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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

DINAMIK VE STATIK DENGENIN HETNBOLDA ISABETLI ATIS
PERFORMANSINA ETKIiSI

Nusret GUNDUZ
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Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danmismani: Doc. Dr. Ender EYUBOGLU
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Bu calismanin amaci hentbol sporcularinin statik ve dinamik dengesi ile atis performansi
arasindaki iliskiyi incelemektir.

Caligmaya okul sporlarina katilan ve derece alan 16 erkek sporcu (Yas ort.15,00+0,816 yil,
Boy ort. 176,13+5,59 cm, Kilo ort. 70,21£19,45 kg, Vki ort. 37,81+6,051) katilmistir.
Katilimcilar statik denge performansinin 6l¢timii i¢in flamingo denge testi, dinamik denge
performansi i¢in Y balance test, isabetli atis performansint dlgmek i¢in hentbolda atig
performans testi kullanilmistir. Arastirma dahilinde toplanan verilerin analizlerinin
yapilabilmesi i¢in SPSS analiz programinin 25.0 stiriimii kullanilmistir. Toplanan verilerin
normal dagilim gosterip gostermediklerini tespit etmek amaciyla Shapiro Wilk normallik
analizi uygulanmistir. Parametrelerin atig performansina etkisini incelemek igin korelasyon
analizi kullanilmigtir. Sporcularin statik denge ve dinamik denge performanslarmin atis

performansiyla ilgili anlamli bir iliski tespit edilememistir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik denge, Hentbolda atis performansi, isabetli atig, statik denge



ABSTRACT

M. Sc. Thesis

THE EFFECT OF DYNAMIC AND STATIC BALANCE ON ACCURATE
SHOOTING PERFORMANCE IN HETNBALL

Nusret GUNDUZ

Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ender EYUBOGLU
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The aim of this study is to examine the relationship between static and dynamic balance
and shooting performance of handball athletes.

The study included 16 male athletes who participated in school sports and received degrees
(mean age 15.00+0.816 years, mean height 176.1345.59 cm, mean weight 70.21+19.45 kg,
mean BMI 37, 81+6,051) participated. The flamingo balance test was used to measure the
participants' static balance performance, the Y balance test was used to measure the
dynamic balance test, and the handball shooting performance test was used to measure
accurate shooting performance. SPSS analysis program version 25.0 was used to analyze
the data collected within the research. Shapiro Wilk normality analysis was applied to
determine whether the collected data showed normal distribution. Correlation analysis was
used to examine the effect of parameters on shooting performance. No significant
relationship could be detected between the athletes' static balance and dynamic balance

performances and their shooting performance.

Keywords: Accurate shot, dynamic balance, shooting performance in handball, static

balance
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1. GIRIS

Hentbol Avrupa ve Diinya da olimpik olarak yapilan bir salon sporudur. Her yastan ve
kesimden sporcularin keyifle oynadigi, oyun igerisinde kosma, durma, pas verme ve sut
cekme gibi becerilerin bulundugu bir brans olmanin yaninda rakiplerle ikili miicadelelerin
yiiksek siddette oldugu bir branstir. Hentbol anaerobik ve aerobik kapasitelerin yiliksek
olmasini gerektiren hizli oynanan bir oyundur. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, denge
gibi Ozelliklerin yaninda teknik ve taktik beceriler de oyunu etkileyen en Onemli

faktorlerdendir (Povoas vd, 2012; Urer, 2013).

Hentbol rakiplerin birbirlerini oyun kurallar1 ¢er¢evesinde itme, cekme ve sarilmalara izin
vermektedir. Bu nedenle sporcularin fiziki agidan kendilerini gelistirmeleri gerekmektedir.
Sporcularin savunma ve hiicum da birlikte hareket etmeleri gerektiginden sporcular her an
magcin i¢inde bulunmak zorundadirlar. Kalecilerin topu oyuna hizli sokup hizli hiicumlarla
skor iiretmeye caligmak istemeleri sporcularin her an hazir olmalarini gerektiriyor. Ayrica
savunma da ve hiicumda devamli aktif olan sporcularin gol atisin1 isabetli yapabilmeleri

icin gerekli fiziksel kapasitesini gelistirmesi gerekmektedir (Gorostiaga vd, 2006).

Hentbolda amag¢ karsi rakibin kalesine gol atmayr amaglamaktadir. Takimin magi
kazanabilmesi icin rakipten daha fazla gol sayisina sahip olmasi gerekmektedir. Bu
nedenle de hentbolda atis performansi maglarin kazanilmasinda biiyiik rol oynamakta ve
antrendrler atig performanslarini ylikseltmek i¢in caligmalar yapmaktadirlar (Akalp, 2019).
Hentbolda mac¢1 kazanmak i¢in hareketlerin en basindan itibaren amag¢ sporcunun oyun
kurallar1 igerisinde kaleye topu gol yapma istegidir. Sporcularin golii bulmasinda ise atis

isabeti ve hiz1 ¢ok 6nemlidir (Kawamura vd, 2016).

Birbirlerine denk olan takimlarin maglari incelendiginde maglarin skorlar1 denk bir sekilde
oldugu bilinmektedir. Antrendrler ve sporcularin bunu bilmesi bu konuda atis
performansin1 bir adim daha 6nemli kilmaktadir. Sporcularin miisabakadaki her atisin
onemli oldugu bilmesi ve buna gore hareket etmesi hata yapma riskini en aza indirmek
istemektedir. Bu nedenle de antrendrlerin sporcularini antrenmanlarda her detayr hesaba

katmasi1 gerekmektedir (Kovacs, 2011).



Hentbolda kaleye topun atis hizi kadar isabet oraninda yiiksek olmasi gerekmektedir
(Zapartidis, 2007; Ortega-Becerra vd, 2018). Giiniimiizde sporsal antrenmanlarin bilimsel
revizeler sonrasinda hentbolda atis performansina yonelik bir¢ok yeni antrenman metodu
kullanilmaktadir (Diilger, 2020).

Hentbolda kaleciyi gegmek ve gol atmak i¢in iki farkli secenek bulunmaktadir bunlardan
bir tanesi kaleciyi aldatarak belirli bir hedef gozetmeksizin topu en hizli sekilde elden
cikarilmasi bir digeri ise topu kalecinin agisini ve viicut uzunluklarini hesaba katarak
kalecinin en uzagna diizgiin bir sekilde gonderilme seklidir. Ikisi atis sekline de
bakildiginda isabetli atigin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir (Ziv ve Lidor, 2009). Sporcunun gol
atabilmesi icin kaleci ve savunma oyuncusundan daha iyi performans gostermesi

gerekmektedir (Muijen vd, 1991).

Sportif performansi1 gelistirebilmek i¢in antrendrler ge¢mis yillarda yiliksek siddetli
antrenman metotlar1 kullandigi bilinmektedir. Bilimin gelismesiyle birlikte bilimsel
yontemlerle bilingli antrenmanlar yaparak sporcularin gelisimleri bircok agidan
gelistirilmeye ¢alisilmigtir (Gardner ve Moore, 2004). Sporcularin antrenman programlari
belirlenirken de en az yorgunluga karsi en fazla fayda saglayabilecek yontemler tercih
edilmektedir. Bu nedenle sporcularin gelisimlerinin hangi motorik ozelliklerle alakali
oldugunu bilmek dogru antrenman programlari uygulamak adina ¢ok 6nemlidir (Cardinale,

2001).

Profesyonel hentbol oyunculari dikkate alindiginda senede en az 48000 sut cektigi
bilinmektedir. Sporcularin gol sanslarimi attirmak i¢in miimkiin oldugunca sut c¢ektigi

sOylenebilir (Gorostiaga vd, 2006; Pieper, 1998).

Denge dis etkenlere karsi belirli bir diizlemde hareketi istendik sekilde devam ettirme
yetenegidir (Gokmen, 2013). Viicudun yere diismeye kars1 gosterdigi caba denge yetisinin
performansina baghdir (Basoz, 1998). Denge sportif becerileri sergilerken viicut
biitiinliiglinlin belli formda kalmasii saglamaktadir. Dinamik denge hareketli sporlarda
postiiriin bozulmadan hareketin tamamlanmasi i¢in 6nemli faktordiir (Altay, 2001). Tim

spor brangslari belirli 6l¢iide denge performansina ihtiya¢ duymaktadir (Eler, 1996).



(Giboin vd, 2015) gore denge sadece bir yetenek olarak kabul edilemeyecegi bireyin o anki
gorev ve ihtiyaclarini 6zgi oldugu sdylenebilir.

Hentbolda sportif performans gosterirken rakibi gegmede, topla birlikte harekette, ziplama
ve diismede, topu firlatma gibi tiim becerilerde denge isin igindedir. Sportif beceriler
sergilerken denge yadsinamaz bir 6n kosul olmasi disinda yeni becerilerin 6grenmesinde

de denge 6nemli faktorlerin basinda gelmektedir (Okudur ve Sanioglu 2012).

Denge, statik ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Statik denge hareketsiz
bir sekilde veya dinledik pozisyonda c¢evre kontrolii ve harekete baglangic i¢in 6n kosulu
olusturmaktadir. Statik denge viicut postiiriiniin hareketsiz durumdayken yer c¢ekimine
kars1 yere devrilmeme olarak agiklanabilir. Dinamik denge hareketli bir bigcimdeyken viicut
postiiriiniin bozulmadan hareketi tamamlama yetenegidir. Hareketli sporlarda ve giinliik
rutin hareketleri (Yirime, ayaga kalkma, oturma vb.) yaparken hareketleri istendik bir

sekilde siirdiirebilme olarak aciklanabilir.

Dengenin sportif becerileri sergilerken Onemi bilinmektedir. Fakat Hentbolda atis
performansinin denge becerisiyle ne kadar iligkisi oldugunun literatiirdeki ¢aligmalarda
karsimiza c¢ikmamistir. Bu nedenle ¢alismamizda 16 hentbol sporcusunun atig

performanslar ile statik ve dinamik dengeyle iliskisini inceledik

1.1 Problem
Bu aragtirmanin problem ciimlesi, “Denge performansinin Hentbolda isabetli atis

performansiyla istatiksel olarak iliski var midir?”

1.2 Arastirmanin Alt Problemleri
1. Statik dengenin Hentbolda atis performansi ile iliskisi var midir?
2. Dinamik dengenin Hentbolda atis performansi ile iliskisi var midir?
3. Dinamik ve statik dengenin Hentbolda kalenin sol kdsesine yapilan atislarla iliskisi
var midir?
4. Dinamik ve statik dengenin Hentbolda kalenin sag kdsesine yapilan atislarla iliskisi
var midir?

5. Boy, kilo, viicut kitle indeksinin denge performansi ile iligkisi var midir?



1.3 Arastirmanin Amaci

Hentbolda mag1 kazanmak i¢in rakibinden daha fazla gol atmak gerekmektedir. Bu nedenle
gol atma becerisi ile iligkili olan beceriler daha Once arastirllmistir fakat denge
performansinin etkisi ile ilgili ¢alismalara rastlanmamistir. Biz de arastirmamizda statik ve
dinamik dengenin atig performansina etkisini inceleyerek atis performansinin lizerindeki

etkisini inceledik.

