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SUPER LIGDE OYNAYAN ERKEK HENTBOLCULARININ FIZIKSEL
PERFORMANSLARININ INCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin amaci, 2006-2007 sezonunda siper ligde oynayan
bir erkek hentbol takiminin sezon Oncesi hazirlik ddéneminde fiziksel
performansinin incelenmesidir. Arastirmaya Bursa Niltfer Belediyespor
takiminda vyer alan 13 erkek hentbolcu (yas 24.5x6.7 vyil; Doy
184.848.9; agirlik 85.9 kg; BMI 25.2+2.9 kg/m?) katildi. Fiziksel
performansin belirlenmesinde dikey sigrama, multistage fitness test,
el ve ayak reaksiyonu (1s1k ve ses), sité&reach, running-based
anaerobik sprint ve yon degistirme testleri uygulandi. Sonu¢ olarak
siper ligde oynayan hentbolcularinin sezon o&ncesi hazirlik ddneminde
fiziksel performanslari yeterli dizeyde olmadidi soOylenebilir ve bu
performansi yeterli seviyeye vyilkseltmek ic¢in bu donemde fiziksel
performansa yonelik antrenmanlara adirlik verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Fiziksel, Performans

THE RESEARCH ON PHYSICAL PERFORMANCE OF MALE HANDBALL PLAYERS WHO
PLAYED IN SUPER LEAGUE

ABSTRACT

The purpose of this study was the research on physical
performance of male handball team played in Turkish handball super
league (2006-2007 season) in pre general preparation period. In this
study participated 13 male handball players (age 24.5+6.7 years;
height 184.8%8.9 cm; weight 85.9 kg; BMI 25.2+2.9 kg/m?) of Bursa
Niltifer Municipality Sport Club. To determine physical performance of
subjects vertical jump, multistage fitness test, hand and leg (visual
and audial) reaction time, sité&reach, running-based anaerobic sprint
and lateral change of direction tests were applied. Finally, may be
said that the physical performance of handball players who played in
super league in pre general preparation period wasn’t sufficient and
for promote this performance should wuse training that aimed at
physical performance.
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1. GIiRis (INTRODUCTION)

Hentbol, Olimpiyat oyunlarinda ilk defa 1972 yilinda yer
aldiktan sonra tim dinyada olduu gibi Tirkiye’de de ¢ok hizlzi
yayilan, fazla ilgi gdren ve sevilen bir takim sporu haline gelmistir.
(10, 18). Hentbol oyunu, Dbir temel aerobik dayaniklilik 06zelligi
iizerine diizensiz araliklarla ve =zaman =zaman ¢ok siddetli olabilen
anaerobik agirlikli oyun karakteri vyansitan, ¢ok yoénli beceriler
gerektiren bir spor dalidir. Bu sporda basari oyuncunun fizik vyapisi,
kondisyonu, teknik, taktik ve oyunu okuyabilme yetenekleriyle
belirlenmektedir. Iki devreli (2x30 dk) oynanan oyun, belirgin bir
fizik yapi ve kondisyonel &zellikleri gerektirmektedir [19 ve 20].

Hentbolcular {ist seviyeye ulasabilmek ig¢in hentbol oyununun
gerektirdidi Dbecerilerin vyani sira fiziksel wve fizyolojik (kuvvet,

anaerobik gili¢, aerobik kapasite, slirat, reaksiyon vb.) 0O0zelliklere de
sahip olmalidirlar. Bdylece elit hentbol oyuncularinin fiziksel ve
fizyolojik seviyesi, bu 6zelliklerin hentbol oyunundaki

gereksinimlerinin bir gdstergesi olabilir [6, 11 ve 17].

