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OZET

Ince, I. Geleneksel Halter Antrenmaniyla Kombine Edilen Pliometrik ve Cekis
Antrenmanlarinin  Kuvvet ve Performans Uzerine Etkileri. Dumlupmar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Programi, Doktora
Tezi, Kitahya, 2018. Bu ¢alismanin amaci, geleneksel halter antrenmaniyla kombine
edilen pliometrik ve ¢ekis antrenmanlarinin kuvvet ve performans iizerine etkilerini
incelemektir. Yaslar1 15-17 y1l arasinda degisen 34 geng halterci, 3 antrenman grubuna
(¢ekis, pliometrik ve kontrol) rastgele ayrilmistir. Toplam 8 hafta siiren ¢alismada,
gruplar haftada 6 giin antrenman yapmis, ¢ekis ve pliometri grubu ¢aligmanin amaglari
dogrultusunda hazirlanan antrenmanlari, sali ve persembe giinleri geleneksel
antrenman programina ilave olarak uygulamistir. On test ve Son test koparma, silkme,
vicut kompozisyonu, skuat, sirt kuvveti, biyomekanik ve dikey sigrama 6l¢iimlerinde
standartlastirilmis etki biiytlikliigii (Cohen’s) 0.35'i asan bir etkinin olasiligini analiz
etmek icin Biiyiiklige-dayali ¢ikarimlar (Magnitude-based inferences) yontemi
kullanilmistir. Kontrol grubunun koparma ve silkme toplam performansi artis
olasiligiin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (d=0.443). Cekis grubunun sirt kuvveti
artig olasiliginin yiiksek oldugu (d=0.422), ¢oklu sigrama anaerobik gii¢ (d=-0.359) ve
coklu sigrama reaktif kuvvet indeksinde ise azalma olasiliginin daha yiiksek oldugu
(d=-0.375) gorilmistiir. Pliometrik grubun aktif sigrama (d=0.376), ¢oklu si¢grama
(d=0.672) ve g¢oklu sigrama ortalama anaerobik gii¢ artis olasiliginin daha yiiksek
oldugu (d=0.362), kontrol grubunun ise derinlik sigrama azalis olasiliginin (d=-0.403)
daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Biyomekanik 6l¢timlerde ¢ekis hareketinde kontrol
grubunda kuvvet artig olasiliginin daha yiiksek oldugu (d=0.368), zirve hizda ise
azalma olasiliginin daha yiiksek oldugu (d=0.699), Kontrol Grubu ve Pliometri
Grubu’nun sabit koparma hareketinde sirasiyla (d=-0.676/-0.48), ve teknik koparma
hareketinde (d=-0.714/0-604) olmak iizere bar zirve hizlarinin azalma olasiliginin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak, geleneksel antrenman programiyla
kombine edilen pliometrik ve ¢ekis antrenmanlari bazi kuvvet Ozelliklerini
iyilestirmektedir fakat kaldirig performansini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle
miisabaka donemi antrenman programlarinin baskin olarak yarigma hareketlerini

icermesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Halter, Koparma, Silkme, Pliometrik, Cekis.
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ABSTRACT

Ince, I. Effects of Plyometric and Pull Training Combined With Traditional
Weightlifting Training on Strenght and Performance. Dumlupinar University
Institute of Health Sciences, Physical Education and Sports Program, PhD
Thesis, Kiutahya, 2018. The aim of this study is to examine the effects of pull
exercises and pliometric exercises combined traditional weightlifting training program
on strenght and performance. 34 young weightlifters, ages (15-17 years), were
randomly allocated in 3 training groups of 8 weeks (pull, pliometric and control). The
Pull Group trained the 4 pull exercises added to the traditional training program for 2
days a week. The Pliometry Group trained the 4 pliometric exercises added to the
traditional training program for 2 days a week, while the control group only trained
the traditional training program. Magnitude Based Inference (Cohen's d) were used
for pre-test and post-test standardized changes in the biomechanical measurements and
vertical jump measurements, snatch, clean and jerk, total, body composition, squat,
back strength. The control group was found to be more likely to increase snatch and
clean & jerk total performance (d=0.443). The probability of increase in back strength
(d=0.422), 30sec Repeated Jump Anaerobic Power (d=-0.375), and 30sec Repeated
Jump Reactive Strenght Index (d=-0.359) was found to be higher in the pull group. In
the pliometric group, the probability of increasing Counter Movement Jump
(d=0.376), 30sec Repeated Jump (d=0.672) and 30sec Repeated Jump Anaerobik
Power were higher (d=0.362). In the biomechanical measurements, the probability of
increasing the force in the control group was higher (d=0.368) and the probability of
decrease in peak velocity was higher (d=0.699). Also it was found that the barbell
velocities were more likely to decrease in the power snatch (d=-0.676 / -0.48) and Full
Snatch (d=-0.714 / -0.604) of the Control Group and Pliometry Group. As a result,
pliometric exercises and pull exercises added to the traditional training program
improve some of the strength characteristics but negatively impact weightlifting
performance. For this reason, it can be considered that competition training programs
are dominated by competition exercises.

Key Words: Weightlifting, Snatch, Clean&Jerk, Pliometrics, Pull.
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1. GIRIS

Halter sporunda yuksek performans; genis olgiide fiziksel ve mental
hazirliklarin bir trtintidiir (1,2). Koparma ve silkme teknikleri, uygulaniglar1 sirasinda
farkli asamalarda ve degisik acilarda harekete dahil olan kas gruplarinin kuvvet ve
koordinasyonunu gerektiren olduk¢a karmagsik hareketlerdir (3). Halterciler, iki
yarisma teknigi olan bu hareketlerin uygulanisi esnasinda ¢ok yiksek diizeyde kasilma
hiz1 ve gii¢; sonug olarak kasilma uyarilarina bagh yiiksek zirve gii¢ ¢iktilari iretmek
zorundadir. Bu ylizden halterciler i¢in zirve kuvvet, kuvvet liretme hiz1 ve uyari hizi
biiylik 6nem tagimaktadir. (4,5). Halterciler, benzer antrenman deneyimine sahip diger
sporculara kiyasla daha fazla kuvvet ve gug tretebilmektedirler (6). Buna ek olarak,
guc-yik ve guc-hiz egrisinin sekli, halterciler i¢in ayirt edicidir. Haltercilerin bu
Ozelliklerinin, kisa siireli patlayict agirlik antrenmanlart yapan diger sporcularla
benzer oldugu gozlenmektedir. Bu veriler; kassal (kas hipertrofisinin, 6zellikle de tip
1A liflerin) sinirsel adaptasyonlarin énemini gostermektedir ve bu adaptasyonlarin
ancak agir yiiklerle yapilan patlayici antrenmanlar yoluyla elde edilebilecegini ortaya
koymaktadir (7).

Haltercilerin uyguladigi antrenman yontemleri ve bigimleri diger gu¢ ve
kuvvet sporcularinin performanslarini arttirmak igin uyguladig siirat, kuvvet ve gii¢
antrenmanlarina benzemektedir (7). Halter antrenmanlar1 genellikle hipertrofi
antrenmanlar1 i¢in Onerilen 8-12 tekrarli setlerden ziyade ¢ok daha diisiik tekrarli
setlemeleri (1-5 tekrar) icermektedir (8). Fakat halter antrenmanlarinin egzersiz bigimi
ve bazi degiskenleri arasinda benzerlikler bulunsa da ozellikle siklik ve siddet
bakimindan diger kuvvet programlarindan ayrilmaktadir. Genel olarak elit duzeydeki
halterciler giinde 2 veya daha fazla seansta, haftada 6-7 giin boyunca ayni biiyiik kas
gruplarimi kapsayan siddeti yiiksek (%80 ve flizeri tek tekrarli olarak) kuvvet
antrenmanlarin1 uygular (9,10). Halterciler ve agirlik antrenmani yapan deneyimli
sporcular 17TM'nin (1 tekrar maksimum) % 80-100’i siddet araliginda ve asir1 agir
yiiklerle (1TM'nin % 90') diizenli olarak antrenman yapmaktadir. Bu antrenman
siddet araliginin maksimal kuvvette etkin artiglar saglayabilecegine inanilmaktadir
(5,11). Birgok ¢alisgma 1TM'nin % 80-100"inde yapilan antrenmanlarin, maksimal
dinamik kuvvet ve giicli artirmak i¢in etkili oldugunu gostermistir (5,12-14). Bu

yiikleme araliginin kas liflerini maksimal diizeyde aktive ettigi ve daha fazla sinirsel



adaptasyona neden oldugu goriilmektedir (11). Bu yuzden halterde antrenman
yapisinin, siddeti yiiksek kuvvet antrenmanlari ile karakterize oldugu soylenebilir (15).
Gerek her iki cinsiyette; gerekse yildizlar, gengler, biiyiikler veya mastir
kategorilerinde bile, benzer 6zellikleri tagiyan temel antrenman prensipleri bu gruplara
uygulanmaktadir (16).

Halterciler rutin olarak her giin kas fonksiyonunu ve kaldiris performansini
artirmak amaciyla kuvvet antrenmanlar1 yaparlar (4). Ayni giin i¢ine boliinmiis
antrenman seanslari yetiskin haltercilerde 6nemli dl¢iide biiylik kas kuvveti, hipertrofi
ve kaslar lizerine ndromuskiiler aktiviteye neden olmaktadir. Fakat giinliik antrenman
sikliginin artmast ek bir avantaj saglamamaktadir. Benzer olarak geng elit
haltercilerde, giinde tek bir seansta yapilan antrenmanlara gore, bu antrenmanlarin giin
icinde iki seansta yapilmasinin performans ve viicut kompozisyonunda Onemli
degisikliklere yol agmadigi gosterilmistir (17). Ancak her giin uygulanan ¢ok sayidaki
egzersizin giin i¢inde birden fazla periyotta gerceklestirilmesinin daha iyi bir
toparlanma sagladigi ve performans bakimindan iyilesmeye imkan verdigi de
diistiniilmektedir (18). Giinde tek antreman yapilacaksa, sabah veya aksam antrenmani
yerine bu antrenmanlarin 6gleden sonraki saatlerde tercih edilmesi gerektigi rapor
edilmistir (19-21).

Ozellikle eski Sovyetler Birligi ve Bulgaristan ulusal takimlarinin
basarilarindan dolayi, diinyada uygulanan antrenman programlarinin ¢ogu, bu
tilkelerin olusturdugu genel antrenman modellerinin varyasyonudur (22,23). Bununla
birlikte, Bati tilkeleri, blytk bir olasilikla bu iilke sporcularmin anabolik steroid
kullanim yaygmliginin yiiksek olmasi nedeniyle, antrenman yontemlerinde
degisiklikler yapmaya gereksinim duymustur (24). Bulgar yaklasimi maksimal ve
maksimale yakin yiik ve diisiik tekrarlarla karakterizedir; bir antrenman programinda
miisabaka gereklilikleri ile ayn1 diizlemde baskin olarak yarisma stilleri, koparma ve
silkme egzersizleri uygulanir. Sovyet antrenman yaklasimi ise, daha fazla sayida
egzersiz ve bu egzersizlerin varyasyonlarinin uygulanmasi, gilinliik ve haftalik
antrenman seanslarinin ise daha az olmasu ile karakterizedir.

Halter antrenman programlarinda yarigma stilleri olan koparma ve silkme
kaldiriglart antrenman programinin temelini olusturmaktadir. Yarigma stillerinin

haricindeki kaldiris tiirevleri ise teknik hareketlerin uygulanist igin gerekli olan



kuvvet, hiz, esneklik gibi 6zellikleri gelistirmek i¢in kullanilmaktadir. Bunun yani sira
monoton olarak yarigma stillerinin uygulandig1 antrenmanlarin bir sebebi olarak ortaya
¢ikan siirantrenmani  Onleyebilecek biyomekanik ¢esitlilik sunmaktadir (22).
Kullanilan egzersizler biiyiikk ¢cogunlukta yarisma egzersizleri veya benzer kompleks
egzersizleri igermektedir. Bu egzersizlerin uygulanislar1 esnasinda benzer blyuk kas
gruplarin1 kapsayan ¢ok fazla kas kasilir. Bu yiizden halter antrenmanlarinda
uygulanan siddeti yiiksek egzersizler, kas kuvvetini ve giiciinii arttirmak ic¢in kanita
dayali tavsiye edilen miktarlar1 fazlasiyla asmaktadir. Ornegin ASCM haftalik
antrenman sikliginin 4-6 giin olmasini Onermistir. Ayrica, toparlanmaya katki
sagladigindan dolay1 bir antrenmani takip eden diger giinde farkli kas gruplarina
yiklenilmesini tavsiye etmektedir (25). Onceki arastirmalardaki bazi kanitlar ise ayni
kas veya kas gruplarina tekrar edilerek uygulanan yiiksek siddetli egzersizlerin kalici
anahtar anabolik yolaklar1 baskiladigi, inflamasyon sinyallerini arttirdigini ve kas
miktarinda azalmaya neden oldugunu gostermektedir (23). Bu bulgularin tersine iyi
kondisyonlu haltercilerin tekrarlayan siddeti yiiksek egzersizlere cevap olarak kisa ve
uzun donem performans gelisimi gosterdikleri de rapor edilmistir (26).

Haltercilerin  izledigi antrenman programlart Oncelikle ii¢c ilkeye
dayanmaktadir (22). Bu ilkeler egzersizlerin 6zgunligii, yiiklenme ve degiskenliktir.
Antrenmanin 6zgilinliigii performansta en iyi kazanimlarin ve performans igin gerekli
olan her seyin, bir antrenman icerisinde optimal seviyede benzetilmesiyle iliskili
oldugu global bir kavramdir. Antrenman ne kadar spesifik olursa, antrenman
kazanglarimin performansa aktarilmasi o kadar iyidir ve bu ilke ¢ok sayida ¢alismayla
kanitlanmistir (27). Ozginliik, antrenmanlarda yarisma teknikleri koparma ve
silkmeye benzer kaldiriglarla ¢alisilmasi ile iliskilidir. Yarismalarda, koparma ve
silkme teknikleriyle tek tekrar olarak en ylksek agirligin kaldirilmasi amaglanmasi
nedeniyle, maksimale yakin diisiik tekrarlarla antrenman yapilmaktadir. Yiklenme ise
bir sporcunun kaldirabilecegi toplam agirlik veya kaldirmaya alisik oldugu agirliklarin
tizerindeki caligmalarla iligkilidir. Degiskenlik ise yaygin olarak kullanilan “asir
antrenman” (surantrene) olarak isimlendirilen fizyolojik ve psikolojik uyum
problemlerinden kacinmak i¢in antrenman igeriginin degistirilmesi ile iliskilidir

(22,28). Antrenman programlarinin olusturulmasinda genellikle asir1 yiikklenme veya



stirantrenmana karst miidahaleler biiyilk 6nem tasir ve dikkatli antrenér gozetimi

gereklidir (29).
1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Son yillarda antrenman tasarimina alternatif yaklasimlar, cogunlukla mesleki
raporlarda, antrenor dergilerinde yayinlanmakta ve az da olsa ciddi bilimsel
degerlendirmeler yapilmaktadir. Miisabaka sporcularinin genel antrenman siirecini
yonetmek, oldukca karmasik ve bazen ¢ok zor bir siireg olarak ortaya ¢ikmaktadir (30).

Maksimum performans genel olarak sporcunun ortaya koydugu verim diizeyi
olup birden cok (fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psikolojik, mental, sosyolojik,
teknik, taktik vb.) bileseni bulunmaktadir (31). Halterde sportif beceri, teknik,
psikolojik ve diger dinamik faktorlerin maksimum performans: etkileyen Onemli
faktorler oldugu soylenebilir (32). Halter sadece bir kuvvet sporu olarak degil, cok
yiiksek zirve gili¢ liretme becerisinin basariy1 belirleyen onemli bir faktor oldugu
“kuvvet-hiz sporu” olarak (33,34) daha iyi tanimlanabilir. Halter performansi, teknik,
patlayici gii¢ ve esneklik 6zelliklerine biiyiik oranda bagimlidir (35-38). Genis 6lgiide
degisen viicut kiitlelerine sahip sporcularin iirettigi maksimum kuvvet ve halter
performansi arasinda dogrusal bir iliski olmadigi agiktir (39). Bir haltercinin
mikemmel bir kuvveti 6nemli 6l¢iide siirat ile gergeklestirmesi gerekir, klasik
egzersizler en yiiksek kuvvet ve siirat diizeyinde uygulanmaktadir (40,41). Basarili bir
halter performansi icin gerekli olan kas kuvveti, kas giicli, esneklik, kinestetik
farkindalik ve kaldiris tekniginin ayirict kombinasyonu benzersiz bir fizyolojik profil
olusturmay1 gerektirmektedir (42). Kas kuvvetinin ve gucinin kaslarda meydana
gelen biyomekaniksel surecler, enerji potansiyeli, fiziksel egzersiz seviyesi, teknik
becerilerin yaninda fizyolojik kas biiyiikliigii ve esneklige bagli oldugu iyi
bilinmektedir. Merkezi sinir sistem aktivitesi ve kuvvetli arzu kassal kuvvetin
sergilenmesinde dnemli bir role sahiptir. Bitiin bu faktorler antrenman suregcleri icinde
gelismektedir.

Kuvvet-gii¢ sporcularini uzun siireli gozleyen aragtirmalar kismen mevcut olsa
da, 6zellikle halterciler i¢in bu tiir arastirmalar ¢ok az sayidadir (43). Antrenorler ve
spor bilimciler arasinda halter antrenmanlarinda hangi 6zelliklerin {izerinde durulmasi
gerektigi (44) ve halter antrenmanlari i¢in en iyi uygulamanin hangisi oldugu hala

tartismali bir konudur (10). Zaten giiclii ve iyi antrene olmus sporcularin atletik



performansini arttirmak i¢in, ¢ok fazla spesifiklik ve cesitlilik igeren gelismis
ozelliklere sahip kuvvet antrenman programlarinin olusturulmas: gerekmektedir (39).

Koparma ve silkmeyi kapsayan tam halter hareketleri ve bu hareketlerin bazi
kisimlarinmi ¢ikararak yapilan tiirevlerinin, alt ekstremite icin daha etkin antrenman
uyaranlar1 olusturdugu gosterilmistir (45). Genel olarak kas giiclinii gelistirmeye
yonelik ¢aligmalar, sportif performans igin Ustlin kuvvet antrenman yontemi olarak
diistiniilmektedir (6,46,47). Bununla beraber olimpik kaldiriglar koparma, silkme ve
tirevleri bir ¢ok spor dali kuvvet-kondisyon programlarina dahil edilmekte ve bilimsel
aragtirmalara da konu olmaktadir (45,48-55); fakat bu hareketlerin dogrudan halter
performansina etkilerini karsilastiran ¢alismalar (56,57) c¢ok az sayidadir. Ayrica
antrendr ve sporcular, yarisma stillerini gelistirmek i¢in yapilan yardimei egzersizlerin
oOzelliklerini bilmek istemektedir. Yani, uygulanan kuvvet tiirii, bar hareket hizi, bar
yoriingesi, ilgili eklemlerin hareket aralig1 ve mekanik gii¢ ¢iktisi; egzersiz tarafindan
gelistirilecek fiziksel niteliklerle ne kadar iligkilidir? Bununla beraber, bu faktorler
artan bar agirhigma karsi ne Olgiide degisebilir? (22) sorulari gilincelligini
korumaktadir.

Tum ciddi sportif karsilagsmalarda oldugu gibi, halterde de optimal
performansin sergilenmesi temel amagtir. Performansi arttirabilecek herhangi bir
faktore buyuk ilgi gosterilmektedir (58). Atina Olimpiyat Oyunlarindan beri 85 kg
sikletinde 5 kg’lik ilerleme haricinde diger sikletlerde sadece 1. kg artis
gergeklesmistir. Halter performansindaki bu stabil durumun, yeni yetenekleri
bulunmayis1 veya giivenilir bilimsel destegin yetersizliginden kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir (59). Ulkemizde ise Atina Olimpiyat Oyunlari sonrasindaki
yarismalarda sadece bir devsirme sporcu madalya kazanmamiz, bununla birlikte
yildiz, geng ve biiyiikler kategorilerinde ise Diinya sampiyonalar1 diizeyinde madalya
siralamasini  zorlayacak sporcumuzun dahi bulunmayisi, halter antrenmanlarina
yonelik arastirmalarin 6nemini daha da arttirmaktadir. Bu sebeplerle bu ¢alismada,
haltercilerin geleneksel antrenmaniyla kombine edilen pliometrik antrenmanlar ve

¢ekis antrenmanlarinin etkileri arastirilmistir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

» Geleneksel halter antrenmaniyla kombine edilen pliometrik ve c¢ekis

antrenmanlarinin kuvvet 6zellikleri Gzerine etkilerini incelemek.



» Geleneksel halter antrenmaniyla kombine edilen pliometrik ve c¢ekis
antrenmanlarinin performans iizerine etkilerini incelemek.
1.3. PROBLEM CUMLESI
» Haltercilerin  gelencksel antrenmaniyla kombine edilen pliometrik
antrenmanlar veya g¢ekis antrenmanlar1 kaldiris performansini etkilemekte
midir?
» Haltercilerin  gelencksel antrenmaniyla kombine edilen pliometrik

antrenmanlar veya ¢ekis antrenmanlar1 kuvvet 6zelliklerini etkilemekte midir?

1.3.1. Alt Problemler

>

Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya gekis
tirevlerini uygulayan sporcularin viicut kompozisyonunda fark var midir?
Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya gekis
tdrevlerini uygulayan sporcularin kaldiris performansinda fark var midir?
Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya gekis
tirevlerini uygulayan sporcularin ¢ekis hareketi biyomekanik parametrelerinde
farklilik var midir?

Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya gekis
tirevlerini  uygulayan sporcularin  koparma hareketi  biyomekanik
parametrelerinde farklilik var midir?

Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya gekis
tirevlerini  uygulayan sporcularin  koparma hareketi  biyomekanik
parametrelerinde farklilik var midir?

Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya g¢ekis
tirevlerini uygulayan sporcularin dikey sigrama performanslarinda farklilik
var midir?

Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya gekis
tarevlerini uygulayan sporcularin skuat’larinda farklilik var midir?

Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya gekis
tirevlerini uygulayan sporcularin derinlik sigrama giig, ¢oklu sigrama

anaerobik guc ve reaktif kuvvet indekslerinde farklilik var midir?



» Geleneksel antrenmanla kombine edilen pliometrik antrenmanlar veya cekis

tlrevlerini uygulayan sporcularin algilanan zorluk diizeylerinde fark var midir?

1.4. HIPOTEZLER

» Hipotez 1: Gruplarin uyguladigi antrenman programlari, sporcularin viicut
kompozisyonunda bir farklilik olusturmayacaktir.

