve hedefi vur) ortalama atis hiz1 64,57 km/sa isabetsiz, 65,02
km/sa isabetli; 4. yonergede (hedefi vur ve miimkiin oldugunca hizli atmay1 dene) ortalama
atis hiz1 63,7 km/sa isabetsiz, 65,85 km/sa isabetli; 5. yonergede (hedefi vur) ortalama atis
hiz1 61,5 km/sa isabetsiz, 63,68 km/sa isabetli olarak belirlenmistir. Atis Hizlan
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toplaminda ise 735 atisin 279u isabetsiz, 456°s1 ise isabetli olarak kaydedilmistir. Isabetli
atiglarin ortalamasi 65,29 + 5,96 km/sa, isabetsiz atislarin ise ortalama hizlar1 63,62 + 6,35

km/sa olarak kaydedilmistir.

Akan (2006) ¢alismasinda atig hizin1 70.25+11.46 km/sa, Tillaar&Ettema (2004),
durarak atig esnasinda topun hizin1 19.2 ms-' (69,12 km/sa), Granados ve arkadaslari
(2007), elit bayan hentbolcularin durarak atis hizlarmi 17,4 + 1,3 m.s ! (62,64 km/sa)
olarak tespit etmislerdir (Akan, 2006; Tillaar&Ettema, 2004; Granados ve ark., 2007)

Arastirmamiza katilan 21 elit bayan hentbol oyuncusunun her bir ydnerge icin
kullandig1 147 atis sonucuna gore isabet oranlari; 1. Yonergede (miimkiin oldugu kadar
hizli at) % 85’1 isabetli; % 15’1 isabetsiz, 2. yonergede (Miimkiin oldugu kadar topu kaleye
hizli at ve hedefi vurmay1 dene) % 59,9’u isabetli; % 40,1°1 isabetsiz, 3. yonergede (Hedefi
vur ve kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli at) % 46,9’u isabetli; % 53,1’1 isabetsiz, 4.
yonergede (Hedefi vur ve kaleye topu miimkiin oldugu kadar hizli atmay1 dene) % 59,9’u
isabetli; % 40,1°1 isabetsiz, 5. Yonergede ise (Hedefi vur) % 58,51 isabetli; % 41,5’
isabetsiz olarak tespit edilmistir. Toplamda 735 atisin % 37,951 (279) isabetsiz, % 62,04’
(456) ise isabetli olarak belirlenmistir.

Bu calismada atis stratejisi ile ilgili olarak yonergenin etkisi incelenmistir. Atis hizi
beklenen sekilde yonergeden etkilenmistir. Isabet vurgulandiginda hiz diistii (5. Yonerge
i¢cin). Fakat yonergeler arasindaki hiz ¢ok biiyiik degildi. Bu da sunu gosteriyorki; isabeti
ve hiz1 vurgulayan yonergeler benzer performanslara yol aciyor. A, yonergesini digerleri
ile kiyasladigimizda hiz1 belirgin bir sekilde digerlerine oranla daha diisiik ¢ikmistir. A,
yonergesinde oncelik isabet olarak sdylenmistir; ki burada farkli bir strateji kullandik. Bu
yonergede deneklerden maksimum atis hizi liretmesini istemedik. Yani burada atis hizi
hi¢bir sekilde belirlenmedi. Bu da, bu ydnergede oyuncunun dogal bir atis teknigi
uyguladiginin  gostergesidir. A, YyoOnergesinde sporcu submaksimal atig hizi
gerceklestirmistir. Tillaar ve Ettema’nin (2003) yaptig1 calismada da buna benzer bir sonug
bulunmustur. Isabet sézkonusu oldugunda oyuncular maksimum atis hizlarinin % 85’ini
kullanarak atis yapmislar. Cok tecriibeli oyuncularin bu hizin altina inmediklerini de
belirtmektedirler (Tillaar&Ettema, 2003). Cauraugh ve arkadaslart (1990) tenis
oyuncularinin maksimum servis hizlarii % 50-60 ‘in altina inmedigini vurgulamaktadirlar

(Cauraugh ve ark. 1990). Yine, calismamizda hiz ve isabetin esit vurgulandigit VA
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yonergesinde isabetli atislarin hizlar1 daha yiiksek iken (isabetli= 65,02 km.sa-';
isabetsiz=64,57 km.sa-') isabetsiz atis sayis1 daha fazla (isabetli atis sayisi=69;
isabetsiz=78) oldugunu sdyleyebiliriz. Atis yonergesi ile isabet arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Atis hizi ve isabet arasinda da bir iliski bulunmamistir. Bu duruma gore
yonerge verildiginde, oyuncular hizli attiklarinda daha isabetli atmaya egilimli olduklari
soylenebilir. Isabetli at yOnergesi bazen elit sporculart da strese sokabilir.
Antrenmanlarinda ya da miisabakada ¢ok acik olarak Ogrendigi bir motor beceriyi test

kosullarinda “isabetli at” yonergesi verildiginde, istenildigi gibi yapamayabilir.

Atis hizi ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press (r=0,217**, p<0,01),
arasinda pozitif orta ve anlamli bir iliski tespit edilmistir. Atis hiz1 ve esneklik degeri
(r=0,356**, p<0,01), arasinda pozitif orta ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Atis hiz1 ve
el pence kuvveti (sag) (r=0,338**, p<0,01) ve el pence kuvveti (sol) (r=0,331**, p<0,01)
arasinda pozitif orta ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Atis hiz1 ile dirsek genisligi
(r=0,265**, p<0,01), arasinda pozitif orta ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Atis hiz1 ile
kalf genigligi (r=0,226**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlamli bir iligski tespit
edilmistir. Atis hiz1 ile bel ¢evresi (r=0,242**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Atis hiz1 ile kalga ¢evresi (1=0,345%*, p<0,01) arasinda pozitif orta
ve anlamli bir iliski tespit edilmistir. Atis hizi ile el bilegi (cm) (r=0,191*, p<0,05) arasinda
pozitif diisiik ve anlaml bir iligki tespit edilmistir. Atis hiz1 ile el uzunlugu arasinda
(r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve anlamli bir iliski tespit edilmistir. Atis hiz1 ile
biacromial genisligi (cm) (r=0,340**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Atis hiz1 ile yagsiz viicut agirhgr (kg) (r=0,252**, p<0,01) arasinda
pozitif orta ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Atis hizi ile biiliac genisligi (cm) ve viicut
yag ylizdesi (%) arasinda bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05). Atis hiz1 ile anaerobik
esikteki kosu hiz1 (km/sa) (r=0,193%*, p<0,05) arasinda pozitif diisiik ve anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Atis hiz1 ile peak power (w) (r=0,168*, p<0,05) arasinda pozitif diisiik ve
anlaml1 bir iligki bulunmustur. Atis hiz1 ile peak min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile
arsinda pozitif orta ve anlamli, min. power (kg/w) (r=0,210%, p<0,05) ile arasinda pozitif
diisiik ve anlaml bir iliski bulunmustur. Atis hiz1 ile Izometrik kuvvet dl¢iim degerleri 4.
Yonergesi arasinda (r=0,185*, p<0,05) pozitif diisiik ve anlaml bir iliski tespit edilmistir.
Atis hiz1 ile Anaerobik esikteki LA degerleri arasinda (r=0,272**, p<0,01) pozitif orta ve

