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GENC HENTBOLCULARDA UST EKSTREMITE KUVVETI,
ANAEROBIK GUC, SURAT VE CEVIKLIK ARASINDAKI ILISKILER

Yasemin ARIY, Asim TUNCEL?, Erbil HARBILI?

(074

Calismanin amaci, geng hentbolcularda iist ekstremite kuvveti, anaerobik giig, siirat ve ¢eviklik arasindaki
iligkileri arastirmaktir. Arastirmaya 20 geng erkek hentbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Hentbolculara el
kavrama kuvveti, dikey sigrama, saglik topu firlatma, 20 m siirat, pro ¢eviklik, 6lgiimleri yapilmistir. Normal
dagilim analizi i¢in ‘Shapiro-Wilk’ test kullanilmigtir. Normal dagilim gosteren verinin korelasyon analizinde
‘Pearson Momentler Carpim Analizi’, normal dagilim gostermeyen verinin korelasyon analizinde ise ‘Spearman
Sira Korelasyon Katsayisi’ kullanilmustir. Siirat ile ¢eviklik, saglik topu firlatma ve sag-sol el kavrama kuvveti
arasinda anlaml iligkiler bulunmustur (sirasiyla: rho= .954, rho= -.786, rho= -.660, rho= -.620, p<0.01). Fakat
siirat, viicut kiitle indeksi (VKI), ve anaerobik gii¢ arasinda anlamli iliski gozlenmemistir (p>0.05). Anaerobik gii¢
ve VKI arasinda orta diizey pozitif bir iligki (r = .694, p<0.01), anaerobik gii¢c ve ¢eviklik arasinda orta diizey
negatif bir iligki (r = -.477, p<0.05), anaerobik gii¢ ve saglik topu atma, sag el ve sol el kavrama kuvvet degerleri
arasinda ise yiiksek diizeyde pozitif iliskiler (sirasiyla: r = .807, p<0.01; .868, p<0.01; r = .871, p<0.01)
bulunmustur. Sonug olarak antrendrlerin geng hentbol oyuncularinin iyi planlanmis antrenman programlarinda alt
ve list ekstremite kas kuvvetini gelistirici egzersiz programlarina yer verilmesiyle birlikte kazanilan yetilerin tim
sezon boyunca korunmasi oyuncularin performans gelisimini olumlu yonde etkileyecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Anaerobik Giig, Ust Ekstremite Kuvveti, Motorik Performans.

THE RELATIONSHIPSAMONG AGILITY, SPEED, ANAEROBIC
POWER, AND UPPER EXTREMITY STRENGTHIN YOUNG
HANDBALL PLAYERS

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate relationships among upper extremity strength, anaerobic power,
sprint, agility in young handball players. 20 young male handball players voluntarily participated in the study.
Handball players were measured with vertical jump, 20 m speed, pro agility, hand grip force and medicine ball
launch. The normal distribution analysis were made with Shapiro-Wilk test. 'Pearson’s Product-Moment
Correlation' was performed for normally distributed data, and 'Spearman’s Row Correlation Coefficient' for
nonparametric data. Sprint compared to with agility, medicine ball throw and rigth-left hand grip tests, it was found
significant relationship (respectively: rho=.954, rho= -.786, rho= -.660, rho= -.620, p<0.01). But was not found
relationship among sprint, body mass index (BMI) and anaerobik power (p>0.05). When anaerobik power had
been compared with others values, was found a moderate positive correlation with BMI (r = .694, p <0.01),
moderate negative relationship with agility (r = -.477, p <0.05), throwing a medicine ball, right hand and left hand
grip force values (r = .807, p <0.01; .868, p <0.01; r =.871, p <0.01, respectively). As a conclusion, we can assume
that maintaining the skills gained throughout the season with the training of young handball players in the well-
planned training programs of lower and upper limb muscle strength will affect the performance development of
the players in a positive way.

Keywords: Handball, Anaerobic Power, Upper Extremity Strength, Motoric Performance.
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GIRIS

Spora 6zgii aktiviteleri gergeklestirmek icin aerobik ve anaerobik fiziksel uygunluk
birlesimi gerektiren hentbol, aralikli yiiksek yogunluklu viicut temasinin oldugu bir takim
sporudur (Buchheit ve ark., 2009; Chelly ve ark., 2011; Souhail ve ark., 2010). Oyuncular toplu
veya topsuz teknik becerilerle birlikte bloklar, sigramalar, hiz, ¢eviklik ve durdurmalar gibi
patlayici eylemleri maksimum yogunlukta tekrar tekrar gergeklestirmektedirler (Visnapuu ve
Jirimae, 2009). Temel (viicut kiitlesi, viicut yiiksekligi ve viicut kiitle indeksi) ve belirli (el)
antropometrik ozellikler teknik ve taktik beceriler i¢in Onemlidir. Bununla birlikte elit
performans hem list hem de alt ekstremite kaslarinda kuvvet ve gii¢ gerektirir (Chelly, Hermassi
ve Shephard, 2010). Hentbolda performansin belirleyicilerinden biri olan iist ve alt
ekstremitedeki gii¢, sporun dogasinda son derece 6nemli olan firlatma kapasitesini de belirler.
Ayn1 zamanda gii¢, yetenekli sporculari tespit etmede anahtar bir faktordiir (Palamas ve ark.,
2015).

