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GİRİŞ
Sporda başarılı olabilmek için, günümüzde yeni çıkan bilimsel 

metotları takip ederek uygulamak gerekir.  Başarılı olabilmek için 
sabırla ve titizlikle antrenman programına uyulması ve fizyolojik 
ve psikolojik yönden oyuncuların performansının üst seviyelere 
çıkarılması hedeflenir (Günaydın ve ark 2001).

Hentbol; teknik, taktik ve fiziksel becerileri birleştiren yorucu 
bir mücadele takım sporudur (Gorostiaga ve ark 2006, Karcher ve 
Buchheit 2014, Rannou ve ark 2001). Hentbol oyunu yenme-ye-
nilme duygusunu kapsayan, izleyene zevk, oynayana haz veren; 6 
saha oyuncusu, 1 kaleci olmak üzere 7’şer oyuncu ile uluslarara-
sı hentbol oyun (IHF) kurallarına göre oynanan bir spor dalıdır. 
Müsabaka esnasında, yeteneklerini, teknik becerilerini ve zekâla-
rını kullanarak iki rakip, topu müsabaka esnasında karşı rakibin 
kalesine gol atmak, karşı rakip takımın da gol atmasını engelle-
yerek üstünlük kurma mücadelesi olarak tanımlanır. Müsabaka 
sırasında metabolizmanızda artan enerji açığının karşılanması ve 
maç esnasında oluşabilecek yorgunluğa karşı konulabilmesi için 
maksimum düzeyde metabolizmanın çalışmasına da ihtiyaç du-
yulur. Hentbolda performansın önemli belirleyicisi olarak teknik 
ve taktik bilinmektedir (Sevim 1992).
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