» Hipotez 2: Gruplarin uyguladigi antrenman programlar1 koparma, silkme ve
toplam derecelerinde bir fark olusturmayacaktir.

» Hipotez 3: Gruplarin uyguladigi antrenman programlarinin ¢ekis hareketi
biyomekanik 6l¢iimlerinde bir farklilik olugsmayacaktir.

» Hipotez 4: Gruplarin uyguladigi antrenman programlariin sabit koparma
hareketi biyomekanik dl¢ciimlerinde bir farklilik olusmayacaktir.

» Hipotez 5: Gruplarin uyguladigi antrenman programlarmin teknik koparma
hareketi biyomekanik dl¢iimlerinde bir farklilik olusmayacaktir.

» Hipotez 6: Gruplarin uyguladig1 antrenman programlarinin sirt ve 6nden skuat
kuvveti 6lcimlerinde farklilik olusmayacaktir.

» Hipotez 7: Gruplarin uyguladigi antrenman programlarmnin dikey sigrama
yiiksekligi 6l¢timlerinde farklilik olugsmayacaktir.

» Hipotez 8: Gruplarin uyguladigi antrenman programlarinin derinlik sigrama
gii¢, coklu sicrama anaerobik gili¢ ve reaktif kuvvet indekslerinde farklilik
olusmayacaktir.

» Hipotez 9: Gruplarin uyguladigi antrenman programlari algilanan zorluk

diizeylerinde farklilik olusturmayacaktir.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

» Arastirma ic¢in kurgulanan deneysel tasarimin amaglari gergeklestirecek
nitelikte oldugu varsayilmistir.

» Aragtirmada kullanilan 0Olglim cihazlarinin  dogru sonuglar {irettigi
varsayilmistir.

» Katilimcilarin tiim testler igin en yiiksek ¢abay1 gerceklestirdigi varsayilmistir.

» Katilimcilarin 6lgiimlerde saglik durumlarinin, motivasyon ve konsantrasyon
diizeylerinin optimal seviyede oldugu varsayilmistir.

» Cevresel faktorlerin katilimcilart ayni diizeyde etkiledigi varsayilmistir.



» Katilmcilarin arastirma boyunca yasakli veya yasakli olmayan performans

destekleyicileri kullanmadig: varsayilmistir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

» Arastirma 15-17 yas gurubu erkek halterciler ile sinirhdir.

» Halter antrenmanlar1 antrenmanlarindaki set ve tekrarlara bireysel diizeyde
kismen uyulamadigi gozlenmistir. Bununla beraber antrenmanlara bireysel
diizeyde psikolojik ve fizyolojik adaptasyon farkliliklari, verili antrenman
programlarina tam olarak uyulmasmi giiclestirmektedir. Milli takimlar
diizeyinde dahi diizenlenen antrenman programlarinin hedef/taslak programlar
niteliginde olmasi nedeniyle, halter sporunun dogas1 geregi bu anlamda bir

sinirliliginin bulundugu séylenebilir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Kavramlarm Kullanimi

Cok kapsamli egzersiz tiirlerini iceren agirlik ve kuvvet (direng) antrenmanlari
ile halter arasindaki kavram farkliliklar1 kuvvet ve kondisyon uzmanlari tarafindan
dahi agik hale getirilememistir. Ingilizce literatiirde halter; “Yarisma agirlik kaldiris1”,
“Olimpik agirlik kaldirig1”, “Olimpik stil agirlik kaldirma” “Agirlikkaldirma” benzeri
kavramlarla ifade edilmektedir. Olimpik kaldirts teriminin yaygin olarak
kullanilmasina ragmen ¢ogu spor i¢in kullanim1 uygun olamadigi, zira bu kavramin
halterci teriminde oldugu gibi olimpiyat oyunlarinda yarisilan ve olimpiyatlara yonelik
antrenmanlari ifade ettigi ileri siiriilmektedir (60). Tiirkiye’de “Halter” terimi yaygin
olarak koparma ve silkme teknikleriyle yarismaya yonelik agirlik kaldirisini isaret
etmektedir. Bu yiizden bu arastirmada “Halter” teriminin kullanilmasi tercih
edilmistir.

“Olimpik kaldiriglar” terimi koparma ve silkme tekniklerini ile bunlarin
tirevlerini ifade etmek icin kullanilmaktadir. Bu arastirmada da bu anlamiyla
kullanilmistir. Iki asamali olan silkme hareketinin birinci asamasi “Omuzlama” ikinci
asamasi ise “Atis” terimiyle ifade edilmistir.

Literatirde ful veya tam koparma/silkme olarak da ifade edilen “Teknik
Koparma” ve “Teknik Silkme” tam oturus veya tam skuat pozisyonunda yapilan resmi
koparma ve silkme kaldiriglarini ifade etmektedir. Tam skuat pozisyonu yerine dizlerin
hafif kirik pozisyonda karsilanmasiyla yapilan koparma ve silkme hareketleri
literatiirde “glic koparma” (power snatch) ve “gu¢ silkme” (power clean&jerk) olarak
kullanilsa da Tiirkiye’de “sabit koparma™ ve “sabit silkme” terimlerinin kullanilmas1
ve glic koparma ve silkme terimlerini ise teknik kullanmadan yapilan koparma ve
silkme hareketleri i¢in kullanilmalar1 nedeniyle, bu arastirmada “sabit koparma” ve

“sabit silkme” terimleri tercih edilmistir.
2.2. Halter Sporu

Halter bir yarismada sporcularin koparma ve silkme tekniklerini uygulayarak
en yiiksek agirligi kaldirmayi amagladigi bir spor olarak tanimlanir (7). Bir yarigsmada
tim viicudun ve ¢ok sayida eklemin harekete dahil oldugu koparma ve silkme

teknikleriyle kaldiriglarin yapildigi halter, dinamik kuvvet ve gii¢ sporudur. Halter,
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modern Olimpiyat Oyunlarinin uzun soluklu bir pargast olmustur ve genis, biiyiiyen
uluslararasi katilima sahiptir (23). Halter olimpiyat oyunlarin en biiyiik sportif gii¢
karsilagsmasidir. Koparma ve silkme yiiksek yogunlukta bir seri kas kasilmalarini
igeren kompleks tiim viicut hareketleridir. Bu kaldiriglar boyunca diger sporcularin
maksimal aktivitelerine benzemeyen mekanik gii¢ ¢iktilarina ulasilir (61). Bir
olimpiyat sporu olarak her gegen gin ilerlemeye devam etmektedir. Halter genel
popiilasyonda ise "Crossfit" antrenmanlarinda olimpik kaldiriglar koparma ve silkme
hareketleri kullanildigindan beri, son on yilda genis kitleler tarafindan tecriibe edilme

imkani bulmus ve biiyiik bir popiilerlik kazanmistir (62).
2.2.1. Koparma

Koparma, halter yarigsmalarinda uygulanan birinci tekniktir. Koparma genis bir
tutusla barin yerden yaklasik kasik bolgesine kadar ¢ekilmesi, buradan belli/belirsiz
bir vurusla dikey olarak ivmelenen barin dip skuat pozisyonunda karsilanmasi ve
ayaga kalkip anlik hareketsizligin saglanmasi ile gercgeklestirilir. Cekis asamalari
devamli bir harekettir; bu asamalarda duraksama yoktur (Sekil 1). Teknik olarak
basarili bir kaldirts, barmn siirekli bir hareketle zeminden bas iistii konuma
kaldirilmasin1 gerektirir; bunun geceklestirilememesi, basarisiz bir deneme ile
sonuglanir (7). Kompleks bir yapisi olan koparma teknigi, bir haltercinin miimkiin
oldugu kadar patlayic1 bir sekilde hareketi uygulamasinin yani sira oldukga hassas tiim

vicut koordinasyonu gerektirir (63).

)Gy Gy (&) (9 (G5

prby it

Ba;langa; 1 gek1; Geqig |2 Cekis | | tvmeienme | | \‘akalama | |Toparlanma|

Sekil 1: Koparma Hareketinin Biyomekanik Modeli



Tablo 1: Koparma'nin 4 boliim ve 8 evre biyomekanik modeli
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Bolum

Evre

Tammlama

1. Boliim (Birinci Cekis)
Baslangi¢: Sporcunun kaslari

kasildiginda

1. Hazirhk Evresi
(Sporcunun patform
Uzerindeki

reaksiyonu)

Baslangi¢: Sporcunun kaslarini kasmasi

Bitis: barin platformdan ayrilmasi

Bitis: Dizler maksimum ekstansiyona

ulastiginda

2. Ik Cekisin ikinci
Evresi (Barin ilk

ivmelenmesi)

Baslangi¢: Barin platformdan ayrilmasi
Bitis: diz agisinin maksimum ekstansiyona

ulasmasi (135-150°)

2. Boliim (ikinci cekis)
Baslangic: Dizler maksimum

ekstansiyona ulastiginda

3. Evresi-Yikleme

(Pliometrik tepkime)

Baslangi¢: Diz agisinin maksimum
ekstansiyona ulasmasi (135-150°)
Bitis: diz-kal¢a eklemi tam fleksiyona
ulasmasi (115-125°)

Bitis: Diz-kalca eklemi maksimum

ekstansiyona ulastiginda

4. Evresi ikinci
Cekis ( Barin son

ivmelenmesi)

Baslangi¢: Diz-kalca ekleminin tam
fleksiyona ulagmast
Bitis: Diz-kalca ekleminin maksimum

ekstansiyona ulagmast

3. Bélim (Yakalama)
Baslangic¢: Diz-kalca eklemi

maksimum ekstansiyona ulagtiginda

5. evresi ivmelenme
evresi (Desteksiz
sporcu-bar

reaksiyonu)

Bagslangi¢: Diz-kalca ekleminin maksimum
ekstansiyona ulagmast

Bitis: Barin maksimum yiikseklige ulagmast

Bitis: Sporcu uzatilmis kol ve ayak
bilegi-diz-kalganin tam fleksiyonu ile

statik dengeyi kurdugunda

6. yakalama evresi
(Destekli sporcu bar

reaksiyonu)

Baslangic: Barin maksimum yiikseklige

ulagmasi

Bitis: Sporcunun kollarim kilitlemesi ve ayak

bilegi-diz-kalg¢anin tam fleksiyonu ile statik

dengeyi kurmasi

4. B6lum (Toparlanma)
Baslangi¢: Sporcu uzatilmis kol ve
ayak bilegi-diz-kalganin tam
fleksiyonu ile statik dengeyi
kurdugunda

7. Evresi
toparlanma
(Ayakta durus
poziyonuna kalkma)

Baslangi¢: Sporcunun kollarini kilitlemesi ve

ayak bilegi-diz-kalganin tam fleksiyonu ile

statik dengeyi kurmasi

Bitis: Sporcunun kollarini kilitlemesi ve ayak

bilegi-diz-kalganin tam fleksiyonu ile statik

dengeyi kurmasi

Bitis: Bar platforma dokundugunda

8. Evresi (Son)

Baslangi¢: Sporcunun kollarini kilitlemesi ve

ayak bilegi-diz-kalganin tam fleksiyonu ile
statik dengeyi kurmasi

Bitis: barin platforma dokunmasi

Tablo 1 Urso A(64) 'den alinmustir.



2.2.2. Silkme
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Silkme’nin omuzlama kismi koparmaya gére daha dar bir tutusla diz Ustd ile

kasik arasi veya kasik bolgesinden belli/belirsiz bir vurus ile dikey olarak ivmelenen

barin dip skuat pozisyonunda gogiis lizeri/omuzlar iizerinde karsilanmasi ve ayakta dik

pozisyona kalkilmasi ile gerceklestirilir. Koparmada oldugu gibi ¢ekis asamalari

devamli bir harekettir; bu agsamalarda duraksama yoktur (Sekil 2).

E0 El

LE2]

Les| (4

ES E6

(7]

L (;ek1§

Ba;langl

Gega; 2, (;ekl

A ffe

74N N

Yakalama

ivmelenme Toparlanma

Sekil 2: Silkmede Omuzlama Hareketinin Biyomekanik Modeli

Tablo 2: Silkmede Omuzlamanin 4 béliim ve 8 evre biyomekanik modeli

Boluim

Evresi

Tanimlama

1. Boliim (Birinci Cekis)
Baslangi¢: Sporcunun kaslari

kasildiginda

1. Hazirhk evresi
(Sporcunun platform
tizerindeki

reaksiyonu)

Baslangi¢: Sporcunun kaslarini kasmasi

Bitis: Barin platformdan ayrilmasi

Bitis: Dizler maksimum ekstansiyona

ulastiginda

2. 11k ¢ekisin ikinci
evresi (Barin ilk

ivmelenmesi)

Baslangic¢: Barin platformdan ayrilmasi
Bitis: Diz agisinin maksimum ekstansiyona
ulagmasi (135-150°)

2. Boliim (ikinci cekis)
Baslangic: Dizler maksimum

ekstansiyona ulastiginda

3. Evresi-ylkleme
(Pliometrik tepkime)

Baslangi¢: Diz agisinin maksimum
ekstansiyona ulagmasi (135-150°)
Bitis: Diz-kalca eklemi tam fleksiyona
ulagmasi (115-125°)

Bitis: Diz-kalca eklemi maksimum

ekstansiyona ulastiginda

4. Evresi ikinci
¢ekis (Barin son

ivmelenmesi)

Baslangic¢: Diz-kalca ekleminin tam
fleksiyona ulagmasi
Bitis: Diz-kalca ekleminin maksimum

ekstansiyona ulagmasi




Tablo 2: (Devam) Silkmede Omuzlamanin 4 Boliim Ve 8 Evre Biyomekanik

Modeli
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3. Bélim (Yakalama)
Baslangic¢: Diz-kalca eklemi

maksimum ekstansiyona ulagtiginda

5. Evresi
havalanma evresi:
(Desteksiz sporcu-

bar reaksiyonu)

Baslangic¢: Diz-kalca ekleminin maksimum
ekstansiyona ulagmasi

Bitig: Barin maksimum yiikseklige ulagmasi

Bitis: Sporcunun bar1 omuzlamasi ve
ayak bilegi-diz-kalganin tam

fleksiyonu ile statik dengeyi kurmasi

6. Yakalama evresi
(Destekli sporcu bar

reaksiyonu)

Baslangi¢: Barin maksimum yiikseklige
ulagsmasi

Bitis: Sporcunun kollarmi kilitlemesi ve ayak
bilegi-diz-kalg¢anin tam fleksiyonu ile statik

dengeyi kurmasi

4. Bdlim (Son)

Baslangi¢: Sporcunun bari
omuzlamasi ve ayak bilegi-diz-
kalganin tam fleksiyonu ile statik

dengeyi kurdugunda

7. Evresi kalkis
(Bar omuzlarda
ayakta durug
poziyonuna kalkma)

Baslangi¢: Sporcunun kollarini kilitlemesi ve
ayak bilegi-diz-kalganin tam fleksiyonu ile
statik dengeyi kurmasi

Bitis: Sporcunun kollarmi kilitlemesi ve ayak
bilegi-diz-kalg¢anin tam fleksiyonu ile statik

dengeyi kurmasi

Bitis: Bar platforma dokundugunda

8. Evre bitis

Baslangi¢: Sporcunun bari omuzlamasi ve
ayak bilegi-diz-kalganin tam fleksiyonu ile
statik dengeyi kurmasi

Bitis: Barin platforma dokunmasi

Tablo 2 Urso A (64)'dan alinmastir.

Silme hareketinin atis kismi ise omuzlardaki barin kisa bir ¢okiisle bas lizerine

dogru ivme kazandirilmasi, bu esnada ayaklarin makas pozisyonunu alarak barin
kollarla sabitlenmesi ve ayaklarin makas pozisyonundan toparlanip ayni hizaya
getirilmesi ve anlik hareketsizligin saglanmasi ile gergeklestirilmis olur. (Sekil 3).
Koparma sirat ile karakterize ve daha teknik (65), silkme ise daha fazla kaba kuvvet

gerektiren ve daha fazla guc uretimi ile karakterize bir hareket olarak tanimlanir (7).
2.2.3. Sabit Koparma ve Silkme

Sabit koparma ve sabit silkme yarigsma hareketleri degildir fakat yarisma
stillerine olduk¢a benzerdir. Tam koparma ve silkmede cekis sonrasi belli bir
yiikseklige gelen bar dip skuat pozisyonunda karsilanirken, sabit koparma ve
omuzlamada hafif dizler biikiilii seviyede karsilanir ve hareket tamamlanir. Sabit
koparma ve silkme yarigsma stillerini gelistirmek icin siklikla kullanilan yardimci

egzersizlerdir.
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Sekil 3: Silkmede Atis Hareketinin Biyomekanik Modeli

Tablo 3: Silkmede Atisin 4 B6liim Ve 8 Evre Biyomekanik Modeli

Bolum

Evresi

Tanimlama

1. Boliim (Birinci Cekis)
Baslangi¢: Sporcunun kaslari kastli,
omuzlar bar1 destekler, dirsekler biraz

asagida

9. Hazirhk evresi
(Sporcunun atig’a

hazirlig1)

Baslangi¢: Barin gogiis/omuz iizerinde
durmast

Bitis: Barin omuz/gdgiisten ayrilmast

Bitis: Barin omuz/gdgiisten ayrilmast

10. Cokiis evresi
(Barn ilk itise

hazirlanmasi)

Baslangi¢: Gogiis/omuz iizerindeki bulunan
bar ile hafif ¢okiis

Bitis: Dizlerin ekstansiyona gecisi ile

2. Boliim (itis)
Baslangig: Dizlerin maksimum

actya ulagmasi ayak bileginin

11. Evre-ivmelenme

(Pliometrik tepkime)

Baslangi¢: Diz agisinin maksimum agiya
ulagmasi parmak ucuna yiikselis

Bitis: Barin ivmelenme asamasina ge¢cmesi

fleksiyonu
Bitis: Barin maksimum yiikseklige 12. Evre Baslangig: Dizlerin maksimum aciya
ulagmastyla (Ayaklarin makas ulagmasi
teknigine gegisi) Bitig: Barin maksimum yiikseklige ulagmasi
ayaklarin makas pozisyonu almast
3. Bélum (Yakalama) 13. Evre Baslangi¢: Ayaklarin makas pozisyonu

Baslangi¢: Ayaklarin makas
pozisyonu almasi ve kollarla

sabitlenmesi

(Destekli sporcu-bar

reaksiyonu)

almas: ve kollarla sabitlenmesi
Bitis: barin kollarla sabitlenmesi ve makas

pozisyonunda toparlanmaya gegis

Bitis: Barin kollarla sabitlenmesi ve

makas pozisyonunda toparlanmaya

gecis

14. yakalama evresi
(Makas
pozisyonundan
toparlanma)

Baslangic¢: Barin kollarla sabitlenmesi ve
makas pozisyonunda toparlanmaya gecis

Bitis: Sporcunun merkezi pozisyona gelmesi
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4. Bdlim (Son)
Baslangi¢: Sporcunun makas

pozisyonundan merkezi pozisyona

15. evresi

(Merkezi pozisyona gelinmesi)

Baslangi¢: Sporcunun merkezi
pozisyona gelmesi

Bitis: Sporcunun merkezi

gelmesiyle pozisyona gelmesi ve statik

dengeyi kurmasi

16. evre
(Son)

Bitis: Bar platforma Baslangic: sporcunun merkezi

dokundugunda pozisyonunu korumast

Bitis: Barin platforma dokunmasi

Tablo 2 Urso A (64)'dan alinmustr.

2.3. HALTER SPORUNDA ANTRENMAN

Diinyada uygulanan ¢ogu antrenman programi, Dogu Avrupa 6zellikle Bulgar
ve eski Sovyetler Birligi Halter Federasyonlar1 tarafindan olusturulmus modellerin
varyasyonudur. Bununla beraber bat iilkelerindeki antrendrler biiyiik olasilikla dogu
bloku sporcularindaki yiiksek oranda anabolik steroid kullanmalarindan dolayi, bu
programlarin modifiye edilmesine gereksinim duymuslardir (23). Geng ve yetiskin
halterciler i¢in yarigma stilleri antrenman programinin temelidir. Geng ve yetiskin
halterciler i¢in yarigma stilleri antrenman programinin temelidir. Yarigma stillerine
benzerlik gosteren, farkli yiiksekliklerden koparma ve silkme, koparma ve silkme
cekisleri, gogiis ve sirttan skuat gibi tamamlayici egzersizler ile presler, karin ve sirt
bolgesi egzersizleri gibi, kas gruplar arasindaki sinerjiyi saglama amagh egzersizler
uygulanir. Diger kuvvet egzersizleri uygulayan sporcu programlarinda bulunan
egzersizlerde antrenman programlarina dahil edilebilir.

Farkli halter antrenman yontemlerinin performansa ve fizyolojik
adaptasyonlara katkilarim1 kiyaslama imkani veren kanitlar literatiirde ¢ok azdir.
Bunun yansira Ingilizce antrenérliik literatiirii ve anekdotlar, olimpik halterciler

arasinda ¢ok sayida degisik uygulamalar bulundugunu 6ne stirmektedir (23).
2.3.1. Bulgar Yaklasim

Bulgar antrenman yaklagimi maksimum kaldiris veya beklenen maksimum
kaldirig degerlerin yiizdesini ele almadigi i¢in benzersiz bir sistemdir ve yaklasik 40 -
50 yildir yaygin bir sekilde uygulanir (22,66). Bulgar yaklasimi maksimal ve
maksimale yakin yiik ve diislik tekrarlarla karakterizedir; miisabaka gereklilikleri ile

ayni diizlemde antrenman programi diizenlenir. Bulgar haltercilerin yilda 1400 ile
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4000 civar1 maksimal kaldirig, 450 ile 460 maksimal {istli basarisiz girisim
gerceklestirdikleri bildirilmistir. Yaklasik % 10 civari 1sinma egzersizlerine, % 45
yarigma egzersizleri, % 40 tamamlayici egzersizler ve %3 ise yardimci egzersizlere
ayrilmistir (23,67) .

