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OZET

Bu calisma, 18-21yas arasi erkek hentbolcularda hazirlik déneminde uygulanan ¢abuk
kuvvet antrenmaninin fiziksel ve motorik ¢zelliklerine etkisini belirlemek ve hentbolculara
uygulanan antrenman programi ile fiziksel ve fizyolojik yapilarinin daha duzenli gelisip
gelismediginin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Bu calisma; yaslari 18-21 arasinda degisen Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yik-
sekokulundaki 30 Erkek Hentbolcu tGzerinde uygulanmistir. Deney grubuna tesadufi yon-
temle 15 sporcu alinmistir ve alti haftalik bir antrenman programi uygulanmistir. Kontrol
grubuna, yine tesadufi ydntemle ayni yas grubu 15 sporcu alinmistir ve herhangi bir an-
trenman programi uygulanmamistir.

Deney ve kontrol grubuna 3 élcum uygulanmistir. 1. 6lctm 6 haftalik antrenman progra-
mina baslamadan énce, 2. 6lcim 3 hafta sonra ve son 6lgim 6 haftanin sonunda yapil-
mistir. Istatistiksel analizler, aritmetik ortalama (x), standart sapma (SD) ve t testi ile
yapimistir.

Deney grubundaki denekler 6 hafta boyunca, haftada 4 gin olmak Uzere ¢abuk kuvvete
yonelik antrenmanlara katiimiglardir. Kontrol grubundaki denekler ise, herhangi bir an-
trenman programi uygulanmadan kendi antrenmanlarini yapmistir.

Bu calismada deney ve kontrol grubu arasinda, yapilan 3 6lcimun ortalama 6lgim de-
Qerlerine goére; abdominal, uyluk, triceps, biceps, suprailiac, gégus bolgesi yag orani ve
¢cift ayak sigrama, tarzan merdiveni, brans teknik strat kosusu spor-motorik testleri 6lcim
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanamamistir (P>0,05). Agirlik, subs-
capula, sag el dinamometresi, sol el dinamometresi dinamik testleri ve slalom, ¢ift el sag-
lIk topunu bas Ustinden atma spor-motorik testler 6lctim degerlerinde anlamli gelismeler
saptanmistir (P< 0,05).

Sonug olarak; 18-21yas grubu Erkek Hentbolcularda uygulanan ¢cabuk kuvvet antrenman
programinin, genel kuvvet ve spor-motorik gelisimlerine etkisi oldugu ¢alisma sonucunda
saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Erkek, Fiziksel Ozellikler, Spor Motorik Test, Yag Orani

ABSTRACT

The Analysis Of The Physical And Motor Characteristics Features Of The Speedy Power Exercised
Applied To The Preparation Period To Male Handball Players Of 18-21 Age Range.

The purpose of this study is to identify the effect of physical parameters of conducted
power training which is applied during the preparation period of the 18-21 year-old male
handball players.

The study was applied (contucted) on 30 male handball players, who were aged between
18-21 years old. The subjects were students in Physical Education and Sports High
School of Nigde University. 15 of the athletes composed the athletes composed the ex-
perimental group who were selected by random selection method. And the rest 15 sub-
ject composed the control group. A six-week training program was applied to the
experimental group.

Three measurements was applied both on experimental and control group. The first mea-
surement was applied before the training program was contudted, the second measu-
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rement was applied in the middle of the six week training program and the final measurement was contucted The experimental
group subjects traind 4 day a week, during the six week. The subjects composing control group of the study did not, get any
special training programme. In the statistical analysis, means (x), standart difference (sd) and t-test took part.

In this study, the groups were applied lots of tests like abdominal, thigh, triceps, biceps, suprailiac, fat rate of the and jum-
ping on two legs, tarzan ladder, technical speed running tests. According to the average values of 3 measurements between
the experimental group and control group, there was no significant difference found (p>0.05). However, significant deve-
lopments were determined in the measurement values of weigth, subscapulae, dynamic tests of right and left hand dyna-
mometer and slalom, throwing the medicine ball over head using both hands and sports motoric tests.

