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ONSOZ
Bu c¢alismanin konusunun belirlenmesinde ve calismanin hazirlanma

siirecinin her agamasinda bilgilerini, tecriibelerini ve destegini esirgemeyen degerli

hocam ve tez danismanim Prof. Dr. Serkan REVAN’A tesekkiirii bir borg bilirim.

Ayrica, c¢alisma siiresince bana destek olan Tiirkiye Cim Hokeyi
Federasyon Bagkani Sadik KARAKAN’a, Cim Hokeyi Tiirk Milli Takim Antrenorii
Rajab NOURANI ve teknik ekibe, Cim Hokeyi Tiirk Milli Takim kadin ve erkek
sporcu kardeslerime 6z verili ¢alismalarindan dolay: tesekkiir ederim. Bana destek

olan giivenen ve yanimda olan herkese tesekkiir ederim.
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OZET

T.C.
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SAGLIK BLIMLERI ENSTITUSU

Elit Cim Hokeycilere Uygulanan Diren¢ Antrenmanlarinin Bazi Kuvvet

Parametreleri Uzerine Etkileri

Kazim KOCA
Rekreasyon Anabilim Dal

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA - 2020

Bu ¢alismanin amaci diren¢ antrenmanlarinin elit diizeydeki kadin ve erkek milli takim ¢im
hokeyi oyuncularmin kas kuvveti ve kassal dayaniklihigi tzerine etkilerinin arastirilmasidir.
Arastirmaya yaslar1 17-28 arasinda degisen 30 kadmn ve 30 erkek milli ¢im hokeyi sporcusu goniillii
olarak katilmistir. Katilimcilarin antrenman programu 6ncesinde maksimum kas kuvveti (bench press,
leg extansion, leg curl, push down) ve kassal dayanikliligt (30 sn mekik ve 30 sn snav testi)
belirlenmistir. Sporculara antrenman programi 8§ hafta siiresince, haftada 3 giin uygulanmistir.
Istatistiksel analizlerde SPSS 23.0 paket progranu kullamldi. Analiz sonucunda dagilimlarin normal
oldugu goriildii. Bu nedenle 6n test ve son test karsilasgtirmas: yapmak igin parametrik testlerden biri
olan bagimli gruplarda t testi kullanildi ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi. 8 haftalik
antrenman programi sonrasi hem kadin hem de erkek ¢im hokeyi sporcularinda viicut agirligi, viicut
kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri azalirken (p<0,05), bench pres, leg extansion, leg curl ve
push down uygulamasindaki 1TM degerleri ile 30 sn sinav ve 30 sn mekik degerleri antrenman
programi Oncesine gore anlamli diizeyde artmistir (p<0,05). Sonug olarak, diizenli olarak yapilan
diizenli diren¢ antrenmanlarinin kadin ve erkek elit ¢im hokeycilerinin viicut kompozisyonu, kas

kuvveti ve kassal dayanikliligini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Cim hokeyi, Diren¢ antrenmani, Kassal kuvvet, Kassal dayaniklilik
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SUMMARY
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The Effects of Resistance Training Applied on Elite Grass Hockey

Players on Some Strength Parameters
Kazim KOCA
Department of Recreation

MASTER'S THESIS / KONYA - 2019

The aim of this study is to investigate the effects of resistance training on the strength and muscular
endurance of elite male and female national team field hockey players. Thirty women and thirty men
grass hockey athletes aged between 17-28 voluntarily participated in the study. The maximum muscle
strength (bench press, leg extansion, leg curl, push down) and muscular endurance (30 sec shuttle and
30 sec push-up test) were determined before the training program of the participants. The training
program was applied to the athletes for 8 weeks, 3 days a week. Body weight, body mass index and
body fat percentage values of both female and male field hockey athletes decreased after 8 weeks
training program (p <0.05), 1RM values in bench press, leg extansion, leg curl and push down
application, 30 sec push-up and 30-sec sit-up values increased significantly compared to the pre-
training program (p <0.05). As a result, it can be said that regular resistance training positively affects
the body composition, muscular strength and muscular endurance of male and female elite field
hockey players.

Keywords: Field hockey, Resistance training, Muscular Strength, Muscular endurance
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1.GIRIS

Cim hokeyi, hem eglence hem de profesyonel diizeyde kadin ve erkekler
tarafindan oynanan, diinya ¢apinda popiilaritesinin yiiksek oldugu, elit seviyedeki
basar1 icin gii¢, hiz ve beceri gibi hem fiziksel hem de psikolojik birgok farkli
bilesenin katkisini gerektiren, ¢ok boyutlu olimpik bir spordur (Kahn 1999, Burr ve
ark 2008, International Hockey Federation 2019).

Hokey oyunu fiziksel uygunlugun tiim elemanlarmi igermektedir.
Miisabakalarda yiiksek seviyede kondisyona ihtiya¢ duyan hokey; hizli ve gabuk
oynanan bir oyundur. Basarili bir hokey oyuncusu yiiksek seviyede aerobik ve
anaerobik kapasiteye oyun boyunca sahip olmalidir. Hokeyde hiicum ve savunmanin
ithtiyac1 kisa ve uzun mesafede hizli olabilmektir. Hiz kritik bir faktordiir. Stik ve
topla birlikte hizlanabilmek ve rakibin topunu galabilmek i¢in ani hiz gereklidir.
Yiiksek bir aerobik kapasite ile her bir sprint efor siirekli kilinabilmektedir
(Traverner 2005). Bir baska deyisle performans aerobik ve anaerobik enerji
kazanimina, hiz, kuvvet ve teknik gibi néro-miiskiiler islevlere, taktik ve psikolojik
etkenlere gore belirlenmektedir (Astrand ve Rodalh 1986). Hokeyde oyun siiresi,
cabuk ve dogru oynama ihtiyaci disiiniildiigiinde, temel motorik niteliklerin
gerekliligi 6nem arz etmektedir. Fakat tiim takim sporlarina benzer sekilde hokeyde
de cabuk kuvvet, siirat, kuvvette devamlilik ve koordinatif yetenekler gibi bazi
motorik Ozellikler 6ne ¢ikmaktadir (Sahin 2008). Bransa 6zel becerilerde hizli
degisim ve ani hizlanmalarin denge kaybini olusturdugu ve performansi etkiledigi
bilinmektedir. Bu yiizden {ist diizey hokey sporculari tist diizey teknik beceriye sahip
olma ihtiyact igindedirler. (Reilly ve Borrie 1992). Sporda basariyr elde etmek,
giinimiizde ancak bilimsel metotlarla saglanabilir. Basarili olmak i¢in uzun vadeli
antrenman programlamasiyla bedensel ve zihinsel bakimdan sporcunun performans

¢iktisinin maksimum seviyelerde olmasi hedeflenmektedir (Giinaydin 2002).

Hokey bransi, olimpik ve 120 iilkede en popiiler ii¢ branstan biri olmasina
karsin ililkemizde hokey sporcular ile ilgili sinirhh sayida calisma mevcuttur. Bu
nedenle arastirmamizin alandaki ac¢ig1 kapatacagi ve bu alanda yapilacak olan
caligmalara 151k tutacagi diisiiniilmektedir. Ayrica aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin yogun olarak kullanildigi hokey sporunda ozellikle genel ve ozel

kuvvet gelisimi iist diizey performans sergileme agisindan olduk¢ca Onem arz

1



etmektedir. Bu nedenle bu calisma 06zel kuvvet antrenman programlarinin
hokeycilerde etkilerinin arastirilmasi bakimindan 6nem arz etmektedir. Bu
caligmanin amaci diren¢ antrenmanlarmin elit diizeydeki kadin ve erkek milli takim
¢im hokeyi oyuncularimin kas kuvveti ve kassal dayaniklilik tizerine etkisinin

arastirilmasidir.
1.1. Cim Hokeyi

Hokey, ucu kivrik sopalar (stick) araciligiyla bir topun veya diskin rakip
takimin kalesine sokulmasi amacini igeren bir spordur. Fakat bu spor, oynandigi
alana bagli olarak dort temel sekilde yapilmaktadir. Bu baglamda, hokeyin
birbirinden farkli bigimleri; ¢im hokeyi (agik alan hokeyi), salon (pist) hokeyi, buz
hokeyi ve sualt1 hokeyi olmak iizere dort grupta kategorize edilmektedir. Tiirkiye’de,
¢im ve salon hokeyi gruplari, Tiirkiye Hokey Federasyonu; buz hokeyi, Tiirkiye Buz
Hokeyi Federasyonu ve sualtt hokeyi ise Tiirkiye Sualti Sporlar1 Federasyonu
biinyesinde yiiriitiilmektedir (Sahin 2008). Hokey, fiziksel temas olmadan 11’er
kisilik iki takim tarafindan "stick" adi verilen ¢im hokeyi sopasi ve ozel bir
maddeden imal edilmis top ile oynanan bir oyundur (Morpa Spor Ansiklopedisi
2005). Uluslararas1 platformda hokey olarak bilinen ¢im hokeyi, bedenen formda
olmay1, psikolojik becerileri, teknik ve taktikleri icermektedir (Anders ve Myers
2008). Cim hokeyi ¢ok yonli dogast ile yiiksek yogunluklu bir aktivitedir (Sharma
ve ark 2012).

Sekil 1.1. Cim Hokeyi Sekil 1.2. Salon Hokeyi



Sekil 1.3. Buz Hokeyi Sekil 1.4. Sualti Hokeyi

91.40 m uzunluguna ve 55 m genisligine sahip olan Hokey 6zel hali sahalarda
oynanmaktadir. Kalenin diregi 2.14 m yiiksekligine ve 3.66 m uzunluguna sahipken,
taban 1.22 m’ye sahip olan kale filesinin uzunlugunun ist kismi ise 0.91 m’dir.
Penalt1 noktasi ile kale arasindaki uzaklik 6.40 m iken ceza alani olarak ifade edilen
alani belirleyen yay ile kalenin uzakligi 14.63 m’dir. Ceza alani ¢izgisinin disinda
yer alan kesik bigimli ¢izgilerin kale ile arasindaki uzaklik 19.63 m’dir (Anders ve
Myers 2008). Kapal1 alan hokeyinde ise ceza alanini belirleyen yayin kaleye uzaklig
9.15 m’dir.

Sekil 1.5. Cim Hokeyi Sahasi

Cim hokeyinde vurus yapmak icin kullanilan sopalarin; u¢ kismi kivrik bir
forma sahiptir, ayrica bu sopalar diiz damarl sert bir tahtadan imal edilmekte ve sol
tarafinda diiz bir yiizeyi barindirmaktadir. Yapilan vuruslar ise sopanin diiz kismiyla

uygulanmaktadir. Ortalama uzunlugu 91 cm ve yarigapiysa 5.1 cm olan sopanin
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bayanlardaki agirligi 340-652 gr iken, erkeklerdeyse bu agirlik 340-749 gr arasinda
degismektedir (Morpa Spor Ansiklopedisi 2005).

Hokey sopasimin sporcularin yas gruplarina ve fiziksel yapilarina uygun
olmasina dikkat edilmektedir. Stick cift el kullanilarak tutulur, tutulan kisim rahatca
kavramaya uygun nitelikte ve ergonomiktir. A¢ik alan (¢im saha) hokeyinde stick’in
kalin olmasi, kapalt alan (spor salonu) hokeyinde ise ince ve zarif olmasi tercih

edilmektedir.

Cim hokeyinin oynandig1 top beyaz renkli, sert ve iizeri deri ile kaplanmis
mantardan yapilmistir. Hokey topunun agirligi 155-165 gr ve gevresi 23 cm’dir

(Morpa Spor Ansiklopedisi 2005).

Sporcularin kiyafetleri; sort, forma, ¢orap, spor ayakkabi ve tekmelikten
olugsmaktadir. Ayrica sporcularin tehlike olusturabilecek aksesuar veya taki (dislik,
yumusak kafa koruyucu ve plastik gozliik gibi koruyucular hari¢) kullanmalarina izin

verilmemektedir.