anlaml bir iligki tespit edilmistir.
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Tiim yonergelerin hizlar1 arasinda (p = 0,00, p < 0,01) istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmustur. Bu farkin hangi yonergeden kaynaklandigini bulmak i¢in post hoc
test olarak Bonferroni diizeltmesi (using bonferroni probability adjustments) sonuglari
incelenmistir. 1. ve 3. yonergelerin hizlar1 arasinda (p=0,031, p < 0,05), istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken, 5. yonergeyle tiim yonergeler arasinda (p=0,000, p<0,01)

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Tillaar ve arkadaslar1 (2004), yiiksek temel atis performansinda cinsiyet ve viicut
biyiikliigiiniin etkisini baslikli ¢alismalarinda; deneyimli erkek ve bayan hentbol
oyuncularinin yiiksek kol atisindaki maksimum hizlart ile maksimum izometrik kuvvet ve
antropometri arasinda iliski olup olmadigini incelemeyi amaglamislardir. Yaptiklar1 bu
calismada bayanlarin, maksimal izometrik kuvvet 189 + 33,9 N, atis hiz1 19,2 + 1,5 m.s !
(69,12 km.sa-!), total viicut kiitlesinin kilogram basina maksimal izometrik kuvvetleri 2,8 +
0,4 N kg ! ve yagsiz viicut kiitlesinin kilogrami bagina maksimal izometrik kuvvetleri 3,8
+ 0,5 N kg ! olarak tespit etmislerdir. Arastirmalarina 20 erkek ve 20 deneyimli bayan
hentbol oyuncusu katilmigtir. Ortalama topun hizini erkekler igin; 23,2 m.s-! (83,52 km/sa)
ve kadinlar i¢in 19.2 m.s-! (69,12 km/sa) olarak tespit etmisler. Erkek ve bayanlar igin,
maksimal izometrik kuvvet ve atis hizi arasinda benzer korelasyonlar tespit etmislerdir
(erkek; r = 0,43, p = 0.056 / bayan; r =0,49, p = 0,027). Erkek ve bayanlar arasinda
maksimal izometrik kuvvet ve atis hiz1 arasinda varyanslarin ¢oklu analizi yapilmis ve
cinsiyetler arasinda anlamli bir iliskiye rastlamamislardir (F 2,36 = 0.116, p = 0.89). Tillaar
ve arkadaglar1 (2004) ayni1 ¢alismada; viicut biiyiikliigl ile atis performansi ve izometrik
kuvvet arasinda giiclii ve pozitif bir iliski bulmuslar. Atis hizinin cinsiyetler arasinda, viicut
agirhigr ve kiitlesinden etkilendiginin agik¢a goriildiigiinii belirtmiglerdir (p<<0.001). Ancak,
bu bagimliligin, biitlinliyle; yagsiz viicut kiitlesini (FFM) esas alan biiytikliik farkliligindan
oldugunu agiklamislardir. Kuvvet agisindan ise hicbir cinsiyet farkliligi goriilmemistir;
buradaki cinsiyet farkliliklari, bunun nasil ortaya c¢iktigina bakilmaksizin, beden
biiyiikliigiindeki farkliliklarla agiklamiglardir. Bu caligmada elde ettikleri bulgular, hiz ve
kuvvetteki cinsiyet farkliliklarinin, kas biiyiikliigiindeki farkliliklardan kaynaklandig:
goriisiinii desteklemektedir. Iskelet kas kitlesinin tahmini olarak yagsiz viicut agirlig
(FFM), fiziksel performans en iyi sekilde viicut biytkligi ile iliskilendirilerek
aciklandiginda; oOlgiilmektedir sonucuna varmislardir (Tillaar, 2004). Calismamizin
sonuclart FFM ve atig hizlar iligkisi bakimindan benzerlik gostermektedir. Arastirmamiza

katilan elit bayan hentbol oyuncularinda; atis hizlar ile yagsiz viicut kiitlesi (FFM) ve
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izometrik kuvvetleri arasinda (4. YoOnerge) benzer sonuglar bulunmustur. Ayrica
calismamizda atis hizi ile el uzunlugu, biacromial ve el bilegi arasinda pozitif orta ve

anlaml iliski bulunmustur.