Bir antrenman serisi temel egzersizler olarak koparma, silkme, sabit koparma,
sabit silkme, 6nden skuat ve arkadan skuat’1 igeren sadece alt1 egzersizle sinirlandirilir.
Bir antrenman oturumu 45 dk’lik dilimler ile kisitlanir. Bu kisitlama yiikselmis kan
testosteron seviyesini korumay: garanti etmek igindir. Iki 45 dakikalik antrenman
oturumu 30 dakikalik dinlenme arali§ini icerir; bu dinlenme siiresinde testosteron
diizeyinin restore edilecegi diisliniilmiistiir. Sporcu giin i¢i maksimal beklentisine
ulasana kadar en hafif kilo ile giderek artan bir bigimde kaldirislar yaparak bir
antrenmani oturumunu gerceklestirir. Eger ilk denemesi basarili ise, agirlik arttirilir ve
bu prosediir 6 denemeye karsilayana kadar siirdiiriiliir. Koparma ile baslanilan birinci
antrenman oturumu, 30 dk. dinlenme aralig1 ile ikinci oturum silkme hareketi ise ayni
antrenman modeliyle uygulanir. Silkme hareketi sonrasi1 birka¢ maksimum 6n skuat
antrenmant ile giinliik antrenman sonlandirilir. Carsamba ve cumartesi sabahi ise ayni
antrenman modeli sirastyla sabit koparma, silkme, sirt skuat hareketleri ile uygulanir.
Bulgar antrenman sisteminde degisiklikler ilk incelemede sinirl gériinmektedir, ancak
asagidaki degiskenler antrenorlerin takdirine bagli olarak mevcuttur: (i) Oturum bagina
giinliik ve haftalik maksimum kaldiris sayist; ve (ii) glinde bir kompleks haraket sayisi.
Buna ek olarak, her giin i¢in kaldirilacak maksimum agirlik, sporcunun durumuna gore
degisir. Bu agirliklar, antrendr tarafindan gelecekteki antrenman planlamasi igin
gostergeler olarak kullanilir. Bu sistem, yakin denetim gerektirir. Sonug olarak,
sporcularin antrendrlere orani az olmalidir. Kisisel antrenorlerin periyodik yardimi ile
20 kisilik iist diizey ekibe li¢ antrendr atanir. Bu antrendrler her fazin 6zelliklerini
saptamali ve antrenmana uygun ayarlamalar yapabilmelidir.

Yarigsma doneminde ise, ayn1 egzersizler hazirlik haftalarinda oldugu gibi aym
giin uygulanmaktadir. Kompleks hareketlerin uygulanma sayis1 Pazartesi, Sali,
Persembe ve Cuma giinleri giinde 1 veya 2 kez azaltilir. Agirliklarin azaltilmasi ve

sonra tekrar maksimuma ¢ikilma sayisi, bu evresindeki uygulamalar sirasinda da

degistirilebilir (22,66,68).
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Tablo 4: Bulgar Antrenman Yaklasimi Haftalik Antrenman Ornegi

Pazartesi
Sabah

Oturum I. Koparma-sadece 6 maksimum efor
30 dk. dinlenme
Oturum I1. Silkme sadece 6 maksimum efor
30 dk. dinlenme
Ogleden Sonra
Sabahki blogun tekrari
Aksam
Sabahki blogun tekrar1

Sah
Pazartesi giiniiniin antrenman programinin tekrari
Carsamba
Oturum I. Sabit-Koparma-sadece 6 maksimum efor
30 dk. dinlenme
Oturum 1. Sabit-Silkme sadece 6 maksimum efor
30 dk. dinlenme

Persembe

Pazartesi giinii antrenman programininin tekrari
Cuma

Pazartesi giinii antrenman programininin tekrari
Cumartesi

Carsamba giinii antrenman programininin tekrari
Pazar

Formel olarak diizenlenmemis daha az antrenman

Garhammer, J.,Takano, B. (1992)’den alinmigstir

Bulgar yaklasiminda antrenman siddetinde c¢ok az degisiklikler bulunur.
Bununla beraber dalgali yogunluk uygulanir. Antrenman tekrarlayan 2-3 haftalik artan
yiuklenme ve devaminda 1 haftalik diisiis modeli bir yiiklenmeyi igerir. Bu asir1
yiiklenme dongiisii ve devami toparlanma modelinin uzun doénemde performans
gelisimini destekledigine inanilir (23). Kisa antreman siireleri, deneyimli haltercilerde
performans artis1 i¢in etkili bir uyan olabilir, zira antrenman programi artan stresi

sonrasi tamamen toparlanmayi saglar (29).
2.3.2. Sovyet Antrenman Yaklasimi

Cografik faktorlerden dolay1 Sovyet antrenman sisteminin goriindiigiinden ¢ok
daha fazla c¢esitlenmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Sovyet sisteminde daha fazla
sayida egzersiz ve bu egzersizlerin varyasyonlari uygulanir; gilinliik ve haftalik
antrenman oturumlarinin sayist daha azdir. Tim haraketler askidan 3 farkh
yukseklikten uygulanmak (zere dizenlenmektedir. Bununla beraber Sovyet
sisteminde aktif dinlenme olarak isimlendirilen halter hareketleri olmayan
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egzersizlerde uygulanmaktadir. Aktif dinlenme hareketleri motivasyon Kkalitesi,
yarismacilik 6zelliklerinin gelismesi, anaerobik dayaniklilik, genelde kalistenik
egzersizler, kosular, sigrama drilleri, yiizme, yarisma benzeri aktiviteleri igermektedir
(22). Eski Sovyet programi, hazirlik donemi (genel ve 6zel kondisyon), yarisma
donemi (6zel antrenman hareketlerinin benzerleri) ve bir gecis donemini (miisabaka
sonu genel kondisyon) igeren klasik periyotlama yontemine dayalidir. Bu programlara
tek yonlii egzersizlerin asir1 yilkklenme durumuna neden olabilir inanciyla degisik yiik
ve tekrarlar1 igeren farkli egzersizler birlestirilmistir (23). Uluslararas: seviyedeki
antrenman programlarinda 20000-25000 tekrart bulan g¢oklu hareketleri igeren
egzersizler uygulanirken %15-35 civarini bulan bu egzersizlerde yapilan tekrarlar
%80-90 1 tek maksimum yarisma kaldirislarini igerir ve % 4-7 ise % 90 Uzeri tek
kaldirislari igerir (67).

Bir antrenmman programina yarigma egzersizlerinin yanina skuat, sabit
koparma ve silkme (power snatch and clean&jerk) gibi yardimer egzersizler, ile
degisik yiiksekliklerden koparma ve silkme egzersizleri kombine edilmistir. Bazi
antrenorler ¢ekis ve skuati her bir gruba dahil etmesine ragmen bu egzersizler 5 grupa
ayrilmstir.

1. Grup: Farkh yiiksekliklerden klasik ve sabit koparmalar.

2. Grup: Farkli yiiksekliklerden omuzlama ve atis.

3. Grup: Degisik yiiksekliklerden klasik koparma ve silkme cekisleri. Bel
egzersizleri (good morning)

4. Grup: Gogiisten sirttan ve makas skuatlar.

5. Grup: Klasik atig ve presler (bas {istii pres, military pres vb) (9).
Tablo 5: Egzersizlerin Haftalik Dagilimlari

1.Grup 2. Grup 3. Grup 4. Grup 5. Grup
Pazartesi X - - - X
Sali - X - X
Carsamba - - - - X
Persembe X - X X
Cuma
Cumartesi - X - - X
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Tablo 6: Sovyet Yaklasim Haftalik Antrenman Ornegi

1. Gin
Sabah
1. Pres: %60 3x2, %70 3x2
2. Koparma: % 60 3x2
3. Gogiis Skuat: % 60 4x2, % 70 4x3, % 80 2x2
Ogleden Sonra
4. Askidan Silkme: %60 3+1x3, %70 3+1x2, %80 3+1x3
5. Koparma Cekisi: %70 4x2, %80 4x2, % 90 4x2
6. Good Morning: ..8x4

2.Gln

Sabah
1. Sabit Koparma: %65 3x3, %75 3x2 %80 2x2
2. Sabit Silkme: %60 3+1x3, %70 3+1x2 %80 2+1x3
3. Eksantrik Koparma Deadlift: %80 / 3 6-20s alcalma
4. Eksantrik Silkme Deadlift: %80 / 3 6-20s algalma

3. Gln
Aktif Dinlenme

4. Gun
1. Pres: %60 4x2, %70 4x2, %80 3x2
2. Silkme: % 60 3+1x2, % 70 3+1x2, % 80 3+1x2,
3. Sirt Skuat: % 60 4x2, % 70 4x3, % 80 2x2
Ogleden Sonra
4. Askidan Koparma: %3x2, %70 3x2, %80x2
5. Koparma Cekisi: %70 4x2, %80 4x2, % 90 4x2
6. Good Morning: ..8x4

5. Gun
Sabah
1. Koparma: %60 3x3, %70 3x2, %80 2x2,
2. Askidan Silkme: % 60 3+1x2, % 70 3+1x2, % 80 3+1x2,
3. Koparma Cekisi: %70 4x2, %80 4x2, % 90 3x2
4. Gogiis Skuat: %70 5x2, %80 4x2, %90 3x2

6. GlUn
Sabah
1. Sabit Silkme: % 60 3+1x2, % 70 3+1x2, % 80 3+1x2
2. Atis: %70 3x2, %80 3x2 %90 3x2
3. Sirt Skuat: % 70 5x2, % 80 5x2, % 80 2x2
Ogleden Sonra
4. Askidan Koparma: %3x2, %70 3x2, %80x2
5. Koparma Cekisi: %60 4x2, %70 4x2, % 80 3x2
6. Yavag Koparma Deadlift: %80 3x6-10s
7.GUn
Tim gin dinlenme

Garhammer, J.,Takano, B. (1992)’den alinmistir
Diisiik tekrar ve maksimum agirliklarla yarigsma teknikleriyle kaldirislar hiz,
kuvvet ve esneklik gibi yarisma kaldiriglarinin dogru olarak uygulanmasi igin gerekli
olan fiziksel kapasitenin arttirilmasina yonelik yardimci egzersizleri uygulamak bir

halter antrenmani i¢in yeterli olabilirdi. Fakat pratik deneyimler birka¢ giin veya
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haftalar1 kapsayan uzun donemli bu tiir uygulamalarin siirantreneye yol agtigini
gostermistir. Haltercilerde silirantrene motivasyon kayb1 gibi psikolojik, kas
yorgunlugu, sakatlik gibi fizyolojik faktorlerle iligkili oldugu kadar sinirsel ve
hormonal degisimlerden kaynaklanabilir (22,28).

2.4. CEKIS ve TUREVLERI

Halter antrenman programlarinda yardimci egzersizler haltercilerin dengeli ve
entegre bir gelisim elde etmesi igin siklikla kullanilmaktadir (57). Cekis hareketlerinde
bar sadece gogiis-karin bolgesine kadar gekilir ve bar altina giris tesebbiistinde
bulunulmaz. Halterde g¢ekis hareketleri diz ve kalga eklemlerinin ekstansiyonunu
saglayan ¢ok kuvvetli kas aktiviteleri gerektirmektedir (69). Cekis hareketlerinin bir
sporcularin ¢ekis giiciinii, yiiksek hiz iiretme yetenegini ve dikey bar yiiksekligini en
iist dlizeye ¢ikarmak icin her seviyedeki halterci i¢in siklikla antrenman programina
dahil edilmektedir (70).

Eksantrik ve konsantrik sartlar altinda diz ekstensor ve fleksorlerinin kuvvet
tiretme kapasitesi teknik hareketlerin baslangi¢ asamasinda olduk¢a 6nemlidir (61).
Koparma ve omuzlamada ¢ekis kismi sirasinda elde edilen maksimum yiikseklik ve
bar hizi basariya ulagsmada kritik 6neme sahiptir (71).

Koparma ¢ekisi ve silme cekisi tiirevleri, teknik hareketlerin kalca, diz ve ayak
bilegi eklemlerinin {i¢lii ekstansiyonu ve ¢ift diz biikiiliis asamalarini kapsar. Teknik
hareketlerin birinci ve ikinci ¢ekis evrelerinin kesintisiz kombinasyonu yoluyla
antrenman verimliligini artiran karmasik ve ¢ok eklemin harekete dahil oldugu
egzersizlerdir. Bu egzersizler daha fazla yiikle olusturulan uyaranlarla daha etkin bir
gii¢c olusturmak icin kullanilir. Ayrica cekis tiirevleri teknik hareketlerinin gelisim
stirecinde Ogretim modelleri olarak kullanilabilir (72). Clnku hareketlerin iyi
tekniklerle yapilmasinin birgok fayda saglamaktadir. Ornegin birinci cekiste hareket
boyunca uygun mekanik, vicudu biyomekanik olarak verimli bir konuma getirir,
boylece mekanik dezavantaj azalir. Bir halterci mekanik dezavantaji azaltarak,
orantisiz miktarda enerji harcamadan hareketi gerceklestirebilir. Ikincisi, uygun bir
teknik ile sporcu, optimal kombine yercekimi merkezi kurabilir ve strdurebilir. Son

mnoon

olarak, "¢ift diz biikiilmesi", "gecis" asamasindan once geldigi i¢in, birinci ¢ekisin
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diizgiin yapilmasi, sonraki konsantrik kisim i¢in hizli ve kuvvetli bir gerilmeye neden

olarak gii¢lendirici bir etki saglar (73).
2.4.1. Askidan Yiiksek Cekis

Askidan yiiksek c¢ekis, alt viicut kas giiciinii artirmak ic¢in kullanilabilen,
patlayict alt viicut egzersizidir. Ayrica bu egzersiz, koparma ve omuzlama
tekniklerinin &gretme siirecinin bir pargast olarak kalga, diz ve ayak bilegi
eklemlerinin {i¢lii ekstansiyonu ve ikinci ¢ekis kisimlarint vurgulamak igin

kullanilabilir. Bu egzersiz statik bir konumdan veya aktif bir hareketle yapilabilir (74).
2.4.2. Cekis Sigrama

Cekis sigrama patlayici alt viicut egzersizidir ve teknik hareketlerin ikici ¢ekis
asamasini olusturur. Cekis sicrama, sabit koparma hareketini O0gretmek igin
kullanilabilen egzersizdir, ancak daha alt viicut gili¢ antrenmanlari igin de
kullanilabilir. Cekis sicrama dogal olarak bir balistik egzersizdir. Kisinin halter barini
orta uyluk seviyesinden kasiga cekmesi, kasiktan bar ile birlikte aktif sigrama
yapmasiyla gerceklestirilir. Cekis sicramanin yiiksek miktarda gii¢ arttirma
potansiyeline ragmen, sadece bir ¢alisma gii¢ gelistirme potansiyelini arastirmistir
(75). Suchomel ve ark.(76), ayn1 yiiklerle yapilan gekis sigramanin askidan koparma

gore istatistiksel olarak daha yiiksek zirve glic, hiz ve kuvvet iirettigini gostermistir.
2.5. PLIOMETRIK ANTRENMANLAR

Pliometrikler, Rusya ve Dogu Avrupa'da atletizm antrenmanlarinda uzun
yillardan beri uygulanmaktadir. Pliometrik kelimesi, artan ve metrik anlamina gelen
plythein veya plio kelimelerinin bir tiremesidir (77). ilk olarak basit¢e "sigrama
antrenmani” olarak bilinen pliometri, daha yiiksek gii¢ liretmek i¢in kuvveti hareket
ile birlestiren bir egzersiz tliriinii ifade etmektedir. Aslinda herhangi bir egzersizde bir
kas grubu once uzatildiktan sonra hizlica kisalirsa bu tip egzersize pliometrik
denilebilir. Kuvvet gelistirme egzersizlerinden farkli olarak, pliometrik bir egzersiz,
kasin miimkiin olan en kisa slirede maksimum glice erismesini saglar.

Bir¢ok arastirma pliometrikler’in kas kuvvetini, giicii, hiz1 ve cevikligi
gelistirebildigini dogrulamistir. Buna ek olarak, sayisiz aragtirma kisa siireli pliometrik

antrenmanlarin  basketbol, futbol, voleybol ve diger takim sporlarindaki
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kargilasmalarda sigrama performansi {izerinde olumlu etkilerini gozlemlemistir.
Pliometrik antrenmanlar, kuvvet antrenmanlarinin tipik olarak kas hipertrofisine
etkilerine kiyasla motor iinite aktivasyonlarinda artig gibi noral faktorlere baglh daha

fazla iyilesme sagladigi, hipertrofik katkilarinin ise daha az oldugu rapor edilmistir
(78).

2.5.1. Pliometri Evreleri

Pliometrikler dinamik hareketler vasitasiyla, kasin hizla gerilme (eksantrik kas
hareketi) ve ardindan da ayni kasin hizla kisalmasi (konsantrik kas hareketi) ile viicuda
baski1 yapar. Her iki kas hareketi de herhangi bir pliometrik dril performansi igin
Oonemli olmasina ragmen, eksantrik kas hareketinden konsantrik kas hareketine yon
degistirmek i¢in gereken siire, bir pliometrik antrenman igin kritik faktordiir. Bu siire,
amortisman fazi olarak adlandirilir ve miimkiin oldugunca kisa olmalidir (ideal olarak
0.1 saniyeden az). Uzun amortisman safhasiyla yavasca yapilan egzersizler pliometrik

olarak kabul edilemez (79).
2.5.1.1. Eksantrik evre

Pliometrikler, reaktif néromuskiler antrenman olarak da bilinmektedir. Ytk
eksantrik kasilmanin, monosinaptik gerilme refleksinin uyarimi ve aktivasyonu ile
kontraktil kas pargasini konsantrik kasilma igin hazirladig diisiiniilmektedir. Eksantrik
kasilma daha hizli gerceklesirse gerilme refleksinin harekete gegmesi daha fazlasiyla
mumkdin olur (80). Kasin bir gerilim altina girmesi ile ortaya ¢ikan eksantrik hareketler
viicudu yavaglatmak i¢in kullanilir. Eksantrik kas hareketleri 6ncelikle pliometrik bir
egzersizin yiikleme faziyla iliskilidir. Ornegin, bir kosucunun adiminda zeminin tek
bir ayak (izerinde temas etmesi, viicut agirlik merkezinin hizla diismesine neden olur.
Bu esnada kosucunun bacak kaslari, bu diisme hareketini yavaslatan ve kontrol eden
eksantrik kasilmayla cevap verir. Eksantrik kas hareketleri, izometrik ve sonug olarak
konsantrik kas hareketine hazirlik i¢in, eklem pargalarina gii¢ absorbe eder ve
yavaglatir. Eksantrik kas hareketi, diger kas hareket tiplerine gore % 40'a kadar daha
fazla kuvvet tiretebildiginden, eksantrik kas kuvveti iiretme kabiliyeti, bir¢ok sporda

basaril1 bir performans i¢in kritik 6nem tasir.
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2.5.1.2. Amortisman Evresi

Bir kosucu kosu hareketinin orta noktasina ulastiginda, viicudu belirli bir
noktada (6rnegin, diz eklemi) gozlemlenemeyen, ancak ¢ok kisa bir durma noktasina
gelir. Bu izometrik kas hareketinin gergeklestigi veya gozlemcinin goremedigi kas
kasilmas1 ya da gevsemesinin olmadig: statik bir konumdur. Spor faaliyetlerinde, bu
kas hareketi, eksantrik hareket ile onu takip eden konsantrik hareket (kas liflerinin
birlikte ¢ekilmesi ve kisalmasi) arasindaki kisa bir anda gergeklesir. Sporcunun bu
izometrik baglant1 evresi lizerinden gegisi zamanlamasi ve uygulamasi, pliometrik
hareketteki artan gilic kazanimini kuvvetli sekilde etkileyecektir. Gerilme kisalma
dongusunden faydalanabilmek igin, sporcunun izometrik ve konsantrik kasilmanin

birlesme evresinde uygun zamanda yeterli kuvvet liretebilmelidir.
2.5.1.3. Konsantrik Evre

Gerilme kisalma dongiisiiniin son asamasi konsantrik yanit evresidir. Bu
asamada, sporcu egzersizin etkisine konsantre olur ve ikinci tekrarlamanin
baslatilmasina hazirlanir. Yanit evresi, eksantrik ve amortisman fazlarinin toplamidir.
Bu asamaya, siklikla, konsantrik kasilmanin artmasi nedeniyle sonu¢ veya kazang

evresi denir (9).
2.5.2. Pliometriklerin Fizyolojik Temelleri

Piliometri esnasinda aktin ve miyozin ¢apraz kopriilerinin sarkomer ile
kontraktil bilesenleri, motor kontrol ve kuvvet gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir.
Pliometrik harekette, kas liflerinin daha fazla gerilme ve sonucta kuvvet Uretme
kabiliyetini arttirmak i¢in kas - tendon biriminin fizyolojik gerilme - kisalma

dongiisiindeki 6n gerilimi kullanilir.
2.5.2.1. Mekanik Esaslar
Iskelet kas1 fonksiyonunun mekanik modeli su sekildedir:

» Seri eclastik bilesen gerildiginde, iretilen kuvveti artiran elastik enerji
depolanir.
» Konsantrik kas hareketi boyunca kontraktil bilesen (yani, aktin, miyozin ve

capraz kopriiler) kas kuvvetinin ana kaynagidir.
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» Paralel elastik bilesen yani epimisyum, perimisyum, endomisyum ve

sarkolemma) bir uyarilmamis kas gerimli pasif kuvvet ortaya ¢ikarmaktadir.

Zamansal yiikleme, hareketi olabildigince hizli ve yogun olarak yiiriitmeye
odaklanarak gerceklestirilebilir. Zamana bagh asir1 yiikleme veya zamani geri
kazanma (amortisman fazi) miimkiin oldugu kadar kisa tutmak, artan gii¢ tiretimi igin
pliometrik egzersizleri gergeklestirmenin anahtar rollerinden biridir. Geri sigrama
stiresi ve mekanik gecikme daha kisa siirede eksantrik 6n gerilmeden pliometrik

hareketin esmerkezli gii¢ performans fazina etkili bir kuvvet iletimi saglar.

2.5.2.2. Norofizyolojik temel

Viicudun proprioseptorleri, kas 1igcigi, golgi tendon organi, eklem
kapsullerinde ve ligamentlerde bulunan mekanoreseptorlerdir. Bu reseptorlerin
uyarilmasi hem agonist hem de antagonistik kasilmalar1 kolaylastirilmasi, inhibisyonu
ve modilasyonuna neden olabilir. Pliometri, reaktif néromuskuler antrenman olarak
da bilinir. Yikli eksantrik kasilmanin, monosinaptik gerilme refleksinin uyarimi ve
aktivasyonu ile kontraktil kas pargasim1i konsantrik kasilma i¢in hazirladig
diistiniilmektedir. Eksantrik kasilma daha hizli gerceklesirse, gerilme refleksinin
harekete daha hizli bir sekilde gergeklesmesi olasidir.

Pliometrik antrenmanin yumusak dokularin seri elastik ozelliklerini ve
noromiiskiiler iinitenin gerilme refleksini kullandig1 diisiintilmektedir. Kas
gerildiginde; mekanik enerji kas tarafindan absorbe edilir. Bu enerji bir 1s1 olarak
dagilabilir veya kas icinde elastik enerji olarak depolanabilir. Kas-tendon dokularda
elastik enerjinin depolanmasi, daha sonra esmerkezli konsantirik evrede iiretilen
kuvvetin artmasina ve hareket verimliliginin iyilesmesine katkida bulunur.