Topun elle oynandig1 sporlarda iist kolun firlatma performansinda maksimum hizi
olusturmak i¢in oyuncunun optimum koordinasyon saglamasi gerekir ve atis1 gerceklestirirken
oyuncu firlatmaya hazir oldugu zaman ayak bileginden el bilegine tiim viicut bdliimlerini
kullanmalidir. Bacaklarin hareketlenmesiyle baglayan atis islemi govde ve kollarin birlikte hizl
hareketi ile firlatma elinden topun ¢ikmasi ile sonlanir (Neil, 2012). Atis tekniginin tiim viicut
koordinasyonu ile gerceklestirilmesi hentbol oyuncularinin alt ve {ist ekstremite gii¢lerinin
onemini ortaya koymaktadir. Bunun yam sira iist ve alt ekstremite kuvveti ile saglik topu
firlatma performans degerlerinin toplam viicut patlayici gii¢ performansi ile arasindaki iliskiler
literatiirde incelenmistir (Ikeda ve ark., 2007; Mayhew ve ark., 2005; Stockbrugger ve Haennel,
2001). Yine cinsiyete gore degismeksizin oyuncu tercihlerinde saglik topu firlatma test skorlari
yiiksek olan sporcularin secildigi belirtilmektedir (Lidor ve ark., 2005). Bunun yaninda kas
giiciinii belirlemek i¢in kullanilan el kavrama kuvvetinin oyuncularin performans ¢iktisini
degerlendirmek icin kullanildig1 belirtilmektedir (Cakir-Atabek, 2014). Tim bu bilgileri
dikkate aldigimizda iist ekstremite kuvvetinin oyuncu se¢imi i¢in belirleyici bir kriter oldugu
goriilmektedir.

Oyundaki teknik hareketler, patlayici giig, alt-iist ekstremite kuvveti ve hizi ile birlikte
sergilenmektedir. Bu dogrultuda sporcunun basarisinda proksimalden distale enerji transferini
saglamasi ve enerjiyi giice gevirebilme yeteneginin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir (Joris ve ark.,
1985). Anaerobik giiciin, bahsedilen temel motorik 6zellikler ile uyumlu olmasi sonucu istenen

performansa ulasilabilecegi belirtilmektedir. Oyunun dogas1 geregi kisa siirede giiclii ve hizli
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hareketlerin siklikla yapilmasi, oyunun sonucunu ve istenen yliksek performans seviyesini
etkilemektedir (Karadenizli, 2016). Literatiirde baz1 arastirmacilar dinamik performans ve kas
kuvvet giicii arasindaki iliskiyi arastirmistir (Markovic ve ark., 2004; Young, James ve
Montgomery, 2002). Gorostiaga ve ark. (2005) elit ve amator hentbol oyuncularinda farkli
dinamik performanslar arasinda iliski oldugunu belirtmislerdir. Chelly ve ark. (2011) elit
adolesan hentbol oyuncularinin oyun sirasinda ortalama 501 + 47 hareket degisikligi (yaklagik
her 6 saniyede bir degisiklik) ve ortalama 2.0 & 6 sn. siire ile 38 + 6 sprint gerceklestirdigini
bildirmistir. Yapilan aragtirmalar, oyuncularin birinci ve ikinci yarida sirastyla 45.9 + 7.7 ve
42.8 + 7.2 adet sigrama gergeklestirdigini belirtmektedir. Ote yandan, tiim takim sporlarinda
oyunun dinamik yapisina bagli olarak g¢eviklik ve yon degistirme performansta belirleyici
onemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (Zapartidis ve ark., 2018). Gorostiaga ve ark.
(2005), Chelly ve ark. (2011), Zapartidis ve ark. (2018) calismalarinda, dinamik hareketlerin
baskin oldugu hentbol oyununda sporcularin beceri seviyelerinin bilinmesi hem oyuncularin
secimi hem de performanslarinin gelistirilmesi a¢isindan 6nemli oldugunu belirtilmislerdir.
Bu dogrultuda, spor bilimciler ve antrendrler icin performans degerlendirmesi
onemlidir. Buna ragmen, literatiirde ozellikle gen¢ hentbol oyuncularinda cesitli motor
beceriler arasindaki iliskileri inceleyen az sayida ¢alisma vardir (Zapartidis ve ark., 2018; Rouis
ve ark., 2015; Mohamed ve ark., 2009; Ignjatovic ve ark., 2012; Vishapuu ve Jurimae, 2009).
Son yillarda ¢ocuklarin ve genglerin rekabet¢i sporlara katilimi artmakta ve oyuna 6zgii
performans parametreleri arasindaki iligkilerin belirlenmesi sporcularin performanslarinin
gelisimi ve takibi 6nemli hale gelmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismanin amaci, geng
hentbolcularda el kavrama kuvveti, anaerobik gii¢, siirat ve ceviklik arasindaki iligkiyi

arastirmaktir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Yalova’da hentbol bransinda lisansli olarak spor yapmakta olan 20 erkek
geng hentbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Oyuncularin yas, viicut kiitlesi, boy ve viicut
kiitle indeksi (VKI) sirasiyla 13.6 = 0.7 y1l, 63.3 = 17.3 kg, 168.2 £ 11.9 cm ve 22.0 + 4.3
kg.m-2dir.
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Prosediir