Granados ve arkadaglar1 (2007), elit ve amator bayan hentbol oyuncularin atis
hizlar1 ve fiziksel uygunluklarindaki farkliliklar1 inceledikleri ¢aligmalarinda, elit bayan
hentbolcularin durarak atis hizlar ortalama olarak 19,5 + 1,1 m.s ' (70,2 km/sa), amator
bayan hentbol oyuncularin ise 17,4 + 1,3 m.s ! (62,64 km/sa) oldugu tespit edilmis, elit
bayan hentbolcularin amatdr bayan hentbol oyuncularindan %11 daha iyi oldugunu
(p<0,001) belirtmislerdir. 3 adim sonrasi temel atis hizlarinda ise; elit bayan hentbol
oyuncularm atig hiz1 21,1 + 1,3 m.s ! (75,96 km/sa), amator bayan hentbol oyuncularin
18,8 + 1,2 m.s ' (67,68 km/sa) oldugunu ve elit bayan hentbol oyuncularin atis hizlarinin
(%11), amatér bayan hentbol oyuncularima gore daha iyi (p<0,001) oldugunu tespit
etmislerdir. Bu ¢alismada elit bayan hentbol oyuncularin 1 TM (BP) degeri 47,9 + 6,2 kg,
amator hentbol oyuncularin ise 36,7 + 4,6 kg olarak tespit etmislerdir. Her iki grubun 1 TM
(BP) degerleri ile durarak atis hiz1 degerleri arasinda pozitif korelasyon tespit etmislerdir (
=0,61 ve r=0,69, p<0,05). Elit bayan hentbol oyuncular1 ile amator oyuncular arasinda
cikan bu farkliligin; genetik faktorlerden, farkli beslenme aligkanliklarindan, kullandiklar
ergojenik yardimcilardan, antrenman metodunda uygulanan farkliliklardan ve medikal
tekniklerden kaynaklanabilecegini belirtmislerdir (Granados ve ark., 2007). Arastirmamiza
katilan elit bayan hentbol oyuncularinda; durarak atis hizlar1 ile 1 TM bench press
degerleri arasinda pozitif korelasyon tespit edilmistir. Bu calisma ile bizim calismamiz

paralellik gdstermektedir.

Akan (2006), “hentbolde isabetli kale atiglarinda submaksimal atis hizi ve atis
kuvvetinin biyomekanik analizi” baslikli doktora tezinde kaleye ii¢ adim ile dayanma
adimli submaksimal atis uygulamasi yaptirmis, isabetli ve isabetsiz atiglarin hizlarini radar
ile O0lclim yaparak incelemistir. Atislart 9 metrenin gerisinden yaptirmis ve atis igin 2
numarali top kullandirmistir. Her oyuncu kaleye 2 kez atis yapmis ve en hizlisim
degerlendirmeye almistir. Kaleye uygulanan isabetli atiglarin hiz ortalamasi 65,92 + 11,11
km/sa, isabetsiz atislarin ortalamasi 70,25 + 11,46 km/sa olarak tespit etmistir.
Calismalarinda elde ettikleri veriler 1s18inda hentbolde isabetli ve submaksimal hizda
dayanma adimu ile yiiksek temel atis yapabilmek icin, hareket sirasinda omuz ekleminde

atis hizinin yavaslatilmasi, onkolda ani fleksiyon yapilmasi, bacak ve kavrama kuvvetinin
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cabuk kuvvet tarzinda gelistirilmesi, govdede asir1 rotasyondan kacginilmasi, reaksiyon
zamaninin kisaltilmasi yoniinde uygulamalara antrenmanlarda siklikla yer verilmesi
gerektigini Onermektedirler (Akan, 2006). Arastirmamiza katilan elit bayan hentbol
oyuncularinda isabetli atis hizlar1 bu ¢alisma ile paralellik gostermekte iken; isabetsiz atig
hizlar1 farklilik gostermektedir. Bunun olusma nedenini ise; yaptifimiz c¢alismada
deneklerin arka arkaya belirli araliklarla 35 atis kullanmasi ve deneklere isabet odakli bir
yonerge verilmesi oldugunu sdyleyebiliriz. Bu durumda deneklerin isabete odaklanmasi ve
ard arda gelen atiglarda “isabete” vurmada aliskanlik kazanilmasi gibi durumlar s6zkonusu

olabilir.

Gengoglu (2008), “hentbolcularda {ist ekstremiteye uygulanan pliyometrik
egzersizin atis hizi ve izokinetik kas kuvvetine etkisi” baglikli yiiksek lisans tezine; 20
hentbol oyuncusu katilmig, 10 oyuncu deney grubunda ve diger 10 oyuncu ise kontrol
grubuna alinmis; devam eden hentbol antrenmanlarinin yani sira ise deney grubuna 6 hafta
pliyometrik antrenman uygulanmistir. Deney grubu durarak atig 1. 6l¢lim sonucu 19,5 +
1,5 m.sn-(70,2 km/sa), 2. 6l¢iim sonucu 21,2 = 1,6 m.sn-' (76,32 km/sa), aradaki farki
istatistiksel olarak anlamli olarak bulmustur (p<0,05). Deney grubunun 3 adim dayanma
adimli temel atis hizin1 20,8 £ 1,2 m.sn-' (74,88 km/sa), 2. 6l¢iim sonucunu ise 23,2 + 1,3
m.sn-! (83,52 km/sa), aradaki farki istatistiksel olarak anlamli olarak bulmustur (p<0,05).
Kontrol grubunun durarak atig 1. dl¢iim sonucu 19,3 + 1,9 m.sn-! (69,48 km/sa), 2. dl¢iim
sonucu 20,7 £ 1,7 m.sn-' (74,52 km/sa), aradaki farki istatistiksel olarak anlamli olarak
bulmustur (p<0,05). Deney grubunun 3 adim dayanma adimli temel atis hizim1 21,3 + 2,1
m.sn-! (76,68 km/sa), 2. 6l¢lim sonucunu ise 22,9 + 1,9 m.sn-! (82,44 km/sa), aradaki farki
istatistiksel olarak anlamli olarak bulmustur (p<0,05). Bu c¢alismanin sonuglar
dogrultusunda, bayan hentbolcularda iist gévdeye 6 hafta boyunca pliyometrik egzersiz
uygulamanin hentbolda atis hizim1 ve izokinetik omuz rotatdr kas kuvvetini arttirmada

istatistiksel agidan ek bir katkisin1 olmadigina dikkat ¢ekilmistir (Gengoglu, 2008).