1.4 Arastirmanin Onemi

Miisabakalar esnasinda rekabetlerin yasanmasi kacinilmazdir. Rekabette ise kazanmak ve
rakibe istiinliik saglamak i¢in sporcular fiziksel ve zihinsel olarak antrenman yapmaktadir.
Miisabakalar 6ncesi antrenorler sporcularini maglara en iyi sekilde hazirlamaya ¢alisirken
magclarint kazanmak adina sonug¢ getirecek hareketleri sporcularindan beklemektedir.
Hentbolda gol atmak rakibe kars1 bir listiinliik kurmak anlamina gelmekte ve daha fazla gol
atan takimin magi kazanmasi anlamini tagimaktadir. Gol atmak i¢in gerekli olan beceriler
lizerine yapilan bircok c¢alisma mevcuttur. Bu calismalar antrendrlere sporcularinin
gelisimi adina yardimci olmaktadir. Biz de calismamizda denge performansinin gol
tizerindeki iligkisini inceleyerek gol performansinin gelistirilmesi konusunda fikir vermeyi

amagclamaktay1z.
1.5 Arastirmanin Calisma Grubu

Calismamizin arastirma grubunun demografik 6zellikleri asagidaki tablodaki gibidir.

Tablo 1.1 Arastirmada yer alan katilimcilarin demografik 6zellikleri

n Min Max X+ Ss
Boy 16 166 187 176,13+5,59
Kilo 16 51,30 127,90 70,214+19,45
Yas 16 14 16 15,00+0,816
VKIi 16 16,80 41,30 37,81+6,051

Aragtirmaya dahil edilen c¢alisma grubunun demografik bilgilerine dair analizler
incelendiginde, katilimcilarin boy ortalamalarinin  176,13+5,59, kilo ortalamalarinin

70,21+£19,45, yas ortalamalarinin 15,00+0,816, viicut kitle indeksi ortalamalarinin ise



37,81+6,051 oldugu tespit edilmistir.
1.6 Sayiltilar

Katilimcilarin performanslarini sergilerken tam konstre ve istenileni bagarmak adina
ellerinden geleni yaptiklar1 varsayilmistir.
1. Calismamizda kullanilan 6l¢im aletlerinin gegerli ve giivenilir olduklar1 kabul
edilmistir.
2. Arastirmamizda Olgiim aletlerimizin statik ve dinamik dengeyi Olctiigii kabul
edilmistir.
3. Aragtirmamizdan dl¢iim araglarimizin atis performansini 6l¢tiigii kabul edilmistir.

4. Veri araclarinin verilerimizi 6lgmeye ve aragtirmaya uygun oldugu kabul edilmistir.



2. LITERATUR OZETi

Bu boliimde hentbol bransinin tarihsel siireci, bransa 6zgii 6zellikleri, dinamik ve statik

dengenin literatiirdeki bilimsel arastirmalar incelenerek bagliklar halinde incelenmistir.
2.1 Hentbolun Tarihsel Gelisimi

Hentbol bir¢ok brans gibi temeli ¢cok eski donemlere dayanmaktadir. Pire kentindeki eski
duvar resimleri Hentbol’un eski donemlerde oynadigini gosteren belge olarak kabul
edilmektedir. Duvarlara islenen resimlerin elle oynanan bir oyunun oldugunu ve toplarinin
da domuzlarin idrar torbalar1 oldugu bilinmektedir. Ayrica Hemeros’un hentbolla ilgili
olarak “ODYSSEY” kitabinda bahsettigi soylenmektedir (Celiksoy, 1996). insanlarm el
becerilerinin daha iyi olmasinin da hentbolla iligskilendiren bilim insanlar1 vardir (Tasucu,
2002).

Hentbolun 19. Yiizyilin sonlarinda cimnastik egitsel oyunlar1 olarak oynandigi
bilinmektedir. Modern hentbolun kokeni Danimarka’dan gelmektedir (Sajedi, 2016). 1917-
1920 willarma gelindiginde artik hentbol kendi ismiyle ve giiniiniin oyun kurallar ile
tanimlanarak oynanmistir. Almanya hentbolu benimsemis ve gelismesini ve duyurulmasi
konusunda 6nemli gorevler iistlenmistir (Ensari, 1993). 1934 yilinda salonda oynanan mag
ile adinin artik salon hentbolu olarak tanimlanmistir. Yine Almanya’nin ¢abalariyla 1933
yilinda girisimlerde bulunarak 1936 yilinda yapilacak olimpiyatlar i¢in hentbolunda
katilmasina onay verilmistir (Dorak, 1997). Uluslararasi Hentbol Federasyonun (IHF)
kurulmast 11 Temmuz 1946 yilinda olmustur. Hentbol hizlica yayilan bir brans haline
gelmigtir. 2015 verileri goz Oniline alindiginda 19 milyondan fazla sporcusu oldugu

bilinmektedir (Ozdemir, 2015).
2.2 Hentbolun Tiirkiye’deki Yeri

Hentbol Tiirkiye de 1927-1938 yillar1 arasinda agik alanda oynanmistir. Gegmisinde Beden
Egitimi Ogretmenligi yapan ve Almanya da egitim gdrmiis Hiisamettin GURELI, Zeki
GOKISIK, Nafi TAGMAN Hentbolun Tiirkiye de onciiliigiinii yapmstir. El topu adi
altinda Gazi Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Boliimiinde kurallar olusturularak hentbolun
gelisime katki saglamistir. Resmi mag ise ilk kez 1938 yilinda agik alanda yapilmistir.

Tirkiye de hentbol gelisim voleybol ve basketbol ile ayni gat1 altinda “Spor Oyunlari



Federasyonu” olarak toplaninca gelisimi de hiz kazanmistir. 1942 yilinda Hentbol ligi
kurulmustur. 4 Subat 1976 Yilinda 26. Federasyon olarak Hentbol Federasyonu kurulmus
ve basma Yasar SEVIM getirilmistir. (URL-1, 2023).

2.3 Hentbol Oyununun Tanim ve Basit Oyun Kurallar

Hentbol 14 oyuncudan olusan alani ¢izgilerle belirlenmis 40x20m ebadinda bir salon
sporudur. Sporcularin elleriyle 2 metre yiiksekligi 3 metre genisligindeki kaleye gol atmay1
amaglayan bir takim sporudur. Takimlar 7’ ser asil sporcudan olusup 6 oyuncu 1 kaleci
seklinde sahaya ¢ikmaktadir. Miisabakalar 30 dakikalik iki devreden olusmaktadir, devre
arasinda 10 dakika mola verilir ve takimlarin devrelerin her birinde 60 saniyeden olusan
mola haklarina sahiptirler. Kalecinin kendi alanin1 belirten 6 metre ¢izgisinin igerisine
savunma ve hiicum oyuncularinin girmesi yasaktir ve kalecinin de bu alandan ¢ikmasi
belirli kurallara baglanmistir. Sporcularin sutlarinin gecerli olmasi i¢in kale alan1 disinda
atislarin1 gergeklestirmek zorundadir. Kale sahasi ¢izgisinden 3 metre uzakta 9 metre kesik
cizgilerle belirlenmistir. Bu ¢izginin ad1 serbest atig ¢izgisi olup serbest atiglar buradan
kullanilmaktadir. Hentbol bransi oyunun durumuna gore itmelere, g¢ekmelere ve
sarilmalara belirli Olciilerde izin vermektedir. Hentbolda 7 metre atis ¢izgisi (Futboldaki
penalti, basketbolda serbest atis) sporcularin kaleye direk olarak yaptiklari atiglardir ve bu
atiglara 7 metre adi verilmektedir. Sporcularin oyuna giris ve c¢ikislarinda oyunun
durmasini beklemelerine gerek bulmamakta olup ma¢ devam ederken oyuncu degisikligi
yapilabilmektedir. Hentbol birgok bransta olmayan 2 dakika ceza uygulamasi
bulunmaktadir. (Bu ceza yonteminde sporcular yaptiklar1 miidahaleler sonucunda hakem
tarafindan 2 dakika boyunca oyun disina alinir ve takim arkadaslar1 bir kisi eksik ile devam
eder.) Toplam siire sonunda daha fazla gol sayisina ulasan takim galip sayilir (Clayton vd,
1997). Oyuncular forma ve sort giyerek sahaya ¢ikarlar. Sporcular forma numaralar: 1 ile
100 arasinda degisiklik gosterirken kaleci formalar1 oyunculardan farkli olmak zorundadir.
Hentbolda 2 saha hakemi ve 2 masa hakemi bulunur. Saha hakemleri esit kosulda gorev

yaparken sahanin tamamin1 kullanabilirler. (Tiirkiye Hentbol Federasyonu)
2.4 Hentbol Oyuncusunun Genel Yapisi

Hentbol oyuncularinin kondisyonel agidan giiglii teknik ve taktik becerileri yiiksek oyun
icerisinde hizli diisiinlip ¢abuk karar verebilen bir zekaya sahip olmasi gerekmektedir.

Sporcularin teknik- taktik becerilerini sutlarda isabet performansina etkisi bilinmektedir



(Sevim, 1997).  Hentbol sporculari motorin &zellikler agisinda siiratli, kuvvetli,

dayaniklilik agisindan yliksek performans gdostermelidir (Sevim, 2002).

Hentbol oyuncular1 morfolojik agidan bakildiginda uzun boylu kilolar1 boylariyla
orantilidir. Ellerin ve parmaklarin uzunlugu top kavramak adina Onemli ozellikler
arasindadir. Giliglii bir fizigin hentbol oyunu agisindan uzun boyla iliskili oldugu
sOylenebilir. (Shalfawi vd, 2014). Ghobadi vd, (2013) Arastirmalar1 incelendiginde hentbol
diinya sampiyonasinda sporcularin boylar1 ve kilolar1 analiz edilmistir. Arastirmalar
sonucunda ise turnuvadaki boy uzunlugu agisinda en uzun ilk bes takim sirasiyla turnuvada
sirasiyla en basarili performansi olusturmaktadir. Bu aragtirma 6zelinde diistiniiliirse uzun

boyun hentbol agisindan 6nemi yadsinamazdir.

