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BASKETBOLCULARDA İP VE AĞIRLIK İPİ ÇALIŞMALARININ DİZ EKLEMİNDE 
İZOKİNETİK KAS KUVVETİNE ETKİSİ  
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Amaç: Basketbolcularda ip ve ağırlık ipi çalışmalarının diz ekleminde izokinetik kas kuvvetine etkilerini araştırmak 


amacıyla yapılan bu çalışmaya; genç takımlar seviyesinde mücadele eden, yaşları 17 -19 arasında değişen ve en az 4 yıl 


basketbol oynayan toplam 36 erkek basketbolcu katıldı.  


Metod: İp Grubu (n=12) ve Ağırlıklı İp Grubu (n=12) sporcularına, 1 hafta hazırlayıcı ip antrenmanından sonra, 8 hafta 


süresince haftada 3 gün ip ve ağırlık ipi ile ip atlama çalışmalarını içeren antrenman programı ile beraber teknik 


antrenman uygulandı. Kontrol Grubu (n=12) sporcularına ise 8 hafta boyunca haftada 3 gün yalnız teknik antrenman 


uygulandı. Deney ve kontrol gruplarının yaş, basketbol yaşı, boy, vücut ağırlığı ile 60º/sn. ve 180º/sn. ‘lik açısal hızlarda 


sağ ve sol diz ekstensör ve fleksör kaslarının kuvvetleri ölçüldü.  


Tartışma ve Sonuç: Sonuç olarak patlayıcı tempo ile yapılan ip çalışmalarının, deney gruplarında tüm açısal hızlarda 


peak tork ve toplam iş fleksör ve ekstensör kas kuvvetlerini artırdığı, ağırlıklı ip grubundaki artışın ip grubundan anlamlı 


derecede yüksek olduğu görüldü. Toplam iş ile fleksiyon/ekstensiyon oranlarındaki artışlardan ip çalışmalarının fleksör 


kas kuvvetini artırıcı etkiye sahip olduğu söylenebilir. 


Anahtar Kelimeler: Basketbol, İp Antrenmanı, Ağırlıklı İp, İzokinetik 


 
THE EFFECTS OF THE ROPE AND WEIGHED ROPE TRAININGS ON THE KNEE 


ISOKINETIC MUSCLE STRENGTH OF THE BASKETBALL PLAYERS 
 


Objective: The aim of this study was to examine the effects of the rope and weighed rope training on the knee isokinetic 


muscle strength of the basketball players. For this purpose, 36 basketball players aged between 17-19, and who were at 


least 4 years basketball experience constructed the subject group of this study. 


Method: Subjects of the rope group (n=12) and weighed rope group (n=12) were trained (within rope and weighed rope 


programme) three times (days) a week during eight weeks after one week preparatory rope training as well as technical 


training. Subjects of the control group (n=12) were trained only technically three times (days) a week during eight weeks. 


Age, basketball age, height, body weight and right and left knee extensor and flexor muscle strength on angular range of 


60 and 180 deg/sec were measured in the experiment and control groups. 
Results and Conclusions: In conclusion, it had been shown that a significant increase had been recorded to peak torque 


and total workload flexor and extensor muscle strength at all of the angular range in the experiment groups of explosive 


rope training, weighted rope training had a significant increases according to the rope trainings.  It can be said that an 


effect increasing on the flexor muscle strength of the rope trainings in total workload and flexion/extension ratios. 


Keywords: Basketball, Rope Training, Weighed Rope, Isokinetic 


 








BASKETBOLDA OYUN PERFORMANSIYLA AEROBİK VE ANAEROBİK 
PERFORMANS ARASI İLİŞKİ 
 
Alan, Ö. Aşçı, A. 
 
Hacettepe Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu, Ankara. 
 
E-posta: alan@hacettepe.edu.tr 
 
Amaç 
Bu araştırma basketbolda oyun performansıyla anaerobik ve aerobik performans arası 
ilişkiyi incelemek amacıyla yapılmıştır.  Araştırma, Çankaya Üniversitesi Arı Koleji 
Spor Kulübü ve Türk Telekomspor (16-18 yaş) Genç Erkek Basketbol Takımları 
üzerinde yapılmıştır.  
 
Yöntem 
Araştırmada deneklere Conconi Anaerobik Eşik Testi, Çoklu Sıçrama Anaerobik Güç 
ve Kapasite Testi ve 20 m. Mekik Koşusu Aerobik Güç testleri uygulanmıştır. Her iki 
takımın 10’ar, toplamda 20 maçın video analiz yöntemiyle incelenmesi sonucu elde 
edilen değerlerden TPR(Total Performance Ratings) formülü yardımıyla oyuncuların 
oyun indeksleri elde edilmiştir. 
 