Hoff ve Almasbakk’in yaptigi (1995), “bayan takim hentbol oyuncularinda,
maksimum kuvvet antrenmanlarinin atig hizi ve kas giiciine etkisi” baslikli arastirmalarinda
video kamera analiz yOntemiyle, antrenmanlardan oOnce durarak atis yaptirmislar;
antrenman grubunda durarak atis hizi ortalamasi 19,8 + 2,3 m.sn-' (71,28 km/sa-'), kontrol
grubunun ise 18,5 £ 1,3 m.sn-! (66,6 km.sa-') olarak bulmuslardir. Antrenman grubunun {i¢

adim sonrasi dayanma adimli yiiksek temel atis hizi ortalamalarin1 23,1 + 2,01 m.sn-!
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(83,16 km.sa-'), kontrol grubunun ise 22,6 + 1,8 m.sn-' (81,36 km/sa-') olarak tespit
etmislerdir. Calismalarinda deney grubuna 9 hafta (sezon 6ncesi ve miisabaka sezonunda)
maksimal kuvvet antrenmanlar1 uygulamislardir. Antrenman grubunun 9 hafta kuvvet
antrenmani sonrasinda, hem durarak hemde lic adim dayanma adimli atis hiz skorlari

anlamli Olglide gelisme gostermistir, ayni zamanda gelisme istatistiksel olarak anlamlidir

(p<0,05) sonucuna varmiglardir (Hoff& Almasbakk, 1995).

Granados ve arkadaglari (2007), elit bayan hentbol oyuncularin (n=16) fiziksel
performanslarinin biitiin bir sezondaki etkilerini incelemeyi amagladiklar1 ¢aligmalarinda,
sezonu 4 boliimde ele almiglar ve atig hizlarina bakmigslardir. Sezon basinda yaptiklar
Olctimde (T1) durarak atis hizin1 19 = 0,9 m.s-! (68,4 km.s-"), sezon i¢inde (T2) 19,5 + 1,2
m.s-' (70,2 km.s-'),, yine sezon i¢inde (T3) 20,2 + 1,7 m.s-' (72,72 km.s-'),, sezon sonunda
(T4) ise 20,5 + 1,3 m.s-! (73,8 km.s-!), olarak tespit etmislerdir. Yaptiklar1 6l¢timler
sonucunda, atig hizinin sezon boyunca gelisme gosterdigini vurgulamaktadirlar (p<0,05).
Ayni sekilde 3 adim dayanma adiml yiiksek temel atis hizlarina bakmaislar, sezon basinda
yaptiklar1 6l¢timde (T1) 20 + 1,3 m.s-' (72 km.s-'),, sezon i¢inde (T2) 21,1 + 1,3 m.s-!
(75,96 km.s-"),, yine sezon i¢inde (T3) 21,5 £ 1,4 m.s-! (77,4 km.s-'),, sezon sonunda (T4)
ise 21,8 + 1,4 m.s-! (78,48 km.s-!), olarak tespit etmislerdir. Benzer sekilde bir pozitif
yonde bir gelisme de 3 adim dayanma adimli yiiksek temel atis hizinda meydana gelmistir
(p<0,05). Granados ve arkadaslar1, sezon boyunca bayan hentbol oyuncularin viicut yag
oraninda 6nemli bir azalma olmasinin yani sira, atis hizinda, iist ve alt ekstremite maksimal
kuvvetinde, alt ekstremite patlayic1 kuvvetinde ve yagsiz viicut kiitlesinde onemli artiglar
tespit etmislerdir. Buradan yola ¢ikarak elit bayan hentbol oyuncularin basarili olabilmesi
icin, bench press ve paralel squatla yapilan patlayict kuvvet egzersizlerinin dnemini
vurgulamaktadirlar. Kuvvet kazanimlarini engellemeden, dayaniklilik kapasitesini
arttirmak i¢in viicut yag oram1 ve kilo kaybina daha fazla onem verilmesi gerektigini

belirtmektedirler (Granados ve ark., 2007).

Tillaar ve Ettema (2003), “yonergeli atis hiz1 ve isabetinin yliksek temel atigda
etkisi” konulu caligmalarina 9 deneyimli Norve¢’li hentbol oyuncusu katilmis, yas
ortalamas1 24 + 2,2 yil, boy ortalamasi 183 £+ 0,07 cm, agirlik ortalamas1 82,9 + 9,3 kg
oldugunu tespit etmislerdir. Caligmalarinda atis yonergesi kullanmislar, herbir oyuncu
toplamda kaleye 7 metre ¢izgisinden, rasgele yonergeler vererek 35 atis kullanmalarim

istemiglerdir. Oyuncular Vy yonergesinde (kaleye hizli at) % 88,9 unu, VA yoOnergesinde

164



(miimkiin oldugu kadar hizli at ve hedefi vurmay1 dene) % 54,7 sini, VA yoOnergesinde
(hedefi vur ve miimkiin oldugu kadar hizli at) % 60,9 unu, Av yonergesinde ( hedefi vur
ve miimkiin oldugu kadar hizli at)% 58,7 sini ve Ag yonergesinde (hedefi vur) % 57,1 ini
kaledeki hedef alanina isabet ettirmislerdir. Sonuglara baktiklarinda, yonergeler arasinda
atis hiz1 olarak anlamli farklilik bulmuslardir (F4,32= 20,1, p<0,001). Atis hiz1 “hizli at”
yonergesinden (Vo) itibaren “hedefi vur” yonergesine (Ag) dogru giderek diigmiistiir.
Ozellikle Ao yonergesi (hedefi vur) ile diger tiim yonergeler arasinda, hem atis hiz1 hem de

hedefi vurma konusunda agik bir fark bulmuslardir (Tillaar&Ettema, 2003).

