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TESEKKUR

11 yil gibi uzun bir siirede her tiirli yardim ve destegini benden esirgemeyen
danisman hocam Sn Prof Dr A. Emre EROL ile bu tezin baslangicindan bitimine kadar
gostermis olduklar1 anlayistan dolay1 ¢ocuklarim Aysa Asya ve Altar Ilgaz’a cok tesekkiir
ederim. Cok degerli anne ve babalarimin verdigi inanilmaz destek icin tesekkiir ederim ve
onlarin verdikleri motivasyon olmasaydi sonuca ulasmam belki de ¢cok zor olacakti. Ozellikle
annem Leyla Sahin’e bu akademik siireci baslatmasindan dolayr minnetlerimi iletmek
istiyorum. Degerli ailemin tiim bireylerine ve esim E. Barbaros Tuzcuogullari’na ayrica
tesekkiirlerimi iletmek istiyorum. Sevgili Gizem Dogan sen olmasaydin istatistik islemlerin
icerisinden ¢ikamazdim, tiim verilerin bilgisayara aktariminda ve evinde kaldigim kamp
donemleri i¢in sevgili Semiha Ergiin’e sonsuz tesekkiirler ve ¢evirilerimde her aradigim anda
bana yardim eden Sn Yekta Kara ve Sn Turgay Aslanyiirek’e tesekkiir ederim. Tezin tiim
formatinda ve diizenlemesinde bana yardim eden Sn Harun Ergiin ve Sn K.Cagn Yiiksel’e ve
tim basim donemlerinde gosterdigi ilgiden dolayr Sn Meral Sahin’e ayrica calismada bana
yardimci olan tiim sporcu arkadaglara ¢ok tesekkiir ederim. Ve Cim Hokeyi Federasyonu

calisanlarina ayrica tesekkiirlerimi iletmek istiyorum.
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1. GIRIS VE AMAC

Hokey brang1 28 olimpik bransdan birisidir. 120 iilkede en popiiler 3 branstan biri
olmasina karsin iilkemizde yeni taninmakta olan hokey sporu iizerine Tiirkiye literatiiriinde
yapilmis hicbir calisma bulunmamaktadir. Diinya literatiiriinde de sinirh arasgtirmacilarin
sinirli  sayida calismalart bulunmaktadir. Bu nedenle arastirmamizin alandaki agigi
kapatacagin1 ve bu alanda yapilacak olan ¢alismalara duyulan ihtiyaci gosterebilecegini

diisiinerek bu amagclarla yapilmistir.

Hokeyin popiiler bir takim sporu olusu, diinyada futboldan sonra 3. siradaki yerini

uluslararas1t Hokey Federasyonuna bagli 120 tiyenin bulunusuyla da desteklenmektedir 133,

Hokey yiiksek performansa sahip bir spor bransidir. Bransa 6zel becerilerde hizli
degisim ve ani hizlanmalarin denge kaybimi olusturdugu ve performans: etkiledigi
bilinmektedir. Bu yiizden {iist diizey hokey sporculan iist diizey teknik beceriye sahip olma
ihtiyac1 icindedirler. Or. Top kaybi olmadan hizli dripling yapmak gibi. Teknigi iyi olan
oyuncular, driplingi otomatik hale getirmislerdir. Ama 6nemli olan hepsinin bunu maksimum

hizda dogru teknik ile uygulamalari olacaktir .

Hokey oyunu fiziksel uygunlugun tiim elemanlarini icermektedir. Miisabakalarda
yiikksek seviyede kondisyona ihtiyag duyan hokey; hizli ve ¢abuk oynanan bir oyundur.
Basarili bir hokey oyuncusu yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik kapasiteye oyun boyunca
sahip olmalidir. Hokey’de hiicum ve savunmanin ihtiyaci kisa ve uzun mesafede hizl
olabilmektir. Hiz kritik bir faktordiir. Stik ve topla birlikte hizlanabilmek ve rakibin topunu
calabilmek i¢in ani hiz gereklidir. Yiiksek bir aerobik kapasite ile her bir sprint efor siirekli

kilinabilir >%.

Oyun sporlariin aerobik temelli bir dayaniklilik yapisi lizerine, anaerobik karakter
gosteren yon degistirmeler, hizlanma ve yavaslamalar, rakiple miicadele, sigrama ve diger
beceriler, oyunun yapisina kisa mesafeler icerisinde kesikli ve duraksamali bir o6zellik

vermektedir *.



Hokeyde sahip olunan iyi bir anaerobik kapasite ile oyun igerisinde tekrarlanan
sprintlerde daha fazla alam1 daha hizli kat etme olanag: saglanacaktir. Orta saha oyunculari
her magta ortalama 12 km yol kogmaktadirlar. Oyuncular 30 m ve 3 m arasindaki eforlu ve
kisa sprintlerini joglar ve yiiriimeler ile intensive efordan kullanmaktadirlar. Kisa siireli

yiiksek eforlu yiiklenmeler oyunun karakterini ¢izmektedir ***.

Hokeyde cesitli mevkilerde oynayan her bir oyuncunun farkli hareket etmesi ve saha
tizerinde cesitli pozisyonlarda bulunmalar onlarin aerobik ve anaerobik antrenmanlarin her
ikisini de yapmalarin1 gerekli kilmaktadir 2 Reilly ve Borrie, aerobik caligmalarin verimli
olabilmesi i¢in anaerobik calismalarinda bunun iizerine konulmasin1 dnermektedirler. Withers
ve arkadaslar1, 1977 yilinda yaptiklan bir ¢calismada uzun mesafe kosmalarim1 gerektiren bu
sporda maksimal oksijen tiiketimine ve anaerobik giice birlikte sahip olmalar1 gerektigini,

hokey gibi siddeti yiiksek olan branslarda buna ihtiya¢ duyuldugunu bildirmislerdir **2.

Sporda basariya ulagsmak, giiniimiizde ancak bilimsel metotlarla miimkiindiir. Basariya
ulasmak i¢in uzun siireli antrenman programlamasi ile fiziksel ve psikolojik yonden
sporcunun performansinin iist seviyelere ¢ikmasi amaglamir '%. Bir baska deyisle Performans
aerobik ve anaerobik enerji kazanimina, siirat, kuvvet ve teknik gibi noro-miiskiiler
fonksiyonlara, taktik ve psikolojik faktorlere baglidir " Hokeyde oyun siiresi, ¢cabuk ve
dogru oynama gerekliligi géz oniine alindiginda temel motorik 6zelliklerin gerekliligi ortaya
cikmaktadir. Ancak tiim takim sporlarinda oldugu gibi hokey’de de bazi motorik 6zellikler

one cikmaktadir (¢cabuk kuvvet, siirat, kuvvette devamlilik ve koordinatif yetenekler).

Sporcunun viicut yapisi ile ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca uygun
olarak yapilan diizenli sportif antrenmanlarin neden oldugu fiziksel gelisimin belirlenmesi
performans agisindan olduk¢a dnemlidir 3 Ciinkii antrenmanlarla viicut yapis1 ve 6zellikleri

gelismektedir %0

Bu caligmada hokey sporcularina sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin uygulanan ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik calismalarinin uygulama sonucu fiziksel, fizyolojik ve teknik

ozelliklerine etkisi arastirilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Hokey Brans1 Hakkinda Genel Bilgi

2.1.1  Oyun Sahasi, Olciileri, Malzemeler ve Oyun Kurallar

Ozel imalat top ve hokey sopast (stick) ile oynanan, kaleci icin 6zel kiyafet gerektiren
Hokey 91.40 m uzunlugunda, 55.00 m genisliginde 6zel hali sahalarda oynanmaktadir. Kale
diregi 2.14 m yiiksekliginde, 3.66 m uzunluklarinda olup, file uzunlugu taban 1.22 m, iist
kisim ise 0.91 m‘dir. Penalt1 noktasinin kaleye uzakligi 6.40 m, ceza sahasi diye tabir edilen
alani1 belirleyen yayin kaleye uzakligi 14.63 m, onun disindaki kesik cizgilerin kaleye uzakligi
19.63 m’dir. Sadece ceza sahasi igerisinden hiicum oyuncularinin topa hokey sopalari
(stikleri) ile dokunarak atis yapmalar1 sonucunda gol olur. Ceza sahasi disinda yapilan atislar
kaleye girse bile out olarak degerlendirilir. Hokey sporu 6zel sahalarda oynanmakta olup hali

sahalarda da oynanabilmektedir 12,

91 cm uzunlugundaki, topa vurulan u¢ kismi kivrik, 51 mm genisliginde, elle tutulan
kismi da ince ve ergonomik olan kavramaya uygun bir stick (sopayla) ile oynanir. Topu 6zel
bir maddeden yapilmus olup en az 156 gr, en fazla 163 gr agirhginda sert ve yuvarlaktir ''>,
Hokey sopas1 (stigi) her yas grubu i¢in ve her boy icin tasarlanmis olup uygun olan malzeme

sporcuya gore tedarik edilir.

Kaleci disindaki tiim sporcular; sort T-sort, spor ayakkabi, tekmelik, dislik ve stick
kullanirken, kaleciler; kask, gogiis koruyucu, bir elinde stigi tutabilecegi, diger eline topu
tutamamast i¢in avug i¢i diiz 6zel eldiven, Ozel sort, ayagi kapatan bacak koruyucu ve kol

koruyucu kullanilmaktadir.

Hokey miisabakalar1 iki hakemle yonetilir, hakemler capraz olarak sahanin her iki
yaninda durur ve kendi bolgelerindeki alani kontrol ederler. Bayan maglarinda bayan, erkek
maclarinda erkek hakemlerin mac¢ yonetmesi tercih edilmektedir. Hokeyde stigin belli bir
seviyenin {iistiine kaldirilmasi (omuz hizasi) yasaklanmistir. Ceza alani1 disinda yapilan
faullere serbest vurus, ceza alanmi ic¢inde yapilan kasti hareketlere penalti, kasti olmayan

hatalara ise penalti korner verilir.



Penalt1 atigslarinda penaltiyr kullanan ve kaleci disindaki oyuncular orta sahada
dururlar. Penalt1 kornerde oyuna vurusla degil topu iterek baglanir. Kaleci disinda hicbir
oyuncu stigi disinda higbir seyle topa dokunamaz ya da ¢arpamaz. Top oyuncuya kendi istegi
disinda carpsa dahi rakibe gecer. Sopanin ancak diiz olan 6n yiizii kullanilir. Buda top
siirebilmek icin sopanin (stigin) siirekli avug icinde (sag el) dondiiriilmesini; sol el bileginin

ise siirekli bir rotasyonunu gerektirir.

35’er dakikadan iki devre oynanan hokey; oyun seyri agisindan futbola
benzemesinden dolay1 ‘futbolun sopali kardesi’ diye de adlandirilmaktadir. 11°e 11 oynanan

bu oyunda amag rakip takimin kalesine gol atmaktir. En fazla golii atan takim oyunu kazanir
11,115,225

2.2 Hokey Bransinin Tarihsel Gelisimi
2.2.1 Diinya’da Hokey

Hokeyin 4000 yil énce Misir'da M.O 1000 yilinda Etopya’da oynandigina dair
belgeler meveuttur **. Tarihte Araplarm, Yunanllarin, Romahlarin ve Perslerin hokeye

207 Plutark’in

benzer bir oyun oynadiklarina dair bilgilerin bulundugu bilinmektedir
yazdigina gore {inlii hatip Sokrates, cocuklugunda boynuzlamak anlamina gelen bu oyunu
oynamistir. Akropolis’in top oyunu alanindaki bir heykeli kendisini geng bir hokey oyuncusu
olarak tasvir etmektedir °. Platon ‘Ruhun Bekar1’ adli eserinde oniki degisik renge boyanmis
parcali toplardan soz etmektedir. Hokeye benzeyen bu oyunu da ucu kivrik sopalarla
oynamuslardir *. Giiney Amerikali Aztekler arasinda hokeye iliskin ilk kayitlar ise 1277 yilia

dayanmaktadir 207,

“Hokey “ sozciigli Fransizca “goban sopasi” anlamina gelen “Hocquet” den geldigi

206 Modern hokey, 19. yiizy1l ortalarinda Ingiltere’de okullarda oynanmaya

saniliyor
baslanmis ve takim sporunu gelistirmek gibi bir amag giiden Ingilizler hokeyi okullarinin
egitim programlarina aldirarak popiiler bir okul oyunu haline getirmislerdir ? 1861 yilinda ilk
hokey kuliibiiniin, Londra’nin giineydogusundaki Blackheath’te kurulduguna dair bir tutanak

207

bulundugu belirtilmektedir Bayanlarda hokey 1880 yilinda Ingiliz Bati Molesey

Kuliibiinde baglamistir >’



Diinyada Hindistan, Pakistan, Arjantin, Hollanda, Cin Almanya, Avustralya hokeyde
basarili olan iilkelerdendir. Erkekler kategorisinde ilk olimpik hokey miisabakalar1 1908 ‘de
Londra’da gerceklesmistir °. 1924 yilinda Uluslar arasi hokey federasyonu kurulmustur.

Merkezi Briiksel’ dedir 2%,

2.2.2  Tiirkiye’de Hokey
2.2.2.1 Osmanl Devletinde Hokey

Hokey sporu Tiirkiye’ye ilk defa Istanbul’da yerlesmis bulunan Ingiliz aileler
tarafindan tanitildi. Ingilizlerin kurduklari kuliiplerde olusturulan hokey takimlarinin 1910
yilinda Kadikdy cayirlarinda kendi aralarinda maglar yaptiklart goriiliir. 1910°1u yillarin
baslarinda rastlanan bu faaliyet 1914 yilinda 1. diinya savasimnin baslamasiyla Osmanh
hiikiimetinin bu savasta kars: tarafta yer alan Ingilizlere ait kuliipleri kapatmasi ve
malzemelerine el koyarak Tiirk kuliiplerine bunlar1 dagitmasi iizerine Tiirk kuliiplerinde

hokey sporu baslamis oldu 16

1913 yilinda Makrik6y Numune Mektebi Terbiye-i Bedeniye mahfili 20 maddelik bir
tiiziik ile kurulur. Kurulug amaglariin birinde diger sporlar yaninda; futbol, tenis, bezbol,

voleybol, patinaj ve hokey sporunda da faaliyet gostermesi yer alir 218

. Ciinkii o zamanlar
Osmanli Devleti giires, okculuk alanlarinda on planda bulunmaktayd: ®*. Bu tiiziik ile

diinyada yapilan pek ¢ok brangin iilkemizde yayginlagsmasi hedeflenmisti.

Bu konuda girisim yapan ilk Tiirk kuliibii Fenerbahce oldu '°. Cayir hokey’inde, 1915
yilindan itibaren iki devreli Istanbul Ligi diizenlendi " ve bu lig 10 y1l Omiirlii oldu.
Besiktas, Fenerbahge, Anadoluhisari, Galatasaray, Altinordu, Giirbiizler ve Anadolu Hisar
Idman Yurdu kuliiplerinin olusturdugu Hokey Birligi, Sisli, Kadikdy, Bakirkdy ve Anadolu
Hisart cayirlari’nda maglara bagladilar. Union Clup denilen bugiinkii Fenerbahge stadinda
yapilan, Hokey Liginin ilk sampiyonu Fenerbahce oldu. 1919 yilinda Fenerbahge, 1920’de
Galatasaray sampiyonlugu kazanirken, 1921°de lig tamamlanamadi. 1922 ve 1923 yillarinda

yapilamayan hokey ligi, 1924 ve 1925 yilinda, Fenerbahce’ nin sampiyonlugu ile son buldu o

1922 yillarinda istanbul Hokey Ligi, kuliipler arasinda ¢ikan anlasmazliklar yiiziinden
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tamamlanamadi . Bu donemde hokey oyuncularimin nerdeyse tamami futbolculardan



olusuyordu. Futbol disindaki zamanlarda sporcular hokey oynuyor ve devamli antrenmanli

kaliyorlardi. Bu hokeyin ad1 Cayir Hokeyi idi.

1922 yilinda kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifak’t (TICI) 18 Eyliil 1925

tarihinde yaptig1 toplantida Hokey Heyeti olusturarak ilk se¢imlerini yapmustir ',
2.2.22  Cumhuriyet Doneminde Hokey

1923 yilinda Cumbhuriyetin ilanindan sonra Istanbul Hokey Ligi yeniden basladi. Bu
donemin ilk sampiyonlugunu 1924 yilinda Fenerbahce hokey takimi kazandi. Fenerbahge
1925 yilinda da Istanbul Hokey Sampiyonlugunu elinden birakmadi. 14 Nisan 1926 giinii
Fenerbahce nin Kadikoy’de Ingiliz takimiyla oynayip 3-1 kazandigi mag Istanbul ve

Tiirkiye’de ki son hokey karsilagsmasi oldu. Bundan sonra hokey Tiirk sporundan c¢ekiliverdi
16

2.2.2.3 Hokey’in Tiirkiye’de Yeniden Canlanma Donemi

Ik kez 1924 yilinda Istanbul’da Tiirk kuliiplerince oynanmaya baslayan ve 1926
yilinda Tiirk sporundan c¢ekilen Cim Hokeyi sporunu yeniden canlandirmak amaci ile Tiirkiye
Milli Olimpiyat Komitesi ve Uluslararas1t Hokey Federasyonu (FIH) ortak bir ¢alisma baslatti
1% ve Tiirkiye Hokey Federasyonu 06 Subat 2002 yilinda kuruldu. Federasyon baskanligina

Ali Aytemiz atandi *"'°,

5 Aralik 2002 tarihinde Avustralya’nin Perth kentinde yapilan 38. FIH Olagan
Kongresi sirasinda Federasyonumuzun FIH’e iiyeligi kabul edilmistir '°. Eyliil 2003’te ise
EHF’nin olagan kongresinde Tiirkiye resmen Avrupa Hokey Federasyonunun resmi tiyesi

olmustur225 .

Federasyonumuz ilk uluslararasi basarisim1 Barbaros Tuzcuogullar1 baskanlhiginda 18
yas alt1 bayan sporcular ile Avrupa Challenge Kupasi 3’sii olarak elde ederken; A milli erkek
sporcular ise Avrupa Challenge Kupasinda 2.’lik alarak bir iist kategoriye yiikselirken, A

milli bayan sporcular Salon Avrupa Challenge Kupasinda 3’liik elde etmislerdir.



2.3 Antrenmanin Tanimi

Antrenman icerik ve anlam bakimindan ele alindiginda bilim adamlar tarafindan

degisik acilarda tanimlanmistir.

Holmann, antrenmani tip agisindan sdyle tanimlamaktadir: ‘Antrenman organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla

belirli zaman araliklar ile uygulanan yiiklenmelerin tiimiidiir.’

Harre, ‘Spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel; 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen direnctir. Bu siire¢, planli ve sistemli bicimde etkilenerek

sporcularin bir veya daha cok spor dalinda iistiin basariya ulasmasin1 amaglar’.

Sevim’e gore antrenman, ‘Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik
ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir
egitim siirecidir’ 186,

Murath ise antrenmani, ° Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi igin,

planli bicimde yaptig1 bedensel ve ruhsal ¢alismalarin tiimiidiir’ seklinde tanimlamislardir 131

2.4 Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip, simiflandirilmistir. Bir¢ok spor bilim adaminin degisik tanimlarinda,

kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur.

Hollman’a gore kuvvet  bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme yada bu

direnc karsisinda belli bir l¢iide dayanabilme yetenegidir 190,

Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir. Basit ancak genis
tanim1 Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor uygulamalarini direkt olarak kapsamasidir.

Buna gore; ‘Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir



( kendi viicut agirhigim ya da bir spor aracini), bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars

5
koyar 27,112,1 2.

Baska bir ifade ile kas kuvveti; bir kasin giicii ya da bir kas grubunun maksimum

gayretle dayamklihk gosterebilecegi gii¢ olarak tanimlanabilir **’.

Biitiin tanimlardan anlasildigi gibi kuvvetin meydana gelebilmesi icin bir kasin veya
kas grubunun kasilmasi gerekmektedir. Kasin fonksiyonlari, istemli kasilmalan ile

belirlenebilir kasilmanin diger bir boyutu ve es anlami1 da kuvvettir.

Bilinen bir ger¢ek kuvvet calismalarinin sistematik bir sekilde uygulanmasi
yoniindedir. Kuvvet caligmalarinda kas liflerinin hacmi artmaktadir. Ve pek c¢ok spor
aragtirmasinda  yil icerisinde mutlaka kuvvet calismalarina yer verilmesi gerekliliginden
bahsedilmektedir. Romanli ve Miiniroglu’da yaptiklar bir ¢alisma sonucunda uygun futbolcu
profilini yakalamada, yetenek secimi ve yonlendirme kriterlerinden baslayarak yil boyunca

yiikklenme ve kuvvet antrenmanlarinin devamliliginin 6nemini vurgulamislardir 17,

Hokey’de futbola benzer oyun yapisi ve fiziksel karakteristikligi ile aym futbol
oyununda oldugu gibi kuvvet ¢aligmalarinin yil icerisinde antrenman periyotlamasi igerisinde
yer almahdir. Alt yapidan baglanip hokeycilerin kuvvetlenmeleri icin 6zel kuvvet

antrenmanlar1 uygulamasinin faydali olacagi goriisiindeyiz.

24.1 Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet karmagik bir Ozelliktir. Kuvveti agiklamak icin oOnce, belirli kuvvet
ozelliklerinin hangi antrenman amaglarma yonelik gelistirilmek istendigi, sonra yapilan
siniflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama ve kasin kasilma
bicimlerine gore anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gerekir. Fakat kuvvet i¢in diisiiniilen
yaklagimdan hicbiri tek basina degerlendirilemez. Ve biri digerinden soyutlanamaz. Ciinkii

bunlar bir birleriyle i¢ ice girmistir biri digerinin kosuludur o)

Teorik diisiinceye gore kuvveti, Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet olarak iki kisimda

. e . 110
inceleyebiliriz * .



Genel Kuvvet: Hicbir 0zellestirme olmadan tiim kaslarn kuvveti olarak

tanimlanmaktadir.

Ozel Kuvvet: Ozel bir spor dali ile ilgili bir kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Burada
ozel kuvvetin iki faktoriin etkisi altitnda bulundugunu vurgulamaktadir. lgili spor tiirii icinde
kuvvetle birlikte baska bir motorsal 6zelliginde gelismesine neden olur. Ornegin kuvvete

devamlilik ¢alismasi ile birlikte dayanikliligin da gelistirilmesinin saglandig1 gibi.

Kuvvet diger bir siniflamaya gore;

Maksimal Kuvvet: Sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonucu, kaldirabilecegi
en biiyiik agirligin kaldirilmast olarak diisiiniilmektedir. Kisaca, kaslarin ortaya koydugu en
biiyiik kuvvettir 33 Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a maksimal kuvvet gereksinimi

de azalir

Cabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri
yenebilme yetisidir. Sinir kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks
sistemiyle birlikte hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle

cabuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri de verilir o)

Kuvvette Devamhlik: Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda kaslarin yorulmaya

kars1 gosterdigi direng yetenegidir >,

Yine baska bir siniflandirmaya gore;

a- Temel Kuvvet: Kaslarin gelistirebilecegi en biiyiik kuvvet o1
b- Cabuk Kuvvette Devamhlik: Cabuk kuvveti miimkiin oldugu en uzun

siire devam ettirebilmek °.

Patlayic1 Kuvvet: Bir kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebilecegi
en biiyiik kuvvete denir. Patlayic1 kuvvet yiiksek hizla yapilan ¢alismalarda maksimal enerji

harcama yetenegini gosterir ve giic patlamasi i¢in enerji seferberligi olarak tanimlanir >,
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Kaslarmm kuvvet tamimlarinin yam sira kasilma bicimlerine gore de degisik

siniflamalar1 vardir.

Izometrik Kasilma: Bu tiir bir kasilmada, disaridan gériilebilen herhangi bir uzunluk
degismesi olmaz. Ancak kasin boyu kisalir, buna karsin kasta elastik yapidan dolay1 uzama ve
daha biiyiik bir gerilme olusur. Kisaca, uzunlugu sabit kalan, gerilimi artan statik bir kas
kastimasidir ®. En klasik ornegi iki eli karst karsiya getirip itmektir. Bu kasilma seklinde
hareket ortaya ¢ikmasina ragmen, kuvvet artisi olabilir ve bunu ilk ortaya koyan, Hettinger ve

Miiler adli iki aragtirmacidir 18,

Egzantirik Kasilma: Dinamik ve izotonik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu sabit
kalirken boyunda uzama olur. Elde tutulan bir agirligi, dirsekten ekstensiyon yaparak, asagi

dogru indirme sirasinda goriilen hareket, tipik bir drnektir 120

Konsantrik Kasilma: Egzantirik kasilmaya benzer bi¢cimde, dinamik ve izotonik bir
kasilma seklidir. Farkli olarak; kasin tonusu sabit kalirken boyunda kisalma olur. Elde tutulan
bir agirhigin dirsekten fleksiyon ile kaldirilmasi sirasinda yapilan hareket, bir konsantrik
kasilma ornegidir. Kas giiciinii arttirmak ve kasta hipertrofi olusturmak i¢in en ¢ok kullanilan

ve tercih edilen kasilma tiiriidiir '?°.

izokinetik Kasilma: Bazi spesifik kuvvet antrenmanlari ile kas giiciiniin ve kaslar
arast koordinasyonun gelistigi bilinmektedir. Bu gelisim ile ilgili olarak c¢ocukluktan
ergenlie geciste izokinetik kuvvetinde arttigi bildirilmistir . Tiim hareket aciklig1 icinde,
sabit bir hizla yapilan kasilma seklidir. Hareketin her agisinda maksimal giicle kasilma olur
ve bu kasilma tiim hareket boyunca devam ettirilir. Boylece eklemin tiim hareket acikligi
boyunca kaslar aym direngle yiiklenmis olur. Izokinetik kasilma ve izokinetik egzersizlerin
yapilabilmesi i¢in olduk¢a komplike ve pahali sistemlere ihtiya¢ vardir. Son yillarda bu
amagla degisik sistemler piyasaya cikmis olup en taminmis Ornekleri: Cybex, Kinethron,

Isothron ve Byodex adlariyla bilinmektedir 120

Bu tanim ve kavramlarin yam sira antrenman bilimi acisindan bilinmesi gereken iki

64
kavram daha vardir ™.
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Salt Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip

uygulayabildigi maksimal kuvvettir.

Relatif Kuvvet: Viicut agirliginin 1 kg’na karsilik olan kuvvet miktaridir.
Salt Kuvvet

Relatif Kuvvet = ----—————————- —

Viicut Agirhig

2.4.2  Kuvvetin Antrenman ilkeleri

llgilenilen spor dalinda iist diizey performans sergileyebilme becerisi temel olarak
antrenman kalitesinin artmasi ile elde edilir. Antrenman kalitesi ise yiiksek diizeyde &zel

o Spor dalinin 6zel ihtiyaglar1 gdz Oniine alindiginda,

antrenmanlar ile gelistirilebilir !
sporcunun fiziksel yapisi, performans iizerinde oldukca 6nem tasimaktadir. Olimpik diizeyde
yapilan ¢esitli spor dallarinda ki sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, bu sporcularin

belirgin ayirt edici fiziksel 6zellikler tasidigini gostermistir 103,

Yapilan aragtirmalara gore; kuvveti etkileyen bir¢cok faktor vardir ki bunlar, kuvvet
gelisimi, kaslarin kasilabilme biiyiikligii, kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine,
sayisina, uygulanan metotlara, caligma diizenine, eklemlerin ¢alisma agisina, beslenme ve

mevsim sartlar1 gibi dis etkenlere baghdir '®'.

‘Spor disiplinlerinde gerekli morfolojik ve biyokimyasal uyum kosullarinin
saglanabilmesi i¢in kuvvet antrenmaninda, o spor disiplininde en ¢ok goriillen kasilma
bicimlerine uygun antrenman ydntemine basvurulmalidi’ 2. Bu ilkeye gore antrenman
program1 icinde yer alacak c¢aligmalar ile spor disiplini arasinda ‘dinamik bir uyum’

bulunmalidir. Bu ilke uygulanirken su kosullarin yerine getirilmesi de gerekir.

a- Spor disiplinine 6zgii teknik ya da hareket 6zelliklerinin kinematik ve dinamik
yanlarinin yeterince bilinmesi,
b- Sinir — kas sisteminin ¢alisma yapist ve teknik uygulamadaki islevlerine gore

kaslarin calisma sekilleri hakkinda bilgi,
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c- Hareketlerin teknik uygulama asamasinda, kapsam ve yogunlugun optimal
oranda olmasi,

d- Kuvvet antrenmani esasinda, bir motorik temel 6zelligin oncelikli olarak
gelistirilmesi sonucta bir baska 6zelligin gelisimini engelleyebilir. Unutulmamas1 gereken en
onemli nokta kuvvet, siirat ve dayamiklilik Ozelliklerinin kuramsal olarak birbirinden
soyutlanabildigi halde uygulama aninda hicbir zaman ayrn ayrnt ve soyut olarak

diisiiniilmedigidir.

Kuvvet antrenmanlarinin ¢ok yonlii olmasi sporcularin motivasyonunu ve c¢alisma

istegini artiracaktir 186187

. Genel ve ¢ok yonlii kuvvet antrenmanlari, sporcularin seviyelerine
gore genel ve/veya 6zel kuvvet gereksinmelerini kargilayacak nitelikte cok yonlii ve cesitlilik

ilkesine uygun olarak yaptirilmalidir o)

243 Kuvvetin Gelistirilmesi

Kuvvet yagsla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin

viicudun kas kitlesindeki artisina bagli olarak artar "%

Kuvvet antrenmanlari, kisinin o6zellikleriyle biitiinlestirilmelidir. Antrenmanlarda
dikkat edilecek nokta; sporcuya uygun siddette yiiklenilmesi ve uygun dinlenme ilkesi

olmalidir ¥,

Her spor dalin1 kuvvete olan gereksinimlerine gore siniflayabilecegimiz gibi; kendi

icinde maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak da siniflayabiliriz !

Maksimal kuvvet; sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonucu kaldirabilecegi en
biiylik agirligin kaldirilmasi olarak degerlendirilir. Maksimal kuvvet tam anlamiyla insanin
biitiin kuvvetini temsil etmez. Zira maksimal zorlama ile bile ortaya ¢ikaramayacagimiz

rezervlerimiz vardir '

Maksimal kuvvetin biiyiikliigii genelde bes faktore baglidir. a. Kasin fizyolojik

kesitinin biiyiikliigii, b. Inter-miiskiiler koordinasyon (yapilan hareketlere katilan kaslar
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arasindaki koordinasyon), c. Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon), d. Kas

fibril tiirii (FT dominant-baskin- olanlar daha fazla kuvvet iiretir), e. Motivasyon 134,

Maksimal kuvvet iki ana metoda bagli olarak gelistirilir o

1. Statik (izometrik) kasilma metodu: Fonksiyonel etkinligi olmayan, yani eklemde

hareket meydana getirmeyen statik kasilma metodudur.

- Bu metoda maksimum kuvvetin %70 — 100’1 diizeyindeki statik kasilmalar
etkili olabilir.

- Bu metot yeterli spor ge¢misine sahip sporcular disinda, daha diisiik
yogunlukta uygulanmalidir.

- Antrenman dozaji her kasilma ile degil egzersiz sayisinin artmasiyla saglanir.

- Dinlenme periyotlarinda (60 — 90 sn) gevseme ve solunum egzersizleri tavsiye
edilir.

- Kasilma siiresi 6 — 12 sn arasinda degisirken, bir calismada her kas grubu i¢in
60 -90 sn’lik bir kasilma yapilir.

- Cok etkili bir program igin, kasilmalar izotonik caligsmalarla degisimli
kullanilmaldir, 6zellikle siirat ve giice ihtiya¢ duyan sporlar i¢in tiimiiyle statik olan
yontemlerdense; statik ve dinamik kasilmanin bir varyasyonu olan yontemler daha avantajl

kabul edilmektedir %,

2. Agirhk kaldirma metotlari: Bu metoda kuvvetin gelisimi; agirligin miktar,
kaldirma ritmi, tekrar ve set sayist gibi degiskenlerce yonlendirilir. Bu sekilde degisik
amaglarla cok cesitli agirhk kaldirma c¢alismasi diizenlenebilir. Maksimum kuvvetin

gelistirilmesi planlandiginda, gelisimi yonlendiren yiik artigidir )

Maksimal Kuvvet; Istemli izometrik kasilmalarla miimkiin olan en fazla kuvvete
ulasabilme yetenegidir. Maksimal kuvvet kasin fizyolojik enine kesiti, inter miiskiiler (kaslar
aras1) ve intra miiskiiler (kas i¢i) koordinasyon ile sinirlanir. Maksimal kuvvette bir artig igin
bu ii¢ faktdrden biri vasitasi ile gergeklestirilebilir 3! Maksimum kuvvetin gelistirilmesiyle
ilgili statik caligsmalar; dayanma, cekme ve baski kuvveti seklindedir. Maksimum kuvvetin

dinamik olarak gelistirilmesi ise; tepki, cekme, itme, savurma kuvvetini igerir. Maksimum
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kuvvetin bu formlari, performans talepleri dogrultusunda degisik varyasyonlarla organize

edilerek gelistirilebilir *'.