Bulgular 
Deneklerin yaş ortalaması (yıl); x:17.35 ±0.49, boy uzunluğu (cm); x:191.05cm±7.51 
vücut ağırlığı (kg); x:86.03±11.98 olarak bulunmuştur. Yapılan oyun analizi 
sonucunda oyun performansını yansıtan ortalama oyun indeksi x: 0.12 ±0.16 olarak 
bulunmuştur. Basketbolcuların anaerobik gücü 43.18 ±7.43 watt, anaerobik kapasitesi 
35.81 ±5.9 watt, aerobik gücü  54.29 ±5.33 ml/kg/dk, anaerobik eşik koşu hızı 12.85 
± 0,95 km/s ve anaerobik eşik kalp atım hızı 176.31 ±5.15 atım/dk bulunmuştur. 
Oyun performansı ve  anaerobik güç (r=0.062), anaerobik kapasite (r=0.052), aerobik 
güç(r = 0.014),  anaerobik eşik koşu hızı(r=0.11), anaerobik eşik kalp atım hızı (r=-
0.283)  arasında anlamlı ilişkiler saptanmamıştır (p> 0.05).  
Tartışma ve Sonuç 
Oyun performans indeksi ile aerobik ve anaerobik özelliklerin birbirinden bağımsız 
olduğunu ve oyun performans indeksini başka parametrelerin belirlediğini 
göstermiştir.   
Anahtar Kelimeler: Aerobik performans, aerobik güç, anaerobik performans, 
naerobik güç, anaerobik kapasite, anaerobik eşik, oyun performansı, oyun indeksi. a
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Amaç : Bu çalışmanın amacı, futbolcularda vücut kompozisyonu, anaerobik performans ve 
sprint performansı değerleri arasındaki ilişkinin belirlenmesidir. Yöntem: Çalışmaya toplam 
yaş ortalamaları 17 olan 29 gönüllü erkek futbolcu katılmıştır. Deneklerin vücut 
kompozisyonlarının belirlenmesinde; boy uzunluğu, vücut ağırlığı, deri kıvrım kalınlığı, çevre 
ve çap ölçümleri yapılmış, yağ yüzdesinin belirlenmesinde ise Açıkada (1991) formülü 
kullanılmıştır. Anaerobik performans Wingate anaerobik güç ve kapasite testi (WAnT) , aktif 
sıçrama, skuat sıçrama testleri ile, sprint performansı ise 5m., 10m,  15m., 20m., 30m. sprint 
testleri ile belirlenmiştir. Bulgular: Yapılan Pearson Çarpımlar Moment Korelasyon 
sonucunda elde edilen WAnT anaerobik güç ile anaerobik kapasite (r=.820; p<0.01), yağsız 
vücut kitlesi (r=.527; p<0.01), aktif sıçrama (r=.440; p<0.05) ve 10m. Sprint testi (r=-.399; 
p<0.05) arasında anlamlı ilişki bulunurken, anaerobik kapasite ile yağsız vücut kitlesi (r=-
.708; p<0.05), aktif sıçrama (r=.427; p<0.05), vücut yağ yüzdesi (r=-.381; p<0.05) arasında 
ilişki bulunmuştur. Buna benzer bir ilişkide 10m. Sprint testi ile aktif sıçrama (r=--.510; 
p<0.01), skuat sıçrama (r=-.439; p<0.05), 5m. Sprint testi (r=.666; p<0.01), 15m. Sprint testi 
(r=.925; p<0.01), 20 m. Sprint testi (r=.697; p<0.01), 30m. Sprint testi (r=.759; p<0.01) 
arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. Ayrıca aktif sıçrama ile skuat sıçrama (r=.847; p<0.01),  
5m. Sprint (r=-.392; p<0.05), 10 m. Sprint testi (r=-.510; p<0.01), 15m. Sprint (r=-.385; 
p<0.05) ve 30m. Sprint testi (r=-.455; p<0.05) arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. Bu 
sonuçlara ek olarak skuat sıçrama ile 15m. Sprint testi (r=-.381; p<0.05) ve 30m. Sprint testi 
(r=-.559; p<0.01) arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. Tartışma ve Sonuç: Futbolcuların 
yerçekimine karşı vücut ağırlıklarını taşımaları gereken sprint ve anaerobik performans 
gerektiren hareketlerde vücut kompozisyonu hareketlerin yapılmasını engelleyici bir faktördür 
(1) . Bu bağlamda, bu çalışmanın bulguları da literatürü desteklemektedir. Sonuç olarak, 
çalışmadaki bulgular futbolcuların vücut kompozisyonu, anaerobik performans ve sprint 
performansı değerleri arasında ilişkili olduğunu göstermiştir.  
Anahtar Kelimeler: Futbol, Vücut Kompozisyonu, Anaerobik Performans, Sprint 
Performansı 
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FUTBOLCULARDA İZOKİNETİK KAS KUVVETİNİN ANAEROBİK GÜCE VE 
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Bu araştırma, 15-16 yaş genç futbolcularda izokinetik kas kuvvetinin sıçrama 