Tirkiye Blyltk Erkekler Sliper liginin 6-7 ay gibi wuzun bir
misabaka maratonu olmasi takimlarin iyi bir antrenman periyodlamasi
gerektirir. Takimlarin lige iyi bir baslangi¢ yapabilmeleri ancak c¢ok
iyi programlanmis sezon Oncesi hazirlik antrenmanlari ile mimkin
olmaktadir. Bu durum da sezon oncesi hazirlik déneminin Onemini ortaya
koymaktadir [2]. Bu ddénemde yapilan hazirlidin tim sezonu ist diizeyde
fiziksel-fizyolojik performans ve daha az bir yaralanma ile
bitirilmesinde bluytk bir fayda saglamaktadir.

Bu arastirmanin amaci, 2006-2007 sezonunda siper ligde oynayan
bir erkek hentbol takiminin sezon ©6ncesi hazirlik doéneminde fiziksel
performansinin incelenmesidir.

2. CALISMANIN ONEMi (RESEARCH SIGNIFICATION)

Gunumitizde hentbol oyunu 6zellikle erkekler tarafindan cok yiiksek
tempoda ve hizli oynanmaktadir. Bu nedenle ortalama bir saatlik
hentbol mac¢cinda basariyi belirleyen etkenlerin Dbasinda fiziksel
performans gelmektedir. Fiziksel performans genel hazirlik doénemi
6ncesinde en disiik seviyededir. Genel hazirlaik doénemindeki
antrenmanlar fiziksel kapasiteye miisabaka dodnemine hazirlayacak
sekilde planlanmalidir. Dodru bir antrenman planlanmasini yapabilmek
i¢cin baslangicta hentbolcularinin fiziksel kapasiteleri 1yi tespit
edilmesi gerekir. Bu da arastirmamizin Snemini ortaya koymaktadir.

3. YONTEM (METHOD)

3.1. Deney Grubu (Subject Group)

Bu arastirmaya Bursa Niliufer Belediyespor takiminda yer alan 13
erkek hentbolcu (yas 24.5%6.7 yil; boy 184.8+8.9; agirlik 85.9 kg; BMI
25.2+2.9 kg/m?) katildi. Kuliip yo6netiminden izin alindiktan sonra
fiziksel uygunluk testlerine geg¢ildi. Test &6lcimleri 2006-2007 sezonu
hazirlik doéneminin basinda iki farkli gilinde vyapildi. Testlerin
uygulanmasina gegmeden Once test prosediirleri hakkinda deneklere bilgi
verildi. Deneklere dikey sigrama, durarak uzun atlama, anaerobik gicg,
aerobik kapasite, reaksiyon zamani, esneklik, sirat ve Dbeceri
6zellikleri o©lc¢iildi. Ayrica deneklerin TANITA BC-418MA Segmental Vicut
Analiz Monitdri ile viicut kompozisyonu analiz edildi

Vicut Kompozisyonu Analizi: TANITA BC-418MA Segmental Vicut
Analiz Monitdérii ile vicut kompozisyonu analiz edildi. Cihaz toplam
vicut adgirligi, BMI, Bazal metabolizma hizini, BMH (kj ve kcal),
Impedansi (Ohm), Yag orani (%), vyag miktarini (kg), vyadsiz kiitleyi
(kg) wve toplam vicut sivisini (kg) analiz etmektedir. Cihaz wviicudu
toplam, sag-sol bacak ve sag-sol kol seklinde (5 ayri bdolge) bdlgesel
olarak ve toplam vicut olarak analiz etmektedir.
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Dikey Sigrama: Dikey sigrama Lazerli Optoelektronik Dikey
Sicrama Cihazi ile 6lclilmiistir (13).

Anaerobik Gli¢: Anaerobik gli¢c Lewis formiili ile belirlendi (7).