As a result, the research identified that the conducted power training program affected the, general strength and sports mo-

toric properties of the 18-21 years old male handball players.

Key Words: Handball, Physicial Characteristics, Sports Motoric Tests, Fat Rate

GIRIS

Son yillarda spor dinyasinda ¢ok 6nemli ilerlemeler meyda-
na gelmis ve bunun sonucu olarak hem ferdi, hem de takim
sporlari gelisme gdstermistir.

Sporda basariya ulagmak ve bu basarinin devamli olmasini sag-
lamak icin en dnemli yol; plan, program dahilinde ¢alismak, fi-
ziksel ve psikolojik antrenmani en Ust seviyede uygulamaktir.
Dunyada oldugu gibi Glkemizde de sportif basarinin anahta-
r1, sportif performansi artirmak i¢in yapilan bilimsel ¢calismalardir.
Hentbol, kollektif dUsinmeyi ve hareket etmeyi, dogru ve ke-
sin karar verme yetenegini gelistirmekle birlikte kisinin gelisi-
minde de irade, ¢abuk karar verme, cesaret vb. gibi olumlu
degisiklikler yaratir.

Hentbol, oyun slresi, cabuk ve dogru oynama gerekliligi g6z
onune alindiginda, kuvvet, dayaniklilik, sdrat, hareketlilik, be-
ceri ve koordinasyon gibi tum motorik ézelliklerin bulunmasi
gereken bir branstir. Ancak birgok takim sporunda oldugu gibi,
topa sahip olmak igin yapilan mtcadele ¢abuk kuvvet ve kuv-
vette devamlilik gibi koordinatif yeteneklerin bulunmasi gere-
kir (1).

Sportif oyunlarda vicut yapisi ve viicudun fonksiyonlari arasin-
daki iliski, viicudun yapisi, performansin degerlendirimesinde ge-
nis yer tutar. Bundan dolayi vicut yag oraninin belirlenmesi ge-
rekmektedir (2).

Kuvvet, hentbol sporunda vazgecilmez bir motorik &zelliktir. So-
nucta gabuk ve fazla gol atan takimin kazanacagi gerceginden
hareketle “cabuk kuvvet” motorik ¢zelliginin dnemi ortaya ¢ik-
maktadir.

MATERYAL VE METOD

Hentbolcular, hentbolln fiziksel ve antropometrik yarattigi ih-
tiyaclari kargilayabilmek igin ¢esitli calisma yontemleri ile per-
formansi artirmak zorundadir. Hentbolcular hentbol igin gerek-
li fiziksel kapasiteye 6zellikle yaptiklari antrenmanlar ve katildiklari
mUsabakalar ile ulasabilirler. Hentbolcularin fiziksel kapasiteleri
ve 6zelliklerinin bilinmesi, onlarin gelisme ve basarilarini oldukca
etkilemektedir. Bu sebeple antrendrin sezon basi, sezon orta-
si ve sezon sonunda bu ozelliklerini bazi standart test metotla-
riile dlcmesi gerekir. Bu antrendr iginde oldukga yararli olacakir.

Deneklerin Secilmesi

Calismaya; Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yik-
sekokulunda okuyan 30 hentbolcu katilmistir. Deney grubu-
na tesadufi yéntemle 15 hentbolcu alinmigtir ve alti haftalik bir
antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubuna, yine te-
sadufi yontemle ayni yas grubu 15 sporcu alinmistir ve herhangi
bir antrenman programi uygulanmamistir.
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Deney ve Kontrol grubuna 3 élcim uygulanmistir. 1. élcim 6
haftalik antrenman programina baslamadan 6nce, 2. 6lcim 3
hafta sonra ve son 6lciim 6 haftanin sonunda yapiimistrr. ista-
tistiksel analizler, aritmetik ortalama (x), standart sapma (SD)
ve t testi ile yapilmistir.