Hentbol oyuncularinin motorik becerilerinin dagilimlarin1 Karadenizli A ve Karacabey K.
(2002) genel kuvvet, % 25 siirat, % 15 esneklik, % 15 dayaniklilik, % 15 koordinasyon,
%20 ozel sigrama ve atig olarak oranlamistir. Basarili performans gdstermede gerekli
biyomotor becerileri gelismis ve dengeli olmalidir. Hentbol oyunu genel yapisi itibariyle
hiicum ve savunma olarak bolgelerde belli basli sporculara 6zel gorevler diigse de tim
oyunculardan her iki bolgede de aktif olarak performans gostermeleri beklenir bu da
hentbolcularin siirat acisinda kendilerini gelistirmeleri gerektigini gostermektedir.
Hiicumda ve savunmada gosterilen performansin siddetinin yiiksek oldugu hentbolda oyun
siiresi de hesaba katilinca oyuncularin dayaniklilik agisindan da yiiksek performansa
ithtiya¢ duyduklar sdylenebilir. Sporcularin teknik becerilerinin gelismis olmast 6nemlidir
fakat elit sporcular incelendiginde teknik-taktik beceriler kadar sporcularin dayaniklilik ve
kas kuvveti de Onemlidir. Ortalama bir hentbolcu mag¢ igerisinde 4-6 km arasinda
kosmaktadir (Buchheit vd, 2009). Oyuncularin mag esnasinda top kapma miicadelesinde,
girdikleri ikili miicadeleler de, blok ve sut gibi oyun aksiyonlarinda esneklik becerisine
thtiya¢c duymaktadir. Hentbol hizli oynanan bir takim sporudur. Bu baglamda golle
sonlandirilan aksiyonlardan sonra rakip takimin hazirlanmasina siire tanimaz bu nedenle
hiicum ile savunma arasinda hizli bir gegise miisaitlik tanir. Sporcular gol olmasa da
kalecilerin topu oyuna hizli sokmasiyla (hizli hiicum) birlikte hizlica savunmadan hiicuma
dogru hareket etmektedir (IHF, 2010). Bu denli hizli oynanan bir oyunda sporcularin
aerobik ve anaerobik kapasitelerinin iist seviyede olmasi beklenir (Gokdemir ve Kog,
2000). Fiziksel agidan yorucu bir branstir. Bu nedenle hentbol oyuncularin gelismis
fiziksel ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir (Michalsik vd, 2013; Nuno vd, 2016).



2.5 Hentbolda Sut Atma

Hentbolda birgok atis yontemi vardir bunlarin temelini olusturan “Temel Atis”
olusturmaktadir. Temel atislar Yiiksek temel atis, algak temel atig, kalga yiiksekliginde
temel atislardir. Bu atislar disinda yana biikiilii atis, diiserek atig, sigrayarak atis, arkadan
atig gibi farkli atis ¢esitleri de bulunmaktadir (Sevim, 1997; Cam, 2015).

V. Srhoj et al, (2001) Sut atisin1 hentbolcularin yapilan savunma ve hiicum da gosterilen
cabalarin sonucunu ortaya koyan bir eylem olarak agiklamistir. Hentbolda daha fazla gol
atan1 kazandiran bir sistem oldugu igin isabetli atis ve gol atis1 ¢ok Onemlidir. (Sevim,
2010) Oyuncularin takimla birlikte is birligi igerisinde ana hedefin gol atis1 oldugu
bilinmektedir. (Shalfawi vd, 2014). Hentbol oyununda kaleye atilan sutlarin hiz1 ve isabeti
rakibe istiinlik saglamanin en oOnemli unsurlarindan bir tanesidir. ~ Bu neden
antrenmanlarda kaleye atilan sutlari gelistirmek antrendriin en yakindan ilgilenmesi
gereken beceri diyebiliriz. (Barrell vd, 1975, Hammami vd, 2019). Hentbol oyunu bir ¢ok
zorlayici hareketleri i¢cinde bulunduran bir brans ve bu hareketler sonunda sut ¢ekmenin
daha da zor olabilecegi bilinmektedir bu nedenle sut pozisyonuna kadar olan kisimda
yorgunluga karsi hizli ve isabetli sut ¢cekmek miisabakada rakibe iistiinliik agisindan

O6nemlidir (Taborsky, 2007).

Muslih ve Gill, (2015) Hentbolda sporcularin hiicumu gol ile sonuglandirabilmek i¢in topu
alis hiz1 ve atis yontemi ¢ok onemlidir. Sporcular kullandiklar1 atislar pozisyona gore ve
sporcularin kisilik ozelliklerine gore farklilik gostermektedir. Sporcularin topu kaleye
atmalarinda farkliliklar olsa da hentbolcularin topu belli bir hizda almalar1 aldiklar1 anda
hareketli olmalar1 avantaj oldugu bilinmekte atis yapan el ile atis esnasinda destek ayagi
atis yapan elle ters ayak oldugunda sporcunun daha giiclii atiglar yaptig1 bilinmektedir. Atig
yapilirken el ile viicut ayn1 anda 6ne dogru ivmelenir ve kol bir kirbag gibi kullanilarak atig

bilek sonra parmaklardan kaleye isabetli bir ¢ikis i¢in kullanilir.

Hentbolda profesyonel miisabakalarda sporcularin fizik kuvveti, teknik-taktik oyun bilgisi
gibi Ozellikler 6n plana ¢iksa mag igerisinde sut performansi yiiksek olan takimin magi
kazanmaya daha yakin olacaktir. Bu nedenle miicadelelerde birbirine denk olan takimlarda
sut performansi sonuca etki eden en biiyiik etkendir (Cetin ve Muratli, 2010). Hentbolda
bircok brang gibi sonucun lehine olabilmesi i¢in atis performansi iizerine bir ¢ok farkli

antrenman yontemleri gelistirilmektedir (Diilger, 2020).



2.5.1 Temel Atis

Hentbolda temel atis top iki elle tutulup atis yapilacak elin tersindeki ayak destek ayagi
olarak one alinir. Oyuncu adimlamaya baslar 6ne alinan ayaktan sonra diger ayak atis
pozisyonu i¢in harekete geger bu anda ise ¢ift elde olan top atis eline alinir. Atis yapacak
eli topu sikica kavrar ve atig pozisyonunun tamamlanmasi i¢in el omzunun {istiinden
dirsekler 90 derece olacak sekilde geriye dogru biikiiliir. Atisin daha giiglii olabilmesi igin
omuzdan ve kalgadan destek alabilmek icin geriye dogru getirilip kol hizlica 6ne dogru bir
kirbag etkisi yaratacak sekilde savrulur. Top son olarak parmaklardan atis yapilmak istenen
noktaya dogru kuvvetli sekilde gonderilir (Dorak, 2014). Atis durarak destek ayagi 6nde
oldugunda atis dayanma adimli sekilde yapilir. Atis kosunun sonucunda atilirsa dayanma
adimsiz olarak tamimlanir. Atis yliksek temel atis (Bas yiiksekliginde), orta ylikseklikte
temel atis (Kalga seviyesinde), algak temel atig (Diz seviyesinde) seklinde uygulanabilir

(Arif ve Mohsen, 2010).

2.5.2 Dayanma Adimh Temel Atis

Dayanma adimli temel atis yapilacak el ile ayagin ters bir sekilde olmalidir. Sag eliyle atis
yapan sporcu asagidaki fotografta incelendiginde sag elin geriye dogru salinimi omuzun
uistiinde geriye dogru bir ¢ekilir bu anda sag adim 6ne dogru kiigiik bir adim atar daha
sonra dirsekler topu tutan sag el bas hizasinda ve dirsekler 90 derece konumuna getirilir.
Kol bu hareketi yaparken dayanma adimina ismini veren adim (sol adim) gii¢lii ve biiyiik
bir adimla 6ne dogru getirilip yere basar ve kollar gii¢lii bir sekilde 6ne dogru (kalga ve
omuzlardan destek alarak) harekete gegerek atig gergeklestirilir. Viicut pozisyonu top elden
cikarilirken topla birlikte 6ne dogru yonelmelidir. Atis esnasinda sag ayak yerden kalkar ve

one dogru harekete geger (Karadenizli, 2006).

Dayanma adimi temel atisinda koordinasyon onemlidir dogru uygulandiginda giiclii ve
etkili bir atis yontemidir. Sporcular ma¢ igerisinde ¢ok kullandig1 bir atis yontemidir
(Tillaar vd, 2004) (Sevim Y, 1997) (Karadanizli A, 2006)

Yapilan arastirmalarda 3 adim dayanma atis1 topun en siddetli atig yontemi olarak
sOylenebilir. Oyunun savunma agisindan kapandigi anlarda hiicum oyuncularmin

cogunlukla tercih ettigi atig yontemidir (Jensen vd, 1999).
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Sekil 2.1 (Yasar sevim, 2007)

2.5.3 Yiiksek Temel Atis

Sporcu yiiriiyerek ya da kosarak 3 adimla uygulayacagi bir atis tiiriidiir. Oyuncular
savunma karsisinda bosluklar bulamayinca bu yontemi kullanabilir. Yiiksek temel atista
dayanma adimindan kuvvet alarak atilan sutlar daha etkili oldugu sdylenebilir. Mag

esnasinda ¢ok kullanilan sut teknikleri arasinda yer almaktadir (Cetin, 2009; Pil¢a, 2017).

Sekil 2.2 Czerwinski J, Taborsky F. (1997)

Yiiksek temel atista sporcunun hedefi yiiksek bir hizla kalecinin ulagsamayacagi bir alana
gondermektir. Bu atis tlirlinde hiz ve isabet iki onemli parametredir (Tillaar ve Ettema,
2003).
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2.5.4 Sierayarak Atis

Sigrayarak hentbol da kapali savunmanin iizerinden yapilabilen bir atis tiiriidiir. Bloklarin
tizerinden kaleye sertce gonderilir. Kanat oyuncularinin da daha genis bir agidan kaleye sut
gonderebilmek amaglanir (Saeed, 2016). Sigrayarak atis hazirlik asamasi, sigrama ve diisiis
olarak 3 asamada tamamlanir (Sevim, 2010). Hentbol oyuncularinin savunmada agresif
olmalarindan dolay1 sporcularin savunma {izerinden kullandig1 bir atig tiiriidiir (Wagner vd,
2014; Ersoy, 2016) . Ug adimla da uygulanabilir bir atis yontemidir. Top iki elle tutularak
ve destek ayagi ile hareket baslatilir. Sonra atis kolu ile ters ayak (destek ayagi) hareketi
devam ettirir. Daha sonra sigrama hareketi diiz bir sekilde veya ileriye dogru sigrayarak
sporcu atist gerceklestirir. Sigramaya ¢ikan sporcu en yliksekte topu elinden kuvvetli bir

sekilde kaleye dogru ¢ikartir (Sevim, 1997; Karadenizli, 2006).

Sekil 2.3 Czerwinski J, Taborsky F. (1997)

2.5.5 Diiserek Atis

Sporcunun genellikle kalecinin alanina dogru one veya yana diiserek yaptigi bir atig
tiiridiir. Pivot oyuncularinin sik uyguladigi bir tekniktir. Sporcu topu kaleye arkasi dontik
bir sekilde veya yiizii kaleye doniikken savunma oyuncularindan siyrilmak i¢in bu teknigi
kullanir, pivot oyuncularinin diisiis esnasinda topu elden kuvvetli bir sekilde c¢ikarir

(Sevim,2010).
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Sekil 2.4 Czerwinski J, Taborsky F. (1997)

Atis esnasinda bacaklarin omuz genisliginde acik olup dizler biikiilii bir sekilde diisme
baslamadan once top iki elle tutulur diisme 6ne dogru yapilirken viicut dik bir sekilde
gbgiis bolgesi kasilir bas dik bir sekilde kaleye bakis devam ederken top elden kaleye
dogru ¢ikartilir (Dorak, 2014).