Vuleta ve arkadaglar1 (2010), “hentbol oyunculari i¢in gii¢ testlerinin faktorel
gecerlik ve giivenirligi” baslikli ¢aligmalarinda elit hentbol oyuncularin patlayici giiglerini
spesifik hentbol testleriyle degerlendirmek, gecerlik ve gilivenirligini tanimlamay1
hedeflemisler. Caligmalarina Hirvatistan milli takimindan 18 oyuncu katilmis. Bu takim
2006 Avrupa gengler sampiyonu ve 2007 Diinya gengler ikinciligi elde etmis oyunculardan
olustugunu belirtmektedirler. Oyuncularin, yas ortalamast 18,52 +0,77 yil, hentbol
antrenman yagslar1 7,37 + 2,51 yil, boy ortalamalar1 187,88 = 6,25 cm, agirlik ortalamalar
87,13 £ 1,54 kg olarak tespit etmisler. Oyunculara 4 farkli bolgeden 4 ayri atig
uygulatilmig ve atis hizi radar ile Slgiilerek belirlenmis. 4 metre tizerinden sabit olarak
temel atis uygulatilmig, atis hiz1 58,96 + 3,61 km/sa-' olarak tespit etmislerdir. 6 metre
lizerinden sabit atig yaptirilmis, atis hiz1 85,36 + 6,87 km/sa-' olarak belirlemislerdir. 9
metre iizerinde dayanma adimh yiiksek temel atis uygulatilmis, atis hizi 92,61 + 5,31
km/sa-! olarak tespit etmisler. 9 metre iizerinden sigrayarak atis yaptirmislar, atis hizim
90,06 £ 4,31 km.sa-' olarak tespit etmislerdir. Bu ¢alismanin sonucunda, 4 farkli sekilde
uygulanan testlerin hentbol oyuncular1 i¢in patlayict giicin tahmin edilmesinde
kullanilabilecegi goriisiine dikkat ¢ekmislerdir. Yalnizca 4 metre atisinin, patlayic giiciin
degerlendirilmesinde uygun olmadigini, atis esnasinda kinetik zincirin tamamlanamadigi

gorlsilinii de belirtmektedirler (Vuleta ve ark., 2010).

Ohnjec ve arkadaslar1 (2010), farkli yaslardaki bayan hentbol oyuncularin,
sigrayarak atis performansinin kinematik parametreleri ve karsilastirilmasini amagladiklari
caligmalarinda hirvat milli takim kadrosuna aday 4 bayan hentbol oyuncusu katilmis.
Oyuncular toplam 7 kez 9 metre iizerinden sigrayarak atis kullanmis, kinematik analizleri
hareket analizi programinda (APAS, Ariel Dynamics inc. USA), top hizin1 ise radar ile
6lgmiislerdir. 1990 dogumlu 63 kg agirliginda ve 182 cm boy uzunluguna sahip olan bayan

165



hentbol oyuncusu, 1. atis denemesinde 70,2 km.sa-!, 3. atis denemesinde 78,2 km.sa-!, 5.
atis denemesinde 75,8 km.sa-' ve 7. atis denemesinde 85,6 km.sa-! hizla kaleye atis
gerceklestirmis. 1993 dogumlu 61 kg agirliginda ve 174 cm boy uzunluguna sahip olan
bayan hentbol oyuncusu, 1. atis denemesinde 73 km.sa-!, 3. atis denemesinde 75,3 km.sa-’,
6. atis denemesinde 78,4 km.sa-' ve 7. atis denemesinde 71 km.sa-' hizla kaleye atig
gerceklestirmis. 1995 dogumlu 55 kg agirliginda ve 171 cm boy uzunluguna sahip olan
bayan hentbol oyuncusu, 1. atis denemesinde 71,5 km.sa-!, 3. atis denemesinde 73,7
km.sa-!, 6. atis denemesinde 77,3 km.sa-' ve 7. atis denemesinde 71,8 km.sa-' hizla kaleye
atis gerceklestirmis. 1996 dogumlu 55 kg agirliginda ve 178 cm boy uzunluguna sahip olan
bayan hentbol oyuncusu, 1. atis denemesinde 73,8 km.sa-', 3. atis denemesinde 69,6
km.sa-!, 5. atig denemesinde 76,5 km.sa-! ve 7. atis denemesinde 77,6 km.sa-' hizla kaleye
atis gerceklestirmis. Tekrarlayan Olglimler sonucunda hizin giderek artis gosterdigi
belirtilmektedir. Yag kategorileride dikkate alindiginda, hem yas1 hem de antrenman yasi
daha yiiksek olan ve tecriibeli oyuncularin digerlerine gore daha hizli atig kullandiklarini

belirtmislerdir (Ohnjec ve ark., 2010).

Ziv ve Lidor (2009), “hentbol oyuncularinin performanslari, fizyolojik 6zellikleri
ve fiziksel karakteristikleri” baglikli calismalarinda elit ve amator oyunculart (n=23)
karsilastirmiglar, elit hentbol oyuncularin daha az viicut agirligina sahip oldugunu fakat
yagsiz viicut kiitlesinin amator oyunculardan daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Elit
hentbol oyuncularin atis hizlar1 amator sporculardan % 9 daha yiiksek olarak bulmuslar.
Ziv ve Lidor sahada yapilan 6l¢iimlerin fizyolojik 6l¢timlerin, deneysel ve manipulatif
calismalarin, atis hiz1 ve isabeti ile ilgili ¢alismalarin ve uzun siireli ¢alismalarin yetersiz
oldugunu o6zellikle vurgulamiglardir. Sporcularin kondisyon ve kuvvet antrenmanlar
planlanirken, oyuncularin oynadiklari pozisyonlara bagli olarak, 6zel antrenman ve
kondisyon programlari, hiz ve g¢eviklik drilleri, kuvvet ve giic egzersizleri, atis hiz1 ve

isabeti ¢alismalar1 biiyiik 6nem tasir seklinde goriis bildirmislerdir (Ziv & Lidor, 2009).

Ko¢ ve arkadaslar1 (2006), bayan hentbolcularda viicut kompozisyonu ve {ist
ekstremite cevre cap Olglim degerlerinin atis hizi ile iliskisinin incelenmesi konulu
arastirmalarinda, Tiirkiye 1. Ligi’nde oynayan 18 bayan hentbol oyuncusunun; atis hizlari
ortalamasmi 19,6 = 1,2 m.sn-' (70,56 km/sa-') olarak tespit etmislerdir. Elde ettikleri
veriler neticesinde, atis hizinin viicut kompozisyonu ve iist ekstremite ¢evre-¢ap Olgiim

degerleri ile iliski olmadigini belirtmislerdir. Hentbolcularin daha biiyiik sahada miicadele
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etmeleri, diizenli pas ve atig antrenman1 yapmalar1 sayesinde kas hacminde meydana gelen
artisa bagl olarak atig hizinda artisin oldugunu belirtmislerdir (Kog ve ark., 2006). Atis
hizi kaginilmaz olarak viicut blyiikligi, kas kitlesi ve iist ekstremite Olglilerinden
etkilenmektedir. Ancak daha cok denek ve st diizey sporcu ile bu oOlgiimler anlamli
sonuclar ortaya koyabilir seklinde goriis bildirmektedirler. Bu c¢alismanin aksine
aragtirmamiza katilan elit bayan hentbol oyuncularin; atis hizi ile dirsek genisligi, kalf
genisligi, bel ¢cevresi ve kalga ¢evresi arasinda pozitif orta ve anlamli; atig hizi ile el bilegi
(cm) arasinda pozitif diisiik diizeyde ve anlamli; atis hiz1 ile el uzunlugu arasinda pozitif
orta ve anlamli, biacromial genisligi (cm) ve yagsiz viicut agirligi (kg) arasinda pozitif orta
ve anlaml bir iligki tespit edilmistir. Bizim ¢alismamiz bu calisma ile benzer nitelikte

degildir.

