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Derleme

Oz

Maksimal kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik ve atis hizi gibi ézelliklerin hakim oldugu bir takim sporu olan
hentbolda nihai amag rakipten daha fazla gol atmaktir. Gol atmak ve kazanmaya giden yol ise etkili bir
sut performansindan gegcmektedir. Bu derlemenin amaci; son on yil iceresindeki hentbolda atis hizi ile
ilgili gerceklestirilen yayinlari inceleyerek, atis hizt kavraminin énemini ve gelistirilmesi igin Onerilen
antrenman programlarini incelemektir. Sistematik derleme formatinda hazirlanan ¢alismada, Science
Citation Index (SCI), SCI Expanded, Social Science Citation Index (SSCI) ve PubMed/MEDLINE veri
tabanlarindaki dergilerde hentbol ve atis hizi ile ilgili son on y1l (2010-2020) icerisinde yayinlanmis tam
metin makaleler incelenmistir. Bu arastirmalar yapilirken anahtar kelime olarak “handball ve “throwing
velocity” kullanmilmistir. Belirtilen sartlart saglayan toplamda 46 makale incelenmistir. Calismalar
incelendiginde; antropometrik ézellik, yarisma seviyesi ve mevkisel farkliliklarin atis hizim etkiledigi
belirlenmistir. Ayrica son yillarda kullanilan antrenman yéntemlerinin sporcu profillerinde olusturdugu
yanitlar; ozellikle kor ve kuvvet antrenmanlari ile halter ve diren¢ bandi uygulamalarinin atis hizini
pozitif yonde etkiledigi ortaya koyulmugstur. Hentbolda atis hizi ile ilgili gerceklestirilecek nitelikli
calisma sayisinin artmasi; cinsiyet, sporcu diizeyi ve uygulanan antrenman protokollerinin gdsterecegi
etkinin bu alanda ¢alisan arastirmacilar ve antrendérler tarafindan kabul gérmesini de kolaylastiracagi
diistiniilmektedir.
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The Concept and Importance of Throwing Velocity in Handball:
A Systematic Review

Abstract

The ultimate aim in team-handball, dominated by features such as maximal strength, power, speed,
endurance, and throwing velocity is to score more goals than the opponent. The way to score and winning
depends on effective shooting performance. The purpose of this review is; examine the importance of the
throwing velocity concept and the recommended training programs for its development by investigating
publications about throwing velocity in handball in the last decade. In the present study prepared in a
systematic review format, full-text articles about handball and throwing velocity published in Science
Citation Index (SCI), SCI-Expanded, Social Science Citation Index (SSCI), and PubMed/MEDLINE
databases’ journals in the last decade (2010-2020) were examined. The searching was performed by
"handball and" throwing velocity" keywords. After including and excluding criteria performed a total of
46 articles reviewed in this study. When the studies are examined; it was determined that the
anthropometric features, competition level, and positional differences affect the throwing velocity. In
addition, the responses of the training methods used in recent years in the athlete profiles; it has been
demonstrated that especially resistance band and weightlifting applications together with core and
strength trainings affect the throwing velocity in a positive way. It is thought that increasing the number
of qualified exercises to be performed on throwing velocity in handball will facilitate acceptance of the
effect of gender, athlete level, and applied training protocols by researchers and trainers studying in this
field.
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Giris

Bir takim sporu olan hentbolda, antrenman ve miisabaka esnasinda siddetli temaslara ve
kisa/yliksek yogunlukta gergeklesen fiziksel aksiyonlara karsi koyabilecek bir fiziksel efor
kapasitesine sahip olmak gerekmektedir (Bragazzi, Rouissi, Hermassi ve Chamari, 2020).
Miisabaka esnasinda ytzlerce kez yliksek siddette fiziksel aksiyon yasanma durumu,
yliksek seviyede kuvvet gereksinimi ve ayni1 zamanda sahip olunan kuvvetin uzun siire
siirdiiriilmesini de gerektirmektedir. Maksimal kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik ve atis hizi; elit
diizeyde oynanan hentbolda basari icin gerekli olan temel faktérlerdendir (Karcher ve
Buchheit, 2014; Saavedra ve digerleri, 2018). Omuz iistiinden (overarm) yapilan atislarin
hakim oldugu hentbol, beyzbol, cirit atma ve voleybol gibi branslarda atis hiz1 ¢ok énemli
bir faktordiir (Andrade, Koffes, Benedito-Silva, da Silva ve de Lira, 2016). Hentbolu diger
atis sporlarindan ayiran ozelligi ise topun ¢ok cesitli varyasyonlar iginde elden
cikarilmasidir. Yani atisin ¢ok yonlii ve kompleks bir yapiya sahip olmasidir. Bu cesitlilik;
atis oncesi adimlamanin uzunlugu, atisin sigrayarak yapilip yapilmadigi ve diger 6zellikleri
kapsamaktadir. Fakat bu durumun atis biyomekanigini nasil etkiledigi hakkinda farkl
yaklasimlar oldugu goériilmektedir (Skejg, Mgller, Bencke ve Sgrensen, 2019).