2.6 Denge

Denge insanin hayatinin bir parcast olup giinliilk isleri yapmada hayatin1 devam
ettirebilmesindeki temel yap1 tasidir. Denge sporcularin performans saglayabilmeleri,
yetenekleri ve becerilerinin gelistirilmesini i¢in gerekli olan temel motorik ozelliktir.
Viicudun kontroliinii saglama ve ince hareketlerin uygulanmasi siireci denge sisteminin
gorevidir. Antrenman performanslart sonucunda denge gelistirilebilmektedir (Hancen,
2000), (Aksakal vd, 2016). Sporcularin performans esnasinda merkez bdlgesinin
etkilenerek bozulmasi sonucunda olusan sorunlarin ortadan kaldirilmasi gorevinin denge

istlenmektedir (Muratli S, 1997).

Denge performans sirasinda istenilen fonksiyonun diizgiin bir sekilde devam ettirilmesidir
(Yahya vd, 2008). Dengenin postiirel yapiy1 igerisinde bulunduran kas yapilarinin
koordinesinin saglanmasi olarak tanimlanabilir (Erkmen N, 2006). Denge kiitlesel olarak

yer ¢ekiminin hareketlerine kars1t uyum seviyesidir (Sandrey vd, 2006).

Denge herhangi bir hareket esnasinda ya da duragan haldeyken pozisyonunu bozmadan
devam edebilmedir. Viicut aktif pozisyondayken ya da dinlenme esnasinda hareketle
etkilen viicut merkezinin dogal pozisyonunun korunmasidir (Clark vd, 2004). Atletik
performansin en 6nemli unsurlarindan olan denge, bilingli hareketleri kontrollii devam

ettirilmesinde en biiylik etkendir (Blackburn vd, 2000). Denge bireyin postiirii
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koruyabilmesi, istendik hareketlerin yapilabilmesiyle iliskilidir (Mijdeci, 2010).

Denge, bir¢ok agidan duyusal, motor becerilerinin koordineli hareket etmesi olarak
tanimlanabilir. Merkez bolgenin yer c¢ekime karsi duragan veya hareketli bir sekilde
postiiral agidan pozisyonunu bozmadan devam etmek olarak agiklanabilir (Sitti, 2013).

Dengenin bir¢ok farkli fiziksel 6zellik agisindan etkilenebilecegi (Yagcr vd, 2004)
tarafindan vurgulanmis ayrica branslarin 6zelliklerine gére dengenin 6zgiinliik gésterecegi
bilinmektedir. Sporcularin boy, kilo, fiziksel aktivite durumu ve cinsiyet acisindan

farklilasabilecegi sdylenmistir (Temmur, 2022).

Denge kontrolii, yapilan hareketlerin planlanmasindan baslayarak hareketin uygulanma
sathasina kadar olan tiim asamalarinin uygulanmasinda kompleks motor yetenektir.
Kavram agisinda denge bir nesnenin veya bireyin durma hali tanimi olarak ise, birbirini

ortadan kaldiran giiglerin sonucu olan durma halidir.

Sporcularin kendi bransina 6zgii duruslarinin saglanmasi ve devam ettirilmesinde denge
motorik 6zelligi devreye girmektedir. Sporcularin branslarma goére uyguladiklari denge
profili farkli olsa da 6rnegin Judo bransinda sporcunun hareket esnasinda rakip sporcu
tarafindan uyguladigi kuvvet sonucu viicudun diiz durusunun bozulmasina karsi verilen
tepki olarak kullanilirken, ok atis1 esnasinda sporcularin hareketsiz olmalarinin atig
performansina etkisinin yiiksek oldugu bilinmekte ve bu sebepten okculuk brangi ile
ugrasan sporcularin hareketsiz kalmasi yine dengenin etkisi bilinmektedir (Nagahan vd,

2013).

Dengenin tanimi agirlik merkezinin destek tabani igerisinde digaridan gelen etkilere
ragmen istendik hareketler yapma kapasitesidir (Tamilalagan vd, 2023). Denge kontrolii,
beyin sap1, beyincik ve korteksteki bir¢ok farkli ve ayr1 supraspinal merkezin etkisi altinda,
otomatik ve omurga reflekslerine dayanan karmasik bir duyusal-motor eylemdir (Sathe vd,
2013).

Hentbol oyuncularmin denge seviyesinin yiiksekligi sporcularin miisabaka esnasinda
koordineli hareketleri uygulamada avantaj saglayacaktir (Daneshjoo vd, 2022). Hentbolda
atlama ve ani doniisleri igerisinde barindiran bir brang oldugundan iyi bir denge

performansi sporcuyu olumlu yonde etkileyecektir. Antrendrler de denge performansinin
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arttirilmast yoniinde sporcularina antrenman programlari uygulamaktadir (Nebigh vd,

2022).

Hentbol hizli ve atletik performansin yliksek oldugu bir branstir. Atletik performansin
artmasmin da denge ile iliskisi oldugu bilinmektedir. Antrendrler daha hizli sporcular
yetistirirken denge antrenmanlarindan faydalanmaktadir (Swartz vd, 2011).

Bireyin genetik yapisi, yasi, boyu, merkez bolgesi, esneklik durumu, zihinsel durumu, dis
faktorler dengeyi etkileyen faktorlerdir. Denge ile calismalar incelendiginde statik ve

dinamik denge olarak iki tiiriin incelendigi goriilmistiir (Kilroy vd, 2016).

2.6.1 Statik Denge

Statik denge belirli bir pozisyonda minimum hareketle maksimum beklemek olarak
tanimlanabilir (Kilroy vd, 2016). Statik denge duragan bir haldeyken dengenin korunmasi

ve devam ettirilmesidir.

Statik denge herhangi bir dis etkiye maruz kalmadan belirli bir pozisyonu bozmadan
bekleme yetenegidir. Denge yetenegi bozulan postiiriin eski haline gelmesi veya farkli

faktorler tarafindan etkilenmeyen postiiriin korunmasi denilebilir (Yazici, 2012).

Statik dengenin ideal bir sekilde olusmasi i¢in gozlerin duyusal girdileri algilamasi ve buna
verilen dogru motor tepkiler gerekmektedir. G6z seviyesinin paralel bir sekilde olmasi
ideal statik dengeyi saglamada en 6nemli faktordiir. Statik dengeden sonradan herhangi bir
harekete ge¢is esnasinda postiiral dengenin saglanmasi i¢in gézlerden yoluyla alinan dogru

girdiler 6nemlidir (Haksever, 2018).

Gelistirilmis bir dengenin sporcularin miicadele sirasinda daha az postiiral salinim
gerceklestigi soylenebilir (Kocahan vd, 2022). Daha az bir salinim ise sporcunun istendik
hareketi gergeklestirsin de avantaj saglayacaktir. Denge sporcularin performanslarini
sergilemede biiylk Onem tasimasinin yaninda yeni hareketleri kavranmasini ve
uygulamasin1 kolaylastiran bir motor beceridir. Denge sporcularin performanslarini
sergilemede biiyiilk Onem tasimasinin yaninda yeni hareketleri kavranmasini ve

uygulamasini kolaylastiran bir motor beceridir.
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2.6.2 Dinamik Denge

Dinamik denge sartlardaki degisiklere ayak uydurarak hareketi tamamlama yetenegidir
(Yazici, 2012). Dinamik denge giinlik yasam hareketlerini yakindan etkileyen bir
yetenektir. Bireylerin yasamlariin birgok aninda mesela yliriirken, egilirken veya istendik
bir hareketi yaparken viicudun merkez bolgesinin postiiriinii koruyarak aktiviteleri yerine

getirmede Dinamik denge biiyiik 6neme sahiptir (Clark, 2001).

Bireyin duragan halden hareket etmeye basladigi andan itibaren yer ¢ekimi kuvvetine
maruz kalarak c¢evresel faktorlerin etkilerine karsi hareketlerin tamamlama yetenegine
dinamik denge denir. Bireyin oturur pozisyondan kalkisiyla birlikte dinamik denge
yetenegi devreye girer ve hareket bitinceye kadar istendik hareketlerin tamamlanmasinda

gorevin biiyiik bir boliimiini tistlenir (Chaudhari, 2006).

Duyu organlariin baglantili oldugu bolgeler beyincik ve beyindir dogrudan baglantisi ise
beyin sapidir. Bireyin cevresini algilamasinda (Zemin, tavan, duvar vb.) ve yer ¢ekimi
unsuruna beyinin yorumlamasi viicudun oryantasyonu ile ilgili ipucu verir. Viicudun dis
faktorler sonucunda duyu organlarina gelen bildirileri beyincik kiyaslayarak viicut
yapisinin korunmasi i¢in kaslar1 uyarir. Bu sayede birey géz konumunu koruyarak

viicudunu istedigi pozisyonda devam ettirebilmeyi saglar (Ulusoy, 2014).

Kas ig
Gz
Eklem Kulak
v v v
Gorme Vestibiiler
- Cerebellum -
Korteksi Cekirdek
v
Bevin Sapi
h 4
Gz
Hareketlerinin
Denetimi

Sekil 2.5 Beyin Sistemi (Ulusoy, 2014).
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Dinamik denge herhangi bir hareket sonucunda merkez bdolgesinin yer g¢ekimi ile
kontroliiniin saglanmasi yetenegidir. Otururken ayaga kalkma veya ¢omelme, yiiriime gibi
hareketleri yaparken dinamik dengeden faydalanilmaktadir. Dinamik denge hareketli bir
yapiya sahip oldugundan statik dengeye gore daha kompleks bir yapiya sahip diyebiliriz
(Linek vd, 2017).

Dinamik denge, zeminin hareketli veya hareketsiz olmasindan bagimsiz viicudun hareket
halinde oldugunda postiiriin dis etkenlenlere maruz kalmasina kars1 bozulmamasi olarak
tanimlanir. Hareketin baglangicindan tamamlanmasina kadar olan kisimda ve sut
performansinda ana faktor dinamik dengedir (Gokdemir vd, 2012). Dinamik denge dik ve
sabit pozisyonunu korurken herhangi bir istendik hareketi yapabilme becerisidir (Lowell
vd, 2023).

Denge kontrolii karsilagilabilecek bir harekete karsi tepki gosterme olarak tanimlanabilir.
Ornegin otobiisiin hareketine kars1 ayaktaki bir yolcunun hareket eylemine karsi viicut
merkez bolgesinin hareketini koruyarak verdigi tepkidir (Yim-Chiplis vd, 2000).