Antrenman Programi

Deney Grubu icin hazirlanan gabuk kuvvet antrenman prog-
rami ¢zellikleri ve uygulanan metotlar asagidaki bigimde du-
zenlenmistir.

Sure: 6 hafta

Haftalik Antrenman: 4 gin

Toplam Antrenman Sayisi: 24 adet

Toplam Antrenman Saati: 48 saat

Antrenmanin Amaci: 18-21yas arasi erkek hentbolcularda, ha-
zirhk déneminde uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmaninin fiziksel
ve antropometrik parametrelere etkisinin belirlenmesidir.
Arac ve Gerecler: Halter, kasa, sadlik topu, dikme, agirlik ye-
ledi, hentbol topu vb.

Deney Ve Kontrol Grubuna Uygulanan Test ve Oliimler, Yas, Boy, Agir-
ik Olgtimleri

Deneklerin yaslari yil olarak tespit edilmistir. Boy uzunluklar,
ayaklari ¢iplak vaziyette Holtain Limited marka boy 6lcer ile 6I-
culmustar.

Agirlik 0,1kg hassaslikla bir kantar ve bu kantardaki metal bir
cubuk vasttas! ile élctlmustir. Olgtmler sirasinda denekler sort
giymislerdir. Olctmler, bas dik, topuklar bitisik, ayak tabanlari
terazinin Uzerine dUz olarak basmis dizler gergin ve vicut dik
pozisyondayken yapilmistir.

Viicut Yag Olciimleri

Bu calismada secilen 7 boélgenin vicut yag yuzdesinin
(Skinfold ) hesaplanmasinda kullanilan formul; (VY %) = 0.99
+ 0.0047 (Kilo) + 0.1323,4 (7 bolgenin skinfold toplamlari (mm)).
Karin Bélgesi (abdominal)

Gobek deligi hizasinda yatay olarak yaklasik 3 cm uzunlukta
deri katlamasi, skinfold aleti dik tutularak karin bélgesindeki kas-
lar gevsek vaziyette iken 6lgctim alinir denek rahatlikla nefes alip
verebilir.

Ust Bacak (Thigh)

Uylugun dikey dogrultusunda deri katmani alinirken agirlik sol
bacak Uzerine taginir. Bu sirada denegin sag ayagini yerden
kaldirmamasina dikkat edilir. Olctim diz eklemi Ustl ve ante-
rio-sUperior iliak kavsi arasindaki orta noktadan alinir. Eger de-
negin denge sorunu var ise 6élgenin omuzun dan tutunabilir te-
kerlekli sandalyedekiler ver yatalak hastalarda bu ¢lgimler si-
nirlidir.
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On Kol Ust (Biceps) Denegin kolu yanda ve avug ici 6n tarafa ba-
karken kolun 6n tarafindan yani Ust kolun i¢ orta hattindan (bi-
ceps kas Uzerinden) akromion ve olekranon progesi arasindaki
mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas Gzerin-
deki deri katlamasi tutularak él¢ulur.

Arka Ust Kol (Triceps)

Ust kolun arka orta hattinda (triceps kasi tizerinde) scapula-
daki “akromion” ve ulnanin “olekranon” ¢ikintilar arasindaki me-
safenin ortasindan dikey olarak kas Uzerindeki deri katlama-
si tutularak oélculur.

Karin Yan (Suprailiac)

iliac bolgesi 3 ayr noktada alinir. Viicudun yan orta hattindan
(mid-aksillary hattindan) iliumun hemen Ustinden alinan yarim
yatay (diagonal) olarak deri katlamasi tutularak élgtlmesi ili-
ac 1. bolgesidir. iliac iki ve tctnct bolgeler abdominal bél-
gesine biraz daha yakin ve diagonal 6lcum bolgeleridir.

Sirt (Subscapula)

Kol asagi sarkitilmis ve vicut gevsemis iken kirek kemiginin
hemen altindan (makro medialis’in hemen altindan) ve kemi-
gin kenarina paralel, kavramaya uygun, viicuda diagonal ola-
rak deri katlamasi tutularak olgulur.