Topun hizi, kuvvetli bir vurusla 160 km’ye kadar ulasabilmektedir ve bu
nedenle kaleciler i¢cin topu kurtarabilmeleri amaciyla 6zel koruyucu kiyafetler
gereklidir. S6z konusu kiyafetler; yiiz koruyucusu, eldiven, koruyucu dizlik, yiiksek
konglu bot (Morpa Spor Ansiklopedisi 2005), 6zel sort, kask, gogiis koruyucu, ayagi

kapatan bacak koruyucu ve kol koruyucu’dur.

Hokey sporu, kendine 6zgii sahalarda oynanmakla birlikte, hali sahalarda da
oynanabilmektedir (Anders ve Myers 2008). Iki devre ve 35’er dakika oynanan
hokey; oyun seyri acisindan futbola benzemesinden dolay1 ‘futbolun sopali kardesi’
diye de adlandirilmaktadir. Sahada 11°e 11 oynanan bu oyunda amag rakip takimin

kalesine gol atmaktir. En fazla golii atan takim oyunu kazanir (Sahin 2008).

Yalnizca ceza sahasinda hiicum oyuncular tarafindan hokey sopalariyla topa
dokunarak yaptiklart atiglar ile gol gergeklestirilir. Ceza sahasinin disindan
gergeklestirilen vuruslar kaleye girse dahi out seklinde degerlendirilmektedir (Anders
ve Myers 2008). Fauller, ceza sahasmin disinda yapildiginda serbest vurus, kasti
olarak ceza sahasinin iginde yapilan hareketlere penalt1 ve (kasti olmayan) hatalarda

ise penalt1 korner karar1 verilmektedir. Penalt1 atiglarinda penaltiy1 kullanan ve kaleci



disindaki oyuncular orta sahada dururlar. Penalti kornerde oyuna vurusla degil topu
iterek baglanir. Kaleci disinda higbir oyuncu stigi disinda higbir seyle topa
dokunamaz ya da ¢arpamaz. Top oyuncuya kendi istegi disinda ¢arpsa dahi rakibe
gecer. Sopanin ancak diiz olan 6n yiizli kullanilir. Bu da top siirebilmek i¢in sopanin
stirekli avug icinde (sag el ile) dondiiriilmesini; sol el bileginin ise siirekli bir

rotasyonunu gerektirir (Sahin 2008).

Hokey miisabakalarinda iki hakem goérev almakta ve ¢apraz bi¢imde sahanin
iki tarafinda yer alan hakemler, kendi bdlgelerini igeren alani kontrol etmektedirler.
Tercihen bayanlarin miisabakalarinda bayan hakem, erkeklerin miisabakalarinda ise
erkek hakem mag yonetimi gorevini tistlenmektedir. Ayrica, miisabakalarda sopanin

omuz hizasini asacak bi¢cimde kaldirilmasi yasaktir (Sahin 2008).

Cim hokeyinde oynanan en Onemli say1 yapma oyunlarindan biri penalti
korner teknigidir (Laird ve Sutherland 2003, Pineiro 2008). Penalt1 kornerde basart;
itici, stoper ve drag flick gibi {i¢ ana teknik uygulamaya baglidir. Bu ii¢ teknik
disinda drag flick atis¢isi, penalti kornerden gelen en basarili atilmis gol basarisina

katkida bulunmaktadir (Lees 2002).

Bir penalti korner, savunma takimi sut dairesi igerisinde bir faul yaptiginda
hiicum takimi bir sut ile ddiillendirilmektedir (Isport Field Hockey 2016). Yani
penalt1 korner, savunma takiminin kendi 23 metrelik alanin tamaminda, savunma
takimi tarafindan islenen faul nedeniyle verilir (Viswanath ve Kalidasan 2012).
Ayrica bir savunma oyuncusu 23 metrelik savunma alani i¢indeki daire disinda kasti
bir faul yaptiginda da édiillendirilir (Isport Field Hockey 2016). Oyuncular, hevesle
hiicum ederek pozisyon ararlar ve skor elde etmek i¢in miikemmel bir firsat saglarlar.
Penalt1 kornerde sadece uygulama icin 6zel kurallar vardir ve oyuncular oyunda, bu
Ozel asama i¢in drag flick teknigi gibi 6zel beceriler gelistirirler (Mitchell and
Taverner 2005). Bir penalti korner verilirken, oyun her iki takimin kendi hiicum ve
savunma pozisyonlarin1 kurmasi i¢in durdurulur. Savunmada, ¢izginin sonunda
kaleci dahil 5 savunma oyuncusuna izin verilir ama hi¢bir hiicum ve savunma
oyuncusu vurus yapilmadan once topun 5 metrelik mesafesi yakininda yer alamaz.
Savunma oyuncularimin geri kalani donmelidir ve top hiicum oyuncusu tarafindan

digar1 itilene kadar oyuncular orta saha ¢izgisinin gerisinde beklemeleri



gerekmektedir. Ayrica, bir hiicum oyuncusunun da hedeften 11 metre uzakta, dip

¢izgi iizerinde durmasi gerekir (Isport Field Hockey 2016).

Biitiin bir penaltt korner siireci, ulusal standartlardaki erkek ve kadin

oyunculari i¢in sirasiyla yaklasik 1.9 sn ve 2.3 sn stirmektedir (Kerr ve Ness 2006).

Cim hokeyinde penalt1 korner, dairedeki savunma oyuncular tarafindan baski
icin 1908 yilinda getirilmis ve kurallar zaman zaman degistirilmistir (Hussain ve ark.
2012). Penalt1 korner her zaman oyunun 6nemli bir parcasi olmustur, bu 6énem suni
¢imde oynanan 1970’lerde iist diizey yarigsmalar i¢in zorunlu hale gelmesinden beri
daha belirgin hale gelmisti, Hollandali Paul Litjens 177 macta 267 gol ile penalti
kornerden gol atmada bir uzman olarak kabul edilmis ve ilk 6nemli uluslararasi
golcii olmustur. Litjens ve ilk uzmanlar, topa sert vurusu ve bununla birlikte avantajh
teknik olan vurus sirasinda uzanan kalecilere kars1 drag flick’1 tanimay1 dogruladilar.
Bu, bu beceride uzmanlarin ortaya ¢ikmasina yol agti ve Litjens’in rekoru, sik sik
"Dilinyanin en iyi" penalti korner ve drag flick uzmani olarak taniman Pakistanli

oyuncu Sohail Abbas tarafindan kirilmist1 (Penalty corner 2016).

Son yillarda, 6zellikle drag flick’in gelisi ve popiilerlesmesiyle penalti korner,
bir gol firsat1 i¢in oyunun hayati bir parcasi olarak 6nem kazanmigtir (Hussain ve ark
2011). Bugiiniin sampiyonlarinin, penalt1 kornerde sayr yapmada miikemmel oldugu
goriilmektedir. Ayrica, penalti kornerde farkli varyasyonlarin, kabul edildigi ve

basariyla yiirtitiildiigii goriilmektedir (Viswanath ve Kalidasan 2012).

Bu spor dali igerisinde kullanilan farkli sut teknikleri vardir. Miisabaka

sirasinda en ¢ok tercih edilen sut teknikleri, drag flick ve flick vuruslaridir.

Drag flick vurusu, topu stick ile siiriikleyerek havalandirip kaleye dogru
vurusun gergeklestirildigi bir vurus teknigidir. Drag flick, hem acik alan hem de
kapali alan hokeyinde en ¢ok kullanilan sut tekniklerinden biri olup, 6zellikle gol
vurusu icin tercih edilmektedir. Ayrica penalti kornerde siklikla bu sut teknigi
kullanilmaktadir. Drag flick, ¢im hokeyi sporunda bir hiicum teknigidir. Drag flick
¢im hokeyinde en ¢ok skor iireten teknik olarak bilinir ve cogunlukla penalt:
kornerde kullanilir. Drag flick’in her asamasinin mekanigi performans i¢in dnemlidir
(Bari ve ark 2014b). Drag flick vurusu oyunda kullanilan en 6nemli becerilerden
biridir (Gorman 2012).



Hokey kurallar1 kitabina gore (FIH 2009), bir gol atmada ilk atig bir itme ya
da drag flick oldugunda, topun maksimum ve minimum yiiksekligi ile ilgili
belirlenmis herhangi bir kural yoktur. Spor bilimciler ¢im hokeyinde vurus teknikleri
tizerine odaklanmiglardir ama bunlarin yalnizca birkagi drag flick vurusunu teknik
yonden analiz etmis (Yusoff ve ark 2008) ve oyuncularin performanslari ile ilgili
olarak biyomekaniksel parametreleri analiz etmeye odaklanmistir (Bari ve ark.
2014a). Hokey gibi yiiksek hizli sporlarda, oyunun hiz1 ve topun hizin1 dikte etme

kararlar1 genellikle eylemin 6ncesinde yapilmalidir (Savelsbergh ve ark 2002).

Drag flick, penalti korner sirasinda vurma ve itme gibi diger tekniklerden
daha fazla avantaj sagladigindan, bu vurus ¢im hokeyinde dogruluk ve hizli atig
yapmak i¢in kullanilir (Yusoff ve ark. 2008). Bu sut teknigi, penaltt kornerden gol
girisimindeyken ¢ok faydali ve gelistirilen bir suttur (Teach Pe 2016). Drag flick, hiz
ve dakiklik ile hedefe atis i¢in kullanilmaktadir (Chivers ve Elliott 1987). Bir penalti
korner esnasinda drag flick vurusu, topu hedefe dogru iterek sut ya da vurus gibi
diger tekniklerden 1.4 ve 2.7 kat daha etkilidir (Mc Laughlin 1997, Pineiro ve ark
2008, Yusoff ve ark 2008). Drag flick, vurus ya da 'dogrudan vurus' i¢in bir degisken
olarak kullanilmakta olup, 6zellikle penalti korner sirasinda yaygindir (Hussain ve
ark. 2012) ve g¢ogunlukla penalti kornerde kadinlardan ¢ok erkekler tarafindan
kullanilmaktadir (Bari ve ark 2014b). Drag flick, penalt1 korner sirasinda vurus ya da
itmeden ¢ok daha etkilidir ve daha ¢ok havaya kaldirilan daha gii¢lii bir itme vurusu
gibidir (Bari ve ark 2014b, Teach Pe 2016). Yani, drag flick havaya kaldirilarak
gerceklestirilen gii¢lii bir itme atisini ifade etmektedir (Anders ve Myers 2008).

Drag flick ve normal flick arasindaki fark sudur; top, bu sutta arka ayak
yaninda baglar ve bu yiizden bu sut stick ile ekstra gii¢ liretmek icin daha ¢ok temas
sliresine sahiptir. Ayrica bu sut, capraz adim gerisinde atis1 gerceklestirmek icin alan

sinirlandiginda momentum kazanmak i¢in kullanilmaktadir (Teach Pe 2016).

Bu sut, stick, top ve ayak arasindaki koordinasyonun yani sira oldukea iyi bir
zamanlamay1 gerektirmektedir. Oyuncular dogru bir sekilde hazirlanmak i¢in, hedefe
mutlaka dogrudan bakmaksizin hedefin nerede oldugunu bilmelidirler. Dizler sut
boyunca biikiilii olmalidir ve gévde (list viicut) hafifge ¢omelmelidir. Sag ayak sol
ayagin Oniinde baglamalidir ve sopa elde sikistirllip kavrama kullanilarak

tutulmalidir. Topun viicuda paralel, ayn1 zamanda viicudun 6niinde ve 2 ya da 3



metre disinda kalmas1 gerekir. Sonraki asama, ayni yondeki viicudun agirhigini
tagimak ve sag omuzu diisliriip kisa bir adimla sol ayagi ileri getirmektir. Sag ayak
sol ayagin yanina hareket etmeli ve arkasindan capraz ge¢melidir. Bunu yaparken,
topun yarisi altta, geride stick’in karsisina isaret yerlestirilir. Sag ayakla kisa bir adim
daha almak i¢in kalgca rotasyonu sonrasinda stick’i ileri kaldirmak igin sol el
kullanilir. Bu harekette stick’i ayakucuna dogru dondiirmek igin topu zorlamak
gerekir, ancak top kanca iizerindeki isaretin sonuna ulastiginda alt yarisindan
kaldirilir. Stick’i ¢evirmek i¢in ise her iki kolu kullanarak topu zeminden almak
gerekir. On bacaklar yoluyla viicudun agirligim tasiyarak kalgalar1 ve omuzlari
kullanarak, top aracilifiyla daha ¢ok giic ve momentum yaratilir. Kollarla takip

ederken stick’in ucu yukar1 bakmali ve hedefe isabet edilmelidir (Teach Pe 2016).