Anaerobik Giig=V4.9 * (agirlik) * V¥ D

D=dikey olarak sicranilan mesafe (m)

Aerobik Kapasite (Max VO0,): Maksimal Oksijen kullanim kapasitesi
(Max V0O,) Multistage Fitness Test ile belirlendi. Bu test kaydedilmis
biplerin arasindaki zaman icinde 20 m’lik 2 ¢izgi arasinda slrekli
kosuyu icgerir. Kaydedilen Dbiplerin arasindaki zaman her dakika
azalir (seviye). Test 23 seviyeden olusur ve her seviye 1 dk siirer. 8,5
km/saat hizla Dbaslar ve her seviyede 0,5 km/saat artan mekik
serilerini igerir. Kasetteki tek bip mekidin bittigini ve 3 bip bir
sonraki seviyenin basladigini ifade eder. Sporcu testten o6nce 5-10 dk
1sinir. Her mekidin sonunda 20 m ¢izgisinin Uzerine veya Otesine
ayagini koymalidir. Sporcu bip’ten 06nce mekigin sonuna ulastiysa bip
sesini beklemeli ve kosmaya devam etmelidir. Sporcu 2 veya 3 defa iist
iiste mekigi yakalamayi basaramazsa test sonlandirilir. Seviye ve mekik
sayisi not edilir (5, 16). Bu testin glvenirliligi (r=0,97) vwve
gegcerliligi (r=0.84) cok iyi olarak belirlenmistir [12].

Durarak Uzun Atlama: Denekler ayak parmak ug¢larini baslangig
¢izgisinin hemen Oniine koyarlar. Statik pozisyondan sadece dizlerden
yvaylanarak ileriye horizontal sigrama hareketini yaparlar. Diistiikleri
en yakin noktadan &6lcim yapilarak sicrama mesafesi belirlenir.

Reaksiyon Zamanai: Sporcunun performansinin belirlenmesinde
6nemli testlerden biri reaksiyon testidir [3 ve 6]. Deneklerin 1isiya
karsi ve sese karsi sad-sol el ve ayak reaksiyon testleri yapildi. Bu
tip cihazlarda genelde algilayici olarak kontaklar kullanilir. Bu da

Ssistemin kullanimini zorlastirair. Sekil 2’ de yazar tarafindan
tasarlanan optoelektronik reaksiyon test cihazinin blok semasi
gosterilmistir. Reaksiyon test cihazi U geklinde tasarlanmis 1
algilayicidan ve 2 ana cihazdan olusmaktadir. Ana cihaz ve 4 dijitli
sayicidan olusmaktadir. Cihazda hizla anahtarlama prensibi

kullanilmistir. Algilayici sistemin U seklinde tasarlanmasi cihazin
kullanimini basitlestirir. Cihazin herhangi bir ayara ihtiyaci yoktur
[147].

Cihazin o6nemli teknik 6zellikleri su
sekilde siralanabilir:
e Besleme gerilimi 220V,
50Hz’dir.
e Sebekeden cekilen gli¢ 3W'tir.
e Sayma araligi 9 saniye, 999
milisaniyedir.
e Ses ve 1sik ikazli olmak iizere
iki calisma modu vardir. Mod
se¢imi anahtar ile yapilir.

e Cihaz izerinde 4 dijitli
50X20mm ebatlarinda display
vardir.

e Sensor (algilayici) baglantisa
konektorludir

Sekil 1. Reaksiyon test cihazi

(Figure 1. Reaction test equipment)

Esneklik: Esneklik ©6lc¢iimi ig¢in otur ve eris testi uygulandi. Bu

test alt sirt ve hamstring kaslarinin esnekligini ©olc¢mektedir. Bu
testte denek uzun oturus pozisyonu aldiktan sonra elleri ile mimkin
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oldugu kadar ileriye dodgru dizlerini biikmeden uzanmaktadir. Ayak
tabanlar bir 6lc¢iim sehpasina dayanmistir [8].

Anaerobik Kapasite: Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST)
testi uygulandi. Bu test Wolverhampton Universitesi’nde de ge
anaerobik kapasite 0Olc¢imii ig¢in gelistirilmistir. Wingate Anaerobik 30
cycle Test (WANT) gibi peak power, average power, minimum- maximum
power ve fatigue index Ol¢melerine imkan sadlamaktadir. Wingate tesi
daha cok bisikletgilere spesifiktir, oysa RAST testi kosu
formasyonunda egzersiz vyapan atletler ic¢cim kullanilmaktadir. Test
givenirliligi c¢ok yliksektir r = 0.90 [21].