Atis, temel bir yetenek olmakla beraber, sutun etkinligi bakimindan “atis hizi” ve
“isabet” gibi iki ana faktorden etkilenmektedir. Yiiksek hizda yapilan bir atis, savunma
oyuncusunun miidahalesi ve atis1 6nlemesi icin daha az bir zamana sahip olmalarina neden
olacaktir (Aloui ve digerleri, 2019). Dolayisiyla savunmanin miidahalesine izin vermeden
net sekilde yapilan bir atisin etkisi dogal olarak yiikselecektir. Hentbolda basarili olan

2021, 26 (1), 45-58



Hentbolda Atis Hizi Kavrami ve Onemi 47

atiglarin  analizi yapildiginda atislarin hizi ile birlikte isabetliliklerinin birlikte
degerlendirilmesi gerektigi anlasilmaktadir (Eriksrud, Seeland, Federolf ve Cabri, 2019). Bu
baglamda; teknik ve taktik yeteneklerin yani sira, gerek erkek gerekse kadin hentbolunda
basariya ulasmak icin kas kuvveti ve gilicliniin (maksimal izometrik gii¢) de goz ardi
edilmemesi gerekmektedir (Cherif, Chtourou, Souissi, Aouidet ve Chamari, 2016; Hermassi
ve digerleri, 2019a). Oyuncunun sahip oldugu bu gii¢; dogal olarak atis esnasinda iiretilecek
atis hizin1 da etkileyecektir. Ayni zamanda oyuncunun topu elden ¢ikarma yetenegi de
atisin hizi ile dogrudan iliskilidir (Debanne ve Laffaye, 2011). Fakat atis kolunda olusan
gliclin sadece list ekstremite ile degil; atis teknigi, viicut pargalarinin bu esnadaki uyumu
ve alt ekstremite giicii ile birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir (Ferragut, Vila,
Abraldes ve Manchado, 2018).

Atis hizinin gelistirilmesi konusunda cesitli antrenman programlarinin uygulanmasi
literatiirde vurgulanan bir konudur. Bu hususta diren¢ antrenman programlari 6n plana
¢ikmaktadir (Hermassi, Chelly, Bragazzi, Shephard ve Schwesig, 2019b). Ayrica elastik bant
ile kas kuvveti ve atis hizinda gelisim saglayan 6rneklere de rastlanmistir (Mascarin ve
digerleri, 2016). Yine kor bolgesi kaslarinin atis esnasinda aktif olan diger kaslarin kinetik
zincirlerinin hizlanmasindaki rolii ve alt-list ekstremite enerji transferi de diisiintildiigiinde
kor antrenman programlarinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir (Manchado, Garcia-Ruiz, Cortell-
Tormo ve Tortosa-Martinez, 2017).

Hentbolda nihai amag rakipten daha fazla gol atmaktir. Gol atmak ve kazanmaya giden
yol ise etkili bir sut performansindan ge¢cmektedir (Raeder, Fernandez-Fernandez ve
Ferrauti, 2015). Atisin etkili bir sekilde gerceklesmesinde biiytik bir 6neme sahip olan atis
hiz1 kavrami yillardir arastirmalara konu olan; hentbol antrenérleri, sporcular ve bilim
adamlari tarafindan da ilgili duyulan bir konudur. Bu derleme ¢alismanin amaci; son on yil
iceresindeki hentbolda atis hiz1 ile ilgili gerceklestirilen yayinlar1 inceleyerek, atis hizi
kavraminin énemini ve gelistirilmesi i¢cin 6nerilen antrenman programlarini incelemektir.
Sunulan ¢alismada elde edilen bulgular ve fikirlerin sonraki ¢alismalarin tasariminda yol
gostermesi hedeflenmistir.

Yontem

Sunulan ¢alisma sistematik derleme formatinda hazirlanmis olup iki temel soruya cevap
aranmustir: “Hentbolda atis hizinin 6nemi nedir, son on yilda hentbolda atis hizi ile ilgili
kullanilan antrenman programlari ve etkileri nelerdir?”. Bu sorularin yanitlarina ulasmak
icin Science Citation Index (SCI), SCI-Expanded, Social Science Citation Index (SSCI) ve
PubMed/MEDLINE veri tabanlarindaki dergilerde hentbol ve atis hizi ile ilgili son on yil
(2010-2020) igerisinde yayinlanmis tam metin makaleler (Ingilizce) incelenerek genis
kapsamli bir arastirma gerceklestirilmistir. Bu arastirmalar yapilirken anahtar kelime
olarak “handball ve “throwing velocity/speed” kullanilmistir.

Sirasiyla “bashik” ve “6zet” incelemesinden sonra ¢alisma kapsaminda degerlendirilen
makalelerde hentbolda atis hiz1 ve etkileyen faktorlerin yani sira gelisimi i¢in kullanilan
antrenman ydntemlerine vurgu yapilmasi sart1 aranmistir.
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Calismada kullanilacak makaleler belirlenirken; derleme, meta analiz, arastirma
makalesi gibi siniflandirilmalar veya yas, oyuncu seviyesi, cinsiyet ve atis teknikleri gibi
degiskenlerle ilgili herhangi bir kisitlama uygulanmamistir. Sonucta belirtilen sartlar:
saglayan toplamda 46 makale incelenmistir (Sekil 1).

Bu calisma bir sistematik derleme arastirmasi olmasi nedeni ile etik kurul onay1
gerektirmemektedir.