Denge pek ¢ok karmasik sistemin birbirinin etkilemesi sonucundan etkilenebilir. Dinamik
denge performanst sporcularin gelisimlerini etkileyen en biiyiik fonksiyonlardandir
(Coban, 2021). Daha 6nce yapilan ¢alismalar incelendiginde jimnastik, futbol, hentbol gibi
branglar1 yapan sporcularin spor yapmayanlara gore statik ve dinamik dengelerinin daha

giiclii oldugu belirlenmistir (Jadczak vd, 2019).

2.7 Dengeyi Etkileyen Faktorler

Stiteti, (2018) calismasinda Yas, Kilo, Diizenli Egzersiz, Egzersiz Siireci, Etkilenme
Boyutu, Eklem Rahatsizliklari, Yorgunluk ve Madde Kullanimi, Anaerobik Sistem,
Motivasyon ve Konsantrasyon, Denge ve postiiral stabilite, Agirlik merkezinin yiiksekligi,

Destek yiizeyin genisligi, Agirlik Merkezi dengeyi etkileyen faktorler olarak sdylenmistir.

2.7.1 Yas ve Kilo
Yasin dengeyi etkiledigi bilinmektedir. Yiiriimeye basladigi donemden itibaren denge

gelisir ve yaslanma baslamayla tekrardan denge yeteneginde azalma olur. Geng yaslarda

refleks giicii yiiksek ve diismelere kars1 verilecek tepkilerde hizlidir ama kiigiik yaslarda ve
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yaglilikta tepkiler yavastir. Fakat yashlik doneminde diizenli yapilan egzersizler dengenin
azalmasimi yavaslatacaktir.  (Bozan, 2007; Bder, 2006). Kilonun dengeyi olumsuz
etkileyen faktorlerden bir tanesidir (Power vd, 2004). Viicudun yaglanmasi sporcularin
hareketlerini kisitlar ve performansi etkilemektedir (Safran vd. 1999). Ku vd, (2012);
Giirkan vd, (2012) gore ¢ocuklarda ve yetiskinliklerde azalan kiitle denge performansinda

daha olumlu sonuglar vermektedir.

2.7.2 Yorgunluk ve Madde Kullanim

Herhangi bir egzersiz sonrasinda ki yorgunluklar dengeyi olumsuz anlamda etkilemektedir
(Cote Vd, 2005). Yorgunluk hareket becerilerinin bozulmasina bu da dengeye etki
etmektedir (Boer, 2006).

2.7.3 Diizenli Egzersiz

Egzersiz yapan bireylerin diger bireylerle kiyaslayinca denge acisinda daha gelismis
olduklar1 bilinmektedir. (Suveren, 2009)

Erkmen vd, (2007) yaptigi ¢alismada branslarin farkliligi da denge diizeylerini etkiledigini
ortaya koymustur. Cimnastik ile ugrasan sporcularin Futbol oynayanlara gore daha iyi
denge performansi gosterdikleri, futbol oynayanlarin da basketbolculardan daha basarili

oldugu saptanmustir.

2.7.4 Eklem Rahatsizhiklar:

Viicuttaki agrilarin dengeyi olumsuz etkilemektedir (Boer, 2006). Sporcularda hareketli
branslar1 goz Onilinde bulundurursak sakatlanma bolgeleri genelde diz, ayak bilegi gibi
bolgelerde oldugu bilinmektedir. Sporcularin ziplamalart ve diismeleri sirasinda
sakatlanmalarinda gii¢lii bir fizik kuvvetinin sakatlanmayi engeller buna denge

performansinin da etkisi vardir (Erkmen vd, 2006).

2.8 Sportif Performans A¢isindan Dengenin Onemi

Sporcularin sportif becerileri bir¢ok yonden birbirinden farklilik gdstermektedir. Bu
farkliliklar sporcularin karakter Ozellikleri, antrenman, yas, kilo, yetenek sportif

performansi etkileten 6nemli faktorlerdir (Karakus ve Kiling, 2006; Thacker vd, 2003).
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Tim spor branslarmin belli 6l¢iide dengeye ihtiyact vardir. Hareketli ve miicadeleci
sporlarda hareketi diizgiin bir pozisyonda siirdiirebilmek avantaj saglamaktadir (Borikli,
2008). Hizli spor branglarinda dengenin performanst olumlu sekilde etkiledigi ve sporcular
hareketleri istedikleri gibi tamamlamalarinda dengenin en Onemli faktor oldugu

bilinmektedir (Altay, 2001; Paillard ve Noe, 2006).

Diilger, (2001) gore dengenin artmasi hentbolcularin basar1 performansiyla anlamli bir
iliskisinin oldugunu sdylemistir ve denge antrenmanlarinin hentbol antrenmanlarinda

kullanmanin 6nemli oldugu bildirilmistir.
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3. MATERYAL VE METOT

Bu boliimde aragtirmanin denek se¢imlerinin ve 6l¢lim aletlerinin bilgileri verilmistir.

3.1 Deneklerin Sec¢imi

2023-2024 yillar1 arasinda okul sporlar1 miisabakalarina katilim gosteren aktif olarak

hentbol oynayan 14 ile 16 yaslar1 arasinda 16 sporcudan olugsmaktadir.
3.2 Ol¢iim Yontemleri

Olgiim yontemlerinden hangilerinin  kullanildigi hakkinda genel bilgiler asagida

aciklanmugtir.

3.2.1 Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olciimii

Katilimcilarin yaglar1 yil olarak tespit edilmistir. Boy uzunlar1 ayakkabisiz ve ¢orapsiz bir
sekilde boy skalasi ile 0.01 cm hassasiyette olgiilmiistiir. Kilolar1 ise ayaklar ¢iplak sortlu
vaziyette, Tanita (TBF 300) tizerinde kg cinsinden Ol¢iilmiistiir. Cihazin hassaslik derecesi

+0.1kg’dur.

3.3 Denge ol¢iimleri

Statik ve Dinamik denge 6lgiimleri yapilmustir. Olgiimlerden énce sporcularin denge dlgiim

aletleri agiklanmis ve gosterme yaptirma teknigi kullanilarak agiklanmastir.

3.3.1 Statik Dengenin ol¢iimii

Statik dengenin Ol¢iimii i¢in flamingo denge testi kullanilmistir. Sporculara 50cm.
Uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm genisligindeki bir tahta denge aletinin iizerinde
dengede duruldu. Tek ayakla denge tahtasinin iizerine basilirken diger bacak dizlerden
biikiilerek ayak kalcaya degecek sekilde, cekilen ayagin tarafindaki el ile tutularak dengede
durulmaya calisilmistir. Arastirma grubu denge tahtasina ¢ikip testi yapan gorevlinin
yardimiyla pozisyonunu alir ve gorevliden elini ¢ektiginde siiresi baslatilir. Yere

diistiiglinde ise siiresi durdurulur. 1 dakika doldurulana kadar her dengeyi saglama girisi
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(diistiikten sonra) arastirma grubunun puani olarak hesaplanir (Tsigilis vd, 2002).

3.3.2 Dinamik Dengenin ol¢ciimii

Dinamik dengenin 6l¢limii i¢in Y denge testi kullanilmistir. Katilimcilar 150 santimetrelik
3 adet mezura 120 derecelik ag¢1 olusturacak bi¢imde hazirlanmistir. Daha sonra
katilimcilar1 mezuralarin orta noktasina parmak uglar1 gelecek sekilde destek ayaklarini
yerlestirilmesi istedi ardindan sirasiyla anterior, posteromedial ve posterolateral olmak
tizere diger ayaklarinin parmak uclari ile dokunmasi istendi. Uzanma esnasinda uzanan
ayak destek ayagin yaninda kaldirilarak mezurada uzanabilecegi en uzak noktaya
uzandiktan sonra tekrardan destek ayaginin yanina getirildi. Katilimcilarin testi uygularken
destek ayagmin topuk kisminin yerden kalkmasi ve dengeyi kaybetmesi durumda
Olclimlerin gegersiz sayilmstir, test tekrarlanmigtir. Test 3 defa uygulanmis ve ortalamasi

almmustir (Plisky vd, 2006).

Anterior Anterior

Posterolateral Posteromedial Posteromedial Posterolateral

Sekil 3.1 Y Balance Testi i¢in lizerinde durulan ayak ve uzanma yonleri

3.4 Atis Performansimin Ol¢iimii

Atis performansint belirlemek i¢in daha dnce yapilmis c¢alismalar incelenmistir ve caligmalarda
isabeti 6lgmede (Andrade Vd, 2010; Garcia Vd, 2017) kullandig1 hentbolda atig performansi testi
kullanilmigtir. Katilimeilar i¢in 15 dakikalik 1sinma siiresi verilmis ve genel deneme atiglarla
isinmuslardir.  Atis performansi i¢in 3x2 metre standart Olciilere sahip kale branda ile kapatilmas,
tist kdseler 50x50 cm eninde ve yiiksekliginde kare delikler olugturularak. Sporcular 9 metre (Kesik
cizgilerden) sirayla sag iist kdseye ve sol iist koseye 5’er atis gerceklestirmislerdir. Atis tiirlerinde
Sigrayarak atig tiirli kullanilmg atiglar kalenin cephesinden yapilmistir, isabetli ve isabetsiz atiglar

kaydedilmistir. Atiglar olabildigince hizli ve isabetli yapilmasi istenmistir (Van den Tillaar ve
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Ettema, 2003). Atislarda THF onayl1 3 numara hentbol topu (Select, Denmark) kullanilmigtir.

Sekil 3.2 Sekil Sut (Atis) Isabeti Testi

3.5 Verilerin (istatistiki) Analiz

Arastirma dahilinde toplanan verilerin analizlerinin yapilabilmesi i¢in SPSS analiz
programinin 25.0 siiriimii kullanilmigtir. Toplanan verilerin normal dagilim gosterip
gostermediklerini tespit etmek amaciyla Shapiro Wilk normallik analizi uygulanmigtir.
Normallik testi arastirmanin problem ve hipotezlerinin hangi istatistik formiille test
edilebileceginin belirlenmesi agisindan 6nemlidir. Grup biiyiikligliniin 50°den kiiciik ise
normallik analizlerinden Shapiro-Wilks puanlarin normallige uygunlugunu 6lgen bir testtir
(Biiyiikoztiirk, 2005).