Cabuk Kuvvet; en kisa siirede olusturulabilen en biiyiikk kuvvettir. Yada noro-
miiskiiler sistemin (sinir-kas sistemi) bir direnci en kisa siirede yenebilme yetenegidir. Bir
kisinin viicudunun farkli bolimleri, farkli ¢abuk kuvvet iiretir. Cabuk kuvvet su faktorlere
baghdir: a. Intra-miiskiiler koordinasyona b. Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina
(burada aktif hale gelen liflerdeki FT-hizli kasilan- ve ST —yavas kasilan- lif oranlar1 6nem

tastmaktadir) c. Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine 134

Cabuk kuvvet, hareket hizinin gelistirilmesiyle karakterizedir. Devirsiz gii¢ gerektiren
branslarda performans, hareketin patlayict uygulamasiyla belirlenirken; devirli gii¢ gerektiren
branslarda ise, hareketin cabuk uygulanmasi performansi belirler. Pliometrik ¢alismalar cabuk

kuvvet gelisiminde kullanilan bir bagka egzersizlerdir o133,

Cabuk kuvvet maksimal kuvvetin bir parcasi yani ‘maksimal kuvvetin dinamik

gerceklesmesi’ olarak tanimlanir 2.

Kassal Dayamklihk (Kuvvette Devamhilik); Bir agirligin uzun siire kaldirilabilme
yetenegidir. Bir baska deyisle, uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin

yorgunlugu yenebilme, yorgunluga karsi koyabilme yetenegi de denilebilir.

Kuvvette devamlilikta iki ana faktor etkilidir. a. Uyaranin siddeti ve uyaranlarin

kapsami b. Kassal yorgunluk B4,

Kuramcilara goére, kuvvet artiminin meydana gelebilmesi icin rezistansin kisinin
maksimal kuvvetinin en az %30’na esit olmasi gerekir. Degisik kuvvet tiirlerinin
gelistirilmesinde; kuvvetin agirhik kaldirmayla saglanmasi halinde, kaldirilan agirliklarin
maksimal kuvvet degerlerinin % 40-60 aras1 kuvvette devamlilik, % 60-80 aras1 ¢abuk
kuvvet ve % 80-100 arasi oldugu zaman maksimal kuvvet kazanilir. Ancak bu konuda tam
bir fikir birligi yoktur. Degisik arastirmacilar degisik degerler verir. Antrenmanlarda dikkat
edilecek nokta, sporcunun uygun dozda yiiklenmesi yaninda dinlenmesi icin yeterli zaman

59
tanimaktir =,
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Kuvvet yetenegindeki artis, hormonal gelisimin, merkezi sinir sisteminin amaca uygun
calisir hale gelmesinin, oksijen bor¢lanmasina daha iyi katlanabilir hale gelmesinin de 6nemli
etkisi vardir. Bu sebeplerle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilikta yasa

bagh olarak farkli dénemlerde farkh gelismeler goriiliir 2.

2.4.4 Kuvvet Antrenmanlarmin Etkileri

Antrenman programi ic¢inde yer alan kuvvet c¢alismalarinin, kuvvetin genel
tanimlamasinda oldugu gibi belirli bir hedefi icermesi gerekmektedir. Bu antrenmanlarin

organizma iizerindeki etkileri ise sunlardir;

- Kas kitlesinin biiyiimesiyle, kuvvetinde biiyiimesi: Yapilan calismalarda hedef
maksimal kuvvetin gelistirilmesine yonelikse kas liflerinde kalinlasma meydana gelir. Kuvvet
biiytimesi iki etkene baglidir. Bunlar cinsiyet ve antrenman yontemidir. Cinsiyet farkliligina
baghh olarak kadimin kas kuvveti erkeginkine oranla %30 daha azdir. Kuvvet
antrenmanlarinda, kisa bir siirede kaslarin gelismeleri saglanirsa da antrenmana ara
verildiginde veya antrenman birakildigi zaman elde edilen gelisme kisa siirede kaybolur. Bu
nedenle kuvvet gelisimine yonelik antrenman ne kadar uzun siireli olur ise, o Olclide de
korunabilir. Kuvvet antrenmanina devam edilmedigi taktirde, biiyiiyen kuvvet yaklasik 10

haftalik bir siire sonunda yeniden baslangic diizeyine diiser ****.

- Kas kuvvetinin devamliliginin gelismesi, organizma i¢indeki baz1 fizyolojik ve
biyokimyasal uyum siireclerinin gelismesi ile olusur. Antrenman igerisinde yiiklenme
uyarilarinin optimal diizeye ulagsmasi durumunda, kan dolasgiminin hizlanmasi ve kaslara daha
fazla kan ve oksijen gitmesi sonucu antrenman etkinligine bagli olarak uyum siireci baslar ve
bu da kilcal damarlarin ¢ogalmasina yol agarak sistemi biiyiitiir. Bu sistemin biiyiimesi
durumunda kan dolasim sistemi de biiyiir. Bunun sonucu olarak kan akimi yavaglar (atim
voliimiinde ki artistan dolay1), kan ve hiicre arasindaki temas siiresi arttigindan hiicre kandaki
oksijeni daha iyi degerlendirir. Bilindigi gibi dayaniklilifin gelismesi oksidasyon enerji

kaynaklarina baglidir.
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- Kuvvette dayanikliligin gelismesi i¢in yapilan antrenman sonucunda karaciger ve
kas hiicrelerinde goriilen glikojen birikimleri kasin enerji ihtiyaglarimi karsilayarak faaliyete

devam etmesine izin verir.

- Kasin cabukluk 6zelliginin gelismesi antrenman siireci icinde, kuvvet
antrenman yontemlerine uygun se¢ilmis yiiklenmelerle yapilan uyarilar kasin kasilma hizim
artiracaktir. Yapilan uyarilar sonucu kasi olusturan motor iinitelerin zaman igerisinde hizl
kasilanlar1 devreye sokarak yavas olanlar1 devre dis1 birakmasiyla veya o anda hakim olan
fibril cinsinin fonksiyonuna uymaya kas kendini zorlar ve daha hizli kasilma 6zelligini

gelistirir o)

Insanda yas ile birlikte kas kitlesi arttikga kuvvette artmaktadir. En yiiksek degerlere

bayanlarda 20 erkeklerde ise 20-30 yaslarinda ulagilir 103,

Kuvvet antrenmanlar ile kas lif sayilar artmamakta fakat lif icerisindeki myofibril ve
diger hiicre elemanlarinda meydana gelen artislarla kas lifleri biiyiimektedir (hipertrofi).
Atletik antrenmanlarda kas gelisimi ve kuvvetin artig1 kasa uygulanan yiike baghdir. Yapilan
cesitli arastirmalarla maksimal yiiklenme siddetine yakin (%80 ve iizeri) antrenmanlarin 6—8
hafta gibi bir siire ve 3 giin uygulanmas: ile kas kuvvetinde %25-30 arasinda bir artig

gelmektedir '

2.4.5 Kuvvet Antrenman Metotlar:

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktorlere baghdir. Ayrica

kuvvet ve kuvvet calismalarinin insan organizmasina ve iskelet kaslarina etkisi vardir.

Kuvvet kazanabilmek {ii¢ temel faktére baghdir. 1- Kasa uygulanan yiiklenme

yogunlugu 2- Yiiklenme siiresi 3- Yiiklenmenin siklig1 ve uygun dinlenmedir 14.233

Kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in kuvvet antrenmanlart zorunludur. Kuvvet antrenman
metodu, sporculara ve spor dalina gore belirlenmelidir. Her brans kendine 6zgii calismaya

ihtiyac duyar '*.
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Genelde kuvvet gelisimi, programli agirlik antrenmanlartyla olur. Bu programin, spor
dalinin gerektirdigi 6zelliklere uygunlugu aranmalidir. Bunlar ihtiva edilen enerji sistemi ve
hareket modelleriyle, calistirilan 6zel kas gruplaridir. Bu calismalar, kas gruplarinin her

zaman normalde uyguladiklar1 kuvvet ve direncin daha fazlasin1 uygulamasini saglamaktir 2,

Kuvvet antrenmanlariin dogru yapilmasi sonucunda dikey sigramada, yatay
sigramada, maksimal yarim suquat degerlerinde gelisme olmasi gerekmektedir B
Kuvvetin genel anlamdaki antrenman metotlarim su sekilde siralayabiliriz:
. Maksimal kuvvet antrenmani.
. Cabuk kuvvet antrenmani.
. Kuvvette devamlilik antrenman.

. Izokinetik kuvvet antrenmani.

. Elektro uyarici kuvvet antrenmani.
. Desmodromik kuvvet antrenmani.

1
2
3
4
5. Izometrik kuvvet antrenmani.
6
7
8. Negatif-Pozitif-Dinamik kuvvet antrenmant.
9

: . 539,64
. Pliyometrik kuvvet antrenmani ™ 64,

2.4.5.1 Sportif Oyunlarda Kullanilan Antrenman Metotlari
24.5.1.1 Piramidal Metot

Bu metotla sporcunun maksimal kuvveti, ¢cabuk kuvveti ve kuvvette devamlilig
gelistirilir. Caligma Oncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve yiikklenmenin yogunlugu

N 186
buna gore ayarlanir .

LT mmmbeimmsmm o e M e > % 10C

T2 . P4 9% 95
T3 ____D_§ ___________ < 9% 90
Ta D2 ________ % 85
T8 __.DPL____ % 80

Sekil 1: Piramidal Metot
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2.4.5.1.2 Istasyon Calismalari

Istasyon calismalarinda, katilanlarin sayisina aletlerin sayisi ile dzelligine gore degisik

alistirma tiirleri siire ve tekrar metoduyla uygulanir.

a- Stire Metodu: Yapilacak calismada alistirmanin siiresi ve dinlenme araliklar
onceden belirlenir. Sporcu her istasyonda belirlenen siire igerisinde hareketi miimkiin oldugu

kadar siiratli tekrarlar %

b- Tekrar Metodu: Alistirmanin tekrar sayist her istasyon icin belirlenmistir.
Diger istasyona geciste dinlenme verilmez. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu i¢in siire
tespit edilir. Antrenmanlar boyunca siirede %10-20 diizelme olunca, her alistirmanin tekrar

sayist arttirilir ve dolayisiyla yiiklenme yiikselir 186,

Kompleks bir metot olan istasyon calismasi zaman, malzeme ve organizasyon
acisindan avantajlara sahiptir 2 Yapilan arastirmalar cabuk kuvvete yonelik istasyon

calismalarinin kondisyonel ézellikler iizerine etkili oldugunu ortaya koymustur '

Oyuncularin genel ve 6zel kuvvetinin gelistirilmesinde ¢ok etkin olan istasyon

caligmalarinin yararlar1 soyle siralanabilir;

- Her motorik 6zelligi antrenman amacina gore gelistirebilir.

- Ozellikle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu
metotla gelistirilir ve diizeltilebilir.

- Calisma cok sayida sporcu ile uygulanabilir.

- Her tiirlii ara¢ ve geregten yararlanilabilir.

- Bireysel yiiklenme gii¢ durumuna gore diizenlenebilir.

- Istasyonlarin kurulmasi ve toparlanmasi problemsizdir.

- Grubun ve sporcunun kendini kontrol imkan1 vardir 186,
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2.4.5.1.3 Dalgasal Metot

Bu antrenman metodunda dalgasal olarak yiikselen ve algcalan uygulama sayisinda
yiiklenme sabit kalir. Ornegin 70 kg yiiklenme ile 14+2+3+4+5 sayilarinda hareket uygulanir

ve daha sonra 5+4+3+2+1 seklinde yapilir '*.

5x% 70 - = 5x% 70
4 x% 70 -5 = 4x%70
3x% 70 = = 3x9%70
2x% 70 = = 2 x% 70
1x%70 = p 1 x % 70

Sekil 2: Dalgasal metot

2.4.5.1.4 Seri Metot

Kuvvet ¢alismalarinda uygulanan bir metottur.  Ozellikle ¢cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik ¢aligmalarinda kullanilabilir.

Temel ilke olarak yiiklenme ve alistirmalarin uygulama sayis1 sabit kalir.

2.4.5.1.5 Kas Yapic1t Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda temel ilke, uzun yiiklenme siiresinde (fazla tekrar sayisinda)
az ve orta direnclerle (agirlikla) calistimasidir. Ornegin, yiiklenme yogunlugu sporcunun
maksimal kuvvetinin %40-60’1, tekrar sayis1 8—12, hareket temposu akic1 ve yavas, seri yeni
baslayanlar icin 2—4, iist diizey sporcular i¢in ise 4—6 aras1 degisir. Seri aralarinda sporcularin

antrenman durumuna gore 1-3 dk dinlenme verilir.
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2.4.5.1.6 Kas ici Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunun yeni baslayanlar icin kullanilmasi tavsiye edilmez. Bu
antrenman metodu sporcularda yiiksek ve hizli kuvvet gelisimi saglar. Calismalarda temel
ilke olarak, yiiklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az, hareketler akici ve seri sayisi

fazladir. Dinlenme seri aras1 1-2 dakikadir.
2.4.5.2 Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda kas yapict maksimal kuvvet antrenman ile intramiiskiiler
(kas i¢i) koordinasyon kuvvet antrenmani kombine edilir. Oncelikle kas yapici maksimal
kuvvet antrenmani ile baslanir ve daha sonra intramiiskiiler koordinasyon antrenmanina

gecilir. Antrenman organizasyonu olarak piramidal metot kullanilir.
2.4.6 Kuvvet Antrenmaninda Dikkat Edilecek Noktalar

Kuvvet antrenman uygulamalari oldukca ¢ok risk tasiyan uygulamalardir. Bu nedenle
bu uygulamalar sirasinda; yapilacak calismanin amacina gore 1sinma uygulanmalidir.

Ozellikle streching cimnastiginden yararlanilmalidir.

1. Esli caligmalar olmalidir.

2 Antrenmanlarin aynm saatlerde yapilmasi uyum siireci agisindan 6nemlidir.
3 Dogru agirlik kaldirma tekniginin 6grenilmesi gerekir.

4. Agirlik kaldirirken nefes al, hareketi uygularken ver.
5

Agirlik caligmalarinin uygulandigi mevsime gore spor giysisi kullanilmalidir.

6. Hatali teknikle uygulanan alistirmalar aninda kesilmeli ve asir1 zorlamaya
gidilmemelidir.

7. Yapilacak olan antrenmanin agiklamasi sporculari olumlu ydnde motive
edecektir.

8. Kuvvet antrenmanlarn yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir.

9. Kuvvet calismalarinda iki antrenman arasi dinlenme calismanin yogunluguna

gore 24-48 saat olmalidir.
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10.  Kuvvet antrenmanlar1 amacina ve yillik antrenman periyotlarinin temel
ilkelerine gore tiim yila dagitilmalidir.
11. Kuvvet antrenmanlar genel olarak;
- Iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur.
- Haftada bir uygulanirsa kuvvet artar.
- Haftada ii¢ ya da daha fazla uygulanirsa iyi diizeyde artar.
13. Sporcu yapacagi kuvvet calismasinin yararina tam olarak inanmalidir.
14.  Yeni kuvvet calismasina baslayacaklarin oncelikle karin ve sirt kaslarim

gelistirici hareketleri yapmasinda yarar vardir 186,

Yeni baslayanlarda maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve dayaniklilik gelisimi ayni
zamanda miimkiindiir. Bu diizeyde bu 6zelliklerin birlikte etkinligi miimkiindiir. Antrenman

kapsami teknigin bozulmasina meydan vermemelidir o)

2.4.7 Kuvvet Antrenmamm Etkileyen Ozellikler
24.71  Fiziksel Ozellikler

Cinsiyet: Erkekler kadinlardan daha ¢ok kas kitlesine ve dolayisi ile daha fazla

kuvvete sahiptirler e,

Kg olarak, biitiin kas gruplarinda erkekler bayanlardan 1/3 oraninda
daha kuvvetlidir. Yetigkin bir erkekte total kuvvet kadinlara gore %45 daha fazladir. Bunun

nedeni ise, kadinlarin kas fibrillerinin daha ince olmasidir °.

Insan viicudu incelendiginde cinsiyete gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve

kemik dokudan olustugu goriilmektedir 5

Yas: Yash insanlar motor-sinir hiicrelerinin azalmasi durumuyla kars1 karsiyadir ve
kas hacminde diisiis goriiliir. 65 yasindaki bir kiginin kuvveti, 20-25 yasindaki bir kisinin
kuvvetinin %70-80’1 kadardir. 9 yas dncesinde ise kas gelisimi tamamlanmadigi icin kuvvet

calismasi yapilmasi genellikle tavsiye edilmemektedir i

Viicut Agirhgi: Erkekler ve bayanlarda 12 yasindan 19 yasina kadar olan devrede,
viicut agirhi@indaki artmaya paralel bir sekilde, kuvvette artmaktadir. Bu artis 30 yasina kadar

yavaslamakta ve 30 yasindan sonra azalma gostermektedir i
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2.4.7.2 Motorik Ozellikler

Kondisyonel ozelliklerin gelismislik derecesi, bir insanin fiziksel verim yetenegini
belirler. Ayrica, insanin motorik Ozellikleri belirli, ancak goreceli olarak birbirinden

bagimsizdir. Bu 6zelliklerin gelisimleri dogal biiyiime ve olgunlasma siirecine baghdir "%

2.4.7.2.1 Kuvvet

“Bir dirence kars1 koyabilme ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme
» 192

ozelligidir
“Bir kiitleyi hareket ettirme, bir direnci agsma veya ona kas giicii ile kars1 koydugu

olarak” belirtilmistir '*.

Yapilan arastirmalara gore; kuvveti etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bunlar: kuvvetin
gelisimi, kaslarin kasilabilme biiyiikliigii, kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine,
sayisina, uygulanan metotlara, caligma diizenine, eklemlerin ¢alisma agisina, beslenme ve
mevsim sartlar1 gibi dis etkenlere baghdir '®'. Kuvvet artis1 i¢in yapilacak antrenmanlar en az

sekiz hafta, haftada 3 giin siireyle ve %60-90 siddetinde uygulanmalidir )

2.4.7.2.2 Dayamklihik

“Tim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar karsi koyabilme

e s 190
giiciidiir” %,

“Dayaniklilik fizyolojik olarak aerobik ve anaerobik kapasitenin ulastig1 degerler ile

190
sinirhidir” ',

Takim sporlarinda basar1 onemli Olciide aerobik dayaniklilik gerektiren bir ozellige
sahiptir. Oyunun diizensiz araliklarla hizli oyun yapisi; alaktik ve laktik anaerobik enerjiye
bagimlilig1 6n plana c¢ikarken, organizmaya yapilan bu tiir zorlanmalarin arkasina dinlenme
ve yenilenmenin saglanmasi ve bir sonraki yiikklenme icin hazir olunabilmenin, aerobik

sisteme dayal1 oldugu bilinmektedir 1,
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Frey’e gore; “Tim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar karsi
koyabilme giiciidiir. “Tiim organizmanin, uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiikklenmeleri uzun zaman
devam ettirebilme yetenegidir s Acikada ve Ergen; dayanikliligin tamamen organizmanin
aerobik enerji iiretimine bagli olarak ortaya cikan bir kondisyon 6zelligi oldugunu ve 3
dakikalik bir siirenin iizerinde yapilan araliksiz calismalarin aerobik enerji sistemini
gelistirdigi sonucuna varmislardir. Fizyolojik olarak insanin maks dayanikliligi, kisinin maks
aerobik kapasitesi olarak isimlendirilebilir. Kiginin maksimal yiiklenmeli bir ¢caligma aninda

kullanabildigi O, miktar1 ne kadar fazla ise dayaniklilig1 o kadar fazladir s

Yapilan hazirhik calismalarinda istenilen verimin alinabilmesi; aerobik siirecin
gelistirilmesi ile dogru orantilidir. Calismalar uzadikca aerobik, kisaldikca ve yogunluk
arttikca anaerobik siire¢ 6nem kazanacaktir >, Kisaca dayaniklilik, fizyolojik olarak aerobik
ve anaerobik kapasitenin ulastig1 degerler ile sinirhdir 81 Giirtler, Gartner ve Grosser’a gore
aerobik dayamiklilik 6zelliginin egitilebilirlik baslangi¢c yasi 8’dir. Shiickler, Holman ve
Ulerer ise aerobik kapasitenin 10 yasina kadar antrenmana elverisli olmadigl goriisiinii

savunmaktadirlar.
24.7.2.3 Siirat

“En biiyiikk hizla motorik bir aksiyonu en kisa siire icerisinde tamamlayabilme

w9y |
yetenegi” %,

“Dis direnclere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmast,

belirlenmemis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siiresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir

degerdir” **.

Siirat “En biiylik hizla ilerleyebilme yetisi’dir. Motorik bir aksiyonu mevcut bir

ortamda en kisa siire icerisinde tamamlayabilme yetisi” s

Genel bir tanimla siirat “Dis direnglere karsi, bir uyaranla basglayan ve belirlenmis

hareketin tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi icin gecen zaman siiresinin

azligi ile olusan fiziksel bir degerdir” &
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Hokey, cok hareketli bir oyun olmasi nedeniyle bilhassa cocuk ve genglerde zekanin

gelismesi ve hizli karar verme yetenegini gelistirmektedir 24

Siirat ozelligi iyi olan kisiler, daha cok beyaz kas lifinden meydana gelmis kas

gruplarna sahiptirler **"'

. Beyaz kas liflerinden meydana gelmis motor {iiniteler, aymi
zamanda yiiksek hizda sinir uyarilarim alabilecek 6zellikte sinirlerle donatilmistir. Bu yolla
kaslar, yiiksek frekansli hareket siirati yaratabilmektedirler. Ayni anda bir kuvvet uygulamasi

olusur. Kuvvetli kasilma izl kasilan beyaz kas lifleri sayesinde olur .

Kasin kasilabilmesi icin duydugu enerji ihtiyacimt kendi i¢inde bulunan alaktik

anaerobik enerji kaynagindan almaktadir 2071,

2.4.7.2.4 Esneklik (Hareketlilik)

“Eklem ya da eklem serilerinin, miimkiin olan en genis acida hareket edebilme

yetenegidir” 60,

“ Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve degisik

yonlere uygulayabilme yetenegidir” 188,

Esnekligini yitirmis kaslar, esnek olan kaslardan daha biiyiik bir risk altindadir. Kas
yirtilmalart genelde ani zorlamalar yada strese maruz kalmis kaslarin asir1 gerilme- zorlama
sonucu vuku bulmaktadir. Kasta meydana gelen bu zorlanma ve agrilar: Sismanlik, bacak
kaslarinin gii¢siiz olusu, abdominal kaslar ve hamstringlerin esnekliginin az olusu bu genel
durumu ortaya koymaktadir. Kuvvetlenen kaslarin antrene edilmesi ile esneklik kazanimi

artacaktir ',

Bir eklemi belirli bir hareket sirasinda maksimal hareket ettirebilme kapasitesi olarak
tanimlanan esneklik fiziksel performans i¢in gerekli ve onemli bir faktordiir. Ayrica sportif

sakatliklarin 6nlenmesi konusunda da esnekligin gerekliligi gosterilmistir 66

Esneklik, spor tiiriiniin ihtiyaclarina uygun optimal bir gelislimin saglanmasinda,

kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin gelistirilmesinde etkili olmaktadir.
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Eklemlerin genis acilarda hareket edebilme yetenekleri icra edilen tekniklerin

uygulanabilmesi, ilgili eklem ya da eklem serilerinin esnekligiyle direk ilgilidir %

Hareketlilik spor bilimlerince esneklik, kas-eklem hareketliligi, hareketleri genis
acilarda uygulama, eklem ve organizma {iiyelerinin saga sola v.b yonlere salimm uzakligi
olarak tamimlanmaktadir ®. “Eklem ya da eklem serilerinin, miimkiin olan en genis acida

hareket edebilme yetenegidir” o

. Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade
ettigi oranda, genis bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir >’'. Weineck ise
esnekligi; eklem ya da eklem gruplarinin genis agilarda hareket edebilme yetenegi olarak
tanmimlamaktadir *°. “Bireyin eklemlerdeki biikiilebilme, dondiirebilme ya da katlanabilme
miktarr” '%°. Esneklik; “Fiziki uyumun eklemlerin normal acikligi cercevesinde, fonksiyon
yapabilme kapasitesine ait bir komponenti seklinde tanimlanmaktadir” "1 Dick ise “Tiim
eklem hareketi boyunca hareket edebilme yetenegi olarak ifade eder.” Bir¢cok spor dalinda

genel ve Ozel hareketlilik yeteneklerinin, sporun yapisina ve gereksinimine cevap verecek

sekilde gelistirilmesi, istenilen sonuglara ulagilmasi1 bakimindan 6nemlidir s

Nitelik ve nicelik yoniinden iyi bir hareketin elde edilebilmesi i¢in esneklik 6nemli bir
sarttir. Giinlik hayatta ki yada sportif amach fiziki aktivitelerdeki performans esneklik

yetersizliginden dnemli 6l¢iide olumsuz etkilenmektedir 101,

Esneklik egitimi antrenman siirecinin vazgecilmez bir parcasidir ve cesitli spor
dallarindaki bir takim sakatliklara kars1 da koruyucu olabilir ', Bir antrenman ¢alismasinda
hareketlilik calismalari, antrenmanin 1sinma béliimiiniin arkasindan gelir. Bu ¢alismalar, tiim

yil boyunca yapilmak zorundadir s

Esneklik o6zelligi bayanlarda erkeklere oranla biraz daha fazladir. Bunun nedeni
Ostrojen hormonudur. Bu hormon nedeniyle bayanlarda kaslarda su ve yag orani daha
fazladir. Daha az kas hacmine sebep oldugundan bu farki ortaya c¢ikarir 3998 Maksimal

esneklige kizlarda 12, erkeklerde 10 yasinda varilir 108

. Cocuklar yetiskinlere gore daha iyi
esneklik kapasitesine sahiptirler. 15-19 yas ve iizerinde hareketlilik muhafaza edilmeye

calisilir &)
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Hareketliligi (esnekligi) dort farkli sekilde siniflandiririz:

a. Pasif esnetme
b. Pasif Aktif esnetme
¢. Yardimh aktif esnetme

d. Aktif esnetme .
2.4.7.2.5 Beceri ve Koordinasyon

“ Belirli bir ama¢ ve hedef dogrultusunda motorsal aksiyonlarin organizasyonudur
108

“Koordinasyon, genis ve dar anlamda, bir kassal aksiyon amac1 ile duyu ve hareket

sinirlerinin karsilikli etkilesimidir” 108,

Koordinasyon, amaglanan hareket i¢cin merkezi sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin
karsilikli uyum icerisinde etkilesimidir. Belirli bir ama¢ ve hedef dogrultusunda motorsal

. - 64
aksiyonlarin organizasyonudur .

Beceri kisa siire icerisinde zor hareketleri 68renebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve
istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket kasilmasi, izometrik veya
izotonik sekilde olur. Bir kasin belirli bir zaman igerisinde zit yonlii, es yonlii, stabilize ve
notr edici rolii goriilebilmektedir. Kas, bir performans aninda bir rolden digerine hizla
gecebildigi gibi, aym kas tiim rolleri, degisik alanlarda gosterebilmektedir. Kasin rolii,
performansin belirli bir anindaki fonksiyonuna bagli olarak saptanmaktadir. Bu da sinir-kas
(noromuskiiler) koordinasyon; her hareketin birbirini dogru olarak izleyen sekilde ve istenilen
kuvvetle meydana gelmesi olayidir. Becerili hareket, merkezi sinir sisteminden, kasilmasi
gereken kaslara gerektigi zamanlarda uyarilarin gelmesiyle olur. Boylece beceri ve teknik ile

biitiinlenen performans igin gereken hareketler yapilir s

Hollman ve Hettinger’e gore koordinasyon “Amagclanan hareket i¢in, merkezi sinir

sistemi ile iskelet kas sisteminin karsilikli uyum icinde etkilesimidir” & Sportif anlam ile



27

koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmast olup, organizmanin sinirsel bir giiciidiir. Diger bir anlamda
koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar ile

. P 3 |
merkezi sinir sistemi arasindaki igbirligidir .

Koordinasyon, genis ve dar anlamda, bir kassal aksiyon amaci ile duygu ve hareket
sinirlerinin kargilikh etkilesimidir . Weineck’e gore “Koordinatif yetiler, senso-motorik
Ogrenme yetisinin temelini olustururlar. Koordinatif 6zelliklerin diizeyinin yiiksekligi
oraninda yeni ve daha zor tekniklerin Ogrenilmesi c¢abuk ve etkili olur. Hareket
koordinasyonu onceden belirlenen, bir hareket hedefine varan hareketlerin tiim béliimleri ile
organizasyonu ve yapilmasin ifade eder. Buna gore koordinasyon siirecinin sonucu bir
hareket s6z konusudur. Koordinasyon yetisinin gelisimi degisik ozelliklerin gelisimini igerse
de genel olarak 7 yasindan baglayarak puberte baslangicina kadar ki dénemde en iist diizeyde

gelistirilirler 9 Ciinkii bu devrede organizma sonraki gelisim caglarina gore daha esnektir ’,

2.4.7.3 Fizyolojik Ozellikler
24.7.3.1 Istirahat Kalp Atim Sayisi

Kalp, kanin dolagim sistemi i¢inde sirkiillasyonunu saglayan kassal bir pompadir 37,
Siirekli ve ritmik bir sekilde kasilarak insanin yasamimi devam ettirebilmesi organ ve
dokularin ihtiyaci olan ve artik maddeleri gerekli sistemlere ulagtiran veya viicuttan atan bir
pompadir *'*. Normal bir insan kalbi istirahat halinde dk 70-80 atim dir. Bu atim sayisi bazi
kimselerde 40 atim sayisina diiserken bazi kimselerde 100 atim sayisina kadar yiikselir.

Ayrica bayanlarin erkeklere oranla 10 atim daha fazla oldugu bildirilmistir o

Istirahat nabzi yasla giderek azalir. Dogumda 130 kadar olan dakikadaki nabiz
yetiskinlerde ortalama 70-80 atima iner *1 Gelisim sirasinda kalp kas1 lifleri sayis1 sabit
kalir, fakat boyuna ve enine bilylime goriiliir. Kalp kasinin boyuna uzamasi sonucu kalbin
dakikadaki atim sayis1 (frekansi) azalir. Biiylime ve antrenmana bagli ortaya ¢ikan hipertrofi
ise kalbin i¢ hacmini, dolayisiyla da atim hacmini (voliimiinii) arttirir. Boylece kalp giderek
daha etkin ve ekonomik ¢alismaya baslar 37213, Bayanlardaki K.A.S. erkeklere oranla 5-10
atim daha yiiksektir. Bunun nedeni bayanlarda kalp voliimiiniin gerek mutlak ve nispi

anlamda daha kiiciik olmasidir. Kalp atim voliimiiniin kiiciikliigii daha yiiksek kalp atim say1
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ile telafi edilir 2. Kalbin antrenmanla, once "frekansi1", sonra "atis voliimii" artar 20 Kalbin
1 dakikada pompaladig1 kan miktarina kalp atim voliimii (KAV) denir. Erkeklerde istirahatta
70-80 ml olan KAV egzersiz sirasinda 100-120 ml kadar ¢ikar. Sporcularda istirahatta KAV
100-120 ml iken egzersizde 150-170 ml ye kadar c¢ikmaktadir. Bayanlarda ise spor
yapmayanlarda 50-70 ml. istirahat halinde, egzersizde 70-90 ml olmaktadir. Spor yapan
bayanlarda istirahat halinde 80-100 ml. olan KAV egzersiz sirasinda 100-120 ml ye kadar
cikmaktadir 7 Uyku aninda kalp atim sayis1 en diisiik degerindedir, istirahat halinde viicudun
metabolizmasi hizla diiser gerekli O2 ve metabolik ihtiyaclar azalir. Kardiak output ve direng
azaldig icin kan basincida azalmis olur kalbe dénen kan miktar1 da azalir 15 fstirahat halinde
kalbin dakikada tiim organizmaya gonderdigi kan 5-9 It civarindadir. Hareketsiz, kondisyonu

diisiik bir kisi antrenman yaptiginda kan 5-6 litreden 23 litreye ¢cikmaktadir .

Astrand ve Rorahl’a gore kaliim ve/veya antrenman sonucu yiiksek oksijen tasima
kapasitesine sahip bir kisi, biiyiik bir atim voliimii ve yavas kalp atim sayisi ile karakterize
olur. Istirahattaki diisiik kalp atim sayis1 kalp hastaliklarinin olmadigi durumlarda yiiksek

aerobik giiciin bir gostergesi olabilir 1,

2.4.7.3.2 Kan Basinci

Kan basinci kanin damarlarin i¢ duvarlarina yaptigi basincin nitelik olarak ol¢iisiidiir.
Kalbin kasilmasi sirasinda kanin disar1 pompalanmasi periyoduna sistol denir. Bu periyot kan
basincinin en yiiksekte oldugu zamandir ve bu sirada okunan basinca sistolik kan basinci
(bliytik tansiyon) denir. Kalbin kanla dolmasi periyoduna ise diastol ve bu sirada okunan
basincida diastolik kan basinci (kiiciik tansiyon) denir. Sistolik ve diastolik kan basinglar

. .37
arasindaki sayisal farka nabiz basinci denir *'.