Kullanilan Anahtar Kelimeler Taranan Indeksler
Handball; SCI; SCI-Expanded; S5CI;
Throwing velacity/speed PubMed/MEDLINE

Incelenen Makalelerin
Yayinlanma Yillan

2010-2020

J

incelenen Toplam Tam Metin
Makale
n= 46
Durum Tespiti Antrenman Etkis] Derleme Olgek Editére Mektup
n=27 n=12 n=4 n=2 n=1

Sekil 1. Calisma metodolojisi

Bulgular

incelenen calismalarin, hentbolda atis hizimin sut performansindaki énemi ve nasil
yorumlanmas1 gerektigi ile ilgili 6nemli veriler ortaya koydugu gorilmistir.
Antropometrik o6zellik, atis teknigi/kinematigi, yarisma seviyesi ve pozisyona 0zgi
farkliliklarin atis hizini etkiledigi belirlenmistir.

Ayrica son yillarda kullanilan bazi antrenman yontemlerinin sporcu profillerinde
olusturdugu yanitlar; o6zellikle kor ve kuvvet antrenmanlari ile halter ve diren¢ bandi
uygulamalarinin atis hizini pozitif ydonde etkiledigi tespit edilmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Hentbolda atis hizinin gelisimi i¢in kullanilan bazi antrenman ydntemleri ve uygulamalari

Yazarlar Katilimci Grubu Kullanilan Yontem Bulgu
24 lise kiz hentbol takimi EG: Rutin hentbol antrenmanina
Saeterbakken sporcusu (Yas: 16,6+0,3 yil; ilave olarak 6 hafta boyunca haftada EG’da maksimal atis

ve dig. (2011)

VA: 63+6 kg; Boy:1,69+7 m),
EG (n=14) ve KG (n=10)

2 kez kor antrenman (sling exercise)
programi

hizinda %4,9 artis

Manchado ve

30 erkek hentbolcu (Yas:
18,7+3,4 y1l, Boy: 179,37 cm,

EG: 10 hafta boyunca haftada 4 kez
gergeklestirilen rutin hentbol
antrenmanina ilave olarak 1ssnma

EG’da farkh bolgelerden
gerceklestirilen atislarin

dig. (2017) VA:78,9 +7,7 kg). EG (n=15) bolimini takiben 7 farkl o
ve KG (n=15) egzersizden olugan lumbo-pelvik hizinda %4,5 artis
bolge giiclendirici egzersiz programi
20 kadmn hentbolcu (Yas: . .
Kuhn ve dig. 23,4+4,4 y1l, Boy: 168,4+3,5 5g"/eR;::ai%ﬂi‘;?g:ggi?}?;ﬁ:}; da Her iki grupta da atis hizi
(2018) m, VA: 66,9 = 9,2 kg). EG Y degerlerinde artis

(n=10) ve KG (n=10)

2 giin kor antrenman programi

Sabido ve dig.
(2016)

27 erkek gengler kategorisi
sporcusu (Yas: 17,2+0,6 y1l,
Boy: 179+0,07 cm,

VA: 75,6+9,4 kg)

Bilinen yiik (sporcuya soylenen),
bilinmeyen yiik (sporcuya
soylenmeyen) ve KG olarak tige
ayrilan katilimci grubuna 4 hafta
boyunca rutin hentbol antrenmanina
ilave olarak haftada 2 kez bench
press antrenmani (1TM'nin % 30,50
ve 70'i) uygulamasi

Sadece bilinen yiik
grubunda hem dayanma
adimi (4,7%) hem de
sigrayarak atis hizlarinda
artis (5.3%)

Hermassi ve
dig. (2019b)

20 erkek hentbolcu (21,2+0,7
yil, Boy: 1,83+0,08 m,

VA: 83,3+7,5 kg), EG (n=10)
ve KG (n=10)

EG: Rutin hentbol antrenmanina
ilave olarak 8 hafta boyunca haftada
2 kez olimpik halter antrenmani
(1TM'nin % 80-85’ine kadar artan)
uygulamasi

EG'da atis hiz1
degerlerinde artis
(dayanma adimyi, 3 adim
dayanma adimi,
sigrayarak atis ve saghk
topu ile atis)

Hermassi ve

20 erkek hentbolcu, EG
(n=10) ve KG (n=10). EG: Yas:
20,9+0,7 y1l, VA:85,2+8,8 kg,

EG: Rutin hentbol antrenmanina
ilave olarak 10 hafta boyunca haftada
1 kez bench press - skuat antrenmani

EG’da Taper antrenmani

dig. (2019¢) 3:3/.: 21(,)861%(5),;)31?\;(13:85 6504 uygulamas: (%80) ve ilave olarak 2 sonrasi atis hizinda artis
kg$i30y'- 1_8'2+¥) (’)4 m e haftalik Taper antrenmani (%67)
EG: 6 hafta boyunca haftada 3 kez
M rin 39 kadin hentbolcu (EG, rutin hentbol antrenmani 6ncesi EG’da dayanma adimi ve
d?“sc(azmg)e n=21, 15,3+1,y1l) (CG, n=18, omuz internal-eksternal rotasyonda sigrayarak atis hizi
& 15+0,8 y1l) farkli direnglerde elastik bant degerlerinde artis
(Thera-Band) uygulamasi
30 erkek geng mili hentbolcu, EG: 8 hafta boyunca haftada 2 kez
(EG; n = 15; Yas: 18,3:0.8 1ll rutin hentbol antrenmani 6ncesi EG’da atis hiz1
Aloui ve dig VA'é?: :1_+17‘ ka$i30 e yi omuz internal-eksternal rotasyon, degerlerinde artis
2019) g 1 8.4+(‘) 05 m: géG- 3": 15; Yas: dirsek ekstansiyon, omuz horizontal (dayanma adimi, 3 adim