Arastirma grubuna caligmayla ilgili ayrintilt bilgi verilmistir ve arastirmaya goniillii
olarak katildiklarina dair onam formu doldurmuslardir. Universite Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurul onay1 (Karar sayisi: 2020/38) alinmistir. Arastirmaya katilanlardan
Olctimlerden dnce 24 saat iginde bir fiziksel aktivite yapmamalar1 ve toparlanma giinlerinde
herhangi bir fiziksel egzersizden kagmmalari istenmistir. Testler, katilimcilarin tamamen
iyilesmesini saglamak icin birbirini izleyen iki giin, 48 saat arayla gergeklestirilmistir. Ilk giin
tiim deneklerin antropometrik dl¢iimleri yapildiktan sonra, rastgele sira ile anaerobik giic ve
pro ¢eviklik (5-10-5) test verileri toplanmistir. Birinci 6l¢lim seansindan sonra ikinci dlgiimde,
tiim deneklere tist ekstremite kuvvetini belirlemek i¢in saglik topu atma ve el kavrama kuvvet
testleri yapildiktan sonra 20 m siirat testi yapilmistir. Tim testler 15.00-17.00 arasinda
gerceklestirilmistir. Testler baglamadan 6nce, oyuncular orta yogunlukta aerobik egzersizler ve

dinamik germe dahil olmak {izere genel bir grup 1sinma (15 dakika) yapmislardir.
Veri Toplama Araclan

Antropometrik Olgiimler: Viicut agirhigi 6lgiimii hassaslik derecesi +0.1 kg olan

elektronik baskiille ve boy uzunluklarinin tespiti, digital tartiya sabitlenmis +0.1cm hassasiyeti
olan metal boy 6lcer kullanilarak yapilmistir. Sporcularin {izerinde sort, tisort olacak sekilde,

ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore Sl¢lim yapilmistir.

Anaerobik Gii¢: Katilimcilarin belirlenen alanda eller serbest sekilde Microgate Witty

sigrama mati ustiinde dikey sigrama yapmalari istenmistir. Dikey sigrama performansi 2 kez
tekrar edilmis, her sigrama performansi sonrasi katilimcilara toparlanma i¢in 3 dakika dinlenme

verilmistir. Katilimcilarin anaerobik giiglerini hesaplamak i¢in Genuario ve Dolgener (1980)’in

formiili kullanilmis ve katilimeilarin gii¢ degerleri hesaplanmistir. Giig (Watt) = v4.9 x Viicut

Agithg x /Sigramamesafesi (m) x 9.81

20 m Siirat: Katilimcilarin maksimum efor ile 20 m'lik kosu siireleri, en yakin 0.01
saniyeye kadar Microgate Witty fotosel kullanilarak olgiilmiistiir (20 m ¢izgi). Baslangi¢ ve
bitis ¢izgileri konilerle acike¢a belirtilmistir. Her oyuncu, siirat aralarinda 3 dakikalik dinlenme
stiresi ile iki kosu tamamlanmistir. Her katilimei, aralarinda 3 dakikalik bir dinlenme siiresiyle
iki hizli galisma testi gergeklestirmistir. Tekrarlanan iki siirat testi arasindaki en iyi performans
kaydedilmistir (Rinaldo ve ark., 2020).
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Pro Ceviklik (5-10-5) Testi: Cok yonlii hiz, ¢eviklik ve viicut kontrolii. Katilimcilarin

pro ¢eviklik test performanslar1 Microgate Witty fotosel kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Katilimer,
baslangi¢ noktasinda bacaklarini agarak durmustur. ‘Basla’ komutuyla donmiistiir ve saga
dogru hizli kosmustur, 5 yard (4.57 m) uzakligindaki ¢izgiye sag eliyle dokunmustur. Kisi sola
donmiistiir, 10 yard (9.1 m) hizli kosmustur ve uzaktaki ¢izgiye sol eliyle dokunmustur. Kisi
sagdan geriye donmiistiir ve baslangig ile bitis ¢izgisi arasinda 5 yard hizli kosmustur ve fotosel

durmustur (Reiman ve Manske, 2018).

Saglik Topu Firlatma: Katilimer saglik topunu bas lizerinden arkaya dogru firlatabildigi

maksimum uzaklik santimetre olarak kaydedilmistir. Ayak topuklar1 6l¢iim ¢izgisinde ve
dirsekler diiz olarak top tutulmustur. Bacaklar ve gévde fleksiyon pozisyonunda, daha sonra
ekstansiyon hareketlerle beraber saglik topu tiim giigle arkaya dogru firlatilmistir. Atis
esnasinda kalga, bacaklar ve govde ekstansiyon hareketi uygularken omuz kisminda fleksiyon
hareketi olusur. Saglik topunun yere diistiigii nokta ile ayak topugu arasindaki mesafe metre

cinsinden hesaplanmustir (Stockbrugger ve Haennel, 2001).