Bu sutta top ¢ogunlukla isabet ve hiz ile kalenin iist kdsesindeki, kalecinin
seviyesi lizerinden gectigi i¢in drag flick ¢ok etkili bir say1 yapma silahidir. Drag
flick analizini 4 asamaya ayirabiliriz: 1- Hazirlik asamasi, 2- Kuvvet olusturma
asamasl, 3- Top ile top temas1 asamasi ve 4- Tamamlama (hareketi sonuna kadar

yapma) asamasi’dir (Bari ve ark 2014b).

Flick vurusu, topu stick ile kamgilayip (topu stick ile havaya kaldirip) bilek
hareketi ile gergeklestirilen bir vurus teknigidir. Flick, hem agik alan hem de kapali
alan hokeyinde siklikla kullanilan sut tekniklerinden biri olup, bu sut teknigi penalti
vurusu sirasinda net olarak kullanmilmaktadir. Cesitli siirat ve yiiksekliklerde topun
yerden yiikseltilmesini igeren bir itme vurusu olarak ifade edilebilir. Flick, havaya
kaldirilip iterek yapilan pas verme teknigidir. Flick teknigi uzun ve kisa mesafe i¢in
ve daha biiytik bir hizda topu ¢esitli yiiksekliklerde havaya kaldirmak igin
kullanilmaktadir. Yiiksek flick, sikica isaretlenmis olan saldir1 kanatlarmin ilgisini
cekmeye caligmak amaciyla topu havaya kaldirmak icin kullanilabilir (Anders ve
Myers 2008).

Sporcular, atig alanindaki hemen hemen her yerden bu vurusu kullanabilirler.
Hareket edilen yone bagl olarak ya forehand ya da backhand pozisyonunda da bu
atis1 yapabilirler. Bu, salinma yapmadan ya da ¢ok az salinmayla yapilan hizli kiigiik

bir vurustur. Bu, sut atis1 olarak yaklasik ayni giicte siirmektedir (Swope 2011).



1.1.1. Diinya’da Cim Hokeyinin Gelisimi

Yunanistan ve Eski irlanda Kralligi'nda takriben M.O. 500°de ve Avrupa ve
Ingiltere'de ise ortacaglar siiresince hokey sporuna benzeyen bir oyunun varligina
isaret eden veriler mevcuttur. Bununla birlikte, hokey giintimiizdeki seklini 19. yy’in
ortasinda Ingiltere’de almistir. Kolomb Amerika kitasin1 kesfetmeden yiizyillar
evvel, bu kitanin giineyinde Kizilderili ve Azteklerin hokeyi oynadiklari, “Hokey”
sOzciigii ise etimolojik kokeninde Fransizca’da ‘“goban sopasi” manasina gelen

“Hocquet” ifadesinden tiiredigi diistiniilmektedir (Okumus 2005).

1840-75 yillar1 arasinda Ingiltere’nin Londra kentinde erkekleri kapsayan bir
dizi hokey kuliiblinliin kurulmasinin ardindan, 1886 yilinda bu kuliiplerden birkag
tanesi bir arada toplanarak oyunun kurallarini olusturmak amaciyla Hokey Birligi'ni
kurdu. Alan, kale ve sopanin boyutlan kiigiiltiilerek giiniimiiz modern takim/grup
caligmasinin esasini teskil edil eden yeni oyun yontemleri olusturulmaya baslandi.

(Okumus 2005).

Hokey sporunda uluslararasi miisabakalar 1895’de baslamis ve Diinya Kupasi
ise dort yilda bir kez olmak {izere 1971' yilindan itibaren diizenlenmeye baglanmstir.
Bayanlarin ¢im hokeyi miisabakalari 1895'den beri devamli olarak dostluk
miisabakalar1 bi¢iminde siirdiiriilmiis ve ciddi nitelikli uluslararas1 maglar 1970'li
yillarda baglamistir. Bu baglamda, "Bayanlar Diinya Kupasi" adini tagiyan ilk
turnuva 1974 yilinda yapilmistir (Morpa Spor Ansiklopedisi 2005).

Uluslararas1 Hokey Federasyonu (FIH) dinyadaki tiim ¢im hokeyi
miisabakalarmin organizasyonunu saglayan otorite kurulus olma &zelligini
tasimaktadir. 1924 yilinda kurulan ve 100°den fazla iiyeyi barindiran FIH
(Uluslararas1 Hokey Federasyonu)’in merkezi Belgika’nin baskenti Briiksel’dedir.
Avrupa Hokey Birligi (EHF)’nin ise Tiirkiye’nin de i¢inde bulundugu 42 iiye iilkesi
bulunmaktadir. Diger uluslararasi hokey turnuvalarindan bazilar1 ise; Asya Oyunlari,

Asya Kupasi, Avrupa Kupasi, Pan-Amerikan Oyunlari'dir (Okumus 2005).
1.1.2. Tiirkiye’de Cim Hokeyinin Gelisimi

Cim hokeyi, iilkemizde ilk defa 1910’lu yillarda yabancilar tarafindan
oynanmigtir. 1914-1915 yillarinda bazi kuliiplere bagli olan hokey takimlarinin



kurulusuyla kendi aralarinda sik sik gergeklestirdikleri miisabakalar sayesinde ¢im
hokeyi hizli bir sekilde yayginlik kazanmis ve Tiirk gengliginin ilgisini toplamistir.
Bu baglamda genis ¢apli gergeklesen ilk girisim ise Fenerbah¢e Kuliibii’nde
Elkihipzade Mustafa Bey tarafindan gergeklestirilmistir (Okumus 2005).

Besiktas, Galatasaray, Altmordu, Fenerbahge, Giirbiizler ve idman Yurdu
Tiirkiye’de ¢im hokeyinin ilk takimlardir. S6z konusu takimlarin bir araya
gelmesiyle 1915°de "Hokey Birligi" olusturulmus, ardindan 1925 yilina dek 9 kez
diizenlenen ve iki devreli miisabakalara dayali sampiyonlarda Fenerbahge 4,
Altinordu 3, Galatasaray ise 1 defa birinciligi elde etmistir. Miisabakalar, Sisli,
Kadikoy, Makrikdy (Bakirkdy) ve Anadoluhisari sahalarinda diizenlenmis ve biiyiik
ilgi goérmiis bu karsilagmalarda bazi kuliipler birden fazla takim ¢ikartmislardir.
Miidafaa-i Milliye Cemiyeti tarafindan organize edilen ¢im ikinci ¢im hokeyi
sampiyonast da bu alt1 takim arasinda diizenlenmistir (http://www.turkhokey.gov.tr.
Erigim Tarihi 31.09.2019).

Mesrutiyetin ilan1 genglere bir araya gelebilme imkani tanimistir. Boylece
Istanbul’daki gencler, diyalog kurarak fikir aligverisi gerceklestirebilecekleri ve spor
etkinliklerini yiiriitebilecekleri kuliipleri kurma imkanmni elde etmislerdir. Basta
Besiktas, Altinordu, Galatasaray, Fenerbahge, Anadolu Hisari, Vefa, Nisantast semt
kuliipleri, s6z konusu 6zgiirliik atmosferinden faydalanmak isteyen kisiler tarafindan
cemiyetler kanununa dayanarak kurmuslardir (Okumus 2005). Ne var ki, oyuncularin
bliylik boliimiinlin subaylardan olusmasi ve savaglarda sehit diismesi nedeniyle,
1911-1912 wyillarinda aktif olan Besiktas Hokey Subesi, sahalardan c¢ekilen ilk
olmustur(http://www.hepbjk.com/forum/viewtopic.php?p=112&sid=5ffc92496a521d
d63ffc83 Erisim Tarihi: 26.09.2019).

Tiirkiye Hokey Federasyonunun agilmasi ile 2002 yilindan gilintimiize kadar
gelen siire icerisinde Cim Hokeyi bransinda faal kuliip ve sporcu sayilarinda biiytik
bir artis meydana gelmistir. Tiim bu gelismelerde Cim Hokeyi branginin Olimpik bir
brang 0lmasinin etkisi bilyiiktiir (Giiner 2007).

Tiirkiye’de Hokey miisabakalar1 ac¢isindan takip edilen karsilagsmalar
genellikle siiper lig miisabakalaridir. Hokey Siiper lig takimlar1 bayan ve erkek siiper

ligi olarak ayrilmaktadir. Erkek hokey siiper liginde toplam 10 takim ve kadin hokey
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stiper liginde 8 takim bulunmaktadir (Hokey Federasyonu 2019). Ayrica hokey
sporuna her gecen giin ilgi giderek artmakta ve bu lisansli sporcu sayisina

yansimaktadir.

1.2. Diren¢ Antrenmanlari

Giliniimiizde modern teknoloji giindelik yasamda kullandigimiz hareketler
icin gerek duyulan kuvvet {iretimini ve ihtiyacini minimum seviyeye indirmistir. Bu
nedenle giinlimiizde kuvvet antrenmanlari kas giicliniin sagligi ve islevsel
yeteneklerin mevcudiyetini belirleyen fiziksel Ozelligin temelinde yer almasi ve
yasam kalitesini artirmasi nedeniyle bilim ve tip ¢evreleri tarafindan kisilere tavsiye

edilmektedir (Ugras 2018).

Kuvvet antrenmanlar1 sportif performansin igerigi olan temel kuvvet,
dayanmiklilik, kas giici vb. agisindan katki saglamanin yaninda bazi hastaliklara

yakalanmay1 engellemesi nedeniyle dnemlidir (Desalles ve ark 2009).

Bu sebeplerden dolayi, giic egzersizi ¢alismalari sadece yarisma sporculari
olan bireylerin gereksinim duydugu uygulamalar degil, spor yapmayan kisilerin de
bedensel kapasitelerin gelisimi, viicut kompozisyonun degisimi, dolaysiyla giindelik

islerin yapilabilmesi i¢in ihtiyaglar1 oldugu agiktir (Bird ve ark 2005).

Beden egitimi ve spor alanindaki kuvvet antrenman c¢alismalari, direng
antrenmanlar1 ve agirlik antrenmanlart olarak ta adlandirilmaktadir. Temel direng
antrenmanlarinin hedefi, ¢alisilabilir en uygun is yiiklerini en az seviyede fizyolojik

yorgunluk ve zorlamayla yapabilmektedir (Hass ve ark 2001).

Sporda basariy1 elde etmek, ¢agimizda yalnizca bilimsel metotlarla miimkiin
olabilir. Basarili olmak amaciyla uzun vadeli programlanan antrenman g¢aligmalari ile
bedensel ve zihinsel bakimdan sporcunun performans ¢iktisinin maksimize edilmesi
hedeflenir (Giinaydin 2002). Bir baska deyisle performans aerobik ve anaerobik
enerji kazanimiyla, hiz, giic ve teknik gibi noro-miiskiiler islevlerle, taktik ve
psikolojik faktorlerle iliskilidir (Astrand ve Rodalh 1986). Hokeyde oyunun zamant,
hizli ve dogru oynama ihtiyaci disliniildiigiinde temel motorik niteliklerin

gereksinimi s6z konusu olmaktadir. Fakat tiim takim sporlarina benzer sekilde

11



hokeyde de bazi motorik 6zellikler 6ne ¢ikmaktadir (cabuk kuvvet, siirat, kuvvette

devamlilik ve koordinatif yetenekler).

Sporcunun viicut yapist ile ilgili olarak sportif uygunluk seviyesi ve hedefe
uygun sekilde uygulanan diizenli sportif antrenman c¢alismalarinin sebep oldugu
bedensel/fiziksel gelisimin belirlenmesi performans c¢iktisi bakimindan 6nem arz
etmektedir. Zira antrenman ¢alismalariyla viicudun yapisi ve Ozellikleri

gelismektedir (Sahin 2008).