Tablo 3.1 Verilerin Normallik Dagilimlarini gosteren Shapiro Wilk Testi sonuglari

n P.
Flamingo Denge Testi Sag 16 ,200
Flamingo Denge Testi Sol 16 ,200
Y Balance Testi Anterior Sag 1 16 ,063
Y Balance Testi Anterior Sag 2 16 ,200
Y Balance Testi Anterior Sag 3 16 ,200
Y Balance Testi Posteromedial Sag 1 16 ,200
Y Balance Testi Posteromedial Sag 2 16 ,200
Y Balance Testi Posteromedial Sag 3 16 ,200
Y Balance Testi Posteriolateral Sag 1 16 ,200
Y Balance Testi Posteriolateral Sag 2 16 ,200
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Y Balance Testi Posteriolateral Sag 3
Y Balance Testi Anterior Sol 1

Y Balance Testi Anterior Sol 2

Y Balance Testi Anterior Sol 3

Y Balance Testi Posteromedial Sol 1
Y Balance Testi Posteromedial Sol 2
Y Balance Testi Posteromedial Sol 3
Y Balance Testi Posteriolateral Sol 1
Y Balance Testi Posteriolateral Sol 2
Y Balance Testi Posteriolateral Sol 3
[sabetli Atig Kalenin Sag Tarafina
Isabetli Atis Kalenin Sol Tarafina

16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16

,200
,115
,156
,070
,166
,078
,143
,200
,200
,200
,063
077

Arastirmada toplanan verilerin Shapiro Wilk normallik analizi sonuglarinda p degerinin
0,05’ ten biiyiikk oldugu sonucuna ulasilmistir (p>0,05). Buna gore verilerin normal
dagildigr goriilmektedir. Bu baglamda veriler analiz edilirken parametrik istatistikler
kullanilmistir. Biiytikoztiirk (2005) “p degerinin 0.05°den biiyiik ¢ikmasi, bu anlamlilik

diizeyinde puanlarin normal dagilimdan anlamli (asir1) sapma gostermedigi, uygun oldugu

seklinde yorumlanir.
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4. BULGULAR

Calismamizin 6l¢iimleri sonucunda bulunan degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir.

4.1 Katihmeilarin Denge Performansim1 Tanimlayici Istatistiki Verileri

Calismamiza katilan sporcularin denge performansmin tanimlayici istatiktiki verileri

asagidaki tablo da verilmistir.

Tablo 4.1 Dinamik ve Statik denge performanslari tanimlayic istatistikler

n Min Max X Ss
Flamingo Denge Testi Sag 16 5 22 11,81 4,86
Flamingo Denge Testi Sol 16 3 21 12,25 5,14
Y Balans Testi Anterior Sag 16 56,67 78,00 65,58 5,60
Y Balans Testi Posteromedial Sag 16 64,67 102,67 84,58 11,28
Y Balans Testi Posteriolateral Sag 16 77,33 102,67 91,12 8,27
Y Balans Testi Anterior Sol 16 60,00 80,00 69,06 5,10
Y Balans Testi Posteromedial Sol 16 67,00 112,33 92,66 13,32
Y Balans Testi Posteriolateral Sol 16 75,00 107,67 93,85 10,48

Yukarida bulunan tabloda, veri toplamak amaciyla uygulanan testlerden elde edilen
minimum ve maksimum degerler, ortalamalar1 ve standart sapmalarina dair bilgiler

verilmistir.
4.2 Statik Dengenin (Flamingo Denge Testi) Hentbolda Isabetli Atis Performansina
Etkisi

Statik denge performanslari (sag ve sol ayak) hentbolda isabetli atis performansina etkisini

gosteren analiz sonuglar1 agagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 4.2 Statik dengenin (sag ayak flamingo denge testi) Hentbolda isabetli atig
performansina etkisini gosteren korelasyon analizi sonuglari

Flamingo Denge [sabetli Atis Sag Isabetli Atis Sol
Testi Sag
Flamingo Denge 1 -563" -502"
Testi Sag p ,023 ,047
Isabetli Atis Sag  r -563" 1 ,204
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p ,023 449
[sabetli Atig Sol ~ r -,502" 204 1
p 047 449

Statik dengenin (sag ayak flamingo denge testi) Hentbolda isabetli atis performansina
etkisi olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglari
incelendiginde, flamingo denge testi (sag) ile sag el isabetli atis degiskeni (r=-.563 p=.023)
ve sol el isabetli atis degiskeni (r=-.502 p=.047)arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski

bulundugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3 Statik dengenin (sol ayak flamingo denge testi) Hentbolda isabetli atis
performansina etkisini gosteren korelasyon analizi sonuglari

Isabetli Atis Sag Isabetli Atis Sol Flamingo Denge
Testi Sol

Isabetli Atis Sag r 1 204 -,362

p ,449 ,169
Isabetli Atis Sol r ,204 1 -,232

p ,449 387
Flamingo Denge r -,362 -,232 1
Testi Sol

D 169 387

Statik dengenin (sol ayak flamingo denge testi) Hentbolda isabetli atis performansina etkisi
olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglar1 incelendiginde
flamingo denge testi (sol) ile kalenin sag tarafina yapilan isabetli atis degiskeni (r=-.362
p=.169) ve sol el isabetli atis degiskeni (r=-.232 p=.387)arasinda anlamli bir iligki

bulunmadig tespit edilmistir.

Tablo 4.4 Statik dengenin (sag ayak flamingo denge testi) Hentbolda toplam isabetli atis
performansina etkisini gésteren korelasyon analizi sonuglari

Flamingo Denge Testi Sag Isabetli Atis Toplam

Flamingo Denge Testi r 1 -,692**
Sag p ,004
Isabetli Atis Toplam r -,692%* 1

p ,004
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Aragtirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, flamingo Denge Testi Sag ile isabetli

atis toplam skorlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.5 Statik dengenin (sol ayak flamingo denge testi) Hentbolda toplam isabetli atis
performansina etkisini gosteren korelasyon analizi sonuglari

Flamingo Denge Testi Sol Isabetli Atis Toplam
Flamingo Denge Testi r 1 -, 374
Sol b 153
Isabetli Atis Toplam r -,374 1
p ,153

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, flamingo Denge Testi Sol ile isabetli
atis toplam skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmadigi tespit

edilmistir.

4.3 Dinamik Dengenin (Y Balance Testi) Kalenin Sag ve Sol Tarafina Yapilan isabetli

Atis Performansina Etkisi

Dinamik denge performansi ile atis performanslarini incelenmis asagidaki tablolarla

birlikte aciklanmistir.

4.3.1 Dinamik Dengenin (Y Balance Testi) Kalenin Sag Tarafina Yapilan Isabetli Atis

Performansina Etkisi

Dinamik dengenin hentbolda kalenin sag tarafina yapilan isabetli atiglara etkisini inceleyen

analiz sonucu asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.6 Dinamik dengenin (Y Balance testi) Hentbolda kalenin sag tarafina yapilan
isabetli atis performansinin etkisini inceleyen korelasyon analiz sonuglari

1 2 3 4 5 6 7
Isabetli Atis Sagl r 1 -,071 ,148 -,042 -,037 ,074 ,169
p ,793 ,585 ,876 ,892 7184 531
Y Balance Testi r -071 1 ,590* ,695**  693* ,689** 576*
Anterior Sag Ort.” *
p ,793 ,016 ,003 ,003 ,003 ,020
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Y Balance Testi r ,148

Posteromedial Sag

ort? p ,585
Y Balance Testi r-,042
Posteriolateral Sag

ort* p 876
Y Balance Testi r -037
Anterior Sol p ,892
Ortalama®

Y Balance Testi r ,074
Posteromedial Sol

Ort.° p 784
Y Balance Testi r ,169
Posteriolateral Sol

Ort.’ p 531

,590*

,016
,695**

,003

,693**

,003

,689**

,003
,576*

,020

844x*

,000

,694**

,003

,833**

,000
,883**

,000

844%*

,000

1

,128**

,001

,850**

,000
,139**

,001

,694*

,003
,128*

,001

T77*
*
000
704*

*

,002

,833**

,000
,850**

,000

TTT**
000

,824**

,000

,883**

,000
, 139**

,001

704%

,002

,824**

,000

Dinamik dengenin (Y Balance testi) Hentbolda isabetli atis performansina etkisini
incelemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, isabetli atis (sag) degiskeni ile

dinamik denge (Y Balance testi) skorlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir iliski

bulunmadig tespit edilmistir.

4.3.2 Dinamik Dengenin (Y Balance Testi) Kalenin Sag ve Sol Tarafina Yapilan

Isabetli Atis Performansina Etkisi

Dinamik dengenin kalenin sag ve sol tarafina yapilan isabetli atis performansini gésteren

analiz sonuglar1 asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 4.7 Dinamik dengenin (Y Balance testi) kalenin sol tarafina yapilan isabetli atis
performansina etkisini inceleyen korelasyon analiz sonuglari

1 2 3 4 5 6 7
Isabetli Atis Sol* roo1 -069  ,086 317 069  ,346 ,044
p ,800 751 232 799 189 872
Y Balance Testi r -,069 1 590" 6957 693" 6897 576
Anterior Sag Ort.” ’
p ,800 016 003 003 ,003 ,020
Y Balance Testi r ,086 590" 1 8447 694" 8337 883"
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Posteromedial Sag
ort.’
Y Balance Testi

Posteriolateral Sag Ort*

Y Balance Testi

Anterior Sol Ortalama®

Y Balance Testi
Posteromedial Sol
ort.°

Y Balance Testi
Posteriolateral Sol
ort.’

,751
317

232
,069

,799
,346

189
044

872

,016

*

,695

*

,003

*

,693

*

,003

*

,689

*

,003

*

576

,020

*k

844

,000

*k

,694

,003

Kk

,833

,000

*k

,883

,000

,000

*%

728

,001

*k

,850

,000

Kk

,739

,001

,003
728

,001

*

N

*

,000

*

,704

*

,002

,000 ,000
850"  ,739™
,000 ,001
T77 7047
,000 ,002
1 824"
,000
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Dinamik dengenin (Y Balance testi) Hentbolda isabetli

atis performansina etkisini

incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda, isabetli atis (sol) degiskeni ile dinamik

denge (Y Balance) testi skorlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir iliski bulunmadigi

tespit edilmistir.

4.3.3 Dinamik Dengenin (Y Balance Testi) Toplam Isabetli Atis Performansina Etkisi

Dinamik denge performansinin taplam isabetli atis performansina etkisini gosteren analiz

sonuglart asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.8 Dinamik dengenin (Y Balance testi) toplam isabetli atig performansina etkisini

inceleyen korelasyon analiz sonuglari

1 2 3 4 5 6 7
Y Balance Testi Anterior Sag r 1 ,590*  ,695** 693** | 689** 576* -,090
Ort.2 p ,016 ,003 ,003 ,003 ,020 ,740
Y Balance Testi r ,590* 1 ,844**  694**  833** 883** 147
Posteromedial Sag Ort.3 p ,016 ,000 ,003 ,000 ,000 ,587
Y Balance Testi r,695** 844** 1 ,728**  850** | 739** 197
Posteriolateral Sag Ort4 p ,003 ,000 ,001 ,000 ,001 ,465
Y Balance Testi Anterior Sol r ,693** 694** 728** 1 JT7** 704** 027
Ortalama5b p ,003 ,003 ,001 ,000 ,002 ,922
Y Balance Testi r ,689** 833** 850** |777** 1 ,824** 286
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Posteromedial Sol Ort.6 p ,003 ,000 ,000 ,000 ,000 ,283

Y Balance Testi ro,576*  ,883** |[739** |704** 824** 1 ,130
Posteriolateral Sol Ort.7 p ,020 ,000 ,001 ,002 ,000 ,632
[sabetli Atis Toplam r -090 147 197 ,027 ,286 ,130 1

p ,740 987 ,465 ,922 283 ,632

Dinamik dengenin (Y Balance testi) Hentbolda isabetli atis performansina etkisini
incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda, isabetli atis toplam degiskeni ile dinamik
denge (Y Balance) testi skorlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir iliski bulunmadigi

tespit edilmistir.