Gaogis (Chest)

Bayan ve erkeklerde vicut yapisina bagl olarak farklilik var-
dir. Buna gore erkeklerde 6n koltuk alti gizgisini 1/3’Une ya-
kin koltuk altindaki baslangig noktasi ile gégus memesi ara-
sindaki orta noktasindan alinan diagonal g6gus kivrimina pa-
ralel deki katlamasi tutularak olgulUr.

Spor Motorik Testleri

Slalom Testi

Olcumun amaci bacak kaslarinin cabuk kuvvetini lcmektir. 14
m'lik alanda aralari 2'ser m. olan 6 engel yerlestirilir. Baslangic
cizgisi ile ilk engel arasi 2 m., son engel ile duvar arasi 2 m'dir.
Baslangic duvara kadar 6 engel arasindan ¢ne slalom , ciz-
giden baslama noktasina kadar 6 engel arasindan geriye sla-
lom yapilir.

Olctimiin amaci omuz cevresi ve karin fleksér kaslarinin ca-
buk kuvvetini 6lgcmektir. Denek saglik topunu énceden belir-
lenen c¢izgi gerisinden bacaklar sabit ve yerden hiz almadan
bas Uzerinden karsiya firlatilir. Topun dustigu nokta ile ¢izgi
arasindaki mesafe metre cinsinden kaydedildi. 4.750 kg'lik sag-
lik topu kullanildi. Olgtim iki kez tekrarlandi en iyi deger veri ola-
rak kaydedildi.

Cift Ayak Sicrama Testi

Olgimuin amaci bacak kaslarinin cabuk sicrama patlayicilik ve
sigramada koordinasyonu 6lgcmektir. Sporcu 50 cm’lik ip Uze-
rinden 30 sn sUre ile ¢ift ayak 30 cm saga 30 cm sola sigra-
ma yapar. Her sigrama 1puandir. Olgtim iki kez tekrarlandi en
iyi deger veri olarak kaydedildi.

Kollarla Yatay Merdiven Gecisi (Tarzan Merdiveni)

Olctimde amag kollarin ve gévdenin cabuk kuvvetini 6lc-
mektir.Denek basamak Gzerinden sicrayip parmakliklardan tek
tek ilerleyerek en son parmakliktan sonra tekrar basa do-
ner.Denek yere dlserse dustigu parmakliktan tekrar baglar.Bitis
noktasina gelindiginde sure sn cinsinden kaydedildi.

Brans Teknik Siirat Kosusu

Olgtimde amag bacak cabuk kuvvetini ve bacagin aksiyon ca-
buklugunu 6lgmektir. Denek baslama noktasindan kosarak 1
no.lu dairenin i¢indeki topu 2 no.lu daireye pas verir, 2 no.lu
dairedeki topa yerde dokunarak 3 no.lu dairenin i¢ine girdik-
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ten sonra 4 no.lu daireye kosar ve icindeki topu 3 no.lu dai-
reye pas verir, 3 no.lu dairenin icindeki topu yerde dokunarak
5no.lu dairenin igine girer ve 6 no.lu daireye kosar, 6 no.lu dai-
redeki topu alarak 5 no.lu daireye pas verir, bitis noktasina gel-
digi stre sn cinsinden kaydedilir.

Ayak Dinamometresi Olgiim Metodu

Olctimde 300 kg ye kadar kuvveti 6lcen Back-D kullanilmis-
tir. Denek stant Uzerinde, dogal kavrama pozisyonunda kab-
zadan tutup vicudu duvarla 30 derecelik agi yapacak sekil-
de zincir uzunlugu ayarlanmistir. Dizler bukudlmeden yavas ya-
vas viicudun Ust kismi kaldirlarak kabza cekildi. Olgiim degeri
sayactan okundu. Olcim iki kez tekrarlandi en iyi deger veri
olarak kabul edilmistir.

