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OZET

NAZIK, K. N., Elit Haltercilerde Farkli Kuvvet Antrenman Protokollerinin
Anaerobik Giice ve Viicut Kompozisyonu Etkisi. Dumlupinar Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal program Yiiksek
Lisans Tezi, Kiitahya. 2018. Bu c¢alismada “Elit Haltercilere Uygulanan Sekiz
Haftalik Farkli Kuvvet Antrenman Protokollerinin Anaerobik Gili¢ ve Viicut
Kompozisyonu Uzerine Etkilerinin Gozlemlenmesi” amaglanmistir. Yas ortalamalari
20,4+2,27 y1l olan sporculara sekiz hafta boyunca tamamlayict maksimum kuvvet
(TMA: Deney A), piramidal kuvvet (PK: Deney B) ve kontrol grubuna rutin kuvvet
antrenmanlar1 (RKA) uygulandi.  Viicut agirlign TMA grubu (n=10 - ilk test;
68,20+12,34 kg & son test ; 69,20+12,40 kg) , PK grubu (n=10 - ilk test ; 73,30+9,95
kg & son test ; 72,90+10,33 kg) ve RKA grubu (n=10 - ilk test ; 64,50+9,84 kg & son
test ; 65,10+9,60 kg) toplamda 30 katilimci yer aldi. Arastirmada sekiz haftalik siirecte
ilk ve son haftalarda viicut agirligi, koparma, silkme, deadlift-cekis ve squat
hareketlerinde bir maksimum tekrarlari, dikey sigrama ve viicut kompozisyonu (g¢evre
degerleri) tespit edilmistir. Ayrica dikey si¢grama, squat ve gogiis pres hareketlerinde
giic degerleri MYO test aracilig1 ile kayit altina alindi. TMA grubunda Maksimum
kuvvet % 80-90 siddette 2-3 tekrarli yiiklenmeye ek olarak % 60-80 siddet araliginda
8-12 tekrarl kalga ekstansor ve dikey sigramaya yonelik program uygulanmistir. PK
grubunda ise %80 — 100 siddet araliginda 5-3-1 tekrarli inisli ¢ikish piramit yiikklenme
tercih edilmistir. RKA grubu rutin antrenmanlarina devam etmesi saglanmastir.

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 17 paket programinda tekrarl 6lgiimlerde iki
yonlii Repeated measures anova analiz yontemi uygulanmistir. Uygun testin
belirlenmesi i¢in hipotezler test edilmeden 6nce verilerin normal dagilima sahip olma
durumlarina bakilmistir. Anlamlilik diizeyi p<<0.05 olarak degerlendirilmistir. Calisma
sonunda koparma, silkme, deadlift-¢ekis ve squat hareketlerinde bir maksimum
tekrarlar1 (kg), dikey sigrama (cm) ve viicut kompozisyonu (gevre Olgitimleri-mm)
degerlerinde tamamlayict maksimum kuvvet (TMA) uygulayanlarin piramidal (PK)
ve rutin (RKA) kuvvet antrenman dahil olanlara gore anlamli diizeyde fark
bulunmustur(p<0,05). Ayn1 zamanda dikey sigrama ait giic — watt/kg ; gogiis pres ait
giic- watt/kg ve maksimum gii¢- watt/kg; squat ait hareket hizt — cm/sn ve gii¢ -
watt/kg degerlerinde tamamlayict maksimum kuvvet (TMA) antrenmani
uygulayanlarin ~ degerleri  diger gruplara gére anlamli  diizeyde fark
goriilmektedir(p<0,05).. Sonug olarak; Elde edilen bu veriler 1s18inda, TMA’in diger
gruplara kars1 daha etkili bir antrenman modeli oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Halter, Antrenman, Performans, Koparma, Silkme
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ABSTRACT