El Kavrama Kuvveti: Ust ekstremite kuvvetini degerlendirmek icin digital el

dinamometresi (electronic baseline smedley hand dynamometer, 200 LB) kullanilarak iki tarafli
bir kavrama kuvvet testi yapilmistir. Katilimcilara, tiim test boyunca ayakta durmak, kollarini
diiz tutmak ve el ol¢iilmek disinda dinamometreye viicutlarinin herhangi bir bolimii ile
dokunmaktan kag¢inmak i¢in yavas yavas ve siirekli olarak en az 2 sn sikma talimat1 verildi.
Katilimeilar her bir el ile iki kez (alternatif olarak sag ve sol) uygulama ve denemeler arasinda

1 dakika dinlenme yapildi (Molina-Lopez ve ark., 2020).

Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel analizler SPSS siiriim 18.0 yazilimi kullanilarak yapilmistir. Veriler,
tanimlayic istatistiklerle analiz edilmis ve sonuglar ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler olarak belirtilmistir. Calismada kullanilan her bir degiskendeki verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi ‘Shapiro-Wilk’analizi ile belirlenmistir. 20 m siirat testi
degiskeni diginda tiim verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu ylizden 20 m siirat
performanslar ile ¢eviklik, iist ekstremite ve anaerobik gii¢ arasindaki iliski ‘Spearman Sira
Korelasyon Katsayisi’ kullanilarak tespit edilmistir. Diger degiskenlerin birbirleri ile olan
iligkilerinin belirlenmesinde ise ‘Pearson Momentler Carpim Analizi’ kullanilmistir. Anlamlilik

degeri p <0.05 olarak kabul edilmistir. Korelasyon katsayisi; 0.00-0.19 arasinda ise iliski yok
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ya da onemsenemeyecek diizeyde diisiik iligki, 0.20-0.39 arasinda ise zayif (diistik) iliski, 0.40-
0.69 arasinda ise orta diizeyde iliski, 0.70-0.89 kuvvetli (yiiksek) iligki, 0.90-1.00 ¢ok kuvvetli
iliski (Gamgam ve Altunkaynak, 2008) olarak tanimlanmustir.

BULGULAR
Katilimcilarin yas, antropometrik Olgiimleri, anaerobik giic, siirat, ¢eviklik ve tist

ekstremite performanslarina ait tanimlayici degerler Tablo 1’de ortaya koyulmustur.

Tablo 1. Hentbolcularin Tanimlayici Degerlerinin Istatistiksel Verileri

Degiskenler Ortalama Ss Minimum Maksimum
Yas (yil) 13.6 75 13 15
Boy Uzunlugu (cm) 168.22 11.93 144 185
Viicut Agirhg (kg) 63.34 17.34 33.80 100.20
Viicut Kiitle indeksi (kg.m2) 22.06 4.30 16.30 30.90
Anaerobik Gii¢ (watt) 785.04 55.01 362.88 1336.01
Pro Ceviklik (sn) 5.40 13 451 6.54
Saghk Topu Atis (m) 11.52 0.74 5.50 15.55
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 35.76 2.87 12.70 56.40
Sol ElI Kavrama Kuvveti (kg) 33.21 2.52 12.50 49.42
20 m Siirat (sn) 3.53 10 3.07 4.67

cm = santimetre; kg = kilogram; kg.m=2= kilogram / metre kare; m = metre; sn: saniye

Tablo 2. Hentbolcularin Anaerobik Giig, Ceviklik ve Ust Ekstremite Performanslar1 Arasindaki
Mliskisi

Degiskenler Pro Saghk Sag El Sol El VKi
Ceviklik  Topu Kavrama Kavrama  (kg.m™)
(sn) Ats (m) Kuvveti (kg) Kuvveti (kg)
Anaerobik Gii¢ (watt) -477* .807** .868** 871** 694**
Pro Ceviklik (sn) -.805** -.645** -.585** 133
Saghk Topu Atis (m) .906** 874** 341
Sag El Kav. Kuv. (kg) .952** 451*
Sol El Kav. Kuv. (kg) 466*

p<0.01**; p<0.05*

Katilimcilarin anaerobik gii¢, viicut kiitle indeksi, ¢eviklik ve iist ekstremite kuvvet
performanslar1 arasindaki iligskinin degerlendirildigi Tablo 2’de, katilimeilarin anaerobik giic
ile viicut kiitle indeksi degerleri arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski (r = .694, p<0.01),
ceviklik degerleri arasinda orta diizeyde negatif bir iliski (r = -.477, p<0.05), saglik topu atis
degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski (r = .807, p<0.01), sag el kavrama kuvvet
degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki (r = .868, p<0.01), sol el kavrama kuvvet
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degerleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki (r = .871, p<0.01) bulunmaktadir. Ceviklik
ile saglik topu atis degerleri arasinda yiiksek diizeyde negatif bir iligki (r = -.805; p<0.01), sag
el kavrama kuvvet degerleri arasinda orta diizeyde negatif bir iliski (r = -.645, p<0.01), sol el
kavrama kuvvet degerleri arasinda orta diizeyde negatif bir iliski (r = -.585, p<0.01) tespit
edilmistir. Saglik topu atis ile sag el kavrama kuvvet degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde
pozitif bir iligski (r = .906, p<0.01), sol el kavrama kuvvet degerleri arasinda yiiksek diizeyde
pozitif bir iliski (r= .874, p<0.01 ), VKI ile sag el kavrama kuvvet degerleri arasinda orta
diizeyde pozitif bir iligski (r = .451, p<0.05), sol el kavrama kuvvet degerleri arasinda orta
diizeyde pozitif bir iligki (r = .466, p<0.05) belirlenmistir.