Daha kat1 kas-tendon {inite, konsantrik kasilmalardaki artis ve eklemlere daha
hizli bir kuvvet iletimi ile sonuc¢lanabilir. Artan kas-tendon sertligi, sprint gibi
aktivitelerde gerilme-kisalma dongiisii fonksiyonunu arttirmak agisindan elastik enerji

depolamaktan daha 6nemlidir (10).
2.5.3. Pliometrik Programinin Tasarlanmasi

Pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama yiiksekligi, c¢abuk-kuvvet ve gic
becerisini ve spor dalima 0Ozgii yaralanmalarin azaltilmasi icin gilivenle

uygulanabilecegi belirtilmistir (44). Aragtirmalar, Pliometrikler’in gii¢ gelisimini, gii¢
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cikis, koordinasyonu ve sporsal performansi gelistirdigini gdstermektedir.
Pliometrikler’in diger antrenman modellerine (yani, agirlik antrenmani, eksantrik
egzersizler, izometrik egzersizlere) kiyasla maksimum gii¢ tizerine olumlu etkileri
oldugunu saptamiglardir. Bununla birlikte, birka¢ yazar, maksimum gii¢ artigini
optimize etmek icin, yalnizca tek bir yontem kullanmak yerine, antrenman
bi¢imlerinde (yani, pliometrik ve yiiksek yogunluklu direng egitimi) kombinasyonlarin
onerildigini géstermistir. Bununla birlikte, daha iyi kazanclar saglayan bir antrenman
programinin  &zelliklerinin  nasil olmasi gerektigi yeterince acik degildir.
Pliometrikler’in etkileri, antrenman seviyesi, cinsiyet, yas, spor aktivitesi veya
pliometrik antrenmana alisik olma gibi ¢esitli 6zelliklere bagli olarak farklilik
gosterebilir. Bu degiskenleri farkli sekillerde birlestiren ¢alismalar bazen celigkili
sonuglara neden olabilmektedir. Pliometrikler’in etkililigini belirleyen diger faktorler
program siiresi ve antrenman hacmidir. Cok sayidaki ¢calismada, siire, siddet ve hacim
ozelliklerinin sayisiz kombinasyonunu arastirilmigtir fakat maksimum fayda icin bu
faktorlerin optimal kombinasyonun hangisi oldugu belirsizligini korumaktadir (81).
Pliometrik egzersizler, antrenman programinin amacina bagl olarak ¢esitli
sekillerde uygulanir. Tipik pliometrik egzersizler, aktif sigrama (AS), derinlik sigrama
(DS) ve squat sigramalart (SS) igerir. Bu egzersizler ya bir antrenman programi
icerisinde birlestirilebilir ya da bagimsiz olarak uygulanabilir. Ayrica, pliometrikler
siddeti diisiik ¢ift bacak sigramalar ve siddeti yiiksek tek tarafli drillere kadar degisen
cesitli seviyelerde gercgeklestirilebilir. Alt govde ile ilgili olarak, pliometrik, DS, AS,
ayak degistirmeli sigramalar, atlama ve gerilme kisalma donglisii egzersizleri gibi
cesitli viicut agirligi sigrama egzersizlerinin performansini igerir. Bu egzersizler,
gerilme kisalma dongiisii ile karakterizedir, yani hizli bir kas gerginligi ile baslanir
(eksantrik faz) ve hemen ayni kasin hizli bir kisalmasi (konsantrik faz) gergeklesir

(81).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. DENEYSEL YAKLASIM

Arastirmada, 34 geng halterci ¢ekis (CG), pliometrik (PG) ve kontrol grubu
(KG) olmak iizere ii¢ gruba rastgele olarak ayrilmistir. Bu ii¢ grup igin, arastirmanin
temel amaclar1 dogrultusunda farkli sekilde planlanan sekiz haftalik antrenman
programlarinin, belirlenen bagimli degiskenlerde olusturdugu degisimler 6n test ve
son test dlgiimleriyle tespit edilmistir. Olgiimleri alinan bagimli degiskenler; Viicut
Agirhigi (VA), Viicut kitle indeksi (VKI), Yag yiizdesi (YY), Yagsiz Viicut Kiitlesi
(YVK), Maksimum Koparma (MK), Maksimum Silkme (MS), Maksimum Koparma
Silkme toplam1 (MT), Sirt Kuvvet (SK), Onden Skuat (OS), 1TM %70 diizeyinde
cekis, sabit koparma ve teknik koparma hareketlerinde iiretilen Zirve Gii¢ (ZG), Zirve
Hiz (ZH), ve Kuvvet (ZK), AS, SS, DS, Coklu Sigrama (CS) Derinlik Sigrama Giig
(DSG), Reaktif Kuvvet Indeksi (RKI), Coklu Sigrama Reaktif Kuvvet Indeksi
(CSRKI), Coklu Sigrama Anaerobik Gii¢ (CSAG) ve Borg Skalas algilanan zorluk
derecesidir. Bagimli degiskenlerdeki 0.35'i asan standart etki biiyiikligiine dayali bir
degisim olasiligin1 analiz etmek igin, biiyiikliige dayali ¢ikarimlar ydntemi

kullanilmistir (Magnitude-based inferences).

3.2. KATILIMCILAR

Arastirmaya en az iki yil halter deneyimi olan yaslar1 15-17 y1l arasinda degisen
34 erkek halterci goniillii olarak katilmistir. Katilimeilarin tanimlayici istatistikleri
Bkz. Tablo 10’da sunulmustur. Sporculardan ikisinin Uluslararast Turnuvalarda
sampiyonlugu, ikisinin Ikinciligi, dért sporcunun Tiirkiye sampiyonlugu, dért
sporcunun Turkiye ikinciligi, iki sporcunun ise Tiirkiye Ugiinciiliigii bulunmaktadir.
Katilimcilarin sosyoekonomik durumlar1 benzerdir. Aragtirma siiresince katilimcilar
ve antrenodrleri, yasakli veya yasakli olmayan hicbir beslenme destegi alinmamasi
gerektigi konusunda bilgilendirilmislerdir. Katilmcilar On Test dlgiimleri alinmadan
onceki hafta Yildizlar ve 15 Yas Alt1 Ferdi Turkiye Sampiyonas: (Rize, 20 - 23
Temmuz 2017) ve son test oncesi Yildizlar Kullpler Tirkiye Sampiyonasi’nda

(Canakkale, 05 - 08 Ekim 2017) rastgele doping kontrollerine alinmustir.


http://halter.gov.tr/musabakalar/?id=148
http://halter.gov.tr/musabakalar/?id=152
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3.3. BILGILENDIRILMIiS OLUR FORMUNUN DOLDURULMASI

Tiim katilimcilarin velisinden deneysel prosediirlerle ilgili olasi riskler ve
rahatsizliklar kapsamli bir sekilde agikladiktan sonra yazili bilgilendirilmis onam

alinmstir. Bir 6rnek onam formu Ek-1’de sunulmustur.
3.4. ETIK KURUL ONAYININ ALINMASI

Bu arastirmanin onay1 Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Kurulu’ndan alimmustir. Onaylanan Etik Kurul Raporu EKk-2’de
sunulmustur. Arastirman1  bashg TIK karariyla Etik Kurul onayr sonrasi

degistirilmisgtir.
3.5. TEST PROSEDURLERI

Tiim katilimcilar 6n testteki biitiin testlere alinmistir. Arastirmanin denek sayisi
36 kisi olmasina ragmen Son test’de kontrol grubundan bir sporcu antrenmanlara
devam edemediginden, ¢ekis grubundan ise bir sporcu testlere katilmak
istemediginden dolayr son test birer eksikle tamamlanmistir. Tiim testler sadece
arastirmanin yiiriitiiciisii tarafindan ve bir giin arayla iki seansta alinmistir. Testler
gruplarin  glinlik antrenman saatlerinde, aynt sirayla ve aym ortamda
gerceklestirilmistir. Ilk giin testleri viicut kompozisyonun belirlenmesi, dikey sigrama
testleri, ikinci glin testleri ise hareket analizleri ve sirt kuvvet testi olarak belirlenmistir.
Tiim testlerin uygulanigi boyunca sporculara halter mayosu, halter ayakkabisi
giymeleri istenmistir. Test glinlerinde sporcularin yorucu aktivitelerden kaginmalari
rutin beslenme ve sosyal yasam aligkanliklar1 siirdiirmeleri istenmistir. Testlerin
uygulanis1 boyunca, katilimcilar, en yiiksek eforun gerceklestirilmesi amaciyla
arastirmaci, antrendrler ve diger katilimeilar tarafindan sozlii olarak siirekli tesvik

edilmistir.
3.5.1. Antropometrik Olgimler

Sporcularin boylar standart prosediirler uygulanarak 0.01cm hassasiyetinde

Ol¢ciim yapabilen taginabilir stadiometre ile dl¢lilmiistiir (Holtain Ltd. UK.).
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3.5.2. Vicut Kompozisyonu

Katilimeilarm VA’lar;, YY’leri ve VKi’leri Tanita Marka biyoelektrik
impedans analizori ile dlgtilmistiir. (BC-418 Segmental Body Composition Analyzer
- Tanita). Ol¢iimlerden &nce katilimcilara idrar keselerinin bos olmasi gerektigi uyarisi
yapilmigtir. Olgiimler esnasinda sporculardan sadece halter mayosu giymeleri

istenmistir.
3.5.3. Koparma, Silkme ve Onden Skuat Derecelerinin Belirlenmesi

Halterde geleneksel olarak maksimal yuklenmeler pazartesi, ¢arsamba ve cuma
giinleridir ve maksimal kaldiriglar bir ¢ok faktorden etkilenebilmektedir. Bu etkileri
kontrol edebilmek maksadiyla, 6n test ve son test haftasi pazartesi, carsamba ve cuma
giinlerinde sporculara maksimal koparma ve silkme maksimal kaldirislar1 yaptirilmasi
istenmistir. Pazartesi, carsamba ve cuma giinlerindeki maksimal kaldirislarinin
herhangi birinde basarili olunan en iyi kaldiris dikkate almmustir. Onden skuat
hareketinde ise On test ve son test haftasindaki maksimal yiliklenme giiniindeki 2

maksimal girisimdeki basarili kaldiris dikkate alinmistir.
3.5.4. Sirt Kuvvetinin Ol¢iimii

Sirt kuvveti 6l¢giimiinde sirt dinamometresi kullanilmistir (Baseline Back Leg
Chest Dynamometer Adolescent With Standart Base 330 Lb). Sporcular, dizleri gergin
durumda dinamometre sehpasinin lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar
gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne egik konumda iken elleriyle kavradigi dinamometre
barin1 dikey olarak maksimum oranda yukariya ¢ekmeleri istenmistir. Bu ¢ekis 2 kez

tekrar edilmis ve her denek i¢in en iyi sonug sirt kuvveti degeri olarak kaydedilmistir.
3.5.5. Dikey Sicrama Olciimleri

Katilimeilar, dikey sigrama Olclimleri dncesinde agma germe egzersizleri,
serbest sicramalar, son olarak 20 kg halter bar1 ile 2x10 tam squat ile 1sinmiglar ve tam
dinlenme sonrasi 6l¢iim alinmistir. Dikey si¢crama 6lgiimleri OptoJump cihazi ile
Olcililmiistiir (MicroGate). Cihaz kurulumu ve verilerin alinmasi iiretici firma 6nerileri
dogrultusunda gergeklestirilmistir. OptoJump cihazi dikey si¢crama testlerinde yaygin
olarak kullanilmaktadir ve gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmistir (82). OptoJump

cihazinin bir gorseli sekil 3’de sunulmustur.
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3.5.5.1. Aktif Sicrama

AS testinde, katilimcilardan eller belde, dizlerini tam olarak ekstansiyonda ve
viicudunu dik pozisyonda tutarak, miimkiin olan en yiiksek hizla ¢okiip dikey olarak
sigramasi istenmistir. Sigramanin herhangi asamasinda ellerin belden ayrilmasi ve
sigramanin ucus evresinde dizlerin ¢ekilmesi hatali hareket olarak degerlendirilmistir.
Hatali hareketlerde test tekrarlanmistir. AS Ol¢limlerinde 2 denemeden daha 1yisi

degerlendirmeye alinmistir.

W H

-\

Sekil 4: OptoJump Cihazi
3.5.5.2. Skuat Sicrama

SS testinde, katilimcilardan dizler 90° skuat pozisyonunda ve eller belde
dizleri tekrar kirmadan dikey olarak sigramalar1 istenmistir. 90° skuat
pozisyonunda dizlerin kirtlmasi ve sigramanin ugus evresinde dizlerin gekilmesi
hatali hareket olarak degerlendirilmistir. Hatali hareketlerde test tekrarlanmistir.

SS o6lgtimlerinde 2 denemeden daha iyisi degerlendirmeye alinmistir.
3.5.5.3. Derinlik Sicrama, Derinlik sicrama RKI, Derinlik Sicrama Giic

DS testinde, katilimcilardan eller belde 40 cm yiikseklikteki halter
plakalar1 iizerinden adim atar sekilde OptoJump cihazi paralel bar araligina diistip
duraksamadan dikey olarak sigramalari istenmistir. Sigramanin ugus evresinde
dizlerin ¢ekilmesi hatali hareket olarak degerlendirilmistir. Hatal1 hareketlerde test
tekrarlanmistir. DS Olglimlerinde 2 denemeden daha iyisi degerlendirmeye
alinmigtir. DS testinde OptJump cihazindan DSRKI ve DSG verileri es zamanl

olarak alinabilmektedir.
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3.5.5.4. Coklu Sicrama Testi, Coklu Sigrama RKi Ve Coklu Sicrama Anaerobik Gii¢

CS testinde OptoJump cihazi paralel bar aralifinda bulunan katilimcidan
“basla” komutuyla beraber 30sn boyunca, eller belde, miimkiin olan en yiliksek hizla
ve en yiiksege durmaksizin dikey sigramalar yapmasi istenmistir. Sigramanin ugus
evresinde dizlerin ¢ekilmesi, hareketler esnasinda duraksamalar, OptoJump cihazi
paralel bar araligi disina ¢ikilmasi veya paralel barlarin iizerine basilmasi hatali
hareket olarak degerlendirilmistir. Hatali hareketlerde test tekrarlanmistir. CS
testlerinde tek deneme degerlendirmeye alinmistir. CS testinde OptJump cihazindan

CSRKI ve CSAG verileri es zamanli olarak alinabilmektedir.

3.5.5.5. Cekis, Sabit Koparma ve Teknik Koparma Kaldirislar1 Biyomekanik
Verileri

Halter antrenmanlarinda antrenman degiskenlerinin belirlenmesi i¢in
genellikle bir tekrar maksimum (1TM) agirhgin %70’ civarinda hesaplamalar
yapilmaktadir. Bu yiizden her sporcunun maksimum koparma kaldiriginin 1TM’nin
%70’inde ¢ekis zirve gii¢ (CZG), zirve hiz (CZH), ve kuvvet, sabit koparma zirve giic
(SZG), zirve hiz (SZH), ve kuvvet ve teknik koparma zirve giic (TZG), zirve hiz
(TZH), ve kuvvet olgiimleri alimmistir. Cekis, sabit koparma ve teknik koparma
kaldiriglart biyomekanik 6l¢iimleri 6ncesinde katilimcilar rutin 1sinma aligkanliklarini
uygulamigtir. Arastirmada biyomekanik Ol¢limler Tendo Weightlifting Analyzer
(Trencin, Slovak Republic) dogrusal konum transdiiseri ile alinmistir. Kablo ¢ikisi,
yazilima girilmesi gereken tiim degerler iireticinin kullanim kilavuzuna gore
ayarlanmigtir. Konum transdiiserleri bazi biyomekanik ol¢limler icin glivenilir 6l¢iim
cihazlardir ve siklikla kullanilmaktadir (83). Tendo Weightlifting Analyzer cihazi
onceki ¢alismalarda kullanilmis ve gegerlik ve gilivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir (84-

86). Arastirmada kullanilan cihaza ait bir gorsel Sekil 5’ de sunulmustur.
3.5.5.6. Algilanan Zorluk Derecesi

Algilanan zorluk derecesi Sali1 ve Persembe giinlerinde geleneksel antrenman
programini uygulayan KG’nin, geleneksel antrenman programlarina ilave edilen
plyometik egzersizleri uygulayan PG’ nin ve geleneksel antrenman programina cekis

egzersizlerinin eklendigi CG’nin uyguladiklar1 gilinlilk antrenmanlarin yapilisi
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boyunca ortaya konan isin zorlugunun degerlendirilmesine yonelik kullanilmistir.
Antrenorler tarafindan katilimcilara Sali ve Persembe giinleri yapilan antrenmanlar
sonunda 6 ile 20 arasindaki hangi rakamsal degerin kendi durumunu ifade ettiginin
sorulmasiyla 6l¢iim tamamlanmistir. Deneklerin performans sirasinda algiladiklar
yorgunluk diizeyi ilgili forma kaydedilmistir. Her ne kadar borg skalasi 6znel bir
Ol¢iim olsa da (algilanan zorluk degerleri) kalp atis hizi, kas yorgunlugu ve fiziksel
aktivite sirasinda ¢esitli fizyolojik Ol¢limlerdeki artisin iyi bir kestirim aracidir.

Kullanilan Borg Skalasinin bir 6rnegi Tablo 7°de sunulmustur (87).

S AATESEAS
_.".]jll\l cARS

Sekil 5: Tendo Weightlifting Analyzer Cihazi

Tablo 7: Algilanan Yorgunluk Diizeyi Ol¢egi

Borg Skalasi
Hi¢ yorgunluk yok

6
7.
8. Asiri derecede hafif
9

. Cok hafif
10.
11. Hafif
12. Biraz hafif
13. Orta

14. Biraz zor
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Tablo (Devam): Algilanan Yorgunluk Diizeyi Olgegi

16.

17. | Cok zor

18. | Asir1 derece zor
19.

20. Maksimal efor

3.6. ANTRENMAN PROTOKOLLERI

Katilimeilar 6n test sonrasi rastgele olarak 3 gruba ayrilmistir. Tiim gruplar
kendileri hazirlanan 8 haftalik antrenman programina uygulamistir. Tiim katilimcilar
arastirma oncesi Yildizlar ve 15 yas Alt1 Ferdi Tlrkiye Sampiyonasina (Rize, 20 - 23
Temmuz 2017) katildigindan ve bu miisabakaya yonelik klasik antrenman programina
uyguladiklarindan dolay1 katilimcilar igin uyum programi diizenlenmemistir. TUm
gruplar Halter Federasyonuna kayith birer teknik direktér olmak Gzere en az bir

antrendr tarafindan gézetim altinda antrenman programlarini uygulamistir.

3.6.1. Geleneksel Antrenman Protokoli

Halterde klasik antrenman programlar1 temel egzersizler olarak koparma,
silkme, sabit koparma, sabit silkme, 6nden skuat ve sirttan skuat’1 igeren sadece alti
egzersizle sinirlandirilmaktadir. Bu antrenman metodu literatiirde siklikla Bulgar
antrenman yaklasimi olarak da isimlendirilmektedir (22,66,68). Turkiye’de 1986
yilinda Naim SULEYMANOGLU ve diger antrenérlerin ilticas ile birlikte siklikla bu
program uygulanmaya baglanmis ve geleneksel antrenman programina dontismiistiir.
Her ne kadar uzun yillar Tiirk Halter milli takimi ve Kazakistan Milli Takimlar1 teknik
direktorliigii gorevini tistlenen Tirkileri E, (88) Matwajev ve Ozolin’in genel ve ¢ok
yonlii fiziksel gelisimi saglayan hazirligin yiiksek dereceler elde edilmesi igin
zorunlulugu diisiincesini elestirerek, sadece geng sporcularin ¢ok yonlii egzersizleri
(yardimer egzersizleri) uygulamasinin performansa yardimci olabilecegini ve elit
haltercilerin ise boyle bir programi uygulamasini zaman kaybi olarak degerlendirse de

Tirkiye’de tiim yas seviyelerinde bu antrenman yontemi uygulanmaktadir.


http://halter.gov.tr/musabakalar/?id=148
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Arastirmanin genel bilgiler boliimiinde Bulgar yaklagimi hakkinda detayli bilgiler
sunulmustur.
KG’ nin uyguladig1 geleneksel antrenman programinin icerdigi egzersizler

hacim (set/tekrar) ve siddet oranlar1 Tablo 9°’da gdsterilmektedir.
3.6.2. Geleneksel Antrenman - Pliometrik Protokol

Pliometrik egzersizler, sportif performansi arttirmak i¢in kullanilan popiiler
egzersiz yontemlerinden biridir. Pliometrik antrenmanlar, yiksek glc Gretimi
gerektiren sporlar icin 6nerilmektedir (89). Pliometrik ya da gerilme-kisalma dongiisii
egzersizleri, viicudun hizla yavaslamasini takiben hemen viicudun ters yoniinde hizli
bir ivmelenme ile karakterize hareketlerdir (47). Arastirmada PG’nin antrenmanina
Sal1 ve Persembe giinleri dort pliometrik egzersiz eklenmistir. Fakat klasik antrenman
grubunun bu giinlerde uyguladig: sabit koparma ve silkme hareketlerinin set sayilar

3’e diistiriilmistir.
3.6.2.1. Engel Sicrama

Halter plakalari ile olusturulan engeller lizerinden basit sigramalar ile haftalik
programa gore uygulanmistir. Engel yiikseklikleri haftalik antrenman siddetine gore

belirlenmistir.
3.6.2.2. Skuat Sicrama

Ayaklar omuz genisliginde acik ve kollarinda kullanarak belirli bir
yiikseklikteki halter plakalar1 {izerine sigcrama seklinde uygulanmistir. Plakalar ile
olusturulan yiikseklik haftalik antrenman siddetine bagli olarak arttirilmis veya

distirilmistir.
3.6.2.3. Derinlik Sicrama

Programin ilk haftasinda 40 cm yiikseklikteki halter plakalari lizerinden serbest
diisiis ve dikey sicrama olarak uygulanmis ve haftalik antrenman siddetine gore

yiikseklik arttirilmig veya diistirtilmustiir.

3.6.2.4. Saghk Topu Firlatma
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Elde tutulan saglik topuyla birlikte (5kg) dizlerin ve gévdenin birlikte kirilmasi
ve bu pozisyonda duraksamadan maksimal ¢abayla topun geriye firlatilmasi seklinde
uygulanmistir. Hareketin tiim evreleri duraksamadan uygulanmaistir.