NAZIK, K. N. The Effect Of Different Force Training Protocols On Anaerobic
Power And Body Composition in Elite Weightlifters. Dumlupinar University
Institute of Health Sciences, Department of Physical Education and Sports
Master's thesis, Kiitahya, 2018. In this study, we aimed to observe the effects of
eight-week different strength training Protocols on anaerobic strength and body
composition applied to Elite weightlifters. The average age was 20.4+2.27 years for
athletes for eight weeks complementary maximum force (TMA: test A), pyramidal
force (PK: test B) and routine force training (RKA) was applied to the control group.
Body weight TMA group (n=10 — pre test; 68.20+£12.35 kg & post test; 69.20+12.40
kg) , PK group (n=10 - pre test; 73.30+9.95 kg& post test ; 72.90+10.33 kg) and RKA
group (n=10 — pre test ; 64.50+9.84 kg & post test ; 65.10+£9.60 kg) in total 30
participants took part. During the eight week period, a maximum repetition of body
weight, tear, silkworm, deadlift, and squat movements, vertical jump and body
composition (environmental values) were determined in the first and last weeks of the
study. In addition, the power values of vertical jump, squat and chest press movements
were recorded through myo test. In the TMA group, in addition to 2-3 repetitions of
80-90% of maximum force, 8-12 repetitions of hip extensor and vertical splashes were
applied within 60-80% violence. In the PK group, a pyramid load with 53-1 repeated
ups and downs was preferred between 80% and 100% of the violence. RKA Group
continued its routine training. Two-way Repeated measures ANOVA analysis method
was applied in the SPSS 17 package program in the evaluation of the data. In order to
determine the appropriate test, the normal distribution of the data was analyzed before
the hypothesis was tested. Significance level was evaluated as p<0.05.

At the end of the study, the pyramidal (PK) and routine (RKA) force training was
found to be significantly higher than those who applied maximum force (TMA) at
maximum repetitions (kg), vertical jJump (cm) and body composition (environmental
Measurements-mm) in the snacth, clean and jerk, deadlift-traction and squat
movements (p<0.05). At the same time vertical jump power — watt/kg ; chest press
power - watt/kg; and maximum power - watt/kg; the values of the two groups were
found to be statistically significant (p<0.05). As a result, in light of this data, TMA
was found to be an effective training model against other groups.

Keywords: Weightlifting, Training, Performance, Snatch, Clean And Jerk
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1. GIRIS

Halter; bireylerin bedensel giiglerini kanitlama amaciyla, kendi aralarinda
uyguladiklar1 gii¢ gosterileri cok uzun zaman oncesine kadar uzanmaktadir. Kimin
daha kuvvetli oldugunu gérmek i¢in yaptiklari bu etkinliklerde taslar, kayalar ve demir
benzeri birgok degisik nesneleri yerden kaldirmak gibi gosteriler uygularlardi.
Giiniimiizdeki kayitlara gore agirlik kaldirma ve kuvvet kanitlama olayi ilk ¢aglarda
vakit gecirme adina oldukg¢a sevilen bir etkinlikti ayrica giic gelistirme sebebiyle
degisik yollar izlendigi de gozlemlenmistir. Birka¢ asirdir agirlik kaldirmanin tek
nedeni; cesaret ve kahramanligi ispatlamakti (1). Rekabetin uluslararasi platformda
olimpiyatlara kaymasindan sonra iilkeler spor politikalarinda farkli yaklagimlar
gelistirmislerdir. Rekabet ortaminda dogal olarak sporcularini 6n plana ¢ikarmalari ve
madalya yarisinda ipi goglslemeyi ilke edinmislerdir. Halterciler sporcular arasinda
en kuvvetliler arasinda yer alir. Halter branginda sporcu gelisimi uzun bir antrenman
periyotlamasini baglidir. Ust diizey sporcularda basari kilogramlardan gram seviyesine
kadar inmistir. Halter antrenérlerinin {ist diizeye ulagsmis sporcularinda antrenman

metodunda degisime yonelmelerine yol agmustir.

Halterde koparma ve silkme hareketi yiiksek derecede kuvvet gerektirir.
Kuvvet, bu hareketlerin uygulanmasinda oldugu gibi tolere edilebilir 6l¢iide hatali
uygulanmis olan tekniklere de viicut ve barin statik ve dinamik dengesinin

korunmasinda kullanilir.