Kan basincinda artma derecesi eforun siddetine baglhidir. Deri damarlarin 1s1
diizenlenmesine katkida bulunmak icin genislemeye baslar. Eforun bitimiyle kan basimeci ilk
5-10 sn' de hemen bir diisme gosterir, sonra biraz yiikselir ve normale doner. Kisinin
kondisyon seviyesi ne kadar yiiksek ise KAS' s1 o derece ge¢ artar 13 Ortalama arteriyel kan

basinci; kalbin dakika voliimii ile periferik direncin ¢arpimina esittir 213
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Kan basinci, kalp atim sayisinin yiikselmesiyle kalp dakika voliimiinde artmaya bagh
olarak yiikselir, diren¢ normal sinirlar i¢indedir 130, Kalp atim sayist dinamik ¢aligmalarda
statik calismalara gore daha yiiksektir. Aym1 O, kullanmay1 gerektiren bir is bacak yerine
kolla yapilirsa nabiz daha fazla artar. Hafiften agira dogru siddeti artan aerobik egzersizlerle
bir taraftan kardiovaskiiler kondisyon artarken diger taraftan kan basincinin diistiigii
gdzlenmistir *°. Egzersiz anemi hipertroid (guatr) kan basmcini arttirir. Uyku aminda kan

basincinda diisme goriiliir 1,

2.4.7.3.3 Anaerobik Giic¢

Organizmanin yeterli oksijen alamadigi, fakat calismaya devam ettigi oksijensiz
caligma kapasitesine anaerobik giic denir 1 Fox’a gore anaerobik giic bir sporcunun
enerjisini birim zamanda giice gevirebilmesidir. Ornegin sicrama, atma, firlatma veya hizl
cikiglar yapabilme yetenegi olarak tanimlanir. Hokeyde ani sprint, sut vurma, kalecinin topa

ani ¢ikiglar gibi.

Anaerobik giicli antrenman bilimi agisindan tanimlayacak olursak; bir sporcunun
yiikksek yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda is yapabilme, enerji tiiretebilme

yetenegidir 202,

Diger tanimlara gore anaerobik gii¢; maksimum cabaya ihtiya¢ duyan sporlar i¢in ve
submaksimal eforlarin baslangic safhasinda enerji oksijenin yoklugunda anaerobik sistem

. .. 133
tarafindan {tretilir

. Organizmanin yeterli oksijen alamadigi fakat caligmaya devam
edebildigi, oksijensiz calisma kapasitesidir. 30-40 sn gibi kisa siirede yapilabilen
calismalardir *°. Bedenen yapilan calisma tam bir oksijen alimi olmadan yapiliyorsa veya
caligma sonunda alman oksijen ile alinmasi gereken oksijen arasinda %6’dan fazla bir

eksiklik meydana geliyorsa, bu tip calismalara anaerobik ¢aligmalar denir 17,

Yasamin siirdiiriilebilmesi icin alinan besinler kimyasal olarak gereken enerjiyi
icerirler. Bu molekiillerin baglarn relatif olarak dayaniksizdirlar ve sadece diisiik enerji
kaynag1 saglarlar. Kas kasilmasi icin direkt olarak kullamilmazlar. Yiiksek yogunluktaki

egzersizler sonrasinda kanda alaktik asidi diisitk degerlerde bulup daha sonra yiikseldigini
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saptamasi iizerine alaktik anaerobik ve laktik anaerobik gii¢ diye iki temel anaerobik giic

terimi ortaya ¢ikmistir 204

a) Alaktik anaerobik (ATP-PC Sistemi)

ATP kaslara simirhi olarak depo edildigi icin siirat calismalan gibi siddetli egzersiz
sirasinda ¢abuk tiikenir. ATP’nin siddetli egzersiz sirasinda tiikenmemesi icin CP
(kreatinfosfat) C+P’ye boliinerek enerjinin devamina ve ATP’nin tekrar sentezine yardimci
olur. CP’nin C+P (kreatin+fosfat) seklinde parcalanmasi bir fosfatin (P) ADP (Adenozindi
fosfat) ile birleserek tekrardan ATP (adenozinthree fosfatin) olusumunu gerceklestirir (ADP
+P --- ATP ). CP’nin C+P’ye boliinmesiyle kas kasilmalar1 i¢in kullanilabilir enerji dogrudan
aciga cikmaz. Bu enerji ADP + P’den tekrar ATP C’de etmek i¢in kullanilir. CP kaslarda
sinirl1 oldugu i¢in ATP-CP sistemiyle enerji elde etme 8—10 sn kadar siirmektedir. Bunun ilk
tic sn’de ATP, iic sn’den sonra da CP’nin parcalanarak ATP meydana getirmesiyle
gerceklesir. Ani olarak yapilan sicramalar, topu firlatmalarda ATP-CP sisteminin 6nemi

buyuktur 189,192,204.

b) Laktik anaerobik (Laktikasit sistemi)

8-10 sn sonrasi siddetle devam eden aktivite gerekli enerjiyi kaslarda ve karacigerde
depo olarak bulunan glikojenin parcalanmasiyla elde etmektedir. Oksijenin enerji aciga
cikarmadaki yoklugu laktik asidin artik iiriin olarak olugsmasina neden olmaktadir. Laktik asit
olusumunda; kaslarda yorgunluk, fiziksel aktivitede yavaslama, teknik ve taktik kalitenin
bozulmas1 gozlenmektedir. Glikojenin anaerobik yoldan pargcalanmasi sonunda 3 ATP elde

e 192
edilir "7~.

Anaerobik enerji kazanma yoluyla, viicut oksijensiz ortamda belli bir siire icerisinde
yiikksek bir verimliligi ortaya koyabilecek duruma erigir. Bu enerji olusum siiresi sportif

oyunlarda 6nem kazanir. Hizli hiicum, sigrayarak atiglar gibi 189,

Sporcunun harcayabilecegi maksimum efor, kaslardaki yiiksek enerjili fosfojen
miktarina baglidir. Yapilan arastirmalarda, hemen herkeste 6—8 sn’lik bir maksimum efora

izin verecek kadar depo edilen ATP+CP ile iyi antrenmanli bir sprinterin bu siirede 70 m
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kosabildigi halde, siradan bir atletin ancak 50-60 m kostugu bulunmustur. Bunun nedeni

antrenmanlarda ATP+CP’nin kaslarda biraz arttirilabilecegidir s

Hokey, futbol, hentbol, basketbol, rugby ve tenis gibi yiiksek yiiklenmeli branslarda
uzun siire submaksimal efor ile oyun boyunca yiiklenme gerekmektedir. Ve hem aerobik hem
de anaerobik enerji sistemleri kullanilmaktadir. Sporcular boylesine yiiksek bir performans
icin kosular ve sprintler gibi en iist diizeyde gelistirilmesine ihtiya¢ duyarlar. Bunun yani sira
oyun igerisinde joglar ve yiiriimelerinde yer aldig1 diisiik yiiklenmeli periyotlarda
bulunmaktadir *7'”°. Bu tip sporlarda daima ¢abuk bir sekilde tekrarlara ihtiya¢ vardir. Yada

birden yavaslayan oyun temposu direkt olarak yavastan hizliya gecis yapabilmektedir b7,

24.7.34 Aerobik Giic¢

Aerobik kapasite; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal
oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir '>’. Maksimal VO2 kardiovaskiiler dayanikliliginda
Olcegidir 12 Bir sporcunun Maks VO2’si ne kadar yiiksek ise o kadar uzun siireli egzersiz
yapabilir '*. Beckenholdt ve Mayhew; anaerobik giicii miimkiin olan en kisa siirede, belirli
bir mesafe boyunca gii¢ iiretme ¢abasi olarak betimlemislerdir *. Aerobik gii¢ bir kimsenin
viicudunda oksijen tasima yetenegiyle sinirlanir 133 Bedenen yapilan bir calisma esnasinda,
alman oksijen ile alinmasi gerekli oksijen miktar1 arasinda bir denge varsa buna “Steady
State” hali, bu tip calismalara da aerobik calisma denilir '"°. 1 kg viicut agirhgmin 1 dakikada
tilketebildigi oksijen miktar1 bize maksimal aerobik giicii verir. Kisinin maksimal aerobik
giicii; yasa, cinsiyete, viicut dlgiilerine veya kompozisyona baglidir *. Bireyin ulasabilecegi
maks VO, normal olarak erkeklerde 7.5 dk/ It; bayanlarda 4.5 dk/It’dir. Viicut agirligina
oranlanirsa, 30-80 ml/kg/dk aras1 normal degerler, 80 ml/kg/dk aerobik mukavemetin en iist

diizeyindeki degerdir i

Maksimal eforda aerobik yoldan ATP elde edilmesi 2 dk’y1 gecen yiiklenmeler sonucu
olugur %192, Glikojen depolar1 aerobik ortamda uzun siiren aktiviteler sonucunda tiikkenme
noktasina gelmektedir. Bu noktada organizma yaglarin ve proteinlerin enerji maddesi olarak
kullanimina ge¢mektedir. Yaglarin ve proteinlerin enerji maddesi olarak kullanilmasi sonucu
CO, (Karbondioksit) ve H,O (su) meydana gelmekte ve solunum, terleme yoluyla disart

atilmaktadirlar. ATP’nin tekrardan sentezi sporcunun aerobik kapasitesi veya maksimum
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oksijen kullanma kapasitesiyle sinirli olmaktadir 192

Aerobik potansiyel veya oksijen
varliginda organizmanin enerji liretme kapasitesi sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler.
Aerobik gii¢ bir kimsenin viicudunda oksijen tasima yetenegi ile sinirlanir. Yiiksek aerobik
kapasitenin miimkiin kildig1 hizli toparlanma bir becerinin tekrarinin ¢ok sayida Onemli
oldugu sporlarda (atlama yarismalarinda) veya ¢ok sayida calisma devrelerinin oldugu takim
sporlarinda (hokey, futbol...) onemlidir. Yiiksek aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik
kapasiteye transfer olabilir. Eger bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse, anaerobik
kapasite de gelisecektir. Ciinkili sporcu oksijen borcuna girmeden uzun siire fonksiyon

yapabilecektir ve oksijen borcuna girdikten sonra ¢ok kisa siirede toparlanacaktir 13, Hokey

de yaklasik olarak %20 aerobik, %80 anaerobik kapasite 6nemli rol oynamaktadir .

Cogu kisi maksimal aerobik giice 15-17 yas civarinda erisir ve bu giic 30 yasindan
itibaren diismeye baglar. Yapilan calismalar sonucunda diizenli spor yapan kisilerin yas1 kag
olursa olsun maks VO,’leri daha yiiksek bulunmugtur 219 Maks VO2’deki artig direkt olarak

L < 113
antrenmanin frekansina ve siiresine baghidir ~ .

Maks VO, yagsiz viicut kitlesi basina hesaplandiginda erkek ve bayan arasindaki
aerobik kapasite farkimin kiiciik oldugu goriiliir. Bu kiiciik fark bayanlarda bulunan
hemoglobinin az olusundan kaynaklanmaktadir 213 Yeterli siire ve siddetteki antrenmanin

kardiorespiratuar enduransin bir gostergesi olan Maks VO2’yi artirdig1 bilinmektedir **°.

Amerikan Spor Hekimligi, aerobik kapasite ile yapilan antrenmanlarin antrenman
yogunlugu, siiresi ve siklig1 ile direkt iligkili oldugunu belirterek maks VO2’nin %50-85
siddetinde haftada 3-5 giin ve giinde 15-60 dk arasinda yapilan egzersizler ile aerobik
kapasite gelistirilerek, fiziksel kondisyonun arttirildigim bildirmistir ', Antrenmanin niteligi
ve miktarina bagli olarak maks VO2’deki gelisme %5-30 arasinda olabilir 2 Sporcularda ki
dayaniklilik kapasitesini 6lgmek i¢in uzun yillardir shuttle run (20 m mekik kosusu) testi

kullanilmaktadir "%
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2.4.7.3.5 Viicut Kompozisyonu

Yakin zamanlara kadar, viicut agirligi, kisinin normal veya optimal kiloda olup
olmadiginin gostergesi olarak alinmaktaydi 205 Bu kriter yaygin olarak sporcularda da
kullanilmakta ve optimal performansin belirlenmesinde bir kriter olarak kabul edilmekteydi
%8 Ancak viicut agirhiginin viicut kompozisyonunun icerigi hakkinda ¢ok smnirh bilgi vermesi

nedeniyle; viicut yag orani ile performans arasinda iliski olup olmadig1 aragtirtlmistir 208,

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler

ve hiicre dist sivilarinin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur 17212

. Fizyo-
anatomik olarak viicut kompozisyonu kendi icinde iki ana boliime ayrilmaktadir. Yagsiz

viicut kitlesi ve yag kitlesi 212

Yagsiz viicut kitle; depo edilmis yag doku disinda kalan tiim diger viicut dokularim
icerisine almaktadir. Bunlar; kas, kemik, sinir ve hiicre dokusu yapisinda ve diger bilesiklerde
bulunmakta olup esansiyal yag dokusu, yag harici kitlenin pargalar1 olmaktadir. Yagsiz viicut
kitle; toplam viicut agirhgindan depo edilmis yag kilonun ¢ikarilmasi ile elde edilmektedir *'%.
Yag kitle aktif olmayan bir doku olup enerjisinin verimsiz tiikketimine yol agmaktadir. Viicut
genel olarak yagli ve yagsiz viicut kitlesi (Y VK) olmak iizere iki komponentden olusmaktadir
29 Viicuttaki yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinin toplami aymi zamanda viicut agirhg

toplamina esittir *"°.
Insan viicudunda bulunan toplam yag miktar1 iki ana boliimden meydana gelir.

1. I¢ organlarin cevresinde bulunan yaglar. (Esansiyal yag kaynaklar1).

2. Diger biiyiik yag deposudur 212

Yagsiz viicut agirligt YVA bedenin yagsiz boliimii olarak tanimlanmakla birlikte bu
agirlik yaklasik %3 kadar esansiyal yag doku icermektedir. Yagsiz YVA; Beden kiitlesi -Yag

kiitlesi seklinde hesaplanir.

Viicut kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Viicut organ ve

tiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insamin birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu
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vardir. Viicuttaki yag dokularn oraninin fazla olmasi kisinin ¢alisma kapasitesini diisiiriir ve
viicut hareket halindeyken ekstra yiik ekler, hareket serbestligini kisitlar. Kalp hastaliklarina
ve yiiksek tansiyona sebep olur ''"?'. Depo yaglarimin fazla olmasi maksimum oksijen

kapasitesini olumsuz etkilemekte ve cabuk tilkenmesine neden olmaktadir "

Viicut yag yiizdesi saglik kriteri olma yaninda, sportif performansin 6nemli bir
belirgini olarak kabul edilmektedir ' Viicut yag oranlarinin tespit edilmesinin Onemini
kavramis birgok iilke ¢esitli spor branslar iizerinde arastirmalar yapmislar ve viicut yag orani
hesaplamaya yarayan formiiller gelistirmislerdir. Viicut yagi oran1 hesaplama formiillerinde
toplumsal 6zellikler ve antropometrik yap1 biiyiik rol oynadigindan secilecek formiile dikkat

edilmesi gerekir 2

Yetigkin insanlarda viicut kompozisyonu degerlendirmelerinde, en pratik yollardan
biri de skinfold ol¢iimlerinin kullanilmasidir. Ciinkii viicut yaginin %50 ile %70’i derinin
altindaki bolgede yerlesmis olup, skinfold bolgelerinin dogru segilmesi, viicudun asir
yaglanmast ile iligskisi bulunmustur. Pollock skinfold hesaplamalarinda, 3 ile 5 bolgedeki yag
kalinliklarinin toplami ile yasa bagli viicut yogunlu hesaplamalarinin kullanilmasi, ayni
zamanda viicut yogunlugundan yag yiizdesinin hesaplanmasi hususunda gruplara ait gecerli
hale getirmek i¢in capraz karsilastirma yapilmistir. Yetiskinlerde yasa bagli olarak yag
dagilim1 degisebilir. Cinsiyetler arasindaki performans farkliligi kismen bayanlarin
viicudundaki yag oranin fazlaligiyla agiklanabilir ', Yagsiz viicut agirliginda cinsiyet farki
yaklagik olarak 14 kg’dir. Bayanlar, erkeklere gore %10-15 daha fazla yaga sahiptir. Esit
viicut Olgiileri icin bayanlar erkeklere gore %5-10 daha az viicut agirligina ve nispi kas

kiitlesine sahiptirler '*'**

. Yetigkin erkeklerde viicut yag orani, viicut agirliginin %15 ile
%]17’sini teskil ettigi halde, bayanlarda viicut agirliginin %25’ini teskil eder ®*’. Sporcularda
bu oramin daha diisiik olmas1 ve %10’u agmamasi tercih edilir '®. Yagsiz viicut kitlesi ile
kuvvet ve dayaniklilik arasinda onemli bir iliski vardir. Yag %’sinin fazlaligi sportif
faaliyetlerde viicut agirligini artirarak performansi diisiirdiigii gibi, meydana gelebilecek spor

yaralanmalarinin sikligini da arttirir 23

Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Bu azalmanin derecesi egzersizin tipine, siddetine

ve sikligina baghdir. Viicutta yag oram arttikca, yagsiz viicut kitlesi azalir. 1 gr viicut
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kiitlesini hareket ettirmek i¢in gerekli oksidatif enerji metabolizmasi diismektedir 13 Aerobik

gii¢ arttik¢a viicuttaki yag oran1 diigmektedir H7.196.198.213.

2.4.7.3.6 izokinetik Test Parametreleri

Izokinetik egzersiz ve degerlendirmede kullanilan temel parametreleri; tork (zirve ve
tork, ortalama tork ve acisal spesifik tork), is ve gii¢c olarak karsimiza cikar. Tork, hareket
ekseninde iiretilen donme kuvvetidir. Is; donme uzakligi kuvvet carpimidir. Giig ise; isin

yapilabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan zamandir.

Tork: Kas uyarildiginda kuvvet iiretir. Eger kuvvet hareket ekseni etrafinda ol¢iiliirse

bulunan kuvvet ‘tork kuvveti’ olarak adlandirilir.

Maksimum Tork (Zirve Tork): Klinik ve bilimsel calismalarda en fazla kullanilan
izokinetik 6l¢iim degeridir (Nt.m). Eklemin hareketi boyunca kasin kasilmasi ile olusturdugu
maksimum torktur **"2, Maksimum tork dogru olarak olciilebilen ve tekrar elde edilebilirligi

yiiksek bir veridir. Ve izokinetik testlerde kullanimi kabul gormiistiir ''.

Maksimum tork tiim izokinetik Olc¢limlerde dogrulugu, hassasiyeti ve klinik
uygulanabilirligi a¢isindan tiim diger parametrelere gore en ileri diizeyde olanidir. Maksimal
tork O derece/ sn ile 10 derece/ sn arasindaki acisal hizlarda lineer karaktere yakin bir sekilde
azalir. Boyle bir azalmanin altinda farkli kas fibrillerinin degisik is yapabilme kapasitesi
yatmaktadir. Diigiik hizlarda hem I. tip hem de II. Tip fibriller maksimum aktivite edilebilirler
ancak artan acisal hizlarla birlikte oncelikle oksidatif fibriller pasifize olmaya baslar daha
sonra tip II (a) fibriller inaktivi olurken son olarak tip II (b) fibriller etkisizlesir. Genelde ¢cok

yiiksek hizlarda tork sifir olur.

[zokinetik aletler genellikle maksimum torkun olusturdugu eklem agisim verirler.
Artan yiiksek test hizlarinda bu tork hareketin genisligi dahilinde olusur. Cok yiiksek acisal
hizlarda bu bir sorun olusturabilir, ¢iinkii uyluk eklemi kas performansi icin istenen optimum
eklem pozisyonunu gecebilir ve bdylelikle kayit edilebilen maksimum tork degerinin

maksimum kapasitesini gostermez. Bundan dolay1r eklem pozisyonlarin1 dikkate almadan
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farkli hizlarda maksimum tork degerlerini karsilastirmak kas fonksiyonu hakkinda yanlis

degerlendirmelere yol agabilir.

Acisal Spesifik (Ozel ) Tork: izokinetik dinamometrelerdeki mikro prosesorler
maksimal tork disindaki bir cok kassal parametrelerinin 6lciilebilmesini saglamistir. Onceden
tespit edilmis acisal spesifik tork (Nt.m) buna iyi bir 6rnektir. Maksimum torkun olusturdugu
acilara uzak noktalardaki agisal spesifik tork 6l¢iimleri torkun karakteristigi hakkinda ek bilgi

vermekle birlikte bilimsel degerlerin klinik uygulanabilirligi onemli 6l¢iide azalmistir.

Periferik kontrol noktalarindaki tutarsiz tork degerlerinin nedeni, hastalarin veya
atletik olmayan insanlarin, kas aktivitelerini hareket boyunca kontrol altinda tutmalari
olabilir. Yukaridaki acgiklamalar 15183iInda ve acisal spesifik torkun, maksimum tork
Olctimlerinden tahmin edilebilecegi diisiiniiliirse, agisal spesifik tork analizlerinin kas
fonksiyonlart hakkinda maksimum torka nazaran ¢ok onemli bilgiler vermedigi bilinmektedir.

Ve ozellikle sinir degerlerde rutin olarak kullanilmamas1 gerekir.

Total ve Maksimum Is: Kasin yaptig1 is en iyi sekilde soyle tarif edilebilir: (disaridan
uygulanan kuvvet x uygulandig1 mesafe) izokinetik i¢ agiya karsi (agisal yer degisimine karsi)
tork egrisinin altindaki alan olarak tanimlanir. (total is = joule) Tiim test tekrarlarinda
gerceklestirilen islerin toplamidir. Azami is (joule) en iyi test tekrarindaki istir. Total is ve
azami i Olctimleri maksimum tork kadar giivenilir oldugundan klinik uygulamalarda
kullanilabilir. Ancak maksimal tork degerinden iyi bir sekilde tahmin edilebildikleri i¢in rutin

mukavemet testlerindeki kullanimlar kuskuludur.

Ortalama ve Maksimum (Zirve) Gii¢: Kassal giic, kasin birim zamanda yaptigi istir.
Torkun tam tersi olarak izokinetik egzersizlerde agisal hiz arttik¢a giicte artar. Bu, torktaki
diisiisiin hizdaki artisin etkisini dengeleyemedigini gosterir. (ortalama gii¢ = joule/sn) Stz
konusu kasilmanin yaptigi toplam isin, hareket zamanina bdliinmesi ile elde edilir.
Maksimum zirve gii¢ (watt), yukarida aciklanan en iyi test tekrarinda yapilan azami isin o
tekrardaki siireye boliinmesiyle elde edilir. Klinik izometrik uygulamalar iist ekstremite, alt
ekstremite ve gdovdedeki eklemler {izerinde kullanilmaktadir. Sporcularda 6zellikle omuz ve

diz eklemlerinde kullanim yaygindir '*.
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Kas kuvveti kisinin kasinda belli bir zaman birimi igerisinde olusturdugu kuvvet veya
tork’u ortaya ¢ikarma yetenegidir 88215 Bu yetenek esas olarak kaslarin kasilma giicline
baghdir. Kasilma giiclinii ortaya c¢ikarabilecek testlerden biri de statik kuvvetin
degerlendirilmesidir. Klinik uygulamalar ve fiziksel uygunluk programlarinda kavrama, sirt
ve bacak ekstansorleri mekanik ve elektronik dinamometreler, tansiometre ve modifiye
edilmis sphygmometre ve cybex aleti ile objektif olarak olciilmektedir '°. Isokinetic egzersiz

testleri yiizdesel korelasyon ile kas fibrillerindeki hiz1 gostermektedirler.

2.4.7.4 Diger Etkenler

Motivasyonel Faktorler: Her sporcunun sahip oldugu kapasitenin bir sirsal esigi
vardir. Bu esik antrenmansiz sporcularda %60-65, antrenmanli sporcularda ise %80’ ne kadar
cikar. Bundan sonraki giicte motivasyonel giictiir. Yani sporcunun ne derecede iyi motive

edilmesiyle ilgilidir '*.

Yorgunluk: Fiziki ¢calisma ile insan viicudunda ki mevcut enerji depolar1 kullanilir.
Bu enerji submaksimal yiiklenmelerde uzun siire kullanilabilirken maksimal yiiklenmelerde
kisa zamanda tiiketilir. Enerjinin kisa zamanda tiiketilmesi, dokularda yogun olarak artik
maddelerin birikimine neden olur. Solunum sayis1 ve derinligi ile kalp atim hizinin artmasina
ragmen, aktivitenin devami i¢in yeterli miktarda oksijen saglanamaz. Siddetli kas caligmasi
esnasinda glikojen laktik aside yikilir, kan ve kasta laktik asit birikimi bagslar. Laktik asit
birikiminin fazlalagmasi kas kasilmasinda zayiflamaya ve dolayisiyla yorgunluga neden olur.
Sportif aktivitelerde kaslarin ¢abuk yorulmasi ve caligmalarla ortaya cikan yorgunluk

128
. Kasin kasilmasi

durumu, metabolik atiklarin viicutta birikmesiyle yakindan ilgilidir
yoluyla belirli bir giiciin iiretilmesinde ya da siirdiiriilmesinde ortaya ¢ikan yetersizlik olarak
tanimlanir. Maksimal bir sportif verim tiim organlarin koordineli ¢alismasi ile miimkiindiir.
Bu otonom sinir sistemi ve hormonlardan baglayarak tiim sistemler i¢in gecerlidir. Verimlilik
ancak belirli bir siire ayn1 sinirlarda tutulur, daha sonra yorgunluga bagli olarak verim azalir,

kisacas1 yorgunluk yapilan egzersizin yogunlugu yani siddeti ile orantilidir 105,

Toparlanma: Kas kuvvetini etkileyen bir diger faktdr ise yiiklenmeden sonra
toparlanma yetenegidir. Bu kas dokusuna oksijen temini, karbondioksit ve diger atiklarin

dokudan atilmasina, enerji verici maddelerin ve kas aktivitesi esnasinda sarf edilen mineral ve
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diger elemanlarin temini yeniden kasa kuvvet kazandirabilmektedir 6 Solunum sistemi
organizmaya farkli oksijen alsa dahi dolagim sisteminin dokulara tasiyabilecegi maksimal
oksijen degeri sinirlidir. Dolagim sisteminde kalbin bir dk’da pompalayabilecegi kan voliimii
sinirhidir. Fakat solunum sistemi bu noktada bile organizmaya daha fazla oksijen alabilecek
durumdadir. Bu ifadeden de anlasildigi gibi performansi sinirlayan solunum sistemi degil,
dolagim sistemidir ®. Yorgunlugun giderilmesinde ve erken toparlanmada, kanda ve kasta
birikmis olan laktik asidin uzaklastirilmasi: onemli faktorlerden birisidir. Buna bagl olarak

erken toparlanma sportif basarimin temel unsurlarindan biri olarak kabul edilir **'¢.

Teknik: Hokey bransinda ki her seviyede ki oyuncular mag¢ boyunca psiko-motor
tekniklere ihtiya¢ duyarlar 3 Sporcunun pozisyonu oyun igerisinde ¢ok yonlii olabilir.
Oyuncularin kendi kapasiteleri 6l¢iisiinde kullandiklar cesitli stiller ile pozisyona gore farkli
etkinlikler yapmalarina sebep olmaktadir 173, Oyun sporlarinda teknik egitimin en verimli
oldugu yas 10-12 yaslaridir 187, Reily ve Seaton, arastirmalarinda top siirerek harcanan

enerjinin 15-16 kj/dk normal kosudan daha fazla oldugunu tespit etmislerdir '’*.

2.4.7.5 Antrenmanin Kalp Uzerindeki Etkileri

Egzersizde kasa oksijen ve diger besin maddelerinin saglanmasini nihai olarak
saptayan, kardiovaskiiler fonksiyondur. Bu amagla kasta, kan akimuni ileri derecede artar '**.

Sporcularin istirahat ve egzersizde atim hacimleri yiiksektir ',

Antrenmanla kalpte meydana gelen uzun siireli (kronik) degisimler asagidaki sekilde
toplanmugtir.

1. Yapilan cesitli arastirmalarda diizenli yapilan antrenmanlarla kalp at1 hizinda

anlamli azalmalar elde edilmis ve kalbin kasilma giiciiniin hacminde meydana

gelen artislardan kaynaklandigi belirlenmistir.

2. Kalbin atim hacminin, sporcularda maksimum atim hacmine bagl olarak kalp
debisinde arttign gozlemlenmis olup, oOzellikle dayanmiklilik sporcularinda
istirahat sirasinda goriilen diisiik kalp atim hiz1 (40 — 50 atim/dk) kalbin atim
hacminin artisina bagl olmaktadir. Normal (sedanter) bireylerde 70 ml gibi

bir degerde olan atim hacmi sporcularda 120 ml gibi bir diizeye ¢ikmaktadir.
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Ozellikle atim hacminin artis1 kalp atim sayisimin diisiisiine neden olmaktadir
105,201

Fiziksel egzersize dolasim sisteminin uyumu yas, cinsiyet ve kondisyon gibi cesitli
faktorlere baglhidir. Egzersizde artan metabolik gereksinmeler ise kalp atim sayisi, hacmi ve

20

kan akiminmn artigi ile miimkiindiir *°'. Sporcularda egzersizdeki kalp atim hacmi artisi

istirahat atim hacminde %50-60’lik bir artisa karsilik gelir 105,

Kalp debisine kalbin dakika voliimii veya kardiyak output adi da verilmektedir. ‘Kalp
Debisi’ kalbin bir dakikada pompalayabildigi kan miktaridir.

Kalp debisi = Atim hacmi x kalp atim hiz1
=70 ml x 70/dk = 4.9 It/dk’dur.

Iyi antrene edilmis, performansli sporcularda atim hacminin istirahatte 80-120 ml gibi
bir diizeyde oldugu ve egzersizde 120-150 ml gibi bir degere ulasarak kalp debisini 42
It/dk’ya kadar artirdigi goriilmiistiir. Egzersiz yapmayanlar da kalp debisi 4 kat artarken, aktif
sporcularda meydana gelen kalp kasinin hipertrofisi (biiytimesi) ile kalp hacmi 800 cc’den
1000 cc’ye kadar artabilmekte, bunun sonucu olarak da kalp debisi artmaktadir. Kalp debisi

asagidaki formiil ile hesaplanabilmektedir **.

Kalp debisi = O2 tiiketimi (ml/dk) x 100 = 1 It/dk
A-Vo2 farki (ml/100 cc kan)

Kalp atim hacmi su dort fizyolojik faktor tarafindan kontrol edilir:

. Kalbin kan ile dolmasinda etkili basing
. Karinciklarin diastol sirasinda genisleyebilme yetenegi
. Kalbin kasilma giicii

. Arteriyel kan basinci

Kalp Atim Hizi : Kalp atim hiz1 kisiden kisiye hatta aynm kiside ayr1 zamanlarda yapilan

incelemelerde bile farklilik gosterir. Genel olarak 72 atim/dk ortalama kalp atim hizi olarak
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kabul edilir. Istirahat kalp atim hiz1 sporcularda daha diisiiktiir. Egzersizde kalp atim hizinda
meydana gelen artis spor yapmayanlarda daha fazladir. Sporcularin kalp atim hizlarn

maksimuma daha gec ulasir. Bu yiizden sporcularda maks O2 tiiketimleri daha yiiksektir.

1. Egzersizin baslangicinda kalp atim hizi: Egzersize baslanmasi ile birlikte KAH
hizla yiikselir. Sempatik noronlar yoluyla bobrek iistii bezinde (adrenal medulla)
norepinefrin ad1 verilen hormonun salinmasi saglanarak SA diigiimii uyarilir. Boylece

kalp atim hiz1 arttirilir.

2. Egzersizde kalp atim hizi: Egzersizin baglamasi ile birlikte kalp atim hiz1 artar ve

buna bagli olarak kalp debisinde once hizli bir yiikselme goriiliir.

3. Egzersiz sonrasinda kalp atim hzi: Egzersiz sonrasinda ilk 2-3 dk’da KAH hemen
hizla yavaglar. Bunun nedeni vagus siniri (parasempatik sinir) yoluyla SA diigiime
gonderilen uyarilardir. Bu hizh yavaglamalardan daha yavas bir KAH diisiisii goriiliir
ki, bu yavas diisiis diizeyi ve siiresi yapilan egzersizin siddeti ve sporcunun

kondiisyonu ile dogru orantilidir *°".

Egzersizde artan metabolik ihtiyacin karsilanmasi da kalp debisinin artisina baglhidir.
Organizmada O2 ve gerekli besin maddelerine duyulan ihtiya¢ arttikca egzersizde bu
ihtiyacin karsilanmasi i¢in kalp atim hacmi, hiz1 ve dolayisiyla kalp debisi artirllmakta ve bu
artis dogrudan dogruya egzersizin siddeti ile iliskilendirilmektedir *°'. Kan akiminin en agir
egzersiz sirasinda maksimum 25 kat arttigr gorillmektedir. Egzersizde arteryel kan
basin¢larinda, yaklasik yiizde 30 oranindaki orta derecedeki artistir. Basinctaki bu artig
yalniz kan akimini artirmakla kalmaz, arteryellerin ¢eperini gererek, damar direncini dahada
azaltir. Kan basincindaki yiizde 30’luk bir artis sonucu, kan akimi iki kat ¢ogalir. Kan

akimindaki bu katlanarak artis metabolik vazodilasyonla ilave olarak en az iki kat daha artar
104

Egzersizde yapilan is, oksijen tiiketimi ve kalp debisi arasindaki iliskileri gostermektedir.
Kasimn yaptig1 is, oksijen tiiketimini artirir ve oksijen tiikketimi de kas kan damarlarim

genisleterek, vendz doniisii ve kalp debisini ¢ogaltir ',
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Antrenmanl sporcular ve sedanterler arasindaki 6nemli farktan biri de istirahat sirasinda
sporcularin daha diisiik KAH ile daha yiiksek kalp atim hacmine sahip olmalaridir. Bundan

dolay1 sporcular kalp debisinde biiyiik artislar elde ederler 2.