Klasik-Pliometrik programinin hacim (set/tekrar) ve siddet oranlar1 Tablo 9°da

gosterilmektedir. Setler arasinda tam dinlenme prensibi uygulanmustir.
3.6.3. Geleneksel Antrenman-Cekis Protokolii

Spor aktivitelerinin bazi evrelerine benzerliginden dolay1 ¢ekis tlirevleri ¢ok
sik kullanilmaktadir. Ustelik cesitli pozisyonlardaki kuvvet ve gii¢ kazanimi igin
yerden, askidan, orta uyluktan ¢ekis gibi farkli ¢ekis tlirevleri tercih edilmektedir.
Halterde bar altina giris fazindan Onceki ¢ekis fazindaki giliciin yeterli diizeyde
aktarilmasi basarili kaldiris i¢in gereklidir. Koparma ve silkme ¢ekislerinde yiikler,
sporcularin teknik koparma ve silkme derecelerinin 1TM’sinin haftalik programdaki

karsiliklarina gore belirlenmistir.
3.6.3.1. Yerden Koparma ve Silkme Cekisleri

Koparma ve silkme ¢ekisleri barin yerden devamli bir hareketle yerden
yaklasik bel hizasina kadar ¢ekilen boliimiinii kapsamaktadir. Koparma ¢ekisinde bar
genis bir tutusla cekilir silkme hareketinde ise hareket daha dar bir tutusla uygulanir.
Haftalik antrenman programinda Sali giinleri koparma cekisi Persembe glinleri ise

silkme ¢ekisi uygulanmustir.
3.6.3.2. Sehbadan ikinci Cekis

Sehpadan ikinci ¢ekis koparma ve silkme hareketlerinde barin diz {istiinden
yaklagik bel hizasina kadar olan kismini olugturmaktadir. Bar zemin yerine sporcunun
diz tstii hizasindaki bir sehpadan ¢ekilir. Haftalik antrenman programinda sali giinleri
koparma sehpadan ikinci c¢ekis persembe giinleri ise silkme ikinci ¢ekisi

uygulanmustir.
3.6.3.3. Askidan Cekis

Sehpadan ikinci ¢ekis hareketinde olduk¢a benzeyen askidan g¢ekislerin fark:

barin zemin veya sehpa benzeri bir materyale koyulmadan askida devamli bir hareketle
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diz Ustinden ¢ekilmesi ve tekrar diz istiine indirilmesi seklinde uygulanmasidir.
Haftalik antrenman programinda Sal1 glinleri koparma sehpadan ikinci ¢ekis Persembe

giinleri ise silkme ikinci ¢ekisi uygulanmustir.
3.6.3.4. Cekis Sicrama

Yaklasik kasik hizasinda askida tutulan barin diz {istiine salinmasi devamli bir
hareketle kasik hizasina g¢ekilen bar ile birlikte sicrama seklinde uygulanmistir. Bu
hareketi diger ¢ekislerden ayiran 6zellik kasik hizasina gelen barin omuzlarla daha
yiiksege cekilmeyip kasiktan bar ile birlikte sicranilmasidir. Klasik-Cekis tlirevleri

programinin hacim (set/tekrar) ve siddet oranlar1 Tablo 9°da gosterilmektedir.
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3.7. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Tanimlayici istatistik olarak degiskenlerden elde edilen tiim verilerin ortalama
(X) ve standart sapmalar1 (S) hesaplanmis ve metin icinde (X * S) biciminde
gosterilmistir.

Hipotez testlerinde gozlem sayis1 arttikga ilgili test istatistifinin degeri
biiyiirken, p degeri kiigiilmektedir ve bu nedenle kiiciik farklar bile istatistiksel agidan
Onemli kabul edilmektedir. Benzer bir durum gézlem sayisi kiiglilmesine bagli olarak
oldukga biiylik farklarin istatistiki agidan 6nemsiz bulunmasi bakimindan da gegerlidir
(90). Bununla beraber geleneksel hipotez testleri, miidahale (antrenman) etkinligi
tizerine klinik veya pratik (sporsal) dnemlilik acisindan karar vermek igin yeterli bilgi
vermediginden dolayr (91,92) arastirmada, blyUklige dayali ¢ikarimlar yontemi
(Maginitude-based inferences) tercih edilmistir. Tiim gruplarin 6n test ve son test
Olgtimlerindeki degiskenlerde olusan standartlastirilmig biiyiikliikteki (0,35) (93) bir
etkinin olasiligi Cohen’s d ile hesaplanmis ve % 95 diizeyinde giiven araliklari
sunulmustur.

Etki biiytikliigi Cohen (94) tarafindan kiigiik (0.2), orta (0.5) ve biiyiik (0.8)
olarak derecelendirilmistir. Onceki calismalarda, sportif performans agisindan etki
biiyiikliigiine bagli 6nemliligin derecelendirilmesi ise; siddeti yiiksek kisa aralikli
antrenmanlar (95) kuvvet antrenmanlar1 (93) ve sportif performans testleri icin (96)
farkli araliklarda siniflandirilmistir. Sunulan bu arastirmada kuvvet antrenmanlarinin
olimpik halter antrenmanlarina yakinligi nedeniyle, Rhea M. (93)’iin yapmis oldugu
derecelendirme kullanilmistir. Rhea M. (93)’lin etki biiylikliigii ve giiven araliklarina
bagh farkliliklardaki 6nemliligin derecelendirmesi Tablo 8’de sunulmustur. Tablo
8’de goriildiigii lizere sunulan bu arastirmada, katilimcilarin spor yili X=3.118+1.27
olmas1 nedeniyle rekreasyonel antrenmanli olarak kabul edilmis ve gruplar arasindaki
farkliligin 6nemlilik derecelendirmesi <0.35 6nemsiz, 0.35-0.80 kiglk, 0.80-1.50
orta, >1.50 biiyiik etki olarak alinmistir.

Gruplarin 0n testte Olciilen fiziksel 6zellikleri ve koparma, silkme, toplam, 6n
skuat verileri ve algilanan zorluk derecesi skorlar1 dagilimmin normalligini
degerlendirmek icin Shapiro-Wilks testi uygulanmistir. On testte dlgiilen fiziksel
Ozellikleri ve koparma, silkme, toplam, 6n skuat verileri Kruskal-Wallis Testi ile

BORG algilanan zorluk derecesi skorlariin karsilastirmasi ise tek yonlii varyans
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analizi ile yapilmistir. Varyans analizinde farkliligin 6nemli bulunmasi nedeniyle

gruplar arasindaki farkliliklarin belirlenmesi amaciyla Tukey Post-Hoc testi

uygulanmistir. Yanilma diizeyi a=0,05 olarak alinmistir.

Istatistiki hesaplamalarda SPSS 20 programi ve ESCI Excel calisma tablolar

kullanilmistir.

Tablo 8: Rhea M. (94)’iin Etki Biiyiikliigii Siniflamasi

Etki Biiyiikliigii | Cok Antrenmanh | Rekreasyonel Antrenmanli | Antrenmansiz
Onemsiz <0.25 <0.35 <0.50
Kiguk 0.25-0.50 0.35-0.80 0.50-1.25
Orta 0.50-1.0 0.80-1.50 1.25-2.0
Buyuk >1.0 >1.50 >2.0

Cok Antrenmanli = >5 y1l antrenmanli

Rekreasyonel Antrenmanli = 1 ile 5 yil stirekli antrenman

Antrenmansiz = <1 yillik siirekli antrenman




Tablo 9: Arastirmada Uygulanan Antrenman Programlarinin Hacim (Set/Tekrar) ve Siddet Oranlari

Egzersizler 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8. Hafta

Klasik Antrenman Grubu S [T |%[S|T |[%|S|T | % T | % T | % T | % T % S|T |[%
Koparma 8 |1 |80 8|1 [80]|7|1 |85 1 |90 1 |95 1 |95 1 85 [6 |1 |85
Silkme 8 |1 [80[8]1 |80]7|1 |85 1 190 1 (95 1 |95 1 |8 |61 |85
Squat 8 |1 [80 (8|1 |80]7]|1 |85 1 190 1 195 1 195 1 |8 |6 |1 |85
Sabit Koparma/Silkme 8 |1 [80 (8|1 |80]7]|1 |85 1 190 1 195 1 195 1 |8 8|1 |85
Pliometrik Antrenman Grubu

(sal1 ve persembe giiniine ilave) [S |T [% [S|T |[% |S|T |% T | % T | % T | % T |[% |[S|T |[%
Engel Sigrama 2 |110(80[2]10/80]2|15|85 15]90 20 | 95 20 | 95 15 |85 |2 |15 |85
Dikey Sigrama 3 |5 [80[3|5 80|38 |85 8 |90 8 |95 8 195 5 |8 |3 |5 |85
Diisiis Sigrama 3 |5 |80[3]|5 |80]3|8 |85 8 190 8 |95 8 195 5 |8 |3 |5 |85
Saglik Topu Firlatma 3 |5 |8 3|5 [{80]3|8 |85 8 |90 8 |95 8 |95 S) 85 |3 |5 |85
Cekis Antrenman Grubu

(sali ve persembe giiniine ilave) |[S | T |% |S|T |[% |S|T | % T | % T | % T | % T % |[S|T |[%
Yerden Koparma/Silkme Cekisi |3 |5 [80 3|5 |80[3]|5 |90 4 1100 3 1100 3 1100 4 190 [3 |3 |90
Sehpalardan Ikinci Cekis 3 |5 [80[3|5 80|35 |90 4 100 3 |110 3 |110 4 190 |33 |90
Askidan Yiiksek Cekis 3 |5 |[80[3]|5 |80 ]3|5 |90 4 190 3 1100 3 1100 4 190 [3 |3 |90
Cekis Sigrama 3 |5 |30|3|5 [30]|3|5 |40 4 |40 5 |50 5 |50 5 40 |3 |5 |40

S: Set sayisi, T: Tekrar sayist, %: 1TM % Siddet

38



4. BULGULAR

4.1. Tamimlayia Istatistikler
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Katilimeilara ait tanimlayic istatistikler Tablo 10°da sunulmustur. On test ve

son testin her ikisinde alinan veriler son test lizerinden hesaplanmustir.

Tablo 10: Katilimcilara Ait Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler | Tiim Katihmeilar (n=34) CG (n=11) PG (n=12) KG (n=11)
X+5S) (Xx5S) X+5S) X+5S)
Yas 16.03 +0.87 15.91+ 1.14 16.08+1.14 | 16.10+0.74
SYIL 3.11x1.27 3+1.18 2.83+1.04 3.54+1.21
Boy 170.53 +6.81 168.81+ 7.6 170.41+6.8 171.07+6.07
VA 74.78 +14.86 73.74+15.58 74.08+17.16 | 75.79+12.88
VKi 25.66+4.46 25.83+4.65 25.44+5.26 25.66+3.83
YY 18.70 £7.53 19.04+6.33 18.03+9.07 19.09+7.84
MK 86.56+16.06 86.09+16.36 81.58+18.23 90+9.62
MS 105.65+21.29 106.09+20.63 98.42+23.34 110+17.06
TPL 192.26 +37.08 192.18+36.86 180. +41.14 200+26.05
OSK 118.67+21.82 119.09+20.95 110+23.74 125+16.66

CG: Cekis grubu, PG: Pliometri grubu, KG: Kontrol grubu, SYIL: Spor Y1l1, VA: Viicut agriligi, VKI:
Viicut kitle indeksi, YY: Yag ylizdesi, MK: Maksimal Koparma: MS: Maksimal Silkme, TPL: Koparma

ve Silkme Toplam, OSK: Onden skuat.

Antrenman gruplarin 6n testte dlgiilen fiziksel 6zellikleri ve koparma, silkme,

toplam, 6n skuat verilerini karsilastirmak i¢in yapilan i¢in yapilan Kruskal-Wallis

Testi sonuclar1 tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11: Gruplarmn On Testte Olgiilen Fiziksel Ozellikleri ve Koparma,

Silkme, Toplam, On Skuat Kruskal-Wallis Testi Sonuglari

Degiskenler X? sd p
Yas 0.25 2 0.988
SYIL 3.360 2 0.186
Boy 1.201 2 0.524
VA 0.497 2 0.780
VKi 0.333 2 0.780
YY 0.754 2 0.686
MK 3.313 2 0.191
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Tablo 11 (Devam): Gruplarin On Testte Olgiilen Fiziksel Ozellikleri Ve
Koparma, Silkme, Toplam, On Skuat Verilerini Karsilagtirmak I¢in Yapilan Kruskal-
Wallis Testi Sonuglari

MS 3.575 2 0.167
TPL 3.520 2 0.172
OSK 4.652 2 0.153

D: Degigskenler. CG: Cekis grubu, PG: Pliometri grubu: KG: Kontrol grubu,
VA: Viicut agirhigi, VKI: Viicut kitle indeksi, YY: Yag yiizdesi, SYIL: Spor
Yili, MK: Maksimal Koparma: MS: Maksimal Silkme, TPL: Maksimal
Koparma ve Silkme Toplam, OSK: Onden skuat.

Antrenman gruplarin 6n testte 6lgiilen fiziksel 6zellikleri ve koparma, silkme,
toplam, On skuat verilerini karsilastirmak icin yapilan Kruskal-Wallis Testi sonuglari

onemsizdir (p>0.05).
4.2. Hipotezlerin Analizi

4.2.1. Hipotez 1: Gruplarin uyguladi@i antrenman programlarimin viicut

kompozisyonuna etkisi

Antrenman gruplarinin VA, VKI, YY ve YVK ’leri 6n test ve son test dl¢iimleri
arasindaki farkliliklar, etki biiyilikligii ve giiven araliklar1 Tablo 12 ve Sekil 6’da
sunulmustur.

Tablo 12: On Test ve Son Test Viicut Kompozisyonu Farklari Etki Biiyiikliigii
ve Giiven Araliklari

]()Berg“l;'{im ° | OnTest(X+S) | Son Test (X +S) d % 95 Cl
VA | 71.63%16.21 73.74+1558 0.133* 0.05 0.212
VKI | 24.97+4.75 25.83+4 .65 0.183* 20.051 0.412
CC YY  [16.732550 10.04+6.33 0.39%* 0.11 0.563
YVK | 60.7248.47 50.4146.97 0.035* 0073 0.141
VA | 72.73%68 72.1%17.16 0.212* 0.105 0.015
o | VKL 24994509 25.44+5.26 0.087* 0118 0.29
YY | 1847+544 10.09+7.84 0.351% 0142 0.552
YVK | 59.18+11.93 59.60+11.89 20.035* 0.073 0.141
VA | 7403t1266 | 76.60t125 0.178* 0.08 0.272
s | VKT | 2485:3568 25.73+3.64 0.169* 0112 0.445
YY | 15.12+7.43 18.03+9.07 0.092* 0.111 0.289
YVK | 59.91+8.06 60.61+7.08 0.092* -0.081 0.26

*Onemsiz etki,**Kiiciik etki, CG: Cekis grubu, PG: Pliometri grubu, KG: Kontrol grubu,VA: Viicut
agirh@, VKI: viicut kitle indeksi, YY: Viicut yag yiizdesi, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi
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—e—CG VA
—e—PG VA
——KG VA
—e—CG VKI
—8—PG VKI
——KG VKI
——CG YY

%

—0—PG YY
—0—KG YY
—0—CG YVK
—0—PG YVK
—0—KG YVK

-1 -08 -06 -04 -02 0 02 04 06 08
Etki Biiyiikliigii (Cohen's d) ve Giiven Araliklar

Cekis grubu, PG: Pliometri grubu, KG: Kontrol grubu,VA: Viicut agirhgi, VKI:
Viicut kitle indeksi, YY: Yag yiizdesi, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi

Sekil 6: On Test ve Son Test Viicut Agirligi, Viicut Kitle Indeksi, Yag Yiizdesi
Farklar1 Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araliklari

Tiim gruplarin VA’larindaki artis 6nemsiz etki dizeyindedir (d=0.133/0.212
/0.178). VKI’lerdeki artis nemsiz etki diizeyindedir (d=0.183 / 0.087 / 0.169).

Antrenman gruplarmin YY’lerinde farklilik goriilmektedir. CG ve PG’nin
Y'Y ’lerindeki artis olasiligr kiigiik etki diizeyinde iken (d=0.39 / 0.351), KG’deki YY
artist olasilig1 6nemsiz etki diizeyindedir (d=0.092).

Antrenman gruplarinda goriilen YVK farklar1 ise 6nemsiz etki diizeyindedir

d=0.035/-0.17 / 0.092).

4.2.2. Hipotez 2: Gruplarin uyguladigi antrenman programlar: koparma, silkme

ve toplam derecelerine etkisi

Antrenman gruplarinin 6n ve son test MK, MS, TPL dereceleri arasindaki

farkliliklar ve etki biiyiikliikleri giiven araliklariyla tablo 15 ve sekil 7°de sunulmustur.



42

Tablo 13: On Test ve Son Test Koparma, Silkme, Toplam Dereceleri Farki
Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araligi

geﬂgjizll?e rn\l/eer On Test (X+S) | Son Test (X +S) d % 95 ClI
MK 80.73+17.816 86.010+16.37 | 0.309* | 0.155 | 0.459
cG | MS 99.27+21.120 106.09+20.63 | 0.327* | 0.200 | 0.452
TPL 182.72+35.61 192.18+36.87 | 0.261* | 0.164 | 0.357
MK 75.42+16.98 81.58+18.24 | 0.350** | 0.189 | 0.508
PG | MS 91.58+22.52 98.42+23.35 0.298* | 0.164 | 0.431
TPL 167+39.32 180+41.41 0.322* | 0.205 | 0.438
MK 86+15.07 92.45+12.23 0.381* | 0.207 | 0.551
KG | MS 105.81+17.84 113.81+18.64 | 0.438** | 0.245 | 0.630
TPL 191.82+32.54 205.73+30.18 | 0.443* | 0.257 | 0,629

*Dustik etki,** Orta etki. CG: Cekis Grubu PG: Pliometri Grubu KG: Kontrol Grubu, MK:

Maksimal Koparma, MS: Maksimal Silkme, TPL: Maksimal Koparma Silkme Toplam.

Tablo 13 ve sekil 7’ye gore CG ve KG ve PG*nin MK derecelerinde farkliliklar

gorulmektedir. PG ve KG koparma dereceleri kiigiik etki diizeyinde artmis iken
(d=0.35/0.381) CG grubundaki artis 6nemsiz etki diizeyindedir (d=0.309).
CG ve KG ve PG ‘nin silkme derecelerinde farkliliklar goriilmektedir. MS
derecelerinde CG ve PG’nin artiglar1 6nemsiz etki diizeyinde iken (d=0.35/0.381) KG
grubundaki artis kiiciik etki diizeyindedir (d=0.438).
CG ve KG ve PG’nin TPL derecelerinde de farklilik goriilmektedir. TPL’de

CG ve PG’nin artislar1 6nemsiz etki diizeyinde iken (d=0.261 / 0.322) KG grubundaki
artis kiigiik etki diizeyindedir (d=0.443).

4.2.3. Hipotez 3: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarimin Cekis
Hareketi Biyomekanik Degiskenlerine Etkisi

Antrenman gruplarinin 6n ve son test ¢ekis hareketi ZG, ZH ve K oOl¢limleri
arasindaki farkliliklar ve etki biiyiikliikleri giiven araliklariyla tablo 14 ve sekil 8’de

sunulmustur.



—8— CG Koparma
—0— CG Silkme
—0— CG Toplam
—&— PG Koparma
—&— PG Silkme
—0— PG Toplam
—0— KG Koparma
—8— KG Silkme

—0— KG Toplam

-0,2 0

0,2 0,4

0,6

0,8

Etki Biiyiikliigii (Cohen's d) ve Giiven Arahklari

CG: Cekis Grubu, PG: Pliometri Grubu, KG: Kontrol Grubu, MK: Maksimal
Koparma, MS: Maksimal Silkme, TPL: Maksimal Koparma Silkme Toplam.

Sekil 7: On Test ve Son Test Koparma, Silkme, Toplam Dereceleri Farki Etki

Biiyiikliigii ve Giiven Aralig
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Tablo 14: Cekis Hareketi On Test ve Son Test Biyomekanik Olciimleri Farklar1 Etki
Biiyiikliigii ve Giiven Araliklari

Degiskenler ve

Gruplar On Test (X +S) Son Test (X +S) d % 95 ClI
CZG (W) 1712+468.23 1797.45+457.67 0.185* 0.105 0.266
CG | CZH (m.sY) 2.11+0.23 2.06£0.164 -0.235* | -0.410 -0.053
CZK (N) 931.45+£214 996.63+£233.02 0.291* 0.165 0.419
CZG (W) 1574.8+460.35 1675.1+389.37 0.235* 0.134 0.339
pGg | ¢ZH (m.s?) 2.11£0.16 211.69+0.12 -0.048* | -0.241 0.147
CZK (N) 836.30+£247.29 885.2+243.39 0.199* 0.117 0.281
CZG (W) 1830.36+379.35 1817+413.96 -0.034* | -0.048 -0.019
kG | CZH (msh 2.15+0.141 2.02+0.23 -0.699% | -1.019 | -0.373
CZK (N) 1023.73+352.08 1020+221.36 0.368** | 0.217 0.516

*QOnemsiz etki, ** Kiiciik etki. CG: Cekis Grubu, PG: Pliometri Grubu, KG: Kontrol Grubu, CZG: Cekis
Zirve G, CZH: Cekis Zirve Hiz, CK: Cekis Kuvvet.
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—®-CG CZG (W)
—8—CG CZH (m.s-)
—e-CG CZK (N)
——PG CZG (W))
—0—PG CZH (m.s-!)
—8—PG GZK (N)
—0—KG GZG (W)
—0—KG CZH (m.s-)

- KG CZK (N)

-1,5 -1 -0,5 0 0,5 1
Etki Biiyiikliigii (Cohen's d) ve Giiven Arahklari

CG: Cekis Grubu PG: Pliometri Grubu KG: Kontrol Grubu, CZG: Cekis Zirve Giig, CZH:
Cekis Zirve Hiz, CK: Cekis Zirve Kuvvet.

Sekil 8: Cekis Hareketi On Test ve Son Test Biyomekanik Olgiimleri Farklar1 Etki
Biiyiikliigii ve Giiven Araliklari

Tablo 14 ve sekil 8 incelendiginde CG ve PG ve KG‘nin I'TM % 70 koparma
cekisi hareketi ZG Olgiimlerindeki farkliliklar 6nemsiz etki diizeyinde oldugu
gorulmektedir. (d=0.185/0.134 /-0.034)

CG ve KG ve PG ‘nin ITM % 70 koparma c¢ekisi hareketi ZH 6l¢timlerinde
farkliliklar goriilmektedir. CG ve PG*nin 1TM % 70 koparma ¢ekisi hareketi ZH’leri
onemsiz etki diuzeyinde azalmis iken (d=-0.235 / 0.048) KG grubundaki ZH’deki
azalma kucuk etki duzeyindedir (d=0.699).

CG ve KG ve PG ‘nin 1TM % 70 koparma ¢ekisi hareketi CZK dlguimlerinde
farkliliklar goriilmektedir. CG ve PG‘nin 1TM % 70 koparma ¢ekisi hareketi CZK
Olcimleri 6nemsiz etki diizeyinde artar iken (d= 0.291 / 0.199) KG grubundaki CZK
6lcimlerindeki azalma kuglk etki diizeyindedir (d=0.368).