yüksekliği ve sürat performansına etkisini incelemek amacıyla yapılmıştır. Bu çalışmaya bir 


futbol takımının alt yapısında oynayan 15-16 yaşlarında 14 sporcu gönüllü olarak 


katılmıştır. Denekler ölçümleri Cybex Norm 6000 (Ronkonkoma NewYork A.B.D.) 


cihazında yapılmıştır. 60 derece/s hızda 5 tekrar ve 180 derece/s hızda 15 tekrardan oluşan 


izokinetik kuvvet testi uygulanmıştır. Ayrıca Newtest (Filand) cihazı ile deneklerin squat 


(SS) ve aktif (AS) sıçrama yükseklikleri belirlenmiştir. 10. ve 30. metreler Newtest (Filand) 


cihazı fotoselleri tespit edilmiştir. Araştırma sonrası elde edilen değerler arasındaki ilişkiler 


Pearson korelasyon testi uygulanarak tespit edilmiştir.  Çalışma sonrası Dominant (D), 


Nondominant (ND) bacakların Quadriceps (Q) ve   Hamstring (H) kuvvetleri elde edilmiştir. 


Yapılan inceleme sonucu; PTDQ60 SS (r=.66**), AS( r=67**), 10m ile ( r= -53*) ve 30 m 


ile ( r= -72**), PTDH60 AS  ( r=60*) ile ve 30 m ile (r= -,70**), PTNDQ60 ile 30 m( r=-


,70**),  PTNDH60 ile 30 m( r=-,-,67**), PTNDQ180 ile AS arasında ilişki tespit edilmiştir 


(r= 65*), (*=p< 0.05) (** =p< 0.01). Bu çalışmada elde edilen ilişkiler incelenirken başka 


kas gruplarının da devreye girdiği Cybex testinin tek ayak, SS-AS çift ayak üzerinden 


yapıldığı göz önünde bulundurularak yorumlamanın buna göre yapılmasının daha doğru 


olacağı düşünülmektedir.  


 


Anahtar Kelimeler: İzokinetik, Squat sıçrama, Aktif sıçrama, sürat  








GENÇ HENTBOLCULARDA VÜCUT KOMPOZİSYONU, DAYANIKLILIK, SPRİNT VE 
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Amaç: Bu çalışmanın amacı, genç hentbolcularda vücut kompozisyonu, dayanıklılık, sprint 
ve anaerobik performans arasındaki ilişkinin belirlenmesidir. Yöntem: Çalışmaya yaş 
ortalamaları 12,95±0,87 olan toplam 40 gönüllü erkek hentbolcu katılmıştır. Deneklerin boy 
uzunluğu, vücut ağırlığı, deri kıvrım kalınlığı, çevre ve çap ölçümleri yapılmış; vücut yağ 
yüzdesinin belirlenmesinde ise Yuhasz formülü kullanılmıştır. Deneklerin anaerobik 
performansları dikey sıçrama ve durarak ileri sıçrama testleri, dayanıklılıkları 20 metre mekik 
koşusu, sprint performansları ise 10m ve 20m. sprint testleri ile belirlenmiştir. Bulgular: 
Yapılan Pearson Çarpımlar Moment Korelasyonu sonucunda elde edilen sonuçlara göre; 
anaerobik gücün anlamlı olarak ilişkili olduğu parametreler VO2max (r=.383; p<0.05), vücut 
yağ yüzdesi (r=.671; p<0.01), 20m. sprint testi (r=-.451; p<0.01) ve durarak uzun atlama 
(r=.698; p<0.01) olarak bulunurken, VO2max ile vücut yağ yüzdesi (r=.332; p<0.05), 10m. 
sprint testi (r=-.692; p<0.01), 20m. sprint testi (r=-.765; p<0.01) ve durarak uzun atlama 
(r=.698; p<0.01) değerleri arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. Vücut yağ yüzdesinin anlamlı 
ilişkisinin olduğu değerler; 20 m. sprint testi (r=-.315; p<0.05) ve durarak uzun atlama testi 
(r=.429; p<0.01) olarak saptanmıştır. Ayrıca 20 m. sprint testi ile 10m. sprint testi (r=.928; 
p<0.01) ve durarak uzun atlama testi (r=-.815; p<0.01) arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. 
Tartışma ve Sonuç: Çalışmadan elde edilen bulgularda; anaerobik güç, VO2max, 20m sprint, 
durarak uzun atlama, vücut yağ yüzdesi değerleri arasında anlamlı ilişki bulunmuştur. 
Hentbolcuların rakiplerine karşı üstünlük sağlayabilmeleri için gereken dayanıklılık, hız, 
aldatma koşuları ve anaerobik performans gerektiren hareketlerde vücuttaki yağ yüzdesi 
fazlalığı ve yağsız vücut kitlesi azlığı hareketlerin yapılmasını sınırlayan özelliklerdendir. Bu 
bağlamda, bu çalışmadan elde edilen sonuçlar literatürdeki çalışmalar tarafından 
desteklenmektedir. Sonuç olarak; çalışmadaki bulgular, hentbolcuların vücut kompozisyonu, 
dayanıklılığı, sprint performansı ve anaerobik performans değerleri arasında anlamlı ilişki 
olduğunu göstermiştir.  
 