Maksimal egzersizde hem kalp hizi, hemde atim hacmi maksimal diizeylerinin %95’ ine
kadar yiikselirler. Kalp debisi, vurum hacmi ile vurum sayisinin carpimina esit oldugundan,

bir insan, kalp debisini en ¢cok maksimumun %90’ nina ¢ikarabilir 104,

Kardiovaskiiler sistem Maks VO2’yi solunum sisteminden normal olarak ¢ok daha fazla
sinirlar. Ciinkii viicudun oksijen kullanimi kardiovaskiiler sistemin dokulara tagiyabildigi
oksijenden asla daha fazla olamaz. Bu nedenle, sporculardaki basar1 performanslari onlarin

kalpleri ile iligkilidir '*'%,
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3. MATERYAL VE METOT

3.1 Arastirmaya Katilan Denekler ve Ozellikleri

Aragtirmay1 yaslar1 17-19 arasinda olan toplam 36 goniillii erkek hokey sporcusu
olusturmustur. Sezon 6ncesi donemde yapilan ¢aligmada aragtirma grubu; n=12 ¢abuk kuvvet
antrenmani ve teknik antrenman calisirken; n=12 kuvvette devamlilik ve teknik antrenman
uygulamistir. n=12 kontrol grubu ise sadece teknik hokey antrenmanlarina devam etmistir. 8
haftalik antrenman uygulamasi sonucunda her ii¢ gruba da 6n test, son test uygulanip

istatistiksel yonden degerlendirmeleri yapilmistir.

3.2 Arastirmada Uygulanan Olciim ve Testler

Fiziksel ve fizyolojik testler Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Fizyoloji Laboratuarinda ve spor salonunda, izokinetik oOlgiimler (cybex) ve dopler
ekokardiyografi ve EKG olciimleri Gazi Universitesi Hastanesinde yapilmistir. Calisma
grubu ve kontrol grubuna belirlenen Olciimler 6n test ve son test olmak iizere iki kez

uygulanmstir.

3.2.1 Laboratuar Olciim Metotlar:

Boy ve Viicut Agirhig:

Deneklerin viicut agirliklart 0,01 kg hassasiyeti olan kantarda kilogram cinsinden
ciplak ayak, tisort ve tayt ile Olgiilmiistiir. Boylar1 ise kantarda sabit olan 0.01 cm

hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ciplak ayakli iken dlciilmiistiir.

Kalp Atim Sayisi ve Kan Basinci

Istirahat kalp atim sayisi, deneklerin 10 dakika sirt iistii pozisyonda dinlenmeleri
saglandiktan sonra boyundaki karotid atardamardan dokunma metodu ile 1 dk’lik kalp atim

sayilar1 belirlenerek kaydedilmistir.

Sistolik ve diostolik kan basinglar ise stetoskop ve sphygmomanometre ile mm/Hg

cinsinden Olciilmiistiir.
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Viicut Kompozisyonu

Deneklerin viicut yag ylizdelerini belirlemek i¢cin 0-60 mm kalinlig1 6l¢gen Clinfton N.
J marka skinfold kaliper kullanilmistir. Skinfold (deri kiviim kalinligi) 6l¢iimleri her denegin
sag tarafindan 5 bolgeden (gogiis, subscapula, karmn, supraillac, iist bacak) alinarak;
Olctimlerin saglikli olmas1 acisindan, her bolgede ii¢ kez 6l¢iim yapilmistir. Sonuglar Behnke

ve Wilmore’un viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi formiilleri ile hesaplanmistir
63,86,135,161,216

BD =1.08543 - 0.00086 (x 6) — 0.00040 (Deri kivrim kalinliklarina gére)
BD = 1.05721 - 0.00052 (x6) + 0.00168 (x21) + 0.00114 (x10) + 0.00048 (x11) — 0.00145
(x13) (Deri kivrim kalinliklar1 — ¢evre gaplara gore)

izokinetik Olciimler

Diz, dirsek fleksor-exstensor kaslarin konsantrik kuvvetleri izokinetik dinomometre
ile olgiildii. Olgiimler Gazi Universitesi Hastanesi fizik tedavi boliimiinde cybex 770 Norm
(Lumex Inc Ronkomkoma N.Y. U.S.A) cihaz1 ile iist ekstrimite ve diz olciimleri 60180
derece hiz ile uygulanarak yapilmistir. Deneklerin tiim Ol¢timleri sag ve sol taraflarindan
almarak kas kuvvetlerine bakilmis ve izoknetik kas kuvvetleri ol¢iilmiistiir. Denekler kalca
ve diz acilart 90 derece olacak sekilde alete oturtuldu. Kuvvet kolu ayak bileginin 10 cm
izerinden bir bantla sikica tesbit edildi. Fleksiyon ve ekstensiyon agilar1 ayarlandiktan sonra

yercekiminin hesaplanmasi i¢in gerekli islemler yapildi 20-167

Her iki kas grubunun kuvvetini 6l¢mek icin; 60 ve 180 derecelerde 1 sn’lik hizlarda
3’er denemeyi takriben 2’ser maksimal kasilma ol¢iildii. Testler once sag sonra sol tarafta
uygulandi. Her test hiz1 arasinda 20 sn dinlenme ve her bacak ve kol degisimi arasinda 5 dk
dinlenme verildi. Deneklerin testlere maksimal katilimlarin1 saglamak igin sozlii olarak

cesaretlendirildi.

Doppler Ekokardiografi
Gazi Universitesi Hastanesi cocuk kardiolojisi boliimiinde tiim deneklerin kardiyak
muayeneleri yapilmis, elektrokardiyogramlar1 (standart 12 derivasyon ve V4R) Cardioline

Digital marka elektrokardiografi cihazi ile cekilip degerlendirilmistir. Ayrica tiim sporcularin



44

ekokardiografik (EKO) incelemeleri antrenman Oncesi ve sonrasinda ¢ekilmis sporcularin
genel saglik diizeylerine bakmak amach yapilmis ve degerlendirilmistir. Ekokardiografik
incelemeleri sirtiistii pozisyonda Vivid 5 Export Ekokardiografi Cihazi ile 3.2 Mhz transducer
kullanilarak ~ yapilmistir. Tim  incelemeler aym pediatrik kardiolog tarafindan

gerceklestirilmistir.

Her bir denek sol lateral sirt iistii yatis pozisyonunda yatarken kisitli bir solunum
halinde ve subkostal, parasternal uzun eksen, kisa eksen, apikal dort bosluk, bes bosluk ve
suprasternal pozisyonlarda goriintiiler alinarak M-mod, 2 boyutlu ve doppler ekokardiografik
incelemeler ile hemodinamik fonksiyonlar degerlendirildi 2% Parasternal uzun eksende aort
ve sol atrial ¢ap Olciimleri aortik kapak diizeyinde sistolde alinarak birbirine oranlandi. Ayni
pozisyonda arka duvar kalinligi, interventrikiiler septum kalinligi, sol ventrikiil sistol sonu
cap1 ve sol ventrikiil diyastol sonu ¢ap1 dlciimleri yapilarak kisalma fraksiyonu (FS, fractional
shortening) [(LVepp-LVEsp)/ LVepp] x 100 formiilii ile ejeksiyon fraksiyonu (EF) ise
[(LVepp 3-LVEsp 3)/LVepp 3] x 100 formiilii ile hesaplandi. Sol ventrikiil diyastolik
fonksiyonlar1: Pulsed-wave doppler ile transmitral akim velositesinden pik erken diyastolik
akim (Evel), pik ge¢ diyastolik akim (Avel) hizlar1 ve E/A orani hesaplandi. Tiim 6l¢iimlerde

American Society of Echocardiography onerileri ve Silverman calismasi referans alindu.

[k alman diastolik hzin zirvede (peak) oldugu anla sonra alinan diastolik hizin
zirvede oldugu anin birbiriyle karsilastirilmasi an1 ve arasindaki zaman ve sol ventrikiildeki
izo voliimik dinlenme zamam Olciilmiistiir. Sol atrial voliimii mitral kapak¢igin agilmasinda
Olctilmiis ve bize maksimal voliimii vermistir. Atriel sistoliin baslangicinda da 6l¢iilmiis bu da

elektrokardiogramin P dalgasi ve mitral kapak¢igin kapanmasi esnasinda olgiilmiistiir 2'°.

Sol atrial sistolik fonksiyonu ve sol atrial pompalama hacmi = atrial sistoliin
baslangicindaki hacim — minimum ve sol atrialin aktif bosaltma fraksiyonu = sol atrialin aktif

bosaltma hacmi ve atrial sistoliin baslangicindaki hacmi olarakta degerlendirilebilir 20,
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3.2.2. Motorik Spor Testleri Olciim Metodu

Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢c Olciimii

Anaerobik gii¢ olciimleri, dikey sicrama testi kullanarak yapilmis ve cm cinsinden
belirlenmistir. Bu olgiimde kisinin ayakta uzanabilecegi yiikseklik ile sigrayarak
dokunabildigi nokta arasindaki mesafe metre cinsinden Olciilerek, deneklerin viicut

agirliklarindan yararlanilarak asagidaki formiil ile anaerobik gii¢ hesaplamasi yapilmistir
107,127,165,216,237

P=/4.9 (Aguirhik) /D

P= Anaerobik gii¢ (kg-m/sn)
W= Viicut agirlig

D= Dikey sigrama mesafesi

/ 4.9= Standart zaman (sn)

30 m Siirat Testi

Denekler olgiili zeminde c¢ikis noktasinda hazir bekleyerek, isaret ile birlikte
maksimal hiz ile 30 m kogmuslardir. Baslangi¢ ve bitis arasindaki siire kronometre ile kontrol

edilmis ve en 3 denemenin en kisa siirede uygulanani baz alinmistir 190,

20 m Mekik Kosusu Tesiti

Bu test Eurofit Test Bataryas1 yonergesine uygun olarak 20 m’lik bir parkurda 8 km/s
baslangi¢ hizinda ve her 1 dk’da 0.5 km/s artacak sekilde siireli olarak kosulmustur. Kosu
temposu bir zaman sayacit ve sinyal iiretici yardimiyla ayarlanmistir. Teste giren her
sporcunun her sinyalde 20 m’lik parkuru tamamlamasi istenmistir. Sinyal geldiginde 20 m’yi
belirleyen cizgilerin 1 m oniindeki cizgilere iki kez iist iiste ulasamayan sporcu igin test

sonlandirilmigtir 80,

Esneklik
Deneklerin esneklik oOlciimleri esneklik sehpasi kullanilarak ‘otur-uzan’ testi ile
belirlenmistir. Testte denek yere oturur ve ¢iplak ayak tabami diiz bir sekilde test sehpasina

dayanmistir. Govdesi ile 6ne dogru egilirken dizlerini biikmemesine dikkat edilmistir. Bu
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sekilde uzanabildigi en uzak mesafeye uzanmaya calismis ve bu noktada 1-2 sn beklemesi

istenmistir. Test iki kez tekrarlanmis ve en iyi skor kaydedilmistir 109,

Aerobik Gii¢ Olciimii

Deneklerin 20m mekik kosusu testi uygulamasi sonucunda; kostugu seviyeye gore

aerobik gii¢ degeri tablodan belirlenir ®>'#!21°,

3.2.3.  Hokey Bransma Ozel Alan Testleri

Slalom SDT Testi

Basit olan bu test ile hokeycilerin top siirme performanslar1 ve hokeye 6zel slalom
sprint yeteneklerinin 6zel maksimum slalom driplig ve maksimal slalom siirat testleri (Slalom
SDT) ile gelisimini 6lgmektir. Bu protokolde 30’lik (tam olarak 29.07 m) alan icerisinde
sadece hokey stigi tagiyarak maksimal slalom hizina ve 30 m’lik alan icerisinde maksimal top

siirme siiratine bakilmustir.

Sporcularin 35 cm yiiksekliginde 12 adet huni arasinda (her bir huninin araligi
caprazda 2 m enden 1 m olacak sekilde ayarlanmistir.) zig zaglar cizerek baslangic ve bitis
cizgisi arasinda (A ve B) yapilan mesafedeki hizlan dlgiilmiistiir. A ve B cizgileri 6nceden
belirlenmistir. A baslangic c¢izgisinin arkasinda iki ayak bitisik, 5 geri sayimdan sonra isaret
ile bitis cizgisine (B) kadar elde stik ile en hizli sekilde slalom kosusu yapilmistir. Bir sonraki
kosu icin 5 dk dinlenme siiresi verilmistir. Bu siire icerisinde sporcular yiiriitiilmiislerdir.
Tekrar A Cizgisinin lizerine 10 sn 6nce gelinerek bir sonra ki kosu i¢in baslangi¢c noktasinda

pozisyon alinir.

Sprint boliim ile driblig boliimii protokolii aynidir. Birinde sadece top ile uygulanir.
Test esnasinda eger top kaybi olursa; top huniden 2 m’den daha fazla uzaga gitmezse teste
devam edilir. 2 m’den daha fazla uzaga giderse test tekrar ettirilir. Stire zamanin durdurulmasi

ile ol¢iiliir ¢ Once sprint slalom daha sonra driplig slalom uygulanmistir.

Sut testi

Bu testte amag¢ hokeycilerin 45 sn igerisinde 2.14 m yiiksekliginde, 3.66 m

uzunlugunda olan bos kaleye; 10.63 m’lik ceza sahasi icerisinde kosarak en kisa siirede 2
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farkli sut teknigi ile (itis ve vurus) sag ve sol kanattan yaptiklan atislarin isabet oranina
bakilmasidir. Toplar 9 m’lik alan igerisinde 6nceden belirlenmis noktalara bir bagka yardime1
ile konularak sag kanat iizerinden baslayip once itis teknigi ile top kaleye isabet ettirilmeye
caligilarak sut atilir. Sonra en hizli sekilde ortaya kosularak oradan sut atilir. Tekrar sag
kanada kosulur ve itisile oradan sut atilir. Bu protokol 45 sn siire bitene kadar uygulanir. Tam
dinlenme ilkesi uygulanarak sporcu kendini hazir hissettiginde ayni test sol kanattan

tekrarlanir.

Tiim protokol itis yerine vurus tekniginin kullanilmasi ile devam eder. Tiim testler
arasinda tam dinlenme verilir. Ve sporcularin 45 sn siire icerisinde kullandiklar1 sut ve isabet

sayilar1 kaydedilir.

3.24 Antrenman Program

Kontrol grubu icin higbir kuvvet antrenmanina katilmayip, haftada 3 giin normal
hokey antrenmanlarini siirdiirmiislerdir. (n=12) Asagidaki agirlik ¢alismalar1 her bir grup 12
kisiden olusacak sekilde sirasiyla uygulanmistir. Ayrica ¢abuk kuvvet grubu ile kuvvette
devamhlik gruplarina haftada 3 giin kuvvet antrenmani uygulanirken 3 giin de teknik
antrenman uygulanmis ve haftada toplam 6 giin antrenman yapilmistir. Antrenmanlar igin
uygulanan toplam siire 8 haftadir. Ik 6lciimler sporcular antrenmana baslamadan 6nce sezon
oncesi donemde yapilmistir. Son Olctimler ise 8 haftalik bir antrenman programindan sonra

hemen alinarak istatistiksel islemleri yapilmistir.

Biitiin sporcularin arastirmadan bir hafta 6nce uygulanan antrenman programinda yer
alan hareketler icin 1 tekrarda kaldirabildikleri en yiiksek agirliklan tespit edilmistir. Daha
sonra sporcularin bu maksimal kuvvetleri baz alinarak antrenman programi hazirlanmistir.
Her iki antrenman programinda istasyon caligmasina gore gelistirilmistir. Antrenman
programlart hazirlanirken literatiirde belirtilen yiiklenme ylizdesi ve tekrar sayisi sinirlar
icerisinde, tekrarlar ve yiizdeler ayarlanarak iki antrenmanin kapsami arasindaki fark en aza

indirgenmeye calisilmistir. Uygulanan antrenmanda alt1 farkli hareket uygulanmaistir.

Calisma baslangicinda 15 dakika serbest 1sinma yaptirilmig ardindan kuvvet

antrenmanina gec¢ilmistir. Antrenman programi asagidaki metodlara gére uygulanmaistir.



48

CABUK KUVVET ANTRENMANI

Amacg : Cabuk kuvvet gelistirme

Yiiklenme : Maksimal kuvvetin %40-60

Tekrar : 10-20 tekrar

Seri : 11k iki hafta 2 set, 3’iincii haftadan itibaren 3 set
Tempo : Patlayici

Dinlenme : Tam dinlenme

KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI

Amacg : Kuvvette devamlilik gelistirme

Yiiklenme : %20-40

Tekrar : 2040 tekrar

Seri : I1k iki hafta 2 set, 3’iincii haftadan itibaren 3 set
Tempo : Orta

Dinlenme : Tam dinlenme
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Arastirmada asagidaki hareketler uygulatilmistir.

1. Agirlik ile Triceps Ekstensiyon

Baslangi¢ pozisyonu: Ayaklar omuz genisliginde agik tutulur. Eller bilekten bar ters

tutar. Aralik dar olmali omuz hizasindan bar tutulmalidir.

Hareket: Kollar yukarida bar1 tutmalidir. Bar yavasca geriye dogru omuzlara degene
kadar indirilmeli. Tekrar baglangic pozisyonuna geri doniilmelidir. Calisma esnasinda
agirliklar sarsilmamali, bar yiikseltilirken dizler biikiilmemelidir. Hareket boyunca el

bileginin hareketine miisaade edilmemelidir.

Sekil 3: Agirlik ile Triceps Ekstensiyon
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2. Squat

Baslangi¢ pozisyonu: Bacaklar omuz hizasinda agik ve paralel olmalidir. Bar boynun

arkasinda ve omuzlarin istiinden bir taraftan Obiir tarafa uzanmalidir. Basin arkasinda

tutulmalidir.

Hareket: Yavasca viicut zemine paralel olacak sekilde esyanin iizerine oturtulur.
Tekrar eski pozisyona doniiliir. Bir yardimci hareket boyunca c¢alisanin yaninda durmustur.
Sporcu oturup kalkmayi dnce bos barla dogru sekilde uyguladiktan sonra gercek calismaya

baglamistir.

Sekil 4: Squat
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3. Yana Egilme

Baslangi¢ pozisyonu: Tek elde dambul ile ayaklar omuz genisliginde agik kollar kapali

pozisyonda beklenir.

Hareket: Belden dambilin oldugu tarafa dogru tam yandan egilinir. Tekrar baslangi¢

pozisyonuna geri doniiliir. Daha sonra diger el ile caligilir. Bu ¢alismalarda baska ani hareket

yapilmamalidir

Sekil 5: Yana Egilme
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4. Kollar1 her iki yana acma

Baslangi¢c pozisyonu: Bacaklar omuz genisliginde acgik tutulur. Her iki elde dambil

vardir. Kollar viicudun yaninda 6nde tutulur.

Hareket: Dambillar iistten tutulacak sekilde, bilekler ve kollar miimkiin oldugu kadar

yere paralel olacak sekilde omuz hizasina kadar kaldirilir. Tekrar eski pozisyona geri doniiliir.

Sekil 6: Kollar1 Her Iki Yana A¢ma
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5. Bilek Cahstirma

Baslangi¢ pozisyonu: Bir yere oturulur. Ayaklar zemine tam temas eder. Dirsekler diz

iizerine yerlestirilir. Avug ayalar yukan bakacak sekilde bar tutulur. Bilekler serbest birakilir.
Bar zemine inebildigi kadar iner.
Hareket: On kol yardimiyla bar miimkiin oldugu kadar yukariya kaldirilir. Tekrar eski

pozisyona geri doniiliir.

Sekil 7: Bilek Calistirma
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6. Lunge

Baslangi¢c pozisyonu: Ayaklar birbirine paralel ve omuz genisliginde agik beklenir.

Bar boynun arkasinda omuzlarin hizasinda tutulur.

Hareket: Kiiciik bir ziplama ile tek diz 6ne hamle yapar ve yere deyinceye kadar

comelinir. Tekrar eski pozisyona gelirken ayni ¢alisma diger bacakla yapilir.

Sekil 8: Lunge
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CABUK KUVVET GRUBU:

Antrenman Metodu: Tekrar sayis1 ve yiiklenme siddeti sabit

Uygulama Siiresi: 8 hafta, haftada 3 giin

Uygulama Metodu: {1k iki hafta 2 set, 3. haftadan itibaren 3 set

1. set — 15 tekrar - %40 yiiklenme ile

2. set — 15 tekrar - %40 yiiklenme ile

3. set — 15 tekrar - %40 yiiklenme ile

Dinlenme: Setler arasi 3 dakika, alistirmalar arasi 2 dk

Tempo: Patlayici

Uygulanan Ahstirmalar:

1. Agirlik ile Triceps Ekstensiyon

2. Squat

3. Yana Egilme

4. Kollar1 Her Iki Yana A¢ma

5. Bilek Calistirma

6. Hamle Squat

Yukarida belirtilen alistirmalarin tamami, arka arkaya uygulanmis ve bir set kabul
edilmistir.

Uygulamada Kullanilan Aletler: Bar ve agirliklar, dambil,
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KUVVETTE DEVAMLILIK GRUBU:

Antrenman Metodu: Tekrar sayis1 ve yiiklenme siddeti sabit

Uygulama Siiresi: 8 hafta, haftada 3 giin

Uygulama Metodu: {1k iki hafta 2 set, 3. haftadan itibaren 3 set

1. set — 30 tekrar - %20 yiiklenme ile

2. set — 30 tekrar - %20 yiiklenme ile

3. set — 30 tekrar - %20 yiiklenme ile

Dinlenme: Setler arasi 3 dakika, alistirmalar aras1 2 dk

Tempo: Orta

Uygulanan Ahstirmalar:

1. Agirlik ile Triceps Ekstensiyon

2. Squat

3. Yana Egilme

4. Kollar1 Her Iki Yana A¢ma

5. Bilek Calistirma

6. Hamle Squat

Yukarida belirtilen alistirmalarin tamami, arka arkaya uygulanmis ve bir set kabul
edilmistir.

Uygulamada Kullanilan Aletler: Bar ve agirliklar, dambil,
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3.2.5 Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Ol¢iimler sonucu elde edilen veriler her 6l¢iim sonras1 aninda kaydedilerek ve yapilan
Olctimler sonucu elde edilen tiim verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 (standart
hatalar ve %’lik farklar1) SPSS For Windows 15 paket programi ile hesaplanmistir. Denek
grubunun 6n ve son test degerlerinin karsilastinnlmasinda grup ici iliskiye bakilirken bagiml
iki orneklem paried-t testi kullanilirken gruplar arasi iligkide ise bagimsiz iki 6rneklem
paried-t testi uygulamis ayrica 30 m igin t testinin parametrik olmayan karsiligi 2 6rneklem
isaret testi ve doppler ekekardiografi parametreleri i¢in; ii¢ ayr1 grupta normallik varsayimlari
saglamadiklarindan parametrik olmayan yoOntemle iki bagimli 6rneklem 6n ve son test
karsilastirmas1 yapilarak; sonuglarin 0.01 ve 0.05 6nem seviyesinde anlamli olup olmadigina

bakilmaistir.
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4. BULGULAR

Bu calismaya katilan 36 sporcu ile ilgili 6l¢timlerdeki bulgular asagidaki tablo ve

grafiklerde verilmistir.

Gruplar sirasiyla;
1.grup: kontrol grubu
2.grup: ¢abuk kuvvet grubu

3.grup: kuvvette devamlilik grubu olarak adlandirilmistir.

Gruplar aras1 6n test degerleri arasinda ki iliskiyi incelemek i¢in; gruplar ikiser ikiser
almarak 0.05 anlam diizeyinde iki orneklem bagimsiz t testi yapilmistir. Analiz sonuglarina

gore;

e Viicut Agirhigi degerleri i¢in; gruplar arast 2’li karsilagtirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

o IKAS degerleri icin; gruplar aras1 2’li karsilastirmalarda istatistiksel anlamda
Oonemli bir fark yoktur.

e SKB degerleri i¢in; gruplar aras1 2°li karsilastirmalarda 1. ve 3. grup arasinda
anlamli fark goriilmiistiir. Diger 2’li karsilastirmalarda anlamli farklilik yoktur.

e DKB degerleri icin; gruplar aras1 2’li karsilastirmalarda istatistiksel anlamda
onemli bir fark yoktur.

e Aerobik Gii¢ degerleri icin; gruplar arasi 2’li karsilagtirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

e Dikey Sicrama degerleri i¢in; gruplar aras1 2’1i karsilastirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

® Anaerobik Gii¢ degerleri i¢in; gruplar arasi 2’li karsilagtirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

e Esneklik degerleri icin; gruplar arasi1 2’li karsilagtirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

® 30 m degerleri i¢in; gruplar aras1 2’1i karsilastirmalarda istatistiksel anlamda

onemli bir fark yoktur.
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Viicut Yag Yiizdesi degerleri icin; gruplar arast 2’li karsilastirmalarda
istatistiksel anlamda onemli bir fark yoktur.

Yagsiz Viicut Agirhigi degerleri igin; gruplar arasi 2’li karsilagtirmalarda
istatistiksel anlamda onemli bir fark yoktur.

S.Toplu degerleri igin; 1. ve 3.grup, 2. ve 3. grup kendi aralarinda 6nemli
farkliliga sahiptir.

S.Topsuz degerleri icin; gruplar arasi1 2’li karsilagtirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

Itis Sayis1 (Sag) degerleri icin; gruplar aras1 2’li karsilastirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

Itis Sayis1 (Sol) degerleri icin; gruplar aras1 2’li karsilastirmalarda istatistiksel
anlamda 6nemli bir fark yoktur.

Itis Isabet Sayis1 (Sag) degerleri igin; gruplar arast 2’li karsilastirmalarda
istatistiksel anlamda onemli bir fark yoktur.

Itis Isabet Sayis1 (Sol) degerleri icin; 1. ve 3. grup, 2. ve 3. grup kendi
aralarinda 6nemli farkliliga sahiptir.

Vurus Sayist (Sag) degerleri icin; 1.ve 2. gruplar aralarinda Onemli bir
farkliliga sahiptir.

Vurus Sayist (Sol) degerleri icin; gruplar aras1 2’li karsilastirmalarda
istatistiksel anlamda onemli bir fark yoktur.

Vurus Isabet Sayis1 (Sag) degerleri icin; gruplar arasi 2’li karsilastirmalarda
istatistiksel anlamda 6nemli bir fark yoktur.

Vurus Isabet Sayist (Sol) degerleri icin; gruplar aras1 2’li karsilastirmalarda

istatistiksel anlamda onemli bir fark yoktur.
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KH, PR, QRS, EF, FK, M-E, M-A, E/A Degerleri igin On Test Karsilastirmalari

Ho: Iki grup ayn1 medyanl kitlelerden alimustir.

Ha: iki grup farkli medyanl kitlelerden alinmustir.

Hipotezini test etmek icin 3 grubun hacimleri goz Oniine alinarak Mann Whitney U
testi (parametrik olmayan, iki bagimsiz Orneklem t testi) 2’li karsilastirmalar igin

kullanilmistir. Testler SPSS paket programinda yapilmistir. Test sonuglarina gore ;

e KH degeri icin gruplar arasi 6n test degerlerinde anlamli bir fark yoktur.
e PR degeri i¢in gruplar arasi On test degerlerinde anlamli bir fark yoktur.
® QRS degeri i¢in gruplar arasi On test degerlerinde anlamli bir fark yoktur.
e EF degeri icin gruplar arasi 6n test degerlerinde anlamli bir fark yoktur.
e FK degeri icin gruplar aras1 6n test degerlerinde anlaml bir fark yoktur.
e M-E degeri icin gruplar aras1 6n test degerlerinde anlaml bir fark yoktur.
e M-A degeri i¢in gruplar arasi On test degerlerinde anlamli bir fark yoktur.

e E/A degeri icin gruplar arasi 6n test degerlerinde anlamli bir fark yoktur.

Dirsek ve diz 6n test karsilastirmalari

Ho: Gruplar aym kitledendir.(2’li karsilagtirma)
Ha: Gruplar farkl kitledendir.

Gruplar aras1 6n test karsilastirmalart i¢in normallik varsayimi altinda iki bagimsiz

orneklem t testi SPSS paket programinda yapilmistir. Testler sonucu;

e Dirsek konsantrik fleksor sol 60 degeri icin 1. ve 2. gruplar anlamhi farkliliga
sahipken, 1. - 3. grup ve 2. — 3. grup arasinda fark yoktur.

e Dirsek konsantrik fleksor sol 180 degeri i¢in 1. ve 2. grup,l. ve 3. grup kendi
aralarinda anlamli farkliliga sahipken 2. ve 3.grup arasinda fark yoktur.

e Dirsek konsantrik fleksor sag 60 degeri icin 1. ve 2. gruplar anlamh farkliliga

sahipken, 1. - 3. grup ve 2. — 3. grup arasinda fark yoktur.
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Dirsek konsantrik fleksor sag 180 degeri i¢in 1. ve 3. gruplar anlamh farkliliga
sahipken, 1. - 2. grup ve 2. — 3. grup arasinda fark yoktur.

Dirsek konsantrik ekstensér sol 60 degeri i¢in gruplar arasi anlamhi bir farklilik
yoktur.

Dirsek konsantrik ekstensor sol 180 degeri icin gruplar arast anlamh bir farklilik
yoktur.

Dirsek konsantrik ekstensor sag 60 degeri i¢in gruplar arasi anlamli bir farklilik
yoktur.

Dirsek konsantrik ekstensor sag 180 degeri icin gruplar arasi anlamli bir farklilik
yoktur.

Diz konsantrik fleksor sol 60 degeri icin 1. ve 3. gruplar anlamli farkliliga sahipken,

1. - 2. grup ve 2. — 3. grup arasinda fark yoktur.

Diz konsantrik fleksor sol 180 degeri i¢in gruplar arast anlamli bir farklilik yoktur.

Diz konsantrik fleksor sag 60 degeri i¢in gruplar aras1 anlamli bir farklilik yoktur.

Diz konsantrik fleksor sag 180 degeri i¢in gruplar aras1 anlamli bir farklilik yoktur.
Diz konsantrik ekstensor sol 60 degeri icin 1. ve 3. gruplar anlamh farkliliga sahipken,
1. - 2. grup ve 2. — 3. grup arasinda fark yoktur.

Diz konsantrik ekstensor sol 180 degeri i¢in gruplar arast anlamli bir farklilik yoktur.
Diz konsantrik ekstensor sag 60 degeri icin gruplar aras1 anlamli bir farklilik yoktur.
Diz konsantrik ekstensor sag 180 degeri icin 1. ve 2. gruplar anlamh farkliliga

sahipken, 1. - 3. grup ve 2. — 3. grup arasinda fark yoktur.
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CABUK KUVVET | KUVVETTE DEV. KONTROL

GRUBU GRUBU GRUBU
STD. STD. STD.
ORT. SAPMA ORT. SAPMA ORT. SAPMA
YAS (y1l) 17 +0,79 18 +0,9 18 +0,79
BOY (cm) 174 +8,85 174 +7,73 173 +5,12
Viicut Agirhgr | ON T. 64,25 +8,96 64,83 +13,01 63,3 +7,92
(kg) SONT. | 65,08 +8,85 65,91 +13,24 64 +8,05

IKAS (atm/dk) _-ONT- | 7233 | +4.49 | 76,58 | £528 | 77.75 | 4.3

SONT. | 71,83 +3,66 72,75 +5,64 77,83 +3,12

ONT. 110,83 +6,33 | 116,41 | *10,02 | 110,42 | 11,76

SKB (mm/Hg) =caN T 108.66 | 932 | 117.5 | 9.88 | 11333 | =12.49
ONT. | 74.16 | 6,68 | 7675 | =#5.1 72.08 | 838
DKB (mm/Hg) mooNT [ 70.83 | 5.4 75 +564 | 74.16 | =10.83
AEROBIK | ONT. | 42.80 | #5.16 | 4485 | %538 | 41.85 | +7.92
GUC
(mlkgdo | SONT- | 4385 | 4557 | 4536 | 562 | 4215 | 742
DIKEY ONT. | 5125 | 391 | 5066 | #531 | 51.16 | +15.88
SI(;(IEQ/IA SONT. | 5516 | #4.83 | 5633 | =+5.67 52 +16.24

ANAEROBIK | ONT. | 101,952 | +16,41 | 102,33 | +22,75 | 98,775 | +12,12

GUC (kg.m/sn) | SONT. | 106,922 | +15,49 | 109,79 | #24,58 [ 100,372 | +12,10

ESNEKLIK ONT. 22,75 +7.41 24.16 +5.6 22.16 +6,83

(cm) SONT. 24,5 +7,11 24,75 +5,91 22,58 +6,72

SONT. | 4.1 | 2038 | 423 | 202 | 4.14 | 20.16

VUCUT YAG | ONT. 8,02 +0,96 8,32 +1,61 7,57 +1,29

ORANI (%) | SONT. 7,74 +0,89 8,16 +1,55 7,56 +1,31

YAGSIZ V. ONT. 56,22 +8.9 56,5 +12,06 55,75 +7,008

AGIRLIGI (kg) | SONT. | 5734 8,82 57,75 +12,16 56,43 +7,09

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri
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Grup Ici Ve Gruplar Arasi Ortalama
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KILO | IKAS | SKB | DKB AERQBIP DiKEMAEBOMKNEKLiK% mt | VUCUT|YAGSIZ
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mlkg/ok) (cm) (kg.m/sn ORANI (kg)
(%)

Ozellikler

Grafik: 1 Deneklerin Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri
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) A Grubu B Grubu C Grubu

On Son t Ontest |Sontest| t | Ontest | Son test t

test test

17 17 18 18 18 18
YAS O 079 20,79 +09 | 0.9 +0,79 | +0.79

174 | 174 174 174 173 173
BOY(em) =85 T35.85 +773 | +1.73 4512 | #5.12
VUCUT | 64.25 | 65.08 64.83 | 6591 63.3 64
AG%E;IGI +8.,96 | +8,85 2,69 +13,01 | +13,24 2,6 +7,92 | +8,05 2,96

A: Cabuk Kuvvet Grubu
B: Kuvvette Devamlilik Grubu
C: Kontrol Grubu

Tablo 2: Deneklerin Fiziksel Ozelliklerinin Grup I¢i Karsilastiriimasi

Antrenman programi sonrasinda gruplarin kendi i¢lerinde degisimleri ele alindiginda

yas, boy ve viicut agirligi degerleri icin istatistiksel anlamda 6nemli bir degisim yoktur.