4.2.4. Hipotez 4: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarimin Sabit
Koparma Hareketi Biyomekanik Degiskenlerine Etkisi
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Antrenman gruplarinin 6n ve son test sabit koparma hareketi ZF, ZH ve K

Ol¢timleri arasindaki farkliliklar ve etki biiytikliikleri giiven araliklariyla Tablo 15 ve

Sekil 9°da sunulmustur.

Tablo 15: Sabit Koparma Hareketi On Test ve Son

Olgiimleri Farklar1 Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araliklar:

Test Biyomekanik

Szgil;:i rn\lfr On test (X £ S) Son Test (X +S) d % 95 ClI
SZG(W) | 184581452129 | 1850.81+554.15 | 0.009* | 0.005 | 0.014
CC ['szH (ms?) 2.19+0.25 2.1540.177 0.20% | -0.301 | -0.097
SZK (N) 955.09+202 997.27+90.91 0.191* | 0108 | 0.273
SZG (W) 1801.1+436.05 | 1815.80+410.98 | 0.035* | 0019 | 0.051
PG 'szH (m.s?) 2.33+0.18 2.2140.15 0.676** | -0991 | -0.361
SZK (N) 877.40+216.98 | 918.8+249.44 0.177* | 0104 | 0.250
SZG(W) | 1873.09+36123 | 1873.8137547 | 0.002* | -0.00L | 0.006
KG | SzH (m.s?) 2.20+0.64 2.12+0.19 048 | 0704 | -0.262
SZK (N) 104118424234 |  1037+153.07 0.020¢ | -0.030 | -0.009

*QOnemsiz etki, ** Kiigiik etki. CG: Cekis Grubu, PG: Pliometri Grubu, KG: Kontrol Grubu, SZG: Sabit
Koparma Zirve Gii¢, SZH: Sabit Koparma Zirve Hiz, SK: Sabit Koparma Kuvvet.

Tablo 17 ve sekil 9 incelendiginde CG ve PG ve KG*‘nin 1'TM % 70 sabit
koparma hareketi ZG ol¢timlerindeki farkliliklar 6nemsiz etki diizeyinde oldugu
gorilmektedir. (d=0.009 / 0.035 / -0.002).

CG ve KG ve PG‘nin 1TM % 70 koparma ¢ekisi hareketi ZH o6l¢iimlerinde
farkliliklar goriilmektedir. PG ve CG'nin 1TM % 70 sabit koparma hareketi ZH
Onemsiz etki diizeyinde azalmig iken (d=-0.20 / -0.048) PG grubunda ZH’de azalma
kicuk etki duzeyindedir (d=0.676).

CG ve KG ve PG “nin 1TM % 70 sabit koparma hareketi SZK 6l¢ciimlerindeki
farkliliklar 6nemsiz etki diizeyindedir (d=0.191/ 0.177 / -0.020).

4.2.5. Hipotez 5: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarimin Teknik
Koparma Hareketi Biyomekanik Degiskenlerine Etkisi

Antrenman gruplarinin 6n test ve son test teknik koparma ZG, ZH ve K
Ol¢timleri arasindaki farkliliklar ve etki biiytikliikleri giiven araliklariyla Tablo 16 ve

sekil 10°da sunulmustur.



—0—CG SZG (W)
—0—CG SZH (m.s™Y)
—® GG SZK(N)
—8—PG SZG (W)
—0—PG SZH (m.s %)
—e—PG SZK (N)
—o—KG GCZG (W)
—0—KG CZH (ms?)
—8—KG SZK (N)

CG: Cekis Grubu, PG: Pliometri Grubu, KG: Kontrol Grubu, Sabit Koparma Zirve Giig,

1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 | 1 I 1
1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 ' 1
1 1 1 1 1 1 m 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 I 1 1
s i P
1 1 1 1 1 1 ."'. 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 0 —9 . 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1

-1,2 -1 -8 -06 -04 -02 0 0,2 0,4

Etki Biiyiikliigii (Cohen's d) ve Giiven Araliklar:

SZH: Sabit Koparma Zirve Hiz, SK: Sabit Koparma Zirve Kuvvet.

Sekil 9: Sabit Koparma Hareketi On Test ve Son Test Biyomekanik Olgtimleri

Farklar1 Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araliklari
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Tablo 16: Teknik Koparma Hareketi On Test ve Son Test Biyomekanik
Olgiimleri Farklar1 Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araliklar1

gergljispll(z:ﬂ\; er On Test (X+S) | SonTest (X +5) d % 95 CI
TZG (W) 1772.72+469.19 1845.36+517.77 0.148* 0.084 0.211
CG | TZH (ms?) 2.12+0.22 2.11+0.20 -0.060* -0.121 -0.002
TZK (N) 953.72+210 997.64+210.63 0.291* 0.165 0.418
TZG (W) 1639+485.05 1678.9+418.99 0.086* 0.047 0.123
PG | TZH (m.s?) 2.16+0.13 2.09.£0.13 -0.714* -1.061 -0.363
TZK (N) 852.80+258.55 895.7+£219.53 0.179* 0.098 0.260
TZG (W) 1877.36+387.66 1784+327.24 -0.037* -0.07 -0.0045
KG | TZH (m.s?) 2.09+0.155 1.99+0.19 -0.604** -1.1 -0.1
TZK (N) 989.90+£195.23 995.91+185.88 0.031* 0.016 0.046

*Onemsiz etki,** Kiiciik etki. Cekis Grubu, PG: Pliometri Grubu, KG: Kontrol Grubu.Teknik

Koparma Zirve Gii¢, TZH: Teknik Koparma Zirve Hiz, TK: Teknik Koparma kuvvet.
Tablo 16 ve Sekil 10 incelendiginde CG ve PG ve KG*‘nin 1TM % 70 TK

hareketi

ZG olcumlerindeki

gorilmektedir. (d=0.148 / 0.086 / -0.258).

farkliliklarin  Onemsiz  etki

diizeyinde oldugu
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——CG TZG (W)

—0—CG TZH (m.s ?)
—@CG TZK (N)
—0—PG TZG (W))

—0—PG TZH (m.s Y)

. S R T

——PG TZK (N)
—®KG TZG (W)

—0—KG TZH (m.s™Y)

—8—KG TZK (N)

-2 -1 -08 -06 -04 -02 0 02 04 06
Etki Buyiiklugii (Cohen's d) ve Giiven Araliklari

Cekis Grubu, PG: Pliometri Grubu, KG: Kontrol Grubu.Teknik Koparma Zirve Giig, TZH:
Teknik Koparma Zirve Hiz, TK: Teknik Koparma kuvvet,

Sekil 10: Teknik Koparma Hareketi On Test ve Son Test Biyomekanik Olgtimleri
Farklar1 Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araliklari

CG ve KG ve PG‘nin 1TM % 70 TK hareketi ZH o6l¢timlerinde farkliliklar
gorilmektedir. PG ve KG*nin 1TM % 70 TK hareketi ZH kuguk etki diizeyinde
azalmis iken (d= -0.714 / -0.569) CG grubunda ZH’deki azalma kicuk etki
diizeyindedir (d=0.060).

CG ve KG ve PG*nin 1TM % 70 teknik koparma hareketi TZK 6l¢ciimlerindeki
farkliliklar 6nemsiz etki diizeyindedir (d=0.192 / 0.179 / -0.031).

4.2.6. Hipotez 6: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarmmn Sirt Ve
Onden Skuat Kuvveti Olciimlerinde Farklihk Olusmayacaktir

Antrenman gruplarmin 6n test ve son test SK ve OSK 6lciimleri arasindaki
farkliliklar ve etki biiyiikliikleri giiven araliklartyla tablo 17 ve sekil 12°de

sunulmustur.
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Tablo 17: On Test ve Son Test Sirt Kuvveti ve Skuat Farklar1 Etki Biiyiikliigii
ve Gliven Aralig

geﬂgjizll?e rn\l/eer On Test (X +S) Son Test (X + S) d % 95 ClI
SK' | 142.09+15.43 150.45+23.39.37 0.422%* | 0.228 0.614
€ sk 120.45+26.21 119.09+20.95 -0.057* | -0.115 0.002
SK' | 149.55+28.058 154.09+26.722 0.166* | 0.084 0.246
PG 65K 106.66+23.39 110+23.74 0.141* | 0.063 0.218
SK | 148.1+22.72 150+22.36 0.084* | 0.019 0.147
KG 8sk [124.4412053 124.44+17 58 0* -0.063 0.063

*Onemsiz etki, **Kiiciik etki. SK: Sirt kuvveti, OSK: Onden Skuat, CG: Cekis Grubu PG: Pliometri
Grubu KG: Kontrol Grubu.

Gruplarin SK 6lgtimleri etki biiytlikliiklerinde farklilik goriilmektedir. PG ve
KG SK’lerindeki artig onemsiz etki diizeyinde iken (d=0.166 / 0.084) sadece KG’deki
SK artis1 kiigiik etki diizeyindedir (d=0.422).

Gruplarin OSK 6l¢iimlerinde farkliliklar dnemsiz etki diizeyindedir. (d=-0.057

/0.141/ 0).

Sekil 11: On Test ve Son Test Sirt Kuvveti ve Skuat Farklar1 Etki Biiyiikliigii ve

1 1 1 1 1

1 1 1 1 1

1 1 1 1 1

—-CGSK 1 0 —» !
1 1 I I 1

1 1 1 1 1

—e—PG SK ! oo E E
| soo: | | |

—0—KG SK | | | | |
1 1 1 1 1

1 1 1 1 1

G OSK 1 1 1 1 1
¢ . e0p | ! ! !
1 1 1 1 1

1 1 1 1 1

—e—PG OSK ! (2 ! ! !
1 1 1 1 1

1 1 1 1 1

——KG OSK ! ! ! ! !
1 1 1 1 1

0,2 0 0,2 0,4 0,6

0,8

Etki Biiyiikliigii (Cohen's d) ve Giiven Araliklar:

CG: Cekis Grubu PG: Pliometri Grubu KG: Kontrol Grubu.SK: Surt
kuvveti, OSK: Onden Skuat, CG: Cekis Grubu PG: Pliometri Grubu

KG: Kontrol Grubu.

Giiven Aralig1
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4.2.7. Hipotez 7: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarinin Dikey
Sicrama Yiiksekligi Olciimlerinde Farkhihk Olusmayacaktir

Antrenman gruplariin 6n test ve son test AS, SS, DS, CS 6l¢timleri arasindaki
farkliliklar ve etki biytkliikleri gliven araliklariyla Tablo 18 ve Sekil 12°de
sunulmustur.

Tablo 18: On Test ve Son Test Dikey Sicrama Yiiksekligi Farklar1 Etki Biiyiikliigii
ve Giiven Araliklari

gggg{i;‘l’jr On Test (X+S) | Son Test (X +S) d % 95 Cl
AS 36.85+7.93 37.3346.82 0.064* | 0110 | 0235
ss 31.7145.43 31.024606 | -0114* | -0321 | 0.099
¢ ™bs 31.30+7.54 31.53+6.18 0.035% | 0170 | 0239
cs 26.38+5.22 25.03t498 | -0265% | -0531 | 0.013
AS 31.98+8.65 35.03£753 | 0376™ | 0157 | 0.587
ss 29.38+5.43 30.68+7.38 0.178% | -0.005 | 0354
"G "bs 28.89+7.18 28674819 | -0028* | -0184 | 0.129
cs 23114514 2654507 | 0672%% | 0302 | 1.030
AS 36.61%6.42 36.69+6.97 0012% | 0.168 | 0192
ss 31.49+3.85 31.61+4.92 0.027% | 0259 | 0311
KG ™ps 32.17+5.06 29.86+6.33 | -0403** | -0677 | 0.116
cs 25.85+6.38 24474649 | -0215% | -0427 | 0.006

*Onemsiz etki,** Kiigiik etki,: CG: Cekis Grubu PG: Pliometri Grubu KG: Kontrol Grubu, AS Aktif
sigrama, SS: Skuat sigrama, DS: Derinlik Sigrama, CS: Coklu sigrama.

Tablo 18 ve sekil 12 incelendiginde gruplarin AS OSl¢limlerinde farklilik
gorilmektedir. CG ve KG AS’lerindeki artis olasiligr 6nemsiz etki diizeyinde iken
(d=0.064/0.012) sadece PG’deki AS artis olasilig1 kiigiik etki diizeyindedir (d=0.376).

Gruplarin SS 6lglimlerinde farkliliklar 6nemsiz etki diizeyindedir. (d=-0.114/
0.005/0.027).

Gruplarin DS o6l¢timlerinde farklilik goriilmektedir. PG ve KG DS’lerindeki
artis olasiligi 6nemsiz etki diizeyinde iken (d=0.035 / -0.028) sadece KG’deki DS
diistis olasilig1 kiigiik etki diizeyindedir (d=-0.403).

Gruplarin CS o6lgiimlerinde farklilik goriilmektedir. CG ve KG CS’lerindeki
diististeki farkliliklar 6nemsiz etki diizeyinde iken (d=-0.265 / -0.215) sadece PG’deki
CS artis olasilig1 kiigiik etki diizeyindedir (d= 0.672).
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Etki Biiyiikliigii (Cohen's d) ve Giiven Arahklari
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CG: Cekis Grubu PG: Pliometri Grubu KG: Kontrol Grubu, AS Aktif sigrama, SS:
Skuat Sigrama, DS: Derinlik Sigrama, CS: Coklu sigrama.

Sekil 12: On Test ve Son Test Dikey Sicrama Yiiksekligi Farklar1 Etki
Biiyiikliigii ve Giiven Araliklar

4.2.8. Hipotez 8: Gruplarin Uyguladigt Antrenman Programlarimin Derinlik
Sicrama Gii¢, Coklu Sicrama Anaerobik Giic ve Reaktif Kuvvet Indekslerine
Etkisi

Antrenman gruplarmin &n test ve son test DSG (W), RK1I (40cm), CSAG (W),
CSRKI dlgiimleri arasindaki farkliliklar ve etki biiyiikliikleri giiven araliklarryla tablo

18 ve sekil 12’de sunulmustur.
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Tablo 19: Derinlik Sigrama Gii¢ Coklu Sigrama Anaerobik Gii¢ ve Reaktif
Kuvvet Indeksleri Fraklar1 Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araliklari

Szgil;:i rn\lfr On Test (X+S) | Son Test (X+S) d % 95 CI
DSG (W) 37.42+8.74 37.37+£7.67 0.005* -0.158 0.148
RKI (40cm) 1.29+0.375 1.28+0.33 -0.02* -0.103 0.064
G CSAG (W) 34.24+6.97 31.7446.91 -0.359** | -0592 | -0.115
CSRKI 1.18+0.30 1.06+0.30 -0.375** | -0.562 -0.184
DSG (W) 36.38+7.02 35.51+8.97 0.163* -0.007 0.313
RKI (40cm) 1.08+0.33 1.16.£0.42 0.198* 0.085 0.307
PG CSAG (W) 30.35+5.70 32.57+6.54 0.362** 0.110 0.604
CSRSI 1.01+0.24 1.093£0.29 0.291* 0.127 0.450
DSG (W) 36.61+6.42 36.69+6.97 -0.108* -0.269 0.057
RKI (40cm) 1.22+0.33 1.21+0.40 -0.056* -0.180 0.072
- CSAG (W) 31.97+4 30.30+5.98 -0.329* -0.608 -0.037
CSRKIi 1.07£0.17 1.01£0.25 -0.359* | -0.524 -0.193

*Onemsiz etki,** Kiiciik etki. CG: Cekis Grubu PG: Pliometri Grubu KG:

Kontrol Grubu, DSG:

Derinlik sigrama gii¢ (Watt), RKI: Reaktif kuvvet indeksi, CSAG: Coklu sigrama ortalama gii¢, CSRKI:
Goklu Sigrama Reaktif Kuvvet Indeksi,

Tablo 19 ve sekil 13 incelendiginde antrenman gruplarinin DSG 6l¢iimlerinde

farkliliklarin 6nemsiz etki diizeyinde oldugu goriilmektedir (d=0.005/0.163 / -0.108).

Antrenman gruplarinin RKI (40cm) 6l¢iimlerinde farkliliklar 6nemsiz etki
duzeyindedir. (d=-0.02 / 0.198 / 0.056).

Antrenman gruplarinin CSAG 6l¢iimlerinde ise farkliliklar goriilmektedir. CG
CSAG degerleri kiigiik etki diizeyinde azalmis iken (d=-0,359). PG’nin CSAG kuguk

etki diizeyinde artis gostermistir (d= 0.362). KG’deki azalma ise dnemsiz etki
duzeyindedir (d=0.329).

Antrenman gruplarmin CSRKI &lgiimlerinde farklilik goriilmektedir. CG ve
KG CSRKI’lerindeki derinlikteki farkliliklar nemsiz etki diizeyinde iken (d=-0.265 /
-0.215) sadece PG’deki CSRKI artis1 kiigiik etki diizeyindedir (d= 0.297).
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Etki Biiyiikliigii (Cohen's d) ve Giiven Arahklar:

Coklu Sicrama Reaktif Kuvvet Indeksi,

Sekil 13: Derinlik Sigrama Gii¢ Coklu Sigrama Anaerobik Gii¢ ve Reaktif Kuvvet

Indeksleri Fraklar1 Etki Biiyiikliigii ve Giiven Araliklari

4.2.9. Hipotez 9: Gruplarin Uyguladig1 Antrenman Programlari Algilanan

Zorluk Duzeylerine Etkisi

52

Antrenman gruplarinin algilanan zorluk dereceleri skorlar1 ortalamalari,

minimum ve maksimum degerleri ve varyans analizi bulgular1 Tablo 20°de

sunulmustur.

Tablo 20: Antrenman Gruplarinin Borg Skalas1 Algilanan Zorluk Derecesi

Skorlar1 Varyans Analizi

Gruplar X S Min. / Maks. F p Fark
CG (n=11) | 13.24 | 3.24 3-20
PG (n=12) |12.91 | 2.34 6-17 18.85 | 000 ;g
KG (n=11) | 10.18 | 3.65 6-19

CG: Cekis grubu, PG: Pliometri grubu, KG: Kontrol grubu
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CG: Cekis grubu, PG: Pliometri grubu, KG: Kontrol grubu

Sekil 14: Antrenman gruplarinin Borg Skalas1 Algilanan Zorluk Derecesi Anova
Testi

Tablo 21 incelendiginde gruplarin Borg algilanan zorluk diizeyi skorlari
ortalamalarmin CG (X=13.24) PG (X=12.91) ve KG (X=10.18) olmak (izere istatistiki
acidan onemli diizeyde birbirinden farklilastigi tespit edilmistir (p<<0.05). Farkliligin
hangi gruplar arasinda meydana geldigini saptamak i¢in uygulanan ¢oklu karsilagtirma
sonuglarina gore ise, CG ve PG gruplar skorlarindaki farkliliklarin birbirleri arasinda
onemli olmadig1 fakat KG’skolarindaki farkliligin istatistiki a¢idan 6nemli oldugu

tespit edilmistir.



54

5. TARTISMA

Geleneksel halter antrenman programiyla kombine edilen ¢ekis antrenmanlari
ve pliometrik antrenmanlarin kuvvet 6zellikleri ve performans Uzerine etkilerini
incelemek amaciyla gerceklestirilen bu arastirmada, ¢ekis antrenmanlari ve pliometrik
antrenmanlarin, haltercilerin kaldirig performansinda ve kuvvet 6zelliklerinde bazi
Oonemsiz veya kiigiik etki diizeyinde farkliliklara neden oldugu belirlenmistir. Bu
arastirma literatlir taramasina gore, bir halterciye yliklenen farkli antrenman
programlarinin dogrudan halter kaldiris performansi ve kuvvet 6zelliklerine etkilerini
inceleyen ilk arastirmadir. Aragtirmanin en 6nemli bulgusu, geng haltercilerin sekiz
haftalik geleneksel antrenman programiyla kombine edilen ¢ekis antrenmanlar1 veya
pliometrik antrenmanlarin MK, MS, TPL kaldiris performansini olumsuz
etkilemesidir. Gruplarin uyguladigi sekiz haftalik antrenman programlarinin TPL
kaldiris performansinda olusturdugu artis CG’de 6nemsiz (d=0.261), PG’de 6nemsiz
(d=0.322), KG’de ise kiigiik etki diizeyinde artmustir (d=0.443). KG’nin uyguladigi
geleneksel antrenman programinin MK, MS, ve TPL kaldiris performansini artirma
olasilig1 daha yiiksektir. CG’de MK 6nemsiz etki diizeyinde artmis (d=0.309), PG’nin
MK performansi kiigiik etki diizeyinde artmig (d=0.35), KG’nin MK performasi ise
kiigiik etki diizeyinde artmistir (d=0.381). Bu bulgulara gére PG ve KG’nin uyguladigi
antrenman programinin koparma performansini artirma olasilig1 daha yiiksektir. MS
performansi ise CG’de 6nemsiz (d=0.327), PG’de 6nemsiz (d=0.298), KG’de ise
kiiciik etki diizeyinde farklilasmistir (d=0.438). Bu bulgulara gére KG’nin uyguladigi
antrenman programinin MS performansini artirma olasilig1 daha yiiksektir.

Arastirmada gruplarin uyguladigi 8 haftalik antrenman programlarinin diger
degiskenler iizerindeki etkileri ise 6zetle; CG antrenmanlarinin SK’y1 arttirma olasiligi
kicuk etki dizeyinde daha yiksektir (d=0.422), PG antrenmanlarinin AS’yi
(d=0.376), CS’yi (d=0.672) ve CSAG’yi (d=0.362) arttirma olasilig1 kiigiik etki
diizeyinde daha yiiksektir, KG antrenmanlarinin DS’yi diisiirme olasilig1 kiigiik etki
duzeyinde daha yiksektir (d=-403), CG antrenmanlarinin CSAG (d=-0.359) ve
CSRKI’yi (d=-0.375) diisiirme olasih@1 kiigiik etki diizeyinde daha yiiksektir.
Biyomekanik olgiimlerde giic degiskeninde tiim hareketlerdeki degisimlerin etki
bliytikligli 6nemsiz iken sadece c¢ekis hareketinde KG’nin kuvvet arttirma olasiligi

kiiciik etki diizeyinde olup diger gruplara gore daha yiiksektir (d=0.368) fakat
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ZH’sinde azalma olasilig1 daha yiiksektir (d=0.699). Ayrica, KG ve PG’nin sabit
koparma hareketinde sirasiyla (d=-0.676, -0.48), ve teknik koparma hareketinde
sirasiyla (d= -0.714, -0.604) olmak Uzere ZH’lerinde kiiglik etki diizeyinde azalma
olasilig1 daha yiiksektir. Bu bulgulara gére aragtirmanin hipotezleri asagida sirasiyla

degerlendirilecektir.