Anahtar Kelimeler: Hentbol, Vücut Kompozisyonu, Dayanıklılık, Sprint Performansı, 
Anaerobik Performans  
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Amaç: Bu çalışmanın amacı, futbol oyuncusu olan kaleci, defans ve orta saha 


oyuncularının şekil, yön ve sayılara verdikleri reaksiyon zamanı değerlerin 
karşılaştırılmasıdır.  


Yöntem: Bu çalışmaya, süper ve amatör ligde oynayan, keleci (n=10), defans (n=10) 
ve orta saha (n=10) olmak üzeri toplam 30 futbolcu denek olarak katılmıştır. Deneklerin şekil, 
yön ve sayılara verdikleri en iyi reaksiyon zaman değerleri (sn) Sportexperts, MPS 501 
(Tümer Müh, Türkiye) cihazı ile kaydedilmiştir. Mevkiler arası farklar Tek Yönlü Varyans 
Analizi (ANOVA) ile değerlendirilmiş, post hock testi olarak Dunnett testi kullanılmıştır. 
Kalecilerin şekil, yön ve sayılara verdikleri reaksiyon zamanları arasındaki fark ise Tekrarlı 
Ölçümlerde Varyans Analizi ile değerlendirilmiş,  verilerin analizinde 0.05 anlamlılık düzeyi 
dikkate alınmıştır.  


Bulgular: Kalecilerin, şekil (0.357 ± 0.069sn) ve yöne (0.320 ± 0.069 sn) verdikleri 
reaksiyon zamanı defans oyuncularından önemli derecede kısa (p<0.05) (sırasıyla 0.504 ± 
0.093, 0.437 ± 0.108sn ), orta saha oyuncuları ile benzerdir (0.441 ± 0.096, 0.414 ± 0.087 sn) 
(p<0.05). Buna karşılık sayılara verdikleri reaksiyon zamanı (0.3433 ± 0.058 sn)  her iki 
mevkiden de (savunma: 0.4379 ± 0.071sn, orta saha: 0.431 ± 0.071 sn) önemli derecede 
kısadır (p<0.05). Kalecilerin şekil, yön ve sayılara verdikleri reaksiyon zaman değerleri 
arasında ise istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmamıştır (p>0.05).  


Sonuç: Kalecilerin şekil ve yöne verdikleri reaksiyon zamanı cevapları defans, sayılara 
verdikleri cevaplar ise orta saha ve defans oyuncularından daha iyidir. Kalecilerin şekil, yön 
ve sayılara verdikleri reaksiyon zamanları ise benzerdir. 


 
Anahtar Kelimeler: Reaksiyon zamanı, kaleci, orta saha oyuncusu, defans oyuncusu 
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 PEKİN OLİMPİYATLARI ERKEK- BAYAN HENTBOL MÜSABAKALARINDA 
YAPILAN KALE ATIŞLARI VE İSABET ORANLARI 


Gülcan Yıldız 
Yakın Doğu Üniversitesi Beden Eğitimi Ve Spor Yüksekokulu 


 
 
Anahtar Sözcükler:  Pekin Olimpiyatları, Hentbol,  Kale Atışları,  İsabet Oranları 
 