18,8+0,8 y1l, VA: 78,7+13,8 kg,
Boy:1,85+0,07 m

adduksiyon ve sagital adduksiyonda
farkli direnglerde elastik bant
(Thera-Band) uygulamasi

dayanma adimi ve
sigrayarak atis)

*VA: Viicut Agirligi; EG: Egzersiz Grubu; KG: Kontrol Grubu; 1TM: 1 Tekrar Maksimum

Tartisma

Sunulan derleme ¢alismasinda hentbolda atis hizi kavrami/6nemi, gelisimi i¢in son yillarda

kullanilan antrenman programlari ve bazi 6zel (ekipman) uygulamalarin atis hizi

tizerindeki

etkileri

incelenmistir.

incelenen calismalar neticesinde atis tiirleri,

antropometrik dzellik, atis teknigi/kinematigi, oyuncu pozisyonlari, uygulanan bazi kuvvet

antrenmani programlari ve yontemleri ile atig hizinin iligkili oldugu goriilmiistiir.
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Atis Teknikleri

Bir hentbol miisabakasinda kullanilan atiglarin %73-75’inin sigrayarak atis, %14-
18’inin kosu (adimlama) sonrasi dayanma adimu ile atis ve %6-9’unun 7 metre atisi, %2-
4’linlin dliserek atis ve %0-1'inin serbest atis ile gerceklestirildigi bilinmektedir (Wagner,
Pfusterschmied, von Duvillard ve Miiller, 2011). Adimlama asamasini takiben gerceklesen
sigrayarak ve dayanma adimu ile atis sayesinde horizontal hiz artirilarak hem savunmanin
atisa miidahale sans1 azaltilmis olur hem de atis hizinda artis olur. Wagner ve digerleri
(2011), 14 elit erkek hentbolcu tizerinde gerceklestirdigi calismada, farkh tekniklerde
(dayanma adimi, adimlama+dayanma adimi, sigrayarak ve pivot atis1) gerceklestirilen
atislarin, atis hiz1 tizerindeki etkisini incelemistir. Sonug¢ olarak atis tirleri ile atis hizi
arasinda anlamh bir iligki tespit edilmistir. Kalenin merkezine dogru yapilan hareket
sonucunda gergeklesen atislarin daha yiiksek hiza sahip oldugu; bununla birlikte atis
hizinin adimlama ve pelvik-gdvde hareketinden pozitif yonde etkilendigini ortaya
koyulmustur. Vila ve digerleri (2012) ¢alismasinda, pivot oyuncularin daha yiiksek atis
hizina sahip olduklarini vurgulamistir. Pivot bélgesinden gergeklesen atislarin daha yiiksek
hizda gerceklesmesi ve oyuncularin fiziki kapasitesi ile paralel atis hizinin da artis
gostermesi beklenen bir durumdur. Vila ve digerleri (2019) derleme tiiriindeki
calismasinda ise, kisa bir kosu (adimlama) sonrasi gerceklestirilen dayanma adimi atisinin
pelvik ve govde ivmelenmesindeki artistan dolay1 en yliksek hiza ulasilan atis teknigi
oldugunu vurgulamistir. Mevcut bulgular ¢ercevesinde atis tlirlerine gore olusan atis hiz1
farklihginin pozisyona 6zgii yansimalarini ortaya koyulmustur. Ciinkii hentbolda fiziki
(morfolojik) kapasitesi yliksek olan oyuncularin genel olarak sahanin merkez bélgesinde
(oyun kurucular ve pivot) oynadigi bilinmektedir. Dolayisiyla bu tiir oyuncularin daha
yluksek atis hizlarina ulasabilecegi yorumu yapilabilir. Fieseler ve digerleri (2017),
Almanya 1. Liginden 21; 3. Liginden ise 34 erkek hentbolcu olmak iizere toplam 55
sporcunun katildigi calismada; 1. Ligde oynayan hentbolcularin tiim atis tiirlerinde
(kosu+dayanma adimi ile atis ve 20 cm engel iistiinden sigrayarak atis) istatistiki olarak
daha ytiksek atis hizina sahip olduklarini bildirmisleridir. Ayni zamanda oyun kurucu ve
pivot bolgesinde oynayan oyuncularin ortalama olarak daha yiiksek atis hizlarina sahip
oldugu goriilmiistiir. Lig olarak daha iist seviyelerde oynayan sporcularin dogal olarak
daha ytksek fiziki degerlere sahip olmasi, fiziki kapasite ve atis hizi iliskisini de
dogrulamaktadir.

Atis Kinematigi

Erkek ve kadin bireylerin sahip oldugu kuvvet ve sportif performans acisindan
incelendiginde, erkekler lehine olan farklilignt tahmin etmek zor degildir. Serrien ve
digerleri (2015), adimlama+dayanma adimui ile atis esnasindaki topun elden ¢ikis hizi ve
atis kinematigini inceledikleri ¢alismalarinda; erkek hentbolcularin transfers diizlemde
(pelvis-govde rotasyonu ve omuz horizontal abduksiyon); kadin hentbolcularin ise sagital
diizlemde (govde fleksiyonu) daha yiliksek aktivasyon diizeyi gosterdiklerini tespit
etmislerdir. Yine erkek hentbolcularin atis 6ncesi “kurulma (cocking)” evresinde de daha
ylksek degerlere sahip oldugu goriilmiistiir. Van Den Tillaar ve Cabri (2012) ise, 11 elit
erkek ve 11 elit kadin olmak tizere toplam 22 hentbolcunun katildig1 calismalarinda, atis
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esnasindaki kinematik ve hiz parametrelerini cinsiyet 6zelinde incelemistir. 7 metre
atisinin kullanildigl test protokoliinde erkek hentbolcularin kadin hentbolculara goére
“topun elden ¢ikma hiz1” degiskeninde istatistiki olarak daha yiiksek sonuglar ortaya
koydugu tespit edilse de; eklem hareketindeki kinematik degisimlerin atis hizi ile iligkili
olmadig1 vurgulanmistir.