Tablo 3. Hentbolcularin Siirat Performanslarlyla fle Anaerobik Giig, Ceviklik ve Ust

Ekstremite Performanslari Arasindaki Iligkisi

Degiskenler Anaerobik Pro Saghk Sag El Sol El VKI
Gii¢ (watt)  Ceviklik Topu Kavrama Kavrama

-2
(sn) Atis (m) Kuvveti  Kuvveti (kg.m™)
(ko)
(kg)
20 m Siirat -.386 .954%** - 786** 660 600+ 080

(sn)
p<0.01**; p<0.05*
Katilimcilarin 20 m siirat ile viicut kiitle indeksi, anaerobik gii¢, ceviklik ve {ist

ekstremite kuvvet performans degerleri arasindaki iligskinin incelendigi Tablo 3’te,
katilimcilarin siirat ile viicut kiitle indeksi ve anaerobik gii¢ degerleri arasinda bir iliski tespit
edilmemistir (p>0.05).Katilimcilarin siirat ve ¢eviklik degerleri arasinda ¢ok yiiksek diizeyde
pozitif bir iligki (rho = .954, p<0.01), saglik topu atma degerleri arasinda yiiksek diizeyde
negatif bir iligki (rho = -.786, p<0.01), sag el kavrama kuvvet degerleri arasinda orta diizeyde
negatif bir iliski (rho = -.660, p<0.01), sol el kavrama kuvvet degerleri arasinda orta diizeyde
negatif bir iligki (rho = -.620, p<0.01) belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Hentbol oyunu sprint, sigcrama, ani doniis, hiz degisimi ve top firlatma gibi tekrarlayan
patlayici kas kasilmalar1 igerirken, oyuncularin performans c¢iktilarini maksimum sekilde
sergileyebilmek adina dayaniklilik, kuvvet, giic, sprint, ¢eviklik ve denge ozelliklerinin
gelismis olmasi beklenmektedir (Mohammed ve ark., 2009; Hermassi ve ark., 2015; Ortega-
Becerra ve ark., 2018). Zorlu temaslar iceren hentbolda teknik yeterlilik kadar fiziksel
performansta olduk¢a Onemlidir. Gen¢ hentbol oyuncularinin fiziksel performanslarinin

degerlendirilmesi ve sporun gerektirdigi motor becerilerinin gelistirilmesi oyunun fiziksel ve
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fizyolojik gerekliligine sahip elit sporcularin yetistirilmesine yardimci olacaktir. Ayrica motor
becerilerin degerlendirilmesi i¢in spesifik Ol¢iim testlerinin kullanilmas1 gerekmektedir
(Zapartidis ve ark., 2018). Ancak literatiir incelendiginde gen¢ hentbol oyuncularinin fiziksel
performans ¢iktilariin degerlendirildigi az sayida ¢alisma oldugu gortilmistiir (Mohamed ve
ark., 2009; Visnapuu ve Jurimae, 2009; Ignjatovic ve ark., 2012; Hermassi ve ark., 2015;
Zapartidis ve ark., 2018). Bu arastirmada gen¢ hentbol oyuncularinda performans belirleyicisi
olan iist ekstremite kuvveti, anaerobik gii¢, siirat ve ¢eviklik performanslar1 arasindaki iliskiyi
inceledik.

Hentbol oyun alaninin OSlgiileri diislintildiigiinde sprint 6zelliginin 6zellikle geriye
doniislerde ve etkili hiicuma ¢ikma acisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir (Visnapu ve
Jurimae, 2009). Bu calismada 20 m sprint 6zelliginin iist gdvde kuvveti (firlatma kuvveti) ve
kavrama kuvveti ile ¢ok yliksek iligkide oldugu bulunmustur. Hermassi ve ark. (2019) iist govde
gelisimine yonelik halter kuvvet antrenmanlarinin hentbol oyuncularinda 15 m sprint
performansin1  gelistirdigini gézlemlerken, Ortega-Becerra ve ark. (2018) {iist ekstremite
kuvvetinin sicrama ve sprint kapasitesinde 6nemli rol aldigini bildirmislerdir. Hermassi ve ark.
(2019) ve Ortega-Becerra ve ark. (2018)’nin yaptiklar ¢aligmalar bu arastirmada elde edilen
kavrama ve firlatma kuvvet performanslarinin sprint performans: ile arasindaki iliskisini
desteklemektedir. Visnapu ve Jurimae (2009) hentbolda sprint performansi evreleri ile
antropometri arasinda diisiik iliski oldugunu bulmuslardir. Mohamed ve ark. (2009) ise Visnapu
ve Jurimae (2009)’nin aksine boy uzunlugu sprint ve ceviklik 6zelliklerinin yetenek
tanimlamasinda 6nemli parametreler oldugunu sdylemislerdir.