YAS, BOY VE VUCUT AGIRLIGI ORTALAMALARI

200
180 |
160
140

120 = YAS
100 m BOY
80 o VUCUT AGIRLIGI

60
40
20

o4

on test ‘ son test on test ‘ son test on test ‘ son test

A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Grafik 2: Deneklerin Fiziksel Ozelliklerinin Grup I¢i Karsilastiriimasi
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A Grubu B Grubu C Grubu
On test Son test t On test Son test t On test Son test t

iKAS 72,33 71,83 76,58 72,75 77,75 77,83
1,393 6,517* -1,78

(am/dk) | 4449 +3,66 +5,28 +5,64 +43 +3,12

SKB 110,83 108,66 116,41 117,5 110,42 113,33
1,458 -0,969 -2,548

(mm/Hg) +6,33 +9,32 +10,02 +9.88 +11,76 | *12,49

DKB 74,16 70,83 76,75 75 72,08 74,16
3,06 1,256 -1,239

(mm/Hg) | +6,68 +5.4 #5,1 +5,64 +8,38 | £10,83

Tablo 3: Deneklere Ait IKAS (atim/dk), SKB (mm/Hg), DKB (mm/Hg) Degerleri

Istirahat Kalp Atim Sayis1 (IKAS ) degerleri icin kuvvette devamlilik grubunda
anlaml1 bir degisim meydana gelirken (p< 0,01) diger degerler icin grup iclerinde 6nemli bir

degisim meydana gelememistir.

IKAS, SKB VE DKB ORTALAMALARI

140

120

100

80 1 | | o IKAS
] ol ] O SKB
60 ] ] ] ] ] | \mDKB

40 -

on test son test on test son test on test son test

A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Grafik 3: Deneklere Ait IKAS (atim/dk), SKB (mm/Hg), DKB (mm/Hg) Degerleri
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A Grubu B Grubu C Grubu
On test Son test t On test Son test t On test | Son test t
DIKEY 51,25 55,16 50,66 56,33 51,16 52
SICRAMA -4,059% -14321% 23,079
(cm) +3.91 +4.83 +531 +5.67 +1588 | +16,24
ANAEROBIK | 101,952 | 106922 102,331 | 109,796 98,775 | 100,372
GUC -5,513% 7,661% 3,521%
(kgm/sm) | ear | 21549 40275 | 24,58 +12,12 | £12,10

Tablo 4: Deneklere Ait Dikey Sigrama Mesafesi (cm), Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn)

Degerleri

Kuvvette devamlilik ve c¢abuk kuvvet gruplarinda dikey sigramada anlamli bir
degisiklik gozlenirken (p<0,01) kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamli bir degisiklik

gozlenmemistir. Anaerobik gii¢c degerlerinde ise her ii¢ grupta da anlamli degisiklik meydana

gelmistir.
DIKEY SICRAMA VE ANAEROBIK GUC
ORTALAMALARI
120
100 . ] — |
80 =
60 O DIKEY SICRAMA
— — ] | | | |=mANAEROBIK GUG
40 =
20 =
0
on test ‘son test| 6n test ‘son test| 6n test ‘son test
A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Grafik 4: Deneklere Ait Dikey Sicrama Mesafesi (cm), Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn)

Degerleri
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A Grubu B Grubu C Grubu
On test Son test t On test Son test t On test Son test t
AEROBIK | 42,89 43,85 44,85 45,36 41,85 42,15
GUC -2,954 -2,85 -1,32
(mlkg/dk) +5,16 +5,57 +5,38 +5,62 +7,92 +7.42
4,22 4,1 4,27 4,23 4,14 4,14
30 m (sn) 1,322 2,61 0
+0,26 +0,38 +0,21 +0,2 +0,16 +0,16
i 22,75 24,5 24,16 24,75 22,16 22,58
ESNEKLIK -5,326* 2,028 -1,603
(cm) +7.41 +7,11 +5.6 +591 +6,83 +6,72

Tablo 5: Deneklere Ait Aerobik Gii¢ (ml.kg/dk), 30 m (sn), Esneklik (cm) Degerleri

30 m degerlerinde (p<0.05) anlamli bir degisiklik gozlenirken aerobik gii¢
degerlerinde anlamh bir degisim olmazken esneklik degerlerinde ¢abuk kuvvet grubu anlaml

bir degisim gostermistir.

Aerobik Gii¢, 30 m ve Esneklik Ortalamalar

m AEROBIK GUC
m30m
m ESNEKLIK

On test son test on test son test on test son test

A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Grafik 5: Deneklere Ait Aerobik Gii¢ (ml.kg/dk), 30 m (sn), Esneklik (cm)

Degerleri



68

A Grubu B Grubu C Grubu
On test | Son test t On test | Son test t On test | Son test t
s < | 8,02 7,74 8,32 8,16 7,57 7,56

VUCUT YAG 2.954 471% 0,364
(%) +0,96 | +0,89 +1,61 | +1,55 +129 | 131
1{/%2%1% 56,22 | 57,34 56,5 57,75 55,75 | 56,43

g g 23,194 2,891 3,018
AG%EL)IGI +8.9 +8.82 12,06 | +12,16 +£7,008 | +£7,09

g

Tablo 6: Deneklere Ait Viicut Yag Yiizdeleri (%) ve Yagsiz Viicut Agirliklan (kg)

Degerleri

Son olarak viicut yag yiizdesi degerleri icin kuvvette devamlilik grubu anlamli bir
degisim gosterirken, yagsiz viicut agirhig degerleri i¢in ¢cabuk kuvvet grubu anlamli bir

degisim gdstermistir.

VUCUT YAG YUZDESI VE YAGSIZ VUCUT AGIRLIGI
ORTALAMALARI
70
60
50
40 @ VUCUT YAG %
30 m YAGSIZ VUCUT AGIRLIGI
20
10
0 _
Ontest| son |6ntest| son |Ontest| son
test test test
A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Grafik 6: Deneklere Ait Viicut Yag Yiizdeleri (%) ve Yagsiz Viicut Agirliklan (kg)

Degerleri
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Gruplarin kendi iglerinde antrenman programindan sonraki durumlar incelendikten
sonra gruplar arasindaki farkin incelenmesi icin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin farklari
alimmisg ve bu fark degerleri {izerinden gruplar arasi degisimin anlamim test etmek iizere 0,01

anlam diizeyinde t testi yapilmistir.

Yapilan t testi sonucunda;

e Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplari arasinda IKAS, dikey sigrama, anaerobik giic,
esneklik, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut agirligl degerleri agisindan 6nemli fark
goriilmiigtiir.

e Kontrol ve ¢abuk kuvvet gruplart arasinda SKB, dikey si¢crama, anaerobik giic,
esneklik, 30 m ve yagsiz viicut agirligi degerleri icin anlamli degisiklik gézlenmistir.

® Kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet gruplari arasinda ise sadece IKAS degerleri

arasinda anlaml bir fark goriilmiistiir.

A GRUBU B GRUBU C GRUBU
On test son test On test son test On test son test

ort 21,47 17,85 21,17 19,29 19,33 18,91

S. TOPLU | std sapma 2,44 2,12 4,08 3,82 2,1 1,83
t 7,71* 8,84+ 2,16

ort 16,55 14,33 15,81 14,62 15,87 15,41

S. TOPSUZ | std sapma 1,37 2,17 1,52 1,53 1,5 1,54
t 4,39* 5,73* 2,30

A: Cabuk Kuvvet Grubu
B: Kuvvette Devamlilik Grubu
C: Kontrol Grubu

Tablo 7: Deneklere Ait Slalom Toplu (sn) ve Slalom Topsuz (sn) Degerleri
Bu verilerde ise toplu slalom ve topsuz slalom yapilan bu calismada antrenman
programindan dolay1 kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplarinda 6nemli sayilacak bir

fark goriiliirken kontrol grubunda anlamli bir fark gézlenmemistir. (p> 0,01)

Bu calismada gruplar arasinda anlamli fark olup olmadig1 incelenmek istenirse;
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e Kontrol ve kuvvette devamlilik grubunda S. Toplu degerlerinde anlamli fark
gozlenmistir (p<0,01).

e Kontrol ve ¢abuk kuvvet gruplar arasinda S. Toplu ve S. Topsuz degerlerinin her
ikisinde de anlamli fark gézlenmistir.

e Kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplari arasinda ise S. Toplu degerlerinde

anlamli fark gozlenmistir.

SLALOM TOPLU VE SLALOM TOPSUZ
ORTALAMALARI
25
20 | ]
Jul el
0S. TOPLU ort
B8S. TOPSUZ ort
10
57
on te%t son test Ontest sontest On te%t son test
A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Grafik 7: Deneklere Ait Slalom Toplu (sn) ve Slalom Topsuz (sn) Degerleri
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SUT (ITIS ) SAG SUT (1ITIS ) SOL
Itis Sayisi Isabet Sayisi Itis Sayis1 Isabet Sayisi
TOeI;t Son test Ig)elslt Son test Ig)elslt Son test Ig)elslt Son test
A ort 12,91 14,33 7,33 7,33 7,33 5,83 13,16 5,83
Grubu std sapma | +1,44 +1,55 +2.34 +2,34 +2.34 | x1,33 | £3,06 | £3,06
t 0* -7,34 0* -7,91
B ort 12,16 12,16 6,16 8,91 12 12,91 6 8,41
Grubu std sapma | +1,52 +3,73 +1,8 +1,72 +1,2 +1,37 +1,7 +1,72
t 0 -11% -2,56 -5,56*
C ort 11,33 11,41 5,75 6,83 10,75 | 11,33 5,25 6,41
Grubu std sapma | +1,07 +0,99 +2.722 +2.12 +0,86 | +0,77 | £2,86 | +2,67
t -1 -4,73* -3,92% -2,8

Tablo 8: Deneklere Ait Sut (itis) On Test ve Son Test Degerleri

Cabuk kuvvet grubunda sag itis ve sol itis degerlerinde ve anlamli degisim
gozlenmistir (p<0,01). Kuvvette devamlilik grubunda sag isabet ve sol isabet degerlerinde
anlaml1 bir degisim olmustur. Kontrol grubunda ise sag isabet ve sol itis degerlerinde anlaml

degisiklik gozlenmistir.

16

14

12 H —

10 H

@ A Grubu ort

8 —l O B Grubu ort
W C Grubu ort
6 -
4 -
2 -
0
itis s. isabet | itis s. isabet | itig s. isabet | itisg s. isabet
s. s. s. s.
SAG SOL SAG SOL
SUT (ITIS) ONTEST SUT (iTiS) SON TEST

Grafik 8: Deneklere Ait Sut (itis) On Test ve Son Test Degerleri
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SUT (VURUS) SAG SUT ( VURUS ) SOL
Vurus Sayisi Isabet Sayis1 Vurus Sayisi Isabet Sayis1
On Son test On Son test On Son test On Son test
Test Test Test Test
ort 12,25 | 13,33 5,25 7,16 11,33 | 12,91 3,66 6,33
Grﬁbu std sapma | *1,54 | *1,87 | #2,13 | £2,51 | 1,15 | *1,67 | £2,49 +3,17
t -4,73* -4,81% -8,2% -4,14%
B ort 11,58 | 12,33 5,25 8,91 11,16 | 12,25 5,83 8,83
Grubu std sapma | #0,99 | *1,07 | *1,86 | 1,78 | 1,19 | *1,28 | *1,69 +1,89
t -3 -5,8% -4,16%* -5,74%
ort 10,91 11 4,25 5,33 10,58 | 10,58 4,5 5,66
Grgbu std sapma | +0,79 | 0,85 +1,3 +2,01 | 0,66 | 0,79 | *1,78 +1,92
t -1 -2,86 0 -0,94%*

Tablo 9: Deneklere Ait Sut (Vurus) On Test ve Son Test Degerleri

Kontrol grubunda sol isabet sayisinda onemli fark bulunurken, kuvvette devamlilik

grubunda sag isabet / sol vurus / sol isabet degerlerinde anlamli fark bulunmaktadir. Cabuk

kuvvet grubunda ise biitiin degerler icin istatistiksel anlamda 6nemli bir fark elde edilmistir.

14

vurus
S.

isabet vurus
S. S.

SAG
SUT (VURUS ) ON TEST SUT ( VURUS ) SON TES

S.

SOL

isabet| vurus

s.
SAG

isabet vurus
S.

isabet
S.

S.
SOL

—

@ A Grubu or]
OB Grubu or]
® C Grubu orn

—

—F

> T

Grafik 9: Deneklere Ait Sut (Vurus) On Test ve Son Test Degerleri
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Gruplar i¢i farktan yola ¢ikarak gruplar arasi farkin incelenmesi ile ;

e Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplar1 arasinda itis- sag isabet degerinde anlamli
fark

e Kontrol ve ¢abuk kuvvet gruplari arasinda itisg- sag itis /sag isabet/sol itis degerlerinde
anlaml fark

e Kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplan arasinda itis- sag isabet/ sol itis / sol
isabet degerlerinde anlamli fark gdzlenmistir.

e Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplar arasinda vurug-sag isabet/ sol vurus/sol isabet
degerlerinde anlamli fark

e Kontrol ve cabuk kuvvet gruplarn arasinda vurus-sag vurus / sol vurus degerlerinde
anlaml1 fark

e Kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet gruplari arasinda vurus-sag vurus/ sol vurus

degerlerinde anlamli fark goézlenmistir.
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DIRSEK
KONSENTRIK FLEKSOR KONSENTRIK EKSTENSOR
SOL SAG SOL SAG
60 180 60 180 60 180 60 180
(°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn)
Ontest | 31,16 | 22,75 | 2891 | 21,58 | 36,16 | 21,83 | 44,41 | 2941
std +8,66 +8,17 +7,03 +8 +14,69 +8,69 +15,69 | +10,61
Cabuk son test 34 26 36,75 | 26,66 | 44,33 | 2991 | 5483 | 35,58
Kuvvet
Grubu std £8,19 | 7,51 | +10,87 | #6,82 | 12,37 | +11,35 | 16,68 | +10,83
% fark | 10,57 | 18,73 | 26,33 | 29,22 | 29,97 | 40,73 | 2745 | 26,99
t -4,5% -4,6% -4,9% -4,6% -3,5% | -3,32% | -4,05% | -3,13%
Ontest | 34,66 | 24,41 35 24,83 | 4425 | 27,16 | 46,41 | 33,33
std 4843 | 825 | #821 | #921 | #14,69 | #9,15 | #12,13 | +10,57
Kuvvette | sontest | 39,25 | 29,91 | 37,83 | 28,33 | 4991 35 57,75 | 43,33
Devamlilik
Grubu std 4825 | 7,34 | +7,64 +89 | £14,68 | +10,19 | £16,29 | *11,52
% fark | 14,81 26,8 9,61 16,75 | 14,12 | 32,07 24,9 33
t -3,87% | -796% | -1,94 | -574% | -534% | -836* | -575% | -10,15%
Ontest | 28,5 20,5 25,75 | 18,41 35 21,25 | 4141 | 2625
std #5,3 43,96 | +4,78 | +4.03 | £7,59 | 4,49 | +11,73 | +7,66
Kontrol sontest | 33,66 | 2566 | 31,83 | 2225 | 36,75 25,5 41,16 | 29,91
Grubu std 5,67 +4 | #4407 | 522 | 773 | #454 | 986 | +7,02
% fark | 18,68 | 26,97 | 2585 | 21,04 5,82 22,94 2,08 65,8
t 7,43% | -583% | -528% | -52% -1,5 -3,32% | 0,101 | -6,71%

Tablo 10: Deneklere Ait Dirsek Fleksor ve Ekstensor Degerleri

Gruplar i¢i antrenman oncesi ve sonrasi dirsek fleksor ve ekstensor hareketlerinin

degerlerine bakildiginda;

e Cabuk kuvvet grubu biitiin degerler icin istatistiksel anlamda farklilik gostermistir

(p<0,01).

e Kuvvette devamlilik grubu konsantrik fleksor — sag — 60(°/sn) degerleri

disinda ki degerlerde istatistiksel fark gostermistir (p<0,01).
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Kontrol grubu konsantrik ekstensér — sol — 60 (°/sn) ve konsantrik ekstensor — sag —

60 (°/sn) degerleri disinda ki degerlerde istatistiksel anlamda 6nemli fark gostermistir

(p<0,01).
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DIRSEK
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oOn test T son test
Cabuk Kuwet Grubu

oOn test T son test

Kuwette Devamlilik
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Kontrol Grubu

@ DIRSEK CONCENTRIC FLEXORS
LEFT 60 (*/sec)

m DIRSEK CONCENTRIC FLEXORS
LEFT 180 (¥ sec)

0 DIRSEK CONCENTRIC FLEXORS
RIGHT 60 (¥sec)

0 DIRSEK CONCENTRIC FLEXORS
RIGHT 180 (%/ sec)

m DIRSEK CONCENTRIC
EXTENSORS LEFT 60 (*/sec)

m DIRSEK CONCENTRIC
EXTENSORS LEFT 180 (¥/ sec)

m DIRSEK CONCENTRIC
EXTENSORS RIGHT 60 (%/sec)

0 DIRSEK CONCENTRIC
EXTENSORS RIGHT 180 (% sec)

Grafik 10: Deneklere Ait Dirsek Fleksor ve Ekstensor Degerleri
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Diz
KONSENTRIK FLEKSOR KONSENTRIK EKSTENSOR
SOL SAG SOL SAG

60 180 60 180 60 180 60 180
(°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn) (°/sn)

on test 70,5 54,66 78,83 56,83 151,5 93,33 161,96 | 101,91
std +19,5 +14,11 | £20,47 | #1394 | £39,96 | #2095 | 31,98 | +22,54

1(4;353; son test | 78,41 65,33 85,33 58,16 | 159,83 | 105,83 | 168,33 | 108,33
Grubu std £12,99 | +14,07 | 20,39 | 12,43 | +40,15 | +20,04 | +31,25 | 21,77

% fark | 15,88 | 21,76 | 10,84 | 3,35 575 | 1442 | 4,61 7,35
t 22 3.6% | -1,62 | -1,31 | -3,68% | -54% | -1,86 | -2,21

ontest | 79,66 | 5741 | 8208 | 635 | 15766 | 955 | 15533 | 97,83
std | #2627 | #12,10 | 2420 | 1528 | £3595 | *17,73 | #3552 | +16,18
Kuvvette ™0 est | 89.75 63,5 88,5 7033 | 166,91 | 103,41 | 169,25 | 1055

Devamlilik
Grubu std +19,56 | *11,38 | £24,31 | +14,82 | £32,15 | +18,43 | 31,81 | =*14,74
% fark 17,6 11,5 8,5 11,63 6,87 8,46 10,6 8,63
t -2,75 -6,95% -5,77* -9,14* -2,65 -7.4% -3,52% -3,23*
on test 71,16 49 75,16 52,91 154,66 86,91 152,33 95,25

std +16,46 | +10,43 | 17,79 | 10,26 | #20,33 | *12,32 | +27,33 +11,7
Kontrol sontest | 75,25 56,08 80,58 58,16 156,83 94,25 156,41 93,5

Grubu std +17,14 | *12,23 | +17,79 9,13 +18,5 +14,46 | +27,44 | %3193
% fark 5,97 16,09 7,85 10,72 1,8 8,97 2,96 -1,45
t -3,29% -2,38 -3,85% -9,06* -0,72 -2,34 -1,6 0,19

Tablo 11: Deneklere Ait Diz Fleksor ve Ekstensor Degerleri

Gruplar ici antrenman Oncesi ve sonrast diz fleksor ve ekstensor hareketlerinin

degerlerine bakildiginda;

e (Cabuk kuvvet grubu konsantrik fleksor- sol — 180 (°/sn), konsantrik ekstensor sol — 60
(°/sn), konsantrik ekstensor sol — 180 (°/sn) degerlerinde 6nemli fark gozlenmistir
(p<0,01).

e Kuvvette devamlilik grubunda konsantrik fleksér — sol — 60 (°/sn) ve konsantrik
ekstensor sol — 60 (°/sn) disindaki degerlerde onemli fark gézlenmistir.

e Kontrol grubunda konsantrik fleksor — sol — 60 (°/sn), konsantrik fleksér — sag — 60

(°/sn) ve konsantrik fleksor — sag —180 (°/sn) degerlerinde anlamh fark goriilmiistiir.



Diz

180
160

140

120

100

80

60 |
40 |
20

Cabuk Kuvvet Kuvvette
Grubu Devamlilik

o6ntest son |6bntest so |Ontes
test fest

Kontrol Grub

Grubu

son
test

@ DiZ KONSENTRIK
FLEKSOR LEFT
60 (°/sn)

m DiZ KONSENTRIK
FLEKSOR LEFT
180 (¥/sn)

0 DIiZ KONSENTRIK
FLEKSOR RIGHT
60 (°/sn)

0 DIiZ KONSENTRIK
FLEKSOR RIGHT
180 (%/sn)

m DiZ KONSENTRIK
EKSTENSOR LEFT
60 (%/sn)

@ DiZ KONSENTRIK
EKSTENSOR LEFT
180 (% sn)

m DiZ KONSENTRIK
EKSTENSOR RIGHT
60 (%/sn)

o0 DiZ KONSENTRIK
EKSTENSOR RIGHT
180 (% sn)

Grafik 11: Deneklere Ait Diz Fleksor ve Ekstensor Degerleri
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Degisken KH PR QRS EF FK M-E M-A E/A
Grup On (son | On |son | On |son | Oon |[son | On |son | On |son | On |son | On | son
Kontrol ort. 60 | 59 |0,13]0,14|0,06(0,05|64,9|67,5|33,4|38,2|0,87|0,99|0,64|0,56|1,66|1,78
degisim 0,4 16 11 -4 -14 13 -7 9
Cabuk ort. 68 |69,4 0,14|0,13 0,05|0,06| 68 ‘71,8 38,4(40,9|0,98 1,14 0,52|0,57 1,89 2,05
Kuvvet |degisim -1 8 20 -6 -8 18 9 7
Kuvvette | ort. 76,7| 70 0,13|0,12 0,06|0,06|64,8|71,6|33,5(41,1]0,86|1,09 0,57|0,48 1,812,25
Dev. |degisim 8 8 8 -11 -23 28 -7 28

Tablo 12: Deneklere Ait Doppler Ekokardiografi Degerleri

3 ayn grup da normallik varsayimlarin1 saglamadiklarindan parametrik olmayan

yontemle iki bagimli 6rneklem o6n ve son test karsilastinlmasi yapilmistir. Asagida

degiskenler i¢in ayrn ayri kurulmus hipotezler ve sinamalart bulunmaktadir. Bu sinamalarda

alternatif hipotez degiskenlerin tercih edilen durumlarina gére kurulmustur.

Xi : On test degerleri

Yi : Son test degerleri

KH degiskeni ;
Ho: Xi-Yi=0

H1: Xi - Yi > 0 (yani antrenman sonrasi KH degerleri diismiistiir)

PR degiskeni ;
Ho: Xi-Yi=0

H1 : Xi- Yi #0 (yani antrenman sonrasi PR degerleri degismistir)

EF degiskeni ;
Ho: Xi-Yi=0

H1: Xi - Yi> 0 (yani antrenman sonras1 EF degerleri diismiistiir)

FK degiskeni ;
Ho: Xi-Yi=0
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H1: Xi - Yi> 0 (yani antrenman sonrast FK degerleri diismiistiir)

M-E degiskeni ;
Ho: Xi-Yi=0

H1: Xi - Yi < 0 (yani antrenman sonrast M-E degerleri yiikselmistir)

M-A degiskeni ;
Ho: Xi-Yi=0

HI1: Xi - Yi < 0 (yani antrenman sonrast M-A degerleri ylikselmistir)

E /A degiskeni ;
Ho: Xi—Y1i=0

HI1: Xi - Yi < 0 (yani antrenman sonras1 E / A degerleri yiikselmistir)

Kontrol Grubu ;

Bu grubun antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerine bakildigin da antrenmanin M-E,

M-A ve E/A degiskenlerinde anlamli ( ayni zamanda olumlu ) farklilik gosterdigi diger

degiskenlerde istatistiksel olarak fark goriilmedigi anlagilmistir.
Cabuk Kuvvet Grubu ;
Bu grubun antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerine bakildigin da antrenmanin M-E,
M-A ve E/A degiskeninde anlamli (aynm1 zamanda olumlu) farklilik gosterdigi diger
degiskenlerde istatistiksel olarak fark goriilmedigi anlasilmistir.
Kuvvette Devamlilik Grubu ;
Bu grubun antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerine bakildigin da antrenmanin M-E,

M-A ve E/A degiskenlerinde anlamli ( ayn1 zamanda olumlu ) farklilik gosterdigi diger

degiskenlerde istatistiksel olarak fark goriilmedigi anlagilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

8 hafta boyunca cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlarinin erkek ¢im
hokeyciler iizerinde baz1 fiziksel, fizyolojik ve teknik Ozelliklere etkilerini arastirmak
amaciyla gerceklestirilen bu arastirmada elde edilen bulgular, ilgili literatiir ile mukayese

edilerek bu boliimde tartisilmistir.

Amacina uygun bir fiziksel antrenman gen¢ sporcunun spor performans kapasitesini
arttirrken diger yandan antrenman ve miisabakalardan optimal yarar elde etmesini
saglayacaktir ) Cercevesi ve plami iyi belirlenmis bir kuvvet antrenman ile, kuvvet,

cabukluk ve kas direnci artirillarak giiclii ve esnek bir viicut olusturulur 13,

Denekler i¢cin c¢aligma Oncesi hazirlanan antrenman programi, antrenman ilkeleri

(siklik, siddet, siire ve kapsam) dikkate alinarak planlanmis ve programlanmistir 1:29.64.194

Her alanda oldugu gibi spor alaninda da gelinen mesafede, sportif basarinin nasil
kazanilacagi hususunda bize birgok veri sunulmaktadir. Spor bilimlerindeki gelisme,
performans sporlart agisindan ¢ok onemlidir. Her spor dali icin degisik yontemlerle yapilan
caligmalar her bransa 6zgii fiziksel ve fizyolojik profiller tespit etmekte ve yapilan spor

bransina yonelik yetenek secimi ve antrenman ydntemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir 2°°.

Hokeyde performans gelisimini isteyen iilkeler, Hollanda’da oldugu gibi, uzun siiren
bir hazirlik donemi ile gen¢ oyuncularimi kompleks bir sekilde ¢ok yonlii yetistirerek basari

95

elde etmektedirler . Ulkemizde yeni bir spor olmasina karsin kazanilan bagarilarin

artabilmesi icin bilimsel acidan da hokeyin desteklenmesi gerekmektedir.

Aragtirmaya katilan deneklerin yas ortalamalart cabuk kuvvet grubunda (CKG) 17 +
0.79 yil, kuvvette devamlilik gurubunda (KDG) 18 + 0.9 yil ve kontrol grubunda (KG) 18 +
0.79 yil, boylar1 CKG 174 + 8.85 cm, KDG 174 + 7.73 cm ve KG 173 + 5.12 cm ve viicut
agirliklarint CKG 65.08 + 8.85 kg, KDG 65.91 + 13.24 kg ve KG 64 + 8.05 kg olarak tespit

edilmistir.
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Antrenman programi sonrasinda gruplarin kendi iclerinde degisimleri ele alindiginda
yag, boy ve viicut agirh@ degerleri igin istatistiksel anlamda ©nemli bir degisim

bulunamamistir (p>0.01).

Literatiire bakildiginda; Gemser, 17 yas grubu erkek hokeycilerin boylarini 179 + 0.06
cm, viicut agirliklarim 64.1 + 2.9 kg ve 18-19 yas grubu erkek hokeycilerin boylarini 181 +
0.05 cm, viicut agirhiklarmi 70.0 + 0.3 kg olarak bildirmislerdir *°.

Boyle, yas ortalamas1 26 + 4.5 yil olan 2 defa olimpiyatlarda altin madalya kazanan
iist diizey erkek hokeycilerin boy uzunluklarmi 177.3 + 3 cm ve viicut agirhiklarin1 75 + 5.4

kg olarak gostermislerdir 3

Gemser, 14 yas grubu 21 erkek hokeyci iizerinde yaptig1 ¢alismasinda boylarimi 169 +

0.01cm ve viicut agirliklarim 55.1 + 8.7 kg olarak belirtmistir ”

Wilsmore ve Curtis, 17 yas grubu 14 erkek hokeycinin viicut agirhgint 68.7 kg, 16 yas

grubu erkek hokeycilerin ise 63.4 kg oldugunu tespit etmislerdir 2.

Scott ise Giiney Afrikali 162 erkek hokeyci iizerinde yaptigi calismasinda; gurubun
boy ortalamasim 176.3 cm ile Avusturalya’li erkek hokeycilerden daha uzun olduklarim
bulmustur (170 cm) '*. Kansal ve arkadaslart Hint erkek hokeycilerin boy ortalamalarim
171.2 cm tespit etmistir '**. Topla oynamak icin kisinin boyuna goére stik kullandigi icin
hokey oyununda uzun ya da kisa boylu olmak bir avantaj saglamamaktadir '®. Onemli olan
hokey sporcularimin agirlik merkezlerinin dengeli olmasinda yatmaktadir. Agirlik merkezleri

viicutlarinin ortaya yakin bolgelerinde yer almaktadir.

Elde edilen veriler literatiir ile karsilastirildiginda ideal hokey sporcusu profili

cizmektedir.

Deneklerin IKAS degerleri CKG icin 71.83 + 3.66 atim/dk, KDG igin 72.75 + 5.64
atim/dk ve KG icin 77.83 + 3.12 atim/dk olarak bulunurken SKB degerleri CKG 108.66 +
9.32 mm/Hg, KDG 117.5 + 9.88 mm/Hg, KG 113.33 + 12.49 mm/Hg olarak; DKB degerleri
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CKG 70.83 + 5.4 mm/Hg, KDG 75 + 5.64 mm/Hg, KG 74.16 + 10.83 mm/Hg olarak tespit

edilmistir.

Yapilan t testi sonucunda;

Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplar arasinda IKAS degerleri acisindan onemli

fark goriilmiistiir (p<0.01).

Kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet gruplari arasinda IKAS degerlerinde anlamli bir

fark goriilmiistiir (p<0.01).

Istirahat Kalp Atim Sayis1 (IKAS ) degerleri icin kuvvette devamlilik grubunda

anlaml1 bir degisim meydana gelmistir (p< 0,01).

Kontrol ve cabuk kuvvet gruplart arasinda SKB degerleri icin anlamli degisiklik

gozlenmistir (p< 0,01).

Bostanci ve arkadaslar1 35 futbolcu iizerinde yaptiklari calismada, yaslar1 19.40 + 2.13
olan erkek deneklerin antrenman sonunda IKAS’larin1 68.97 + 9.84 atim/dk, sistolik kan
basin¢larin1 126.68 + 12.86 mm/Hg ve diastolik kan basinglarini 84.08 + 8.78 mm/Hg olarak

bulmuslardir *.

Giinay ve arkadaslann yaptiklar1 calismalan ile yaglart 21.68 + 4.02 yil olan
futbolcularin IKAS degerlerini 66.32 + 5.10 atim/dk, basketbolcularmn IKAS degerlerini
65.12 + 3.44 atim/dk ve hentbolciilerin IKAS degerlerini 70.18 + 1.69 atim/dk olarak

gostermislerdir 107,

Cimen ve arkadaslar1 16 yas ortalamasi olan erkek masa tenisgilerin IKAS degerlerini

75.5 + 4.08 atim/dk olarak belirtmistir >*.

Kalkavan ve arkadaslari, 12-15 yas grubu erkek futbol, basketbol ve voleybolcular

tizerinde yaptiklar1 ¢calismada, sporcu gruplar ile sedanterlerin fiziksel uygunluk degerlerinin
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karsilastirilmasinda diastolik ve sistolik kan basinc1 ve dinlenme nabzi degerlerinde

istatistiksel bakimdan anlaml fark bulmuslardir (p<0.05) 1o,

Giinay ve Onay yaptiklart 20 yas grubu goniillii erkek sporcularda maksimal kuvvet
antrenmanlart sonucunda sistolik ve diastolik kan basinglarnda bir degisim elde

edememislerdir (p>0.05) 106,

Amerikan Spor Hekimligi Kolej’inde kuvvet egzersizlerinde sistolik ve diastolik kan
basincinda degisim meydana gelmese de bunun kronik bir olgu halini almayacagi rapor

edilmistir .

