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ONSOz

Spor gerek saglikli yagsam faaliyetleri, gerekse rekabete ve yarismaya

yonelik etkinlikler olarak énem arzetmektedir.

Toplumlar spor olgusunu, Glke insaniarinin saghdi ve ulkelerinin

propagandalarini yapabilmek i¢in kullanmaktadtriar.

Halter sporu dunyada ve ulkemizde her geg¢en glin yaygin spor

branglari arasinda yerini almaya baglamistir.

Sporda en yiksek ve basarili sonuca ulasmak igin kuskusuz en

6nemli etkenlerden birisi fizikse!] antrenmandir.

Halter sporunun teknik ézelliklerinin yant sira kuvvete dayali bir spor
olmasi, insanlarin tabiatinda olan giglt olma psikolojisine bagh olarak, bu
spora kargt duyulan ilgi ve sevginin glnden gune artmasina neden
olmaktadir. Her sporcu ve antrenérin temel amagclarindan birisi fiziksel
performansin artiriimasi yénindedir. Gegtigimiz yillarda sporcu performansini
arttirmada bilimsel prensiplerin kullanimi blytk 6énem kazanmistir. Kas
geligtirici ¢esitli antrenman tarlerinin etkileri, kas lifi turleri, kas biyokimyasi,
sinir kas tepkisi hakkinda edinilen bilgilerin artmasi, modern bir halterciyi

daha iyi yetigtirmek igin antrendre imkan saglamistir.

Haltercilerin musabakada basarili olabilmesi, hi¢ kugskusuz hazirlik
déneminin iyi gegirilmesi, bazi fiziksel ve fizyolojik gelismelerin paralelinde

sonug verecektir.

Ulkemizde halter sporunun yeni gelismeye baglamisg olmasi ve diger
spor branglarinin yaninda, halterciler UGzerinde ¢ok fazla bir arastirma

yapiimamasi, bizi bdyle bir arastirma yapmaya sevk etmistir.

Tark "HALTER" camiasina ve bu alanda. yapilacak c¢alismalara
yardimci olmak amaciyla hazirlanan bu calisma daha énce arastiriimis diger
branglarin literatir bilgileri ve bilimsel caligmalariyla baglanti. kurularak

degerlendirilmeye ¢alisiimigtir.
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1. BOLUM

1.1.GIRIS

insanlik tarihiyle ayni yasta oldugu kabul edilen agirhk kaldirma
hevesi, bazi bilim adamlarina gére tamamen bir "i¢ gudi" olarak
savunulmaktadir. insanlar ¢ok agir cisimleri kaldirmak suretiyle kendini
kanittama yoluna giderler. Bdylece en gug¢li olma duygusu ortaya -
cikmaktadir.

Halterin tarihi ¢ok eski zamanlara dayanir. Tarihi belgelerden
anlasildigina gére halter savasgi erkeklerin kuvvetlenmek igin kullandiklar
bir arag olmanin yaninda, vlcut gelistrme amaciyla da- kullanildig
g6rulmektedir.

Eski Yunan mitolojisinden kalan resimlerde buylk tas ve kayalarla
halter yapildig1 tespit edilmisti. Modern anlamdaki gunimuz halter

araglarinin yerini o zamanlar yontulmus kayalar almaktaydi.

Yapilan kazilarda bulunan eserlerde Bibon'un 143.5 kg agiriiginda
yontulmus tasi , tek eli ile bas lzerine kaldirdi§i yazilmaktadir. Bibon'un

yapmis oldugu kaldirig rekor olarak tespit edilmis diger nesillere
aktarimistir(1).

Tarihin ¢ok eski ¢aglarindan itibaren bunun izlerine rastlanmistir.
Nitekim Santorin adasindaki tarihi harabelerde bulunan, siyah renkte ve oval
bicimdeki volkanik bir kaya pargasinin Uzerinde "Kritabulus'un ogiu
Eumatas'in bu tasi yerinden kaldirdigi" yazilidir(1). Bilim adamlar: tarafindan

arkaik ¢aga tarihlenen bu tagin adirligi 450 kiloyu gegmektedir.
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Eski Olimpiyat Oyunlariinin en gug¢li gulresgilerinden biri olarak
taninan Kritonlu Milo'nun gen¢ bir buzagiy1 kolarinda tasimak sureti ile
dolastirip idman yapti§ida tarihi belgelerden 6grenilmektedir. Buzadi boga
oluncaya kadar hergln bir daga inip gikarak antrenmanini sirddrmustar(2).
Bu da agdirlik kaldirmak sureti ile gli¢ kazanma idmanlarinin sistemli olarak
nedenli eski bir gegmise dayandi§ini agikca géstermektedir.

Caglar ilerledikge, insanoglunun agiriik kaldirma tutkusu azalmamig
tam tersi bu bir tutku haline gelmis ve yayilma géstermistir. |

1700'4 yillarda, panayirlarda yapilan gésteriler Avrupanin hemen her
yerinde yapilmaktaydi.

1810'u yillarda Paris'te panayir ve meydanlarda kuvvet gésterileri
yapan Charles Rusel adindaki canbaz, modern halter sporunun
Onculerinden biri olarak kabul edilir.

Agirhk kaldirmanin gelismesine sebeb olan profesyonel sirklerdir.
Adirlik gosterileri yapanlar daha sonra seyredenlerden bu marifetlerine
karsilik para toplayan kigiler olmustur. 1860'lt yillarda ortaya c¢ikan Apollon
Louis Cry, Proire, Bonnesde Narbanne, Jean Francoisle Bretan, Anderson
ve Villiam Turk gibi Kanada, Fransiz ve isveg ile Avusturyali kigiler dinyanin
en giclu insanlar olarak gdsterilmeye baslanmistir(2).

Spor olma yolunda hizli bir gelisme gésteren agirhik kaldirma tutkusu
amator kimseler tarafindan da yapilmaya baglamisti. Bu arada kendine 6zgt
bir spor dali hlviyetine buriGnmeklede kalmamig, ¢esitli spor dallarinin
sporcularinin da kaslanni glclendirmek ve vicutlarina direng veren bir
calisma sistemi olarak da kullandiklari bir arag haline gelmistir. iste bundan
sonra halter, atletizmden cimnastige, baskétboldan ylzmeye, gulresgten
beyzbola kadar her spor dalinda kullanilan énemli bir galisma araci haline
gelmistir.



Buyuk bir hizla diinya Ulkelerine yayilan halter basli bagina bir spor
dah olarak bir takim kurallara konulmas: ve bunlarin bir sisteme baglanma
ihtiyaci ortaya cikmistir.

Modern sporlarin bir ¢odunun ortaya ¢iktigi XIX. ylzyilin ikinci
yarisinda halter de bir spor olarak dogmaya basladi. Resmi olarak ilk halter
okulu Viyana'da Viyana sampiyonu olan Wilhelm Turk tarafindan
kurulmustur. Turk 1894'te Avusturyali genclere duzenli bir egitim verdi.
Wilhelm Turk'dn $ampiyonluk unvani kendi okulunda 1880'de 100 kg
Silkmesi Alfred Palavizini ile yaptidi karsilasmada verildi. Bu yarigmadan
sonra 1896'nin Mart'inda Roterdam da ilk Avrupa gampiyonasinin tertip
edilmesi kakip etti. Ayni sene halter Atina'da yapilan 1.nci Modern Olumpiyat
Oyunlarinin programina alindi ve ilk Dunya sampiyonas: 1898 AJustos'unda
Viyana'da yapildi(3).

Oldukga eski tarihe dayanan halterin 20. yy girdigimizde gelismesinin
yavasladigini gérmekteyiz. (1920 yilina kadar yarigmalarin ihmal edilmis
olmas! bu sporun yavas gelismesinin bir nedeni olarak gérilmektedir. ) 1920
ythina girildiginde bu spor bagimsiz bir hale getirilmigtir. CUnkd belirtilen
yilda Uluslararasi halter federasyonu kurulmustur. (I.W.F) Bu tarihe kadar
halter sporu uluslararasi Gures Federasyonu tarafindan yénetiliyordu ve
ayni zamanda ¢ok ihmal edilmekteydi. [.W.F.'nin kurulusundan bu yana
halter sporu bly(k degisiklikler gegirip olumlu bir pozisyona gelmistir. ilk -
adimlardan 100 yil sonrasinda bu 6nde gelen birlik 122 federasyon Uyesine
sahip olmustur ve |.W.F dinyada énde gelen federasyonlar iginde ilk 6'ya
girmektedir(4). |

IW.F 70 yili agkin bir zamandan beri bu gérevi basariyla
yuritmektedir.



Tark Halter Tarihi Ve Gelisimi

Tarklerde agdirlik kaldirma yolunda yapilan c¢alismalar orta Asya'ya
kadar uzanir. Turk boylarinda, hem bir gli¢c idmani, hemde savasma amaci
olarak kabul edildiginden bu konu Uzerinde ciddiyetle durulmustur. Hatta
Orta Asya'dan blUylUk gégleri sirasinda bile ¢alistiklari girz'leri yanlarinda
tasimiglardir.

Karamanogullari tarihini yazan S$ikari, Selguklu Sultan Alaaddin
Keykubatina 130 okka (166.5 kilo) agirhiginda gurz salladiini yazmaktadir.
Karamanoglu Mehmet Bey, térenler sirasinda tahtina oturdugunda elinde 80
okkalik (105 kilo ) bir glrz tuttugunu ve saatler boyunca elinden birakmadigi
yazilmaktadir(1).

Osmanli Padigahlari arasinda gurz ve agirfik galismalarina buytk
dnem verenler bulunmaktadir. Halen Topkap! Sarayinda bulunan bdéyle bir
mermer tasin agirhigr 102 kilo 59 gram gelmektedir.

Modern anlamdaki halter sporunun Turkiye'ye gelisi 1890' vyillara
rastlamaktadir. Bu sporu Ulkemize vyerlestiren kisi de mekteb-i Sultani
(Galatasaray Lisesi) Beden Egitimi égretmenlerinden Fransiz M. Moiroux
olmustur. Onun 6grencilerinden olan Ali Faik Bey (Faik Hoca, Ustin idman)
ise halter sporunun Turkiye'de taninmasini saglayan birisi olarak taninir.

Agirlik kaldirma alaninda Faik Hocayi Mazhar bey (Mazhar Hoca,
Kazanci ) ile Selim Sirri Bey (Tarcan) izlemiglerdir. Turk halter sporunun bu
ilk buyuk Gg¢ isminin ayni zamanda mukemmel birer Jimnastik¢i olmalari da
ayrica ilgingtir.

1903 yilinda istanbul'un Besiktas semtinde, spora génul vermis
gengler tarafindan kurulan Besiktas Osmanli Bereket Jimnastik Kulubl'nde
Jimnastik sporunun yaninda ele alinan halter sporu da ilk kez ciddi bir
sekilde bir Turk kuliblnun gatisi altina girmigtir. Bu ¢ati altina sokan Kigi ise
haitercilerimizden Mazhar (Kazanci) Hoca dir (1).

Turkiye'de halter sporu, faaliyet olarak 1920 yillarinda ekseriyetini
yabanci azinliklarin olusturdugu bir grup tarafindan sadece istanbulda
yapilmaya baslanmistir.1924 yillarinda Turk haltercileri resmi olmayan

dereceleri ile dunya ¢apindaki derecelere ulagmiglardir.1925 yilinda Fener



bahge kullblnln gatisi altinda halter gubesinin kurulmasi bu spor dalinda
yeni bir asama olmustur. 1930 yillarindan sonra Ulkemizde halter sporu
unutulacak kadar gerilerken dunya halterinde blylk gelismeler olmustur.
Halter faaliyetleri 1950 yillarindan sonra Gures Federasyonuna bagl olarak
1960 yilina kadar devam etmistir.

1960 yilinda federasyonun resmi kurulugsundan sonra halter sporu
10-15 bélgede gergcek uygulama imkani bulmustur. 1967 yilindan sonra 20
bélgede arzu edilene yakin bir uygulama saglanabilmistir(4).

1980'li yillarin ikinci yansindan sonra bUydk bir agamanin igerisine
giren halter sporu, Naim Sileymanoglu'nun Bulgaristandan lkemize
gelmesi, geng¢ haitercilerin yetismesinde 6nemli bir etki yaratmistir. Kisa
zamanda buylk yetenekler Turk halter sporunda kendini gdstermeye
baglamiglardir.

Halterde buylk bir efsane olan sampiyon Haltercimiz Naim
Stleymanoglu, kendi agirliginin ug¢ katini kaldiran, 1988 Seul Olimpiyatlari,
1992 Barcelona olimpiyatlari, 1996 Atlanta olimpiyatlari olmak (Uzere 3
olimpiyat sampiyonlugu ile tarihe adini yazdiran, sayisiz Dinya ve Avrupa
rekorlarina sahip bir gurur kaynagimizdir.Naim ile birlikte Avrupa ve Dinya
siralamasinda ilk siralara oturan geng¢ haltercilerimiz de kendini kabul
ettirmiglerdir. Bunlardan Halil Mutlu, Ergin Batmaz, Fedail Guler ve Sunay
Bulut bagta gelmektedir.