Egzersiz yapan bireyin; yasam standartlar1 yiikselmekle beraber var olan
Klinik ve patolojik rahatsizliklarinda belirgin diizeyde azalma goriiliir. Bunun
yaninda kiside Ozgiiven gelisimini saglayarak depresif durumlarin, psikolojik
vakalarin artmasini da engeller. Dogal olarak kisinin giin icerisindeki verimliligi de

artar.

Egzersizle kuvvet gelisimi, agonist antogonist kaslarin gelisimiyle dengenin
korunmasi ve artirilmasi, eklem hareketliligi, esnekligin artirilmast saglanir.
Dolayisiyla kisinin fiziki kondisyon ve dayanikliligina olumlu yansir. Sporcunun
zihinsel ve kassal gelisimleri yeterli olgunluga ulasmadigi siirece aticilik sporuna
baglatilmasina izin verilmemesi gerektigi bildirilmektedir. Bireyin hokey sporuna
baglamasi i¢in Once fiziksel-fizyolojik ozelliklerinin yeterli seviyelere ulagmasi

gerekir (Emre 2002).

Ileri diizeyde yorgunluk séz konusu olmaksizin kisinin kendini bedensel,
fizyolojik ve zihinsel bakimdan iyi hissetmesiyle beraber giindelik aktivitelerini
saglikli ve uyanik bir sekilde yapabilme yetenegi fiziksel uygunluk olarak
tanimlanmaktadir. Yine fiziksel uygunluk, iyilik hali ve saglikli olmak i¢in ana

unsurdur (USDHHS 1996).

Spor biliminde kuvvet, kavramsal olarak (kas kuvveti) ¢ok farkli alanlarda ve
farkli sekillerde tanimlanmistir. Birgok spor bilimcinin farkli tanimlamalarinda,

kuvvet kavrami ifade ve anlam kazanmustir (Sahin 2008).

Hollman kuvvet kavramint “bir direngle karst karsiya kalan kaslarin
kasilabilme yada bu direng karsisinda belli bir dl¢iide dayanabilme yetenegi” olarak

tanimlamugtir (Savas ve Sevim 1992).
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Kuvvet kavrami biyomekanikte ise, fiziksel bir biiyiikliigii ifade etmektedir.
Bu baglamda, basit fakat genis tanimlamasi Meusel tarafindan yapilmistir. Spor
uygulamalarini dogrudan dogruya kapsayan bu tanima gore; ‘Kuvvet, insanin esas
niteligi olup, kisi bu 6zellik sayesinde bir kiitleyi hareket ettirerek (kendi viicut
agirhigini ya da bir spor aracini), bir direnci asar veya ona kas kuvvetiyle karsi koyar.
Glinlimiizde antrenmanlarin sporcuya katkisini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in direng
egzersizleri kullanilmaktadir. Direng antrenmanlart kuvvet ve dayamklilig

gelistirmeye yonelik kullanilan bir metod olarak tanimlanabilir (Bompa 2001).

Biitiin tanimlamalardan anlasacagi lizere kuvvetin ortaya ¢ikmasi i¢in bir
kasin ya da kas grubunun kasilmasi gereklidir. Kasa ait fonksiyonlar, istemli
kasilmalar1 ile belirlenebilir kasilmanin diger boyutu ve es anlami ise Kuvvettir.
Bilinen gercek, kuvvet caligmalarinin sistemik bi¢imde uygulanmasina isaret
etmektedir. Kuvvet calismalarinda, kas lifleri hacimsel olarak artis gostermektedir.
Yine birgok spor arastirmasinda yil iginde Kuvvet galismalarina uygulanmasinin
mutlak gerekliligi vurgulanmaktadir. Bu baglamda, yetenek se¢imi ve yonlendirme
kriterlerinden baslayarak yil siiresince yiikklenme ve kuvvet antrenman
uygulamalarinin siirekliliginin 6nemine isaret edilmektedir (Romanli ve Miiniroglu
2002).

1.2.1. Diren¢ Antrenmanlarimin Etkileri

Tim spor dallarinda iist diizey sonuglar elde etmek igin performansa
belirleyici olarak etki eden unsurlarin farkli sekillerde gelistirilmesi gereklidir.
Ornegin; basketbol oynayan bir sporcu ile giires¢inin antrenman ¢alismasi arasinda
en tabii olarak farkliliklarin olusmasi zaruri bir durumdur. Bu sebeple ilk olarak
antrenman uygulamalarmin genel organizmaya iliskin etkilerinin bilinmesi

calismalara olumlu olarak yansiyacaktir (Sevim 2002).

Son yillarda egzersizden maksimum verim alabilmek i¢in direng egzersizleri
onerilmektedir. Diren¢ egzersizi kas gilicii ve dayanikliligi artirmak amaciyla

alistirmalari igeren 6zel bir ¢alisma bigimi seklinde tanimlanmaktadir (Kraemer ark

1998).

Direng egzersizleriyle ortaya ¢ikan fizyolojik ve biyokimyasal yanitlar,

dayaniklilik egzersizlerinden farklidir. Direng egzersizi sirasinda kas kuvvetinde
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maksimum artis1 olusturmak igin, az tekrarli ve yiiksek siddetle uygulanan
egzersizler, kassal dayanikliligi en iyi sekilde gelistirmek i¢in ise, diisiik siddetle cok
tekrarli egzersizler Onerilmektedir (Dwyer ve Davis 2005). Ozellikle yasin
ilerlemesiyle birlikte direng antrenmanlarinin  daha c¢ok Onem kazandigi

distiniilmektedir.

Amerikan Spor Tip Enstitiisi (ACSM)’ne gore kas kiitlesindeki kayip 30
yasindan sonra baglamaktadir. Bu durumun kas dokusundaki yag miktarinin artmasi
ve kas yogunlugundaki azalma ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Kas atrofisi kas
fibrillerindeki azalma sonucu olusabilir ve yasa bagli kuvvet azalmasi ile dogrudan
iligkili olabilir. Diren¢ egzersizleri; normal solunum hiziyla ritmik, orta-yavas hizda

ve tiim eklem hareket agikligi iginde yapilmalidir (Kraemer 2002).
Direng antremanin etkileri asagidaki gibi siralanmaktadir;

e Kas kitlesinin biiylimesiyle kuvvetin biiylimesi,

o Kas kuvveti ve dayanikliliginin gelismesi,

e Kasin ¢abukluk 6zelliginin gelismesi,

e Hizli kasilan fibrillerdeki 6l¢iisel artis kas hipertrofisine neden olmaktadir.
e Ligamentler ve tendonlarin kuvvetinde ve 6l¢iilerinde artis,

e Kemik kiitlesi ve yogunlugunda artis,

e Motor iinite verimliliginde artis,

e Yagsiz beden kiitlesinde artis,

e Yag kiitlesinde ve yag oraninda azalma,

e Surat, esneklik ve patlayici glicte artis,

e Motor beceri performansinda artis goriilmektedir (Ozer 2001, Diindar 2004).
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1.2.2. Diren¢ Antrenman Cesitleri

Diren¢ antrenman ¢esitleri 4 baslik altinda degerlendirmistir. Bunlar; statik
direng antrenmani, pliometrik antrenman, eksantrik- konsantrik antrenman ve serbest

agirlik antrenmani seklindedir.

1.2.2.1. Statik Diren¢ Antrenmani

Ayn1 zamanda izometrik antrenman olarak adlandirilmaktadir. Uzunlugu
stabil/sabit durumda olan ancak tonusu (gerilimi) artis gosteren, statik bir kasilma
bicimidir. Alman bilim adamlarinin 1950'lerde yapmis oldugu arastirmalar sayesinde
deger kazanmistir. Arastirmada, statik diren¢ antrenmanlarinin dinamik direng
antrenmanlarina gore kas giiciinde ¢ok biiyiik artig sagladigi iddia edilmistir. Sonraki
calismalar ilk yapilan arasgtirmalar1 tam olarak desteklemese de statik direng
antrenmani onemli bir yere sahip olmaya devam etmis, Ozellikle travma sonrasi
rehabilitasyonda eklemin hareketsiz kalmasi gereken durumlarda ya da dinamik

antrenman yapamayan Kisiler i¢in biiyiik avantajlar saglamistir (Cift¢i 2000).

1.2.2.2. Pliometrik Antrenman

Minimum zaman diliminde kaslariizda maksimum Kuvvetin a¢iga ¢ikmasini
ifade eden pliometrik antrenman ¢alismalari, esasen, Kaslarin uzama-kisama
dongiilerine isaret etmektedir. Pliometrik antrenman hiz, giic ve kuvvet antrenman
caligmalarmin gelisimi amaciyla uygulanan bir antrenman metodudur. Uzama
(eksantrik) ve kisalma (konsantrik) dongii stireci, zamanla pliometrik terimi olarak
adlandirilmistir. Digerlerine nazaran daha yeni bir diren¢ antrenman cesididir.
1980’lerin baslarina dogru sigrama yetenegini gelistiren antrenman sekli olarak daha
fazla taninmaya baslamistir. Hiz ve kuvvet antrenmaninin bir arada kullanildig: bir
yontemdir ve bu yontem sinir-kas koordinasyonunun daha hizli aktive olmasin
saglamakta ve gelistirmektedir. Ayn1 zamanda da kastaki hem kasilan hem gevseyen

yapilara yiik bindirir (Bobbert ve ark 1994).

1.2.2.3. Eksantrik- Konsantrik Antrenman

Genel olarak spor yaparken kaslarda, eksantrik kas kasilmalarini (kasin
uzamasi), konsantrik kas kasilmalart (kasin kisalmasi) izler. Konsantrik kas

kasilmasinda, kasin boyu kisalirken eksantrik kas kasilmasinda kasin boyu uzar.
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Ornek olarak; ayakta iken elimizde bir dambil ile biceps curl hareketi yaptigimizi
diistinelim. Kolumuz dirsekten fleksiyon pozisyonuna geldiginde, biseps kasimiz
kisalarak konsantrik kasilir. Hareketin baslangi¢ pozisyonuna, ikinci tekrar igin
dondiiglimiizde bu sefer kolumuz dirsek ekleminden ekstansiyon yapar. Bu
ekstansiyon sirasinda biseps kast; yer ¢ekimine kars1 koyarak uzar. Buna da eksantrik

kasilma denir (Ergen ve ark 2002).

Dinamik diren¢ antrenmanlarinin bir baska sekli de eksantrik
antrenmanlardir. Hareketin  eksantrik  sathasim1i  vurgulamaktadir.  Eksantrik
hareketlerde kas, konsantrik safthaya gore %30 daha fazla gii¢ iiretebilmektedir. Kasi
daha yiiksek agirliklarla ¢alistirmak, teorik olarak daha fazla gii¢ artigina neden olan
bir unsur olmasina ragmen, arastirmalar eksantrik- konsantrik antrenmanin ya da
statik antrenman seklinden c¢ok daha iistiin bir tarafi olmadigini gdstermektedir.
Ancak son zamanlarda yapilan ciddi arastirmalarda eksantrik sathanin konsantrik
sathaya eklenmesi kasin giiciinde ve hacminde ¢ok dnemli bir yere sahip oldugunu

kanitlamistir (Hindistan ve ark 1999).

1.2.2.4. Serbest Agirhk Antrenmani

Cogu sporcu makineler yerine serbest agirlik aletlerini segmektedir.
Makinede uygulanan hareketler, kas gruplarmi tek bir eksende ve yonde
calistirdigindan eklemin etrafindaki, dengeleyici ve sabitleyici diger kaslarin
harekete katiliminm1 azaltir. Sporcu serbest agirliklarla calisirken agirligi veya
calisilan materyali (dumbell, kettlebell, pilates topu, bosu topu, kablo istayonu vb.)
kontrol etmek, dengede tutmak zorundadir. Bu kontrolii saglamak i¢in de daha fazla
motor iinitenin devreye girmesi gerekmekte, iistelik sadece ¢aligtirilmak istenen kas
gruplarinin degil eklemin etrafindaki stabilizator kaslar1 da ¢alistirmak zorundadir.