GİRİŞ  
     Hentbol, çoğunlukla kısa süreli şiddetli hareketler, değişik yönlere yapılan koşular 
sırasında yavaşlama, duraklama kısa sürede hücum organizasyonları yaparak savunmaya 
dönme şeklindedir. Kale atışlarının kalitesi galibiyet veya mağlubiyet üzerine büyük etki 
yapar (1). Hentbol ile ilgili yazılı kaynaklarda da müsabaka esnasındaki etkili hücumların 
müsabaka sonucunu etkilediği belirtilmiştir (4). 
    Hentbolde isabetli atışlarda bulunmak başarı için en önemli unsurlardan biridir bu konuda 
sürekli çalışmalar yapılmakta, antrenman programları geliştirilmektedir. Ancak hentbolde en 
çok uygulanan kale atışı pozisyonları ve kale atışlarındaki isabetlere yönelik genel bir 
yaklaşıma ihtiyaç duyulmaktadır. 
     Bu çalışmanın amacı; elit oyuncuların ve takımların katıldığı olimpiyat oyunlarında 
yapılan kale atışlarının  ve isabet oranlarının  % olarak belirlenmesi ve kale atışlarına ait 
verilerin oluşturulmasıdır. 
 
YÖNTEM 
     Bu çalışmada 2008 Pekin olimpiyatlarında oynanan 42 Bayan ve 42 Erkek, toplam 84 
hentbol maçlarının kale atışları ve gol sayıları Pekin Olimpiyatları Resmi internet sitesinden 
alınmıştır (5).  
     Kale atışları; 6m, 9m, Kanat,  7m, hızlı hücum ve BT(düz dalma) olmak üzere 6 farklı 
pozisyonda yapılan atışlar üzerinden incelenmiştir. 
      Veriler toplanarak tablolar oluşturulmuş ve sonuçlar matematiksel % oranı yapılarak 
grafiklerle sunulmuştur.  
 
BULGULAR 
   2008 Pekin Olimpiyatlarından elde edilen toplamlar; 
- 42 kadın maçlarında toplam 4274 kale atışı yapıldığı ve 2251 isabet olduğu ve başarılı kale 
atışı oranının %52 olduğu görülmüştür (Tablo 1). 
- 42 erkek maçlarında toplam 4131 kale atışı yapıldığı ve 2294 isabet olduğu ve başarılı kale 
atışı oranının %55 olduğu görülmüştür (Tablo 2).  
- Erkek ve bayan müsabakalarında en çok yapılan kale atışı pozisyonu ve en isabetsiz atışların 
yapıldığı pozisyon 9m. den yapılan atışlardır. Bayan 9m. den kale atışı sayısı 1658; isabet 
sayısı 574 ve isabet oranı %34 olarak tespit edilmiştir. Erkek 9m. den kale atışı sayısı 1719; 
isabet sayısı 636 ve isabet oranı %36 olarak tespit edilmiştir.  
- Madalya alan takımların isabetli atışları daha fazladır. (Şekil 1, 2) 
- Bayan ve erkek maçlarında en isabetli atışların  7 m,  6m ve  hızlı hücumlardan elde edildiği 
görülmüştür. (Şekil 3, şekil 4). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 







Tablo 1: 2008 Pekin Olimpiyatları Bayan Hentbol Müsabaka Sonuçları 


 


 TAKIM G Ş % I. II. Y.G. 6m KT 9m 7m HH BT 
1. NORVEÇ 248 407 60 116 132 185 58/80 25/42 69/136 20/26 65/93 20/26 
2. RUSYA 229 420 54 117 112 210 38/54 14/29 57/149 28/50 52/75 40/63 
3. MACARİSTAN 211 406 51 110 101 227 37/61 38/65 56/160 23/34 32/56 27/33 
4. KORE 247 422 58 118 129 207 31/44 39/79 55/138 37/48 56/74 29/39 
5. FRANSA 219 434 50 109 110 217 43/62 23/59 55/180 21/29 56/74 21/30 
6. ÇİN 188 399 47 86 102 216 33/48 19/38 46/170 35/46 28/50 27/48 
7. ROMANYA 248 421 58 122 126 212 34/47 29/43 72/176 34/47 52/71 27/37 
8. İSVEÇ 196 395 49 98 98 222 40/55 32/66 50/162 15/23 37/50 22/39 
 Elenen Takımlar             
 ALMANYA 123 266 46 61 62 134 30/41 20/45 24/87 5/14 30/55 14/24 
 BREZİLYA 124 227 54 62 62 137 21/30 14/32 38/90 15/20 23/32 13/23 
 KAZAKİSTAN 109 228 47 56 53 137 13/23 14/25 34/114 24/32 14/21 10/13 
 ANGOLA 109 249 43 55 54 147 15/31 15/35 18/106 10/13 14/28 27/36 
 
 