Batun bu geligmelere paralel olarak modern kamp tesislerine,
malzeme arag ve gerecine sahip olan halter bransinda, ileriki dénemlerde de
ayni basgarili sonuglara ulagiimasi en buytk arzumuzdur. |

Haiter sporunda mulsabakalarda asagidaki sikletlerde ve yas
grublarinda, koparma ve silkme dallarinda olimpik musabakalar
yaplimaktadir:

Bayukler - Gengler

54 kg, 59 kg, 64 kg,70 kg, 76 kg, 83 kg, 91 kg, 99 kg, 108 kg, +108 kg

Yildizlar- Bayanlar

46 kg , 50 kg, 54 kg, 59 kg, 64 kg, 70 kg, 76 kg, 83 kg,‘+83 kg




Koparma

Tanimi= Sporcu halter barinin éninde ayaklarini kalga (Pelvis)
genisliginde yerlestirir. Omuzlar, barin Gzerine ve 6ne dogru gelecek sekilde,
¢omelmis bir pozisyonda bari omuz genislijinden daha agik bir genislikte
kavrar. Bacaklarin ve vicudun dogrulmasini takiben ayak uglari Uzerinde
yUkselerek, kaiga ileri dogru strtlar. Omuzlarin yukari dogru hareketiyle bar
ivmelendirilir. ivmelendirilen barin altina vicut dik bir pozisyonda ayaklar
omuz -genigliginde yanlara agilarak tam bir ¢oklsle beraber kollar
dirseklerden suratle gerilir.Bar kollarin gerilmesiyle bag tzerinde bloke edilir.
Bari ¢ekis aninda hi¢ duraklamadan yapilan bu hareket serisine koparma
denilmektedir.

Sekil 1 : Koparma



Silkme ( Omuzlama Ve Atis )

Tanimi = Halterci ayaklarini birbirine paralel ve Ustten bakildiginda
ayak uglarini barin éniinde gérecek sekilde, barin altina yerlestirir omuzlari
barin Uzerine ve biraz 6ne dogru, sirt; diz bir pozisyonda dizlerinden
bukulerek ¢émelik duruma gelen sporcu, bari omuz geniglidi kadar veya
kendi anatomik yapisina uygun aciklikta kavrar. Bacaklarin ve vicudun
dogrulmasini takiben, dirseklerin 6éne dogru cevrilmesiyle bar, omuzlarin
Uzerinde bloke edilir. Ayaga kalkilarak atis igin uygun bir pozisyona girilir
(Omuzlama safhasi).

Dizlerden ani bir esnetme ile bara uygulanan siddet sonucu yukari
dodru hareket kazanan barin altina bacakiar makas pozisyonuna getirilerek
(Biri 6nde digeri arkada) girilir. Kollarin da gerilmesiyle bar, bas Uzerinde kol
uzunlugu kadar bir mesafede bloke edilir. Bacaklarin dogruimasiyia ayaklar

yanyana getirilerek, sabit bir durusla hareket bitirilir (Atis safhasi).

Sekil 2.0muzlama ve Atis



Halter sporu ile ugrasan sporcularimizin, uluslararasi. platformda
basar grafigi her gegcen gun artmaktadir. Dolayisiyla haltercilerin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerinin aragtiriimasi bazi faktérlerin ortaya konulmasi ihtiyag
haline gelmistir. Ozellikle butin spor branslarinin kuvvet gelistirmek
amaciyla antrenman programlarina halter (Agdirlik) calismalarini koyduklari
dugtnalecek olursa, halterciler Gzerinde  yapilacak bu aragtirmanin
gerekliligi ortaya g¢ikacaktir. En azindan yetigen genc haltercilerin basgarh
olabilmesinde dnemli bir kriter olusturabilecektir.



1.2. PROBLEM CUMLESI

Bu cahgmanin amaci Amerikada vyapilan 1996 Atlanta
Olimpiyatlari’'nda halter milli takiminda yarisacak sporcularin (Yas, boy, kilo,
vlUcut yag yUzdesi, yagsiz vucut adirliklari, istirahat kalp atim sayisi, istirahat
kan basinci (Sistolik- diastolik), vital kapasiteleri, esneklik, sUrat, sirt kuvveti,
bacak kuvveti, penge kuvveti, aerobik ve anaerobik gulgleri) Fiziksel ve

secilmis fizyolojik 6zelliklerin dlctlmesi ve degerlendirilmesidir.

1.3. HIPOTEZ

1996 Atlanta Olimpiyatlar’na gidecek ve halter milli takiminda
yarigacak olan sporcularin, asagidaki fizyolojik degisken de@erleri ylksek
seviyededir. |

a- Yas

b- Boy

c- Kilo

d- Vlcut yag yluzdesi

e- Yagsiz vicut agirhigi

f- Istirahat kalp atim sayisi

g- Sistolik kan basinci

h- Diastolik kan basinci

I- Vital kapasiteleri

j- Reaksiyon zamani

k- Esneklik

I- Surat (50 m)

m- Sirt kuvveti

n- Bacak kuvveti

o- Pencge kuvveti

6- Aerobik (Max. VO?2) gl

p- Anaerobik glc.



1.4. SINIRLAMALAR

Bu arastirma Turkiye Halter milli takiminda gérev alan ve 1996 Atlanta

yaz olimpiyatlarinda yarisacak 10 halterci ile sinirlandiriimigtir.

1.5. VARSAYIMLAR

1- Deneklerin yapilan batun teslerde maksimal efor kaydettikleri
varsayildi.

2- Test 6lguim arag¢ ve gereglerinin dogru olarak galistiklar varsayiidi.

3- Deneklerin test éncesi kendilerine yapilan agiklamalara tam olarak

uyduklar varsayildi.

1.6. ARASTIRMANIN ONEMI

Halter sporcularinin teknik 6zelliklerinin yanisira kuvvet, sirat,
dayamklihk, cabukluk, esneklik gibi bazi fizyolojik 6zelliklere bagii olarak,

performanslarinda gelisme kaydetmeleri mumkin olabilecektir.

Haltercilerin fizyolojik 6&zelliklerinin tespit edilmesi onlarin sportif

basarisi igin 6nem arzetmektedir.

Bunlardan bagka haltercilerin konsantrasyon, psikolojik durum gibi
objektif olarak olgulemeyen faktérleri yaninda, bilimsel gegerliligi kabul
edilmis test yontemleriyle &ligllebilir bazi 6zelliklerin ortaya konmasi
antrendre, Antrenman programi hazirlayabilmek ve sporcusunun gelisim

durumunu tespit etmekte blyUk kolaylik saglayacaktir.



1.7. TERIMLERIN TANIMI

Kuvvet

Kuvvetin Tanimi

Temel motorik &zelliklerden biri olan kuvvet kavrami cok degisik
bigimlerde tanimlanmisgtir.

Bazi arastirmacilara gore, kuvvet bir direng ile karst karsiya kalan .
kasin, kasilabilme yada bu direng karsisinda belirli bir él¢clide dayanabilme
yetenegidir (5).

Aragtirmacilar spor uygulamalarini direkt olarak kapsayan taniminda
kuvveti insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimi ile bir kitleyi hareket
ettirebilecegini, ya da ona kas gucu ile karsi koyabilecegini belirtmistir (6).

Bilim adamlari, kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile bir
dirence kargi koyma 6zelligi olarak tanimlamistir (7).

Bazi bilim adamlari , belirli bir direnci yenme veya kas gerilmesi ile
direnci karsilama yetenegi olarak tanimlanmaktadir (8).

Arastirmacilarin bazilar ise, kasin gerilim olusturabilme ve bir yUka
kuvvet dengesinde tutabilme 6zelligi olarak tanimlamistir (9).

Kuvvet G¢ temel faktérin isigi altinda tanimlanmaya ve karekterize
edilmeye caligiimigtir (10).

1- Morfolojik-fizyolojik faktor

2- Koordinatif faktér

3- Motivasyonel faktér

Marfolojik-fizyolojik faktor:

Sporcunun antropometrik 6lguleri, kas metabolizmasi gibi ézellikleri
kasin morfolojik ve fizyolojik yapisini olugturur.
Koordinatif Faktoér:

Kasin koordinatif faktérl, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerin
isbirligini kapsar. Bu iki ana kisma ayrilir.

- Inter muskuler (kaslar arasi) koordinasyon.



Bompa (11) kuvvet, ic ve dis dirence karsi koyma'yl yenecek kas
kapasitesidir. Bir sporcunun uygulayacadi kuvvet o hareketin biomekanik
6zelligine, kaslarin gerilme yetenegine, maksimum glice, maksimum itmeye
ve kas frekansina baglidir seklinde agiklamigtir.

Motivasyonel faktor:

Spordaki motivasyonel gu¢ ise; sporcunun kuvvet rezervlerinin
(Maksimal kuvvet, c¢abuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik) en iyi bigimde
kullanmayi sadlar.

Kuvvetin sporcunun temel motorik 6zelli§i oldudu ve antrenman
yUklenmeleri ile degisebilen sportif glicin verimlili§inin (Ust dizeyde planli
ve programli olarak % 300 kadar gelistirilebilir) ana unsuru oldudu
soylenebilir(12).

Bir fizyolojik karekter olarak kuvvet Mathews ve Fox'a (13) gére
yapilan galismalar ile her kas fibriline disen yogunluk artar.

Kuvvetin Siniflandiriimasi

Letzeiter (14) didaktik bir yaklasimla yaptidi siniflandirmada kuvveti,
genel ve 6zel diye iki grupta incelemistir.

Genel kuvvet: Her hangi bir spor dalina yénelmeden genel anlamda
tim kaslarin kuvvetidir.

Ozel kuvvet: Belirli spor dalina yonelik kuvvettir.

Antrenman bilimi agisindan yapilan siniflandirmada ise, maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlihk olarak siniflandirmak
mUmkandar.  Letzeller yaptidi siniflama ile asagidaki sekilde
gruplandirmistir(15).



13

Tablo |. Kuvvet formlari

KUVVET
} ! !
l Maximal Kuvvet l Cabuk Kuvvet Kuvvet Dayanikliligi
Dinamik Statik
l l Sprint Kuv. Sprint K.Day.
Tepki K. Dayanma K. Sigrama Kuv. Sigrama K. Day.
Cekme K. Cekme K. Patlayici Kuv. Patlayici K. Day.
itme Savurma K.  Baski K. Atma Kuv. Atma K. Day.
Cekme Kuv. Cekme K.Day.
Vurma Kuv. Vurma K. Day.
Tepki Kuv. Tepki Kuv. Day.

Maksimal Kuvvet= Kas sisteminin istemimizle gelistirilebildigi veya

kaldirabilece@i blylk agirhdin kaldiriimasi olarak dustnulebilmektedir.
Halter, ¢ceki¢c atma, gllle atma gibi spor dallarinda, blytk bir agiriiga karsi
koyma sporlarinda performansin belirleyici unsurudur.

Bir kisim sporlarda sporcunuh kuvvetiyle kilosu arasindaki iliski 6nem
tasimaz. Bazi sporlarda da kisinin kuvvetli olmasi yaninda, kilosu da
6nemlidir. Burada maksimal kuvveti, vicut agirhdina olan orani, relatif
kuvvet kavramini verir. Bu nedenle, 100 kg. adirlidinda bir halterci 200 kg
sguat yapabilirken, 70 kg agrliiinda ve 150 kg sguat yapabilen bir
yuksekgiye kiyasla relatif kuvveti daha azdir. (Halterci = 200 / 100 = 2 kg.
Yuksekgi = 150 / 70 = 2.14 kg) ézellikle vicut, agirh§in blyluk ivmelenme
verme gerektiren spor dallarinda relatif kuvvet, basarinin- belirgeni
oimaktadir(16).
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Cabuk Kuvvet

Sinir sisteminin ytksek hizda bir kasilmayla direng yenebiime
yetenegdine denir.

Kas-sinir sistemi bir ytklemeyi, refleksler ve kasin elastik yapisi
yardimiyla kabul eder ve suratle tepki gésterirr Bu nedenden dolayi "
kasilmanin sdrati" ve "kasilmanin kuvveti" arasinda belirgin bir farklilik
vardir. Bu iki 6zelligin birlikte ortaya ¢ikmasiyla, kuvvetin farkli bir ézelligi
meydana gelmis olUr(1 7).

Kuvvette Devamlilik

Surekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin yorgunluga kargi
direng gbsterebilme yetenegidir(18).

Bu siniflandirma kuvvetin yapisi hakkinda bilgi vermektedir. Martin,
fiziksel yaklasimla (¢calisma bigimlerine gére) bir siniflandirma yapmis ve bu
siniflamayi da fizyolojik kriterler ekleyerek tamamlamigtir(19).