Hentbol gibi oyun igerisinde git gellerin fazla oldugu, kapilan toplarla hizli hiicumlara
veya tam tersi kaybedilen toplarda hizli geri doniislerin oldugu sporda sprint performansinin
gelistirilmesi 6nemlidir (Lidor ve ark., 2005). Sprint performansindaki gelisim ile birlikte tist
ektremite kuvvetinin gelistigi literatiirdeki ¢alismalarda bildirilmektedir (Ortega-Becerra ve
ark., 2018; Hermassi ve ark., 2019). Dolayisiyla antrenorle tarafindan antrenman planlamalari
yapilirken sprint antrenmanlarinin da kontrollii sekilde uygulanmasi oyucularin performans
gelisimlerine katki saglayacaktir.

Ayni zamanda basarili performansin iist ve alt gdvde hareketinin yiiksek hizda yiiksek
koordinasyon ile yapilmasina bagli oldugu belirtilmektedir (Bencke ve ark., 2002; Zapartidis
ve ark., 2018). Rouis ve ark. (2015) sigrama performansi ile kol giicliniin birbiri ile iligkili
oldugunu sdylemislerdir. Viicut Kitle Indeksi (VKI) ve CMJ, ortalama gii¢ ve kas kuvveti
testlerinin ergen ve yetiskin hentbolcularda VKI ile ters yonlii bir iliski oldugu ve yiiksek VKI
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sahip olanlarin daha diisiik performans sergiledigi bildirilmektedir (Nikolaidis ve Ingebrigtsen,
2013). Yapilan bu ¢alisma elde ettigimiz VKI ile anaerobik gii¢, saglik topu firlatma ve el
kavrama kuvveti test degerleri anlamli iliskisini desteklemektedir. Fadhloun ve ark. (2011)
saglik topu firlatma testinin sigrama test degerleri ile ytiksek iligkili oldugunu ve hentbol oyunu
icerisindeki atiglarin gelisimi i¢in uygulanmasi gerektigini dnermislerdir. Bagka bir ¢alismada
ise saglik topu firlatma testinin yas gruplarina goére ¢oklu regresyon analizinde en ¢ok 12-13
yas grubundaki ¢ocuklarda antropometrik parametreler ile yiiksek iliskili oldugu
vurgulanmaktadir (Visnapuu ve Jurimae, 2009). Ignjatovic ve ark. (2012) saglik topu firlatma
testinin gii¢ testleri ile yiiksek iliskili oldugunu belirtmislerdir. Hermassi ve ark. (2015) elit
hentbol oyuncularinda sezon icerisinde spesifik dayaniklilik antrenmanlar1 ve diizenli atig
antrenman programlarinin firlatma hizi, antropometrik o6zellik ve glic ciktilarinin
kargilastirmasin1  yaptiklar1 ¢alismada sezon igerisinde diizenli saglik topu firlatma
antrenmanlarinin maksimal iist govde kuvvet, top firlatma hizi ve antropometrisinde etkili
olacagi yoniinde sonug bildirmislerdir. Ayn1 sekilde Ignjatovic ve ark. (2012) diizenli yapilan
saglik topu firlatma antrenmanlarinin gen¢ kadin hentbol oyuncularinda iist ekstremite gelisimi
sagladigini sdylemislerdir.

Elit gen¢ takim sporcularinin anaerobik giicleri ile ¢eviklik 6zelliklerinin birbiriyle
anlamli iliskide oldugu bulunmustur (Sekulic ve ark., 2013). Sekulic ve ark. (2013) degisik
branglardan takim sporcularinin ¢eviklik, anaerobik gii¢ ve sprint 6zelliklerini inceledikleri
caligmada ceviklik Ozelligi ile anaerobik gii¢ arasinda iliski oldugunu goézlemlemislerdir.
Katilimcilart bu calismadaki deneklerden daha yaslhi sporcular olmasina ragmen c¢eviklik ve
anaerobik giic arasindaki yiiksek iliskiyi desteklemektedir. Gii¢ ve c¢eviklik iligkisinin
incelendigi bagka bir ¢alismada ise yaptigimiz ¢calismay: destekler sekilde ¢eviklik ve patlayict
giic arasinda anlamli iligki oldugu belirtilmistir (Chittibabu, 2014).

Sonu¢ olarak hentbolda basar1 i¢in oyuncularin dayaniklilik, kuvvet, gii¢, sprint,
ceviklik ve denge Ozelliklerinin gelismis olmasi beklenmektedir (Mohammed ve ark., 2009;
Hermassi ve ark., 2015; Ortega-Becerra ve ark., 2018). Bu dogrultuda ¢alismada ortaya konan
anaerobik giic, ceviklik, saglik topu firlatma ve el kavrama kuvveti arasindaki yiiksek iliskiler
dikkate alindiginda oyuncularin alt ve st ekstremite kuvvet 6zelliklerinin birlikte gelisimi
performans ¢iktist acisindan onemlidir. Bencke ve ark. (2002) da calismada ortaya konan
iligkileri destekler sekilde, birgok spor branginda alt ve {ist ekStremite kas giiciiniin birlikte ve
koordineli kullanilmasi gerektigini belirtmislerdir. Sonug¢ olarak, antrenérlerin geng hentbol

oyuncularimin mevcut antrenman programlarinda alt ve iist ekstremite kas kuvvetini gelistirici
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egzersiz programlarina yer verilmesiyle birlikte kazanilan yetilerin tiim sezon boyunca

korunmasi oyuncularin performans gelisimini olumlu yonde etkileyecektir.