Yiiksek oranda gilic ve kuvvet dissal nesnelerin veya viicut kiitlesinin biiyiik
seviyede hizlandirma 6zelligiyle alakalidir. Relatif kuvveti fazla olan sporcular sprint
ve patlayict hareketler (halter v.b.) gereksinim duyan egzersizlerde daha basarili
olurlar. Maksimal seviyede hizlanmadaki basari, yiiksek ve diisiikk hizlarda biiylik

oranda kuvvetin gelistirilmesine baglidir (36).

Halterde sporcularda maksimum kuvvet uygulamalari sirasinda mekanik
kaldirisa destek veren agonist ana kaslara destek saglayan stabilazor kas gruplarinin

da etkinliginin arttiritlmas1 6nem arz etmektedir.

Halterde klasik antrenman yaklasimlarimin yaninda farklili§i ortaya
koyabilecek destekleyici antrenman metotlarinin uygulanmasi sporculara avantaj

kazandiracaktir. Aynt zamanda sakatligin Oonlenmesinde destek saglayacaktir. Bu



dogrultuda arastirmamizi planlayarak sekiz haftalik antrenman periyotlamasi sonrasi

farkliliklarin tespit edilmesi amacglanmistir.
1.1. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma da elit halterciler de uygulanan farkli kuvvet antrenman
protokollerinin anaerobik giic ve viicut kompozisyonuna etkilerini belirleyerek,

sonuglar karsilastirip farklilik olup olmadigini ortaya koymaktir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada elit haltercilerde farkli kuvvet antrenman protokollerinin

anaerobik gii¢ ve viicut kompozisyonu iizerine etkilerini belirlemek amaglanmistir.
1.3. Arastirmamn Problemi

Bu arastirmada elit haltercilerde farkli kuvvet antrenman protokollerinin
anaerobik giic ve viicut kompozisyonu lizerine etkisi var midir? Sorularina cevap

aranacaktir.
1.3.1. Alt Problemler

1. Haltercilerin viicut agirliklarinin ilk ve son dl¢imlerinde fark var midir?

2. Haltercilerin squat hareketi maksimum gii¢lerinin ilk ve son dl¢timlerinde fark
var midir?

3. Haltercilerin squat hareketi hizlariin ilk ve son dl¢iimlerinde fark var midir?

4. Haltercilerin koparma, silkme, deadlift (¢ekis), squat hareketlerinin bir
maksimum tekrarlarinin (1 MT) ilk ve son dlgiimlerinde fark var midir?

5. Haltercilerin izometrik bacak kuvvetlerinin ilk ve son 6l¢timlerinde fark var

midir?

Haltercilerin dikey si¢ramalarinin ilk ve son 6l¢timlerinde fark var midir?

Haltercilerin dikey si¢crama giiclerinin ilk ve son dlgiimlerinde fark var midir?

Haltercilerin gogiis pres giiclerinin ilk ve son dlgiimlerinde fark var midir?
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Haltercilerin gogiis pres maksimum giiglerinin ilk ve son dl¢iimlerinde fark var
midir?
10. Haltercilerin gogiis pres giiclerinin ilk ve son dl¢limlerinde fark var midir?

11. Haltercilerin ilk ve son o6l¢limlerinde ¢evre 6l¢limlerinde fark var midir?



1.4. Hipotezler

1.

10.

11.

Haltercilerin viicut agirliklarinin ilk ve son dl¢limleri arasinda anlamli bir fark
vardir.

Haltercilerin squat hareketi maksimum gii¢lerinin ilk ve son 6l¢timleri arasinda
anlamli bir fark vardir.

Haltercilerin squat hareketi hizlarinin ilk ve son dlgiimleri arasinda anlamli
fark vardir.

Haltercilerin koparma, silkme, deadlift (cekis), squat hareketlerinin bir
maksimum tekrarlarinin (1 MT) ilk ve son 6l¢limleri arasinda anlamli bir fark
vardir.

Haltercilerin izometrik bacak kuvvetlerinin ilk ve son Ol¢limleri arasinda
anlaml bir fark vardir.