Cicioglu; yas ortalamasi 15 olan erkek basketbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismasinda

IKAS degerlerini 77.50 vurus/dk bulmustur ***.

Calismanin sonucunda literatiir ile karsilastirildiginda IKAS degerlerinde benzerlik

goriilmektedir. SKB ve DKB degerleri normal degerler diizeyinde tespit edilmistir.

Viicut yag yiizdesi gibi 6nemli bir faktor tizerine yogunlastigimiz zaman 70 dk
siirecek bir oyun boyunca fazla yag tasimak bireyin enerji mekanizmalar {lizerinde fazla
talebe neden olur. Buda oyunda performansin diismesi anlamina gelir. Bu yiizden yiiksek

siddetteki yiiklenmeler yiiziinden kash ve zinde olmak dnemlidir 7.

Bir¢ok spor dalinda VYY ile performans kriterleri arasinda olumsuz iliski
gozlenmistir. Behnke’ye gore ortalama olarak erkekler %15, bayanlar %27 toplam viicut yagi
bulundururlar. Ancak sporcular iizerinde yapilan ¢alismalarda, spor dalina, yasa, performans

diizeyine ve popiilasyona bagl olarak farkli sonuclar elde edilmistir 2,

Aragtirmamiza katilan CKG’da viicut yag ylizdesini 7.74 + 0.89, KDG’da 8.16 + 1.55
ve KG’DA 7.56 + 1.31 olarak bulunmustur. CKG’da yagsiz viicut agirhg 57.34 + 8.82 kg,
KDG’da 57.75 + 12.16 kg ve KG’DA 56.43 + 7.09 kg olarak belirlenmistir.
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Calismamizda viicut yag yiizdesi degerleri i¢in kuvvette devamlilik grubu anlaml bir
degisim gosterirken, yagsiz viicut agirhigi degerleri i¢in cabuk kuvvet grubu anlamli bir

degisim gostermistir.
Yapilan t testi sonucunda;

Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplan arasinda viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut

agirhigi degerleri agisindan 6nemli fark goriilmiistiir (p<0.01).

Kontrol ve ¢abuk kuvvet gruplan arasinda yagsiz viicut agirligi degerleri i¢in anlamhi

degisiklik gozlenmistir (p<0.01).

Scott Giiney Afrikali erkek hokeycilerin viicut yiizdelerini %11.1 + 0.33 olarak

belirlemislerdir 183,

Sidhu ve arkadaslan erkek hokeycilerde viicut yiizdesinin %8.73 + 9.58 araliginin

ideal % oldugunu bildirmislerdir '*”.

Withers ise %16.7 viicut yag yiizdesinin normal oldugunu rapor etmistir 18 Scott ise
ist diizey 15 oyuncu iizerinde yaptigi c¢alismada viicut yag yiizdesini %10.1 olarak
bulmuslardir '®. Scott, yaptiklar1 baska bir calismalarinda elit erkek hokeycilerin viicut yag

yiizdelerini % 11.1 olarak bulmustur '*,

Kalkavan ve arkadaslari, 12—15 yas grubu erkek futbol, basketbol ve voleybolcular
tizerinde yaptiklar1 calismada, sporcu gruplar ile sedanterlerin fiziksel uygunluk degerlerinin
karsilastirilmasinda viicut yag ylizdesi degerlerinde istatistiksel bakimdan anlamli fark

bulmuslardir (p<0.05) '*°.

Aziz ve arkadaglar1 erkek hokeycilerin viicut yag yilizdelerini %28.2 + 7.3,
futbolcularin %25.9 + 6.8 olarak bulmuslardir 7. Gemser, 17 yas grubu erkek hokeycilerin
viicut yag yiizdelerini % 7.46 + 3.03, 18-19 yas grubu erkek hokeycilerin viicut yag
yiizdelerini %8.90 + 1.12 olarak bildirmislerdir *°.
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Boddington 22.8 + 4.3 yil yas ortalamasina sahip bayan hokeyciler iizerinde yaptiklar
calismalarinda viicut yag yiizdesini %22.9 + 4.3 olarak tespit etmislerdir 3 Boyle ve
arkadaslan elit erkek hokeycilerin viicut yag yiizdelerini % 12.4 + 2.4 olarak bildirmislerdir
3 Gemser 14 yas grubu 21 erkek hokeyci iizerinde yaptigi caligmasinda viicut yag

yiizdelerini %9.61 + 2.82 olarak bulmustur *°.

Wilsmore 17 yas grubu erkek hokeycilerde viicut yag yiizdesini %8.3, 16 yas
erkeklerde % 8.7 olarak bulmuslardir >*2. Sidhu Ispanya’da ki diinya kupasina hazirlanan 30

elit bayan hokeycinin viicut yag yiizdesini %19.25 + 3.08 olarak tespit etmistir 200,

Bostanci, futbolcularin viicut yag yiizdelerini % 6.11 + 1.69 olarak tespit etmislerdir
183

Mokha ve arkadaglar1 18 bayan hokey oyuncusu iizerinde yaptiklari ¢caligmalarinda 20
giin boyunca giinde 6 saat antrenman ile aerobik giicleri, viicut agirliklar, viicut yag

yiizdelerinde anlamli degisiklikler elde etmislerdir 19,

Durnin ve Womersley 24 yas ortalamasi bayan hokeycilerin viicut yag yiizdesini

%24.2 + 3.0 % olarak gostermislerdir 30,

Wassmer bir arastirmasinda hokeyci bayanlarin n=37; Pence kuvveti, giic ve spordaki
spesifik test performanslarinin profillerine yansimasi ve test edilmesi arasindaki iliskiyi

incelemistir. Viicut yag yiizdelerinde anlamli bir degisim gozlememistir **°.

Bale bir ¢alismasinda iist diizey bayan hokeycilerin viicut yag yiizdelerini %22.74

olarak belirlemistir 2

Degisik spor branslarinda yapilan calismalarda bayanlarin viicut yag yiizdelerini:
voleybolcularin  %23.12 ' kosucularn  %19.69 "%, basketbolciilerin  %23.25 ',
hokeycilerin %22.31, atlayicilarin %19.18, aticilarin %23.85, hentbolciilerin %20.7 85 olarak

bulunmustur.
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Yaslar1 26 + 4.5 olan Irlanda erkek hokey milli takimu iizerinde yapilan bir calismada,

viicut yag yiizdelerini %12.4 + 2.4 olarak bulunmustur 17,

Gearon kuvvet calismasmin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmis ve 8 haftalik
caligma sonunda viicut agirhigma (t:2.29, p<0.05) ve yagsiz viicut kiitlesindeki (t:1.78,

p<0.05) degismeyi anlamh bulmustur '*>.

Eler ve Sevim, bayan voleybolcular iizerinde yaptiklari kuvvet antrenmanlar
sonucunda viicut yag yiizdesinde azalmalar tespit etmislerdir %8 Sevim ve arkadaslari 1996
yilinda 18-19 yas erkek dgrencilere cabuk kuvvete yonelik istasyon calismasi uygulamis ve

viicut yag % 9.96 olarak bulmuslardir ',

Viicut agirhigr artis1 yag ylizdesinin artisina degil, bilakis yagsiz viicut agirliginin
artistna baghdir 106, Ayni ¢evre biiyiikliigiine sahip iki kas igerdikleri farkli yag dokusu
nedeniyle farkli kuvvet gostermektedir ®. Bunun nedenlerinden biriside viicut yag
yiizdesinden fazla olmasi nedeniyle, yagin hiicrede direkt olarak ATP iiretimine katkida

bulunmamasi ve yaglarin tasinmasi i¢in fazla enerji tiiketimine sebep olmalaridir 2",

Antrenmanlar sonucunda meydana gelen yag yiizdesi azalisi, antrenmanlara,
yiikklenme siddetine ve frekansina baghdir. Diger taraftan antrenman siiresinin uzun olmasi

yag yiizdesinin azalmasina faydali bir zemin hazirlamstir .

Calismamiza katilan gruplarda yagsiz viicut agirliklarinda artig olurken viicut yag
yiizdelerinde diisiis gbzlenmis buda literatiirde verilen bilgiler ile ortiismektedir. Ayrica denek

grubumuz hokeycilerde olmasi gereken ideal viicut yagi yiizdesine sahiptirler.

Maksimal O2 tiiketimi ve aerobik kapasiteyi arttirmak amaciyla birgok arastirmanin
yaninda Gaisl, Plachet, Erickson, Scmiicher, Silva performans: etkileyen onemli faktorler
arasinda maks VO2’yi ve anaerobik kapasitenin oldugunu aciklamaktadir 213 Fiziksel motor
testlerde basar1 i¢in aerobik becerinin yiiksek olmasi temelde tiim hokey oyunu boyunca

performansin iyi sekilde siirmesini saglamaktadir 21



88

Calismamizda yer alan CKG aerobik giicleri 43.85 + 5.57 ml.kg/dk, KDG aerobik gii¢
degerleri 45.36 + 5.62 ml.kg/dk ve KG aerobik gii¢ degerleri 42.15 + 7.42 ml.kg/dk olarak

gosterilmistir.

Arastirmamiza katilan deneklerde aerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir degisim

bulunamamistir (p>0.01).

Spencer, ortalama 25 yag grubu elit erkek hokeycilerin Maks VO2 degerlerini 57.9 +
3.6 ml.kg/dk olarak belirtmislerdir **.

Giinay ve Onay yaptiklar1 20 yas grubu goniillii erkek sporcularda maksimal kuvvet
antrenmanlar1 sonucunda aerobik gii¢ degerlerinde bir degisim elde edememislerdir (p>0.05)
106

Yaslar1 26 + 4.5 olan Irlanda erkek hokey milli takimu iizerinde yapilan bir caligmada,
Maks VO2’lerini 61.8 + 1.8 ml.kg/dk olarak bulmus ve literatiirle karsilastirdiklarinda yiiksek
Maks VO2’nin hokey’de aerobik sistemin onemini vurguladigini sdylemislerdir '3 Neuman
Maks VO2 degerlerini futbolcularda 50-57 ml.kg/dk, basketbolcularda 50-57 ml.kg/dk ve

voleybolcularda 55-60 ml.kg/dk arasinda oldugunu gostermistir .

Enerji sistemlerine gore hokey bransinda yaklagsik olarak Anaerobik PC laktik asit
%60, Laktik Asit Oxidative (anaerobik) %20 ve Oxidative (aerobik) %20 olarak kullanildig
tespit edilmistir '®’. Fox, kaleci, savunma ve hiicum yapan hokeycilerde ise yaklasik olarak
ATP-PC ve LA %80, LA-O2 %20 olarak belirtmistir. Kaleci, savunma ve hiicum i¢in sprint
ve dayaniklilik antrenman metotlarinda tempo degisim ve interval antrenman metodunu

onermis. Orta saha ve defans icin interval antrenman metodu belirtilmistir 8,

Sharkey ise hokeycilerde enerji kullanim sistemini yaklasik olarak %40 aerobik, % 60

anaerobik oldugunu sdylemislerdir 193,

Czerwinski 1991 yilinda hentbolcular iizerinde yaptig1 bir ¢calismasinda mag siiresince
kosulan mesafeyi 5433.41 m bulurken, 1982 Diinya Hentbol Sampiyonasinda Ispanyol Milli
Takim oyunculart 4083 m kostuklarim gozlemlemistir 3. Traverner hokeyde orta saha

oyuncularinin her macta ortalama 12 km yol kostuklarini isaret etmistir 2
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Kibler ise; Amerikan Pediatrik Akademisinin bildirisine gore hokey, Amerikan
futbolu, futbol gibi spor branglarinin egzersiz siirelerinin uzun ve yogun olusuna dikkat

cekmislerdir Bl

Bhanot ve Sidhu, 1983; Reilly and Borrie, 1992;Boyle ve arkadaslari, 1994, Lothian
ve Farrally 1994, gibi pek ¢ok arastirmaci hokey mag¢1 boyunca durmaksizin devam eden
aralikli yiikklenmeler ile aerobik enerji sisteminin kullanildigini; anaerobik sistemde 6nemini

korudugunu belirtmislerdir. 2:33.139.175

. Bu yiizden basarili bir oyuncu olabilmek i¢in kisa
aralikli sprint yiiklenmeleri rahatca yapabilmelidirler. Oyunun ana temasinda ma¢ boyunca
degisen karakterine uyum saglayabilmek igin iist iiste tekrarlanan sprintler ile sprint
kapasitesinin  gelistirilmesi ©nem kazanmaktadir. Elit oyuncular interval dayaniklilik

kapasiteleri ile birlikte slalom sprint performanslarini da gelistirmek zorundadirlar 93174,

Aerobik kapasitenin daha fazla artmasinin, takim oyuncularinda kosu
performanslarinin  artmasini saglayacagi diisiiniilmektedir. Futbol ve hokey gibi yiiksek

aerobik kapasite isteyen oyunlarda diger kapasitelerinde gelistirecegi beklenen bir sonugtur 7.

Aziz Singapurlu elit erkek hokeycilerde Maks VO2 degerlerini 45 ml.kg/dk olarak
bulmuslardir '’. Yiiksek Maks VO2’ye sahip bireyler aralikh yiiklenmelerde bile daha iyi bir

performans sergileyeceklerdir .

Aralikh yiiklenmeler iceren spor branslarinda sezon 6ncesi aerobik giicii gelistirmeye
yonelik interval dayaniklilik kosularina yer verilmelidir. Ciinkii aerobik enerji sistemi
fosfokretin depolarinin doldurulmasi ve yogun siddetteki egzersizlerde laktat azaltilmasinda

onemli bir rol oynamaktadir 7,

Bengsho, yiiksek aerobik form seviyelerinin oyunun sonuna dogru, oyuncunun teknik

becerisinin ve zihinsel konsantrasyonunu saglamaya yardimci oldugunu eklemistir v,

Dayanikliligin temel belirleyicisi olan maksimum oksijen kullanim kapasitesi
degerlerini Czerwinski 54.7 ml.kg/dk olarak belirlemistir *. Cicioglu, erkek basketbolcularin

Maks VO2= 47.11 ml.kg/dk oldugunu belirtmistir s Singapurlu erkek hokeycilerin Maks
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VO2 degerleri 57.8 + 6.2 ml.kg/dk iken Singapurlu futbolcularin Maks VO2’leri 58.2 + 3.7
ml.kg/dk olarak belirtilmistir v,

Hokey mag¢i boyunca 1. devrenin sonunda oyuncular %12.25’lik bir dinlenme
araligmma sahiptirler. Bunun disinda mag¢ boyunca yiiksek yiiklenmeler ile aerobik ve
anaerobik enerji sistemleri kullanilmaktadir. Bir ma¢ boyunca sporcular maksimal kalp
atimlarinin %70-80 nini kullanmaktadirlar. Magin 30 ila 50 dk’lik kism1 kosarak gecmektedir
2. Boyle bir durumda hokeycilerin iyi bir aerobik kapasiteye duyduklari ihtiyac acikca

goriilmektedir.

Wilsmore ve Curtis 17 yas grubu erkek hokeycinin Maks VO2’sini 55.5 ml/kg/dk
bulurken 16 yas erkek hokeycilerde 57.3 ml.kg/dk olarak belirtmislerdir 22, Shephard iist
diizey hokeycilerin maksimal O2 tiiketim seviyelerini kg.s 47 kg.min 63 olarak belirlemistir
7 Boyle, elit erkek hokeycilerde Maks VO2 degerlerinin 59.2 ml/kg/dk ila 65.9 ml/kg/dk

N . 33
arasinda olmasini onermektedirler ~~.

Yapilan cesitli arastirmalara gore erkek hokeycilerin Maks VO2 degerleri; Withers,
Avusturalyali sporcularda 67.1 ml.kg/dk, Kansal Hintli sporcularda 50.6 ml.kg/dk, Roberts ve
Morton Avusturalyali sporcularda 60.7 ml.kg/dk, Ingiliz Hokeycilerde 62.2 ml.kg/dk, Alman
milli takiminda, 63.5 ml.kg/dk, Ghost Hint millilerde 61.1 ml.kg/dk, Scott, Giiney Afrikal
hokeycilerde 53.3 ml.kg/dk ve Reilly ve Seaton ingiliz hokeycilerde 69 ml.kg/dk olarak

g . 33.99,124,174,177,184
bildirmislerdir **®%-124174-177-184

Boyle, erkek hokeycilerde Maks VO2’yi 61.8 + 1.8 ml/kg/dk olarak bulmuslardir 3
Boyle, futbolcularda Maks Vo2’yi 50-57 ml/kg/dk, basketbolcularda 50-57 ml/kg/dk,
voleybolcularda 55-60 ml/kg/dk oldugunu belirtmistir **.

Gecmisteki arastirmalar, hokey bransimin kassal dayamkhilik, kuvvet, giic ve

kardiovaskiiler fitnese bagli oldugunu belirtmektedir 15175

Astorino bayan hokeycilerde Maks VO2 aliminin 45.0-59.0 ml.kg/dk araliginin

normal bunun iistiindeki degerlerin ise yiiksek avaraj saglayacagini bildirmislerdir .
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Bir ¢ok arastirmaci hokeycilerde Maks VO2 degerlerini 42.9-59.3 ml.kg/dk aralifinda
bildirmislerdir. Astorino, 64 bayan hokeyci iizerinde yaptig1 ¢alismada Maks VO2’yi 42.87 +
9.08 ml.kg/dk olarak tespit etmislerdir .

Yas ortalamalar1 21.3 + 3 olan bayan hokeycilerin Maks Vo2 degerleri 49.8 + 4.6
mlkg/dk’dir ', Sunderland, bayan hokeyciler iizerinde yaptigi arastirmasinda Maks

VO2’lerini 50.3 + 1.1 ml.kg/dk olarak belirtmislerdir *'°.

Boddington ve arkadaslari, bayan hokeycilerin Maks VO2 degerlerini 49.8 + 4.6
ml.kg/dk olarak belirtmislerdir 0 Ramsbottom, bayan hokeycilerin Maks VO2’lerini 42.7 +
7.1 ml.kg/dk olarak gostermislerdir e

Senel ise 16 yas grubu lise Ogrencilerinde Maks VO2’yi 71.98 kg.m/sn olarak

belirtmistir **

. Tamer ise beden egitimi boliimii erkek 6grencilerinin Maks VO2 degerlerini
120.6 kg.m/sn olarak isaret etmistir *'°. Tamer erkek hokeycilerin Maks VO2 degerlerini 48-
65 mlkg/dk ve bayan hokeycilerin degerlerinin 45-59 mlkg/dk arasinda oldugunu

belirtmistir **.

Malhotra ve arkadaslart direkt VO2 o6lciimii yapmislardir. Hint askeri oyuncularinin
oyun esnasinda Maks VO2 degerlerini 36.4 Kj/dk olarak rapor etmislerdir. Oyunun dogal
siiresi igerisinde ve ¢im iizerinde yapildiginda mag siirecindeki enerji harcamasinin gercek
degeri altinda oldugunu bulmuslardir '*. Gene baska bir calismalarinda, direkt Maks VO2

olciimlerinin 46.5 kj/dk, hokeycilerin oksijen tiikettiklerini tespit etmislerdir '**.

Mc Murray, arastirmasinda bir gruba standart agirlik antrenmani, diger bir gruba da
kuvvet ve dayaniklilik antrenmamn yaptirarak, sonucta Maks VO2 artiginin karma grupta daha

iyi gelistigini rapor etmektedir 168,

Yaptigimiz ¢alismada her ii¢ grubunda aerobik gii¢ degerlerinin erkekler i¢in verilen
degerlerden daha asagida yada alt sinirda oldugu goriilmektedir. Hatta elde edilen degerler iist
seviyedeki bayan hokeycilerle ayni bazen ise diisiik bulunmugtur. Bu sonucun antrenmanlarin
hazirlik doneminde uygulanmasindan kaynaklandigini ve kuvvet ile sadece teknik caligmalara

yer verilmesinin ve sezon maglarinin baglamamasinin hokeycilerde bir form diisiikliigii olarak
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goriilmesine neden oldugu soylenebilir. Bu nedenle Onerilen bu tip 6zel antrenmanlarda

fiziksel antrenman programinin esas 6gesinin maksimal aerobik giiciin gelistirilmesi olmalidir
173

Dayaniklilik antrenmam ile gelistirilen aerobik kapasite, pozitif bir transfer olarak
anaerobik kapasiteye de yansimaktadir **. Dawson ve arkadaslari; Maks VO2 ve anaerobik

gii¢ arasinda énemli baglantilar oldugunu bildirmislerdir ¥

Aerobik gii¢ ile anaerobik giiciin negatif iliskili olmas1 da aerobik giicii yiiksek olan
sporcularin anaerobik giiclerinin diisiik, anaerobik giicii yiiksek olan sporcularin ise aerobik

giiclerinin diisiik olacagim gostermektedir 2

Yiiklenme ile dinlenme arasindaki siirenin degisken oldugu oyunlarda aerobik ve
anaerobik giic onem kazanmaktadir. Maksimum oksijen alimi ile diisiik ve yiiksek yogunlukta

performans arasinda giiclii bir baglant: gozlenmektedir .

Anaerobik antrenmanlarin hokeycilerin spesifik aktivitelerini artirmada faydali oldugu
bilinmektedir '”°. Cooper, sporcularda lokomotor hareketlerinin oyunun spesifik performans
kapasitesini gelistirmesinde etkili oldugunu ve bu yiizden hokeycilerin siirat ve gii¢

calismalar ile kaslarim giiclendirmeleri gerektigini belirtmistir **.

Arastirmaya katilan deneklerin dikey sicrama mesafeleri CKG’da 55.16 + 4.83cm,
KDG’da 56.33 + 5.67cm ve KG’da 52 + 16.24 cm olarak bulunmustur. Gruplarin anaerobik
gii¢c ortalamalar ise CKG’da 106.922 + 15.49 kg.m/sn, KDG’da 109.79 + 24.58 kg.m/sn ve
KG’da 100.372 + 12.10 kg.m/sn olarak belirlenmistir.

Kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplarinda dikey sigramada anlamli bir
degisiklik gozlenirken (p<0,01) kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamli bir degisiklik
gbdzlenmemistir. Anaerobik gii¢c degerlerinde ise her ii¢ grupta da anlamli degisiklik meydana

gelmistir.

Yapilan t testi sonucunda;
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Kontrol ve ¢cabuk kuvvet gruplan arasinda anaerobik gii¢, dikey sigcrama degerleri icin

anlaml degisiklik gdzlenmistir (p<0.01).

Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplarn arasinda dikey sigrama ve anaerobik gii¢

degerleri agisindan onemli fark goriilmiistiir (p<0.01).

Nieuwenhuis ve arkadaslar1 14-15 yas gurubu bayan hokeyciler iizerinde yaptiklari

calismalarinda; dikey sigrama mesafelerini 30.80 + 5.85 cm, olarak gostermislerdir '°.

Polat, yaslar1 18-24 arasinda 12 erkek denek iizerinde 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenman programi sonucunda; anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli fark bulmustur (p<0.01)
1 Bostanci, futbolcularda dikey sicrama degerlerini 53.94 + 7.02 cm, anaerobik giic
degerlerini 111.95 + 14.74 kg.m/sn olarak bulmustur 32 Kartal ve Giinay yaptiklari
aragtirmalarinda Tiirkiye’de ki profesyonel futbolcularin anaerobik giiclerini 120 — 133
kg.m/dk, amator futbolcularin anaerobik gii¢lerini 115 — 130 kg.m/dk arasi oldugunu

bildirmislerdir .

Bostanci futbol oyuncularinda aerobik gii¢ degerlerini 56.63 + 3.13 ml/kg.dk olarak
tespit etmistir 32 Kalkavan ve arkadaslari, 12-15 yas grubu erkek futbol, basketbol ve
voleybolcular iizerinde yaptiklart c¢alismada, sporcu gruplar ile sedanterlerin fiziksel
uygunluk degerlerinin karsilastirilmasinda dikey sicrama degerlerinde istatistiksel bakimdan

anlaml1 fark bulmuslardir (p<0.05) 19,

Cicioglu, erkek basketbolcularin anaerobik giic degerlerini 85.19 kg.m/sn olarak

44,45

belirtmistir Kuter, 1992 yilinda yildiz erkek basketbolcular iizerinde yaptigi

caligmasinda anaerobik gii¢ degerlerini 137.22 kg.m/sn olarak bulmustur o7

Giinay ve Onay iki farkli kuvvet antrenmani metodunun anaerobik gii¢ degerlerinin 2
grupta da anlamli artiglarini tespit etmislerdir (p<0.01) 1% Eler ve Sevim 16 yas grubu erkek
hentbolciilere 12 hafta boyunca 72 adet kuvvet ve teknik calismasi uygulamistir. Calisma
sonucunda deney grubunda, anaerobik gii¢ ve dikey sicrama degerlerinde istatistiksel olarak

degisimler (p<0.01) belirlemislerdir o8,
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Bale, hokeycilerde pence kuvvetlerini sag el 39.79, sol el pence kuvvetlerini 37.52,
Harvard step test sonug¢larini hiicum oyuncularinda 80.4, defans oyuncularinda 72.1 olarak

belirlemis, Dikey sigramalarini hiicum 41.62 cm, defans 38.36 cm olarak tespit etmistir *'.

Ramadan, Almanya, Holanda ve Portekiz gibi iilkelerin profosyonel futbolcularinin

anaerobik giiclerini 120-140 kg.m/sn olarak bildirmislerdir '"°.

Sevim ve arkadaglar1 1996 yilinda 18—19 yas erkek ogrencilere cabuk kuvvete yonelik
istasyon calismast uygulamis ve dikey sicrama mesafesini 49.66 cm, anaerobik gii¢

degerlerini 139.40 kg.m/sn olarak bulmuslardir 193

. Glinay 1999°da artan direng egzersizi ve
maksimal kuvvet antrenmani yapan her 2 grupta da anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli
kuvvet artiglar tespit etmislerdir (p<0.01) 1% Erol, 15-18 yas gurubu basketbolciilerde, Kilig
14-16 yas grubu giirescilerde, Savas 14-16 yas grubu askeri Ogrenciler iizerinde yapmis
olduklar1 aragtirmalarda dairesel ¢abuk kuvvet antrenmanlar ile dikey si¢crama, anaerobik

gii¢ degerlerinde anlamli gelismeler elde etmislerdir /'2*'¢0182,

Calisma literatiir ile karsilastirildiginda tim guruplarda dikey sicrama mesafesi ve
anaerobik giic degerlerinin {iist seviyede oldugu gozlenmektedir. Bilindigi gibi kuvvet
antrenmanlar1 anaerobik bir calismadir. Ve anaerobik calismalarda yaglarin oksidasyonu s6z

konusu degildir. Diger arastirmalarda da ayn1 yonde bulgular elde edilmistir 77310182,

Hokey gibi biiyiik oranda durma, baslama, yon degistirme gibi ani hareketlerin oldugu
bir sporda burkulma ve gerilme sakatlanmalarimi 6nlemek amaci ile iyi bir hareketlilik

becerisine sahip olmak dnemlidir 183,

Calismaya katilan gruplarin esneklik degerleri CKG’da 24.5 + 7.11 cm, KDG’da
24.75 + 5.91cm ve KG’da 22.58 + 6.72 cm olarak bulunmustur.

Aragtirmaya katilan gruplarda esneklik degerlerinde ¢cabuk kuvvet gurubu anlamli bir

degisim gostermistir.

Yapilan t testi sonucunda;
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Kontrol ve kuvvette devamlilik guruplar1 arasinda esneklik degerleri acisindan énemli

fark goriilmiistiir.

Kontrol ve ¢abuk kuvvet guruplari arasinda esneklik degerleri icin anlamli degisiklik
gbzlenmistir.

Nieuwenhuis bayan hokeycilerin esnekliklerini 46.06 + 5.0lcm, bildirmistir °.
Bostanci, esneklik degerlerini 35.24 + 5.63 cm olarak tespit etmistir °>. Kalkavan ve
arkadaslari, arastirmalarinda sporcularin esneklik degerlerinin istatistiksel bakimdan anlaml

fark oldugunu bulmuslardir (p<0.05) '"°.

Scott Giiney Afrikali erkek hokeycilerin esnekliklerini 9.7 + 7.8 cm tespit ederken
milli takim sporcularinin esnekliklerini 12.0 cm olarak bildirmistir '8 Eler ve Sevim 16 yas
grubu erkek hentbolciilere 12 hafta boyunca 72 adet kuvvet ve teknik ¢alismasi uygulamistir.
Calisma sonucunda deney grubunda, esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

degisim (p<0.01) belirlemislerdir .

Esneklik degerleri beden egitimi ve spor erkek 6grencilerinde 30.6 cm’dir. 2. M.
Thomas ise sezon Oncesinde yaptigt kuvvet antrenmanlarinin esneklige, viicut

kompozisyonuna (p<0.05) ve kuvvet gelisimine (p<0.01) etkisi oldugunu tespit etmislerdir
106

Kalkavan ve arkadaglan futbol, voleybol ve basketbol oynayan erkek oOgrencilerin
esneklik testi Ol¢iimlerinin sedanterlere oranla daha yiikksek ve voleybolcularin diger

oyunculara gore daha esnek oldugunu bulmuslardir '*°.

Wismore, 17 yas grubu erkek hokeycinin esneklik degerleri 10.7 cm, 16 yas erkek

hokeycilerin ise 13.9 cm oldugunu gozlemislerdir 232,

Calisma sonucunda elde edilen degerlerin literatiiriin ¢ok iistiinde yer almasi ilgi
cekicidir. Esneklikteki bu yiiksek degerleri antrenmanlar sonunda diizenli yapilan streching

egzersizlerine baglanabilir.
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Hokeyin dogal yapisindan kaynaklanan, iyi bir sprint yetenegi, iyi bir dayaniklilik ve
ist diizeyde gelistirilmis bir teknik performans ister. Eger hareketin zamanlamas1 dogru
olmazsa higbir ise yaramaz. Bu yiizden iyi bir taktik ile oyunu dogru okumak ve 6nceden

tahmin edip teknigi ona gore uygulamak gerekir %

Arastirmaya katilan gruplarin 30 m sprint degerleri CKG icin 4.1 + 0.38 sn, KDG i¢in
4.23 + 0.2 sn ve KG i¢in 4.14 + 0.16 sn olarak tespit edilmistir.

30 m sprint degerlerinde arastirmaya katilan gruplar icerisinde anlamli bir degisim

olmustur (p<0.05).
Yapilan t testi sonucunda;

Kontrol grubunda 30 m degerleri i¢in anlamh degisiklik gdzlenmemistir. (p<0.05)

Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda 0.05 diizeyinde anlamli fark elde edilmistir.

Siiratin futbolda ki yapilanmasi, iki nokta arasindaki diiz bir hat iizerinde miimkiin
olan en kisa zamanda meydana gelen basit bir kosudan daha kompleks oldugunu
gostermektedir. Futbolcunun siiratini rakibin ve topun durumu etkilemektedir 144, Hokey’de
futbola benzer oyun sahasi, oyuncu sayisi ve oyun karakteri acisindan benzer Ozellikler
sergilemektedir. Siirat hokeyde her seydir. Rakibin ani ataklar1 ve topun hizi hokeycilerde

siirati etkileyen bir durumdur.

Maranci, Almanya’da elit sporcular lizerinde yapilan bir arastirmada 0-30 m mesafede
elit sprinterlerin zamanlan ortalama 3.8 sn, hentbolciilerin 4.15, elit badmintoncularin 4.21

sn, futbolcularin ise 3.98 sn civarinda oldugu rapor edilmektedir 144

Gemser, erkek hokeycilerde 30 m sprint performanslarini 8.52 + 0.45 sn olarak rapor

etmislerdir %,

Sevim ve arkadaglari 1996 yilinda 18-19 yas erkek ogrencilere cabuk kuvvete
yonelik istasyon calismasi uygulamis 30 m kosu sonunda 5.47 sn deger elde etmislerdir '*.

Erol, 15-18 yas gurubu basketbolciilerde, Kili¢ 14—-16 yas grubu giirescilerde, Savas 14-16
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yas grubu askeri 6grenciler iizerinde yapmis olduklar arastirmalarda dairesel ¢cabuk kuvvet

antrenmanlari ile 30 m sprint degerlerinde anlamli gelismeler elde etmislerdir 77.130.160.182.

Polat, yaslarnn 18-24 arasinda 12 erkek denek iizerinde 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenman programi sonucunda; 30 m sprint zamanlarinda anlamh fark bulmustur (p<0.01)
1 Cimen 16-18 yas gurubu badmintoncularda 30 m sprint sonuclarini 4.38 + 0.07 sn olarak
aciklamiglardir > Eler ve arkadasglari iist diizey erkek hentbolciilerde 30 m degerlerini 4.30 +
0.11 sn olarak bildirmislerdir °. Orhan ve arkadaslar1 17-19 yas basketbolciilerin 30m 4.56 +

0.27 sn olarak tespit etmislerdir 159,

Letzelter yaptig1 caligmada iist diizey antrenmanl sporcularda, 30 m sprint ortalama
degerini erkekler icin 4.01 sn bayanlar i¢in 4.44 sn en iyi deger olarak bulmugstur % Sahin ve
Erol, bayan basketbolcular iizerinde yaptig1 arastirmasinda 30 m sprint degerlerini 4.95 + 0.23

sn belirtmistir 214,

Eler ve Sevim 16 yas grubu erkek hentbolciilerde ¢alisma sonucunda deney grubunda,

30m siirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli azalmalar (p<0.01) tespit etmislerdir .