KAYNAKLAR

1.

10.

11.

Bencke, J., Damsgaard, R., Saekmose, A.,
Jorgensen, K., & Klausen, K., (2002). An-
aerobic Power and Muscle Strength
Characteristics of 11-Year-Old Elite Boys and
Girls From Gymnastics, Team Handball, Tenis
and Swimming. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports, 12; 171-178.
Buchheit, M., Laursen, P.B., Kuhnle, J.,
Ruch, D., Renaud, C., & Ahmaidi, S., (2009).
Game-Based Training 1 Young Elite Handball
Players. Int J Sports Med 30: 251-258.
Chelly, M.S., Hermassi, S., & Shephard,
R.J., (2010). Relationships Between Power and
Strength of the Upper and Lower Limb
Muscles and Throwing Velocity In Male
Handball Players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 24(6),1480-1487.
Chelly, M.S., Hermassi, S., Aouadi, R,
Khalifa, R., Van Den Tillaar, R., Chamari,
K., & Shephard, R., (2011). Match Analysis
of Elite Adolescent Team Handball Players.
Journal of Strength and Conditioning Research,
25(9), 2410-2417.

Chittibabu, B., (2014). Estimation of
Relationship Between Sprinting Performance
with Agility and Explosive Power of Male
Handball Players. International Journal of
Current Research in Life Sciences, 3(8), 56-58.
Cakir-Atabek, H., (2014). The Relationship
Between Hand-Grip Strength, Anaerobic
Performance and Isokinetic Muscle Strength in
Female Handball Players. Nigde University
Journal of Physical Education and Sport
Sciences, 8(3), 242-250.

Fadhloun, M., Hermassi, S., Chelly, M.S,,
&Bensbaa, A., (2011). Relationship Between
Medicine Ball Explosive Power Test,
Throwing Ball Velocity and Jump Performance
in Team Handball Players.IIpobnemu
®iznynoro Buxosauus I Criopry, 4,164-170.
Gamgam, H., & Altunkaynak, B., (2008).
Parametrik  Olmayan  Yontemler  SPSS
Uygulamali. 1.Baski, Ankara: Gazi Kitabevi.
Genuario, S.E., & Dolgener, F.A., (1980).
The Relationship of Isokinetic Torque at Two
Speeds to the Vertical Jump. Res Q Exercise
Sport, 51(4), 593-98.

Gorostiaga, E.M., Grnados, C., Ibanez, J., &
Izquierdo, M., (2005). Differences in Physical
Fitness and Throwing Velocity Among Elite
and Amateur Male Handball Players. Int J
Sports Med, 26, 225-232.

Hermassi, S., Schwesig, R., Aloui, G.,
Shephard, R.J.,& Chely, M.S.,(2019). Effects

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

of Short-Term in-Season  Weightlifting
Training on the Muscle Strength, Peak Power,
Sprint  Performance, and Ball-Throwing
Velocity of Male Handball Players. Journal of
Strength and Conditioning Research, 33(12),
3309-3321.

Hermassi, S., van den Tillaar, R., Khlifa, R.,
&Chelly, M.S., (2015). Comparison of In-
Season-Specific Resistance vs. A Regular
Throwing Training Program on Throwing
Velocity,  Anthropometry, and  Power
Performance In Elite Handball Players. Journal
of Strength and ConditioningResearch, 29(8),
2105-2114.

Ignjatovic, AM,, Markovic, ZM.,
&Radovanovic, D.S.,(2012). Effect of 12-
Week Medicine Ball Trainig on Muscle
Strength and Power in Young Handball
Players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 26(8), 2166-2173.

Ikeda, Y., Kijima, K. Kawabata, K,
Fuchimoto, T., & Ito, A., (2007). Relationship
Between  Side  Medicine-Ball  Throw
Performance and Physical Ability for Male and
Female Athletes. Eur J Appl Physiol, 99, 47—
55.

Joris, H.J., Van Muyen, A.J., Van Ingen
Schenau, G.J., & Kemper, H.C.,(1985).
Force, Velocity and Energy Flow During the
Overarm Throw in Female Handball Players.
Journal of Biomechanics, 18(6), 409-14.
Karadenizli Z.i. (2016). Kadin Sporcularda
Bazi  Alt  Ekstremite  Parametrelerinin
Anaerobik Gii¢ ve Siirat ile Olan liskisi.
Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 18(3),
27-42.

Lidor, R., Falk, B., Arnon, M., Cohen, Y.,
Segal, G.,& Lander, Y., (2005). Measurement
of Talent in Team Handball: The Questionable
Use of Motor and Physical Tests. Journal of
Strength and Conditioning Research, 19(2),
318-325.

Markovic, G., Dizdar, D., Jukic, I, &
Cardinale, M., (2004). Reliability and
Factorial Validity  of Squat and
Countermovement Jump Test. Journal of
Strength and Conditioning Research, 18, 551—
555.