Yaptigimiz ¢aligmanin sonuglarina gore; 1. yonergede en hizli ve en isabetli atiglar
yaptlmistir. Bunun nedeni 1. yoOnergede isabet alani olarak kalenin biitiinii dikkate
alimmustir. Diger dort yonergede ise iist kale direginin tam ortasina asili bulunan 50 cm-50
cm lik kare bir alana isabet ettirmeleri istenmistir. Yani isabet alani sinirlanmistir.
Calismamizdan elde ettigimiz sonuglara gore isabetli atiglarin hizlarinin daha yiiksek
oldugunu sdyleyebiliriz. Burada Fitts yasasi ile g¢eligkili bir durum olusmaktadir. Fitts
yasasina gore hiz arttikca isabet diiser. Akan’a gore de maksimal atislardan ziyade
submaksimal atiglarin isabet oran1 daha yiiksektir goriisiinii savunmaktadir (Akan, 2006).
Oysa kinestetik yeti burada gz ardi edilmektedir. Oyuncular uzun yillar antrenmanlar1 ve
miisabakalar1 esnasinda pek ¢ok atis alistirmasi uygulamiglardir. Bu durum da atig
isabetliligi icin bir ‘“aliskanlik” durumu ortaya c¢ikarmaktadir. Bu celiskili durum,
calismalar arasindaki yontem farkliliklarindan kaynaklanmaktadir. Bazi calismalarda
oyunculardan sadece 3 atig yapmasi istenirken bizim caligmamizda bayan oyunculara 35
atis yaptirilmustir. Ozellikle gercek degerleri yansitmasi agisindan ve isi sansa birakmamak
icin oyunculardan her bir yonergeden 7 kez olmak iizere toplamda 35 atis yapmasini
istedik. Sonuglarida bu dogrultuda analizlerini yaptik. Ozellikle lokal yorgunluk
olusturmamasi agisindan her yonergeyi rastgele verdik. Ust iiste benzer atis
yaptirmamamizin nedeni de “6grenme’nin” meydana gelmemesini saglamaktir. Fakat bir
genelleme yapabilmek i¢in daha fazla sayida ¢alismanin miisabaka kosullarinda yapilmasi
ve degerlendirmeye alinmasi gerekiyor. Cilinki oyuncular test ortaminda atis esnasinda
hicbir zorluk yasamadan ve engelsiz bir sekilde (kaleci olmadan) kaleye atis

gerceklestirmekteler. Oysa miisabakada sartlar1 zorlasmaktadir ve atis cesitliligi
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artmaktadir. Ayrica deneklerin elit olma durumlar1 ve antrenman yaslar1 arttik¢a isabete
istedikleri hizda atig yapabildiklerini de gozlemledik. Tilaar ve Ettema (2003) ise atis hiz1
ve isabetleri arasinda bir iliski bulamamstir (Tilaar&Ettema, 2003). Bizim ¢alismamizda
da hiz ve isabet arasinda istatistiksel anlamda bir iligki bulunmamustir. Fakat yonergelerin
isabetli ve isabetsiz atiglarina baktigimizda; isabetli atislarin hizlarinin isabetsizlere oranla
daha yiiksek oldugunu soyleyebiliriz. Atis hizlarinda, Tiirkiye Liglerine ve Tiirk bayan
hentbol oyuncularina gore benzer degerler karsimiza ¢ikmakta iken, Avrupa takimlarina
gore (dzellikle Kuzey Avrupa Ulkeleri) daha diisiik atis hizi degerlerine sahiptir
(Tilaar&Ettema, 2003). Bunun nedeni Tiirkiye Liglerinin ve Milli Takimlarimizin, Avrupa
ve Kuzey Avrupa Liglerine oranla daha alt siralarda yer aliyor olmasi bir gosterge olarak
kabul edilebilir. Bu durumun, tlilkemizde daha az sayida ve yetersiz kondisyonel caligsma

yapilisindan kaynaklandigini da sdyleyebiliriz.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

e Atis hiz1 (1. Yonerge = hizh at) ile 5Sm, 10m, 20m, 30m arasinda anlamli iliski

tespit edilmemistir (p>0,05).

e Atis hizi ve 1 Tekrar Maksimum ile belirlenen Bench Press (r=0,217**, p<0,01),

arasinda pozitif orta ve anlamli bir iligki tespit edilmistir.

e Atis hiz1 ve esneklik degeri (r=0,356**, p<0,01), arasinda pozitif orta ve anlaml
bir iligki tespit edilmistir.

e Atis hiz1 ve el penge kuvveti (sag) (r=0,338**, p<0,01) ve el pence kuvveti (sol)
(r=0,331**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlaml1 bir iligki tespit edilmistir.

e Atis hiz1 ile boy ve viicut agirhig arasinda anlamli iligki tespit edilememistir
(p>0,05).

e Atis hiz1 ile dirsek genisligi (r=0,265**, p<0,01), arasinda pozitif orta ve anlaml
bir iligki tespit edilmistir.

e Atis hiz1 ile kalf genisligi (r=0,226**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlaml bir
iligki tespit edilmistir.

o Atis hiz1 ile bel ¢evresi (1=0,242**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlaml bir

iligki tespit edilmistir.

e Atis hiz1 ile kalga gevresi (r=0,345**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve anlamli bir

iligki tespit edilmistir.
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Atis hiz1 ile Triceps Sag, Triceps Sol, Biceps Sag, Biceps Sol, Subscapula,
Suprailiac, Abdominal, Uyluk ve Calf Deri kalinlig1 arasinda anlamli bir iligki
bulunmamastir (p>0,05).