Kosuda sporcunun performansi; starttan bitis ¢izgisine kadar olan toplam siiredir.
Sprint kosularinda iyi bir ¢ikis, sporcunun ¢abucak optimum hiza ulasarak ivmelenmesini

<1 4
saglar ¥.

Calisma sonucunda arastirmaya katilan grubun 30 m sprint degerleri literatiiriin
istlinde yer almaktadir. Buda kuvvet calismalarinin sporcular iizerinde sprint degiskeninde
meydana gelen anlamli artisin kuvvet parametrelerinde meydana gelen artislarla ve anaerobik
giiclin artmis olmasiyla direkt olarak iligkilidir. Ve bu artiglar her iki kuvvet grubunda

teknikle baglantili siirat degerlerinin de artmasiyla daha da giiclenmektedir.

Tek basina higbir test fiziksel ve tekniksel karakterdeki 6l¢iimler icin yeterli degildir.

Hokey oyuncular icin 2 spesifik olciim metodu gelistirilmistir. Temelde ki test sprint

k 17,136

kabiliyeti 6lgme ve dripling becerilerini hem hokey hem futbolcularda gelisimi

gosteren mekik sprint ve dripling test ile mekik sprint ve dripling performans olc¢iimleridir
174,180
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Bu verilerde ise slalom toplu ve slalom topsuz yapilan bu calismada antrenman
programindan dolay1 kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplarinda 6nemli sayilacak bir

fark goriiliirken kontrol grubunda anlamli bir fark gézlenmemistir (p> 0,01).

Bu calismada gruplar arasinda anlamli fark olup olmadigi incelenmek istenirse;

Kontrol ve kuvvette devamlilik grubunda S. Toplu degerlerinde anlamli fark

gozlenmistir (p<0,01).

Kontrol ve cabuk kuvvet gruplart arasinda S. Toplu ve S. Topsuz degerlerinin her

ikisinde de anlamli fark gbzlenmistir.

Kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplart arasinda ise S. Toplu degerlerinde

anlamli fark gozlenmistir.

Bir¢ok arastirma hokeyde iist seviyede olabilmenin gostergesinin kaliteli bir teknikte
yattigim dogrulamaktadir *>'*°. Hollanda’li koglarda kendi calismalarinda en iist seviyede
hokey oyuncusu olabilmenin performans iizerindeki en 6nemli etkisinin teknigin (motor

becerilerin ) oneminde oldugunu dogrulamaktadirlar %

Kosu esnasinda kontrollii top siirebilmek, hatasiz paslasmak ve gol atmak miikemmel
bir teknige sahip oyuncular i¢in miimkiin olmaktadir. Diiz driplingi kosarak yada diiz bir
cizgide sprint bir hizla siirmekle, kosarak slalom dripling cabuk hareketlerle ani yon

degisiklikleri yaparak topun kontroliinii saglamak daha zordur 17,

Wein, hokey oyununda bir sporcunun top ile oynanan siireyi oyunun %61’lik
kisminda 5 ila 2 sn arasinda oldugunu belirtmistir. Sadece %5’lik bir zamanda 7sn iizerinde
oynanmaktadir * Lothian ve Farrally ise top ile oynanan siirenin 2sn civarinda oldugunu

belirtmislerdir '*.

Gemser, erkek hokeyciler lizerinde yaptigi calismasida 30 m topsuz dripling testinde

9.72 +0.51 sn, toplu dripling testinde 17.43 + 1.14 sn degerler elde etmistir *°.
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Nieuwenhuis bayan hokeycilerin slalom dripling testini 40.06 + 6.76 sn olarak tespit

etmislerdir 136,

Farkl1 yonlere top ile hareket etmek yetenek isidir. Iyi bir top kontrolii ve topu dogru
noktaya pas atabilmek, topun pozisyonunu kaybetmeden ve topun oyunda kalmasini
saglamaya yonelik antrenmanlar yapilmalidir. Eger bir oyuncu ¢abuk hareket edebiliyorsa,
topla ya da topsuz, defansta ya da hiicumda bunu saglayabilmelidir. Basarili olan oyuncular

bu testlerde daha iyi sonuglar ¢ikarmaktadirlar '*°.

Lemmink, 22 genc erkek ve 12 gen¢ bayan hokeyciler ile mekik sprint ve dripling
performanslarini 2 farkli test ile 4 hafta siire icerisinde arasgtirmis. Slalom testini 6nce kosarak
elinde stik ile, daha sonra 5 dk dinlenmenin ardindan top siirerek denetlemis. Ve slalom SDT
0.91 slalom sprint zamani, 0.78 slalom dripling zamani ve 0.80 delta slalom zamani olarak

bulmustur 136,

Aragtirma grubunun hokey gecmisi 1 ila 3 yil arasinda simirli olmasi teknik
becerilerinin ¢ok iist diizeyde olmayisini agiklayabilir. Verilen literatiire gore sporcularin
topla slalom siireleri ¢ok yiiksek ¢ikarken 6n ve son test farklarina bakildiginda istatistiksel
anlamda gelisme oldugu gozlenmektedir. Bu da uygulanan kuvvet antrenmanlarinin

sporcularin teknik becerileri iizerinde anlamli oldugunu gostermistir.

Calisma gurubunun sut atislan itis ile sagdan; CKG itis sayisi: 14.33 + 1.55, isabet
sayist: 7.33 + 2.34, KDG itis sayist: 12.16 + 3.73, isabet sayis1 8.91 + 1.72, KG itis sayist:
11.41 +0.99, isabet sayis1 6.83 + 2.12.

Calisma gurubunun sut atislart itig ile soldan; CKG itig sayisi: 13.16 + 1.33, isabet
sayist: 5.83 + 3.06, KDG itis sayist: 12.91 + 1.37, isabet sayis1 8.41 + 1.72, KG itis sayist:
11.33 + 0.77, isabet say1s1 6.41 + 2.67.

Calisma gurubunun sut atislar1 vurus ile sagdan; CKG vurus sayisi: 13.33 + 1.87,
isabet sayis1: 7.16 + 2.51, KDG vurus sayisi: 12.33 + 1.07, isabet sayis1 8.91 + 1.78, KG
vurus sayist: 11.00 + 0.85, isabet sayis1 5.33 + 2.01.
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Calisma gurubunun sut atiglart vurus ile soldan; CKG vurus sayisi: 12.91 + 1.67,
isabet sayisi: 6.33 + 3.17, KDG vurus sayisi: 12.25 + 1.28, isabet sayis1 8.83 + 1.89, KG
vurus sayist: 10.58 + 0.79, isabet sayis1 5.66 + 1.92.

Cabuk kuvvet grubunda sag itis ve sol itis degerlerinde ve anlamli degisim
gozlenmistir (p<0,01). Kuvvette devamlilik grubunda sag isabet ve sol isabet degerlerinde
anlaml1 bir degisim olmustur. Kontrol grubunda ise sag isabet ve sol itis degerlerinde anlamli

degisiklik gozlenmistir.

Gruplar i¢i farktan yola c¢ikarak gruplar arasi farkin incelenmesi ile;

Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplarn arasinda itis, sag isabet degerinde anlamli

fark,

Kontrol ve ¢abuk kuvvet gruplar arasinda itis, sag itis /sag isabet/sol itis degerlerinde

anlaml fark,

Kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplar arasinda itis, sag isabet/ sol itis / sol

isabet degerlerinde anlamli fark gdzlenmistir.

Kontrol ve kuvvette devamlilik gruplar arasinda vurus, sag isabet/ sol vurus/sol isabet

degerlerinde anlamh fark,

Kontrol ve cabuk kuvvet gruplan arasinda vurus, sag vurus / sol vurus degerlerinde

anlaml fark,

Kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet gruplari arasinda vurus, sag vurus/ sol vurus

degerlerinde anlamli fark gdzlenmistir.

Hokey oyununda ceza sahasina ‘D’ denmektedir. Sunderland ve arkadaglan yaptiklari
calismalarinda D’nin disindan igeriye yapilan ataklarin %68’inin vurug ile gergeklestigini.
Serbest vurusg ile iceri D’ye atilan toplarin oram1 %42 ya da durdurulabilen ataklarda %38

olarak belirlemislerdir. Ataklarda D icerisine daha ¢ok top siiriilerek girilmektedir (%50).
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Bunun %?21’i vurus, %28’i itis, %1’ ise siipiirme teknigi olarak sut seklinde kaleye
gonderilmistir. D’ye daha c¢ok sag kanattan atak yapilmaktadir. %45, sol kanattan yapilan
ataklar %32, %23’1 ise orta alandan yapilmaktadir. Skorun ¢ogunlugunu %34 vuruslar
olusturmaktadir. Arastirma sonucuna gore hokey branginda gol pozisyonu i¢in hazirlik sathasi

sag kanattan ve vurus sutu ile gerceklesmektedir 210,

Degisik spor dallarina uygulanan 8 haftalik cabuk kuvvet iceren caligsmalar sonucunda

arastirmacilar teknigin istatistiksel acidan anlamh bir gelisme kaydettigini ifade etmislerdir .

Eler ve Sevim 16 yas grubu erkek hentbolciilere 12 hafta boyunca 72 adet kuvvet ve
teknik calismas1 uygulamistir. Calisma sonucunda deney grubunda, 30 m top siirme,
sigrayarak sut atig1 gibi teknik becerilerde istatistiksel olarak anlamli azalmalar (p<0.01)

tespit etmislerdir 68

Calisma sonucunda; gruplarin atis ve isabet degerlerinde anlamli yiikselmeler
kaydedilmistir. Buda her iki kuvvet antrenman programinin hokey oyunculari iizerinde
olumlu etki ile sonu¢landigini ve takimlarin yil icerisinde tek bagina teknik caligmalar degil,

teknikle beraber kuvvet ¢alismalarina da yer vermeleri gerektigini gdstermistir.

Herhangi bir egzersiz programinin 0zii; egzersizin kalitesidir. Kas kuvvetindeki

kazancin ne kadar olacag1 egzersizin gercek uygulanisi belirler ”.

Arastirmaya katilan gruplarin dirsek i¢in fleksorde; sag 60°/dk CKG’unda % 26.33’1lik
bir fark ile 36.75 + 10.87, KDG’da % 9.61’lik bir farkla 37.83 + 7.64 ve KG’da 25.85’lik bir
farkla 31.83 + 4.41gozlenmistir. Sag 180 °/dk i¢in; CKG unda % 29.22’lik bir fark ile 26.66 +
6.82, KDG’da % 16.75’lik bir farkla 28.33 + 8.9 ve KG’da 21.04’lik bir farkla 22.25 + 5.22

oldugu gozlenmistir.

Aragtirmaya katilan gruplarin dirsek icin ekstansorde; sag 60°/dk CKG’unda %
27.45°1ik bir fark ile 54.83 + 16.68, KDG’da % 24.9’luk bir farkla 57.75 + 16.29 ve KG’da
2.08’lik bir farkla 41.16 + 9.86 bulunmustur. Sag 180 °/dk i¢in; CKG’unda % 26.99’1uk bir
fark ile 35.58 + 10.83, KDG’da % 33’liik bir farkla 43.33 + 11.52 ve KG’da 65.8’lik bir
farkla 29.91 + 7.02 olarak belirlenmistir.
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Arastirmaya katilan gruplarin dirsek igin fleksorde; sol 60 °/dk CKG’unda % 10.57°1ik
bir fark ile 34 + 8.19, KDG’da % 14.81’lik bir farkla 39.25 + 8.25 ve KG’da 18.68’lik bir
farkla 33.66 + 5.67 olarak gozlenmistir. Sol 180 °/dk i¢in; CKG unda % 18.73’liik bir fark ile
26 +7.51, KDG’da % 26.8’lik bir farkla 29.91 + 7.34 ve KG’da 26.97’lik bir farkla 25.66 + 4

oldugu bulunmustur.

Arastirmaya katilan gruplarin dirsek i¢in ekstansorde; sol 60°/dk CKG’unda %
29.97°1ik bir fark ile 44.33 + 12.37, KDG’da % 14.12’lik bir farkla 49.91 + 14.68 ve KG’da
5.82’lik bir farkla 36.75 + 7.73 bulunmustur. Sol 180 °/dk i¢in; CKG unda % 40.73’liik bir
fark ile 29.91 + 11.35, KDG’da % 32.07’lik bir farkla 35 + 10.19 ve KG’da 22.94’lik bir
farkla 25.5 + 4.54 olarak tespit edilmistir.

Gruplar i¢i antrenman Oncesi ve sonrasi dirsek fleksor ve ekstensor hareketlerinin

degerlerine bakildiginda;

Cabuk Kuvvet grubu biitiin degerler icin istatistiksel anlamda farklilik gostermistir

(p<0,01).

Kuvvette Devamlilik grubu konsantrik fleksor — sag — 60(°/sn) degerleri disinda ki

degerlerde istatistiksel fark gostermistir (p<0,01).

Kontrol grubu konsantrik Ekstensor — sol — 60(°/sn) ve konsantrik ekstensor — sag —
60(°/sn) degerleri disinda ki degerlerde istatistiksel anlamda ©nemli fark gostermistir

(p<0,01).

Aragtirmaya katilan gruplarin diz i¢in fleksorde; sag 60 °/dk CKG’unda % 10.84’liik
bir fark ile 85.33 + 20.39, KDG’da % 8.5’luk bir farkla 88.5 + 24.31 ve KG’da 7.85’lik bir
farkla 80.58 + 17.79 gozlenmistir. Sag 180 °/dk i¢in; CKG’unda % 3.35’lik bir fark ile 58.16
+ 12.43, KDG’da % 11.63’liik bir farkla 70.33 + 14.82 ve KG’da 10.72’lik bir farkla 58.16 +

9.13 oldugu gozlenmistir.

Arastirmaya katilan gruplarin diz i¢in ekstansorde; sag 60 °/dk CKG’unda % 4.61°1ik
bir fark ile 168.33 + 31.25, KDG’da % 10.6’lik bir farkla 169.25 + 31.81 ve KG’da 2.96’lik
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bir farkla 156.41 + 27.44 bulunmustur. Sag 180 °/dk i¢in; CKG’unda % 7.35’lik bir fark ile
108.33 + 21.77, KDG’da % 8.63’liik bir farkla 105.5 + 14.74 ve KG’da -1.45’lik bir farkla
93.5 + 31.93 olarak belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan gruplarin diz igin fleksorde; sol 60°/dk CKG’unda % 15.88’lik bir
fark ile 78.41 + 12.99, KDG’da % 17.6’lik bir farkla 89.75 + 19.56 ve KG’da 5.97’lik bir
farkla 75.25 + 17.14 olarak gozlenmistir. Sol 180 °/dk i¢in; CKG’unda % 21.76’lik bir fark ile
65.33 + 14.07, KDG’da % 11.5’1uk bir farkla 63.5 + 11.38 ve KG’da 16.09’luk bir farkla
56.08 + 12.23 oldugu bulunmustur.

Aragtirmaya katilan gruplarin diz i¢in ekstansorde; sol 60°/dk CKG’unda % 5.75°1lik
bir fark ile 159.83 + 40.15, KDG’da % 6.87’lik bir farkla 166.91 + 32.15 ve KG’da 1.8’lik bir
farkla 156.83 + 18.05 bulunmugtur. Sol 180°/dk i¢in; CKG’unda % 14.42’lik bir fark ile
105.83 + 20.04, KDG’da % 8.46’lik bir farkla 103.41 + 18.43 ve KG’da 8.97’lik bir farkla
94.25 + 14.46 olarak belirlenmistir.

Gruplar ici antrenman Oncesi ve sonrasi diz fleksor ve ekstensor hareketlerinin

degerlerine bakildiginda;

Cabuk Kuvvet grubu konsantrik fleksor — sol — 180 (°/sn) , konsantrik ekstensor sol —
60 (°/sn) , konsantrik ekstensor sol — 180 (°/sn) degerlerinde Onemli fark goézlenmistir

(p<0,01).

Kuvvette Devamlilik grubunda konsantrik fleksor-sol- 60 (°/sn) ve konsantrik

ekstensor sol- 60 (°/sn) disindaki degerlerde 6nemli fark gozlenmistir.

Kontrol grubunda konsantrik fleksér — sol — 60 (°/sn) , konsantrik fleksor — sag — 60

(°/sn) ve konsantrik fleksor — sag — 180 (°/sn) degerlerinde anlamli fark goriilmiistiir.

Fleksor ve ekstensor kaslarin kuvvet oraninin 30 derece sn’lik hiz i¢cin %60 180 derece
sn’lik hiz icin %77’ler civarinda olmasinin ideal oldugu degisik arastirmacilar tarafindan
ifade edilmistir. Benzer ortalamalar 30 ve 180 °/sn icin Oberg ve akadaslari tarafindan

isvecli futbolcularda %60.8 ve %74.6 7, 60 °/sn’lik hiz i¢in Hong Kong’lu elit futbolcularda
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%60 **, Kanadal futbolcularda 30 */sn’lik hiz icin %49.1 olarak tespit edilmistir 178 - Akkurt
ve arkadaslar yaslar1 23.6+3.5 olan futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢calismada ise; 30 o/sn icin

%62 ve 180 o/sn icin %61 tespit etmislerdir .

Brown ve arkadaslar yaptiklar ¢alismada yas ortalamasi 27 olan erkek elit bezybol
oyuncularina orta ve yiiksek agisal (180 ve 300 °/sn) hizlarda internal ve eksternal rotasyon

degerleri 57.9 Nm, 38.2 Nm ve 52.4 Nm, 30.9 Nm olarak bulunmustur )

Connely ve arkadaglar1 ise 34 egzersiz yapmayan erkek iizerinde yaptiklar
calismalarinda diisiik hizdaki (60 °/sn) internal ve eksternal rotasyon degerlerini 47.4 Nm ve

29.8 Nm olarak bulmuslardir o,

Aksit ise, elit erkek tenisciler iizerinde yaptigi calismasinda fleksiyon adduksiyon,
ekstensiyon/ abduksiyon safhalarinda zirve tork ortalama degerlerini sdyle bulmustur. 60 °/sn
fleksiyonda 60.8 + 17.5, ekstensiyonda 92.8 + 20.2 kontrol gurubunda ise 54.9 + 11.3

fleksiyon degerlerini, 74.5 + 17.2 ekstensiyon degerleri olarak bulmuslardir 8,

Ivey 27 yas ortalamasina sahip ve egzersiz yapmayan 20 erkek iizerinde yaptig1 bir
calismada diisiik ve orta acisal hizlarda (60 °/sn ve 180 °/sn) internal ve eksternal rotasyon

degerlerini 60 °/sn’de 49.3 Nm, 32 Nm 180 °/sn’de ise 44.3 Nm, 28.6 Nm olarak bulmustur
116

Powlowsk ve Perrin’in yaptig1 calismada 20 yas ortalamaya sahip iiniversite bezbol
aticilarina ait degerleri diisiik acisal (60 °/sn) hizlarda su sekilde hesaplamislardir. Internal

rotasyon degerleri 55.7 Nm, eksternal rotasyon degerleri 36.8 Nm olarak belirtmislerdir '®*.

Polat, yaslart 18-24 arasinda 12 erkek denek iizerinde 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenman programi sonucunda; viicut agirligi, relatif pence, relatif bacak, relatif sirt

degerlerinde anlamli diizeyde fark bulmustur (p<0.01) 109,

Magzibadeh 1987 yilinda yaptig1 ¢calismasinda istasyonel agirlik antrenmaninin bacak

presinde %28, beng preste %20’lik bir artisa neden oldugunu gozlemlemistir "%
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Hikson, 8 haftalik kuvvet + dayaniklilik antrenmanlarn ile bacak kuvvetinde azalma,

sadece kuvvet antrenmani yapanlarda ise artis elde etmistir e,

Gravers ve arkadaglari, 8 haftada 3 giin yapilan yorucu kuvvet antrenmanlari ile %25
kuvvet gelisimi (p<0.05), Braith ve arkadaglari 18 hafta siireyle uygulanan artan direng
egzersizleri antrenmanlar ile %28 kuvvet gelisimi (p<0.01), Jette ve arkadaslar artan direng
egzersizleri ile %24 kuvvet gelisimi, Brown ve arkadaslar1 ise 12 haftada artan direnc

egzersizleri ile %18 kuvvet gelisimi elde etmislerdir '°.

Elam ise 5 haftalik artan diren¢ egzersizleri ile kuvvet antrenmanlarinin viicut yag

yiizdesi ve viicut yogunluguna etkilerini (p<0.05) tespit etmislerdir o7,

Kuvvet gelisimleri artan diren¢ egzersizleri grubunda ortalama %26.52 + 4.18, genel

maksimal kuvvet grubunda %20.05 + 5.05 olarak gerceklesmistir (p<0.05) 106,

Sevim ve Onder yaptiklari calisma sonucunda; c¢abuk kuvvete yonelik istasyon
calismasinin 18-19 yas grubu erkek 6grencilerin bazi kondisyonel 6zelliklerini gelistirmede

etkin ve gecerli bir model olarak uygulanabilecegi goriilmiistiir '*°.

Arastirmaya katilan gruplarin kuvvetlerinde istatistiksel acidan artis oldugu
gozlemlenmis ve hokeycilerin kuvvet degerlerinin literatiir ile ortiistiigii bulunmustur. Kuvvet
antrenmanlarinin hazirlik doneminde hokeyciler i¢in 6nemli bir antrenman modeli oldugu
anlasilmistir. Ayrica en iyi program yiiklenme ve dinlenmenin iyi bir sekilde koordine
edildigi antrenmandir. Bu gelisim yiiklenme ve dinlenme iligskisinin bu programda iyi bir

sekilde belirlendiginide a¢iklamaktadir.

Calisma guruplar1 ve kontrol gurubunun doppler ekokardiografiden sonra asagidaki

degerlere ulasiimistir.

Kontrol grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi degerlerine bakildiginda antrenmanin
M-E, M-A ve E/A degiskenlerinde anlamli (aym1 zamanda olumlu) farklilik gosterdigi diger
degiskenlerde istatistiksel olarak fark goriilmedigi anlasilmistir. M-E (Mitral erken akim
hiz1), M-A (Mitral Atrial akim hizi)
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Cabuk kuvvet grubunun antrenman Oncesi ve sonrast degerlerine bakildiginda
antrenmanin M-E, M-A ve E/A degiskeninde anlamli (aym1 zamanda olumlu) farklilik

gosterdigi diger degiskenlerde istatistiksel olarak fark goriilmedigi anlasilmistir.

Kuvvette devamlilik grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerine bakildiginda
antrenmanin M-E, M-A ve E/A degiskenlerinde anlamli (ayni zamanda olumlu) farklilik

gosterdigi diger degiskenlerde istatistiksel olarak fark goriilmedigi anlasilmistir.

Mitral kapak E/A oranindaki artis antrenman sonrasi deneklerin diastolik
fonksiyonlarindaki pozitif yondeki artis1 gostermektedir. Bu elde edilen 6rnek hacim ilk basta
diastolik transmitral kan akis hizi (E hizi1) sonra alinan diastolik transmitral akis hizi (A hizi)
sonra E/A sonucu elde edilmistir *** Bu da uygulanan antrenman tekniklerinin sporcunun
performansinda olumlu etkileri oldugunu gosterir. Nitekim, kalp hizlarindaki antrenman
sonras1 diisiiste artmis diastolik fonksiyonlarin bir sonucu olarak gosterilebilir. Yani, artmis
diastolik fonksiyonlar nedeniyle kalbin diastolde ulasti§i maksimum voliim arttigindan, viicut
icin gerekli olan kardiak outputa (kardiak output = Stroke voliim x kalp hiz1) daha diisiik kalp

hizlari ile ulagabileceklerinin gostergesidir.

Uc ayn calisma gurubunda diastolik fonksiyonlarin arttigini destekleyen M/E

oranlarindaki arti belirgindir.

Bu ii¢c grup igerisinde hangi gruba uygulanan teknigin daha etkili oldugunun
anlasilmasi icin M/E oranlarinin guruplar arasi farkliligina bakilmalidir. Her iki kuvvet
gurubunda EF ve FK daha iyi kasilabilirligi artmistir. Bu da kalbin atim giiciiniin arttiginin bir
gostergesidir. Kontrol gurubunda da bir artis s6z konusudur fakat bu ¢ok yogun bir artig

degildir.

Doppler test miyokardial zaman araligini, 2 kalp atim araligindaki zamani ve hizi
Olcen bir aractir 4156 pelliccia ve arkadaglar1 bir sporcunun iist diizeyde efor sarf ederken
fizyolojik mekanizmasim1 daha iyi anlamak icin doppler testinin yararli olabilecegini
bildirmislerdir '%.

Arastirmalar doppler test 6l¢iimiin tam dogru sonuglar verdigini gostermistir 138,
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Sonug olarak sol ventrikiil ebatlarindaki degiskenler yiiksek yiiklenmeli egzersizlerde

akciger kapasitesinin arttig1 zaman onemlidir 138,

Dayaniklilik calismalar1 sporcularda fizyolojik kardiak hipertrofiye yol acar 82,
Yapilan son calismalarda izometrik antrenmanlarin kalbin i¢ capiyla karsilastirildigi zaman

sol ventrikiiliin duvar kalinliginda orantisiz bir artmaya neden olmadig1 belirtilmistir *.

Kardiak ekokardiografi kalp boyutunu ve sol ventrikiiliin kiitlesinin Olciilmesinde
faydali bir bilgi saglar. Ayrica fizyolojik ve patolojik sol ventrikiil hipertrofisi arasindaki farki

Olcmekte yararlidir 1

Yas kalbin fizyolojik hipertrofisinde etkilidir. Gen¢ sporcularda kardiak hipertrofinin
yayginligi ve seviyesi yaglilardan daha diisiiktiir. Maksimal Oksijen kullanimi sporculardaki
fizyolojik kardiak hipertrofinin gelisimini daha belirginlestiren bir degiskendir. 37 bisikletgi,
15 futbolcu, 12 kanocudan olusan ortalama yaslar1 16 olan bir grup sporcu iizerinde yapilan
bir calismada bisikletcilerde maks VO2 57.6 ml.kg/dk ile diger branslardan daha yiiksek
cikarken sol vetrikiil kiitleleri de daha yiiksek ¢ikmistir. Kanocularin maksimal arterial kan
basin¢lar1 190 mm/Hg olarak ol¢iilmiistiir. Ve sistolik kan basinci maksimal egzersizlerde iist
seviyeye cikan sporcularda LVMI'ye (sol ventrikiil kitle indeksi) artisina yatkinlik

gostermislerdir ¥

Pavlik ve arkadaslar1 yaptiklar1 bir ¢alismada 106 sporcu olmayan ve 472 sporcu
erkek iizerinde m modunda doppler ekokardiografi sonrasi kategori, 10—14 yas ¢ocuk 15-18
yas kiigiik yetiskin, 19-30 yas geng yetiskin, 31-44 yetiskin, 45-60 yas yash yetiskin olarak
ayrilmistir. Kuvvet sporculari, sicrama ve kosucular, top oyun sporlari oyuncularinda E/A
oraninda daha az bir artis goriiliirken, dayaniklilik sporcularinda E/A verilerinde goze carpan
bir sekilde artig tespit edilmistir. LVMI’ye (sol ventrikiil kitle indeksi) sporcularda
hipertrofiye ugrarken sporcu olmayanlarda ugramadig: belirtilmistir. 15-18 ve 19-30 yas
guruplarinda E/A verilerinde bir artis olurken ¢ocuk gruplarinda olmamistir. Bunun nedeninin

de birkag yillik bir antrenmanin bunun i¢in yeterli bir siire olmadig1 bildirilmistir 14,
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Puberte (genclik 6ncesi) donemindeki yogun antrenman yapan yiiziiciilerin ~ kalp
adaptasyonu iizerine bir ¢alisma yapilmistir ve antrenman yapan c¢ocuklarda kontrol

gurubuna gore E/A’nin daha biiyiik oldugu gosterilmistir *.

Farkli yaslardaki erkek sporcularda E/A oranmmin olciildigii bir baska calismada
diastolik fonksiyonun antrenman sonunda arttig1 saptanmistir. Ayni calismada diizenli fiziksel
aktivite yapan sporcularda E/A’nin arttigimi ve ileriki yaslarda da kalbi korudugu ve diastolik

fonksiyonlarin bozulmasini 6nledigi gosterilmistir *°.

George ve arkadaglar1 yaptiklar1 calismada; 464 erkek ve bayanda yaglari 14-18
arasinda olan rowers, bisiklet, futbol, tenis ve yiiziicli gruplarinda kalp bosluklarinin viicut
biiylikliigli oranina bakilmis ve bunun yas, cinsiyet ve degisik spor aktivitelerindeki
farkliliklar arastirilmistir. Buna gore sol atrium, sol atrium diastolik capi, sag ventrikiil, sag
ventrikiil diastolik ¢ap1 karsilastirildiginda sol atrium ve sol ventrikiil biiyiikliikleri viicut

kitlesi ile geometrik oranti gostermis sag ventrikiil biiyiikliigiinde ise bu gosterilmemistir *’.

Tiim bu c¢alismalar yapilan arastirma degerleriyle karsilastinldiginda kuvvet
calismalarinin hokey sporcularinin kalpleri tizerinde olumlu yonde etkili oldugu istatistiksel
acidan da ispat edilmistir. Degisen hayat sartlari, organizmanin antrenmana
adaptasyonu ile ilgili elde edilen bilgilerin artis1, uygulanan antrenmanlarin belirli bir standart
icinde olamayis1 ve bunu etkileyen sporcu, ¢evresel faktorler, antrenman programina iliskin
uygulama metodunun ve en iyi gelisimi saglayabilecek niteligin ve miktarin tam anlamiyla
belirlenememis olmas1 sebepleriyle arastirmacilarin daha uygun bir antrenman modeli insa
etmeye zorlamaktadir. Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman gruplarinda
sadece teknik antrenman yapan kontrol grubuna gore bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik
parametreler lizerinde (p<0.01, 0.05) anlamlilik diizeyinde fark tespit edilmistir. Bu tip kuvvet
antrenmanlarinin hokeyciler iizerinde hazirlik doneminde kullamilabilecek uygun bir kuvvet

antrenman modeli oldugu goriilmiistiir.
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Arastirmamn sonucunda;

Caligsmaya katilan antrenman grubu deneklerinin

Viicut agirliklarinda degisim meydana gelmistir.

IKAS degerleri igin kuvvette devamlilik grubunda azalma kaydedilmistir.
Cabuk kuvvet grubunda SKB degerleri i¢in anlamlh degisiklik
gbzlemlenmistir.

Calismamizda viicut yag yilizdesi degerleri icin kuvvette devamlilik grubu
anlamli bir degisim gosterirken, yagsiz viicut agirligi degerleri i¢in cabuk
kuvvet grubu anlaml bir degisim gostermistir.

Antrenman programinin her iki deney grubunun anaerobik giicleri iizerinde
anlamli bir gelismeye neden oldugu saptanmasina ragmen aerobik gii¢ olarak
anlamli bir gelisme kaydedilmemistir.

Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda dikey sigramada anlamli bir
degisiklik gozlenmistir.

Cabuk kuvvet grubuda esneklik degerlerinin anlamli bir artis gosterdigi
bildirilmistir.

Hokey teknigine 6zgii uygulanan slalom toplu ve slalom topsuz degerlerinde
her iki grup icinde 6nemli sayilacak bir fark gdzlemlenmistir.

Cabuk kuvvet grubunda sag itis ve sol itis degerlerinde ve anlamli degisim
gozlenmistir (p<0,01). Kuvvette devamlilik grubunda sag isabet ve sol isabet
degerlerinde anlamli bir degisim olmustur. Kontrol grubunda sol isabet
sayisinda onemli fark bulunurken, kuvvette devamlilik grubunda sag isabet /
sol vurus / sol isabet degerlerinde anlamli fark bulunmaktadir. Cabuk kuvvet
grubunda ise biitiin degerler icin istatistiksel anlamda 6nemli bir fark elde
edilmistir.

Cabuk kuvvet grubu dirsek fleksor ve ekstensor hareketlerinde biitiin degerler
icin istatistiksel anlamda farklilik gostermistir (p<0,01).Kuvvette devamlilik
grubu konsantrik fleksor — sag — 60(°/sn) degerleri disinda ki degerlerde
istatistiksel fark gostermistir (p<0,01). Cabuk kuvvet grubu konsantrik fleksor-
sol — 180 (°/sn), konsantrik ekstensor sol — 60 (°/sn), konsantrik ekstensor sol

— 180 (°/sn) degerlerinde ©nemli fark gozlenmistir (p<0,01). Kuvvette



110

devamlilik grubunda konsantrik fleksor — sol — 60 (°/sn) ve konsantrik
ekstensor sol — 60 (°/sn) disindaki degerlerde onemli fark gézlenmistir.

Cabuk kuvvet grubunda M-E, M-A ve E/A degiskeninde anlamli (aym
zamanda olumlu) farklilik gosterdigi diger degiskenlerde istatistiksel olarak
fark goriilmedigi anlasilmistir. Kuvvette devamlilik grubunda ise antrenmanin
M-E, M-A ve E/A degiskenlerinde anlamli ( ayn1 zamanda olumlu ) farklilik
gosterdigi  diger degiskenlerde istatistiksel olarak fark goriillmedigi

anlagilmistir
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Oneriler:

Hokeyciler iizerinde yapilan pek fazla arastirmanin olmamasi aragtirmacilar icin
tizerinde calisilmasi gereken bir konu oldugunu gostermektedir. Farkli kuvvet antrenmanlari
ve diger motorik 6zellikleri gelistirici antrenman programlarinin belirlenmesi ile hokeycilerin
gelecekte; bilimsel verilerin 15181 altinda basariya ulagsmalariin  hizlandirlacagi
goriisiindeyiz. Ozellikle alt yapi igin kiigiik yas gruplarina yonelik gesitli motorik ve teknik

becerilerin gelistirilecegi antrenman modellerine ihtiya¢ ¢ok biiyiiktiir.