EI Dinamometresi Olgiim Metodu

Olcuimlerde 100 kg ye kadar kuvveti dlcen Grip-D el dinamo-
metresi kullaniimistir. Pence kuvveti 6lcimu icin, deneklerin el
olcustine gére dinamometre ayarlanmistir. Denegin kolu diz
ve omuzdan 10-15 derecelik aci yapacak sekilde ayarlanarak
6lcime 6nce sag el iki tekrar yapilarak baslanmig, sonra sol
el iki tekrar yapilarak maksimum kuvvet lgimu yapilmistir. En
iyi degerler dlcum olarak kayita gegirilmigtir.

Olgiimlerin istatistiksel Analizi

Calismada elde edilen veriler, SPSS 10.0 For Windows paket
programinda degerlendiriimistir. Calismada kullanilan élgim
sonuglarinin Aritmetik ortalamasi, Standart sapmasi (Sd) tes-
pit edilmis ve “t” testi analizi ile gruplar arasindaki anlamlilik-
lar P<0,05 duzeyinde ele alinmistir.

BULGULAR

Her iki tabloya da baktigimizda, abdominal, uyluk, triceps, bi-
ceps, suprailiac, gbgus bolgesi yag orani ve cift ayak si¢ra-
ma, tarzan merdiveni, brans teknik strat kosusu spor-motorik
testleri 6lcum degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanamamistir (P>0,05). Agirlik, subscapula, sag el dina-
mometresi, sol el dinamometresi dinamik testleri ve slalom, gift
el saglik topunu bas Ustinden atma spor-motorik testler élgtim
degerlerinde anlamli gelismeler saptanmistir (P< 0,05).

18-21 Yas Arasi Erkek Hentbolcularda... 49



Tablo 1. Gruplarin Yag Olgiim Degerleri Degiskenler

Deney grubu Kontrol grubu Deney Kontrol t
tiim 6lgiim tiim 6lgiim degeri
degeri degeri
Ant. Ant. t Ant. Ant. t X+SD X+SD
oncesi sonrasi  degeri oncesi  sonrasi  degeri
X+SD X+SD X+SD X+SD
Agirlik 772+6,7 752+6/4 10,26 66,5+86 664+85 0,30 762+65 66684 320
Abdominal 13,0£3,2 1,7+34 434 1333 1133 15 12,333 112433 1,03
Uyluk 12,0435 10832 52 10,1£28 97+30 17 1433 10227 11
Triceps 1,3£3,1 9530 53 9331 9130 14 10,429 9,243, 1,0
Biceps 6,0+1,2 49+12 50 54:13 54412 0,5 55¢11 5,412 0,32
Suprailiac  12,1£35  10,9:32 47 10,1£3,7 98+38 20 1433  10,0:38 13
Supscapula 13,0:23  116£29 3,6 10,420 102+24 10 12,325  10,3:2,22,59
Gogus bolgesi 12,0¢3,3  10,4+3,0 71 10,635 104+35 13 1,1£3,1 10,4+3,5
0,65
Tablo 2. Spor Motorik Testlerin Olgiim Degerleri
Deney grubu Kontrol grubu Deney Kontrol  t
tlim dlelim tlim dlciim  degeri
degeri degeri
Ant. Ant. t Ant. Ant. t X+SD X+SD
oncesi sonrasi degeri  6ncesi sonrasi  degeri
XtSD X+SD XtSD X+SD
Slalom 11,220,8 10,108 95 11,520,7 N107 24 10,6:08 11,3:06 -2,52
Cift el bas Ustd 7,0+0,6 73506 -55 6,1:0,7 6409 27 72:06 63:08 3,02
topu atma
Cift ayak 40,7+8,8 46,777 -55 38683  434:63 -34 43,779 4169 10
sigrama
Tarzan 13,3+2,4 18+19 53 12,5422 16+21 45 2520 12122 052
merdiveni
Brang teknik ~ 18,1x1,0 16,8:0,9 50 18,0+1,0 178:14 16 175+08 17,811 -10
strat kosusu
Ayak 140,7£18,1  161,1£15,9 -6,0 11506288 122,4:27,0 -35 151,6+16,1 118,5£27,9 4,93
dinamometresi
El 47,545,7 50,6¢5,0 -39 408+4,4  426+56 -33 49,0£52 419450 3,98
dinamometresi
(sad)
El 43,5+4,9 46,6151 -43 408+46  43,0s58 -34 452+48 41951 2,60
dinamometresi
(sol)
TARTISMA VE SONUG