TOPLAM 2251 4274 52 1110 1141 2251 393/ 
576 


282/ 
776 


574/ 
1668 


267/ 
382 


459/ 
679 


277/ 
437 


Tablo 2: 2008 Pekin Olimpiyatları Erkek Hentbol  Müsabaka Sonuçları 
 


 


 TAKIM G Ş % I. II. Y.G. 6m KT 9m 7m HH BT 
1. FRANSA 228 381 59 118 110 185 59/76 25/48 56/137 17/20 49/71 22/31 
2. İZLANDA 242 426 56 122 120 234 53/73 27/45 72/180 22/29 52/72 17/27 
3. HIRVATİSTAN 218 375 58 111 107 199 42/68 29/50 39/131 28/37 48/60 22/29 
4. İSPANYA 246 406 60 114 132 206 46/83 52/76 46/126 22/29 38/52 32/40 
5. POLONYA 235 404 58 124 111 214 50/77 27/44 57/142 19/23 61/91 22/27 
6. RUSYA 216 376 56 110 106 214 49/83 29/45 45/136 29/38 34/44 20/30 
7. DANİMARKA 225 414 54 109 116 211 42/65 30/55 78/195 15/21 48/61 12/17 
8. KORE 198 408 48 96 102 224 26/40 11/25 96/238 20/31 31/49 14/25 
 Elenen Takımlar             


 MISIR 127 229 55 66 61 132 24/34 11/22 33/101 10/12 22/36 17/24 
 ALMANYA 126 233 54 60 66 130 27/39 14/32 42/95 12/15 18/30 13/22 
 BREZİLYA 129 252 51 66 63 153 36/60 15/29 27/102 5/14 25/37 7/10 
 ÇİN 104 227 45 52 52 164 23/41 6/10 45/136 6/8 18/23 6/9 
 TOPLAM 2294 4131 55 1148 1146 3090 477/ 


739 
276/ 
481 


636/ 
1719 


205/ 
277 


444/ 
626 


204/ 
291 


                                                              
Kısaltmalar: G: Toplam Gol Sayısı          Ş: Toplam Kale Atışı Sayısı             
%: İsabetli Kale Atış Oranı        
YG: Toplam Yenilen Gol Sayısı   I.: Birinci Devre Atılan Toplam Gol Sayısı          II.: İkinci 
Devre Atılan Toplam Gol Sayısı 6m: Kaleye 6 m. Uzaktan yapılan toplam;  isabet/kale atışı 
sayısı  9m: Kaleye 9 m. Uzaktan yapılan toplam;  isabet / kale atışı sayısı  7m: Kaleye 7 m. 
Uzaktan penaltı atışı olarak yapılan toplam;  isabet / kale atışı sayısı  KT: Kaleye kanat 
oyuncusu pozisyonundan yapılan;  toplam isabet / kale atışı sayısı  HH: Kaleye hızlı hücumla  
yapılan toplam;  isabet / kale atışı sayısı   BT: Kaleye savunma geçilerek yapılan toplam;  
isabet / kale atışı sayısı 
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Hentbol Maçlarındaki Kale Atışlarının İsabet Oranları 
Şekil 1: Bayan Hentbol Grup Maçları; 12 takım 5’er Maç Sonuçlarına Göre 
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Şekil 2: Erkek Hentbol Grup Maçları; 12 takım 5’er Maç Sonuçlarına Göre 
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Şekil 3: 2008 Pekin Bayan Hentbol Kale Atışı Pozisyonları ve Oranları  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               2251/ 4274      393/5           282/776      574/166         267/382        459/679        277/437                       
                     %52            %68               %36             %34              %69             %67              %63 
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Şekil 4: 2008 Pekin Erkek Hentbol Kale Atışı Pozisyonları ve Oranları: 
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 Toplam 6m Kanat 9m 7m HH BT
 
                  2294/4131     477/739      276/481       636/1719     205/277      444/626       204/291 
                        %55           %64            %57              %36           %74            %70             %70 
 
TARTIŞMA 
Grup maçlarının kale atış oranları incelendiğinde ve elenen takımlarla müsabakalar sonunda 
madalya alan takımlar değerlendirildiğinde kale atışı fazlalığının başarıda yeterli olmadığı 
görülmüştür. Fazla ataktan çok etkili ve sonuca ulaşan atağın daha önemli olduğu 
düşünülmektedir (4). 
Kadın ve erkek maçlarında en çok atışların 9m. den yapıldığı ancak isabet oranının en düşük 
yine 9 m.den  olduğu görülmektedir. Atış mesafesinin kaleden uzaklaşması sonucunda gol 
olma oranının azaldığı bazı çalışmalarda belirlenmiştir (2,3). 
    Sonuç olarak Şekil 4 ve Şekil 5’ de  görüldüğü gibi bayan ve erkek takımların  isabet oranı 
düşük olmasına rağmen en fazla 9m.’den atış yapmış olması ve isabet oranlarının düşük 
olması 9m. den isabeti arttırmaya yönelik  çalışmaların, dikkatle incelenmesi  gereken bir 
konu olduğunu göstermektedir. 
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TÜRK ELİT SU ALTI RAGBİ OYUNCULARININ FİZİKSEL-FİZYOLOJİK 
PARAMETRELERİNİN İNCELENMESİ 