Tablo ll.Caligma bigimlerine ve kasilma tlrlerine gére kuvvetin yapisi(20)

KUVVET
v , !
Dinamik kuvvet Statik kuvvet
Diren¢ Yenen Calisma ' Durumunu Koruyan Calisma
-Konsantrik kasiima - |zometrik Kasiima
-Oksotonik kasiima
' Pasif Calisma

- Egzantrik kasilma

- lzometrik kasilma
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Kaslarin ¢alisma bigimine gére yapilan siniflandirmada

1- Bir diren¢ karsisinda kasta digtan goérilen herhangi bir uzuniuk
degigsmesinin olmadi§: (izometrik) kastima,

2- Direnci yenerken kaslarin boyunda kisalma meydana gelen
(izotonik) kasilma,

3- Dis etkiler karsisinda pasif ¢alisma yaparken kas boyunda uzama
meydana gelen (egzantrik) kasiima,

4- Spor faaliyetlerinde en sik rastlanan izometrik ve izotonik
kasilmanin karisimi olarak (oksotonik) kasiimalar (6rnegin bir adirlik
kaldirmada oéncelikle izometrik caligma olur. Yani kuvvet agirligin katlesini
asana kadar gerilir ve daha sonra agdirlik kaldirildi§i anda kontraktil element
kisalir.) meydana gelir.

Kaslarin ¢galisma bigimlerinde; dinamik ve statik kuvvet olarak 2'ye ayrilir.

1- Dinamik ¢alisma bigiminde kas kasilma sirasinda kisalarak direnci

yener.

2- Statik calisma bigiminde kas uzuniugu kasiima sirasinda
degisiklige ugramaz. Ancak ‘“izometrik Kasiimada" kaslararasi
(intramiskuler) esnemeler géralur.

Sportif uygulamalarda her spor dalinin 6n gérdagl degdisik karakterde
kas tipleri vardir. Letzelter (12) bu tipleri su kisimlara ayirmigtir.

Tonik kas Tipi = Kuvvetli, ancak yavas kasilir 6zellikle statik
calismalarda etkindir. Bu kas tipi aticilarda, gurescilerde, cimnastikcilerde
géraldr.

Fazik kas Tipi = Dinamik galisma turlerinde gérular. Ritmik hareket
uygulamalarinda gerilme ve gevseme seklinde 6zellik gbsterirler. Bu tar
kaslarda kuvvetin hizindan ¢ok kuvvet ve gabuk kuvvette dayaniklilik énem
kazanir. Bu tlr kaslar daha gok ylzlcu, kirekgi ve bisikletcilerde garalar.

Uclincl Kas Tipi = Patlayici-tonik, patlayici balistik ve patlayici-
reaktiv-balistik kas ¢esitidir. Bu kas tipleri en kisa slire igerisinde en blylk

kuvvet olusturan kaslardir.

Patlayici tonik kaslar baydk adirliklari en kisa sUrede yenmeyi
6éngérdidgiinden haltercilerde géraltr.
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Sporcu Kas Lifleri

insanin kas yapisindaki kas liflerinin temel olusumlari ayni olmakla
beraber gérevleri bakimindan farkli olarak Gge aynilir.

- Acik (beyaz ) kas lifleri

- Koyu (Kirmizi) kas lifleri

- Karisik (intermedior) kas lifleri

Beyaz kas lifleri kalin ve ¢abuk tepki gésterir. Uyarilma dereceleri ve
kasilma hizlari ylksektir. Anaerobik kapasiteleri yluksek olmakla beraber
cabuk yorulurlar. Anaerob eneji mekanizmasina sahiptir.

Kirmizi kas lifleri yavag ve dustk kuvvetle kasilirlar, ancak geg
yorulurlar. Beyaz kas liflerine oranla bu lifler beg kat daha fazla miyoglobin
igerirler. Bu da dayaniklliklarinin  bir g6stergesidir. Aerob - enerji
mekanizmasina sahiptir.

Karigik ttrde ise, kimyasal bilesimine gére beyaz yada kirmizi liflerinin
6zellikleri adirhk kazanir. ,

Sonu¢ olarak daha fazla kirmizi kaslara sahip olan sporcular
dayanikl, beyaz kaslari adirlikli olan sporcular ise g¢abuk kuvvet ve surate
yonelik hareketlere yatkindirlar.

Kuvvet gelisimi, daha ¢ok beyaz kas liflerine yapilan yltkienmelerle
geligir ve anlam kazanir(21).

Temel ilke olarak ; kuvvetin artmasi kas liflerinin kalinlagmas! sonucu
olur. Lif kalinlagmasi da hareketlerin ve yUklenmelerin uygun ve yeterli
bigimde uygulanmasina baghdir(22).

Kuvvet ¢aligmasiyla artan kas ebadi, artan is yukine karsi biolojik bir
adaptasyon olarak gérulebilir. Agin bayume (hipertrofi) dodrudan dogruya
hicresel materyal ve kismende kasiima elementlerini teskil eden protein
sentezine baghdir(23).

Hipertrofide kasin hareket verici kuvveti artti§i gibi, bu kuvveti devam
eftirmeye yarayan besleyici mekanizma da zenginlesir(24).
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Kuvvet kazanabilmek 3 temel fakt6re baghdir.

1- Kasa uygulanan basing miktar

2- Basincin uygulandigt zaman uzuniugu

3-Basincin skhgi (25).

Kasin kaldirabilecedi yukseklik kas tellerinin uzunlugu ile, kaldirma
kuvveti ise kastaki liflerin enine kesitlerinin ylzeyleri ile dogru orantihidir(26).

Her hareket icin kuvvet gereklidir.Kas ise kuvvet dagitici yegane
organdir(27).

Kasin kasilma kuvveti ve ortaya ¢ikan gug¢, ayni anda kasilan liflerin
sayisiyla orantihdir (28). Hem kuvvet, hemde diren¢ programlarinda,
yetiskinlerde kas lifi kompozisyonunda degisiklik olmadidi gibi, bu
kompozisyon genetik faktérlere baghdir(22). Kisi yaratilis itibariyle kas
liflerinin sayisinin degismezligine sahiptir. Ancak kas lifinin ¢capinda btyume
meydana gelmektedir(29).

Kas lifleri yeterli O2 miktarindan yoksun kalinca, kas lifleri bUyumekte
ve kuvvet kazanmaktadir(30).

George Williams kolejinde yapilan cgalismada motivasyon hipnoz,
ylUksek guarultd ve haykirarak agirlik kaldirmanin etkili oldudu, ayrica
konsantre olma, yarisma heyecan! ve ruhi hazirhg), kuvvet Gzerine etkili
oldugu belirlenmistir(22).

Gii¢

Gug, sporda bagari igin temel 6gedir. GU¢ kisa zaman periyodunda
mimkan oldugunca maksimum efor yetenedi olarak tanimlanabilir. Gug
maksimum hizda maksimum kuvvetin uygulandi§i patliyici hareketi belirtir.
Yani gug, kuvvet ve stratin bir bilesimidir(31).

Sporcu performansinda gug, bedenin veya nesnenin hareket etmesi
ile gdsterilebilir. Gug, kuvvet ve stlratin kombinasyonu ile belirlenir.

Vicudun hareket ettirilmesi de glctn varligini gésterir. Yine nesnenin
hareketi gibi vicudun da hareket ettiriimesinde kuvvet .ve strat 6nemli
faktorlerdir. Hareket gegidine ve hareketin gereklilidine gére gtg, bu iki
6denin degisik kombinasyonlarini igerir(31).



2. BOLUM

2.1.LITERATUR TARAMASI

Halter sporu tam bir fiziksel uyum ve kuvvet gerektiren spor
branslarindan birisidir.Fiziksel uyguniuklari bakimindan fiziksel durumlarinin,
organik kapasitelerinin ve motorik 6zelliklerinin iyi olmalari gerekmektedir.

Bazi arastirmacilar fiziksel uygunluk unsurlarini su sekilde
siniflandirmiglardir(32).

1- Anaerobik gug
2- Aerobik gug

3- Kuvvet

4- Esneklik

5-Hiz

6- Vlcut yapisi

7- Kas dayaniklthgi
8- Ceviklik

9- Koordinasyon

Baz bilim adamlarina gére, fiziksel performans veya guglulik sunlara
dayanir (32).

1- Oksijenli veya oksijensiz (aerobik veya anaerobik) solunum
tarafindan saglanan enerji Uretimi

2- Kas kuvveti, denge ve koordinasyon, teknik beceri gibi 6zelliklerin
bulundugu neromuskuler égeler.

3- Dikkat ve taktik 6zellikleri tagiyan psikolojik faktor.



Bu calismadaki literatlr taramasi 13 bélumde incelenmisgtir.
1- Yas, boy ve kilo

2- Vicut kompozisyonu

3- istirahat Kalp atim Sayisi

4- Kan basinglar (sistolik- diostolik)
5- Vital kapasite

6- Reaksiyon zamani

7- Esneklik

8- Surat

9- Sirt kuvveti

10- Bacak kuvveti

11- Penge kuvveti

12- Aerobik gug

13 Anaerobik gug

2.1.1. Yag, Boy Ve Agirlk.

Halter, sikletler esasina dayanan bir spordur. Bundan dolayi 46 kg
dan + 108 kg'a kadar 10 degisik siklet gurubu bulunmaktadir. Haltercilerin
boylari hafif sikletten agir siklete dogru bir artis gdéstermektedir. Hirata (33)
glrescilerin boylarini, siklet esasina gbére diger spor branslan ile
kiyaslandiginda haltercilerden daha uzun boylu fakat boksérlerden daha
kisa oldugunu bulmustur.

Halter sporunda basarili olan isimlere baktiimizda spora baglama
yaslarinin oldukga kuglk olduklari gérllmekdedir. Yani halter sporuna erken

yasta baslayanlarda ilerideki spor basarilarinin daha yuksek oldugu
gérulmektedir.

- Naim SULEYMANOGLU

- Halil MUTLU

- Ergln BATMAZ'In spora baslama yasi 10-12 arasinda bir degisiklik
gostermektedir. ”



2.1.2. Viicut Kompozisyonu

Bilim adamlari ve antrendrler sporcularin vicut yagd orani ve yagsiz
vucut agirliklar ile yakindan ilgilenmektedirler, Fakat vucut yagini direkt
olarak 6lgmek mumkin olmamaktadir. Ancak endirekt olarak vicut yagini
belirlemek mumkandur. Bunlar:

1- Bazi arastirmacilara gére, sualti élgimieri (underwater weight),
deri alti dlgUmleri skinfold ve antropometrik élciimlerdir(34).

2- Gunumuzde vicut yag ylzdesini belirlemek igin en gok kullanilan
yéntem skinfold élgme ydntemidir. Fakat erkek ve kadin sporcular dahil
butin gruplar Gzerinde esit uygulanabilen evrensel bir 6igim teknigi henuz
geligtirilememigtir. Bu yuzden degisik formuller sonucu farkll sonuglar |
gbrulebilmektedir.

DUzenli yapilan antrenmanlarda vlicudun adirhigi, artan yogun
egzersizler esnasinda deri alti incelirken, vicutta yagsiz kas kutlesinin
artmasi, vlcuttaki yag miktarinin azaldigini géstermektedir(35).

Anerobik veya aerobik ¢aligsmay! kapsayan butun spor branslar igin
vUcuttaki yag dokularinin fazlaligi, yagsiz kas kutlesinin azligi, performansi
olumsuz etkileyen bir durumdur.

Kuvvet, dayaniklilik ¢abukluk, i¢ isi dengesi gibi etkenler, vicutta
bulunan yagd miktari ile iligkili oldugundan, halterciler i¢in vicut yadinin
belirlenmesi ve yadsiz vucut agirliklarinin tespit ediimesi 6nemlilik arzeder.

Agiritk antrenmanlari normalde yadsiz vicut kitlesinin artmasi ile ilgili
olmasina ragmen vyapilan arastirmada, erkeklerin yadlarinda %13'den
%11'e, kadinlarinki ise %24'ten, %22 ‘ye kadar dusmustur(32).

Dayanikllik sporlarinda genel olarak gérinum Kilo azalmasi ve vicut
yagl azalmasi seklinde iken, kas kutlesinde anlamhi bir degisiklik
g6zlenmemistir. Buna karsilik kuvvet sporlarinda agirlikta ve kas kutlesinde
¢ok az bir artis gbzlenirken, yag dokusunda bir disus tesbit edilmistir(32)

Bazi bilim adamlari, erkek yarismas! kosucularin %6.3, kayakgilarin

%7.4, ylzcUlerin %8.5 ve haltercilerin %9.8yag oranlarini bulmustur (36).



2.1.3. istirahat Ve Maksimum Kalp Atimi

Kalp atimi, kalbin bir dakikalik stre ig:erisindémeydana getirdigi atim
sayisi olarak sdylenebilir. Kalp vicut igin gerekli oksijeni tasimada rol oynar
ve vicut sistemine kan pompalar. Kalp atim sayisini egzersizin yoduniugu,
yas, cinsiyet, psikolojik faktorler, beslenme, vicut i1sisi ¢evresel faktérler,
sigara, alkol gibi etmenler etkiler. Dogum da 130 kadar olan dakikadaki
nabiz, yetiskinde ortalama 70-80 arasina iner.lstirahat nabzi kisiden kisiye
farklilik go6sterebilmektedir. Dayanikliligi yUksek derecede artmig bir
sporcuda dakikada 40 kalp atimi gérularken, oturur durumdaki kisilerde100
kadar yuksek olabilir (37).