Haltercilerin dikey sigramalarinin ilk ve son 6l¢iimleri arasinda anlamli bir fark
vardir.

Haltercilerin dikey sicrama gii¢lerinin ilk ve son dl¢limleri arasinda anlamli bir
fark vardir.

Haltercilerin gogiis pres gliglerinin ilk ve son olgtimleri arasinda anlamli bir
fark vardir.

Haltercilerin gogiis pres maksimum gii¢lerinin ilk ve son ol¢iimleri arasinda
anlaml bir fark vardir.

Haltercilerin gogiis pres giiclerinin ilk ve son Olgiimleri arasinda anlamli bir
fark vardir.

Haltercilerin ilk ve son dl¢iimlerinde ¢evre 6l¢limleri arasinda anlamli bir fark

vardir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1
2
3.
4

Bu calismada 6l¢iim metotlarinin gegerli ve giivenli oldugu varsayilmistir.
Testte kullanilan tiim bataryalarin dogru ¢alistiklar varsayilmistir.

Testte kullanilan aletlerden kaynaklanan hatalarin olmadig1 varsayilmstir.
Testlerin yapildigi alan zemini kullanim 6zelligi kontrol edilmis ve arastirmada

yapilan testlere kayda deger etkileri olusturmadig varsayilmistir.



5. Segilen 6rneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsayilmistir

6. Tiim deneklerin test 6ncesi yapilan agiklamalara uyduklari varsayilmistir.

7. Deneklerin biitiin testlerde en {ist seviyede performans gosterdikleri

varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Simirhiliklar:
Arastirmamizdaki sinirliliklar ise;

1. Arastirma THF Halter Federasyonunda lisansli ve Kahramanmaras ilinde aktif
spor yapan toplam 30 elit erkek sporcuyla sinirlandirilmistir.

2. Toplam 30 erkek sporcunun 4’ii milli takim seviyesine yiikselmis ve
uluslararas1 arenada boy gostermis, 24 i ise Tiirkiye genelinde yapilan
miisabakalarda ilk 10°a giren erkek sporcular ile sinirli tutulmustur.

3. Arastirma, bazi fizyolojik ve motorik testler ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Halterin Tarihgesi

Halter; bireylerin bedensel gili¢lerini kanitlama amaciyla, kendi aralarinda
uyguladiklar1 gii¢ gosterileri cok uzun zaman oncesine kadar uzanmaktadir. Kimin
daha kuvvetli oldugunu gérmek i¢in yaptiklari bu etkinliklerde taslar, kayalar ve demir
benzeri birgok degisik nesneleri yerden kaldirmak gibi gosteriler uygularlardi.
Giiniimiizdeki kayitlara gore agirlik kaldirma ve kuvvet kanitlama olayi ilk ¢aglarda
vakit gecirme adina oldukca sevilen bir etkinlikti ayrica gii¢ gelistirme sebebiyle
degisik yollar izlendigi de gozlemlenmistir. Birka¢ asirdir agirlik kaldirmanin tek
nedeni; cesaret ve kahramanligi ispatlamakti. Sirklerdeki akrobatlarin atletik yapilar
ve gosterigli kaldinislar ilgi géormekte ve begenilmekteydi. 19. Yy. ikinci yarisinda
birden ¢ok modern spor oyunlari meydana ¢ikti halter bransi spor dali olarak anilmaya
baslandi. Resmi olarak halter bransinda egitim veren ilkokul Viyana’da Viyana
sampiyonu ’> Wilhelm Tiirk ¢’ tarafindan kurulmustur. “’Tiirk < Avusturyali geng
erkeklerin diizenli halter egzersizleri yapabilmesi i¢in 1894 de imkéan saglamistir.
“Wilhelm Tiirk’ iin sampiyonluk unvaniyla birlikte okulunun yani sira Alfred
Palavicini’nin 1880 de 100 kg silkme kaldirist yapmasi 100 yil once bile halter
sporunun popiiler bir brans oldugunu, belirli bir izleyici kitlesinin dikkatini

kazandigini gostermektedir (1).