5.1. Hipotez 1: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarimin Viicut

Kompozisyonuna EtkKisi

Gruplarin uyguladigi sekiz haftalik antrenmanlar sonunda VA’larindaki
artiglar énemsiz etki biiyiikliigiindedir. Gruplarin VKI’lerindeki artislar da énemsiz
etki blyiikliglindedir. Fakat gruplarin YY’lerinde farklilik gozlenmistir. CG ve
PG’nin YY’lerindeki artis olasiligi kiiglik etki diizeyinde iken (d=0.39 / 0.351),
KG’deki YY artis olasiligit 6nemsiz etki diizeyindedir (d=0.092). Antrenman
gruplarinda goriilen YVK farklar1 ise onemsiz etki diizeyindedir (Bkz. Tablo 12, Sekil
6). Bu bulgulara gore Ho hipotezi red edilir.

Viicut kompozisyonundaki farklilasma KG’nin Y'Y lerine gére CG ve PG’de
YY’ artis olasiliginin daha yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Fakat KG’nin
YVK degerlerindeki artisin 6nemli etki biiyiikliigiine ulasamamasi nedeniyle kaldiris
performansina olan etkinin, kas hipertrofisine bagli olarak gergeklesip
gerceklesmedigi yeterince agik degildir. Benzer olarak CG ve PG’ YVK’lerindeki
farklar 6nemsiz etki biiylikliigl diizeyinde oldugu i¢in Y'Y ’lerindeki artisa bagli olarak
bir degerlendirme yapilamamuistir.

Onceki galismalarda genel olarak haltercilerde viicut yag oranin sikletlere gore
ortalama % 6 ile % 12 arasinda degistigi bildirilmistir (7,23,97,98). Buna gore
aragtirmamizdaki geng haltercilerin Y'Y ’lerinin yliksek oldugu sdylenebilir. Hakkinen
ve ark. (99) 1 yillik takipte elit haltercilerin viicut kompozisyonunda bir degisim
ger¢eklesmedigini raporlamistir. Fakat literatiir geng haltercilerin antrenmana bagh
vicut kompozisyonundaki degisimlerini karsilastirmak i¢in oldukga kisithidir.

Onceki arastirmalarda pliometrik antrenmanlarin, kas biiyiikliigiindeki ve /
veya kas mimarisindeki 6nemli degisikliklere neden oldugu, buna karsi genellikle yag
kiitlesinde bir azalmanin goriilmedigi rapor edilmistir (100,101). Sunulan bu
aragtirmanin bulgularina gore ise halter antrenmanlariyla kombine edilen pliometrik

antrenmanlarin da benzer etkileri oldugu sdylenebilir.
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5.2. Hipotez 2: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlar1 Koparma, Silkme
ve Toplam Derecelerine EtkKisi

Gruplarin uyguladigi sekiz haftalik antrenman programlarinin koparma ve
silkme toplam performansinda olusturdugu artis CG’de 6nemsiz (d=0.261), PG’de
Oonemsiz (d=0.322), KG’de ise kiglk etki dizeyindedir (d=0.443). CG koparma
performansi 6nemsiz etki diizeyinde artmis (d=0.309), PG koparma performansi kiigiik
etki diizeyinde artmis (d=0.35), KG koparma performansi ise kiigiik etki diizeyinde
artmistir (d=0.381). Silkme performansi ise CG’de 6nemsiz (d=0.327), PG’de 6nemsiz
(d=0.298), KG’de ise kiigiik etki diizeyinde farklilagsmistir (d=0.438). Bu bulgulara
gore gruplarin uyguladig1 antrenman programlari kaldirig performansinda farkliliklara
yol agmustir ve Ho hipotezi red edilir.

KG’nin uyguladig1 geleneksel antrenman programinin koparma ve silkme
toplam performansini artirma olasiligi daha yiiksektir. PG ve KG’nin uyguladigi
antrenman programinin koparma performansini artirma olasiligi daha yiiksektir.
KG’nin uyguladig1 antrenman programinin ise silkme performansini artirma olasiligi
daha yiiksektir. Bu bulgulara gére geleneksel antrenman programiyla kombine edilen
cekis egzersizleri ve pliometrik egzersizler koparma ve silkme performansini olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle halter yillik antrenman planlamasi miisabaka doneminde,
geleneksel antrenman programini uygulamanin daha etkili bir yontem oldugu ve ¢ekis
egzersizlerinin ve pliometriklerin miisabaka donemi antrenman programina dahil
edilmemesi gerektigi sdylenebilir. Her ne kadar PG antrenmanlarinin koparma kaldir1g
performansina etkisi olsa da (d=0.35), ki bu artis KG’den biiyiik degildir (d=0.381),
PG’nin silkme kaldirisi ve toplam derecesindeki artis onemsiz etki biiyiikligi
diizeyinde gergeklesmistir.

Halter teknikleri koparma ve silkmenin, uygulanmiglart sirasinda farklh
asamalarda ve degisik agilarda harekete dahil olan kas gruplarinin kuvvet ve
koordinasyonunu gerektirmektedir (3). Koparma ve omuzlama tekniklerinde basarili
bir kaldiris veya barin ikinci ¢ekis sonrasi yakalanabilmesi igin, ikinci c¢ekis
asamasinda yeterince yilikseklik kazanmasi gerekmektedir. Bu ylizden arastirmada CG
antrenman protokoluniin, koparma ve silkme tekniklerinin birinci ¢ekis, ge¢is asamasi
ve ikinci ¢ekis asamalarinda hareket katilan kas gruplarina yonelik, degisik yiiklerle

yapilan ve ¢ok yonlii egzersizleri igermesi amaglanmustir. Fakat koparma ve silkme
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kaldiris performansinda en kiigiik etki bu grupta goriilmektedir. Bu sebeple bir biitiin
olarak koparma ve silkme hareketlerinin tek basina uygulanisinin, benzersiz bir

adaptasyon sagladigi sdylenebilir.

5.3. Hipotez 3: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarinin Cekis Hareketi
Biyomekanik Olcimlerine Etkisi

CG ve KG ve PG'nin koparma ¢ekisi hareketi ZG Ol¢limlerinde farkliliklar
goriilmektedir (Bkz. Tablo 14, Sekil 8). CG ve PG‘nin koparma ¢ekisi hareketi zirve
hizlar1 6nemsiz etki diizeyinde azalmis iken (d=-0.235/0.048) KG grubundaki zirve
hizdaki azalma kiigiik etki diizeyindedir (d=0.699). CG ve KG ve PG*nin 1TM % 70
koparma ¢ekisi hareketi kuvvet dlclimlerinde de farkliliklar goriilmektedir. CG ve
PG*nin koparma ¢ekisi hareketi kuvvet 6lctimlerindeki artis 6nemsiz etki duzeyinde
iken (d= 0.291 / 0.199) KG grubundaki kuvvet 6lcimlerindeki azalma kicuk etki
duzeyindedir (d=0.368). Bu bulgulara gore Ho hipotezi red edilir.

Cekis hareketinde ZH, CG ve PG’de korunmus iken KG’de azalmistir. ZK
Olciimlerinde ise sadece ¢ekis hareketinde KG de bir artis goriilmektedir (Bkz. Tablo
12, Sekil 6). Sabit koparma ve teknik koparma Sl¢iimlerinde ise ZH sadece CG’de
korunmus PG ve KG’de azalmistir (Bkz. Tablo 15, Sekil 9), (Bkz. Tablo 16, Sekil
10). Bu bulgulara gore ayni yiikle gergeklestirilen teknik koparma ve sabit koparma
hareketine gore ¢ekis hareketinin biyomekanik agidan bir 6zginliigi oldugu

sOylenebilir.

5.4. Hipotez 4: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarinin Sabit Koparma
Hareketi Biyomekanik Olctmlerine Etkisi

CG, KG ve PG*nin 1TM % 70 koparma c¢ekisi hareketi zirve hiz 6lgiimlerinde
farkliliklar goriilmektedir. PG ve CG‘nin 1TM % 70 sabit koparma hareketi zirve
hizlar1 6nemsiz etki diizeyinde azalmis iken sirasiyla (d=-0.20 / -0.048) PG grubunda
zirve hizdaki azalma kiigiik etki diizeyindedir (d=0.676). Bu bulgulara gére Ho hipotezi

red edilir.

5.5. Hipotez 5: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarimin Teknik

Koparma Hareketi Biyomekanik Olctimlerine Etkisi
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CG, KG ve PG'nin teknik koparma zirve hiz Ol¢iimlerinde farkliliklar
gorulmektedir. PG ve KG’nin teknik koparma hareketi ZH’leri kiicuk etki diizeyinde
azalmis iken (d=-0.714 / -0.569) CG grubunda ZH’deki azalma 6nemsiz etki
duzeyindedir (d=0.060). Bu bulgulara gore Ho hipotezi red edilir.

Aragtirmada Ol¢limii aliman biyomekanik degiskenlerdeki degisimler c¢ekis,
sabit koparma ve teknik koparma hareketlerinin tiimiinde birlikte ele alindiginda, bar
ZH’deki degisimin CG grubunda énemli etki biiyiikliigiinde olmamasi, ancak KG’ ve
PG grubunda ise kicgik etki dizeyinde azalmasi ©6nemli bir bulgu olarak
degerlendirilebilir. Koparma ve omuzlama tekniklerinde basarili bir kaldiris veya
barin ikinci ¢ekis sonrasi yakalanabilmesi i¢in, barin ikinci ¢ekis asamasinda yeterince
yiikseklige erismesi ve dolayisiyla bu yiiksekligi iiretebilecek yeterli bir hizla iliskili
gii¢ ciktisinin saglanmasi kritik bir faktordiir. Dahasi hiz, kiitle sabit bir deger iken,
kuvvet tiretimi ile dogru orantilidir (102). Daha yiiksek bar hizinin, iyi ve giiglii
halterciler igin ayirt edici bir 6zellik oldugu diisiiniilmektedir (37,38,103,104), fakat
onceki caligmalarda halterde basarili veya basarisiz bir kaldiris icin ZH nin tek basina
belirleyici bir faktor olmadigi da gosterilmistir (37,105). Halterde basarili bir kaldirisin
tek degisken ilizerinden tahmin edilemeyecegi (37) ve bir kaldiristaki bar yoriingesinin
(104), bar hizinin (104,106) ve barin yer degistirmesinin (35,106) kuvvetlerin halter
barma uygulanma davranigi veya bi¢iminin (107) basarili bir kaldiris ile yakindan
iliskili oldugu rapor edilmistir. Daha once belirtildigi gibi yalnizca KG grubundaki
koparma, silkme ve toplam derecelerindeki artis 6nemli etki diizeyinde, CG ve PG’de
ise dnemsiz etki diizeyindedir (Bkz. Tablo 13, Sekil 7). Bu baglamda basarili veya
basarisiz kaldiris icin ZH belirleyici bir faktor olmadigi gibi, sunulan bu arastirmanin
bulgularina gbre ise, bar harcket hizindaki azalmanin tek basina olimpik
kaldirislardaki performans artis veya diislisiinii etkileyen bir faktor olmadigi da
sOylenebilir. Geng haltercilerde (17-20 yas) 10 haftalik bir antrenman doneminde orta
hacimli ve yiiksek siddetli (1 TM > 90-100) yiiklenmenin kaldiris performansinda
oldukga etkili oldugu saptanmistir (11). Bununla beraber belirli bir yiik ve dolayisiyla
hiz ile yapilan antrenmanlar, kas aktivasyonunda hiza 6zgii adaptasyonlarla
sonuglanmaktadir. Bu yiizden, antrenman yuki ile kontrol edilen hareketin hizi,
yuksek-hiz performans becerisini ve olast sinirsel mekanizmalar1 gelistirmede 6nemli

bir rol oynamaktadir (108). Buna gore antrenman yiik, siddet ve hacminin ZH i¢in
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onemli bir faktor oldugu fakat PG ve KG’nin ZH’lerindeki azalmaya karst CG’de
ZH’nin korundugu g6z oniine alindiginda hareket hizinin secili egzersize bagl da
degisebilecedi sOylenebilir.

Arastirmada ¢ekis, sabit koparma ve teknik koparma hareketlerinde gii¢
Ol¢timlerindeki degisimler Onemsiz etki duzeyindedir ve kuvvet olglimlerindeki
artiglar da Onemli etki dlizeyine ulasamamistir. Giig, is hizi olarak tanimlanan ve
kuvvet ile hizin ¢arpimi ile hesaplanan mekanik miktardir (109). Kuvvet ise bir
nesneyi hizlandirmak (Kuvvet = kiitle x ivme) ve Uretilebilen Glg¢’e (Glg¢ = Kuvvet x
Hiz) dogrudan baglidir. Bu nedenle, yeterli seviyede kas giiciliniin {iretilmesi (yani, gu¢
cikis1) elit halterciler arasinda basarili performansin en 6nemli belirleyicisi olarak
diistintilmektedir (5,35). Giig, ters bir iliskiye sahip kuvvet ve hiz liriintidiir; bir halter
kaldirisindaki gii¢ ¢iktist halter barinin dikey eksendeki hizi ile iligkilidir (110). Bir
hareket hizi arttik¢a, konsantrik kuvvet iiretme yetisi azaldigindan dolayr kuvvet ve
hiz birbirleriyle iligkili degiskenlerdir (111). Bu nedenle, bu 6zelliklerin her ikisini de
etkili sekilde gelistirilmesinin bir zorunluk oldugu sdylenebilir.

Bu arastirmada bar ZH, ZG ve ZK 1 TM % 70 yiikle 6l¢iilmiistiir. Halterde
siddete bagl olarak bu degiskenlerde farkliliklar detayli bir sekilde ¢aligilmistir. Artan
yiik ve ZH arasinda negatif bir iligki rapor edilmistir (41,112-114). ZH, 1 TM’nin %
50 ile 80’1 arasinda degismemekle beraber 1 TM’nin % 80-85’nde 6nemli diizeyde
diismektedir (102). ZG’nin meydana geldigi yiik, halterde kullanilan pek ¢ok egzersiz
ve bunlarin tiirevleri igin hala tartismali bir konudur (5,86,111,115-118). Comfort ve
ark. (111) ¢alismalarinda orta uyluk ¢ekis hareketinde artan yiikle birlikte ZG ve ZH
onemli azalmalar oldugunu rapor etmistir. Kawamori ve ark. (119) askidan sabit
koparma hareketi igin 1 TM % 70'deki ZG’nin, 50, 60, 80 ve 90% 1RM'de ZG’den
onemli olgiide farkli olmadigini ve en yiiksek giic ¢iktisi i¢in optimum yiikiin 1TM %
70 oldugunu raporlamistir. Hadi, G ve ark. (120) koparma hareketinde 1 TM % 80 ile
% 100 yiikler arasindaki gii¢ ¢iktilarinin benzer oldugunu, Garhammer, J (121) ise
1TM % 75-80 yiikler ile olimpik kaldirislar ve tiirevleri i¢in maksimal gii¢ ¢iktilarinin
tiretilebilecegi Achraf, A (5) ise 1 TM % 85-90 aras:i yiikler ile maksimal giic
ciktilarinin elde edilebilecegini ileri siirmiistiir. Garhammer, J (41) diger ¢alismasinda
artan yiike bagli olarak gii¢ ¢iktilar1 ve ZH’deki diistisler oldugunu géstermistir. Bir
baska caligmasinda ise Garhammer, J (69) daha hizli kaldiriga ihtiyaci olan bir
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sporcunun 1TM’un % 70 - 85 diizeyindeki kaldirislara; kuvvet kazanima ihtiyact olan
bir sporcunun ise % 85 ve daha fazla kaldirislara odaklanmasi gerektigini rapor
etmistir. Halterde yiiksek performansin kuvvet artist ve teknik ilerleme sonucunda
gerceklesebilecegini, her iki faktoriin de belirli bir agirlik veya belirli bir kaldirig
hareketi sirasinda elde edilen maksimum bar hiz1 ve gii¢ ¢iktist degerlerini artiracagini
ileri sirmiistiir. Bizim arastirmamizda ZH, ZG ve ZK 1TM % 70’nde 6lgiildiigiinden
dolay1, farkli siddetteki kaldiriglar ve koparma hareketinin farkli asamalarindaki
muhtemel adaptasyonlara bagli olarak koparma ve silkme performansi farklilasmis
olabilir. Bu yiizden 1TM nin farkl1 yiiklerinde olusabilecek koparma kaldirislarindaki
degisimleri, asamalar1 ile beraber degerlendiren daha ileri c¢alismalarla daha acik
iliskiler saptanabilecegi sOylenebilir. Bununla beraber sonraki ¢alismalarda, yukarida
deginilen arastirmalara gore halter egzersizleri ile kullanilan yiiklerdeki
degisikliklerin, set ve tekrarlarin farkli bi¢imlerde yapilanmasinin (11,71) bu
egzersizlerin biyomekanik ozelliklerini ve kaldiris performansini etkilemesi
nedeniyle, bu degiskenlere yapilan miidahalelere bagli olarak hazirlanan c¢ekis
tiirevleri ve pliometrik egzersizlerin sonuglari da incelenebilir. Bu arastirmada
koparma kaldirisi zirve hizi dogrusal transduser ile 6l¢iilmiistiir ve bu cihazla hareketin
belirli asamalarindaki hiz degerlerini 6lgmek miimkiin olmamistir. Sonraki
calismalarda video hareket analizi ile koparma ve silkme hareketlerinin tiim asamalari

icin daha kapsamli degerlendirmeler yapilabilir.

5.6. Hipotez 6: Gruplarin Uyguladigi Antrenman Programlarinin Sirt Kuvveti ve
Onden Skuat’a Etkisi

On test ve son test OSK olgiimlerindeki farkliliklarin etki bilyiikliigii tiim
gruplarda benzer iken SK o6lgtimleri PG ve KG’de benzer fakat CG’de farklilagmistir
(Bkz. Tablo 17, Sekil 11). Gelencksel antrenman programina ilave edilen ¢ekis
egzersizlerinin SK’y1 arttirma olasilig1 daha yiiksektir (d=0,42). Bu bulgulara gére Ho
Hipotezi red edilir.

Maksimum kuvvet, yiksek gii¢ iretimi ve yiiksek gii¢ ¢iktilarini igeren spor
performansini etkileyen baslica faktor olarak diisiiniilmektedir (122). Maksimum
kuvvet, halterde basarinin temel faktoriidiir (34). Kuvvet, bir kaldiris igin gerekli
oldugu kadar, tolere edilebilir seviyede, hatali yapilan kaldiriglarda viicudun ve barin

hem statik hem de dinamik dengesinin korunabilmesi i¢in de gereklidir. Uygun kuvvet
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iiretim yetenegi, performans {izerinde 6nemli etkiye sahiptir. Gii¢ gelistirme, viicut
pozisyonunun en uygun konumu ve hareketin farkli evrelerindeki eklem agilarindan
onemli olglde etkilenir (56). CG gurubunun uyguladig1 egzersizler diger gruplarla
karsilastirildiginda; sekiz haftalik antrenman sonunda koparma hareketinin uygulanisi
sirasindaki ZH’nin korunmasini saglamis (d=-0.060) ve SK arttirmistir (d=0.42). Bu
bulgulara gore; koparma ve silkme hareketlerinin uygulanmasi sirasindaki ZH nin
korunmasi ile beraber SK’deki bir artig, daha 1yi koparma ve silkme performansi i¢in
yeterli degildir. Yiiksek kuvvet yetenegi ile hareketin siirati arasinda bir korelasyon
bulunmamaktadir (123). Bir insan ¢ok kuvvetli olabilir ama ayni zamanda hareketi
stiratli yapamayabilir. Koparma ve silkme gibi hiz-kuvvet egzersizlerinde kuvvet her
zaman sonucu belirlemeyebilir. Bu yiizden siirat, kuvvet ile esit derecede dnemli
oOzelliktir (2). Fakat CG’de bu oOzelliklerini iyilesmesine ragmen kaldiris
performansinda en diisiik artis olasilig1 bu grupta goriilmektedir (Bkz. Tablo 13, Sekil
7). Bu sonug kaldiris teknigindeki bir bozulma nedeniyle gerceklesmis olabilir. yi bir
teknigin bir haltercinin performansimi etkileyen azimsanmayacak bir faktér oldugu
birgok ¢alismada vurgulanmistir (23,59,70,106,124).

Olimpik kaldiriglarda en aktif kaslar g¢ogunlukla quadriseps kas grubunu
kapsar. Yogun antrenmanlar sonunda en biiyiik adaptasyon ve gelisim bu kas grubunda
gerceklesmektedir (125). Bununla beraber yardimci egzersiz olarak bir antrenman
programinda en fazla yer alan hareket skuat hareketidir. Skuat egzersizleri viicut alt
bolgesini kuvvetlendirmek i¢in tistiin egzersizler olarak nitelendirilmistir (126). Fakat
bizim arastirmamizda gruplarin uyguladig:r 8 haftalik antrenmanlar sonunda CG’de
Onemsiz etki diizeyinde bir azalma, KG’de bir fark goriilmemis, PG’de ise bir artis
goriilmesine ragmen bu artis dnemli etki biiyiikliigiine ulasamamstir. Iyi derecede
antrene olmus quadriseps kas grubu i¢in, aragtirmada uygulanan yiik/siddet araligi

veya 8 haftalik bir antrenman siireci gerekli adaptasyon igin yeterli olmayabilir.

5.7. Hipotez 7: Gruplarin uyguladigi antrenman programlarinin dikey sigcrama

yiiksekligi ol¢iimlerine etkisi

CG ve KG’nin dikey sigrama 6l¢timlerinde bir artis olmamasina ragmen PG’de
AS oOlcumlerinde kugiik etki diizeyinde (d=0.376) bir artis ger¢eklesmistir (Bkz. Tablo
18, Sekil 12). Bu bulguya gore Ho Hipotezi red edilir.
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Pliometrik antrenmanlar ¢cogu antrendr ve sporcu tarafindan kuvvet ve giic
arasinda bir koprii olarak diisiiniilmektedir. Aynt zamanda yarigsma performansini
dogrudan arttiran bir antrenman metodu olarak algilanmaktadir (127). Markovic, G
(128) meta analizinde pliometrik antrenmanlarin standart dikey sigramalarin dort
tipinde de dikey sigrama yiiksekligini 6nemli dl¢lide artirdigini géstermistir. Sigrama
yiiksekliginde gdzlemlenen ortalama etki, % 4.7 ile % 8.7 aralifinda degismektedir
(ortalama etki % 4.7'den (SJ), (DJ), % 7.5'den (kollar1 kullanarak aktif sigrama 8,7) ve
ayni zamanda bu sonuglar pratik olarak anlamli kabul edilmektedir. Bagka bir meta
analiz (129) pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama becerisinin gelistirilmesi igin
etkili bir antrenman yontemi oldugu (d=0,84) sonucunu ortaya koymustur. Bununla
beraber, aym1 arastirmada yiiksek siddette (antrenman seansi basina 50'den fazla
sigrama ile) 10 haftadan fazla (20'den fazla oturumla) bir antrenman hacminin
performansta énemli iyilestirmeler elde etme olasiligini en iist diizeye ¢ikaracak bir
strateji oldugu diisiniilmiistiir. Muhtemel minimum antrenman hacim esiginin bu
aralikta ve antrenman hacmindeki daha fazla artisin ilave katkilar saglamayacagi da
rapor edilmistir. Calismadaki bir bagska Onemli sonug, farkli pliometri tdrlerini
birlestirmekten ziyade, yalnizca bir form kullanmanin daha faydali olmasina karsin,
en iyi kombinasyonun AS + SS + DS'ler oldugu, ek agirlik ile pliometri ¢alismalarin
ekstra faydasi olmadigidir. Bizim arastirmamizda da benzer pliometri formlar: tercih
edilmistir. Olimpik sitil kaldirislarin ve geleneksel agirlik antrenmanlarinin pliometrik
antrenmanlarla birlestirildigi diger bir ¢alismanin sonuglari, hem pliometrik hem de
agirhk  antrenmanlarmin  dikey  sigrama  performansini  iyilestirebildigini
gostermektedir. Bununla birlikte, dikey si¢grama performansi iizerine en biiyiik
ilerlemenin agirlik antrenmanm1i  ve pliometrik antrenman kombinasyonu ile
gerceklestigi rapor edilmistir (89).