Dolayisiyla serbest agirlik antrenmanlarimin en biiylik avantaji bu diyebiliriz

(Schwanbeck 2008).

1.2.3. Diren¢c Antrenmanlarinin Bilesenleri

Her antrenman bi¢iminin kendine 0zgli avantajlart ve smirli ydnleri
mevcuttur. Dinamik direng egzersizleri genellikle giindelik aktiviteler igin tavsiye
edilmektedir. Ayrica yapilan ¢alismalarin giivenli olmasi i¢in, yapilan ¢aligmalarin

sabit agirlik makinalar1 ile yapilmasi dnerilmektedir (Has ve ark 2001).
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Direng antrenmanlarinin temel hedefi; agirlik ¢alismalar ile kas kuvvetinin,
kas dayanakliginin ve kas giiciinlin artirllmasidir. Ayrca yarisma sporlarinda kas
kuvveti dayanakliligi ve kas giicii ana etken olarak kabul edilmektedir (Desalles ve
ark 2009).

Yapilan c¢alismalar sonucunda diren¢ antrenmanlarina olan ndromiiskiiler
adaptasyon nedeniyle kas kesitinde biiylimeler meydana geldigi ve sinirsel
aktivasyonlarimin artarak kas kuvvetlerinin gelismis oldugu gorilmektedir.
Genellikle fiziksel antrenman g¢aligmalarimin sinir ve kas uyumunu uyararak kas

kesitinde biiyiime olmadan kas kuvvetinin artisini saglamaktadir (Ugras 2018).

Antrenmansiz kisilerin direng antrenman programlarina katiliminin ardindan
gozlenen ilk  kuvvet kazamimlarmin  sinirsel adaptasyon  sonucunda
gerceklesmektedir. Sinirsel adaptasyon, kas i¢i; motor initelerinin katilimi, kasilma
hizi, kasilmanin zamanlamasi ve gerilme refleks girdisinin gelismesi sonucunda
olusurken kaslararasi koordinasyon agonist ve antogonist kaslarin ortak kasilmasinin

gelismesi neticesinde olusmaktadir (Hammet ve Hey 2003).

Yukarida bahsedilen kazanimlara ¢k olarak; diren¢ antrenman
uygulamalarinin sagliga iliskin birgok faydasi bulunmaktadir. Bunlar; kemik
kiiltesinde artis, tansiyonda azalma, kas ve bag dokularin kesitlerinde biiyiime, vuciit

yag oraninda azalma, ve yagsiz viicut kiitlesinde artis ve bel agrilarin azalma

seklinde goriilebilmektedir (Coelho ve ark 2003).

Maksimal kuvvet kapasitesi hayatin donemlerine gore kademeli olarak
sekillenmektedir. 20-30 yas arasi donemde maksimal kuvvet kapasitesi kademeli

olarak zirve seviyesine ulasirken 50 yasindan sonra kademeli olarak diismektedir

(Peterson ve ark 2010).

Planlama ve amag, tiim kuvvet ¢alismalarinda gerekli olan unsurlardir. Direng
antrenmanlar1 ¢alismalarinin uygun bigimde yapilmasi i¢in diren¢ antrenmanlarinin

bilesenlerinin bilinmesi gerekmektedir. Bunlar;

e Egzersizlerin se¢imi ve siras,
e Egzersiz siddeti-yiikdi,

e Egzersiz hacmi (set sayisi ve tekrar sayisi),
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e Egzersiz siiresi,

e Agirliklar kaldirma hizi,

e Hareket agirligi,

e Dinlenme siiresi,

e Egzersiz sikligi,

e Egzersizlerde ilerleme ve gelisme,

e Egzersizde devamlilik (Ugras 2018).
1.2.3.1. Antrenmanin Tekrar Sayisi

Antrenmanlarda yapilan tekrarlar sirasinda agirlik kaldirma prensiplerine
uyulmast gerekmektedir. Sporcularin, ¢alisma esnasinda viicut pozisyonuyla iligki
olan ana unsurlar hakkinda (1sinma, nefes alma, diizgiin pozisyonu koruma vb.) bilgi
sahibi olmas1 gerekmektedir. Bilhassa hareketlerin uygulanmasi esnasinda anatomik
pozisyonlarinin, bas, boyun, omuzlar, bel, ayak bilekleri ve kal¢a dizilisi dogal
durumunda, diizglin olmas1 ve gerekli forum ettirmeye 6zen gosterecek sekilde

yapilmasi gerekmektedir (Ugras 2018).

Antrenmanlar yiiriitiiliirken ciddi bigimde disiplin, konsantrasyon ve bolca
alistirma uygulanmalidir. Agirliklarin kaldirildigi esnada, ileri diizeyde momentum
ve sigrayici bicimde yapilan ve hatali olan kaldirig teknigi uygulanmaz. Tekrarlar ise
yavas ve kontrollii bigimde uygulanmahidir ve momentumu en az seviye
indirilmelidir (Philbin 2004).

Calismalarin verimliligi, kisinin kaslarindaki agri hissine karsi toleransiyla
dogrudan ilgilidir. Calismalar esnasinda veya calisma bittikten sonra agr1 kaslarda

hissediliyorsa uygundur, eksenlerde hissedilen agr1 ise uygun degildir (Ugras 2018).

Tekrarlarin kaslarda hissedilen gecici yorgunluk ortaya ¢ikana dek yapilmasi
gerekir. Bu durumda, kaslarda olusan yanma hissi ile sporcular sinirsel titreme ve
sarsilma noktasi erigirler. Bunun gibi fizyolojik durumlar, ¢alisan kaslarda lif

katilimini oldukga artirarak kuvvet gelisimine yardimci olur (Philbin 2004).

Eger calisma yogun siddetli antrenman bi¢iminde uygulaniyorsa, yapilan
tekrar daha ¢ok agirliklarin indirilis-eksantrik safhasina vurgu yapar. Bu asamada,

sporcularin fizyolojik bakimdan daha gii¢lii olduklar1 bilinmektedir. Zira agirliklar
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kaldirma asamasindayken performans azalmasi yasansa da, egzantrik asamasinda

caligmalarini siirdiirebilmektedir (Taylor 1978).

Calismalar esnasinda alinacak kotii bir form durumu, kaslarda akut zorlama
ile travma neticesinde eklemler bolgelerinde gozlemlenen kronik agri ve yumusak
dokularda gozlemlenen uzun vadeli sakatliklarla sonuglanabilir. Sakatlik riskinin
minimuma indirilmesi i¢in, ¢aligmalar esnasinda itici ve ¢ekici kas gruplan ile

sabitleyici kaslarin ¢alistirilmasi son derece 6nem arz etmektedir (Ugras 2018).

Egzersiz segimi, set sayilari, tekrar sayilari ve egzersiz siddeti, cekme ve itme
kas gruplari i¢in mutlaka dengelenmelidir. Biitiin hareketlerin tam eklem agilarina

uygun sekilde yapilmasi gerekmektedir (Philbin 2004).

1.2.3.2. Antrenmanin Siddeti

Diren¢ antrenmanlarinin 6nemli degiskenlerinden biri olarak kabul edilen
antrenman siddeti, kas gelisiminin ve kuvvetin en biiyiik etkenlerden birisi olarak
antrenman verimini etkileyen en Onemli faktér olarak kabul edilmektedir.
Antrenman sirasinda egzersiz siddetinin seviyesi bir sonraki diren¢ antrenmani
uyarilari ortaya ¢ikmadan dnce kas dokularinda meydana gelen parcalanma seviyesi,

kas onarimi ve kas biiylimesi hakkinda gerek duyulan tam toparlanma zamaninm

belirlemektedir (Philbin 2004).

Fazla yiiklenme siireci; mikro travma seklinde adlandirilan kas liflerini
pargalamada kullanilan en etkin par¢alama teknigidir. Yiiklenme siireci iginde

uygulanan stres fazla yiikklenme haline gelinceye dek artirilir (Ugras 2018).

Oncelikle calismanin siddet diizeyi diisiik olmali ve yavas ilerleyerek
fizyolojik adaptasyon siirecine imkan vermelidir. Biitiin agirlik ¢alismalari esnasinda
ilk ilke; ¢alisilacak ve uygulanacak antrenman yiikiiniin bulunmasidir. Bu baglamda
yapilmast gereken ilk olarak bir maksimal tekrarin (IMT) degerinin bulunmasi
gerekmektedir (Has ve ark 2001).

Egzersiz siddetinin antrenmanda kaldirilacak agirliklarin miktariyla yakindan
ilgilidir. Yogun siddet igeren antrenmanlar kuvvet gelisimini artirmaktadir (Westcoot
2003).
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Maksimal kuvvetin artirilabilmesi icin antrenman siddet diizeyinin
maksimuma yaklasan degerleri igermesi, (1 MT nin %85-90) tekrar sayilarinin ise,
diisiik sayida 1-4 arasi, kaslarin biiylimesi i¢in tekrarlarin 10-12 arasi olmasi
gerekliyken, yiiklerin %60-80 olmasi tavsiye edilmektedir (Prisident’s 2005, Seguin
ve Nelson 2003).

Kas dayaniklilig1 igin ise antrenman siddetinin diisiik ortalamaya (%30-60)
sahip olmasi, tekrar sayilarinin ise yiiksek degere (15 ve iizeri) sahip olmasi

gerekmektedir (Hoffman 2002).

Amacina gore diizenlenen kuvvet ¢alismalariin degerleri bazi kaynaklarda
giic gelisimi (1-3 MT), maksimal kuvvet (3-8MT), hiptertofi (8-15 MT) ve kas
dayanikliliginin (>20 MT) seklinde olmas1 gerekmektedir (Bird ve ark 2005).

Bu ¢alisma esnasinda tercih edilen yiikler yeterli diizeyde agir ve anaerobik
enerji sisteminde kalinarak hedef kaslar {izerinde gegici yorgunluk olusturacak
seviyede olmasi gerekmektedir. Bununla birlikte, antrenman siddet diizeyi, agirliklar
cok yavas kaldirilarak artirilabilmektedir. Anilan siire, Kimi arastirmalara gore 50 ile
70 saniye bandindayken (Westcoot 2003) diger arastirmalara gére 60-90 saniye
arasindadir (Seguin ve Nelson 2003).

1.2.3.3. Antrenmanin Sikhigi

Direng antrenman uygulamalarinda enerji anaerobik yol ile elde edilmektedir.
Anaerobik enerji sistemi, yogun siddetle gergeklestirilen ¢alismalarda ¢alisan kaslara
60-90 saniye zaman zarfinda enerji saglamaktadir. Bu durum kaslarinizin gegici
bigimde rahatsiz hissetmesi ve siddetli yorgunluk olusturmaktadir. Fakat bu tiirden
uygulamalar kuvvet gelistirmek i¢in olduk¢a olumlu bir uyarandir. Tam bir viicut
icin gergeklestirilen agirlik ¢aligmalari uygun bigimde uygulanirsa, ortalama 8-12
cesit egzersiz bi¢imini igermektedir (Hoffman 2002). Her bir ana kas grubu igin
tercih edilen agirlikla genel olarak 8-12 tekrar uygulanir. Toplam ¢alisma zamani ise,
ortalama 25-30 dakika arasindadir. Bu durumda, dikkat verilmesi gerekli en 6nemli
nokta, daha diigiik tekrarlarla daha agir yiikleri kaldirmak sakatlik tehlikesini
artirirken, daha diistik agirliklarla gerceklestirilen fazla tekrarlar ise kuvvet gelisimi

acisindan gereken uyaran siddetini diisiirebilmektedir (Seguin ve Nelson 2003).
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1.2.3.4. Antrenmanin Kapsam

Antrenmanda yapilan “toplam is miktar1” olarak tanimlanir. Hiz igeren
egzersizlerde kapsam, siire olarak ya da kosulan toplam mesafe olarak belirlenebilir
(Bompa 2001).