Atis hizi ile el bilegi (cm) (r=0,191%*, p<0,05) arasinda pozitif diisiik ve anlaml1 bir
iliski tespit edilmistir.

Atis hizi ile el uzunlugu arasinda (r=0,358**, p<0,01) pozitif orta ve anlamli bir

iligki tespit edilmistir.

Atig hizi ile kol uzunlugu (cm), oturma yiiksekligi (cm), kulag uzunlugu (cm) ve

karis uzunlugu (cm) arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05).

Atis hizi ile biacromial genisligi (cm) (r=0,340**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve

anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Atis hizi ile yagsiz viicut agirligi (kg) (r=0,252**, p<0,01) arasinda pozitif orta ve

anlamli bir iliski tespit edilmistir

Atis hiz1 ile biiliac genisligi (cm) ve viicut yag yiizdesi (%) arasinda bir iliski tespit
edilmemistir (p>0,05).

Atis hiz1 ile anaerobik esikteki kosu hizi (km/sa) (r=0,193%*, p<0,05) arasinda

pozitif diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Atis hiz1 ile anaerobik esikteki kalp atim sayisi, anaerobik esikteki soluk frekansi,

anaerobik esikteki maksimum oksijen tiiketimi ve VOZmaX tilketimi (ml/kg/dk)

arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

Atis hiz1 ile peak power (w) (r=0,168*, p<0,05) arasinda pozitif diisiik ve anlamli

bir iliski bulunmustur.
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Atis hiz1 ile peak min. power (w) (r=0,244**, p<0,01) ile arsinda pozitif orta ve
anlamli, min. power (kg/w) (r=0,210*, p<0,05) ile arasinda pozitif disiik ve

anlamli bir iligki bulunmustur.

Atis hiz1 ile peak power (kg/w), average power (w), average power (kg/w), power
drop (w), power drop (kg/w) ve tiikkenme zamani (%) arasinda anlamli bir iligki

bulunmamastir (p>0,05).

Atis hiz1 ile Izometrik kuvvet dlgiim degerleri 4. Yonergesi arasinda (r=0,185%,

p<0,05) pozitif diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Atis hiz1 ile izometrik kol kuvveti 6l¢lim degerlerinin 1. 2. ve 3. yonerge arasinda

anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

Atis hiz1 ile Ananerobik esikteki LA degerleri arasinda (r=0,272**, p<0,01) pozitif

orta ve anlamli bir iliski tespit edilmistir.

Atis isabeti ile fiziksel, fizyolojik, atis hizlar1 veya performans degerleri arasinda

anlaml bir iliskiye rastlanmamistir (p>0,05).

1. Yonerge atis hiz1 ve 2. Yonerge atis hizlari arasinda (1=0,702**, p<0,01) pozitif

cok giiclii ve anlaml bir iligski bulunmustur.

1. Yonerge atis hiz1 ve 3. Yonerge atis hizlar arasinda (r=0,702**, p<0,01) pozitif

cok giiclii ve anlaml bir iligski bulunmustur.

1. Yonerge atis hiz1 ve 4. Yonerge atis hizlar1 arasinda (r=0,678**, p<0,01) pozitif

cok giiclii ve anlamli bir iligki bulunmustur.

1. Yonerge atis hiz1 ve 5. Yonerge atis hizlari arasinda (r=0,584**, p<0,01) pozitif

giiclii ve anlamli bir iligki bulunmustur.
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e 1. ve 3. yonergelerin hizlar1 arasinda (p=0,031, p < 0,05), istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunurken, 5. yonergeyle tiim yonergeler arasinda (p= 0,000 , p <

0,01) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

e Tiim yonergelerin hizlar1 arasinda (p = 0,00, p < 0,01) istatistiksel olarak anlaml1

farklilik bulunmustur.

e 2. 3. 4. ve 5. yonergelerin isabetle arasinda (y*= 6,922, p= 0,071) anlaml iliski

bulunmamastir.
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6.2. Oneriler

Ulkemizde yapilan hentbol antrenman igeriginde atis hizi ve isabetine yonelik
programli calismalar yapilmamaktadir. Hentbolde atis hizi ve isabetlerinin daha iyi
konuma gelebilmesi i¢in antrenmanlara ek olarak yonergeli atig calismalar1 yapilabilir. Atig
hizin1 etkileyen motor yetilerden en 6nemlisi kuvvet 6zelligidir. Atis hizin1 gelistirebilmek
icin maksimal kuvvet ¢aligsmalar1 onerilebilir. Antrenmanlar esnasinda kimi zaman normal
hentbol topu yerine farkli agirliklarda saglik toplar1 kullanilabilir. Buna ek olarak farkli
agirliklara sahip saglik toplariyla 6zel antrenmanlar yapilabilir. Atis isabeti antrenmanlarda
genellikle pek tizerinde durulmayan bir unsur gibi goriinmektedir. Atis isabetliliginin
tesadiiflere birakilmamasi gerekir. Bunun igin ¢ok tekrarli 6zel isabet antrenmanlari

yapilmalidir.

Miisabaka esnasinda tekrarli yapilan hareketlerin ¢oklugu dikkat ¢ekmektedir.
Tekrarli yapilan bu hareketlerin ma¢ kosullarindaki siddeti oldukga yiiksektir.
Miisabakanin baslarinda yapilan atislarin hizlar1 ve isabetlilikleri, miisabakanin sonlarina
dogru ayni etkinlikte olmamaktadir. Bu periyotlarda yapilan atislarin istenilen hizda ve
isabette olabilmesi i¢in tiim tiim kondiyonel yetilerin iist diizeyde olmasi ve bu durumun
lig boyunca korunmasi gerekmektedir. Performans bir biitiindiir ve her bir motor yeti bir
digerini etkilemektedir. Sporcularin genel dayaniklilik 6zellikleri performansi belirleyen
onemli etkenlerdendir. 60 dakika sliren miisabaka boyunca enerji kaynaklarimin siirekli

cabuk yenilenebilmesi de ayn1 zamanda dayanikliligin gelistirilmesiyle miimkiindiir.