Tirkiye’de halter faal olarak 1920 tarihlerinde, biiyiik kismini yabanci
azinliklarin olusturdugu bir kisim insanlar tarafindan, sadece Istanbul’da calisiimaya
baslandi. 1924-25 tarihlerinde Tiirk haltercileri resmi olmayan derecelere ulasmis ve

Diinya standartlar1 seviyesine ¢ikmislardi.

1930 tarihlerine gelindiginde ise halter sporu iilkemizde unutulup yok olma
seviyelerine dogru gerilerken, diinyada halter ise biiyilk degisim ve gelisim
gostermistir. Halter ¢alismalar1 1950 ‘den sonra Giires Federasyonuna bagli bir brang
olarak devam ettirilirken bu durum 1960’lara kadar siire gelmistir. 1960 tarihinde
Halter Federasyonunun resmen kurulmasiyla halter bransi 10-15 bélgede ciddi

anlamda ¢alisma imkani1 bulmustur.

1967 tarihinden sonra ise 20 bdlgeye yayilma ¢alismalarina ragmen, gercek

anlamda sadece 10 bolgede talep gérmeye yakin bir uygulama saglanabilmistir.



Ozellikle 1986 yilinda diinya sampiyonu Naim Siileymanoglu’nun iilkemize
gelmesiyle Tiirkiye de halter bransinda sporcu, izleyici, tesislesme ve malzeme imkani
acisindan biiyiik bir patlama ger¢eklesmis, sporcularimizin ulusal rekorlarin yan1 sira
uluslararasi arenada kazandiklar1 basarili sonuglarla birlikte Tiirkiye ‘de halter en

popiiler spor branglarindan biri haline gelmistir (13).
2.2. Olimpik Halter

[lk Avrupa sampiyonast 1896 yilinda yapilmistir. Ayni yil halter bransi
Atina’daki diizenlenen ilk modern olimpiyatlarda kendisine yer bulmustur. Ik diinya

halter sampiyonasi ise 1898 Agustos ayinda Viyana da diizenlenmistir.

Baglangici ¢ok eski zamanlara uzanan halter bransinin 20. Yiizyila
geldigimizde gelisimin azaldig1 goriilmektedir (1920 yilina kadar miisabakalarin ihmal
edilmesi bu brangin gelisimini olumsuz etkiledigi gerek¢e gosterilebilir.) 1920 yilina
geldigimizde ise Uluslararas1 Halter Federasyonu (IWF)’ nin kurulmasiyla bu spor dali
bagimsiz bir hale biirlinmiistiir. Bu tarihe gelene kadar halter brang1 Uluslararasi Giires
Federasyonunun himayesi altindaydi. IWF’nin kurulusundan bu zamana kadar halter
sporu biiyiik degisim yasamustir. ilk zamanlarindan 100 yil sonrasinda bu ileri gelen
ittifak 122 federasyon iiyesine ulasmistir ve IWF diinyada 6nde gelen federasyonlar

icerisinde ilk 6 da yer almistir.
2.2.1. Kategoriler

Halter yarigsmalarinda kategoriler bulunmaktadir ve sikletler olarak adlandirilir,
kadin ve erkekler bedensel agirliklarina gore kurallarla belirlenmis sikletlere gore

miisabakalara katilirlar.
Uluslararast Halter Federasyonu (IWF) Yarigmalarda {i¢ yas grubunu tanir:

1. Yildizlar: 17 yas alt1
2. Gengler: 20 yas alt1
3. Biiyiikler: 20 yas tizeri

Geng erkekler ve biiytik erkekler icin (8) siklet, geng ve biiyiik kadinlar i¢in (7)
siklet bulunmaktadir. IWF kurallartyla organize edilen biitiin miisabakalarda asagidaki

sikletlerin uygulanmasi zorunludur (2). Olimpik halter sikletleri sunlardir:

Geng ve biiyiik erkekler: 56, 62, 69, 77, 85, 94, 105, +105



Geng ve biiyiik bayanlar: 48, 53, 58, 63, 69, 75, +75
2.2.2. Halterde Genel Kurallar
Halter Sporunun Kurallar1 Maddeler Halinde

1- Halter 4 metreye 4 metre olan 10 cm ylikseklige sahip olan bir stant iizerinde

yapilir.