Direng egzersizlerinde kapsam kaldirilan toplam agirlik olarak ifade
edilmektedir. Kapsam, bir antrenman biriminde, bir haftada, bir ayda ya da bir
antrenman periyodunda yapilan toplam is miktar1 olarak hesaplanabilir (Fleck ve
Kreamer 1998).

Diren¢ antrenman programi uygulanirken program kriterleri asagidaki

kriterleri icermelidir. Bunlar (Ugras 2018);

Emniyet: program uygulamasina baslamadan 6nce biitiin bireylerin mutlaka

saglik kontroliinden ge¢irilmesi gerekmektedir.

Etkinlik: program uygulamasinda arzu edilen sonuclarin
gerceklestirilebilmesi icin Oncelikle gergeklestirilebilecek diizeyde hedeflerin
konulmasi gerekmektedir. Ayrica ¢alisma sirasinda etkinligin saglanmasi amaciyla
calisma plan1t hazirlanirken yeterli dinlenme periyotlarinin olmasi gerekmektedir
Ornegin setler aras1 60-90 sn dinleme aras1 olmasi veya galisma programmin birer

giin arayla yapilmasi gibi.

Verimlilik: Program uygulamasindan istenilen verimliligin saglanmasi
amactyla zaman bakimindan en verimli diizenlemeler belirlenerek zamanin bosa

tiiketilmesinin 6niine gecilmesi gerekmektedir.

Ayni zamanda agirliklarla gerceklestirilecek uygulamalara baglamadan once
hangi egzersizlerin antrenman programina uygun oldugu belirlenerek asagida

belirtilen hususlara dikkat edilmesi gerekmektedir. Bunlar:

e Yiiklemeler uygun doza sahip olmali ve istenen etkiyi saglamalidir.

e Yiiklemeler asamalarla artacak bi¢imde uygulanmalidir.

e Uygun adaptasyonu saglamak i¢in biyomotor yetenekler stres altinda
tutulmali ve strese adaptasyon olusmussa kaslara yeni daha biiyiik stresler

uygulanmalidir.
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Kuvvet uygulamalari etkin olmal1 ve stresini kaybetmemelidir.

Kuvvet uygulamalarinin ¢esitli zenginliklere sahip olmasi gereklidir.

Program etkisini yitirmemelidir.

Sporcular egitim esnasinda bedensel ve zihinsel bakimdan sikilmamalidir.
Kuvvet uygulamalarinin hareket agisina 6zel olusu goz ardi edilmemelidir
Asirt yliklenme uygulanmadan maksimum fayda saglamalidir.

Egzersiz teknigi yapilirken sporcu bilgisine ve kendisine giivenmelidir.
Tekrarlar yavas genis hareket smirinda ve kaslart Onceden gererek
yapilmalidir.

Hareket ¢cok hizli veya yavas olmamalidir.

Ani veya diizensiz hareketlerden uzak durulmalidir.

Her tekrar miimkiin oldugunca genis hareket sinirina ulasmalidir.

Kosu, aerobik egzersizler ve alet olmadan viicutla uygulanan hareketler de
programa katilmalidir.

Once cok eklemi kapsayan, sonra tek eklemi kapsayan calismalar
uygulanmalidir.

Calismalara biiylik kas gruplariyla baslanmalidir ve asamalarla kiigiiklere
dogru gidilmelidir.

Kaslarin ¢aligma sirasi1 1y1 ayarlanmalidir.

Yiiksek siddetli antrenman ¢alismalari kisa zamanli olmalidir.

Yiiksek siddetli ve art arda yapilan iki ¢alisma arasinda 48-72 saat arasinda
ara olmasi1 gerekmektedir.

Iyi bir direng antrenman zamani 30 dakikay1 asmamalidir.

Kaslar dengeli ¢alistirilmali ve bir kas grubuna agir1 yliklenme yapilmamasi

gerekmektedir (Westcoot 2003).
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya yaglar1 17-28 yas arasinda degisen egzersiz yapmasinda herhangi
bir saglik engeli bulunmayan 30 kadin ve 30 erkek milli hokey sporculart goniillii
olarak katilmistir. Katilimcilara ¢alismanin amaci ve uygulama siirecleri sozlii ve
uygulamali olarak ayrintili bir sekilde aktarilmistir. Bu arastirma icin Selguk
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurul Karart alimmistir (EK- 1).
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2.2.Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Arastirmaya katilan mili takim sporcularinin viicut agirliklari ve boy
uzunluklart TanitaSc 330 marka cihazla dl¢iilmiistir. Deneklerin viicut agirhig (kg)
ol¢timii 0,01 kg hassasiyetle ve boy uzunlugu (cm) olgtimii 0,01 cm hassasiyetle,
anatomik durusta iken spor kiyafetleriyle ve c¢iplak ayak (ayakkabisiz) olarak
yapilmistir.

Sekil 2.1.TanitaSc 330 Markal1 Cihaz
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2.3. Kas Kuvvetinin Olgiilmesi
2.3.1. Bir Tekrar Maksimum (1-TM) Kuvvet Ol¢iimii

Arastirmada bench pres, leg extansion, leg curl ve push down uygulamasi
hem serbest agirlikla hem de smith makinesinde yapildi. Denekler tahmini 1-TM’ nin
yaklastk % 50 siddetinde 5-10 tekrarla isindilar. 1 dakika dinlendikten sonra
katilimeilar bir tekrar (tahmini 1-TM' nin ~% 80') gerceklestirdiler. Her basarili
performanstan sonra, basarisiz bir girisim gerceklesene kadar agirlik artti. Her
girigim arasinda bir dakikalik istirahatler verildi ve 1-TM’ ye yaklasik 5 deneme
icinde ulasildi (Seo ve ark 2012).

a. Bench Press Uygulamasi: Sporcunun behch press sehpasina sirt istii
uzanarak g0z hizasinda bulunan bari gogiis hizasina getirerek agirlig

yukartya dogru kaldirmasi istenir.

Sekil 2.2. Bench Pres uygulamasi

b. Leg extansion uygulamasi: Leg extension, teknik olarak her zaman pozitif
ve oldukga basit bir egzersiz olarak degerlendirmektedir. Genellik makine ile
yapilan leg extansion uygulamasi bacak egzersizidir. Leg extansion egzersizi
on cephedeki quadriseps kaslarini (rectus femoris ve vastus kaslarini)

calistirmaktadir.
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Sekil 2.3. Leg Extension uygulamasi

c. Leg curl uygulamasi: Lying leg curl makinesinde yiiz iistii yatarak arka
bacaginizi makinenin pedlerini yaslaylp kaldirarak yapilan arka bacak
egzersizidir. Leg curl uygulamasi arka bacak kaslarinizi (hamstrings) izole
olarak gelistirebileceginiz ender egzersizlerden birisi olmasi nedeniyle

hareket boyunca dogru formu yakalamak gerekmektedir.

Sekil 2.4. Leg Curl uygulamast

d. Push down uygulamasi: Kablo istasyonu makinesinde tricep bar kullanilarak

agirligi yukaridan asagi cekmek suretiyle yapilan arka kol egzersizidir.
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Sekil 2.5. Push Down uygulamast

2.3.2. Kassal Dayamkhhik Ol¢iim Yéntemi

Kas dayanaklilig1 belirlemek i¢in 30 saniye sinav ve 30 saniye mekik testleri

uygulanmistir.

a. 30 saniye smav uygulamasi: Sporcunun viicudunun yere paralel
olarak uzanilmasi sonucunda ellerin ve ayaklarin tizerinde durularak

kol giicii ile yapilan egzersiz seklidir.

b. 30 saniye mekik uygulamasi: Sporcunun sirt yatarak kalgaya yakin
olacak diizeyde omuzdan ve kollardan gii¢ alarak 6ne dogru kalmasi

seklinde yapilan egzersiz hareketidir.
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2.4. Kuvvet Antrenman Program

Katilimc1 gruba 8 hafta siire ile haftada 3 giin, %50-70 siddetinde kuvvet

antreman programi uygulanmistir. Programa iliskin serbest agirlik egzersizleri, kor

egzersizleri ve direng bant egzersizlerine iliskin egzersizlerin; siddeti, tekrar sayisi,

set sayis1 ve siklik dereceleri agagida tablolar halinde gosterilmektedir.

Tablo 2.1. Serbest Agirlik Calismasi

Serbest Agirhk Egzersizleri

Hafta 1-2

Hafta 3-4

Hafta 5-6

Hafta 7-8

Bench Press

Lat Front Pull Down
Shoulder Press Dumball
Ower Head Squat
Dumball Lunge

Barbel Crul

Push Down

Barbel Silkme

Siddet: % 50
Tekrar: 12
Set: 1
Siklik: 3

Siddet: % 50
Tekrar: 12
Set: 2
Siklik: 3

Siddet: % 60
Tekrar: 12
Set: 2
Siklik: 3

Siddet: % 70
Tekrar: 12
Set: 3
Siklik: 3
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Tablo 2.2. Kor Egzersizleri

Kor Egzersizleri Hafta 1-2 Hafta 3-4 Hafta 5-6 Hafta 7-8

Siddet: % 50 | Siddet: % 60 | Siddet: % 70 | Siddet: % 70
. Tekrar: 12 Tekrar: 15 Tekrar: 20 Tekrar: 20

Leg Raise
Set: 1 Set: 1 Set: 2 Set: 3
Siklik: 3 Siklik: 3 Siklik: 3 Siklik: 3
Siddet: % 50 | Siddet: % 60 | Siddet: % 70 | Siddet: % 70

Hundred Tekrar: 50 Tekrar: 75 Tekrar: 90 Tekrar: 100
Set: 1 Set: 1 Set: 2 Set: 3
Siklik: 3 Siklik: 3 Siklik: 3 Siklik: 3
Siddet: % 50 | Siddet: % 60 | Siddet: % 70 | Siddet: % 70

Plank Siire: 30 sn | Siire: 40sn | Siire: 50 sn | Stire: 60 sn
Set: 1 Set: 1 Set: 2 Set: 3
Siklik: 3 Siklik: 3 Siklik: 3 Siklik: 3

Tablo 2.3. Direng Bant Egzersizleri

Diren¢ Bant Egzersizleri Hafta 1-2 Hafta 3-4 Hafta 5-6 Hafta 7-8

Behind Neck Press
Lat Pul Down
Lateral Raise
Front Raise

Chest Fly

Biceps Curl
Triceps

Siddet: % 50
Tekrar: 12
Set: 1
Siklik: 3

Siddet: % 50
Tekrar: 15
Set: 2
Siklik: 3

Siddet: % 60
Tekrar: 20
Set: 2
Siklik: 3

Siddet: % 70
Tekrar: 20
Set: 3
Siklik: 3

Bu kapsamda katilimcilara yonelik olarak gosterilecek hareket ve egzersizlere

ait gorseller EK-3’te gosterilmektedir.

2.5. istatistiksel Analiz

Katilimcilardan elde edilen tiim degerlerin ortalama ve standart hata

ortalamalar1 verilmigtir. Antrenmanin etkisini gorebilmek amaciyla bagimsiz

gruplarda t testi uygulanmigtir.
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3. BULGULAR

Arastirmaya katilan sporculara iligkin cinsiyet dagilimi Sekil 3.1°de
gosterilmistir. Buna gore katilimcilarin %50’ si kadinlardan, %50” si erkeklerden

olusmaktadir.

Cinsiyet

B Kadin

M Erkek

Sekil 3.1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilimi

Tablo 3.1. Fiziksel 6zellik parametrelerinin cinsiyete gore dagilimi.

Degiskenler Cinsiyet n Ortalama Standart Sapma

Yas (y1l) Kadin 30 20,03 3,56
Erkek 30 20,97 3,24

Sporcu yast (yil) Kadin 30 7,23 2,54
Erkek 30 7,87 2,88

Boy uzunlugu (cm) Kadin 30 164,70 0,05
Erkek 30 177,03 0,06

Viicut agirhg (kg) Kadin 30 56,23 5,42
Erkek 30 72,80 13,12

Viicut yag yiizdesi (%) Kadim 30 20,36 3,94
Erkek 30 12,58 4,65

Tablo 3.1° e gore kadin katilimcilarin yas ortalamalar1 20+3.56 yil, sporcu
yas1 ortalamalar1 7.23+2.54 yil, boy uzunlugu ortalamalart 165+0.05 cm, viicut
agirh@ ortalamalari 56.23+5.42 Kg, viicut yag yiizdeleri ortalamalari 20.36+3.94

olarak tespit edilmistir. Erkek sporcularin ise yas ortalamalar1 20.97+3.24 yil, sporcu
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yas1 ortalamalar1 7.87+2.88 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 17740.6 cm, viicut agirlig
ortalamalar1 72.80+13.12 Kg, viicut yag ylizdeleri ortalamalar1 12.57+4.65 olarak
tespit edilmistir.