Ates, O., Aksu, İ., Cavaş, L., Gençoğlu, C., Sağıroğlu, İ., Bediz, CS. 


İstanbul Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, İstanbul, Türkiye 


Amaç  


Sualtı ragbisi Dünya Sualtı Sporları Konfederasyonu (CMAS)’nun resmi bir spor dalı olup 
13 ülkede turnuvaları ulusal ve uluslararası boyutta organize edilmektedir. Bu çalışma elit 
su altı ragbi sporcularının fiziksel ve fizyolojik özelliklerini belirlemek için yapılmıştır.  


Yöntem 


Çalışmaya (n=11; 23±5 yaş, 89,3±11,8 kg, 182,3±4,8 cm, %19,7±6,2 VYY) son 3 yılın büyük 
erkekler su altı ragbi Türkiye Şampiyonu olan sporcuları katılmıştır. Sporculardan altısı 2007 
CMAS Dünya Oyunlarında Türk Milli Takımı adına yarışmıştır. Havuz testleri (50 m su üstü, 
50 m su altı, 8x25 m su altı-laktat ve 400 m su üstü) ABC ekipmanı ile yapılmıştır. 
İstatistiksel anlamlılık olarak p < 0.05 kabul edilmiştir. 


Bulgular 


Sporcuların VC değerleri 6,7±0,7 litre, FVC değerleri 6,6±0,7 litre, FEV1 değerleri 5,1±0,5 
litre ve MVV değerleri ise 204,6±20,4 litre/dk olarak bulunmustur. Dinamometre ile ölçülen 
kuvvet değerleri (sağ el 50,1±3,0, sol el 47,3±4,3; sırt 161,3±19,6 ve bacak 193,1±47,0) 
ölçülmüş ayrıca esneklikleri 11,3±6,4 cm bulunmuştur. Wingate testi sonucunda ortalama 
güç:623,4±61,2 watt, pik güç:900,4±94,1 watt bulunmuştur. VO2max kademeli artan 
maksimal test sonunda ortalama 52,7±9,49 ml/kg/dk ölçülmüştür. Havuzda yapılan dört farklı 
testte, 50 m su üstü yüzmede 26,5±2 sn, 177,2±14,5 vuru/dk, 50 m su altı yüzmede 28,1±2,3 
sn, 164,6±9,1 vuru/dk, 8x25 m su altı yüzmede 3,6±0,4 dk, 170,4±9,2 vuru/dk, 12±2,3 mmol, 
400 m su üstü yüzmede 5,5±0,7 dk ve 172,3±7,6 vuru/dk değerleri ölçülmüştür. 


Tartışma 


Bu çalısma su altı ragbi sporcularına ait fiziksel ve fizyolojik özellikleri ortaya koymuştur. 
Literatürde bu branşa ait karşılaştırma yapılabilecek çalışma bulunamamıştır. VO2max 
değerleri yüzme ve su topu oyuncularınınkinden düşükken, Wingate anaerobik test değerleri 
yüksek bulunmuştur (Tsekouras ve ark., 2005, Alemdar Ö ve ark., 2007). Sualtı ragbi 
oyuncularının akciğer hacim ve kapasitelerinin, yüzücü ve su topu oyuncularınınkilere göre 
daha yüksek olduğu görülmüstür (Metin G ve ark., 1998) . Bu çalışmalarda elde edilen 
verilerle spora özgü bir profil belirlenmesine temel oluşturulabilir. 
Anahtar Kelimeler: Sualtı, ragbi, yüzme, hiperventilasyon 
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ÖZET 
 


VOLEYBOLCULARDA SAĞ VE SOL BACAK SIÇRAMA DERECESİ 
FARKLILIKLARINA GÖRE PERİYOTLANMIŞ PLİOMETRİK ANTRENMANIN 
SIÇRAMA PERFORMANSINA ETKİSİ 
  