Dikey sigrama oOl¢limleri halterde bir performans 6ngdriiciisii olarak siklikla
kullanilmaktadir (130). Tam halter teknikleri ve bu tekniklerin bazi asamalarindan
olusan bu hareketlerin tlirevleri sirasinda ortaya ¢ikan kalca, diz ve ayak bilegi iiglii
ekstansiyon hiz1 ve hareket oriintiisii ile dikey sicrama gibi spor becerileri arasindaki
benzerlikler bulunmaktadir (131-136). Benzer olarak antrenmana dayali kuvvet
gelisimi sigrama performansi ile iligkilidir. Bununla beraber maksimal kazanim,

sigrama hareketine benzer hareket oriintiileri uygulanirsa kazanilabilir (126). Agirlik
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antrenmanlarinin maksimal kuvvet ve SJ performansini arttirmasina ragmen, AS
performansin1 arttirmak icin tek basina herhangi bir degisiklige yol agmadigi
raporlanmistir  (137). Halter egzersizlerinin ise benzer Kkinetik parametrelere
dayanilarak AS tizerinde pozitif bir etkisi olabilecegi ileri siiriilmiistiir (6). Cok sayida
calismada olimpik kaldiriglarin dikey sigrama iizerine etkili oldugu gosterilmistir
(130,138-141). Dinamik kuvvet hareketleriyle AS arasinda kuvvetli iliski rapor
edilmistir (142). Benzer olarak AS ve halter performans: arasinda kuvvetli iliski
oldugu belirlenmistir (r=0.74) (143). Bir baska calismada ise AS ile halter kaldiris
performansinin sergilenmesindeki diz ekstansorlerinde biriken elastik enerjinin
kullanim1 benzer oldugu belirlenmistir (144). Fakat, sunulan bu arastirmanin
bulgularina gore MK performansindaki etki diizeyi CG’ye gore PG grubundan yiiksek
olsa da KG grubuyla benzerdir ayn1 zamanda MS ve TPL performansindaki artislar
Onemsiz etki diizeyinde ger¢eklesmistir (Bkz. Tablo 13, Sekil 7). Diger bir caligmada
ise geleneksel egzersizlerin, (6rnegin squat egzersizleri) vicut alt bolgesi maksimal
kuvveti igin {istiin egzersizler olarak nitelendirilmistir. Fakat bu egzersizler ile dikey
sigrama performansi arasinda diisiik korelasyon oldugu, agirlik antrenmanlarinin
kaslarda gii¢ iiretimini arttirabilecegi ama bu artigin etkili bir sigrama performansi igin
gerekli olan hiz artisina yeterince transfer edilemeyebilecegi ileri siirtilmiistiir (126).
Sunulan bu arastirmanin bulgularina gore ise geng haltercilerde AS’de gordlen bir
artisin koparma ve silkme performansina transfer edilemedigi soylenebilir. Geleneksel
agirlik antrenmanlariin tersine, halter gibi yiiksek hizda harici bir agirlik ile
gerceklestirilen egzersizler, balistik egzersizlerdir ve bu egzersizler ivmelenme igeren
bolimlere sahiptir (126). Olimpik kaldirislarin, 6zellikle kisa siireli hareketlerde ¢cok
sayida motor {liniteyi devreye sokmasinin olasi oldugu, antagonist kas aktivasyonunu
engelledigi rapor edilmistir. Ayn1 zamanda sigrama performansinda artis i¢in yiiksek
potansiyel saglamakla birlikte gii¢ tiretiminde yiiksek kazanimlar saglayabilecegi ileri
stirilmiistiir (53,145). Hakkinen K ve ark. (99) elit haltercilerde 1 yillik antrenman
siresince EMG, kas fibril ve kuvvet oOzelliklerindeki degisimleri inceledikleri
calismalarinda, relatif yiikler ve yiiksiiz dikey si¢grama Olglimlerinde Onemli
farkliliklarin bulunmadigini rapor etmistir. Bir diger calismasinda Hakkinen K ve ark.
(144) elit haltercilerde AS ile beraber SS performansinda da benzer bir artigin

oldugunu rapor etmistir. Fakat elit haltercilerin daha diisiik seviyedeki haltercilere
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kiyasla maksimal kuvvet, dinamik patlayici gii¢ liretimi, ayn1 zamanda 6zellikle elastik
enerji olmak iizere izometrik kuvvet iretim egrileri farklidir. (144). Bizim
arastirmamizda gruplarin uyguladigi antrenmanlar SS performansinda 6nemli bir etki
olusturmamistir PG’ de ise AS artisina ragmen SS performansinda etki diizeyi
onemsizdir. AS’de maksimal kuvvetin sergilenmesinde elastik enerjiye bagl bir katki
bulunmakta fakat SS’de elastik enerjiye bagl bir katki bulunmamaktadir. Bu sebeple
SS veya DJ farkli mekanizmalardan etkilendiginden dolayi, antrenman tiiriine bagl
farkli bir adaptasyon ger¢eklesmis olabilir (126). Hakkinen K ve ark. (144) agir yiikler
ile gerceklestirilen AS ve SJ yiiksekligi ile koparma ve silkme arasinda ¢ok kuvvetli
bir iliski oldugunu ve agir yiiklerde elastik enerjinin kullaniminin elit ve daha ylksek
performans gosteren sporcularda ayirt edici ve antrenmana bagli en biiyiik spesifik
Ozellik oldugunu bildirmistir. Bu yiizden gelecek arastirmalarda geng haltercilerin
dikey sigrama 6l¢iimlerdeki degisimler farkli yiiklerle degerlendirilebilir. Gruplarin DJ
40cm performansindaki farkliliklar ise (Bkz. Tablo 19, Sekil 12) 6nemsiz etki
duzeyindedir. Bu sonu¢ Arabatzi, F (126)’nin bulgulariyla 6rtiismektedir. Fakat tiim
dikey sicramalarda iyilesmenin derecesi, antrenman modu, frekansi, siddeti ve
orneklem grubunun antrenman deneyimine bagimlidir (130) ve yukarida deginilen
arastirmalarin bu Ozellikleri bizim arastirmamizdan olduk¢a farklidir. Bu nedenle

literatiirdeki sinirliliktan dolay ¢calismamizin bulgularini genellemek giigtiir.

5.8. Hipotez 8: Gruplarin Uyguladigit Antrenman Programlarinin Derinlik
Sicrama Gii¢, Coklu Sicrama Anaerobik Gii¢c ve Reaktif Kuvvet Indekslerine
Etkisi

Antrenman gruplarinin CSAG o6l¢limlerinde farkliliklar goriilmektedir. CG’nin
CSAG degerleri kiigiik etki diizeyinde azalmis iken (d=-0.359). PG’nin CSAG kuguk
etki diizeyinde artis gostermistir (d=0.362). Antrenman gruplarinin CSRKI
olciimlerinde de farkliliklar bulunmaktadir. CG’nin CSRKI diisiisiindeki farklilik
kiigiik etki diizeyinde iken (d=-0.375) KG’nin CGRKI diisiisii 5Snemsiz etki diizeyinde
(d=-0.359), PG’deki CSRKI artis1 5nemsiz etki diizeyindedir (d= 0.291). Bu bulgulara

gore Ho Hipotezi red edilir.

Garhammer (121) dikey sigrama testleriyle olimpik kaldiriglarin ikinci gekis

asamasindaki gii¢ ¢iktilarinin benzerlik gosterdigini belirtmistir.
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Gruplarm hicbirinde DSG ve RKI 6zelliklerinde &nemli bir farklilik
olusmamistir. Alt ekstremitenin kuvvet oOzelliklerini 6l¢tiiglimiiz degiskenler goz
oniine alindiginda, maksimal kuvvet ile RKI birbitleriyle iliskili oldugu sdylenebilir.
Fakat KG grubunda koparma, silkme ve toplam derecelerinde meydana gelen artislar
gdz Oniine alindiginda ise koparma ve silkme performansmin RKI’den bagimsiz
oldugu sdylenebilir. Maksimal kuvvet zaman kisitlamasi olmadan maksimal ve istemli
olarak tiretilen kuvvet becerisi olarak tanimlanmaktadir (123). Reaktif kuvvet ise, bir
sporcunun eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizli bir sekilde gegebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir (146). Minimal bir sirede maksimum kuvvet
gelistirebilme becerisi, birgok spor disiplini igin gereklidir (19). RKI sigrama
yiiksekligini  derinlik  sigramasina  zemin  temas  siiresine  boliinerek
hesaplanabilmektedir, kuvvetin bir 6élglsudir ve kuvveti tiretme zamanidir (147).
Maksimum ve reaktif kuvvet Ozelliklerinin her ikisi de sportif hareketler ve spor
performansinda 6nemli rol oynamaktadir. Bir sporcunun antropometrisi, morfolojisi,
kronolojik yas1 ve kuvvet antrenman tecriibesine bagli olarak maksimal, patlayici ve
reaktif kuvvet ozellikleri spor disiplinlerinin hem kendi icinde hem de disiplinler
arasinda farklilik gostermektedir (148). Maksimal ve reaktif kuvvet kalitesi, spesifik
morfolojik (kas lifi tir, kas mimarisi ve tendon 6zellikleri) ve sinirsel (motor birim
biriktirme, senkronizasyon, atesleme frekansi ve intermuskiiler koordinasyon)
Ozelliklerine baghdir (149). Bununla birlikte, kuvvet Kkalitesini yonlendiren
noromiiskiiler mekanizmalarin tamamiyla ne oldugu nispeten bilinmemektedir (149).
Cok az sayida calisma maksimal kuvvet ile reaktif kuvvet arasindaki iligkileri
aragtirmistir. Dymond ve ark. (150) Elit Ragbi oyuncularinda MK ve RKI
performansinin pozitif iliski oldugunu (r=0.63) bulmustur. Beattie ve ark. (150) ise
kolej sporcularindan olusan denek grubuyla gerceklestirdikleri ¢alismalarinda (151)
maksimal kuvvet degiskenleri ve RKI degiskenleri arasindaki kiiciik ve orta diizeyde
iligkiler bulmusglardir. Ayrica smirli sayida aragtirma, daha gii¢lii ve daha zayif
bireylerin RKI degerlerini birbirleriyle karsilastirmistir. 1ki calismada daha giilii
bireylerin zayif olanlara kiyasla daha fazla RKI iirettigini, bir ¢alismada ise test edilen
en giiclii ve zay1f bireyler arasinda istatistiksel olarak bir fark olmadigini belirtilmistir
(39). Reaktif gii¢ antrenmani yaygin olarak “pliometri” olarak adlandirilir. Pliometri,

kas birimine eksantrik bir “sok™ uyarimi igeren bir sigrama antrenmani yontemidir
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(derinlik sigramalar1). Bu yiizden sunulan bu arastirmanin bulgularina goére halter
antrenmanlariyla kombine edilen pliometrik antrenmanlarin RKI {izerine smirli bir
etkisi oldugu sdylenebilir. Fakat CG ve KG antrenmanlarinin CGRKI iizerine olumsuz
etkileri (d=-0.375, -0.297) diisiiniildiigiinde PG antrenmanlarinin CGRKI 6zelligini
antrene ettigini gostermektedir. Bununla beraber CSOAG’nin CG ve KG’de azaldig1
(d=-0.359, -0.329) PG grubunda ise CSOAG’nin arttig1 gbz oniine alindiginda (d=-
0,362) CGRKI ile anaerobik enerji metabolizmasi arasinda kuvvetli bir iliski oldugu
sOylenebilir. Saez-Saez de Villarreal ve arkadaslarinin (81) meta-analizinde
plyometrik antrenmanlar lizerine gergeklestirilen 15 ¢aligmanin alt viicut maksimal kas
kuvveti lizerinde pozitif etkisi oldugu rapor edilmistir. Bu giic kazanimlarinin ayni
zamanda patlayic1 nitelikte oldugu ve geleneksel kuvvet antrenmanlarinin
eklenmesiyle daha da giiglendigi goésterilmistir (152). Olimpik kaldirislarinda benzer
etkileri olabilir.

Coklu sigrama testi, alt ekstremitenin sigrama hareketlerinde gerilme-kisalma
dongiisiiniin tekrar tekrar kullanilmasini gerektiren aktiviteler icin etkili bir test
oldugu, anaerobik gii¢ ve kapasite degisikliklerinin hassas bir Ol¢iimii olarak
kullanilabilecegi disuntlmektedir (153). Sunulan bu arastirmanin bulgularina goére
haltercilerde anaerobik kapasitenin bir gostergesi olarak CS’deki bir artisin veya
azalmanin da koparma ve silkme performansina dogrudan etkisi olmadigi sdylenebilir.
Fakat CS ortalama gii¢ artis1, pliometrik antrenmanlarinin anaerobik kapasitede artisa
sebep oldugunu gostermesi nedeniyle, pliometrik antrenmanlarin hazirlik donemi
antrenman programlarina dahil edilmesinin faydali olabilecegi ve uzun vadede kaldiris

performansini iyilestirebilecegi sdylenebilir.

5.9. Hipotez 9: Gruplarm Uyguladigi Antrenman Programlari Algilanan Zorluk

Duzeylerine Etkisi

Tablo 20 incelendiginde gruplarin Borg algilanan zorluk diizeyi skorlari
ortalamalart CG (X=13,24,) PG (X=12,91) ve KG (X=10,18) olmak (zere istatistiki
acidan 6nemli diizeyde birbirinden farklilastig1 goriilmektedir (p<0.05). Bu bulguya

gore Ho hipotezi red edilir.

Coklu karsilagtirma sonuglarina gore CG ve PG skorlarinin KG skorlarindan

farklilagtigini goriilmektedir. KG Grubuna gére CG ve PG gruplar1 antrenmanlar1 daha
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zor bulmaktadirlar. Halterciler pliometrik antrenmanlar1 zor, ¢ekis antrenmanlarini ise

daha zor algilamaktadir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Haltercilerin geleneksel antrenman programina ilave edilen ¢ekis egzersizleri
veya pliometrik egzersizler kaldiris performansini olumsuz etkilemektedir.
Bir antrenman programinda tek basma uygulanan koparma ve silkme
antrenmanlarinin (geleneksel antrenman) benzersiz bir adaptasyon sagladigi
gortlmektedir. Dolayisiyla musabaka donemi antrenman programinin baskin
olarak yarigma stillerini igermesi gerektigi sdylenebilir.

Geleneksel antrenman programina eklenen pliometrik antrenmanlar anaerobik
kapasiteyi iyilestirmektedir.

Bar ZH’deki azalig, koparma ve silkme kaldiris performansindaki iyilesme
veya kotiilesmeyi etkileyen bir faktor degildir.

PG ve KG’nin ZH’lerindeki azalmaya kars1t CG’nin ZH’si korunmustur, buna
gore ZH secili egzersize bagli da degisebilmektedir.

Yiiksiiz AS performansindaki artis koparma ve silkme kaldiris performansina
transfer edilememektedir.

CSOG artis1, koparma ve silkme performansin1 dogrudan etkileyen bir faktor
degildir.

Halterciler pliometrik antrenmanlar1 zor, ¢ekis antrenmanlarini ise daha zor

algilamaktadir.

6.2. Oneriler

1)

2)

3)

Geleneksel antrenman programiyla kombine edilen ¢ekis antrenmanlarinin sirt
ve bel bolgesi kuvveti i¢in etkili oldugu gosterilmistir. Kaldiris tekniklerinde
sirt ve bel bolgesinin stabilizasyonu 6nemli bir faktor oldugundan dolay1 teknik
antrenman programlarinda ¢ekis egzersizlerine yer verilebilir.

Geleneksel antrenman programina eklenen pliometrik antrenmanlar anaerobik
kapasitede artiga sebep olmasi nedeniyle, hazirlik donemi antrenman
programlariyla kombine edilmesi dnerilebilir.

Bu caligmanin denek grubunu 15-17 yas halterciler olusturmustur. Calismanin
verilerini yeni baglayanlar veya diger yas gruplariyla karsilastirilmasi

Onerilebilir.



4)

5)

6)

7)
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PG’nin uyguladigi yiiksiiz pliometrik antrenmanlar alt viicut kuvvetini
arttirmasina ragmen bu kuvvet artisi kaldinig performansina transfer
edilememistir. Gelecek aragtirmalarda yiiklii pliometrik egzersizlerin kaldiris
performansina etkileri incelenebilir.

Antrenman hacim ve siddet araliklarina miidahale edilerek diizenlenen
programlarin bu calismada oOlgiilen degiskenlerdeki etkilerini incelenmesi
onerilebilir.

Halter egzersizleri ile kullanilan yiiklerdeki degisiklikler, set ve tekrarlarin
farkli bigimlerde yapilanmasi biyomekanik Ozelliklerini etkilemektedir. Bu
degiskenler lizerine yapilan miidahalelere bagli sonuglar incelenebilir.
Gelecek calismalarda, koparma ve silkme biyomekanik analizleri icin bu
hareketlerin tiim fazlarin1 degerlendiren ileri yontemlerin kullanilmasiyla daha

acik iliskiler saptanabilir.
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BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi, Ars. Gor. Izzet INCE tarafindan yiiriitilen “Farkh Antrenman Yéntemlerinin Geng
Haltercilerin Kaldiris Performansi ve Kuvvet Ozelliklerine Etkisi” baslikli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil
yapilacagimi bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyilk énem
tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in acik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz. Bu g¢aligmaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir.

Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda caligmadan c¢ikma hakkinda

sahipsiniz. Cahsmayi _vamtlamamz, arastirmaya katihm icin _onam verdiginiz biciminde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskist veya telkini altinda

olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

a)

b)

2.

Arastirmayla ilgili Bilgiler:

Aragtirmanin Amact: Farkli antrenman ydntemlerinin geng haltercilerin kaldirig performansi ve kuvvet
ozelliklerine etkisinin incelenmesi amaci ile planlanmistir.
Arastirmanin Icerigi: Bu calismaya rastgele ayrilacak klasik-pliometrik grup, klasik-gekis tiirevleri grubu

ve klasik antrenman grubu olmak (izere 36 gen¢ haltercinin goéniillii olarak katilmasi planlanmaktadir.

Klasik Antrenmanda, temel egzersizler olarak koparma, silkme, sabit koparma, sabit silkme, &nden skuat
ve sirttan skuat’t igeren sadece alti egzersizle sinirlandirilmaktadir. Pliometrik egzersizler, kasin
eksantrik kasilma Oncesi hizla gerilmesini takiben konsantrik kasilma esasina dayanmaktadir. Dort
egzersizden olugmaktadir. Klasik ¢ekis antrenmant yerden, askidan, orta uyluktan ¢ekis ve ¢ekis sigrama

egzersizlerinden olusmaktadir.

Arastirmanin Nedeni: [] Bilimsel aragtirma [X] Tez calismasi
Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 8 hafta

Aragtirmaya Katilmasi Beklenen Katilimc1/Goniillii Sayisi: 14-17 yas grubu 36 erkek
geng halterci

Aragtirmanin Yapilacagi Yer(ler): Ankara Arif Nusret Say Halter Salonu, Ankara Eryaman Olimpiyat
Hazirlik Merkezi Halter Salonu, Konya SIM Halter Salonu

Caliymaya Katilim Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimcrya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklart tamamen
anladim. Calisma hakkinda vazih ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi,
soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yamitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri
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ve faydalar sézlii olarak da anlatildi. Bu ¢aligmayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda
kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul
ediyorum.
Katilimeimin (Kendi el yazisi ile)

Imzast:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in;
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Imzast:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda goniillii kisiye verilir, digeri
arastirmaci tarafindan saklanir.
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Ek-2

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI (AYBU) fﬁf’%.
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETiK KURULU (SBEK) ~ /[ 7

PROJE ONAY BELGESI %;;‘;-\yf’ﬂ
Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi/Enstitiisii Spor Bilimleri béliimii
akademisyenlerinden / 8grencilerinden ~ Arg. Gor. [zzet INCE’nin  Farkh Antrenman
Yiéntemlerinin Gen¢ Haltercilerin Kaldinig Performansi ve Kuvvet Ozelliklerine Etkisi: Klasik
Antrenman Klasik Cekis Tiirevleri Klasik Pliometrik adli arastirmasi degerlendirilmistir.

Proje etik agisindan uygun bulunmustur. b{

Proje etik agisindan gelistirilmesi gerekmektedir. { |
I-—__-J

Proje etik agisindan uygun bulunmamstir, S

[

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU KARARI
(Etik Kurul tarafindan doldurulacaktir)

Arastirma kodu (Y1l - Arastirma sira no) BOED

Bagvuru formunun Etik Kurula ulastigi tarih

Etik Kurul Karar toplant: tarihi ve karar no 3 l i D‘-“ pre)! /+ /1 C;

Yer Yildirim Beyazit Universitesi, Esenboga Kiilliyesi
Katilimeilar Formda imzasi bulunan ilyelerimiz toplantiya
katilmigtir.
KURUL BASKANI, BASKAN YARDIMCISI VE UYELER: _
A
Prof. Dr. Cem Safak CUKUR Bagkan ‘ A m
] V UV A
Dog. Dr. Musa AYGUL Bagkan Yardimes: I \ T ]
Prof. Dr. Siikrii OZEN Uye
Prof. Dr. Ergiin ERASLAN Uye | ﬁ \),ﬂ\ |
Prof. Dr. Metin OZDEMIR Uye k,g:’L\{(VCCAI !
) pa) ﬁ
Prof. Dr. Necmiye UN YILDIRIM Uye

= A
Prof. Dr. Tekin AKDEMIR Uye K‘ /és"‘f‘"
Dog. Dr. Riza GOKLER Uye | Eshlmeals ]
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