Tablo 3.2. Erkek sporcularin viicut kompozisyonu degiskenlerinin 6n test- son test
degerlerinin karsilastirilmasi.

Standart
Degisken Antrenman Ortalama t P
Sapma
Viicut On Test 72,80 13,12
0,647 0,00
Agirlign (kg) Son Test 72,50 12,20
Viicut yag On Test 12,58 4,65
: 2,922 0,00
yiizdesi (%) Son Test 12,20 3,88
Viicut kiitle On Test 23,07 3,33
indeksi Son Test 23,02 3,00 0576 0.00

p<0,05

Erkek sporcularin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve viicut kiitle indeksi 6n
test ve son test degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli diizeyde farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 3.2).

Tablo 3.3. Erkek sporcularin maksimal kuvvet dlgtimlerine iligskin 6n test- son test
degerlerinin karsilagtirilmasz.

Standart
Degisken Antrenman  Ortalama t p
Sapma

Leg On test 91,29 11,18

. -14,66 0,00
extansion Son test 102,42 13,53
On test 71,94 8,13

Bench press -9,61 0,00
Son test 78,81 8,97
On test 112,42 20,81

Leg curl -9,81 0,00
Son test 123,77 20,89
On test 62,10 7,39

Push down -10,49 0,00
Son test 68,71 6,95

p<0,05

Erkek sporcularin leg extansion, bench press, leg curl ve push down
hareketlerine yonelik 6n test-son test degerleri arasinda anlamli diizeyde farklilik

oldugu goriilmektedir (p<0.05) (Tablo 3.3).
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Tablo 3.4. Erkek sporcularin 30 sn sinav ve 30 sn mekik testlerine iligkin 6n test- son
test degerlerinin karsilastirilmasi.

Standart
Degisken Antrenman  Ortalama t p
Sapma
30 saniye On test 25,68 7,42
-10,05 0,00
sinav Son test 30,06 6,38
30 saniye On test 24,87 3,03
. -9,20 0,00
mekik Son test 27,55 2,55

p<0,05

Erkek hokey oyuncularina yonelik olarak yapilan 8 haftalik kuvvet antrenman
programi sonrasinda hem 30 sn sinav hem de 30 sn mekik testlerinde 6n test-son test
degerleri arasinda anlamli derecede farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo
3.4).

Tablo 3.5. Kadin sporcularin viicut kompozisyonu degiskenlerinin 6n test- son test
degerlerinin karsilagtirilmasi.

Degisken Antrenman Ortalama hdart t p
Sapma

] Vuf:ut On Test 56,23 5,42 2648 0,00
Agirligr (kg) Son Test 55,99 4,92
¥ 5 On T 2 4

Yucut.yag On Test 0,36 3,9 4,870 0,00
yiizdesi (%) Son Test 19,34 4,11
Viicut kiitle On Test 21,20 2,01

. 2,630 0,00
endeksi Son Test 21,04 1,98

p<0,05

Kadin sporcularin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve viicut kiitle indeksi 6n
test ve son test degerleri arasinda istatiksel agidan anlaml diizeyde farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 3.5).
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Tablo 3.6. Kadin sporcularin maksimal kuvvet olgiimlerine iliskin 6n test- son test
degerlerinin karsilagtirilmasi.

Standart
Degisken Antrenman  Ortalama t p
Sapma

Leg On test 49,13 8,74

. -29,43 0,00
extansion Son test 60,43 8,72
On test 34,93 5,85

Bench press -15,58 0,00
Son test 43,70 6,61
On test 69,67 10,42

Leg curl -16,09 0,00
Son test 80,23 11,48
On test 34,00 8,749

Push down -18,94 0,00
Son test 46,60 7,38

p<0,05

Kadin sporcularin leg extansion, bench press, leg curl ve push down
hareketlerine yonelik on test-son test degerleri arasinda anlamli derecede farklilik
oldugu goriilmektedir (p<0.05) (Tablo 3.6).

Tablo 3.7. Kadin sporcularin 30 sn sinav ve 30 sn mekik testlerine iligkin 6n test- son
test degerlerinin karsilagtirilmasi.

Standart
Degisken Antrenman  Ortalama t p
Sapma
30 saniye On test 17,27 5,79
-9,40 0,00
sinav Son test 23,73 5,53
30 saniye On test 24,40 3,64
. -5,72 0,00
mekik Son test 26,77 3,30

p<0,05

Kadin hokey oyuncularina yonelik olarak yapilan 8 haftalik kuvvet antrenman
programi sonrasinda hem 30 sn sinav hem de 30 sn mekik testlerinde 6n test-son test
degerleri arasinda anlamli derecede farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo
3.7).

33



4. TARTISMA

Bu caligmanin amaci sekiz hafta siireyle uygulanan diren¢ antrenmanlarinin
elit diizeydeki kadin ve erkek milli takim ¢im hokey oyuncularinin kas kuvveti ve
kassal dayaniklilik iizerine etkisinin arastirilmasidir. Arastirma sonucunda direng
antrenmanlari hem erkek hem de kadin oyuncularin kas kuvveti ve Kkassal

dayanikliligini 6nemli diizeyde artirmistir.

Viicut kompozisyonu, spor bilim adamlariin ve kondisyonerlerin antrenman
programlarini daha iyi uyarlamalarina ve seckin hokey oyuncularindaki performansi
optimize etmelerine yardimci olabilecek birlesik spesifik testler {izerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir (Chiarlitti ve ark 2018). Profesyonel hokeycilerin uzun siire takip
edildigi bir arastirmada 1920’lerde ve 1930’lardaki oyuncularla karsilastirildiginda,
mevcut oyuncularin viicut agirhginda 17 kg, boy uzunlugunda 10 cm, beden kiitle
indeksi ortalamalarinda ise 2,3 kg/m? artis oldugu bildirilmistir. Arastirmacilar beden
kiitle indeksindeki bu artisin, artan yag kiitlesine bagli olmadigini, ¢iinkii viicut yag
yiizdesinin son 22 yilda degismeden kaldigini rapor etmislerdir (Montgomery 2006).
Hokey oyuncularinin pozisyonlara gore degerlendirildigi bir arastirmada, savunma
oyuncularinin daha uzun ve daha agir, forvet oyuncularinin daha geng, kalecilerin ise
daha kisa, daha az viicut kiitlesine ve daha yiliksek deri kivrim kalinliklarina sahip
oldugu belirtilmistir (Quinney ve ark 2008). Benzer sekilde Vescovi ve ark (2006)
savunma oyuncularinin kaleci ve forvet oyuncularina gore daha agir ve uzunken,
kalecilerin forvet oyuncularina gore daha fazla viicut yag yilizdesine sahip oldugunu
tespit etmistir. Farkli bir ¢aligmada antropometrik veya viicut kompozisyonu
Olcimlerinde savunma ve forvet hokey oyunculart arasinda oOnemli bir fark
bulunmamistir. Triplett ve ark (2018) ise buz hokeyi savunma oyuncularinin forvet
oyuncularina gore daha uzun oldugunu bunun yani sira viicut yag yiizdesi ve viicut

agirliklar bakimindan mevkilere gére onemli bir fark gozlenmedigi tespit etmistir.

Universite okul takiminin buz hokeyi oyunculart iizerinde yapilan arastirmada
viicut yag yiizdesi ortalamalar1 %9.3, skinfold toplami ise 57.7mm olarak tespit
edilmistir (Brayne 1985). 1980-1991 yillar1 arasinda Ulusal Hokey ligde miicadele
eden hokey oyuncularinin viicut yag ylizdelerinin %10.7 ile %14 arasinda oldugu
rapor edilmistir (Cox ve ark 1995). Elit erkek geng ve yetiskin buz hokeyi oyunculari
tizerinde yapilan farkli c¢aligmalarda viicut yag yiizdelerinin %8.6 ile %716.1
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araliginda oldugu goriilmistiir (Green ve ark 2006, Burr ve ark 2008, Peyer ve ark
2011, Runner ve ark 2016, Chiarlitti ve ark 2018). Erkek buz hokeyi sporcularinda
laboratuvar testleri ile buz {izerinde patenle kayma performansi arasindaki iliskilerin
incelendigi arastirmada hokey oyuncularinin viicut yag yiizdeleri %12 olarak tespit
edilirken, buzda kayma siirelerinin viicut yag yiizdeleri ile orta derecede iligkili
oldugu ve boylece daha fazla viicut yag yiizdesinin daha yavas patenle kayma hiziyla
iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir (Potteiger 2010). Elit kadin ¢im hokeyi
sporcularin viicut yag yiizdelerinin ise %16 ile %26 arasinda oldugu rapor edilmistir
(Reilly ve Borrie 1992). Mevcut arastirmamizda elit ¢im hokeycilerin viicut yag
yiizdeleri erkeklerde %12.2, kadinlarda ise %19.3 olarak tespit edilmis ve bu
degerlerin diger calismalardaki ¢ogu elit ¢im hokey oyuncularin degerleriyle benzer
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica direng egzersizleri her iki cinsiyette de viicut
agirh@i, viicut kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerlerini azaltmistir. Hokey
oyuncularinin viicut yag ylizdeleri arasindaki farkliliklarin, 6rneklemin biiyiikliigii,

yas, uyruk vb. veya oyun stilindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi sdylenebilir.

Kas kuvveti ve kassal dayaniklilik, hokey sporunda 6nemli fonksiyonlara
sahiptir (Cox ve ark 1995). Yiiksek yagsiz doku kiitlesi seviyelerinin, dzellikle giic
ve glicii Olgen testlerde erkek hokey oyuncularin performanslarint destekledigi
bildirilmistir. Yagsiz doku kiitlesi ile gesitli kombine fiziksel uygunluk testlerinin
arasindaki iliski, yagsiz doku kiitlesinin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesinin buzda
optimum performans igin kritik bilesenler olan kas kuvveti ve giiciinde iyilesmeler
saglamanin Onemini ortaya koymaktadir (Chiarlitti ve ark 2018). Elit buz
hokeycilerin mevkilere gore performanslarinin degerlendirildigi arastirmada
kalecilerin, forvet ve savunma oyuncularina gére daha diisiik {ist viicut kuvveti ve
anaerobik kapasiteye sahip oldugu bulunmustur (Vescovi ve ark 2006). Toong ve ark
(2018) gen¢ buz hokeyi oyuncularmin kavrama kuvvetinin Kanada pediatrik
normlarma gore daha yiiksek oldugunu, her iki cinsiyette de kavrama giiciiniin yasla
birlikte arttigin1 ayrica erkekler ve kizlarin 12 yasina kadar benzer bir performans
sergilediklerini, bu yastan sonra ise erkeklerin kizlara daha fazla kavrama kuvveti
degerlerine sahip oldugunu tespit etmistir. On iki hafta boyunca uygulanan
antrenmanlarin (haftada 5 giin, giinde 4 saat) farkli yas gruplarindaki ¢im hokeyi
oyuncularinin baz1 parametreler {izerine etkilerinin arastirildigr farkli bir aragtirmada