Testin wuygulanmasi: Denedin agirligi Olc¢iliir. 10 dakikalik
1sinmaya miiteakip, 5 dk. Dinlenme verilir. Denek 35 metrelik mesafeyi
6 kez maksimum hizda kosar, her 35 metrelik mesafeyi 10 saniyelik
dinlenme siiresi verilir. Denedin kostuu her 35 metre saniye (0.01)
olarak kaydedilir. Degerlendirme:

1. Hiz: mesafe/zaman
Ivme: Hiz/zaman
Kuvvet: AJirlik x Ivme
Gic: Agirlik (kg) x mesafe? (m)/zaman® (sn);
Yorgunluk Indeks: (Maksimum Giic-Minimum Gii¢)/6 kosunun toplam
zamani
Maksimal Gii¢c-En yiksek deger
Minimal Glig¢—- En disik Deger
8. Ortalama Gli¢c-6 dederin ortalamasi

Beceri: Yon Dedistirme Testi uygulandi. Uygulama ic¢in 3 adet
koni wve kronometreye ihtiya¢ wvardir. 3 adet koni ve 5 m. araliklarla
diiz bir ¢izgi tzerine vyerlestirilir. Denek ortadaki koninin hemen
arkasinda durur. Rest ybneticisinin yon belirtip (sag veya sol) basla
komutuyla, denek o yondeki koniye dokunur ve geri doénerek diger
taraftaki koniye dokunur, son olarak yine ortadaki koniye dokunur ve
test sonug¢landirilir. Bu test, baslangici sad veya sol olmak tzere her
iki yo6n i¢in uygulanir ve en iyi skor kaydedilir.

Siirat: 35 m kosu testi ile belirlendi. Olcimler fotosel ile
gerceklestirildi.

g w N

~ o

3.2. Istatistiksel Analiz (Statistical Analyses)

Elde edilen bulgularinin dederlendirilmesi SPSS 13 istatistik
programinda yapildi. Deneklerin vicut kompozisyon analizi, anaerobik
gug, aerobik kapasite, yorgunluk indeksi, minimum ve maksimum
anaerobik gli¢, esneklik, Dbeceri ve reaksiyon 06zellikleri ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum dederleri belirlendi. Sol-sag, el-
ayak ve ses-isik kriterlerine gdre reaksiyon testinin dederleri
Paired-Samples T test ile karsilastirildi. Anlamlilik seviyesi olarak
p<0.05 degeri olarak kabul edildi.

4. BULGULAR (FINDINGS)
Arastirmamizda elde edilen bulgular Tablo 1, 2, 3, 4, 5, o6, 7,
8, 9 ve 10'da gbsterilmektedir.

Tablo 1. Deneklerin tanimlayici Ozellikleri
(Table 1. Descriptive characteristics of subjects)

Yas (y1l) Boy (cm) Agirlik (kqg) BMI (kg/m2
Mean 24.5 184.8 85.9 25.2
SD 6.7 6.4 8.9 2.9
Min. 17 177 78 21.4
Max. 37 197 111.6 33
Mean: ortalama deder Min: En diisiik deger
SD: Standart sapma Max: En yliksek deger
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beceri ve
minimum ve maksimum