Bu tiir isabet ve atis testlerinin sadece test ortamlarinda degil ayn1 zamanda gergek
kosullar olan miisabaka ortaminda alinmasi Onerilebilir. Bu testler esnasinda, oyuncu
istenilen caligmaya fazla odakladigi i¢in sakin ortamda yapilan caligmalar net sonug
vermeyebilir. Ayrica atiglar yapilir iken karsilarinda savunma yada herhangi bir engel
olmadigindan zorlanma meydana gelmemektedir. Bu konuda tam olarak ¢6zim
iiretebilmek i¢in miisabaka kosullarinda yapilan 6lgiimlerin sonucuna gore hareket edip

antrenmanlar1 bu yonde modellemek gerekebilir.

Atis hiz1 ve isabeti miisabakanin sonucunu etkileyen ¢ok onemli iki unsurdur.

Ulkemizde atis hiz1 ve isabeti ile ilgili yapilmis calisma sayis1 ¢ok sinirhidir. Hatta
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miisabaka kosullarinda yapilan bir ¢alismaya literatiirde rastlanmamistir. Bu konuda daha

fazla 6l¢lim ve bilimsel arastirma yapilmasi onerilebilir.

Ulkemizde bayan hentbolcularin fiziksel, fizyolojik, performans, atis hizlar1 ve
isabetleri ile ilgili 6l¢lim sonucu degerleri, diinya siralamasinda On siralarda yer alan
takimlarin sporcular1 ile karsilastirilip, benzer kosullar elde edilmesi icin caligsmalar

yapilmalidir.
Atis hizinin iist ekstremite kuvvetinden etkilendigini sdyleyebiliriz. Bunun i¢in bu

tir izometik kuvvet Olclimleri yapilabilecegi gibi daha detayli izokinetik kuvvet

Olctimleride (alt ve iist ekstremite iiyeleri i¢in) yapilabilir.
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Person Information

First Name: Fatma Height: 177
Last Name: AKGUN Weight [kg]: 73
Sex: Female Date of Birth: 6.2.1988 04:14:36

Test Information
Test Duration [s]: 30 Date and Time: 1.1.2003 04:21:40
Brake Weight [kg]: 5.5 Supervisor:
Person Weight [kgl: 73

Power Drop [W/s/kg]:0.182

Analysis
Peak Power [W]: 673.48 Power Drop ([W]: 398.59
Peak Power [W/kg]: 923 Power Drop [W/kgl: 546
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Avg. Power [W]: 481.02 Pomeas: Dok E /sl: 1329
[

Avg. Power [W/kgl: 6.59

Power Drop [%]: 59.18
Min. Power [W]: 274.90
Min. Power [W/kg]: 3.77
Time [s] w Wikg Rpm
0..:5 535.65 7.34 108
5..10 589.16 8.07 112
10...15 506.21 6.93 100
15...20 407.83 5.59 84
20..25 347.73 4.76 68
25...30 306.23 4.19 59
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GONULLU SPORCU BILGILENDIRME FORMU

Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD’da yiiriitiilen
doktora tez galigmasi; ** Elit Bayan Hentbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Uygunluklarinin Atig Hizi ve
[sabeti ile Iliskilendirilmesi” bashgini tasimaktadir. S6zkonusu tezin danismanligi Yrd. Dog. Dr.
Turgay OZGUR tarafindan yapimaktadir. Bu ¢alismaya géniillii olarak katilacak olan sporculara bazi
fiziksel ve fizyolojik testler uygulanacaktir. Yapilacak olan  &lglimler; Antropometrik 6lgtim,
somatotip belirleme, viicut agirlig boy uzunlugu, viicut yag ytizdesi, anaerobik dayaniklilik 6l¢timii,
aerobik dayaniklilik él¢iimii (Max VO2) ve anaerobik esik belirleme, hemoglobin ve tiirevlerinin (oxy
hemoglobin, O2 saturasyonu, co-oxy hemoglobin..), 5-10-20-30 m sprint, Bench Press Squat [1 RM
(maksimum tekrar) ], tek bacak sigrama, unilateral sigrama, bilateral sigrama, dikey sigrama, atis hizi
ve atig isabeti testleri/6l¢timleridir.

Bu ¢alisma sirasinda uygulanacak testlerin ve arastirma ile ilgili gergeklestirilecek diger
islemlerin masraflan size veya giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya
kurulusa 6detilmeyecektir. )

Goniillii sporcu bu galigmaya katilmayi reddetme ya da arastirma basladiktan sonra devam
etmeme hakkina sahiptir. Bu ¢aligmaya katilmaniz veya basladiktan sonra herhangi bir safhasinda
ayrilmaniz daha sonraki sportif yagsaminizi etkilemeyecektir. Arastirmaci da goniillii sporcunun kendi
rizasina bakmadan, olguyu arastirma dis1 birakabilir.

Bu galismada yer aldiginiz siire igerisinde kayitlarinizin yani sira iligkili saglik kayitlariniz
kesinlikle gizli kalacaktir. Bununla birlikte kayitlariniz kurumun yerel etik kurul komitesine agik
olacaktir. Hassas olabileceginiz kisisel bilgileriniz yalnizca arastirma amaciyla toplanacak ve
islenecektir. Calisma verileri herhangi bir yayin ve raporda kullanilirken bu yaymnda isminiz

kullanilmayacak ve veriler izlenerek size ulagilamayacaktir.
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Yukarida goniilliiye arastirmadan 6nce verilmesi gereken bilgileri okudum. Bunlar hakkinda
bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z konusu arastirmaya kendi rizamla,
hig¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul ediyorum.

Sporcunun Sporcu velisi veya vasisinin
Adi DS sen Adi
Soyadi :&f),ﬁ G UDEM Soyadi
Tarih 2 Tarih
imza 3 : imza
_,.,‘——L/V’ =7

Olur Alma Islemine Basindan Sonuna Kadar Tanikhk Eden Kurulus Gérevlisinin

Ad1
Soyadi
Tarih
imza
Arastirma Yapan Arastirmacinin
Adi :Ayla
Soyadi : TASKIRAN
Tel 105335461207
Tarih : OW.AO.2-0A0
imza
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