Bazi arastirmalar fiziksel olarak antrene ediimis ve edilmemis kisilerin
her ikisinde de yUkselen is yukl vo2'nin, kalp atim sayisi ile beraber arttigini
gostermektedir. Egzersiz basinda ¢ok suUratle artis gésteren kalp atimi, is
yukinan hafiflemesiyle 30 ile 60 saniye iginde bir dusas gdsterir ve
egzersizin sonuna kadar sabit kalir. Fakat is yuku agirsa kalp atim sayisi
kisinin tamamen yoruima asamasina gelinceye kadar artis gosterir. Egzersiz
sirasinda antrenmanli kiginin kalp atim sayisi her vo2 (isyukd) dizeyinde
antrenmansiz kigininkinden daha azdir(38).

En fazla nabiz artimi sUrat kosularinda, en azda halter, firlatma
sporlari gibi aktivitelerde gérulur(39).

2.1.4. Kan Basinci

Kan basinci, kanin atardamarlarin i¢ duvarlarina yaptigi basincin
sayisal degerlerle o6lgulmesidir.Kan basinci sistolik ve diostolik diye ikiye
ayrilir.

Bazi arastirmacilara goére, normal sartlarda sistolik kan basinci
120mm Hg, diastolik kan basinci 80 mm hg civarinda olmasi gerekir(40).
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Kan basincini gesitli faktérler etkiler. Bunlar; kiginin genetik 6zellikleri,
stres, tuz alim dozaji, yikseklik (irtifa) ve egzersizlerdir. Tuz alimi ve strees
olumsuz etkilerken ylksek irtifa ve egzersiz olumlu etkilemektedir. Kan
basinci antrenmanli kisgilere gbére, antrenmansiz kiglerde daha yuksektir.
Duzenli ve prodramli egzersiz yapan kigilerde ylksek tansiyon daha az
gortlmektedir. Ayrica kan basinci (Tansiyon), yasa, cinsiyete, beslenme
durumuna, genetik yapiya bagl olarak farkhlik gésterir.

Devires’in, yuksek ve duslk tansiyon seviyeleri tablo lII'de sunulmustur.

TABLO Ill
YUKSEK VE DUSUK TANSIYON TABLOSU
Systolic Diastolic
Normal Hypertension | Normal Hypertension
Range |Mean Alt Limit [Range |Mean Alt Limit
MEN
16 105-135 118 145 60-86 73 90
17 105-135 120 145 60-86 74 90
18 105-135 120 145 60-86 74 90
19 105-140 122 150 60-88 75 95
20-24 105-140 123 150 62-88 76 95
2529 | 108-140| 125 150 | 6590 | 78 96
30-34 | 110-145 126 155 68-92 79 98
35-39 | 110-145 127 160 68-92 80 100
40-44 11-150 129 105 70-94 81 100
50-54 | 115-160 135 175 70-98 83 106
55-59 | 115-165 138 180 70-98 84 108
60-64 115-170 142 190 70-100 85 110




2.1.5. Vital Kapasite

Zorlu bir soluk alip verme ile akcigere girip ¢ikabilen hava miktarina
vital kapasite denilmektedir. Ayni zamanda maksimal bir nefes aldiktan
sonra maksimal bir nefes vermeyle akcigerden atilabilen' hava (gaz)
miktarinada vital kapasite diyebiliriz. Vital kapasiteyi spirometre ile (nefes
Slcer) dlcebiliriz.

Vital kapasitenin yUksek olusu bir avantaj olabilir. Bununla beraber
performansi yUksek bir sporcuda vital kapasite yuksek olmayabilir. Yahut
tam tersi vital kapasitesi ylUksek olan bir bir sporcunun performansi dusik
olabilir. Vital kapasiteyi etkileyen faktorler arasinda, vicut yapisi (uzun
boylularda kisa boylularda gére daha yUksek)artan kas kuvveti, gégus kafesi

yapisi 6nem tasir(41).

2.1.6. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani uyaranin baglama ile tepkinin basladigi zaman
araliginda gegen suredir.

Sporsal yetenegin belirlenmesi konusunda uzun yillardir yapilan
calismalar sporsal yetenegin bir bileskeler batint oldugunu géstermistir.
Psikoloji ve psikomotor becerilerde bu bileskenlerden birisidir. Reaksiyon
zaman! ve el gbz koordinasyonu da bu bilesenin birer pargasidir. Genel
sporsal yetenek seciminde antropometrik (boy, kilo, ekstremite uzunlugu)
bzelliklere, fizyolojik (surat, dayaniklilik, kuWet v.b) ézelliklere, psikolojik ve
pisikomotor  (kigilik  6zellikleri, konsantrasyon, reaksiyon zamani,
koordinasyon vb.) 6zelliklere bakilir. Ozel yetenek seciminde de spor
branglarina C’)Zg[) olarak bunlardan bir veya daha ¢ok 6zellikler aranmaktadir.
Bir ¢ok bileseni Uzerinde toplayan Kisinin ise daha basarili olacag
suphesizdir.

Bir bilim adami, yapti§i arastirmalarda reaksiyon zamanlarinin
erkeklerin kizlardan daha iyi oldugunu saptamistir(42).

Reaksiyon zamanini organik faktérler, uyaran siddeti, kas tansiyonu

motivasyon, antrenman, yorgunluk ve genel sadlik faktorleri etkilemektedir.



2.1.7. Siirat

Bir ¢ok literatirde surat insanin kendisini en yluksek hizla bir yerden
bir yere hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir(43). Fakat bu
temel 6zellik olan surati anlatalabilmek igcin yetmez . Baz| surat ézellikleri
konbine (birlegik ) 6zellikler olarak gdérulmektedir. (cabuk kuvvet, stratte
devamlilik) Bu agidan surat;

Bir uyariya cabuk tepki gdstermek ve hareketi yiksek bir hizla
yapabilmek olarak tanimlanabilir(44).

Fizyolojik agidan Sirat

a) Algilama Sdrati

b) Reaksiyon Surati

c) Hareket Surati

Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki gegen stredir(43).
Hareket stratini iki bélumde incelemek mumkundr |

1- Devirsiz hareket srati

2- Devirli hareket strati

Devirsiz Hareket Surati; Harekete giren kaslarin patiayici bir sekilde
maksimum kasilma hiziyla tanimianir. Her seyden once kaslararasi
koordinasyonun iyi olmasini gerektirir. Kasin bir zaman biriminde kasilip
gevseme yetenegidir. Bu ¢zellik dis direnglerin blytklugine bagl olarak
hareketin uygulanma hizinda gérulebilir(44).

Devirli hareket Surati;

Devirsiz hareket sdratinin tersine maksimum degil optimal kasilma ile
gergeklesir.

Sduratin Fizyolojik Sartlari

Patlayict  kuvvet ozelli§i gerektiren sporlar agisindan sirat
performansin belirleyicisi olmaktadir. Kuvvet 6zelliginde oldugu gibi, stratin
de spora katkisi, yapilan sporda strrate olan gereksinim, sporcunun biyolojik
yapisi ve sporda uygulanan teknige gére dedismektedir.



Bir kasilma hizi kas liflerinin tipine baglidir. Strat ézelligi iyi olan
kisiler, daha cok beyaz kas liflerinden meydana gelmis kas gruplarina
sahiptir. Beyaz kas lifleri kuvvetli kasilmalari yaninda, hizli kasilabilen
liflerdir(16).

Kas kasiimasinin buyukluga, sikligi ve bunlarin araciligi ile hareket
surati ve hareket bigimi igin ayirt edici 6zellik koordinasyon ( Kavs ici - Kaslar
arast) dur.

Kas ici koordinasyon bir hareket baslangicinda birlikte etkili olan
kaslardir (Sinergistler ).

Bir hareketin iyi bir sekilde uygulanmasi buyGk Olglde karsit
caliganlarin (antogonistler) ve birlikte etkili olanlarin (Sinergistler) kas igi ve
kaslar arasi koordinasyonunda yatar.

Kaslararas! koordinasyon, merkezi sinir sistemi ile vicuttaki sinir
aginin kas sistemi Uzerine birlikte etkileridir.

Vicut sicaklidinin artmasi kasiima hizinin %20 oraninda yUkselmesini
saglamaktadir (43).

Kaslarin elastik yapilari ylksek ivmelenme veya ¢ok ani hareketi
gerektiren sporlarda teknige bagh olarak ¢ok 6nemli bir 6zelligi
olusturmaktadir. Ancak, buatin bu ¢alismalar igin gereken enerji, dogrudan
dogruya kasin kendi icerisinde bulunan enerji kaynaklarina dayanmaktadir.

Bu kaynak, alaktik anaerobik enerji kaynagidir(16).

2.1.8. Esneklik

Esneklik, bir eklem etrafindaki hareket sefbestligidir (31).Bir
arastimacilya gére, sporcunun hareketlerini eklemlerinin mUs'ade ettigi
oranda, genis bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (43).

Statik ve dinamik  esneklik olmak Gzere iki cesit esneklikten
bahsedebiliriz.

Statik esneklik, eklemler etrafindaki hareket serbestligi Qlarak veya

gévdenin degisik yonlerde esnetilebilmesi olarak tanimlanabilir. Dinamik
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esneklik ise, eklemler tarafindan yapilan harekete kargl koyma
yetenegidir(31). |

Statik esneklik, eklemlerin en son sinirina kadar a¢ildid: ve hareketsiz
kaldigi noktadaki esnékligi ifade eder.

Dinamik esneklik ise, eklemlerin hareket ederken meydana
getirebildikleri en biylk agidir(45). Esnekligin en 6nemli 6zelliklerinden biri
ekleme 6zel olmasidir. Bir kisinin bir eklemde esneklige sahip olmasi diger
eklemlerde de ayni esneklige sahip olmasi gerektigi anlamina gelmez.Ayrica

kuvvet geligimi esneklik gelisimini etkilemez (31).

Kuvvet-Esneklik iliskisi

Kuvvet caligmalarinin esneklik gelisimini azalttigina dair yanhs bir
de@erlendirme vardir. Halbuki kuvvet calismalari ile esneklik gelisimi
arasinda pozitif bir korelasyon s6z konusudur. Bu da kuvvet caligsmalarinin
esneklik gelisimine katki sagladidi anlamini tagir(45).

Yapilan aragtirmalar kuvvet galismalari yada agirhk Antrenmanlarinin
esnekligi olumlu yénde etkiledigini géstermektedir(46).

Kuvvet calismalari ile esnekligin gelistiriimesinin esneklik gelisimini
olumsuz bir sekilde etkilememesi igin, uygutanan kuvvet calismalarinin
eklemlerin harekte sinirlarinda olmasi zorunludur. Sporcular arasindaki
"Kuvvet calismalari esnekligi engeller" tarzindaki yaygin inanigin temel
nedeni, kuvvet calismalarinin yanlis uygulanmasindan kaynaklanmaktadir
(45).

Batun bunlar gosteriyorki, kuvvet calismalari esneklik Uzerinde
olumsuz bir etki yapmamaktadir. Cinkl bir cismi mimkin olan uzaklhida
atabilme, cisme uygulanan kuvvetin buyukltgtne baglidir. Bu da cisme,
mumkin oldudu kadar uzun bir mesafe Uzerinden kuvvet uygulanabilmesiyle
elde edilebilirki, bunun icin eklem hareketliliginin buyUk olmasi gerekir. Bu
ilkeye benzer érnekler, basta halter, yuzme, atletizm, cimnastik olmak tzere
bir cok spor dalinda gézlenebilir(16).
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2.1.9. Pence kuvveti

Kuvvet 6zellikle halter sporu igin énemli bir faktérdir. Kuvvet, kaslarin
kasiima gucudur. Halterciler diger sporcular igerisinde relatif ve salt kuvvet
agisindan en kuvvetli sporcular olarak bilinirler.

Arastimacilar,pence kuvvetinin 12-13 yaglari arasinda 6énemli bir
gelisme kaydettigini ve kuvvetin kisilerde 20-30 yag arasinda en yuksek
seviyeye ciktigini 65 yasa kadar dastugund bulmustur (47).

Bazi arastirmacilar tUm vicut kuvvetini, tek basina penge kuvvetinin

temsil edebilecegini séylemektedir(48).

2.1.10. Aerobik Gii¢ (Max. Vo2)

Maksimum oksijen tiketimi de denilen aerobik gug; kisinin agir bir
calisma sirasinda kullanabildigi en yiksek miktardaki oksijeni belirtir. isin
églrllgl bu maksimum oksijen ihtiyacinin tzerine ¢ctktiginda anaerobik
(oksijensiz) islem baslar. Bu islem igin kisa bir middet daha surdurulmesini
saglar. Daha sonra kisi glcu tukenecegi ir;ih isi birakmak zorunda kalir.