Arastirmada; 18-21 yas grubu Nigde Universitesi Beden Egi-
timi ve Spor Yuksekokulu erkek hentbolcularina uygulanan an-
trenman programinin, motorik 6zelliklerden cabuk kuvvete olan
etkileri, vicut yag olcumleri ve spor-motorik testler 6lgiim so-
nuglari saptanarak, alinan 3 élgimun aritmetik ortalamalari de-
Gerleri deney ve kontrol grubu arasinda karsilagtinimigtir.

Altr haftalik bir antrenman programina dahil edilen deney gru
bu ve herhangi bir antrenman programina dahil edilmeyen kont
rol grubunun, antrenman éncesi, ortasi ve sonrasi; deney gru-
bu agirlik ortalamasi degeri 76.29 + 6.56 kg., kontrol grubu agir-
lik ortalamasi degeri 66.60 + 8.4 kg. olarak saptanmistir. Bu
degerler istatistiksel olarak anlamii bulunmustur. Hacettepe Uni-
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versitesi Erkek 6grencilerinde (5); 67.89 + 8.2 kg. Selcuk Uni-
versitesi Tip Fakultesi 6grencilerinde (6) 66.4 + 6.2 kg.,
ODTU hazirlik okulu 6grencilerinde 63.3 + 7.2 kg. degerleri elde
edilmistir. Bale7 Sobush ve arkadaslarinin8Amerika Universi-
tesi Erkek 6grencileri Uzerinde yaptigi ¢calismada kilo 75 kg ola-
rak bulunmustu (9).

M. Gunay ve M. Onay10astirma gruplarinda meydana gelen
anlamli vicut agirligr artiglarinin, kas kitlesi ve yagsiz vicut agir-
ligina bagli oimasini, yag agirhigi ve vicut yag ylzdesinin azal-
mis olmasi ile agiklamistir. Diger taraftan arastirma gruplarin-
da meydana gelen vlcut agirhgr artislar karsilastirildiginda De-
ney grubunun artisinin daha yuksek olmasi, bizim arastirma
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mizla paralellik gdstermektedir. Sonug olarak bu vucut agirli-
g artisl, yag yuzdesinin artisina degil de bilakis yagsiz vicut
agirhginin artisina baglanmigtir.

Deney grubu ve kontrol grubunun yapilan él¢imler sonucu, De-
ney grubu subscapula vicut yagi ortalama degeri 12.35 + 2.52
mm, kontrol grubu subscapula vicut agirligi ortalama dege-
ri 10.35 + 2.33 mm olarak saptanmistir. Bu degerler istatistik-
sel olarak anlamli bulunmustur (P< 0,05).

Arastirmamizda subscapula vicut yagi degerinde egzersize
bagli olarak azalma tespit edilmistir.

E. Zorba ve arkadaslari1l arastirmalarinda subscapula vicut
yagi degerini Rus Boks Milli takiminda 10.36 + 1.10 mm, Turk
Boks Milli Takiminda 11.67 + 0.5 mm olarak bulmuslardir. Bu
calisma bizim calismamizla paralellik gdstermektedir
A.Kalkavan ve arkadaslar subscapula vicut yagi degerini 10.62
+ 2.64 mm olarak tespit etmiglerdir (12).

Deney ve kontrol grubunun yapilan dlgimler sonrasinda ab-
dominal, uyluk, triceps, biceps, suprailiac ve goégus bolgesi
(chest) ortalamalari degerinde herhangi bir anlamli degisiklik
tespit edilememistir (P>0,05).

