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ÖNSÖZ

Çok az insanın hayatında; hem öğretmen, hem arkadaş, hem dost ve hem de aynı 
kurumda birlikte çalışmakta olan biri vardır. Ve ne kadar onur ve gurur verici ki ben 
o az sayıda olan insanlardan biriyim. Sayın Kamil Dikici ile dile kolay yaklaşık 
35 seneyi aşkın hiç ara vermeden birçok alanda yer almışız. Kendisi Türkiye’de 
Hentbol spor branşının yayılması, devam ettirilmesine yönelik çok olumlu katkılar 
sağlamıştır. Bu kitap;  hentbol spor branşında  41 yıllık deneyiminin ürünü ola-
rak; uzun yıllar hem sahada sporcu,  antrenör, hakem  olarak yer alması, hem de  
üniversite’de öğretim elemanı olarak hentbol spor branşında  dersler vermiş olması 
ve Hentbol Federasyonu’nun eğitim ve hakem kurullarında görev yapmasıyla elde 
edilmiştir. Öncelikle hentbol spor branşında yeni başlayanlara, orta ve profesyonel 
düzeydeki oyunculara ve ayrıca Türkiye’de bulunan Beden Eğitimi ve Spor Yük-
sekokul ve Fakülteleri’ndeki öğretim elemanlarına, beden eğitimi öğretmenlerine, 
antrenörlere, öğrencilere her zaman yaralanabilecekleri ve gelişim sağlayabilecek-
leri özellikler barındırmaktadır.

Her eğitimci bilgi ve deneyimlerini geleceğe aktarmak ister. Bunun ürünü olan 
bu kitap içerisinde bulunan 1500 alıştırma ile 60 powerpoint sunum dosyasının 
bulunduğu CD’nin de yer alması; net, anlaşılır bir dille yazılmış olması ve her 
alıştırmanın şekillerle birlikte açıklanmış, farklı uygulamaları da içeren sistematik 
yapıda bulunmasından dolayı, geniş bir okuyucu kitlesine ulaşarak, alana büyük 
katkı ve yarar sağlayacağı düşüncesindeyim.

Doç. Dr. Zeynep Filiz DİNÇ
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ÖZGEÇMİŞ

1968 yılında Konya’da doğdu. İlk, 
orta ve lise eğitimini Adana’da tamam-
ladı. 1987 yılında Çukurova Üniversitesi 
Eğitim Fakültesi’ne bağlı Beden Eğitimi 
ve Spor Öğretmenliği Bölümü’nü kazan-
dı. 1993-2004 yılları arasında Çukuro-
va Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu’nda Araştırma Görevlisi ola-
rak görev yaptı. Aynı kurumda 2004-2006 
yılları arasında Dr. Öğr. Gör., 2006-2012 
yılları arasında Yrd. Doç. Dr., 2009-2012 
yılları arasında Çukurova Üniversitesi 
Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda 
Müdür olarak görev aldı. 2010 yılında 

“Egzersiz ve Spor Psikolojisi Derneği”nin kurucu üyeleri arasında yer aldı.  Türki-
ye Futbol Federasyonu’nun Sağlık Eğitim Programı “Psikolojik Performans Danış-
manlığı” eğitimlerini tamamladı. 2014 yılı sezonunda Adanaspor Futbol takımına 
danışmanlık yaptı. Birçok Ulusal ve Uluslararası kongre, sempozyum, kurs, der-
gilerde hakemlik vb. bilimsel organizasyonlarda bilim kurulunda görev aldı.  Çu-
kurova Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu’nda Beden Eğitimi Öğ-
retmenliği Bölüm Başkanlığı, Sağlık Bilimleri Enstitüsüne bağlı “Beden Eğitimi 
ve Spor” Anabilim Dalı Yüksek lisans, Disiplinlerarası “Spor Bilimleri” doktora 
programı Anabilim Dalı başkanlığını yürütmektedir. Sporda Psikososyal Alanlar 
üzerinde çalışmalarını sürdürmekte olup, Çukurova Üniversitesi Beden Eğitimi ve 
Spor Yüksekokulu’nda Doçent olarak görevine devam etmektedir. Bekar, Sevil ve 
Meral adında iki kız çocuğu annesidir.  

Doç. Dr. Zeynep Filiz DİNÇ



Hayatımın Renkleri, En Değerli Varlıklarım;
KADİR, BERKAY ve BEYZA’ ya
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ÖZGEÇMİŞ

1956 Yılında Kahramanmaraş’ta doğdu. İlk-Orta öğrenimini Kahramanmaraş’ta 
tamamladı. !975 yılında yeni açılan ve Türkiye’nin ilk Spor Akademisi olan Anka-
ra 19 Mayıs Gençlik ve Spor Akademisini kazandı ve 2.likle mezun oldu.