Calhsmanin ilk dakikalarinda oksijen alimi "sabit" bir seviyeye kadar
yUkselir ve orada kalir. Bu seviyeyi dokularin oksijen ihtiyaci belirler.
Calisma bittijinde oksijen alimi yavas yavas normal dinlenme halindeki
seviyesine duser. Hafif calismalarin ilk birkag dakikasinda enerji aerobik
yoldan karsilanir. Fakat is yUku arttiginda enerjinin bir bélumi anaerobik
solunumu saglar. Bu da laktik asidin Gretilmesine yol agar.

Genetik faktérlerle oksijen tuketimi arasinda énemli bir bag vardir.
Antrenman oksijen tagima kapasitesini, kardiak ¢ikigi ve g¢alisan kaslardan
oksijen alimini ylkseltir.

Genel dlarak oksijen kullanimini élgmek igin 3 tarlt laboratuvar
metodu vardir.

1- Tredmil Gzerinde kogma ve ylrime

2- Bisiklet ergonometresinde ¢alisma

3- Step testtir(25).
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Kuvvet gostergelerini yuksek degerlere c¢ikarmak igin tum kas
fibrillerinin (yani beyaz ve kirmizi) isin igine sokulmasi gerekif. Fakat
halterde sadece beyaz fibriller canlandirilir. Kirmizi fibriller pratik olarak
etkileyici degdildir. Dider yandan beyaz fibrillerin isin igcine sokulmasi hemen
hemen tamamen anaerobik tip sureclere dayandirilir. Aerobik tip stregler
azalan is kapasitesinin nedeni olarak bilindigi icin halterciler tarafindan
kullaniimamaktadir.

Aerobik metabolizmay: isin icine sokmanin klasik yéntemleri artan is
kapasitesinin baslica kosulu haftalik antrenman déneminde yaklasik 6-8
saatlik koguyu 6ngdrir(49). Haltere 6zgii olmayan kosu, agirlik kaldirma igin
gerekli olan kas gruplarindan baska kas gruplarini isin igine sokar ve blyik
miktarda enerji israf edilir. Elbette tamamen kosularin antrenmaniardan
¢ikarilmas) oOnerilemez. Ancak halterciler tarafindan kullanilan yardimci
egzersizler araciliflyla da tum kas fibrillerini dahil etmeyi sagdlayan

yontemleri digsinmemezi saglar.

2.1.11. Anaerobik Gii¢

Anaerobik gig¢, maksimal caba ile ¢ok kisa zaman igerisinde (3-5
saniye) g yUkane karsi koyma yetenegidir. Boyle durumlar igin gereken
enerji, anaerobik enerjiyi serbest birakan mekanizma tarafindan
saglanmaktadir. Anaerobik glce iliskin sonuglar mekanik i¢ cikintisi ile
6lculmekte ve genellikle beygir guct birimleri ve kg.m/saniye
kullaniimaktadir.

Bacaklarin anaerobik gucl, sargent sicrama testi kullanilarak tayin
edilebilmektedir. Halterde bacaklarin glct hig kuskusuz her harekette
gegerliligini hissettirir. Sargent sigrama testi kullanildiginda, vicut agirhd ve
sigramak igin kullanilan hiz, dikey sigrama mesafesinin 6lgulmesinin bir
pargasi olarak dikkate alinmalidir. Sargent sigrama testinin bacak gicinin
Slgulmesindeki gegerliligini artirmak igin "Levis Monogrami" kullanilabilir.
Sonug kg.m/sn cinsinden ifade edilmektedir (37).
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Anaerobik gug, atletik basarida ilk faktér olarak tanimlanan blyuk
miktar gicl elde etme yetenegini saglayan elemanlardir. Fiziksel olarak
anaerobik gug, hizla ATP olusmasi igin kreatin-fosfat enerji sisteminin
kapasitesi olarak tanimlanir. Mekanik olarak, en kisa strede ve hizla blytk
kuvvetlerin kullaniimasidir. 3 dakikadan sonra gug yayitliminin Uretilmesiyle
aerobik ortama ddnilecektir. ‘

Halter antrenmanlarinda (nispeten buyuk yUk, az sayida tekrar) hiz
fibrilleri anaerobik stre¢ olarak isin igine katilir. Fizyolojik olarak agirhk
kaldirmada kullanilan beyaz kas gruplari anaerobik enerji mekanizmasina
sahiptirler. Yavas kirmizi kas gruplari (fibriller) kuvvet geligtirme
ybntemlerinde ise katilmazlar.

Dikey sigrama testi, bir anaerobik gg testi gibi kullanildiyi zaman

sadece s6z konusu bacaklarin alactic anaerobik glcunt temsil eder.
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3. BOLUM

3.1.MATERYAL VE YONTEM

Bu arastirma Amerika’da yapilan 1996 Atlanta Olimpiyatlarinda
yarigacak olan halter milli takimindaki 10 sporcunun fiziksel ve segilmis
fizyolojik degerlerini ortaya cikarmak icin yapiimistir. Olgumler bilimsel
gecerliligi kabul edilmis alan ve laboratuvar testleri ile yapilmigtir. Yapilan
¢alismada sporculara, arastirmanin amaci hakkinda bilgi verilerek

motivasyon dizeylerinin yUksek tutulmasina galigiimistir.

Ayrica secilen haltercilerin kisisel bilgileri (adi, soyadi, yasi, alkol ve
sigara kullanimlari, saghk ve sakatlanma durumlari ve nedenleri spor
gecmigleri, ekonomik durumlari, égrenim durumlari vs)nin belirlendigi bir
bilgi formu hazirlanmistir.

Bu caligmada, ylUksek 6gretim Kurumunun bilgi tarama Unitesi ve
internet araciligi ile yapilan literatar taramalarindan istenilen bilgiler sonucu,
bu konuda direkt olarak bilim adamlarinin arastirma yapip yapmadiklari
arasgtinlmig ama halter sporculari Gzerinde boéyle bir galismanin yapildidi
tespit edilememistir. |

3.1.1. Deneklerin seg¢imi

Bu arastirmada segilen denekler 1996 Atlanta yaz olimpiyatlarina
gidecek Turkiye Halter milli takiminda yarisacak olan 10 sporcudan

olugmaktadir. Bu sporcular; \
1- Halil MUTLU 6- Fedail GULER

2- Hafiz SULEYMANOGLU 7- Mehmet YILMAZ
3- Naim SULEYMANOGLU 8- Dursun SEVING
4- Micahit YAGCI 9- Sunay BULUT

5- Ergtin BATMAZ 10- Erding ASLAN'dIr.
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3.1.2. Genel Ag¢iklama

Halter sporculari, Uzerinde yapilan test ve éigumierin bir kismi sporcu
egitim saglik merkezinde (S.E.S.A.M.) bir kismi pekUnlU halter salonunda bir
kismi da haltercilerin olimpiyat éncesi dinlenme yeri olarak kullanildiklari ig
Kale otelinde yapiimistir. Sporculara teste baglamadan énce bazi kurallar

uygulanmstir.

a) Testlerde spor kiyafeti giymeleri
b)Test olgumlerinin objektif olmasi i¢in gereken 6nemin verilmesinin
gerekliligi
c) Testten 6nce uyari ilag, alkol, sigara v.b kullaniimamasi
d) Testten 6nce yemek saatine uyulmasi ( 3 saat evvel yemek yemeleri)

Bu galismanin sonuglari Kahramanmaras Sutct imam Universitesi
Bilgisayar Merkezinde deg@erlendirildi.

1- Aritmetik ortalamalar hesaplandi.

2- Standart sapmalar hesaplandi.

3- Standart Hatalar hesapland:

Laboratuvar Ve Alan Testleri Olgim Sirasi

1. Boy ve kilo 8. Dikey Sigrama

2. Istirahat kalp atim sayisi 9. Surat 50. m

3. Sistolik ve diostolik kan basinci 10. Bacak kuvveti

4. vicut yag ylzdesinin éigtimesi 11. Sirt kuvveti

5. Esneklik 12. Reaksiyon Sirati
6. Pence kuvveti 13. Aerobik kapasite
7. Vital Kapasite
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3.2. GENEL METODLAR
3.2.1. Testin Adi: Boy Ve Kilo Olgumu

Kullanilan arag: Baskul ve Celik metre

Aciklama: Denekler ¢iplak ayak ve sortlu olarak (kg. birimli) baskul
de tartiimigtir. Boylart ise sporcular ¢ipiak ayak duvar kenarinda diz olarak
durdurulup isaretlenmis yerden dlgim alinarak cm cinsinden kaydedilmigtir.

3.2.2.. Testin Adi: Kalp Atim Sayisinin Olgliimesi

Kullanilan Arag: Steteskop ve Saniyeli Kol Saati

Aciklama : Dinlenme anindaki kalp atim sayilari denek otururken kalp
atim sayisi "Auscultation" kalp sesi stetoskop ile dinlenme metoduna gére
alinmigtir.

Denegin gégstine bir steteskop yerlestirilir ve kalp atim sayisi "TAB"
sesinin duyulmasi ile baslayarak 1 dakikalik kalp atim sayisi| kaydedilir.

3.2.3. Testin Adi: Kan Basincinin Olgtimesi

Kullanilan Arag: Steteskop, Tansiyon Aleti

Aciklama: Denek oturur vaziyette iken kan basinglart alnir.
Steteskop dirsek ekleminin hemen Ust kismina ve brachial arterin tGzerine
yerlestirilir (Avug i¢i yukariya dénik vaziyette iken kolun orta noktasi).
Tansiyon aleti 160 mm Hg basincina kadar sisirilir ve ilk giddetli "TAB" sesi
duyulana kadar basing yavagca azaltilir. Buna "Korotkoff" sesi denir ve
arterdeki basincin azaltilmasindan dolayi kanin arterden gecmeye baghdig
anda duyulur. Bu ilk "korotkoff" sesi manometreden okunur ve sistolik basing
olarak kabul edilir. Basing azaltiimaya devam edilir ve vurus sesleri iyice
azaldig! veya tamamen kayboldugunda manometre gdstergesindeki deger
diastolik basing olarak degeriendirilir.

3.2.4.Testin Adi: Vicit Yag Yizdesinin Olglimesi

Kullanilan Arag: Lange Skinfold Caliper Aleti

Aciklama: vicut yad ylzdesinin éiglimesi i¢in vicudun 7 standart
bélgesinin deri alti yag dlgumleri alinir. Bunun igin biceps, triceps, iliac,
abdomonial,, subscapular, suprailiac, bacaktan deri alti yag dokusu teknige

uygun olarak élghlir. Olgiim bélgeleri su sekilde tespit edilir.
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1- Biceps: Ust kolun i¢ orta hattinda (biceps Uzerinde) acromion ve
olecronen proseslerin arasindaki mesafenin orta noktasindan alinan dikey

tutamdir.

Sekil 3. Onkol Ust Bolgesi (Biceps)
2- Triceps: Ust kolun arkasinda (tricepsin Ustl) acromion olecronen
proseslerin ¢ikinti arasindaki mesafenin ortasindan alinan dikey tutamdir.

Sekil 4.Arka Ust kol (Triceps)
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3. fliac: Vicudun yan orta hattinda ilium crest'in hemen Gstiinden
alinan yarim yatay diyogonal tutamdir.

Sekil 5.Yan Bélgesi (iliac)
4. Sirt Scapula: Karek kemiginin i¢ kenarinin hemen altindan ve
kemigin kenarina paralel olarak alinan tutamdir.

e

Sekil 6.Sirt Bolgesi (Scapula)
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5. Kanin Bolgesi (abdominal) : Gébek hizasinda yatay olarak
yaklagik S5cm uzakliktan deri katlamalari tutularak 6lgutar.

Sekil 7. Karin Bélgesi (Abdominal)
6. Gogiis (chest) : dnde sternal bélge ile goégus memesi arasindaki
mesafenin orta noktasindan alinan diyagonal gégdus kivrimina paralel
katlamadir.

Sekil 8. Gogus Bolgesi (Chest)
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7. Bacak (Ust bacak) Dikey dogrultuda, st bacagin én ylzinde,
kalca ve di

ndaki orta noktadan alinan t amdr.

Seki. Bacak (Ust Bacak)

6lgumler iki kat deri dokusunun bag parmak ve isaret parmaginin tutumu ile
altindaki adeleden ayriimasi ile alinir. Bu élgumler asadidaki formul igleme

tabi tutularak vicut yad orani hesaplanir.

Vicut yad yuzdesi "sloan ve weir" formull kullanilarak belirlendi(50).
VicYod. gm/mi=1.1043-0.000133 (bacak Sf)- 0.000131(SubscapularSf)

Yag %'si=( __4,570 -4,142 ) 100
Yoguniuk

Sf = Derialti 6lcimu
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3.2.5. Testin Adi: Esneklik Testi

Kullanilan Arag: Sit and Reach Sehpasi

Acgiklama: Sporcu yere paralel bir durumda, bacaklari gergin
pozisyonda olacak sekilde oturmustur. Ayaklarini sit and reach sehpasinin
altina vyerlestirerek, elleri ile sehpanin Uzerine dizlerini bUkmeden,
erisebildigi kadar 6ne dogru uzanip, bir middet sabit olarak beklbeyerek
uzanabildigi bu mesafe iki kere tekrarlatiimis ve en iyi derece cm. olarak
kaydedilmistir.