BBaarrıışş  BBAAYYRRAAKKTTAARR**          CCeennggiizz  AAKKAALLAANN****  
KKıırrııkkkkaallee  BBEESSYYOO          AAnnkkaarraa  ÜÜnniivveerrssiitteessii  BBEESSYYOO    
HHaarreekkeett  vvee  AAnnttrreennmmaann  BBiilliimmlleerrii  AAnnaabbiilliimm  DDaallıı        HHaarreekkeett  vvee  AAnnttrreennmmaann  BBiilliimmlleerrii  AAnnaabbiilliimm  DDaallıı  
  
  


AAmmaaçç  
Çalışmanın amacı voleybolcuların sağ ve sol bacakları arasındaki sıçrama becerisi 
farklılıklarının belirlenmesi ve bu farklılıklara uygun her sporcuya özel olarak hazırlanmış 
pliometrik antrenman programı uygulamalarının sporcuların sıçrama becerileri üzerindeki 
etkilerini belirlemektir.   


  
YYöönntteemm  


Türkiye Erkekler Voleybol liglerindeki profesyonel 2 takımın 24 sporcusu izin alınarak 
çalışmaya katılmıştır. Sporculardan bacakları arasında sıçrama derecesi farkı yüksek olanlar 
deney (n=12) grubunu oluşturmuş; diğer sporcular ise kontrol (n=12) grubunu meydana 
getirmiştir. Sporcular 14 hafta boyunca voleybol antrenmanının yanı sıra bireyselleştirilmiş ve 
periyotlanmış pliometrik antrenmana katılmışlardır. Sporcuların voleybola özgü sıçrama 
becerisi ölçümleri çalışma öncesinde ve sonrasında yapılmıştır. Grup içi ve gruplar arası ön-
test ve son-test değerlerini karşılaştırmak için Bağımlı (Paired Sample) ve Bağımsız 
Örneklem (Independent Sample) t-testleri kullanılmıştır.   


  
BBuullgguullaarr  


Yapılan analizler sonucunda deney grubundaki voleybolcuların ön-test sonucunda belirlenen 
bacaklar arasındaki sıçrama becerisi farkı azalmış ve sıçrama parametreleri olan, tam skuat 
sıçramada 2.9cm, durarak dikey sıçramada 4.5cm, adım alarak dikey sıçramada 7.7cm, daha 
fazla gelişme göstermiştir. Ayrıca deney grubundaki voleybolculardan sıçrama 
parametrelerinin tamamında anlamlı olarak daha fazla performans artışı elde edilmiştir. 
İstatistiksel anlamlılık için alpha değeri 0,05 kabul edilmiştir. (p<0,05).  


  
TTaarrttıışşmmaa  


14 haftalık çalışma tamamlandığında deney grubundaki tüm sporcuların ölçülen sıçrama 
becerilerinde istatistiksel olarak anlamlı bir artış gözlenmiştir. Bu sonuç pliometrik 
antrenmanın sıçrama becerisi üzerine etkilerini inceleyen önceki çalışma sonuçlarıyla 
paralellik göstermiştir. 


  
SSoonnuuçç  vvee  ÖÖnneerriilleerr 


Zayıf olan sıçrama bacağına yönelik yüklenmelerle derece farkının ortadan kaldırılması ve 
böylelikle voleybolda çok önemli olan sıçrama becerisinin daha verimli şekilde 
arttırılabilmesi çalışma sonuçlarına göre mümkün görülmektedir. Bu sebeple, antrenman 
planlanmasında tek bacak ile yapılan pliometrik egzersizlere antrenman programları içinde 
yer verilmesine ve sporcuların sağ ve sol bacak kuvveti farklılıklarını dikkate almaları 
önerilir. 
 
  
AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr::  Pliometrik Antrenman, Dikey Sıçrama, Periyotlama 







SUMMARY 
 
THE EFFECT OF PLYOMETRİC TRAINING PLANNED VIA LEFT AND RIGHT 
LEG JUMPING SKILL DIFFERENCES ON JUMPING PERFORMANCE OF 
VOLLEYBALL PLAYERS 
 
The purpose of this study was to determine the effects of individualized pliometric training 
model that is planned based on right and left single leg jumping skill differences on jumping 
performance of volleyball players. Twenty four first division healthy male volleyball players 
were participated in the study. For 14 weeks, all subjects completed the usual preseason 
volleyball on-court training combined with an individualized pliometric training. Age, sport 
age, and height was recorded then several types of single and double leg vertical and 
horizantal jump tests were performed before and after the treatment. Paired and Independent 
Sample t-tests statistical analysis were used to determine pre and post performance 
differences. Results support that volleyball players who participated to 14 weeks of 
individualized pliometric program designed based on right and left single leg jumping skill 
differences have better improvement on their jump performance. 
 
Key Words: Plyometric Training, Vertical Jump, Periodization. 