vertical jump, max VO,, agility and flexibilty of subjects)
Dikey Anerobik Glg MaxVO, Beceri | Esneklik
Sicrama (cm) (Lewis) (kg-m/sn) (ml/kg/dk) (sn) (cm)
Mean | 38.1 117.1 45.1 5.22 11.5
SD 4.2 12.9 3.8 .45 11.6
Min. | 31 104.5 39.9 4.66 0
Max. | 46 154.2 50.5 5.98 24
Tablo 3. RAST testinde 6x35m kosularin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri
(Table 3. Mean, standart deviation, minimum and maximum values of
6x35m sprint of RAST test)
1.35 m 2.35 m 3.35 m 4.35 m 5.35 m 6.35 m
(sn) (sn) (sn) (sn) (sn) (sn)
Mean 5,39 5,61 5,95 6,26 6,45 6,37
SD , 35 , 41 , 40 , 52 , 59 , 59
Min. 4,90 5,08 5,34 5,48 5,55 5,29
Max . 6,03 6,47 6,50 7,16 7,71 7,56
Tablo 4. RAST testinde elde edilen 6 Anaerobik Giliciin ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum de§erleri
(Table 4. Mean, standart deviation, minimum and maximum values of 6
anaerobic power of RAST test)
1. 2. 3. 4. 5. 6.
Power watt | Power watt | Power watt | Power watt | Power watt | Power watt
Mean 1074,5 607,1 508, 8 441,3 407,5 425,1
SD 195,5 108,38 91,8 101,38 103, 6 118,38
Min. 755 389 389 287 230 244
Max . 1357 790 665 633 609 703
Tablo 5. RAST testinde elde edilen Minimum, Maksimum, Ortalama,
Anaerobik Gli¢ ve Fatigue Index degerleri
(Table 5. Minimum, maximum, average power and fatigue index values of
RAST test)
MAX Power MIN Power Average Power Fatigue Index
watt watt watt watt
Mean 1074,5 403, 3 577,53 18.9
SD 195,5 98,2 114,5 4.3
Min. 755,00 230 385 11.5
Max. 1357 609 793 25.3
Tablo 6. Deneklerin viicut kompozisyonu ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri
(Table 6. Mean, standart deviation, minimum and maximum values of body
composition of subjects)
BMH BMH Yag Yag Yadsiz Toplam
(k7) (Kcal) (%) Agirligi | Agirlik | Vicut
(kg) (kg) Sivisi
Mean 9422,53 | 2254,1 12,2 10,7 75,2 55,1
SD 800, 0 188,1 3,8 4,69 6,4 4,7
Min. 8237 1995 7 6,1 64,2 47
Max. 11029 2636 21,9 24,4 87,2 63,80