4.4 Boy, Kilo ve VKI Degiskenleri ile Dinamik Denge Performansi Arasindaki Iliski

Boy, kilo ve vki degiskenleri ile dinamik denge performansi arasindaki iliskiyi inceleyen

tablolar asagida gdsterilerek agiklanmistir.
4.4.1 Boy Degiskeninin Statik Denge Performansina Etkisi

Boy degiskenin statik denge performansina etkisini inceleyen analiz sonucu asagidaki

tabloda verilmistir.

Tablo 4.9 Boy degiskeninin Statik denge (Flamingo sag ve sol ) performansina etkisi olup
olmadigina dair yapilan korelasyon analizi sonuglari

Boy Flamingo Sag Flamingo Sol
Boy r 1 ,342 374
p ,195 ,154
Flamingo Sag r ,342 1 ,564*
p ,195 ,023
Flamingo Sol r 374 ,564* 1
p ,154 ,023

Aragtirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, Flamingo Denge Sag ile boy arasinda
ve Flamingo Denge Sol ile boy skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmadig tespit edilmistir.
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4.4.2 Viicut Kitle Indeksi Degiskeninin Statik Denge Performansina Etkisi

Viicut kitle indeksinin statik denge performansina etkisini inceleyen analiz sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.10 Viicut kitle indeksi degiskeninin Statik denge performansina (Flamingo sag ve
sol ) etkisi olup olmadigina dair yapilan korelasyon analizi sonuglari

VKI Flamingo Sag Flamingo Sol
VKI r 1 ,624** ,545*
p ,010 ,029
Flamingo Sag r ,624** 1 ,564*
p ,010 ,023
Flamingo Sol r ,545* ,564* 1
p ,029 ,023

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, VKI ile flamingo denge testi sag ve

VKI ile flamingo denge testi sol arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii bir iliski oldugu

tespit edilmistir.
4.4.3 Viicut Agirhg1 Degiskeninin Statik Denge Performansina Etkisi

Viicut agirligr degiskenin statik denge performansina etkisini inceleyen analiz sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.11 Viicut agirhigr degiskeninin Statik denge performansi (Flamingo denge testi sag
ve sol) etkisi olup olmadigina dair yapilan korelasyon analizi sonuglari

Kilo Flamingo Sag Flamingo Sol
Kilo r 1 ,678** ,603*
p ,004 ,013
Flamingo Sag r ,678** 1 ,564*
p ,004 ,023
Flamingo Sol r ,603* ,564* 1
p ,013 ,023

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, kilo ile flamingo denge testi sag ve

kilo ile flamingo denge testi sol arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii bir iliski oldugu

tespit edilmistir.
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4.5 Boy, Kilo ve VKI Degiskenleri ile Dinamik Denge Performansi Arasindaki Iliski

Boy, kilo ve vki parametrelerinin dinamik denge performanslari ile iliskileri asagidaki

tablolarla birlikte aciklanmistir.

4.5.1 Boy Degiskeninin Dinamik Denge Performansina Etkisi

Boy degiskenin dinamik denge performansina etkisini inceleyen analiz sonuglar1 asagidaki

tabloda verilmistir.

Tablo 4.12 Dinamik denge (y balans testi) ile boy degiskeni arasinda bulunan iliskiyi
inceleyen korelasyon analiz sonuglari

2 3 4 5 6 7 8

Boy' 1 -,018 ,003 -,192 ,119 ,063 ,225
,948 ,992 476 ,661 ,817 ,401

Y Balans Testi -,062 1 ,586* ,864**  463**  636** 576
Anterior Sag , 758 ,036 ,042 ,001 ,002 ,020
Ort.?
Y Balans Testi -,036 ,590* 1 ,844**  694**  B33** 883"
oostgromedial Sag 893 016 000 003 000 000
Y Balans Testi 222 6957 844** 1 728**  850** | 739**
Posteriolateral Sag ,409 ,003 ,000 ,001 ,000 ,001
ort*
Y Balans Testi ,354 ,693**  694**  728** 1 JT7** 704 *
Anterior Sol ,178 ,003 ,003 ,001 ,000 ,002
Ortalama®
Y Balans Testi ,138 ,689**  833**  850** |777** 1 ,824**
Posteromedial Sol ,610 ,003 ,000 ,000 ,000 ,000
Oort.°
Y Balans Testi -,008 ,576* ,883**  [739**  704**  824** 1
Posteriolateral Sol , 975 ,020 ,000 ,001 ,002 ,000

Ort.’

Hentbol da dinamik denge (y balans testi) ile boy degiskeni arasinda bulunan iliskiyi

incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda, boy degiskeni ile dinamik denge (y
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balans) testi skorlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir iliski bulunmadigi tespit

edilmistir.

4.5.2 Viicut Agirh@1 Degiskenin Dinamik Denge Performansina Etkisi

Viicut agirlig1 degiskenin dinamik denge performansina etkisini inceleyen analiz sonuglari

asagidaki tabloda verilmisgtir.

Tablo 4.13 Dinamik denge (y balans testi) ile kilo degiskeni arasinda bulunan iliskiyi
inceleyen korelasyon analiz sonuglari

1 2 3 4 5 6 7

Kilo® ro1 ,000 ,003 -192  ,119 ,063 ,225

p ,999 ,992 476 ,661 817 ,401
Y Balans Testi r -018 1 590" 695 ,693° ,689° 576
Anterior Sag Ort.? p ,948 ,016 ,003 ,003 ,003 ,020
Y Balans Testi r ,003 ,590* 1 ,844**  694*  833** 883**
Posteromedial Sag *
Oort’ p ,992 016 ,000 ,003 ,000 ,000
Y Balans Testi r-192 695"  ,844** 1 ,128*% 850** [ 739**
Posteriolateral Sag *
ort* p ,476 ,003  ,000 ,001 000 ,001
Y Balans Testi r ,119 ,693**  694**  728** 1 JTT** 704**
Anterior Sol p ,661 ,003 ,003 ,001 ,000 ,002
Ortalama®
Y Balans Testi r ,063 ,689** | 833** 850** |[777* 1 ,824**
Posteromedial Sol *
Ort.? p ,817 ,003 ,000 ,000 ,000 ,000
Y Balans Testi r ,225 ,576* ,883**  739**  704* 824** 1
Posteriolateral Sol *
Ort.’ p ,401 ,020 ,000 ,001 ,002 ,000

Dinamik denge (y balans testi) ile kilo degiskeni arasinda bulunan iligkiyi incelemek
amaciyla yapilan analizler sonucunda, kilo degiskeni ile dinamik denge (y balans) testi

skorlar arasinda istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunmadigi tespit edilmistir.
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4.5.3 Viicut Kitle Indeksi Degiskeninin Dinamik Denge Performansina Etkisi

Viicut kitle indeksi degiskeninin dinamik denge performansina etkisini inceleyen analiz

sonuclar1 agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.14 Dinamik denge (y balans testi) ile VKI degiskeni arasinda bulunan iligkiyi
inceleyen korelasyon analiz sonuglar1

1 2 3 4 5 6 7

VKI* ro1 019  ,019 -245 045 042 ,238

p ,945 ,943 ,360 ,868 ,876 375
Y Balans Testi r -019 1 590"  ,695° 693" ,689° 576
Anterior Sag Ort.? p ,945 ,016 ,003 ,003 ,003 ,020
Y Balans Testi r ,019 ,590* 1 ,844**  694*  833** 883**
Posteromedial Sag *
Oort’ p ,943 ,016 ,000 ,003 ,000 ,000
Y Balans Testi r -245 695" ,844** 1 ,728*  ,850** [ 739**
Posteriolateral Sag *
ort* p ,360 ,003 ,000 ,001  ,000 ,001
Y Balans Testi r ,045 ,693**  694**  728** 1 JTT7x* 704*%*
Anterior Sol p ,868 ,003 ,003 ,001 ,000 ,002
Ortalama®
Y Balans Testi r ,042 ,689**  833**  8H0** 777+ 1 ,824**
Posteromedial Sol *
Ort.? p ,876 ,003 ,000 ,000 ,000 ,000
Y Balans Testi r ,238 ,576* ,883**  739**  704* ,824** 1
Posteriolateral Sol *
Ort.’ p ,375 ,020 ,000 ,001 ,002 ,000

Dinamik denge (y balans testi) ile VKI degiskeni arasinda bulunan iligkiyi incelemek
amaciyla yapilan analizler sonucunda, VKI degiskeni ile dinamik denge (y balans) testi

skorlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunmadig tespit edilmistir.
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5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde ¢alismanin sonuglar ve ¢alismamizi destekleyen diger ¢caligsmalar yer almistir.
Calismamizin sonucunda bu konuda g¢alisma yapmak isteyenlere fikir verme amaciyla

Oneriler boliimiine yer verilmistir.
5.1 Sonuc¢

Denge atig performansi gerektiren branglarda gerekli olan motor becerilerden bir tanesidir
(Gioftsidou vd, 2012). Denge yetenegi birgok c¢alismada sakatlanma ile iligkisi
kanitlanmistir fakat isabet becerisi agisindan ne derece de anlamlilik gosterdigi
bilinmemektedir. Denge yetenegi sporcularin performans sergilemede bir 6n kosullardan
bir tanesi oldugu bilinmektedir. Denge performansinin hentbol gibi hareketli bir bransta

viicut postiiriinii korumak ve istenilen hareketi gerceklestirmede gerekli becerilerdendir.

Sporcular savunma esnasinda rakibin tepkilerine kars1 koymada ve hiicumda sut atarken
(blok tstiinden, 7 metre vb), rakibi gecerken viicut stabilizasyonunun saglanmasinda
gereklidir (Sunawa vd, 2018; Gombos vd, 2017). Yapilan atis esnasinda viicut dengesinin
korunmasinda ve ardindan yere inisin de dogru bicimde yapilmasinda denge faktorii

o6nemlidir (Cenk vd, 2012)

Bu arastirmanin amaci, hentbol bransinda statik ve dinamik dengenin atis performansina
etkisinin incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda yapilan analizler sonucunda, aragtirmanin
problemlerine dair bulunan sonuglar literatiirde bulunan benzer ve farkli sonuglar ile

birlikte tartisilmak lizere asagida belirtilmistir.