Deney ve kontrol grubunun yapilan dlgimler sonrasinda, De-
ney grubu vlcut yag ylzdesi % 11,22, Kontrol grubu vicut yag
ylzdesi %10,13 olarak saptanmistir.

VYY’si Hacettepe 6grencilerinde5 % 9.37 Selcuk Universite-
si 6grencilerinde (6) % 11,7 ODTU Hazirlik okulu &grencile-
rinde % 14,06 ve %11,7 olarak bulunurken, bu calismalar
bizim ¢alismamizla paralellik géstermektedir. Sabush ve ar-
kadaslar (8) (1983) vicut yag yUzdesini % 13,32 + 3,88 ola-
rak bulmuslardir.

islegen ve arkadaslari (13) (1989) futbolcularin vicut yag yliz-
desini 1.0 + 0.6, Opliger ve arkadaslari (14) gurescilerin vU-
cut yag yuzdesini 8.0 + 3.0 olarak tespit etmislerdir.

Deney ve kontrol grubunun yapilan dlgimler sonrasinda de-
ney grubu ayak dinamometresi ortalama deg@eri 151.67+16.13
kg, kontrol grubu ayak dinamometresi 6lgtim degeri 118.55+27.9
kg olarak saptanmistir. Bu degerler istatistiksel olarak anlam-
Il bulunmustur (P< 0,05).

E. Zorba ve arkadaglari (15), arastirmalarinda bacak kuvveti 6l-
¢lm degerini orta hakemlerde 222.6+39.4 kg, yan hakemler-
de 203.6+42.2 kg olarak tespit etmiglerdir.

F.C. Cingllioglu (1), 16-18 yas grubu erkek hentbolcular da yap-
tig1 arastirmada deney grubu bacak kuvveti ortalama deger-
lerini istatistiksel agidan anlamli, Kontrol grubu bacak kuvve-
ti ortalama degerlerini istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur.
Deney ve kontrol grubunun antrenman éncesi, ortasi ve son-
rasl, deney grubu sag el dinamometresi ortalama degeri
49.02+5.28 kg, sol el dinamometresi ortalama degeri
45.02+4.88 kg, kontrol grubu sag el dinamometresi ortalama
degeri 41.93+£5.05 kg, sol el dinamometresi ortalama dederi
41.99+5.15 kg olarak bulunmustur. Bu degerler istatistiksel ola-
rak anlamli bulunmustur (P< 0,05).

El dinamometresi élcim deg@eri ortalamasinin yliksek ¢ikma-
sinin sebebi artan diren¢ egzersizleri grubunun total antren-
man hacminin diger gruba gére daha yUksek olmasidir.
Kuter ve Ozturk16 (1991) yaptiklar calismalarda el dinamo-
metresi 6lcUm degerini 40.9+7.1 kg olarak tespit etmiglerdir.
M. Gunay ve M. Onay el kavrama kuvvetinde anlamli bir artis
bulmuslardir (10).

islegen ve arkadaslari (13) (1989) futbolcularin sag pence kuv-
vetini 54.4+6.3 kg, sol pencge kuvvetini 51.3+6.2 kg ile bu ca-
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lismadaki degerlerden ylksek bulurken, Kili¢ (17) gurescile-
rin sag pence kuvvetini 36.28 kg, sol penge kuvvetini 35.09 kg,
Seliger ve arkadaslarinin (18) bulduklari erkek ¢cocuklarin sag
pence kuvvetini 35.8+8.6 kg ve sol pence kuvvetini 33.6+7.6
kg, degerlerinden ytksek oldugu goérdlmdstdr.

Ziyagil ve arkadaslari (19) (1994) gurescilerin sag pence kuv-
vetini 46.78+7.9 kg, sol pence kuvvetini 46.0+7.2 kg olarak bu-
lurken, bu calismadaki degerlerle paralellik géstermektedir.
Williams (20) pence kuvvetinin tim vicut kuvvetini temsil ede-
bildigini saptamistir. Cimen (21), masa tenisciler Gzerinde yap-
11§ calismada ¢abuk kuvvet antrenmanlari sonucunda, sag-
sol el kavrama kuvvetinde meydana gelen artisi anlaml bul-
mustur (P< 0,05). Sener (22) ise milli eskrimcilerin el-pencge kuv-
vetlerini 50 kg olarak bulmustur.