Omuz Kuvveti

Hentbol, bas iistiinden (overhead) gergeklestirilen atislarin yogun oldugu ve mag
icinde bir sporcunun yaklasik olarak 100 civarinda pas ve sut kullandig1 bir spor dalidir
(Genevois ve digerleri, 2014). Yiksek hizda gerceklesen bir atis, omuz ekleminde olusan
basaril konsantrik/eksantrik aksiyonlarla karakterizedir. Sut esnasinda gerceklesen tiim
fazlarda omuzun internal ve eksternal rotatorleri konsantrik/eksantrik olarak
kullanilmaktadir (Genevois ve digerleri, 2014). Diger yandan ise, sakatlanma riski olduk¢a
yliksek ve rehabilitasyon siiresi uzun olan omuz bdlgesi, sporcuda kroniklesen agri ve aciya
neden olmaktadir (Skejg, Bencke, Mgller ve Sgrensen, 2020). Bu soruna sahip bir
hentbolcunun dogal olarak hem isabet hem de atis hiz1 agisindan sorunlar yasamasi olasidir
(Andersson, Bahr, Clarsen ve Myklebust, 2017). Pontaga ve Zidens (2014), 15 erkek
hentbolcunun (14-15 yas) yer aldig1 ¢calismada, omuz internal ve eksternal rotatdr kaslari
ile atis hiz1 arasinda pozitif yonde korelasyon oldugunu tespit etmistir. Ayrica dominant
kolda iiretilen kas giicliniin non-dominant kola gore istatistiki olarak daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. Schwesig ve digerleri (2016)’'nin ¢alismasina ait bulgular da benzerdir.
Raeder ve digerleri (2015), 6 haftalik saglik topu antrenmaninin atis hizi, isabeti ve omuz
rotator kaslarinin kuvvetine etkisini inceledigi calismasinda deney grubunun (saglik topu
antrenmani grubu) kontrol grubuna gore atis hiz1 parametresinde istatistiki olarak daha
yliksek sonuclar ortaya koydugunu tespit ederken atis isabetinde ise farklilik
goriilmemistir. Hermassi ve digerleri (2015), hentbolcularda agirlik topu (direng egzersizi)
ve standart top ile uygulanan antrenman programlarinin atis hizi, antropometrik ézellikler,
maksimal st ekstremite kuvveti ve giicline etkisini inceledigi calismada; direng egzersizi
grubunda atis hizi, maksimal kuvvet ve gii¢ ve kas hacminde artis gériilmiistiir. Ozellikle
mali olarak ucuz bir kuvvet antrenmani olmasi ve kolay uygulanabilirlik agisindan saglik
topu egzersizin elit sporcularda atis hizim1 gelistirici yonii nedeniyle kullanilmasi
onerilmektedir (Raeder ve digerleri, 2015). Farkli bir ¢calismada ise Stirn, Carruthers, Sibila
ve Pori (2017), 50 kadin ve 73 erkek beden egitimi ve spor 6gretmenligi 6grencisini
random sekilde deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayirmislardir. Deney grubu 6 hafta
boyunca rutin hentbol derslerine ilave olarak haftada iki giin olmak {lizere sut ¢alismasi
(standart hentbol topu ve agirlik topu) yapmistir. On-son test sonuglarina goére deney
grubunun kontrol grubuna goére standart topla yapilan atislarda 4 kat daha fazla gelisim
gosterdigi; agirlik topu ile yapilan atislarda ise yine istatistiki olarak farklilik oldugu
goriilmistiir. Bu bulgu, profesyonel olarak hentbol oynamayan denek grubunda saglk topu
antrenmanin 6zellikle omuz bélgesindeki kaslarin gelisimi ile paralel olarak atis hizini
pozitif olarak etkiledigini ortaya koymaktadir. Debanne ve Laffaye (2011) genel ve
hentbola 6zgii antropemetrik ozellikler ile list ekstremite giiciiniin dayanma adimu ile atig
hizi tizerindeki etkisini inceledigi calismada; saglik topu atma test degiskeninin atis hiziigin
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en iyi gosterge oldugu saptamistir. Chelly, Hermassi ve Shephard (2010) ise ¢alismalarinda,
atis yetenegini (hiz1 ve etkinligi) gelistirmek icin sadece omuz ve kol kuvvetini gelistirici
antrenmanlar degil, bunun yaninda alt ekstremiteyi giiclendirmeyi hedefleyen antrenman
programlarinin da hentbol antrendrleri tarafindan kullanilmasinin altini ¢izmislerdir.