Bu calisma Tiirkiye’ de hokey iizerine hazirlanan ilk ¢aligmadir. Umit ederiz daha ¢ok
arasgtirmaci hokey brangina ilgi duyarak olimpik olan bu spor bransinda bilimsel destekle {iist

diizeyde basarilarin gelmesine yardimci olur.
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6. OZET

Bu calisma 17-19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere uygulanan iki farkli kuvvet
antrenmani programinin sporcularda meydana getirdigi baz1 fiziksel, fizyolojik ve teknik
ozelliklerin belirlenmesini amag¢lamistir. Arastirmaya 36 saglikli erkek hokeyci katilimstir.
(Cabuk kuvvet grubu; 12, kuvvette devamlilik grubu;12 ve kontrol grubu;12 kisi.) Cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarindaki denekler 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin kuvvet
+ teknik antrenmani uygularken, kontrol grubu sadece teknik antrenman uygulamistir.
[statistiksel analizler SPSS For Windows 15 paket programi ile hesaplanmustir. Gruplarin
boy ve viicut agirliklarina, kalp atim sayis1 ve kan basinglarina , viicut kompozisyonlarina ,
izokinetik Ol¢iimlerine , doppler ekokardiografi ol¢iimlerine bakilmistir. Motorik spor
testlerinden; dikey sicrama ve anaerobik giic, 30 m siirat , 20 m mekik kosusu , esneklik ve
aerobik giic ol¢ciimleri alinmistir. Hokey bransina 6zel spesifik saha testlerinde ise Slalom
SDT testi ve sut testi uygulanmistir. Denek grubunun on ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda grup i¢i iliskiye bakilirken sonuglarin 0.01 ve 0.05 Onem seviyesinde
anlamli olup olmadigina bakilmistir. Sonug olarak; cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
antrenman gruplarinin, sadece teknik antrenman yapan kontrol grubuna gore bazi fiziksel,
fizyolojik ve teknik parametreler iizerinde (p<0.01, 0.05) anlamlhilik diizeyinde fark tespit
edilerek bu tip kuvvet antrenmanlarinin hokeyciler {iizerinde hazirlik doneminde

kullanilabilecek uygun bir kuvvet antrenman modeli oldugu goriilmiistiir.
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7. SUMMARY

The main purpose of this study was to evaluate the effect of two different strength
training programs on 17-19 years old top level male field hockey players by using physical,
physiological and technical parameters. The search made on 36 healthy male hockey players.
(Explosive power group composed of 12 players, strength endurance group composed of 12
players, control group 12 players.). Strength and technical training were applied on explosive
power group and strength endurance group for 3 days in a week along 8 weeks. Only
technical training was applied on control group. Statistical analysis evaluated by using SPSS
For Windows 15 pocket program. The weight and height of the groups, their heart beat and
blood pressure , body compositions, isokinetic and doppler ecocardiography parameters were
taken into account. The vertical jump and anaerobic power , 30 m sprint ,20 m shuttle run,
flexibility and aerobic power parameters were taken into account of the motor spor tests.
Slalom SDT test and shooting test specific to hockey were applied. In comparing the pre-
test and post-test of subject group, variables in group, it was explored that the results are at
0.01 and 0.05 significance level. As a result, a difference (p<0,01 ,0,05) on physical ,
physiological and technical parameters in explosive power and strength endurance groups
has been observed when compared to the groups which only make technical training and it
has been noticed that this kind of strength training is an appropriate training model that can

be applied to the hockey players who are on preparation period.
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9. 0ZGECMIS

1973 yilinda Ankara’da dogdum. Ilkogrenimimi 1978-83 yillar1 arasinda Ankara
Yunus Emre Ilkokulunda; orta 6grenimimi 1983-86 yillar1 arasinda Ankara Yunus Emre
Ortaokulunda; lise egitimimi 1986-90 yillar1 arasinda Ankara Anadolu Ticaret Lisesinde
tamamladim. 1991-95 yillarinda Ankara Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiinii
tamamlayarak; 1995-97 yillarinda Ankara Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda yiiksek lisansim1 tamamladim. 1997 yilinda Ankara
Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda

doktora programina bagladim.

1996-99 yillar1 arasinda Hatay Mustafa Kemal Universitesinde Ritmik Cimnastik
alaninda Ogretim gorevlisi olarak ¢alistim. 2000-01 yillar1 arasinda Ankara Diinya Ticaret
Merkezinde Egitim Programlar Gelistirme ve Uygulama Uzmani olarak gorev yaptim. 2002
‘den bu yana Ankara’da bulunan cesitli 6zel ve resmi okul oncesi ve ilkégretim kurumlarinda
brans Ogretmeni olarak calismaktayim. Tiirkiye'nin ilk bayan antrenérii ve hakemiyim.
2006’dan bu yana Cankaya Belediyesi Spor Kuliibiinde bayanlar hokey bransinda antrentr

olarak calismaktayim. Hokey bransinda uluslararasi diizeyde hakemlige devam etmekteyim.

Evli ve 2 ¢cocuk annesiyim.



CABUK KUVVET GRUBU

Vicut ) Dikey Anaerobik Y.siz Vucut
Agirhg IKAS SKB DKB Aerobik Guc Sicrama Guc Esneklik 30 m. Vucut yag % Agr.

iSi | yas boy 6n son 6n son 6n son 6n son 6n son 6n son 6n son 6n son 6n son 6n son o6n son

M | (yil) | (cm) | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test
37.8 96.6 | 100.7 55.9

1 117 170 63 625 |72 72 120 | 115 70 68 0 38.50 |48 53 2 2 19 20 400 |[3.70 [7.10 [7.10 |O 55.40
39.9 93.2 | 106.2 52.0

2 |17 178 59 60 82 80 100 [95 70 75 0 41.80 | 51 64 7 5 29 30 410 |3.70 [7.00 [6.80 |O 53.20
40.5 127. | 132.8 68.7

3 [17 188 77 775 |78 76 120 | 125 70 68 0 40.50 | 56 60 55 8 17 18 420 420 [8.30 [820 |0 69.30
45.2 112. | 119.0 60.6

4 119 179 68 70 70 70 110 [ 105 80 73 0 46.80 | 56 59 64 2 30 31 3.90 |3.70 |7.40 |7.30 |0 62.70
49.3 124. | 125.8 67.9

5 [19 190 76 76 74 74 110 [ 104 70 64 0 50.20 |55 56 77 9 28 30 420 [410 |8.10 |7.90 |0 68.10
42.4 79.8 43.7

6 |17 170 51 53 68 68 110 | 105 70 68 0 41.80 |50 54 3 86.21 | 21 24 440 400 [7.30 [7.10 |O 45.90
42.4 113. | 116.9 61.4

7 |18 178 69 70 70 70 110 [ 100 80 77 0 43.30 |55 57 27 9 18 21 3.90 |3.70 |7.60 |7.60 |0 62.40
39.9 82.8 45.7

8 |17 166 54 56.5 |70 70 110 | 110 70 65 0 38.50 |48 52 2 90.19 [ 19 20 480 [460 [8.30 [8.00 |O 48.50
34.3 112. | 115.4 10.3 61.6

9 [17 166 72 73 66 68 105 [ 104 70 70 0 36.40 |50 51 70 0 26 30 410 490 |2 9.59 |8 63.41
41.8 84.5 42.7

10 [ 17 163 52 52 76 74 120 | 126 90 80 0 43.30 |54 59 9 88.42 | 15 17 417 [4.07 [9.27 [8.95 |3 43.05
51.9 105. | 108.1 61.3

11 [17 169 69 705 |72 72 105 [ 110 70 65 0 53.70 |48 48 82 2 38 38 444 1435 |7.61 |[648 |9 64.02
49.3 89.5 53.0

12 |17 167 61 60 70 68 110 [ 105 80 77 0 51.40 | 44 49 7 92.97 [13 15 450 (425 |8.00 |790 |0 52.10




KUVVETTE DEVAMLILIK GRUBU

Y.siz
Vicut _ Aerobik | Dikey | Anaerobi Vucut Vucut
Agirigr | IKAS SKB DKB Guc | Sicrama | kGuc |Esneklk| 30m. | yag % Agr.
iSi| yas | boy | 6n | son | 6n | son | 6n | son | 6n | son | 6n | son | &n | son | &n | son | &n | son | 6n | son | 6n | son | &n | son
M | (yil) | (cm) | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test
37. |38.5 149. [ 161. 4.2 13. |12.7 |78.9
1 [19 182 |92 |94 74 |72 110 | 115 |80 |80 80 |0 54 |60 65 18 35 |35 0 410 (10 |O 0 81.30
41. [41.8 104. | 107. 4.0 9.2 52.8
2 |19 178 |62 |61 82 |74 117|115 |78 |70 80 |0 58 |63 52 18 26 |26 0 4.00 |0 9.00 |0 52.00
38. |37.8 107. | 116. 4.4 8.6 544
3 |17 164 |63 |65 81 |80 130 (135 |70 |75 50 |0 59 |66 12 |89 19 (17 0 420 |0 8.50 |0 56.50
42. 143.3 102. | 111. 4.4 8.3 58.7
4 (17 188 |67 |68 78 |74 120 |115 |70 |70 40 |0 48 |55 75 |63 25 |26 0 430 |0 8.10 |0 59.90
51. |51.4 100. | 109. 4.1 7.9 57.1
5 |17 |175 |65 |66 |68 |62 |125(120 |80 |80 |40 |0 49 |56 |72 |33 |22 |23 |7 |415|0 |7.80|0 58.20
45. |45.8 137. | 144. 4.2 8.2 77.8
6 [19 176 |86 |86 75 |71 120 |120 |80 |80 20 |0 52 |58 28 |98 33 |35 0 415 |0 8.30 |0 77.70
36. [37.1 99.8 | 109. 4.2 7.6 60.4
7 |17 |178 |68 |69 |69 |66 [130|135 |80 |80 |40 |O 44 |51 |5 08 |20 |21 |1 4200 |7.401(0 61.60
51. |53.1 90.2 |98.6 4.1 7.1 48.9
8 |17 176 |56 |58 70 |66 120 |120 |70 |70 90 |0 53 |59 5 2 16 |17 6 415 |0 6.90 |0 51.10
49. |50.2 82.982.9 4.2 7.5 455
9 |17 168 |53 |51 78 |76 110 | 115 |83 |85 30 |0 50 |54 6 6 22 |22 5 423 |0 7.40 |0 43.60
47.4
10 |18 164 53 55 82 76 110 | 110 80 70 0 48.00 | 51 54 83.78 1 89.47 |25 26 430 1428 |7.30 |7.20 |45.70 |47.80
46.8
11 |17 163 47 49 82 80 95 100 70 70 0 46.60 | 40 44 65.80|71.95 | 20 21 487 1483 |7.60 [7.40 |39.40 |41.60
49.3 103.3|114.3
12 |17 175 66 69 80 76 110 | 110 80 70 0 50.80 | 50 56 1 0 27 28 418 1420 |7.50 [7.30 |[58.50 |61.70




KONTROL GRUBU

Y.siz

Vicut _ Aerobik | Dikey | Anaerobi Vucut Vucut

Agirigr | IKAS SKB DKB Guc | Sicrama | kGuc |Esneklik| 30m. | yag % Agr.

iSi| yas | boy | n | son | 6n | son | 6n | son | &n | son | 6n | son | 6n | son | én | son | 6n | son | 6n | son | &n | son | &n | son

M | (yil) | (cm) | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test | test [ test | test | test | test | test | test
37. |38.5 105. | 108. 4.0 6.8

1 119 182 |69 |70 76 |76 95 |95 60 |60 10 |0 48 |49 82 |47 36 |37 0 410 |0 6.80 |62.2 |63.2
34. |35.0 101. [ 105. 4.2 71

2 |17 |176 |70 |71 |74 |74 |125|125 |80 |80 |30 |0 43 |45 |61 |43 |21 |20 |0 |420|0 |7.10|62.9 |63.9
33. |35.7 81.7 | 84.1 4.1 7.6

3 |17 |178 |57 |58 |70 |74 |105|110 |70 |75 |70 |0 42 |43 |7 9 20 |22 [0 |4.00|0 |7.50|49.4 |50.5
38. |38.5 96.6 | 100. 3.9 7.8

4 |19 |176 |63 |64 |81 |80 |125|130 |80 |95 |50 |0 48 |50 |2 18 |29 |29 |0 [3.90|0 |7.90 |55.2 |56.1

34. |34.3 116. [ 117. 4.4 11. [11.3

5 |18 |175 |81 |82 |82 |80 |105|110 |80 |85 |30 |0 42 |42 |20 |63 |25 |25 |0 |4.40(|20 |0 69.8 | 70.7
60. |59.8 117.|118. 3.9 6.1

6 |17 |171 |53 |53 |76 |76 |100|100 |60 |60 |60 |O 100 |102 |32 |49 |22 |23 [0 |3.90|0 |6.10 |46.9 |46.9
39. |39.2 96.0 | 97.1 4.2 7.0

7 |17 |169 |64 |64 |72 |74 |120[120 |80 [80 |20 |O 46 |47 |9 2 21 |22 |7 |426|0 |7.10|57 |56.9
46. (471 90.0 | 89.5 4.2 6.9

8 |18 172 |60 |59 76 |76 110 (120 |70 |70 80 |0 46 |47 8 4 10 |11 9 430 |0 6.80 |53.1 |52.2
41. [42.4 95.4|99.5 4.0 7.5

9 |17 179 |61 |63 80 |80 120 (120 |70 |75 80 |0 50 |51 8 9 25 |25 0 4.00 |0 7.40 |53.5 |55.6
47. |46.8 109. | 109. 4.1 8.3

10|17 |169 |69 |69 |82 |82 |[120|120 |80 |70 |40 |0 51 |51 08 |08 |23 |23 |5 |4.15|0 |8.20|60.7 |60.8
49. |49.3 96.8 | 98.5 4.2 7.9

11|17 |168 |59 |60 |82 |82 |[110|120 |75 |80 |30 |0 55 |55 |6 0 12 |13 |7 |4.28|0 |7.90|51.1 |52.1
39. |39.2 78.3|78.9 4.2 6.7

12|17 |165 |54 |55 |82 |80 |90 |90 |60 |60 |20 |O 43 |42 |8 0 22 |21 |2 |421|0 |6.70 |47.3 |48.3




CABUK KUVVET GRUBU

$UT (iTi§) ON TEST | SUT (VURUS ) ON TEST | SUT (iTi§$ ) SON TEST | SUT ( VURUS ) SON TEST
Itis Isabet Vurus Isabet Itis Isabet Vurus Isabet
.| _S.Toplu S. Topsuz | sayisi sayIsi sayis| sayIsi sayis| sayis| sayis| sayis|
Isi 6n son 6n son
m | test test test test |sag |sol | sag | sol | sag | sol | sag | sol |sag |sol | sa§ | sol | sag | sol | sag | sol
1 21.3 |19 166 |14 15 |13 |8 3 14 13 3 0 16 |15 [8 3 15 15 3 0
2 179 |[153 159 |11 13 |12 |8 3 14 13 3 0 16 |15 [8 3 15 15 5 6
3 22.7 |18.1 19.1 17 14 |13 |10 7 13 11 4 5 15 13 |10 7 13 13 5 5
4 21 17 16 14 14 |12 |4 1 14 11 10 3 16 14 |4 1 16 12 12 5
5 275 |215 16.4 |[18.5 14 |14 |8 9 12 11 4 3 15 13 |8 9 13 12 6 5
6 21.5 |19 17.2 16 12 |11 |3 5 12 10 6 2 14 13 |8 5 13 11 7 5
7 233 |21 16.7 | 1541 15 |14 |11 10 14 13 8 9 16 14 |11 10 16 15 8 11
8 225 |16 18.8 [14.2 12 |12 |7 3 12 12 5 6 14 14 |7 3 14 15 10 12
9 21 19 17 15.1 12 |11 |7 8 11 11 4 4 13 11 |7 8 11 12 7 5
10 19 17.3 145 |12 11 11 |5 7 10 10 7 3 12 12 |5 7 12 11 10 9
11 20 15 15.5 |[1341 11 11 |9 10 10 11 4 4 12 13 |9 10 11 13 6 7
12 |20 16 15 12 12 |11 |8 4 11 10 5 5 13 11 |8 4 11 11 7 6




KUVVETTE DEVAMLILIK GRUBU

$UT (iTi§) ON TEST | SUT (VURUS ) ON TEST | SUT (iTi§$ ) SON TEST | SUT ( VURUS ) SON TEST
Itis Isabet Vurus Isabet Itis Isabet Vurus Isabet

.| _S.Toplu S. Topsuz | sayisi sayIsi sayis| sayIsi sayis| sayis| sayis| sayis|
Isi on son on son
m | test test test test |sag |sol | sag | sol | sag | sol | sag | sol |sag |sol | sa§ | sol | sag | sol | sag | sol
1 226 |21 16.2 |15 13 |12 |6 5 13 11 7 7 15 15 |9 10 13 12 11 10
2 23 22 166 |15 15 |14 |8 6 14 14 3 7 15 14 |10 10 14 14 10 9
3 26.5 |24 19.5 [175 13 |12 |6 3 11 11 5 2 12 13 |8 5 11 11 9 5
4 255 |24 16.5 |16 14 |14 |10 8 12 12 4 5 15 14 (12 10 12 13 6 7
5 20 17 15 13.5 11 11 |6 9 11 10 8 5 12 11 |10 10 13 12 10 10
6 17 16 15 15 13 |12 |5 7 12 12 5 7 13 15 |7 7 14 15 7 8
7 24 21 17 16 11 11 |5 6 11 11 4 7 13 13 |9 10 13 13 11 12
8 27 24.5 16 14.5 10 |10 |6 5 11 10 7 5 12 11 19 7 12 11 8 8
9 16.5 |15 15 13 13 |12 |6 5 11 11 3 4 14 13 |9 9 12 12 10 11
10 17 15 14 13 11 12 |5 8 11 12 3 8 12 12 |9 9 11 12 6 10
11 19 17 14 12 11 11 |8 5 11 10 7 7 1 12 |10 7 11 11 10 8
12 16 15 15 15 11 13 |3 5 11 10 7 6 12 12 |5 7 12 11 9 8




KONTROL GRUBU

$UT (iTi§) ON TEST | SUT (VURUS ) ON TEST | SUT (iTi§$ ) SON TEST | SUT ( VURUS ) SON TEST
Itis Isabet Vurus Isabet Itis Isabet Vurus Isabet
.| _S.Toplu S. Topsuz | sayisi sayIsi sayis| sayIsi sayis| sayis| sayis| sayis|
Isi 6n son 6n son
m | test test test test |sag |sol | sag | sol | sag | sol | sag | sol |sag |sol | sa§ | sol | sag | sol | sag | sol
1 20 19 17 17 11 10 |5 3 10 11 2 4 11 11 |6 5 10 11 3 3
2 22 21 18 18 11 12 |3 2 10 10 4 6 11 12 |5 5 10 11 5 7
3 20 19 18 17 12 |11 |4 3 11 11 4 3 12 11 |6 3 11 10 5 4
4 16 15 14 14 14 |12 |7 7 13 12 10 9 14 12 |6 5 13 12 9 10
5 19 19 17 17 10 |9 3 5 11 10 3 4 10 10 |4 6 11 10 4 5
6 15 16 13 13 10 |11 |5 3 11 11 2 3 11 12 |6 4 12 11 4 6
7 21 20 16 14.5 11 10 |7 3 10 10 2 3 11 10 |9 5 10 10 3 5
8 21 21 16 16 11 10 |4 3 11 10 3 4 11 11 |5 5 11 10 6 5
9 18 18 15 14.5 12 |11 |10 8 11 10 6 3 12 12 |11 11 11 10 9 5
10 19 19 155 |15 11 11 |6 8 11 11 5 6 11 12 |7 9 11 10 4 8
11 20 20 15 15 12 |11 |9 11 11 10 6 4 12 11 |10 11 11 10 6 4
12 |21 20 16 14 11 11 |6 7 11 11 4 5 11 12 |7 8 11 12 6 6




CABUK KUVVET GRUBU

<m>xw

DIRSEK( ON TEST)

DIRSEK(SON TEST)

Diz (ON TEST)

DiZ (SON TEST)

KONSANTRIK
FLEKSOR

KONSANTRIK
EKSTENSOR

KONSANTRIK
FLEKSOR

KONSANTRIK
EKSTENSOR

KONSANTRIK
FLEKSOR

KONSANTRIK
EKSTENSOR

KONSANTRIK
FLEKSOR

KONSANTRIK
EKSTENSOR

SOL SAG

SOL SAG

SOL SAG

SOL SAG

SOL SAG

SOL SAG

SOL SAG

SOL SAG

18 18
60| 0 |60 O

18 18
60| 0 (60| O

18 18
60| 0 (60| O

18 18
60| 0 60| 0

18 18
60| 0 |60 O

18 18
60| 0 (60| O

18 18
60| 0 (60| O

18 18
60 60| 0

29 |26 |35 |24

54 |29 |54 |37

34 |25 |54 |38

52 |39 |71 |43

43 |50 |72 |65

15 15 (11
1 98 |4 |8

70 |75 |89 |61

17 (11 |16 |11
2 |4 [8 |9

34 |27 |24 |22

29 |17 |38 |34

34 |25 |35 |28

40 |25 [45 |27

61 |49 [52 |58

12 12
7 |89 |7 |84

86 |57 |90 |66

14 111 |13 |10
6 |7 |6 |8

42 |34 |35 |38

28 |23 |54 |45

44 |39 |52 |35

53 |48 |72 |45

96 |84 |93 |80

19 |12 |19 |13
9 |8 [4 |7

10

94 |81 |0 |78

20 (13 |21 |14
0o |1 1 5

37 |27 |32 |25

38 |26 |74 |46

41 |30 |37 |28

44 145 |80 |56

10

92 |69 |7 |80

20 |12 |18 (12
0 |5 [5 |4

11

75 |82 |0 |80

21 |13 [19 |13
0 [2 [2 |0

40 |32 [31 |21

32 |25 |45 |31

39 |34 |37 |29

42 |34 |42 |36

92 |58 |87 |57

19 |11 |19 (12
8 |6 [9 |5

95 |76 |77 |57

20 |13 [19 |13
6 [1 [4 |O

20 [12 |21 |13

32 |22 |39 |24

26 |17 |23 |18

37 |35 |50 |38

64 |59 |72 |48

14 14
6 |77 |2 |90

66 |60 |56 |48

15 13

0 |9 [8 |84

32 |19 |35 |17

42 |27 |32 |15

35 |24 |40 |29

48 125 |61 |32

75 |44 |74 |49

17 |10 |17 |10
3 |0 [2 |8

76 |59 |71 |51

16 |10 |14

7 16 |9 |95

21 (11 ]19 |8

19 [9 |24 |15

21 |16 [19 |12

19 [12 |28 |15

48 |33 |55 |35

12 13
7 |66 |8 |73

65 |39 |68 |43

13 14
4 |88 |7

39 [32 |36 |31

68 |41 |52 |35

42 |36 |44 |35

69 |36 |58 |46

11

71 |54 |0 |64

13 18 | 11
1 87 |8 |9

12

79 |67 |0 |65

14 20
5 (99 [0 |8

19 [14 [25 |19

25 |14 [34 |19

23 |19 [32 |24

35 |17 |46 |30

64 |45 |62 |41

12 14
6 |77 |0 |81

82 |75 |75 |42

13 15
8 |95 |6

23

43 |27 |43

94

17 20 |10
5 190 [0 |d

18 |10 |21 |10
5 |0 [0 |7

16

26 |20 |25

46

10

65 |67 |4

12
67 |4 |1

70.
5 |7 |3 |3

16
1.9
16
153 |7 |7

16
8.3
33
3 [3 [3 |38

19.
50 |11
52
4 |5 |1 |5

31.
98
70
6 |16 |9 (4

31. | 21.
04 |21
57
84 |1 |7 |7
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<MD ®@

DIRSEK( ON TEST)

DIRSEK(SON TEST)

DiZ (BN TEST)

DiZ (SON TEST)

KONSANTRIK
FLEKSOR
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EKSTENSOR
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FLEKSOR
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SAG SOL

SAG
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SAG SOL

SAG

SOL

SAG

SOL

SAG

SOL

SAG

SOL

SAG
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18
0

18
60| 0

18
60| 0

60

18
0

60

18
0

18
60| 0

18
60| 0

60

18
0

60

18
0

60

18
0

60

18
0

60

18
0

60

18
0

60

18
0

60

18
0

60

18
0

45

37

51 |45 |75 |42

75

55

46

40

43 |48 |76 |56

10
3

72

11
8

66

77

62

20
6

11
5

17
7

10
9

10
1

67

82

65

19
6

12
6

19
6

98

33

18

33 |19 |35 |21

38

23

35

27

37 |27 |42 |27

46

35

76

50

72

51

14
9

82

16
0

97

81

55

77

57

17
6

96

17
0

10
3

30

20

26 |26 |36 |19

31

25

34

25

33 |28 |35 |25

44

34

51

58

72

55

12
1

96

10
0

88

85

63

77

66

15
8

11
1

15
5

11
4

39

31

33 |22 |39 |24

54

44

35

32

28 |22 |48 |33

52

47

10
4

75

86

84

17
9

10
5

15
9

10
4

10
2

79

84

88

18
2

11
5

17
8

11
4

41

27

42 |31 |39 |25

42

37

45

30

45 |35 |42 |28

50

50

86

62

47

60

17
1

11
3

19
6

11
3

95

70

50

70

18
0

12
0

20
5

12
0

45

29

34 |24 |55 |27

41

27

52

35

40 |29 |57 |35

55

35

12
0

75

12
6

76

21
2

12
5

20
5

11
6

13
0

85

13
0

85

22
0

13
0

21
0

12
0

33

25

44 |34 |35 |24

51

41

44

30

52 |35 [40 |29

62

49

50

48

87

67

13
1

81

14
5

96

62

56

95

75

14
0

85

15
2

10
5

27

18

28 |15 |47 |27

50

30

35

25

35 |17 |55 |35

65

40

52

40

92

60

14
1

83

15
9

96

60

50

10
2

65

15
0

90

16
5

10
7

30

18

33 |16 |32 |28

43

29

40

27

39 |20 [40 |37

55

39

85

58

90

76
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10
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16
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11
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65
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80

16
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17
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11
5

27

21
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41

29
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37

58

46

56
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79
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43 |31 |69

42
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0

70
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2

10
5
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44
25 |7

33
33
33
3

37.
83 |33 |9
33 66
3 |3 |7

49.

63.
5

15
7.6
66

15
53
33

16
6.9
16

10
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16
7

16
9
25

14
69
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14.
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iABUK KUVVET GRUBU

cabuk kuv

1 90 0.16 0.06 67.3 37.5 0.8 0.45 1.8

70 0.12 0.06 55.9 28.9 1.1 0.55 2

70 0.16 0.08 67.2 37.9 0.95 0.59 1.61

60 0.16 0.04 754 444 0.98 0.53 1.88

70 0.14 0.06 73.2 38.2 0.9 0.52 2

80 0.13 0.05 70.5 37.1 1.3 0.57 1.9

60 0.12 0.04 71.2 39.3 1.02 0.48 1.72

2
3
4
doppler 6n 5 50 0.12 0.04 741 43.2 1.08 0.49 2.2
6
7
8
9

70 0.16 0.05 68.3 30.5 0.9 0.55 1.8

10 90 0.14 0.05 741 451 0.92 0.59 1.9

11 70 0.15 0.06 71.3 37.5 1.2 0.53 1.95

12 60 0.13 0.03 70.3 38.2 0.9 0.45 1.82

—t

100 0.12 0.06 755| 446 1.24 0.63 1.98

65| 0.12 0.06 69.6| 38.8 1.25 0.57 2.29

79 0.16 0.08 66.4| 359 1.11 0.71 1.57

53| 0.16 0.06 75| 43.9 1.13 0.57 1.85

doppler son 50 0.12 0.06 72.3 41.2 0.98 0.38 2.6

70 0.14 0.06 75.2 42.3 1.14 0.55 2.5

90| 0.13 0.05| 755| 404 1.25| 0.65 2.3

70 0.11 0.05 70.3 425 1.28 0.58 1.85

© 0 N o o (& W [N

60 0.17 0.06 711 35.3 1.1 0.61 2.05

-y
o

100 0.13 0.06 72.2 441 1.25 0.53 2.3

—t
Y

60 0.14 0.06 754| 415 1.36 0.57 2.7

g
N

70 0.13 0.04 741 43.8 1.12 0.5 2.1




KUVVETTE DEVAMLILIK GRUBU

kuv devamli
1 75 | 012 | 0.08 | 58.6 | 30.9 | 1.05 | 0.46 | 2.31
2 100 | 0.16 | 0.04 74 36 0.81 | 0.82 | 1.49
3 55 |1 012 | 0.06 | 61.7 33.7 0.72 | 0.44 | 1.64
4 60 | 0.14 | 0.07 | 64.8 35 0.86 | 0.85 | 1.81

doppler 6n 5 75 | 012 | 0.04 | 601 31.5 1.02 | 0.57 | 1.59
6 78 | 015 | 0.06 | 69.5 | 335 | 0.71 | 045 | 1.65
7 90 | 013 | 0.06 | 61.4 | 33.8 | 0.85 | 0.43 | 2.25
8 75 | 0.1 0.08 | 69.2 33.1 0.92 | 0.58 | 1.85
9 105 | 0.17 | 0.03 | 68.5 38 0.81 | 05 | 2.20
10 95 | 014 | 0.06 | 59.3 | 29.5 | 0.85 | 0.59 | 1.90
11 75 | 015 | 0.07 | 64.5 33 0.75 | 0.53 | 1.80
12 70 | 0.14 | 0.05 | 64.8 34.1 0.91 | 0.58 | 1.85
1 70 | 012 | 0.06 | 77.3 45.9 1.24 | 0.54 | 2.30
2 88 | 012 | 0.06 | 71.8 4 1.09 | 0.45 | 2.39
3 52 | 0.12 | 0.06 | 65.6 36.3 0.95 | 0.46 | 2.08
4 65 | 012 | 0.06 | 71.6 41.1 0.95 | 048 | 2.25

doppler son 5 70 | 012 | 0.05 | 65.2 | 4220 | 112 | 0.5 | 1.95
6 42 | 0.11 0.06 | 72.3 | 36.70 | 0.98 | 0.55 | 1.75
7 85 | 0.13 | 0.06 | 65.6 | 38,50 | 0.96 | 0.47 | 2.45
8 70 | 012 | 0.07 72 38.10 | 1.09 | 055 | 2.2
9 100 | 012 | 0.04 | 71.3 | 4120 | 1.05 | 03 | 2.25
10 90 | 0.13 | 0.06 | 61.2 | 33.60 | 0.95 | 0.45 | 2.25
11 70 | 0.1 0.07 | 721 | 37.30 | 0.86 | 0.58 | 1.95
12 65 | 0.12 | 0.06 | 71.5 | 39.90 1.1 0.45 | 2.04




KONTROL GRUBU

kontrol
1 65 | 0.08 0.08 682 | 37.7 | 084 | 059 | 1.43
2 50 | 0.16 0.04 577 | 306 | 0.92 | 045 | 2.05

doppler 6n 3 65 | 0.16 0.06 69 32 0.87 | 0.88 1.5
4 63 | 0.13 0.05 68.5 | 33.1 0.85 | 0.77 1.7
5 57 | 0.09 0.07 69.3 | 352 | 0.89 | 0.53 1.6
6 62 | 0.15 0.04 59 31.4 | 0.85 0.5 1.09
7 62 | 0.15 0.06 58.2 33 0.84 | 0.81 1.53
8 63 | 0.12 0.05 61.3 | 3741 0.86 | 066 | 1.45
9 65 | 0.13 0.07 65.2 30 0.91 0.64 | 2.03
10 | 50 | 0.09 0.04 64 321 0.86 | 0.83 1.6
11 51 | 0.15 0.05 60.2 | 345 0.9 0.5 1.51
12 62 | 0.13 0.07 615 | 314 | 0.88 | 0.64 | 1.68
1 60 | 0.12 0.08 771 458 | 1.14 | 0.67 1.7
2 57 | 0.16 0.04 695 | 393 | 086 | 045 | 1.91

doppler son 3 60 | 0.16 0.04 559 | 295 | 097 | 056 | 1.74
4 60 | 0.15 0.06 642 | 30.1 0.98 0.7 1.81
5 52 0.1 0.04 75.3 | 4041 0.11 0.65 | 1.78
6 64 | 0.13 0.03 68 37.2 | 0.99 0.7 2.01
7 60 | 0.16 0.05 65.1 38 0.92 0.7 1.77
8 60 | 0.14 0.05 571 412 | 1.03 0.8 1.72
9 52 | 0.16 0.06 694 | 354 | 1.11 0.72 | 1.88
10 | 49 | 0.15 0.04 685 | 39.2 | 093 | 056 | 1.74
11 59 | 0.11 0.05 672 | 302 | 1.02 | 053 | 1.48
12 | 58 | 0.17 0.06 69.3 | 362 | 099 | 059 | 1.85