3.1.6.Testin Adi: Penge Kuvvetinin Olgulmesi

Kullanilan Arag: El dinamometresi

Aciklama: Pencge kuvveti 6lgumu, sag ve sol elden Nikto-Hand Grip
el dinamometresi ile gerceklestirilmistir. Olcimler éporculara 3'er kez
tekrarlatilip en iyi derece kaydedilmistir. Olgim yapilan kolu bikmeden,
vicuda temas ettirmeden ve vlcuttan hafif mesafeli pozisyonda 6iglim

yapimistir. En yuksek deger kg. cinsinden kaydediimistir.

3.1.7. Testin Adi: Vital Kapasite Olgimi
Kullanilan Arag: Spirometre
Aciklama: Sporculara vital kapasite 6lgimleri yapilmadan énce bazi
teknik bilgiler verilmistir.
- Sandalyeye otur ve spirometreyi eline al
- Bir kag derin nefes al ver.
- En son nefes alip tut ve diger elinde burnundan hava ¢ikmasini engelle
- Mamkun oldugunca (Nefesini) cok ve gabuk olarak digariya Ufle.
Teste katilanlara U¢ kez tekrar edildi ve en iyi sonug kaydedilmistir.

Zorlu vital kapasitelerinin alindidi bu deger litre cinsinden bulunmustur.
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3.1.8. Testin Adi: Dikey Sigrama Testi

Kullanilan Arag:Dikey sigrama sehpasi

Aciklama : Bu 6lgimde ayaklar bitisik, tek kol uzanabildigi mesafe ile
adim alinmadan yukar sigrayabildigi en Ust nokta arasindaki mesafe farki
(m) cinsinden kaydedilmistir. Hareket 2 defa tekrarlanir ve en ylksek derece
alinmistir. Amag¢ dikey sigrama testi ile kisinin anaerobik glcunl ortaya

cikarmaktir. Anaerobik glg asagidaki "levis" formull ile hesaplanmistir(50).

Anaerobik giic= (V4.9  (vicut agirhg). \7_D—‘) kg-m / sn

D: Sigranilan mesafe (m.)

3.1.9. Testin Adi: Suratin Olgtlmesi

Kullanilan arag: Kronometre

Agiklama: Denekler isaretlenmis 50 m'lik mesafeyi maksimal suratle
katetmesine dayanan bu test'te denek baslangi¢ cizgisinin gerisinde hafif
6ne egilir vaziyette ¢ikis pozisyonu almis, didik sesiyle 50 m sonuna kadar
kogmalari istenmigtir. Olgiim 2 kez tekrarlanmis en iyi dereceleri alinmistir.

Mesafe saniye (sn) olarak degerlendirilmistir.

3.1.10.a) Testin Adi: Bacak Kuvveti Olgimi

Kullamlan arag: Sguat sehpasi ve agirliklar

Agiklama: Bacak kuvveti 6lgllecek sporcuya maksimum agirlik
kaldirma sirasi gelinceye kadar 1sinmasi igin sure verilmistir. Halterci sguat
sehpasinda halter barina takilmisg agirhiklari sirtina éllr ve ellerini omuz
kenarinda bardan tutarak, agirhikla beraber dizden tam fleksiyon (oturma)
pozisyonuna gelip tekrar kalkar. Kaldirabildigi en buylk agirhik kg. cinsinden
kaydedilmistir.
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3.1.10. b-) Testin Adi: Bacak Kuvvet Olgiimu

Kullanilan Arag: Bacak Dinamometresi

Agiklama: Olgumde kullanilan dinamometrenin zincire bagh gekme
kolu sporcunun boyuna gére ayarlanmigtir. Cekme esnasinda sporcunun bel
kisminda kamburluk olmamasina (sirtin statik kalmasina) dikkat edilmistir.
Maksimum Kkuvvetle bacaklardan yukari dogru kuvvet gdstererek gekme
kolunun ¢ekilmesi istenmistir. 2 tekrar yaptirilmis en iyi derece kg. cinsinden

kaydedilmistir.

3.1.11. Testin Adi: Sirt Kuvveti Olgimi

Kullanilan Arag: Sirt Dinamometresi

Aciklama: Sirt kuvvetinin 6lcimu igin kullanilan sirt dinamometresinin
zincire bagli cekme kolu sporcunun boyuna gore ayarlanmistir. Cekme
esnasinda sporcunun bacak kuvvetini kullanmadan omuzlari sabitleyip bel
kuvvetiyle cekmeleri istenmistir. Hareket 2 kere tekrarlatihp en iyi derece kg.

cinsinden kaydedilmisgtir.

3.1.12. Testin Adi: Reaksiyon Surat Testi

Kullanilan Arag: Reaksiyon ¢ubugu

Acgiklama: Reaksiyon zamaninin 6l¢imu icin kullanilan arag, Japon
tkk firmasinca psikoloji laboratuvarlarinda kullanilmak amaci ile
gelistirilmigtir. Arag 545 mm. uzunlugunda 18 mm c¢apinda ve 300 gr.
agirhgindadir. Piringten yapiimis bu gubuk seklindeki aracin tzerinde 1/1000
saniye Oligecek sekilde zaman cizgileri de bulunmaktadir. Deneyci dlsey
eksen dogrultusunda bas ve isaret parmaginin olusturdugu halkanin avug
icine yakin bélumine degecek sekilde tutar. Denegin diger parmaklari

aciktir.

Deneyci hicbir isaret vermeden ve uyarida bulunmadan gubugu
denegdin elinin arasindan birakir. Denek ise avug iginden geg¢mekte olan

araci yakalamaya calisir. Cubugun dismeye baslamasi ile kavrama arasinda
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gegen slre reaksiyon zamani olarak bas parmak ve igsaret parmaginin

baslangi¢ yerindeki dedere bakarak okunmustur (51).

Denekler bu calismay! ayakta viicudun dengesini iki bacak (zerine
vermis bir sekilde dururken yapar. Alti dlcim yapilir en kuglk deger

reaksiyon zamani olarak kabul edilmisgtir.

3.1.13. Testin Adi: 12 Dakika Kosu Testi (Cooper)

Kullanilan Arag¢: Kronometre, dudik, 400 m'lik Kosu parkuru

Aciklama: DudUkle beraber kogsmaya baslayan denegin 12 dakika
boyunca kat ettii mesafe (gerekti§inde yuUrlyerek) metre olarak
kaydedilmistir. Bu testle sporcunun bir dakikada kosmus oldugu metre hesap

edilerek asagidaki formul kullanilip max. VO, degeri bulunmustur.

Max.VO,= 33.3 + ( X-150)0.173  mifkg-dk

x= Bir dakikada kosulan mesafe ( Balke 1961).(52)
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4. BOLOM

4.1.BULGULAR VE TARTISMALAR

Amerika’'da yapilan 1996 Atlanta Olimpiyatlarinda, Ttrkiye halter milli
takiminda vyarisacak olan 10 haltercinin denek olarak alindigi bu
arastirmanin icerisinde, haltercilerin deg@isik 16 fiziksel uygunluk testleri
(yas.boy. kilo, vicut yad yuzdesi, yagdsiz vucut agirligi, istirahat kalp atim
sayisl, istirahat sistolik ve diostolik kan basinci, vital kapasite, reaksiyon
zamani, Esneklik, strat, sirt kuvveti, bacak kuvveti, pence kuvveti, Aerobik

(Max,VO,) gucu, anaerobik gug) kaydedilmistir.

Denek olarak alinan haltercilerin fiziksel ve fizyolojik degerlerinin
ortalamalari, en kiguk ve en buylUk degerleri, standart sapmalari ve standart
hatalar1 (Tablo V) de verilmistir.



Tablo V.
HALTER MiILLI TAKIM SPORCULARININ
ORTALAMA FiZYOLOJIK DEGERLERI

Degiskenler N Ortalama | En Disiik ve En | Standart Standart
Yiiksek Degerler Hata Sapma
Yas (Yil) 10 26.10 22-29 0.98 3.10
Boy (cm) ' 10 167.7 149-186 3.36 10.63
Kilo(kg) 10 78.60 56-130 6.83 21.60
Viicut yagi (%) 10 10.85 6.16-27.95 2.14 6.78
Yagsiz vicut agirhd (kg) 10 68.80 52.55-93.66 3.91 12.37
Istirahat kalp Atmi(atim/dk) 10 76.90 74-80 0.69 2.18
Sistolik Kan Basmc‘(mmlhg) 10 119.50 115-120 0.50 1.58
Diastolik Kan Basin.(mm/hg) 10 79.00 75-80 0.66 2.10
Vital Kapasite 10 4.62 3.49-6.40 0.25 0.82
Reaksiyon zamani m/sn 10 150.00 95-195 9.63 30.45
Esneklik (cm) : 10 21.90 1 5-27' 1.46 4,62
Sirat (50 m) (sn) 10 6.38 5.40-7.58 0.23 0.73
Sirt Kuvveti(kg) 10 148.60 130-172 4.42 13.99
Bacak Kuvveti (Dinamometre) 10 176.70 160-196 4.38 13.85
(kg)
Bacak Kuvveti 10 | 248.50 210-310 12.38 39.16
(sguat)(kg)
Pence Kuvveti Sag El 10 51.40 40-66 2.44 7.73
Sol El 10 46.60 33-60 2.67 8.44
Aerobik(max.voy)gii¢(mli/kg-dk) 10 41.69 35.97-51.10 1.39 4.41
Anaerobik gii¢ (kg-m/sn) 10 140.52 107.35-222.90 10.51 33.28
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4.1.1.Yas, Boy Ve Kilo

Halter milli takim sporcularinin yas, boy ve kilolarinin ortalama

degerleri ve standart sapmalari tablo V' de verilmistir.

TABLO V
HALTER MILLI TAKIM SPORCULARININ FiZIKSEL OZELLIKLERININ
ORTALAMA DEGERLERI VE STANDART SAPMALARI

Denekler N | YAS(yil) BOY(cm) KILO(kg)

Halter Milli Takim Sporculari {10 [{26.10+3.10 167.7+10.63 |78.60+21.60

+ Ortalama Degerlerin Standart sapmasi

Haltercilerin yas ortalamalari (26,10 + 3.10) olarak bulunurken boy
ortalamalari (167.7 + 10.63) ve kilo ortalamalari (78.60 +21.60) bulunmustur.

Arastirmacilar elit seviyedeki basarili sporcularin yaslarinin 20-30
yaslar arasi oldugunu gostermektedirler. Milli takimimizdaki halter
sporcularinin yas ortalamalari da (26.10 + 3.10) bu yas gruplari arasindadir.

Halter sporu igin boy kisaliinin bir avantaj oldugu sdylenmekie
beraber, milli takim haltercilerinin boy ortalamalari (167.7+10.63) bir ¢ok
spor branglarina gére daha kisa bulunmustur.

Arastirmacilar, Galatasarayli futbolcularin boy ortalamasint (178 +
4.0) dlgmastar(32)

Bir arastirmaci, Etibank SAS gurescilerinin boy ortalamasini (172.9 +
9.96) bulmustur (53).

| Bir arastirmaci da, 10 Elit Turk basketbolcusunun boy ortalamasini

(196.3 + 5.8) bulmustur(54).

Haltercilerde en son siklet olan 130 kg ortalamalann her zaman
etkileyebilir. Cunkl 108 kg'dan sonra adirigi ne olursa olsun (+108)

kilogram da yarisabilir. Bu da ortalamalari etkilemektedir.



4.1.2.Viicut'Yag Yiizdesi Ve Yagsiz Viicut Agirhgs

a4

Tablo VI ' da Halter milli takim sporcularinin vicut yagd y(izdelerinin

ortalama degeri, deri alti yagd kalinliklarinin ortalama degerleri ve yagsiz

vlcut agirliklarinin ortalama dederleri verilmistir.

TABLO VI

HALTER MILLi TAKIM SPORCULARININ VUCUT YAG YUZDESI,YAGSIZ VUCUT
AGIRLIGI,DERI ALTI YAG KALINLIKLARI(SKINFOLD),ORTALAMA DEGERLERI VE

STANDART SAPMALARI
Biceps | Triceps | lliac Sub |Abdomin | Chest On Vicut | Yagsiz
(mm) (mm) (mm) [scapula al (mm) | bacak yagd vicut
(mm) (mm) (mm) (%) agirhg
(k@)
402 + |660+ |10.28 |11.58 |11.88 96+ |(10.34+ (1085 |68.8+
1.21 3.80 +9.83 [+6.43 |+8.91 6.50 |6.41 +6.78 [12.37
+ Ortalama degerlerin standart sapmasi
Halter milli takim sporcularinin ortalama vicut yad ylzdesi

(10.85+6.78) , yagsiz vucut agirhg: (68.80 + 12.37) olarak bulunmustur.

Halter sporu degisik sikletlerden olusan spor bransidir. Patlayici

gucun 6n plana ¢iktigi halter sporunda, yagsiz vicut kutlesi patlayici gig

gelisiminde etki ettiginden dolayl énem kazanmaktadir. Fazla yag orani

vicudun uzun suren aktivitelerinde performansi olumsuz etkilemektedir.