Mayhew, J.L., Bird, M., Cole, M.L., Koch,
A.J., Jacques, J.A., Ware, J.S., Buford, B.N.,
& Fletcher, K.M., (2005). Comparison of the
Backward Overhead Medicine Ball Throw to
Power Production in College Football Players.

Atabesbd,2020;22(2)



20.

21,

22,

23.

24,

25.

26.

Ar, Y., Tungel, A., &

Geng Hentbolcularda Ust Ekstremite Kuvveti, Anaerobik Giig, Siirat Ve Ceviklik Arasindaki Iligkiler

Harbili, E.

Journal of Strength and Conditioning Research,
19(3), 514-518.

Mohamed, H., Vaeyens, R., Matthys, S.,
Multael, M., Lefevre, J., Lenoir, M,
&Philippaerts, R.,(2009). Anthropometric
and Performance Measures Forthe
Development of A Talent Detection and
Identification Model in Youth Handball.
Journal of Sports Sciences, 27(3), 257-266.
Molina-Lépez, J., Zarzuela, L.B., Saez-
Padilla, J., Tornero-Quiiiones, I.,& Planells,
E., (2020). Mediation Effect of Age Category
on the Relationship Between Body
Composition and the Physical Fitness Profile in
Youth Handball Players. Int. J. Environ. Res.
Public Health, 31(17), 2350.

Neil, R., (2012). The Biomechanical and
Evolution of High-Speed Throwing. (Doctaral
dissertation). Harward University.
http://nrs.harvard.edu/urn-
3:HUL.InstRep0s:9822375.

Nikolaidis, P.T., & Ingebrigtsen, J., (2013).
The Relationship Between Body Mas index
and Physical Fitness in Adolescend and Adult
Male Team Handball Players. Journal of
Physiology and Pharmacology, 57(4), 361-71.
Ortega-Becerra, M., Pareja-Blanco, F.,
Jimenez-Reyes, P., Cuadrado-Penafiel, V.,&
Gonzalez-Badillo, J.J., (2018). Determinant
Factors of Physical Performance and Specific
Throwing in Handball Players of Different
Ages. Journal of Strength and Conditioning
Research, 32(6), 1778-1786.

Palamas, A., Zapartidis, 1.,
Kotsampouikidou, Z., Tsakalou, L., Natsis,
P..& Kokaridas, D., (2015). The Use of
Anthropometric and Skill Data to Identify
Talented Adolescent Team Handball Athletes.
Journal of Physical Education and Sports
Management, 2(2), 174-183.

Reiman, M. P., &Manske, R.C., (2018). insan
Performansinda Fonksiyonel Testler. Karakis
Basim Matbaacilik San. ve Tic. Ltd. Sti.
Ceviren: Bulgan, C., Basar, M. A. Istanbul, 1.
Baski.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Rinaldo, N., Toselli, S., Gualdi-Russo, E.,
Zedda, N.,& Zaccagni, L., (2020). Effects of
Anthropometric  Growth and Basketball
Experience on Physical Performance in Pre-
Adolescent Male Players. Int. J. Environ. Res.
Public Health, 17, 2196.

Rouis, M., Attiogbe, E., Vandewalle, H.,
Jaafar, H., Noakes, T.D., &Driss, T.,( 2015).
Relationship Between Vertical Jump and
Maximal Power Output of Legs and Arms:
Effect of Ethnicity and Sport. Scandinavian
Journal of Medicine and Science in Sports, 25,
197-07.

Sekulic, D., Spasic, M., Mirkov, D., Cavar,
M.,& Sattler, T.,(2013). Gender-Specific
Influences of Balance, Speed, and Power on
Agility Performance. Jornal of Strength and
conditioning Research, 27(3), 802-11.
Souhail, H., Castagna, C., Mohamed, H.Y.,
Younes, H., & Chamari, K.,(2010). Direct
Validity of the Yo-Yo Intermittent Recovery
Test in Young Team Handball Players. Journal
of Strength and Conditioning Research, 24(2),
465-470.

Stockbrugger, B.A.,& Haennel, R.G,
(2001). Validity and Reliability of A Medicine
Ball Explosive Power Test. Journal of Strength
and Conditioning Research, 15(4), 431-438.
Visnapuu, M., & Jiirimae, T., (2009).
Relations of Anthropometric Parameters with
Scores on Basic and Specific Motor Tasks in
Young Handball Players. Perceptual and Motor
Skills, 108, 670-676.

33.Young, W.B., James, R., & Montgomery,
1., (2002). Is Muscle Power Related to Running
Speed with Changes of Direction? J Sports
Med Phys Fitness, 42, 282-288.

Zapartidis, 1.,Makroglou, V.,Kepesidou,
M., Milacic, A.,& Makri, A., (2018).
Relationship Between Sprinting, Change of
Direction and Jump Ability in Young Male
Athletes. Journal of Physical Education and
Sports Management, 5(1), 71-76.

Atabesbd,2020;22(2)


http://nrs.harvard.edu/urn-3:HUL.InstRepos:9822375
http://nrs.harvard.edu/urn-3:HUL.InstRepos:9822375