BMH: Bazal Metabolizma Hizzi
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Tablo 7. Deneklerin reaksiyon siirelerinin ortalama, standart
minimum ve maksimum degerleri
(Table 7. Mean, standart deviation, minimum and maximum values of
reaction times of subjects)
SOLEIR | SOLESR | SAGEIR | SAGESR | SOLAIR | SOLASR | SAGAIR | SAGASR
msn msn msn msn msn msn msn msn
Mean 19,29 19,17 20,56 19,21 25,10 26,42 25,28 24,65
SD 3,45 3,40 3,32 4,24 4,68 5,35 2,83 2,54
Min. 11,60 12,10 15,60 12,50 14,00 20,70 19,60 20,20
Max . 24,30 26,00 28,30 26,20 30,50 41,50 31,60 28,50
SOLEIR: Sol el 1sik reaksiyonu SOLAIR: Sol ayak 1sik reaksiyonu
SOLESR: Sol el ses reaksiyonu SOLASR: Sol ayak ses reaksiyonu
SAGEIR: Sag el 1sik reaksiyonu SAGAIR: Sa§ ayak 1sik reaksiyonu
SAGEIR: Sad el ses reaksiyonu SAGAIR: Sad ayak ses reaksiyonu
Tablo 8. Deneklerin toplam vicut ve 4 ekstremitenin impedanslarinin
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum de§erleri
(Table 8. Mean, standart deviation, minimum and maximum values of
total body and 4 extremity impedance of subjects)
BODY IMPED RLEG IMPED LLEG IMPED RARM IMPED LARM IMPED
Ohm Ohm Ohm Ohm Ohm
Mean 502,8 227,2 229,6 258, 0 256,6
SD 42,3 23,3 23,9 17,6 21,4
Min. 433 192 197 222 211
Max . 571 274 276 281 287
BODY IMPED: Toplam vicut impedansi RARM IMPED: Sag kol impedansi
RLEG IMPED: Sag§ bacak impedansi LARM IMPED: Sol kol impedansi
LLEG IMPED: Sol bacak impedansi
Tablo 9. Deneklerinin 1sik ve ses reaksiyon slirelerinin
karsilastirilmasi
(Table 9. Comparison of light and sound Raection times of subject)
KARSILASTIRMALAR Mean (msn) SD t P
Sol E1 Isik Reaksiyonu 19,29 3,45 ,139 p>0.05
Sol E1 Ses Reaksiyonu 19,18 3,40
Sag E1 Isik Reaksiyonu 20,56 3,32 1,643 p>0.05
Sag E1 Ses Reaksiyonu 19,21 4,24
Sol Ayak Isik Reaksiyonu 25,10 4,68 -,674 p>0.05
Sol Ayak Ses Reaksiyonu 26,42 5,35
Sag Ayak Isik Reaksiyonu 25,28 2,83 , 825 p>0.05
Sag Ayak Ses Reaksiyonu 24,65 2,55
Tablo 10. Deneklerinin sol ve sag ekstremitelerin reaksiyon
slirelerinin karsilastirilmasi
(Table 10. Comparison of left and right extremity reaction times of
subjects)
KARSILASTIRMALAR Mean (msn) SD t P
Sol E1 Isik Reaksiyonu 19,29 3,45 -1,44¢6 p>0.05
Sag E1 Isik Reaksiyonu 20,56 3,33
Sol E1 Ses Reaksiyonu 19,18 3,40 -,039 p>0.05
Sag E1 Ses Reaksiyonu 19,21 4,25
Sol Ayak Isik Reaksiyonu 25,10 4,69 -,129 p>0.05
Sag Ayak Isik Reaksiyonu 25,28 2,83
Sol Ayak Ses Reaksiyonu 26,42 5,35 1,437 p>0.05
Sag Ayak Ses Reaksiyonu 24,65 2,55
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Tablo 11. Deneklerinin ayak ve el reaksiyon slirelerinin
karsilastirilmasi
(Table 11. Comparison of leg and hand reaction times of subjects)

KARSILASTIRMALAR Mean (msn) SD t P
Sol E1 TIsik Reaksiyonu 19,29 3,45 -5,553 P<0.05
Sol Ayak Isik Reaksiyonu 25,10 4,68
Sol E1 Ses Reaksiyonu 19,18 3,40 -4,959 P<0.05
Sol Ayak Ses Reaksiyonu 26,42 5,35
Sag E1 Isik Reaksiyonu 20,56 3,33 -5,553 P<0.05
Sag Ayak Isik Reaksiyonu 25,28 2,83
Sag E1 Ses Reaksiyonu 19,21 4,25 -3,586 P<0.05
Sag Ayak Ses Reaksiyonu 24,65 2,55

5. TARTISMA VE SONUC (DISCUSSION AND CONCLUSION)

Bu arastirmanin amaci, 2006-2007 sezonunda siper ligde oynayan
Bursa Nilifer Belediyespor erkek hentbol takiminin sezon O&ncesi
hazirlik doneminde fiziksel performansinin incelenmesidir. Arastirmaya
katilan 13 erkek hentbolcunun ortalama vyas 24.5%6.7 yil; boy
184.8+8.9; adirlik 85.9 kg ve BMI 25.242.9 kg/m?) olarak belirlendi.

Bu arastirmaya katilan hentbolcularin sezon Ooncesi dikey sicrama
38.1+* cm, Anaerobik Gi¢ (Lewis formiiléi) 117.1+ 12.9 kg-m/sn, Max VO,
45.143.8 ml/kg/dk, Yon deJistirme testi (Beceri) 5.22+0.45 sn ve
esneklik 11.5 £11.6 olarak tespit ettik. RAST testinden elde edilen 6
anaerobik glic degerleri sirasiyla 1074.5%1195.5 watt; 607.1£108.8 watt;
508.8+91.8 watt 441.3%2103.6 watt 407.52103.6 watt ve 425.1%£195.5 watt;
Ortalama anaerobik glic 577.53%2114.5 watt, Fatigue Index 18.9 watt
olarak tespit ettik.