Kor ve Kuvvet (Halter) ve Antrenmani Uygulamasi

Hentbolda atisin etkinligi biiyiik oranda atis hiz1 ve isabetliligine baglhdir (Bourne,
Bennett, Hayes ve Williams, 2011). Konu ile ilgili ¢alismalar incelendiginde, atis hizi
kavraminin alt ve st ekstremite kaslarinin koordinasyonu ve maksimum patlayic
kuvvetle ile entegre oldugu vurgulanmistir. Bu dogrultuda atis hizi ve isabetliliginde
gelisim saglamak icin bazi antrenman yontemlerini kullanmak zorunlu hale gelmistir
(Manchado ve digerleri, 2017). Debanne ve Laffaye (2013) atis hizinin gelisimi igin
antrendrlerin kullandigl yontemleri arastirdifi anket ¢alismasinda, en ¢ok kullanilan
uygulamalarin konsantrik ve pliometrik kas kasilmalari, omuz internal rotasyon, dirsek
ekstansiyonu ve abdominal oblik kaslarinin gelisimi oldugu tespit edilmistir. Ozellikle
abdominal, paraspinal ve gluteal bolgede yer alan kaslarin gelisimi hentbolda atis hizi
acisindan ¢ok onemlidir. Son yillarda oldukc¢a popiiler hale gelen kor antrenmanlari
sayesinde spinal ve pelvik stabizasyonu saglanmakta olup viicudun u¢ kisimlarina (alt-tist
ekstremite arasinda) enerji transferi icin gerekli ortam olusturulmaktadir. Literatiir
incelendiginde hentbolda kor antrenman programi ve atis hizimi iligkisini inceleyen
calismalar oldugu goriilmektedir (Saeterbakken, Van Den Tillaar ve Seiler, 2011; Manchado
ve digerleri, 2017; Kuhn, Weberru ve Horstmann, 2018). Bu ¢alismalarda, kor egzersizinin
cinsiyet ve yas grubu gozetmeksizin maksimal atis hizinda istatistiki olarak gelisim
sagladigl net olarak ortaya koyulmustur. Bir diger kuvvet antrenmani yontemi olan halter,
salt olarak kuvvet/gii¢ artiric1 degil; ayn1 zamanda teknik faktdrlerden de etkilenen ve
kuvvet-hiz tabanl sporlarda basari kriteri olan zirve giicii tetikleyici bir uygulamadir.
Giintimiizde takim sporlarinda hem ndéromuskular gii¢c ve performansi hem de patlayici
kuvveti artirmak i¢in kullanilan olimpik kaldiris temelli halter antrenmani, hentbolda atis
hiz1 gibi patlayic1 kuvvet ve hareket gerektiren bir modiiliin belirlenmesinde kullanilan bir
yontem olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Konu ile ilgili gergeklestirilen ¢alismalar
incelendiginde; halter ile gerceklestirilen kuvvet antrenmani uygulamasinin {ist-alt
ekstremite zirve gii¢, kas hacmi ve atis hiz1 gibi parametrelerle pozitif korelasyon gosterdigi
goriilmektedir (Marques, Saavedra, Abrantes ve Aidar, 2011; Cherif ve digerleri, 2016;
Sabido, Hernandez-Davd, Botella ve Moya, 2016; Hermassi ve digerleri, 2019a; Hermassi,
Chelly, Bragazzi, Shephard ve Schwesig, 2019b; Hermassi, Ghaith, Schwesig, Shephard ve
Souhaiel-Chelly, 2019c). Paralel olarak Bragazzi ve digerleri (2020)’'nin meta analiz ve
derleme calismasinda, hentbolda direng egzersizi uygulamasinin izokinetik, izometrik ve
maksimal kuvvet, kas giicli ve atis hizina etkisi incelenmistir. Sonug¢ta direnc¢ egzersizinin
izokinetik kuvvet lizerinde bir etkisi olmadigi; atis hizi, izometrik ve maksimal kuvvet
lizerinde ise pozitif etkisi oldugu tespit edilmistir.
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Direng¢ Bandi Antrenmani Uygulamasi

Son yillarda oldukg¢a yaygin olarak kullanilan bir diger materyal ise elastik (direng)
bantlardir. Diren¢ bandi uygulamalar1 hem sporcular hem de sedanter bireyler icin
ozellikle rehabilitasyon programlarinda kullanilmaktadir. Bunun yaninda sporculara
ylukleme yapilirken giivenli bir ortam saglayan etkili ve ucuz bir yontemdir. Direng¢ band1
antrenmanini, uygun diren¢ ve asamali olarak artan yiik ortami saglandigl siirece
sporcunun kas kuvveti ve giiciini artirici bir ydntem olarak kabul eden yaygin bir goriis
vardir. Mascarin ve digerleri (2016) ¢alismalarinda omuz rotatér kaslarinda elastik bant
kullanilarak uygulanan kuvvet antrenmaninin kuvvet ve atis hizi {lizerindeki etkisini
incelemislerdir. 6 hafta boyunca haftada 3 kez uygulanan Thera-Band (Ohio, USA) egzersiz
programi sonucunda 7 metre cizgisinden dayanma adimi; 9 metre c¢izgisinden ise
sigrayarak atis formunda gergeklestirilen atislarda deney grubunun kontrol grubuna gére
istatistiki olarak daha yiiksek kas kuvveti ve atis hizina ulastiklari tespit edilmistir. Aloui
ve digerleri (2019) ¢alismalarinda sezon i¢inde uygulanan 8 haftalik list ekstremite elastik
bant (Thera-Band) antrenmaninin gen¢ hentbolculardaki zirve giic (omuz izokinetik
kuvvet, bench press), atis hizi ve lokal kas hacmine etkisini incelemistir. Toplamda ulusal
ligde oynayan 30 Tunuslu hentbolcunun (15 deney, 15 kontrol) katildigi calisma
sonuclarina gore, antrenman programi sonrasi degerlerde deney grubunun tiim atis
tlrlerinde (sigrayarak atis, 3 adim kosarak ve dayanma adimu ile atis) gelisim goésterdigi
belirlenmistir. Sonugcta elastik bant uygulamasinin hentbolda atis hizina pozitif yonde etki
ettigi soylenebilirken atis isabeti ile ilgili net bir sonuca varilmamistir (Miiller ve Brandes,
2015).