antrenman programi sonrasi, 6zellikle 16, 19 ve 23 yas alt1 oyuncularin yagsiz viicut
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kiitlesi, kavrama kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde 6nemli artiglar saglanirken,
viicut yaginda ise anlamli azalmalar tespit edilmistir. Yas gruplarina gore
karsilastirilma yapildiginda 23 yas alt1 ve biiyiikler kategorisindeki ¢im hokeycilerin
16 ve 19 yas alt1 oyunculara gore daha yiliksek yagsiz viicut kiitlesi ve kuvvete bunun
yani sira daha diisik viicut yagina sahip oldugu rapor edilmistir. Ayrica
aragtirmacilar, oyunculara antrenman uygulanirken yasa bagl degisikliklerin 6zgiin
profillerinin g6z 6nlinde bulundurulmasi gerektigini, bu durumun antrendrlerin bir
sporcunun mevcut durumunu ve antrenman uyum derecesini degerlendirmesini ve
istenen performansi elde etmek igin antrenman programint buna goére degistirmesi
icin bir firsat sagladigin1 belirtmiglerdir (Manna ve ark 2011). Cordingley ve ark
(2019) erkek geng¢ hokey oyuncularini st iiste 3 yil boyunca fiziksel ve fizyolojik
gelisimlerini takip etmisler ve ¢alisma sonunda boy uzunlugu ve viicut kiitlesi art
arda her yil artarken, viicut yag ylizdesinde bir degisiklik olmamuistir. Ayrica barfiks,
uzun atlama ve kavrama giicii yasla birlikte gelismis, bununla birlikte, sinav
performansi sadece 13 ile 14 yaslari arasinda artarken, maksimum plank siiresi 14 ile
15 yaslart arasinda azalmistir. Profesyonel hokeycilerin uzun siire takip edildigi
farkli bir arastirmada, lst govde kuvveti bir bench press testi kullanilarak
degerlendirilmis ve 17-19 yas grubu i¢in 1 tekrar maksimum (1 TM) degeri 107.0 kg
ve 25-29 yas grubunda ise 128.1 kg olarak tespit edilmistir. Viicut kiitlesindeki bu
kazanimlar, iist viicut kuvvetindeki artisla iliskilendirilmistir (Montgomery 2006).
Behm ve ark (2005) 16-25 yas arasi (spor yast 5-13 yil) buz hokeyi oyuncularinin 1
TM leg pres degerlerini 133.9 kg olarak dlgmiistiir. Arastirmacilar bacak kuvveti ve
patinaj hiz1 arasinda diisiik korelasyonlar tespit etmis ve sporculari nispeten dengesiz
kosullar altinda daha yiliksek yogunluklu kasilmalar yapmak i¢in antrenmanin
geregini vurgulamaktadir. Johansson ve ark (1989) ise elit buz hokeyi oyuncularinda
quadrisepsin izokinetik kas performansini arastirdiklari ¢alismada bireysel kas
performansindaki biiylik farkliliklar ve benzer antrenmana verilen farkli tepkiler
nedeniyle, buz hokeyi oyuncularinda bacak kasi antremani igin bireysel programlar

Onermislerdir.

Sonuglar 1yi bir viicut yapisinin kadinlarin buz hokeyi i¢indeki patenle kayma
performansi i¢in 6nemli oldugunu gostermektedir. Kadinlarin buz hokeyinde patenle
kayma performansini gelistirmek icin, oyuncularin kuadriseps kas giiciinii, oksijen

almin1 ve ilgili kas kiitlesini arttirmasi1 gerekir. Viicut bilesimindeki kadinlar ve
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erkekler arasindaki farkliliklar, bu degerler yagsiz viicut kitlesine gore verildiginde,
benzer oksijen alimma ve kuadriseps kas kuvvetine ragmen, buz {izerinde biiyiik
farkliliklara neden olur. Bu aymi zamanda, kadinlar ve erkekler icin antrenman
diizenlenmesinde farkliliklar olmasi gerektigini de gdstermektedir; ¢iinkii kadinlar,
buz pateni performansi i¢in viicut agirligina bagli olarak kuadriseps kas kuvvetine

daha fazla bagimlidir (Gilenstam ve ark 2011).

Sporcu olmayan bireyler tizerinde yapilan ¢alismalarda da benzer sonuglara
ulasilmigtir. Giirbiiz (2013) 6 haftalik maksimal kuvvet antrenmanin 1 TM bench
pres, omuz pres, biceps curl, squat, fleksiyonda biceps ve ekstensiyonda biceps
degerlerinde anlamli diizeyde artislar oldugunu rapor etmistir. Sekiz hafta, haftada
dort giin, giinde iki saat boyunca agirlik antrenman programinin uygulandigi farkl
bir ¢alismada bench pres, squat, arm curl, deadlift ve shoulder pres hareketlerinde
calisma baglangicindaki kaldirilan agirliklara gore istatistiksel olarak artis tespit
edilmistir (Biiyiikipek¢i 2015). Chilibeck ve ark (1998) geng¢ kadinlara uygulanan
diren¢ antrenmanlarinin kuvvet ve kas kiitlesi iizerine etkisini belirlemek amaciyla
yapmis olduklar1 ¢alismada 20 hafta sonundaki bench press ve arm curl

egzersizlerinde 6nemli artiglar oldugunu bildirmislerdir.

Farkli spor branslarinda, diren¢ antrenmanlart ile performans arasindaki
iliskiyi inceleyen pek ¢ok arastirma mevcuttur. Mevcut arastirmamizda sekiz hafta
uygulanan direng egzersiz programi sonunda, hem kadin hem de erkek ¢im hokeyi
oyuncularinin bench pres, leg extansion, leg curl ve push down uygulamasindaki
I'TM degerleri ile kassal dayaniklilifin gostergesi olan 30 sn sinav ve 30 sn mekik
degerleri anlamli diizeyde artmustir. Barjaste ve Mirzaei (2018) direng
antrenmanlarinin  futbolcular {izerindeki etkisini incelemislerdir. Calismanin
sonuglari, diren¢ antrenmaninda ¢ok az deneyime sahip oyunculardaki kas giiciiniin
ve patlayict performansinin, orta dereceli yiikler kullanarak diren¢ antrenmani
periyodizasyonunun genel asamasinin tamamlanmasinin ardindan 6nemli Olclide
iyilesebilecegini gostermistir. McKinlay ve ark (2018) sekiz haftalik serbest agirlik
direng antrenmani ve plyometrik antrenmanin, elite geng futbolcularda kas giicii ve
sigrama performansinda dnemli iyilesmeler sagladigini ve her iki yontemin de benzer
kas hipertrofisi ile sonuglandigini belirtmislerdir. Benzer bir sekilde genc¢ kadin

futbolcularda da yedi hafta uygulanan diren¢ antrenmanlarindan sonra hem kalga

37


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barjaste%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28229570
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mirzaei%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28229570

itme egzersiz grubunda hem de skuat egzersiz gruplarinda performans gelistirmistir
(Gonzalez ve ark 2019). Kadin sporcularda tiim viicut ve bolgesel viicut antrenman
programi (yirmi hafta, haftada iki giin, %75-90 siddetinde, 6-12 tekrar) sonunda
maksimal kuvvet bench press, lat pulldown, arm curl, triceps extension, leg extension
ve leg curl egzersizlerinde anlamli farklilik ortaya c¢ikarken, gruplar arasinda
herhangi bir fark goriilmemistir (Calder ve ark 1994). Barbalho ve ark (2020) iyi
antrenmanli kadinlarda, on iki hafta uygulanan skuat ve kalca itme egzersizlerinin
kas giicii ve hipertrofi lizerindeki etkilerini karsilastirmislardir. Sonug¢ olarak,
antrenmanlarin her iki grupta da kalca ekstensor kas kalinligim1 ve 1TM kalga itme
degerlerini artirdigini tespit etmislerdir. Aragtirmacilar ayrica kuadriseps femoris ve
gluteus maksimus kas kalinligi ve 1TM skuat degerlerindeki artisin, skuat grubunda

kalca itme grubuna gore daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada 8 hafta uygulanan direng antrenmanlarinin elit diizeydeki kadin
ve erkek milli takim ¢im hokeyi oyuncularmin kas kuvveti ve kassal dayaniklilig

tizerine etkileri incelenmistir. Buna gore;
v Erkek ¢im hokeyi oyuncularinin viicut agirhigi, viicut kiitle indeksi ve viicut yag
yiizdesi degerleri azalmistir.

v' Erkek ¢im hokeyi oyuncularinin bench pres, leg extansion, leg curl ve push

down uygulamasindaki 1-TM degerleri artmistir.
v Erkek ¢im hokeyi oyuncularinin 30 sn sinav ve 30 sn mekik degerleri artmistir.

v Kadin ¢im hokeyi oyuncularinin viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve viicut yag

yiizdesi degerleri azalmistir.

v" Kadin ¢im hokeyi oyuncularinin bench pres, leg extansion, leg curl ve push

down uygulamasindaki 1-TM degerleri artmustir.
v Kadin ¢im hokeyi oyunculariin 30 sn sinav ve 30 sn mekik degerleri artmistir.

Sonug olarak sekiz hafta siireyle uygulanan direng egzersiz programinin hem
kadin hem de erkek ¢im hokeyi oyuncularinin maksimum kas kuvveti ve kassal

dayanikliligin1 olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Hokey milli takim oyuncularinin son yillarda uluslararasi alanda goéstermis
oldugu basarili sonuglarla birlikte iilkemizde hokey sporuna yonelik ilgi her gecen
giin artmaktadir. Bu nedenle yapilacak bilimsel ¢alismalarla hokey sporcularmin

fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerinin belirlenmesi 6nemlidir.
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EK-2: Goniilli Onam Formu

AYDINLATILMIS GONULLU ONAM FORMU

Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Prof. Dr. Serkan REVAN’mn
yiiriitiiciisii oldugu ‘Elit Cim Hokeycilere Uygulanan Direng Antrenmanlarinin Bazi
Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkileri’ adl1 bu arastirmayla ilgili bana arastirmacilar
tarafindan ayrintili bilgi aktarildi. Bu bilgilerden sonra aragtirmaya katilimei olarak
davet edildim.

Aragtirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma
sirasinda biiyiik 6zen ve saygiyla yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amagclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla
korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda aragtirmadan c¢ekilme hakkimin oldugunu
biliyorum. Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
¢ekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica,
arastirmacilar tarafindan da arastirma dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum ve bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma sirasinda bir saglik sorunuyla karsilagirsam herhangi bir saatte,
hangi arastiriciy1, hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim.

Bana yapilan tiim ac¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi ge¢en bu arastirma projesinde katilimci
olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii olarak kabul
ediyorum.

Bu metnin imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.

KATILIMCI
Adi, Soyad:
Imza:

Tel:

KATILIMCI ILE GORUSEN ARASTIRMACI
Adi, Soyad:

Imza:

Tel:
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EK-3: Antrenman Programinda Uygulanan Egzersizler

1. BenchPress: 2. incline Bench Press:
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7. Dumbal Squat

8. DumbalLunge
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Kor Egzersizleri

1. Leg Raise 2. Plank

Direng¢ Bant Egzersizleri

1. Lat Pul Down 2. Behind Neck Press
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3. Lateral Raise

4. Front Raise
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8. OZGECMIS

10.10.1987 yilinda Gaziantep’de dogdu. ilkogretim ve lise egitimlerini
Gaziantep’de tamamladi. 2008 yilinda baslamis oldugu Selguk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii lisans
egitimini 2012 yilinda tamamladi. 2017 yilinda Selguk Universitesi Saglik Bilimler
Enstitiisii Rekreasyon Anabilim Dali’nda yiiksek lisans egitimine basladi. 2003
yilinda baglamis oldugu ¢im hokeyi bransinda 2006 yilinda milli sporcu olarak
ilkemizi temsil etti. 1 Nisan 2019 yilindan beri kadin ve erkek milli takim
antrenOrliigli yapmaktadir. Antrendrligiinii yaptig1 kadin ¢im hokeyi sporculari, 24-
26 Ocak 2020 yilinda A Milli Takim Kadinlar Avrupa Sampiyonasinda Avrupa 2.
olarak diinyanin en iyi 8 takimi arasina girmistir. Halen Konya Genglik ve Spor il
Miidiirliigiinde ¢im hokeyi antrendrli, profosyonel spor koclugu ve milli takim

antrendrii olarak gorev yapmaktadir.

fletisim Bilgileri:
Telefon: 0 506 5896333

E-posta: kazimkoca2@gmail.com
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