Statik dengenin (sag ayak flamingo denge testi) Hentbolda isabetli atis performansina
etkisi olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglari
incelendiginde, flamingo denge testi (sag) ile kalenin sag tarafina yapilan isabetli atis
degiskeni ve sol tarafina yapilan isabetli atis degiskeni arasinda anlamli ve negatif yonlii

bir iligki bulundugu tespit edilmistir.
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Statik dengenin (sol ayak flamingo denge testi) Hentbolda isabetli atis performansina etkisi
olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglari incelendiginde
flamingo denge testi kalenin sag tarafina yapilan isabetli atis degiskeni ve sol tarafina

yapilan isabetli atis degiskeni arasinda anlamli bir iligki bulunmadig1 tespit edilmistir.

Dinamik dengenin (Y Balance testi) Hentbolda isabetli atis performansina etkisini
incelemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, isabetli atis (sag) degiskeni ile
dinamik denge (Y Balance) testi skorlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir iliski

bulunmadig tespit edilmistir.

Dinamik dengenin (Y Balance testi) Hentbolda isabetli atis performansina etkisini
incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda, isabetli atis (sol) degiskeni ile dinamik
denge (y Balance) testi skorlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunmadigi

tespit edilmistir.

Dinamik dengenin (Y Balance testi) Hentbolda isabetli atis performansina etkisini
incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda, isabetli atis toplam degiskeni ile dinamik
denge (Y Balance testi) skorlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunmadigi

tespit edilmistir.

Boy degiskeninin Hentbolda isabetli atis performansina etkisini incelemek amaciyla
yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, boy degiskeni ile kalenin sol tarafina yapilan
isabetli atis skorlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunmadigi goriilmekte
iken, kalenin sag tarafina yapilan isabetli atis skorlari ile boy degiskeni arasinda anlamli ve

negatif yonlii bir iliski bulundugu tespit edilmistir.

Viicut kitle indeksi degiskeninin Hentbolda isabetli atis performansina etkisini incelemek
amactyla yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, VKI ile kalenin sag tarafina yapilan
isabetli atis ve sol tarafina yapilan isabetli atis skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligki bulunmadigi sonucuna ulasilmistir.
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Kilo degiskeninin Hentbolda isabetli atis performansina etkisini incelemek amaciyla
yapilan analiz sonuglarina bakildiginda, kilo degiskeni ile sag isabetli atis ve sol isabetli
atis skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmadigi sonucuna

ulasilmustir.

5.2 Tartisma

Perrin, (2002) gore danscilar ve judocularinin spor yapmayan bireylere gore statik ve
dinamik dengede daha basarili olduklar1 bilinmektedir. Bagka bir ¢alismada Hrysomallis,
(2011) denge performanst ile atletik performans acgisindan anlamli iliski oldugu
soylenmekte ve buna ek olarak jimnastik¢ilerin futbolculara gbére denge performansi

acisindan giiclii oldugu futbolcularin ise yiiziiciiler ve daha sonra basketbolcular geliyor.

Mitrousis vd, (2023), ¢alismasinda 32 futbolcunun katildigi bir ¢alismada sporcular
rastgele iki gruba ayirmis (deney ve kontrol) sporcularin 6n test olarak denge
performanslari, sut ve beceri performanslart 6l¢iilmiis ve daha sonra sporcularin 16 kisilik
deney grubuna denge antrenmani yapilmis ve son test alinmistir. Sporcular arasinda deney
grubunda sut performansinda anlamli bir artis saptanmistir. Vuilema ve Nougier, (2004)
calismasinda jimnastik¢ilerden olusan deney grubu ile hentbol ve futbolculardan olusan bir
kontrol grubu ile denge lizerine bir ¢alisma yapmstir. Yapilan calismada denge Slgiimleri

arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Futbol oynayanlar ile oynamayanlar arasinda yapilan bir c¢alismada denge
performanslarinin tamaminda futbol oynayan grubun degerleri yiiksek ¢ikmistir (Sucan vd,
2005). Profesyonel futbolcular ile amator futbol oynayanlar arasindaki denge skorlarinda
fark bulunamamistir Shigeki vd, (2008) Farkli branglarda statik denge performansini
incelemek amaciyla yaptigi calismada futbolcularin, basketbol ve yiizme brangi

sporcularina gore statik denge performansinin iistiin oldugunu belirtmistir.

Kosu ve ardindan isabetli atis gerektiren olimpik sporlar arasinda yer alan Biatlon
bransinda yapilan c¢aligmada sporcularin dinamik denge performanslart ile atig

performanslar1 incelenmis. Caligmaya 15 sporcu katilmis ve sporcularin denge

36



performanslar1 ile atis performanslar1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (Ates,

2017).

Jakobsen vd, (2011) c¢alismasinda gen¢ saglikli erkek bireylerde kosu ve futbol
antrenmanlar1 arasinda denge performansina etkisi incelenmis ve futbol bransini yapan
grubun kosu calismasi yapan gruba gore denge performanst daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Jaworski vd, (2023) Polonyali iist diizey badmintoncular iizerindeki
arastirmasi incelendiginde denge performansi agisindan elit badmintoncularin {iniversite
takimlarinda oynayan badmintonculara gore denge performansinin daha gelismis oldugu
belirtilmistir. Hareket esnasinda vuruglarin denge performansi agisindan énemli oldugu bu

nedenle giiclii denge performansinin basariy: getirecegi sdylenmistir.

Cetinkaya (2019), yaptig1 calismada basketbolcularin denge performanslar1 ile atis
performanslar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Calismasina 44 kiz, 44 erkek basketbol
sporcusu katilmistir. Denge performansi i¢in flamingo denge testi atis performansini
6lgmek i¢in ise Aahperd sut testi kullanilmistir. Calismada denge performansi bakimindan
basarili olan gruplari ayni basariy1 sut performansinda gostermedikleri tespit edilmistir.
Calismaya gore denge performansi ile atis performansi arasinda istatistiksel anlamli bir

iliski tespit edilememistir.

Ohlendorf vd, (2020) gore Almanya da profesyonel olarak hentbol oynayan 91 erkek
hentbolcunun katilim sagladigi g¢alismada sporcularin denge performanslart ile atig
performanslar1 degerlendirilmistir. Hentbol oyuncularinin pozisyonlara gore farklh
mevkilerde olan sporcular ayr1 sekilde degerlendirilmistir. Denge performanslart ve

postiiral kontroliin atis performansi agisindan anlamli bir farklilik ortaya koyamamustir.

Taskin vd, (2015) judo ile ugrasan erkek sporcularin hentbolculara goére denge
performanslarinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bauer vd, (2020) calismasinda 14
yasinda olimpiyatlara katilacak olan erkek sporcularla yaptig1 caligmada {ist ekstirimite Y
balance testini uygulamis ve atis performanslari degerlendirilen sporcularin iist ektrimite

performansinin atig performansina etkisinin anlamli bir farkliliginin olmadig1 bildirilmistir.
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Urban vd, (2015) gore atis performansi ile denge arasinda postiiriin bozuldugunda atis
hizinin etkilendigini fakat isabet anlaminda herhangi bir belirti olmadigini1 sdylemistir.
Eriksrud vd, (2019), gore dinamik dengeyi 6l¢gmek amaciyla el uzanma yildiz denge testini
sporculara uygulamis ve isabetli atisa etkisinin olmadigin1 belirtmistir. Abdullah, (2018)
gore 12 erkek 12 kiz sporcudan olusan ¢alismasinda sporcularin dinamik denge skorlari ile
serbest atig performanslar1 arasinda negatif korelasyon olmasina karsi anlamli bir iligkiden

s0z edilememistir.

Makaraci (2019) calismasinda Tiirkiye Hentbol Federasyonu Siiper Ligi ve 1. Ligde
oynayan 17 profesyonel sporcu ¢alismaya katilmistir. Calismasinda sporcularin izokinetik
kuvvet (omuz), kas aktivasyonu, dikey sigrama ve denge parametreleri 6l¢iilerek hentbolda
isabetli atis performanst ile iliskisi incelenmistir. Calismasinda denge performans: ile atig

performansi arasinda istatistiksel agidan anlamli iliski bulunamamustir.

5.3 Oneriler

Denge performansinin atig performansina etkisini inceleyen c¢alismalarin literatiirdeki
azlig1 acisindan calisgmamiz ileride bu alanda caligma yapacaklara veri saglamasi
konusunda Onemlidir. Bundan sonrasinda bu alanda calisma yapacaklara su Oneriler

verilebilir;

e (alisma farkli yas gruplarinda da uygulanip ¢alismalar incelenebilir.

e Isabetli atis performanslar ol¢iiliirken farkli atis metotlar1 kullanabilir.

e Daha fazla sporcunun katilim1 gergeklestirilip sonuglarin gegerliligi arttirilabilir.

e Hentbolda mevkiler arasindaki sporcularin fiziksel ve motorik 6zellikleri

farkliligindan dolayr mevkiler kendi 6zel alanlarinda degerlendirilebilir.
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EKLER
EK 1: Veli Onay Formu

VELI
ONAY
FORMU

Sevgili Anne/Baba,

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi Dinamik ve
Statik dengenin hentbolda isabetli atig becerisine Etkisi’dir.

Bu ¢alisma, Yiiksek lisans 6grencisi Nusret GUNDUZ ve dgretim elemanlarindan
Dog.Dr. Ender EYUBOGLU tarafindan vyiiriitiilen bir calismadir. Bu calismanin amaci
hentbolda atis performansinin denge ile iliskisinin aragtirilarak hentbol sporcularinin
isabetli atis performanslarini gelistirebilmeleri i¢in firsat vermektir.

Bu calismaya eger ¢ocugunuz katilirsa ¢cocugunuzdan c¢aligma i¢in antrenmandan
once 30 dk ve antrenmandan sonra 30 dk olmak iizere 5 antrenman siiresince zaman
ayirmasi istenecektir. Bu Dinamik ve statik denge olgiimleri ve boy, kilo gibi fiziksel
Olcimler yapilacaktir. Calismamizda ayrica isabetli atis performansi Olgiilecektir.
Cocugunuzun c¢alismaya katilimimin onun psikolojik gelisimine higbir olumsuz etkisi
olmayacagindan emin olabilirsiniz. Caligmaya katilim tamamen goniilliilik esasina
dayanmaktadir. Sizden izin istenildigi gibi ¢alisma ¢ocugunuzun da soézel olarak rizasi
alinacaktir. Cocugunuzun testlerdeki performanslart kesinlikle gizli tutulacak ve bu
cevaplar sadece bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra
da ¢cocugunuz katilimciliktan ayrilma hakkina sahipolacaktir.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak ve ~~=lariniz igin Yiiksek lisans 6grencisi
Nusret GUNDUZ ile n mail adresi ile iletisim
kurabilirsiniz.

Cocugunuzun bu ¢aligmaya katilimi ile ilgili liitfen asagidaki seceneklerden size

uygun olanini imzalayip ¢ocugunuzla birlikte okula gonderiniz.
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