Hentbola 1976 yılında 19 Mayıs Gençlik ve Spor Akademisinde Merhum Yaşar 
Sevim’in teşvikiyle başladı. Üniversitelerde 2 kez Türkiye Şampiyonluğu yaşadı. 
Kulüplerarasında ilk Türkiye Şampiyonu olan MTA da 2 kez Türkiye şampiyonlu-
ğu, 1 kez de Türkiye 2.liği yaşadı. Namağlup olarak geçen 3 sezon sonunda MTA 
takımından Çukobirlik spora transfer oldu. Uzun süre Çukobirlik Spor Kulübünde 
oynadı. 

Daha sonra Çukurova Üniversitesi, 
Yapı Spor ve Seyhan Belediyesi takım-
larında sporcu olarak yer aldı. İlk Milli 
Hakem Lisansına sahip olup; yaklaşık 20 
yıl Hentbol Hakemliği yaptı. İlk Antrenör-
lerden olup; 4. kademe Baş Antrenör bel-
gesine sahip. 1976 dan bu yana yaklaşık 
olarak 30 dan dan fazla Hentbol Antrenör 
ve Kursuna katıldı. 

5 Dönem Merkez Hakem Kurulu Üye-
liği ve A Klasman Gözlemciliği yaptı. 30 
dan dan fazla ilde açılan Hentbol Aday 
Hakem Kursunda Eğitmen olarak görev 
yaptı. 1.Kademe Hentbol Antrenör Kursla-

rında Teknik-Taktik derslerinde eğitmenlik yaptı. 1.Kademe Antrenör Kurslarında 
Yetenek Seçimi derslerinde eğitmenlik yaptı. Çukurova Üniversitesi, Maliye Spor, 
Akdeniz Koleji, Tarsus Amerikan Koleji, Çukobirlik Spor Kulübü gibi Süper Lig, 
1.lig ve 2. lig takımlarda Antrenörlük yaptı. 

2003 Yılında Yunanistan’da yapılan Genç Erkekler Balkan Hentbol Şampiyo-
nasına Kafile Başkanlığı yaptı. Adana Hentbol Alt yapı gelişim Projesinde Koor-
dinatörlük yaptı. Uzun süre Adana Hentbol İl Hakem Komitesi Başkanlığı yaptı. 
Kurulduğundan bu yana Okul Sporları Adana İl Temsilciliği yapmaktadır. 

2014 yılında Trabzon’da yapılan ISF Liseler Hentbol Dünya Şampiyonasında 
Organizasyon Komitesi Üyeliği yaptı, 1979 yılında Çukurova Üniversitesinde gö-
reve başladı ve halen Ç.Ü. BESYO da Hentbol Öğretim Görevlisi olarak görev 
yapmaktadır. 
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19 Mayıs Gençlik ve Spor Akademisi ilk Hentbol dersinde Merhum Yaşar Se-
vim hocamın yapmış olduğu ve o zaman bana çok komik gelen piston hareketini 
taklit etmeye çalışırken yakalandım. Hocamın  ‘’bakın Kamil arkadaşınız ne gü-
zel yapıyor’’ demesiyle 1976 başlayan ve 41 yıllık bir ömür harcadığımız Hentbol 
branşına 41. Yılında bir armağan ve katkı sunmak istedim.

41 yıldır Hentbolun her alanında hizmet verdim. Hentbol Federasyonun kurulu-
şundan bu yana eğitim faaliyetlerinin çoğuna katılmaya özen gösterdim. Hem ken-
dim, hem öğrencilerim için hazırladığım, çizdiğim ve toparladığım dokümanları 
tüm Hentbol severlerin hizmetine sunmak istedim. 

İçerisinde 51 faklı konuda 1500 civarında alıştırmanın bulunduğu kitap ile bir-
likte; tarafımdan hazırlanan görsel ve animasyonların yer aldığı 60 PowerPoint su-
num dosyasını da bir CD de toplayarak Hentbol Dostlarına hediye etmek istedim.

1976 Yılındaki sloganımız “Hentbolu Seviyoruz” idi. Sevmeye ve hizmete de-
vam.

Tüm Hentbol Dostlarına Selam ve Sevgilerimle…

Öğr. Gör. Kamil DİKİCİ
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