Antropometrik Ozellik

Ust ve alt ekstremite ile birlikte antrometrik yap: da hentbol sporcusunda én plana
¢ikan bir ozelliktir. Clinkii miisabaka esnasinda hiicum agisindan atislar; savunma
acisindan ise blok yapma ve viicut viicuda savunma gibi kriterler fiziki yapinin énemini
artirmaktadir. Ayn1 zamanda bir yetenek sec¢imi degiskeni olarak da kullanilan
antropometrik yap1 kisinin kuvvet ve giicii ile de korelasyon gostermektedir. Saavedra ve
digerleri (2018) farkli yaslardaki toplam 80 elit kadin hentbolcunun antropometrik 6zellik,
fitnes dlizeyi ve atis hizlarini inceledikleri ¢calismada; 7 metre atis hiz ile boy, kilo, dikey
yonde sigcrama (countermovement jump), agirhk topu firlatma ve el kavrama kuvveti
arasinda; 9 metre atis hiz1 ile boy uzunlugu, viicut agirhigi, sicrama (countermovement
jump), agirlik topu firlatma, 10 ve 30 metre sprint hizlar1 arasinda korelasyon tespit
etmislerdir. Ozellikle A takim diizeyindeki oyuncu tercihi icin antropometrik ve fiziksel
ozelliklere dikkat edilmesini gerektigini vurgulamislardir. Bu paralelde Wagner ve
digerleri (2010) ¢alismalarinda, daha uzun boylu ve yliksek viicut kiitlesine sahip olmanin
sigrayarak atis esnasinda topu elden ¢ikma hizinda (ball release) artisa; yani gévde
fleksiyonu ve rotasyonundaki agisal hizdaki artisla birlikte atis hizinin pozitif yonde
etkilenecegini belirtmislerdir. Ortega-Becerra ve digerleri (2018) farkl yaslardaki toplam
44 erkek hentbolcunun (elit; n=13, U18; n=16, U16; n=15) baz fiziksel 6zelliklerin atis
hizina etkisini inceledigi ¢calismada ise; 0-10 m, 0-20 m, ve 10-20 m sprint hiz, sicrama,
squat ve bench press degerleri ile atis hizi arasinda pozitif yonde korelasyon tespit
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edilirken, sadece iist ekstremite degil ayni zamanda alt ekstremitenin de atis hizi ile iliskili
oldugu vurgulanmistir. Rivilla-Garcia ve digerleri (2010), Debanne ve Laffaye (2011) ile
Ferragut ve digerleri (2018) ¢alismalarinda da hentbola 6zgii antropemetrik 6zellikler, yas
ile ist ekstremite giiciiniin atis hiz1 ile iligkili oldugu belirtilerek sporcular arasindaki
seviye (alt-iist yapy, lig diizeyi) farkliliginin atis hizini etkiledigini bildirmistir.

Psikolojik Durum

Sporda uygun antrenman kosullarinin saglanmasi ve performansin artirilmast i¢in ve
psikolojik durumun rolii biiytiktiir. Bilhassa hedef belirleme, imgeleme, rahatlik, kendi
kendine konusma, duygu kontrolii ve 6zgiiven sporda psikolojik yetenekle iligkilidir.
Literatiirde, ana temasi hentbol ve psikolojik durum olan ¢alisma sayisi yeterli olmasa da
sut performansinin 6zel psikolojik programlarla gelistirilebilecegi vurgulanmistir
(Kristjansdottir, Erlingsdéttir, Sveinsson ve Saavedra, 2018). Soto, Garcia-Herrero ve
Carcedo (2020), atis esnasinda uygulanan pozitif, negatif ve pasif uyaranlarin (so6zlii) atis
hiz1 ve isabetindeki etkisini incelemistir. Sonug olarak negatif uyaran alan sporcularin atis
hizlarinda anlaml olarak artis oldugu goézlenmistir. Calismanin, sporcular ve antrenoérler
icin iyi hissetme ve sportif performans iliskisi hakkinda dikkate deger sonuglar ortaya
koydugu goriilmektedir. Atis hiz1 ve isabetini inceleyen giincel bir ¢calismada ise Van Den
Tillaar (2020), kale iizerinde konumlandirilmis farkli hedeflere yapilan atis
performanslarini (hiz ve isabet) incelemistir. Toplamda 13 kadin sporcunun katildigi
calismada sporcular 7 metre cizgisinden kalenin dort kdsesinde yer alan hedeflere
maksimum hizda atis yapmuslardir. Sonugta atis hizi ve isabet arasinda bir iligki
gozlenmezken kalenin sag iist kosesine (ipsilateral) yapilan atislarin sol iist kdseye
(contralateral) yapilan atislardan daha yiiksek hiza sahip oldugu; ayni zamanda sol {ist
koseye yapilan atislarda isabetin azaldigi tespit edilmistir. Kalecinin bu bolgeye
(ipsilateral) yaptigi hareketlerde daha yavas olmasindan dolay1 sporcunun daha g¢ok
odaklandig1 bolge haline gelmesi ve imgeleme parametresinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Garcia ve digerleri (2013), geng (n=24) ve tecriibeli (n=18) hentbolcularda verilen
uyaran ile atis h1z1 ve isabetindeki iligkiyi inceledikleri ¢calismada; sporcularin ilk uyaranda
sadece isabete; ikinci uyaranda ise sadece hiza (maksimum hizin en az %901)
odaklanmalari istenmistir. Sonug olarak acemi oyuncularin isabet konusunda daha hassas
olduklari; tecriibeli oyuncularin ise hiza odaklanma istenildiginde daha basaril1 olduklar:
ortaya koyulmustur. Tecriibeli oyuncular ayni zamanda atis hizini artirirken isabette ise
bir diislis yasamamiglardir. Dolayisiyla sporcular arasindaki seviye farki, spor ge¢misi ve
yas gibi faktorlerin atis hiz1 ve etkinligi ile acik bir sekilde iligkili oldugu goriilmekte olup
farkli ¢alismalarda bu durumun alt1 ¢izilmistir (Granados, Izquierdo, Ibanez, Ruesta ve
Gorostiaga, 2013; Rousanoglou, Noutsos, Bayios ve Boudolos, 2015).