Haltercilerin vlcut yag ylzdeleri arastirmacilarin énerdigi %7 ile %10

arasinda degigsmektedir. Ancak agir sikletlerde bu degerlerin Uzerine
¢ikilmaktadir ki bu da agirlik artigi ile normal kabul edilir(34). Halter Milli

takim sporcularinin ortalama vicut yad orani (10.85 + 6.78) dederi bilim

adamlarinin énerdigi oranda bulunmaktadir.
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4.1.3.istirahat Kalp Atim Sayisi Ve Kan Basinci

Tablo VIl'de Halter milli takim sporcularinin istirahat kalp atim sayilari

ve istirahat kan basinglari (sistolik- diastolik) sunulmustur.

TABLO Vil
HALTER MILLI TAKIM SPORCULARININ ISTIRAHAT KALP ATIM
SAYILARI VE iSTIRAHAT KAN BASINCLARININ ORTALAMA DEGERLERI

istirahat Istirahat Kan Basinci
Kalp Atim Sayisi | Sistolik Diastolik
Denekler N Atim/dk. mm / Hg

Halter Milli Takm|10 [76.90+2.18 119.60+1.68 |79.0+ 2.10

Sporculari

+ Ortalama degerlerin standaft sapmasi

Halter milli takim sporcularinin istirahat kalp atim sayilar (76.90+2.18)
atim/dk.dir. Dakika kalp atigi ortalamasinin kogsma performansiyla yakin
iligkisi oldugu bilinmektedir. Halter sporu da kogma sporlarindan ayri bir
brangtir. Haltercilerin kosu spor dallarina gére kalp atim sayilarinin yiksek
olusu bunun gdstergesidir.

Halter milli takim sporcularinin sistolik kan basinglari (119.50 + 1.58
mm Hg) diastolik kan basinglari (79.0 + 2.10 mm Hg) olarak élgtlmustur.

Haltercilerin kan basinglari Devires tarafindan sunulan yiksek ve
daguk tansiyon "Borderline" seviyelerine gére degerlendirildijinde normai

seviyede bulunmustur.
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4.1.4.Vital Kapasite Ve Reaksiyon Zamani

Halter milli takim sporcularinin vital kapasite ve reaksiyon zamani

ortalama degerleri tablo VlII'de sunulmustur.

TABLO VI
HALTER MILLITAKIM SPORCULARININ VITAL KAPASITE
VE REAKSIYON ZAMANI ORTALAMA DEGERLERI

Vital Kapasiteleri Reaksiyon Zamani
Denekler N (Lt) (m/sn)
Halter Milli Takim Sporculari |10 462 +0.82 150.0 + 30.45

+ Ortalama Degerlerin standart Sapmasi
(Lt)=Litre

Halter milli takim sporcularinin ortalama vital kapasiteleri (4.62 + 0.82)

olarak élgUimustar.

Vital kapasite dlgimi degerlendiriimesinin di(jer parametrelere gbre
stabil olmasi ve vicut boyutlari ile orantii de@ismesi sonucu spor
performansi Uzerinde etkisi olmasindan ¢ok akciger hastalikiarinin

degerlendiriimesinde anlamlilik tasidi§i dustntlmektedir (55).

Halter milli takim sporcularinin ortalama reaksiyon zamani(150.0 +

30.45) m/ sn SlgUlmustar.

Bazi bilim adamilari, masa teniscilerin reaksiyon zamanlarini diger

bazi spor branglarindan daha yuksek oldugunu bulmustur (56).
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4.1.5.Esneklik Ve Siirat (50 m)

Halter milli takim sporcularinin esneklik ve surat (50 m) degerlerinin
ortalamalari Tablo IX'da sunulmustur.

TABLO IX
HALTER MILLLI TAKIM SPORCULARININ ESNEKLIK VE SURAT ( 50 m)
ORTALAMA DEGERLERI
Esneklik Surat (50 m)
Denekler N (cm) (sn)
Halter Milli Takim 10 21.90 +4.62 6.38 +0.73
Sporculari

+ Ortlama degerlerin standart sapmasi

Halter milli takimi sporcularinin ortalama bel esneklikleri (21.90 + 4.62),
surat (50 m kosu) 6.38 + 0.73 sn. olarak dlgUimustar.

1950-1960'! yillarda yapilan ¢alismalar agirlik antrenmanlarinin hizi
azaltmayacagini ve esnekligi kisitlamayacagini ortaya koymustur (23). Hatta
etkin esneklik artisi ile kuvvetin de arttig belirtiimektedir (57). Agir sikletlerin
sirat ve esneklik ortalamasini negatif etkiledigi géz &énune alinirsa
haltercilerde bulunan degerler literattrlerle uyum géstermektedir.

4.1.6.Sirt Kuvveti Ve Bacak Kuvveti

Halter milli takim sporcularinin sirt ve bacak kuvveti degerierinin
ortalamalari Tablo X'da sunulmustur.

TABLO X
HALTER MILLLI TAKIM SPORCULARININ SIRT VE BACAK KUVVETI
ORTALAMA DEGERLERI
Bacak Kuvveti
Sirt Kuvveti Dinamometre |Sguat Olciimu
Denekler N (Kg) Olgumil (Kg) | (Kg)

Halter Milli Takim|10 148.60+13.99 |176.70+13.85 |248.50+39.16

Sporculari

+ Ortalama degerlerin standart sapmasi

Halter milli takim sporcularinin ortalama sirt kuvveti (148.60+13.99 Kg)
Siguimastur.
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Halterciler icin gerekli olan sirt kuvvetinde etkin olan kaslar, agirhk
kaldirmada o6nplanda olan -kas gruplaridir. Is yOkini tasiyan en énemli
kaslardan biri olmasi nedeniyle 6&lglim degéri ‘itibariyle yuksek ¢cikmas
normaidir.

Halter milli takim sporcularinin  ortalama bacak kuvvetleri
dinamometre ile 6lgimde (176.70 + 13.85 kg) , sguat ile o6lgumde
(248.50+ 39.16. kg) bulunmustur.

Halter sporculari antrenman programlarinda izometrik ¢alismalara yer
vermezken, hem izometrik hemde izotonik galismanin yer aldig1 oksotonik
kas caligmas: igerisindedir. Dinamometre ile dlglilen bacak kuvvet testinde,
Ozellikle dizin fleksér kaslarinin guciniun 6n plana ¢ikmasi bacagin gergek
gucund ortaya koyamamasina neden olmaktadir.Sonugta da iki &lgim
arasinda anlamli bir fark olusmustur.

4.1.7.Penge Kuvveti

Haiter milli takim Sporcularinin ortalama sag ve sol el penge
kuvvetleri tablo XlI'de sunulmustur.

TABLO XI

HALTER MIiLLI TAKIM SPORCULARININ ORTALAMA
PENCE KUVVETi DEGERLERI

Pence Kuvveti (Kg)
Denekler N Sag E! Sol El
Halter Milli Takim 10 51.40+7.73 46.60+8.44
Sporculari

+ Ortalama degerlerin standart sapmasi

Halter milli takim sporcularinin ortalama sag el penge kuvveti
(51.40 £ 7.73 kg), sol el penge kuvveti (46.60 + 8.44 kg) olarak élctlmustur.
Kuvvet hem takim, hemde bireysel sporlar igin énemli bir faktérdar.
Kuvvet kaslarin kasilma gucudur.Arastirmacilar elle sikma (pencge)
kuvvetinin vicudun diger bélumlerinin kuvvetini de temsil etmesi agisindan

dnemli oldugunu belirtmislerdir.
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Pence kuvveti tim fiziki kuvvetin belirleyicisi olarak kabul edilirse,
haltercilerin degisik kilolar (sikletler) dan alinan bu ortalama (51.40 + 7.73)
ve (46.60 + 8.44) deder sonucu, haltercilerin genel kuvvetinin yiksek oldugu
sOylenebilir.

4.1.8.Aerobik Gii¢ Ve Anaerobik Giig

Halter milli takim sporcularinin Aerobik (Max.vo2) ve Anaerobik
guclerinin ortalama degerleri Tablo XII' de verilmistir.

TABLO XIl
HALTER MILLI TAKIM SPORCULARININ
AEROBIK ( max.vo; ) ve ANAEROBIK GUG ORTALAMA DEGERLERI

Aerobik Gug¢ Anaerobik Gug
Denekler N max.vo2 (ml / kg-dk) (kg.m/sn)
Halter milli takim| 10 41.69 + 4.41 140.52 + 33.25
sporculari

+ Ortalama degerlerin standart sapmasi

Aerobik glg (Max.Vo,) bir sporcuya uzun sireli siddetli egzersize
dayanabilme glclUnl mumkun kilar. Halter milli takim sporcularinin max.
Vo2 degerleri (41.69 + 4.41 mi/kg-dk) olarak 6l¢Ulmustar.

Uzun sdreli kogu ve efor isteyen spor branslarina ait ortalama max
Vo2 degerlerine baktigimizda 55-60 mi/kg-dk arasinda oldugu gorulmektedir.

Kosu sporlarinin igerisinde yer almayan ve antrenman programinda
kogulara yer verilmeyen halter sporunda, halter milli takim sporcularinin
ortalama max. Vo, deg@erinin (41.69 + 4.41) gibi dustk bir deder tasimas!
normaldir.

Halter milli takim sporcularinin anaerobik gii¢ ortalama degeri
(140.52 + 33.25 kg-m/sn) olarak 8lgtimustir.

Anaerobik gug cesitli spor dallarinda, (ylksek atlama, gulle atma, cirit
atma, dist otma, halter, sprinterierde) sportif performansta énemli rol oynar.
Anaerobik gug kas kuvveti ve 6zellikle ATP-CP sisteminin kullanim hizi ile

ili'§ki|idir. Cok gesitli anaerobik gug testleri (durarak dik mgrarﬁa, durarak
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uzun atlama, margaria-kalamen ve wingate testi) olmakia beraber en ¢ok
kullanilan durarak dik sigrama testi ile halter milli takim sporcularinin
Slgtigumiz ortalama sigrama dederi 66.9 cm'dir. Bu deger deneklerin
ortalama (78.60) kg'llk agdirlikiariyla birlikte levis nomogramina gére
dederlendirildiginde, deneklerin anaerobik bacak gucu ( 140.52 + 33.25 )
olarak gérilmektedir. Bu deger sonucu, haltercilerin anaerobik guglerinin,

aerobik guglerine gore daha ylksek oldugunu séyleyebiliriz.
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5.B0OLUM

5.1.SONUCLAR VE ONERILER

Her gegen gun elit sporcularin fizyolojik &zelliklerini belirlemek énem
kazanmaktadir. Elit sporcularin fizyolojik 6&zellikleri, uygulanmakta olan
antrenman programiarina destek olmak, daha iyi programiar yapabilmek ve
sporcularin basarisini yukseltmek igin tespit edilip degerlendirilmelidir.Ayrica
haltercilerin fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi yapilacak yeni arastirmalar
icin 6nem tagimaktadir.

Bu arastirma 1996 Atlanta yaz olimpiyatlarina gidecek Halter milli
takim sporcularinin, yas, boy, kilo, vicut yagd ylzdesi, yagsiz vicut agirlidt,
istirahat kalp atim sayisi, istirahat kan basinci (sistolik-diastolik),b vital
kapasite, reaksiyon zamani, esneklik, sUrat, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
pence kuvveti, Aerobik ve Anaerobik guglerini belirlemek amaciyla
yapilimistir.

Bu arastirmaya halter miili takiminda yarisacak olan toplam 10 sporcu
katiimigtir.
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5.1.1. SONUCLAR

Bu arastirma sonunda asagdidaki sonuglar belirlendi.

1- Halter milli takim sporcularinin yaslari, uluslararasi ve Olimpik
dlzeyde basar getiren yas gruplari arasindadir. Boylar ise halter brangina
uygun normlarda olup farklh spor branglarindan daha kisadir. Adirliklar ise

farkll sikletlerden olugmaktadir.

2- Halter milli takim sporcularinin vacut yag ylzdeleri basar igin
gerekli normlar seviyesinde olup, istirahat kalp atim ve kan basinglari normal

degerlerdedir. Hipotez kabul edildi.

3- Halter milli takim sporcularinin vital kapasite ve aerobik guglerinin
dusuk olmasi halter brangina ait antrenman programlarindan ve galisan kas

gruplarindan kaynaklanmaktadir. Hipotez reddedildi.

4- Halter milli takim sporcularinin sirt kuvveti, bacak kuvveti ve pence
kuvvetlerinin yuksek degerler tasimasi, haltercilerin genel kas kuvvetlerinin

iyi olmasindan dolayidir. Hipotez kabul edildi.

5- Halter milli takim sporcularinin esneklik ve surat degerlerinin iyi
olmas! literatirlerinde destekledidi gibi, kuvvet ve agirhik calismalarinin

esnekligi ve hizi azaltmayacagini gostermistir. Hipotez kabul edildi.