Literatlrde pence kuvveti, tum kuvvetin belirleyicisi olarak go-
rulmesine ragmen genellikle el pence kuvvetiyle direk iligkili
sporlarda pence kuvvetinin yuksek ¢iktigi gérulmektedir.

E. Erol (23), arastirmasinda sporcularin sag el ortalama degerini
47.321kg, sol el ortalama degerini 44.786 kg olarak tespit et-
mis ve bu degerleri istatistiksel agidan anlamli bulmustur.
Deney ve kontrol grubunun antrenman éncesi, ortasi ve son-
rasi deney grubu slalom ortalama degderleri 10.69+0.82 sn, Kont-
rol grubu slalom ortalama degerleri 11.35+0.6 sn olarak sap-
tanmistir. Bu deg@erler istatistiki olarak anlaml bulunmustur (P<
0,05).

Bunun sebebi antrenmanlarda surat calismalarinin yeterli
dlzeyde uygulanmasi sonucudur.

Deney ve kontrol grubunun antrenman éncesi, ortasi ve son-
rasl, deney grubu c¢ift el saglik topunu bas Ustl atma ortala-
ma degerleri 7.23+0.61m, Kontrol grubu ¢ift el saglik topunu
bas Ustl atma ortalama degerleri 6.34+0.85 m olarak sap-
tanmistir. Bu deg@erler istatistiki olarak anlamli bulunmustur (P<
0,05).

Cift el saglik topunu atmadaki gelismenin, sporcularin yapmis
olduklari kuvvet ¢aligmalari sonucunda ortaya ¢iktigi sdylenebilir.
F. C. Cingilllioglut, 16-18 yas grubu Hentbolcular da, arastirma
sonucunda ¢ift el saglik topunu bas Ustl atma degderi ve ista-
tistiki agidan anlamli bulmustur.

Sevim (24) yapmis oldugu arastirmasinda, kombine kuvvet an-
trenmanlarinin erkek hentbolcularin atis kuvvetini ve sicrama
duzeyini, Erol (23) ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinin basketbol-
cularin atis kuvvetini ve sicrama yeteneklerini gelistirdigini,
GUnay (25) ise maksimal kuvvet antrenmanlari ile, %10-15’lik
bir kuvvet gelisiminin elde edilebilecedini tesbit etmistir.
Deney ve kontrol grubunun antrenman éncesi, ortasi ve son-
rasl gift ayak sigrama, tarzan merdiveni ve brans teknik srat
kosusu ortalamalar degerlerinde herhangi bir anlamli degisiklik
tespit edilememistir (P>0,05).

Goruldugu gibi calismamizin sonucunda elde ettigimiz moto-
rik &zelliklerle ilgili bulgularin blyUk bolumu benzer ¢alisma-
larda paralellik, bir kisim galismalarda farklilik gdstermektedir.
Calismamizda elde ettigimiz sonuglarin diger calisma sonug-
larina yaklasmasi yada aksi ydnde gostermesi uygulanan ¢a-
buk kuvvet programlariyla arasindaki ayriliklardan kaynakla-
nabilir.

Battn bu degerlendirmelerden sonra, 18-20 yas grubu erkek
hentbolcular da uygulanan ¢abuk kuvvet antrenman progra-
minin, genel kuvvet gelisiminde etkin ve gecerli bir ydntem ol-
dugu gorusu kabul edilebilir.

Sonug olarak; 18-21yas grubu Erkek Hentbolcularda uygula-
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nan c¢abuk kuvvet antrenman programinin antropometrik
ozellikler, genel kuvvet ve spor-motorik gelisimlerine etkisi ol-
dugu calisma sonucunda saptanmigtir.
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