Hentbolcularinin reaksiyon slireleri sirasiyla Sol el 1sik
reaksiyonu 19.2943.45 msn,sol el ses reaksiyonu 19.17£3.40 msn, sag el
1s1k reaksiyonu 20.56%3.32 msn, sad el ses reaksiyonu 19.21+4.24 msn,
sol ayak 1sik reaksiyonu 25.10+4.68 msn, sol ayak ses reaksiyonu
26.4245.35 msn, sag ayak 1sik reaksiyonu 25.28%£2.83 msn, sag ayak ses
reaksiyonu 24.65+2.54 msn olarak tespit ettik. Isik-ses reaksiyon
sirelerini ve sol-sag ekstremite reaksiyon sirelerini
karsilastirdigimizda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi
(p>0.05), ancak el-ayak reaksiyon siirelerini karsilastirdigimizda
anlamli fark bulundu (p<0.05).

Hentbolcularin Bazal metabolizma hizini (9422.53+£800 k3 ve
2254.14188.1 Kcal; vag %12.2+3.8, vag agirligi 10.7+4.69 kg, vyadgsiz
agirlik 75.2+6.4 kg ve toplam vicut sivisi 55.1+4.7 kg olarak tespit
ettik. Hentbolcularinin impedanslari sirasiyla, toplam viicut 502.8
+42.3 Ohm, sag bacak 227.2+23.3 Ohm, sol bacak 29.6+23.9 Ohm, sag kol
258+17.6 Ohm, sol kol 256.6%x21.4 Ohm olarak tespit ettik.

Hentbolda sezon oncesi fiziksel performansi inceleyen
arastirmalarin c¢cok kisitli olmasi nedeniyle arastirmamizda elde edilen
test sonug¢larini hepsini karsilastirma olanadimiz mimkiin dedildir.
Biylk erkek hentbolcularinin bazi fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri
ile ilgi literatiirde rastlanan arastirma ve sonuclar soyle
aciklayabiliriz.

Corostiaga wve ark (2005) elit seviyedeki (n=15) hentbolcularda
ortalama agirlik 95.2+13 kg ve vyagsiz adgirlik 81.7+9 kg tespit
etmistir.

Bergemann (1999), Atlanta olimpiyatlari &ncesi, 1995 yilinda ABD
mili hentbol takiminin erkek oyuncularinin (boy 188.27+£5.712 cm;
agirlik 92.57 kg+8.761 kg) ortalama dikey sicramalarini 54.03+£7.325 cm
olarak tespit etmistir.

Mutlu ve ark (2006) plaj hentboluna katilan erkek
hentbolcularinin (Mage= 27.7+2.02 yail) ortalama boy 181.7+£7.50 cm,
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agirlik 89.247.94 kg, dikey sigrama 41.58%5.39 cm, anaerobik gili¢
134.27411.11 kg-m/sec, yag % 11.37+3.55, yadgsiz agirlik 78.51+6.73 kg,
yvag agirligi 10.5+3.82 kg.

Sonu¢ olarak, slUper ligde oynayan hentbolcularinin sezon oncesi
hazirlik doéneminde fiziksel performanslari yeterli dizeyde olmadigi
sbylenebilir. Bu performansi ylkseltmek ig¢in genel ve ©&6zel hazirlik
dénemlerinde fiziksel performansa yoénelik antrenmanlara adirlik
verilmelidir. Ayrica fiziksel performansi sadece hazirlik ddneminde
dedil sezon ic¢i ve sezon sonunda da belirlenmesi, antrenmanlarinin
yonlendirilmesine katki saglayacagini dustnmekteyiz.
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