Yorgunluk

Hentbol gibi miisabaka esnasinda yogun yiiklenmeler ve siddetli temas igeren bir
sporda atislarin etkinliginde yorgunluk kriteri goz ardi edilmemelidir. Andrade ve digerleri
(2016) omuz internal ve eksternal rotator kaslar1 arasinda kas kuvveti ve dengesi ile
birlikte atis hizinin miisabakada olusan kas yorgunlugundan etkilendigini 6ne siirmektedir.
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Calismasindaki sonuglara gore, atis hizinin oyunsal aktivite simiilasyonu sonrasi olugsan
yorgunluktan etkilenmedigi; fakat izokinetik degerlerin atis hiz1 ile pozitif korelasyon
gosterdigi tespit edilmistir. Akytiz ve digerleri (2019) 16 elit erkek hentbolcunun katildig1
calismalarinda, “30-15 Aralikli Fitness Testi” ile olusturulan yorgunluk sonrasi
gerceklestirilen atislarin hiz1 ve isabetinde farklilik olmadigini belirtmisleridir. Nufio ve
digerleri (2016) ise hentbolcularda uygulanan yorgunluk protokolii 6ncesi ve sonrasi
gerceklestirilen atis hizi ve isabeti 6l¢iimlerinde, her iki parametrede de istatistiki olarak
diisiis oldugunu ortaya koymuslardir. Bu sonuglar uygulanan yorgunluk protokollerinin
farkli sonuglar ortaya koydugunu gostermektedir. Konu ile ilgili ¢eliskili sonuglar oldugu
goriilse de, yorgunluk gibi 6nemli bir faktér goéz ardi edilmeden, antrenmanlarda
miisabakanin kritik anlar1 ve yorgunlugun arttigi durumlarda atis etkinliginin negatif
etkilenmemesini saglayacak uygulamalara yer verilmesi gerektigi soylenebilir.

Sonug ve Oneriler

Hentbolda sut hizinin kazanmak i¢in temel sart olan “daha fazla gol atma” hedefini
gerceklestirmede sahip oldugu rol agiktir. Daha 6nce de vurgulandigi gibi atis hizinin tek
basina bir kriter olmadig1 ayni zamanda isabetlilik ile siirekli olarak uyum gostermesi
gerekmektedir. Sunulan c¢alismada, ist/alt ekstremite kuvveti, kor bolgesi kaslarinin
gelisimi, halter ve diren¢ band1 kullanilarak gerceklestirilen kuvvet antrenmanlari,
sporcunun fiziki profili ve antropometrik 6zelliklerin atis hiz1 ile gdsterdigi iliski net sekilde
ortaya koyulmustur. Fakat konu ile ilgili calismalarin diger popiiler branslara gore SCI, SCI
Expanded, SSCI ve Pubmed gibi indekslerde nicelik olarak azlig1 ile birlikte ¢alismalarda
yer alan sporcu diizeylerinin farkhhig1 ortaya cikan sonuglari etkilemektedir. ilave olarak
atis hizinin belirlenmesi esnasinda farkli metotlardan yararlanarak yeni analiz
yontemlerinin kullanilmasi; ger¢ek miisabaka kosullarinda atis hizlarinin tespit edilmesi;
konu ile ilgili calismalarinin kapsaminin ve ulasilan bulgularin kullanilmasi1 bakimindan
onemli katkilar saglayacagi agiktir.

Sonugta hentbolda atis hizi ile ilgili gerceklestirilecek nitelikli calisma sayisinin
artmasi ile birlikte; cinsiyet, sporcu diizeyi ve uygulanan antrenman protokollerinin
gosterecegi etkinin bu alanda ¢alisan arastirmacilar ve antrendrler tarafindan kabul
gormesini de kolaylastiracag diisiiniilmektedir.
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