6- Halter milli takim sporcularinin anaerobik guglerinin  ylUksek
degerlere yakin olmasi, haltercilerin antrenman programlarinin patlayici
glcu geligtirdigi dogrultusundadir. Hipotez kabul edildi.
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1996 Atlanta yaz olimpiyatlarinda halter milli takiminda yangan
sporcularnn aldiklan dereceler.

Sporcularin ve antrendrlerin en blyUk arzulari uzun stren ¢alismalar
sonucu emeklerinin kargiliklarini  alabilmektir. Sporcularin en yUksek
performanslarini  gosterebilecekleri yer ve  zamanlardan  birisi
musabakalardir. Musabakalarda basarili olabilmek ve rakipleri geride
birakabilmek i¢in tam anlamiyla bir hazirlik yapmak gerekmektedir. Fiziksel
ve fizyolojik kapasitenin yUkseltiimesi her zaman istenilen basariyi
getirmekte yeterli olmamaktadir. Bunun yaninda motivasyon, konsantre
olma, yarigma heyecani ve ruhi hazirlk gibi dikkat ve taktik ozellikleri
tagiyan pisikolojik faktorler de etkili olmaktadir. Psikolojik haziri§i yetersiz
sporcular fizyolojik olarak ylUksek kapasiteye ragmen basarisiz
olabilmektedir.

Bu bilgilerin 15131 altinda 1996 Atlanta olimpiyatlarinda sporcular su
dereceleri almiglardir.

1- Halil MUTLU

54 kg sikletinde yarigan sporcumuz koparmada 132.5 kg’llk
kaldirigiyla dinya rekoru kirmigtir. Silkkmede ise 155 kg kaldirarak olimpiyat
sampiyonu olmustur.

2- Hafiz SULEYMANOGLU

59 kg sikletinde yarigan sporcumuz koparmada 135 kg gibi iyi bir
kaldirig yapmasina ragmen, silkmede 160 kg'da sifir gekmis (kéldlramaml§)
ve elenmistir.

3- Naim SULEYMANOGLU

64 kg sikletinte yarisan sporcumuz 1988 Seul, 1992 Barcelona
olimpiyatlarindan sonra, 1996 Atlanta olimpiyatlarinda da ¢ok iyi bir
performans gostermig, koparmada 147.5 kg, silkmede 187.5 kg (Dunya
rekoru) kaldirarak olimpiyat sampiyonu olmustur.

4- Micahit YAGCI

64 kg sikletinde yarigan bu geng haltercimiz koparmada 135 kg,
silkmede 167.5 kg kaldirarak olimpiyat 7 cisi olmugtur.
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5- Ergun BATMAZ
70 kg sikletinde yarisan sporcumuz koparmada 150 kg, silkmede

175 kg kaldirmig ve olimpiyat 11cisi olabilmistir. Daha énce Avrupa ve
Dinya sampiyonalarinda ilk G¢'G slrekli zorlayan bu sporcumuz
olimpiyatlarda ayni basariy| gésterememistir.

6- Fedail GULER

70 kg sikletinde yarnigacak bu sporcumuz, olimpiyatlarda isinma

hareketlerinde dirse§inde meydana gelen sakatilk sonucu yarismaya
katilamamig ve elenmistir.
7- Mehmet YILMAZ

76 kg sikletinde yarisan ve takimin en geng sporcusu olan bu

haltercimiz, koparmada 157.5 kg kaldirmasina ragmen, silkmede 185 kg'da

sifir cekmis ve elenmistir.
8- Dursun SEVINC
83 kg sikletinde yarigan bu haltercimiz de koparmada 165 kg,

silkmede 197.5 kg kaldirigiyla olimpiyat 8 cisi olmustur.
9- Sunay BULUT

91 kg sikletinde yarisan haltercimiz koparmada 177.5 kg, silkmede
212.5 kg kaldirarak olimpiyat 4 ctst olmustur. Bu sporcumuz 2. ve 3. olan
sporcuyla ayni agirhigi kaldirmig fakat kilo farkiyla kaybetmistir.

10- Erding ARSLAN

+ 108 kg sikletinde yarigan adir siklet haltercimiz koparmada 175 kg
silkmede 227.5 kg'lik kaldirigiyla olimpiyat 14 clsl olmustur.
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5.1.2. ONERILER

1- Halter sporu anaerobik kapasite gerektirdiginden, haltercilerin

anaerobik yapilarint tam anlamiyla bilmek gerekir.

2- Haltercilere uygulanacak fizyolojik o6lgumler direk metod ve

yontemler kullanilarak yapiimalidir.

3- Degisik antrenman metodlarinin halterciler Utzerindeki etkileri

arasgtirilmal ve uygulanan antrenman metodlariyla mukayesesi yapilmalidir.

4- Halterciler Uzerinde yaptlan arastirmalarin daha saglikh olmasi igin,

her siklet ayri ayr incelenmeli ve fizyolojik 6zellikleri ortaya konulmalidir.

5-Haltercilerin psikolojik ve motivasyonel durumiarini ortaya koyacak

arastirmalar yapiimalidir.

6-Bu tur calismalara 1sik tutabilmek amaciyla daha fazla arastirma

yapilmalidir.
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OZET

Bu calismanin amaci, 1996 Atlanta Yaz olimpiyatlarina gidecek olan
halter milli takiminda yarigacak 10 sporcunun, fiziksel ve bazi fizyolojik
karekterlerinin dlgtimesi ve dederlendiriimesidir.

Aragtirma igin; yas, boy, kilo, viicut kompozisyonu, istirahat kalp atim
sayisi, istirahat kan basinglar (sistolik- diostolik), vital kapasite, Reaksiyon
zamani, Esneklik, surat (50m) sirt kuvveti, bacak kuvveti, pence kuvveti,
aerobik glic (max.VO,) ve anaerobik gug ile ilgili fizyolojik 6zellikler segildi.

Halter milli takim sporcularninin yas, boy, kilo, vicut yad oranlan ile
yagsiz vucut agirliklar, istirahat kalp atim sayilan ve kan basinglari (sistolik~
diastolik) normal seviyede bulunurken, vital kapasite ve aerobik guglerinin
(max,vo2) distk oldudu gézlenmistir.

Haltercilerin esneklik ve sudrat (60 m) élcim de@erleri normalidir.
Bunun yaninda sirt kuvveti, bacak kuvveti ve anaerobik guclerinin normal
degerlerin Gzerinde oldugu tespit edilmigtir.



57

SUMMARY

The pursose of this study is to measure and compare of the physical
and same physiological characteristics of 10 sportsman who wil race in
national weightlifting team for 1996 Atlanta Olympic Games.

For the research; age, height, weigth body composition, the resting
hear rate, the resting blood pressure (sistolic-diastolic), vital capacity,
reaction time, flexibility, run test (50 m) back power, leg power, hand grip,
aerobic power (Max.VO; ) and the characteristics related with anaerobic
power and physiological were measured.

While national weight lifting team players, age, height, weight, percent
I body fat with the weight of without body fat, teh resting hear rate and the
resting blood pressure (sistolic-diastolic) was measured in normal, it was

tested that vital capacity and aerobic powers (Max.VO, ) were low.

According to low and high values of literature the run (50 m) and the
flexibility of the weight lifters are normal. Meanwihile it was tested back

power, leg power, anaerobic power are higher than normal values.
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HALTER MILLI TAKIMI SPORCULARININ FiZIKSEL VE FIZYOLOJIK OZELLIKLERI

Degiskenler Halil Hafiz Naim Mucahit | Ergiin | Fedail | Mehmet | Dursun | Sunay | Erding
Mutlu | Sileymanoglu | Silleymanoslu Yager Batmaz | Giiler | Yimaz | Seving | Bulut Aslan
Yas . 23 29 29 23 29 241 22 24 29 29
Boy 149 162 155 170 170 64 176 173 172 186
Kilo 56 61 66 66 73 73 78 88 95 130
[v] Biceps 3 3.8 4 2.4 3.2 5 3.8 38 | 44 | 8
m Triceps 4.8 3.8 7.4 3.6 4 6 4.8 62 [ 92 | 1622
Yan Bélge 3.6 4.8 8 36 4 11.4 5.6 5.2 304 | 262
0| Scapula 7 9.4 8 7.2 74 10.2 9.8 12.6 16.2 28
_m Kann 7 7.8 10 6.4 5.2 12 8 76 | 276 [ 29
U | Gogis 6.6 7.8 8.6 3.8 4.4 13 7 5 15 25
M| Ust bacak 6 5 10.2 6.4 62 | 112 | 72 8.6 17 | 256
YT Viic.Yag %si 6.16 6.86 8.84 6.47 647 | 10.5 8.21 10.38 | 16.74 | 27.95
Y. Viicut Agwhid 52.55 56.81 60.16 61.72 | 6827 | 6533 | 71.59 | 78.86 | 79.09 | 93.66
Sag el P. Kuvveti 40 45 48 50 50 48 50 62. 55 66
Sol el P. Kuvveti 33 38 45 45 45 45 45 60 50 60
Esneklik 27 25 25 26 20 20 27 18 16 15
Dikey Sigrama 107.35 112.97 12223 120.47 |139.94130.27| 155.39 |137.74] 15595 ] 2229
Reaksiyon zamant 140 115 130 95 165 150 160 175 195 175
Sirt Kuvveti 130 140 145 130 155 140 152 160 162 172
Bacak kuvveti 160 165 175 160 185 170 170 195 190 196
Bacak kuvvett 215 210 240 220 230 220 240 300 300 310
LKAS. 75 78 75 74 78 78 75 76 80 80
Dias. Kan Bas 80 75 80 80 80 75 80 80 80 80
Sis Kan. Bas. 120 115 120 120 120 120 120 120 120 120
MaxVO2 39.23 38.49 39.67 46.65 4.79 | 42.94 511 40.86 | 39.23 | 35.97
Sirat (50 m) 6.7 6.58 6.95 5.76 5.4 5.96 545 6.32 7.12 7.58
Vital kapasite 492 3.57 485 4.47 3.49 4.32 6.4 4.59 429 5.03




EKLER
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KiSi BILGI FORMU
EK-1

1- AdI Soyadi:

2-Yasi:

3- Dogum Yeri:

4- Ogrenim Durumunuz:

a) ilk okul b) ota okul c)Lise d) Universite (6grenci) e) Hicbiri
5- Spora ka¢ yasinda bagladiniz?

6- Spora nerede bagladiniz ?

7- Farkli bir spor brangi ile ugrastinizmi (Cevabiniz evet ise hangi spordali?)
8- Sigara kullanirmisiniz ( Cevabiniz evet ise ne kadar)?

- 3 - 5 Adet

10-15 Adet

- 15'den fazla

- igmiyorum

9- Alkol kullanirmisiniz ? ( Cevabiniz Evet ise Ne Kadar ? )
- Her guin

- Haftada bir gin

- Ozel ganlerde

- Kullanmiyorum

10- Milli oldunuzmu?

11- Kag defa milli oldunuz ?

12- Uluslararas dereceleriniz varmi ?(Varsa hangileri )
- Balkan 1.0igi 2.1igi 3.ligi

- Avrupa 1.1igi 2.1igi 3.ligi

- Dunya 1.igi 2ligi 3.ligi

- Olimpiyat 1.1igi 2.ligi 3.ligi

- Digerleri  (Agikla)

13. Spor hayatinizda énemli bir sakatlik gegirdinizmi?
-Evet -Hayir



14. Cevabiniz evet ise vicudun hangi bélgesinden?
- Boyundan
- Omuz'dan
- Dirsekten
- Belden
- Dizden
- Bilekten (el)
- Ayak bileginden
15- Spordan bagka bir iste galigiyormusunuz?
-Evet -Hayir
16- Kag¢ saat antrenman yapiyorsunuz ?
-2 -4 -6 -8
17-Farkli bir geliriniz varmi?
- Calistigim isten
- Kultpten aldigim maas
- Birden ¢ok gelirim var.

Bu ankete katildiginiz icin tegekkur ederiz.
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KiSi KAYIT FORMU
EK-2
Adisoyadi ...
Yasi e ———
Boyu (Cm)

Kilo (kg)

.....................

.....................

istirahat kalp atim sayis!
istirahat kan basinci (mmHg)
(sistolik-diastolik)
Yadsiz vacut Agirhdi

Deri alti(skinfold) yag élgdmleri (mm)

Biceps(Pazu) ...
Tiriceps e
iliac SRR .
Scapula
Abdominal (Karin) :.......ccccoeneeen.
Chest(gégus) verervevenenn.
Thigh (6nbacak)  :....................
Vicud yag yazdesi (%)  foeeeeeeeeeenn.
Vital kapasite (It) e
Reaksiyon zamani (m/sn) :........cccoeeen.
Sarat (50) (sn) e
 Esneklik e
Sirt kuvveti (kg) i
Bacak kuvveti(kg) e
Pence kuvveti(kg) Sag el :......
Solel ...
Aerobik (Max. Vo2)giec ..

Aneorebik glc (dikey sigrama testi)

..................
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Tarih:..../../......

.....................

.....................

.....................

..............

..............

..............

..............

..............
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