2- Amag¢ metal ¢ubugun iki ucuna takilan agirliklari belli hareketlere bagl
kalarak yukar kaldirmak.

3- Koparma, Silkme ve Pres olarak ii¢ hareketi vardir.

4- Koparmada sporcu sectigi agirligi tek hareketle bas iizerine ¢ikarma

zorunlulugu bulunmaktadir.

5- Silkme hareketi iki asamadan olusur. Ik asamada halter, gogiis iizerine

kadar cikarilir. Ikinci asamada ise basa ¢ikarilir.

6- Presleme bacaklardan bir destek almadan hareketsiz bir sekilde, ilk olarak

halter gogse kadar kaldirilir, ikinci asamada halter bas iizerine ¢ikarilir.

7- Halterde beden agirlifina goére gruplandirma yapilir. Her grupta yaptiklar

tic deneme sonucu en bliylik agirligi kaldiran birinci olur.

8- Halter kaldirdiktan sonra belli bir miiddet beklenir ve sonra halter yere
birakilir.

9- Halter olaym ti¢ hakem izler. Kirmiz1 beyaz iki lamba bulunur. Kirmizi

gecersiz bir kaldiris, beyaz ise gecerli bir kaldirigi temsil eder.

10- Haltere takilan her agirlik ayr1 bir renge sahiptir: Kirmiz1 25 kg, Mavi 20
kg, Sar1 15 kg, Yesil 10kg, Beyaz 5 kg ve Krom 1.25 kg’dir (112).

11-Sporcular Halter mayosu ya da tayt, tisort ve gorap giymeleri zorunludur
(istedigi renk olabilir) (111).

2.2.3. Koparma Teknigi

Koparma teknigi; bar kollarla yakalandigi andan itibaren siirekli ve kesintisiz

olarak tek bir hamle ve hareketle bas lizerine ¢ikarilmasidir. Sporcu bari bas {lizerinde



tam squat hareketinde tuttuktan sonra hakem indir sinyalini gosterene kadar barlar

birlikte ayaga kalkmaya devam eder (8).
2.2.4. Silkme Teknigi

Silkme hareketi omuzlama ve atig olmak tizere iki boliimden olusan klasik bir
harekettir (9). Sporcu ayaklarini paralel ve yukardan bakildiginda ayak ug¢larini barin
On tarafinda gorecek bigimde barin altina yerlestirir, omuzlar barin {istiinde ve biraz
On tarafa yonelik sirt diiz bir sekilde ve iceri ¢ekilmek suretiyle dizlerden kirilarak
¢omelme durumuna gelen halterci bar1 omuz genisligi veya kendisine uygun bir acida
kavramayla harekete baglar, bacaklarin ve viicudun dogrulmasiyla birlikte dirsekler
one dogru ¢evrilmesiyle bar omuzlarin iizerine alinip bloke edilir. Ayaga kalkilirken
atis hareketi i¢in uygun bir pozisyona girilir. Dizlerden ani bir esnetme ve itis
kuvvetiyle bara uygulanan kuvvet (siddet) sonucu, yukar1 yonde ivme kazanan barin
altina bacaklar makas seklinde agilarak girilir, kollarinda gerilmesiyle birlikte bar bas
tizerinde kol uzunlugu mesafesinde kilitlenir. Bacaklarin dogrulmasiyla ayaklar yan

yana sekilde toparlanir ve sabit bir duruma geldiginde hareket tamamlanmaktadir (1).
2.3. Halter Bransinin Fizyolojisi

Kuvvet, hiz, dayaniklilik ve koordinasyon gibi fonksiyonel komponentler
genel anlamiyla biyomotor oOzellikler olarak tanimlanir. Her spor dali kendi
gereksinimlerine uygun olarak, belirli bir araliga kadar bu yetenekleri gerektirir. Bu
elementlerden birinin uygulanan spor dalinda pre-dominant olmasi durumunda bu spor
dal1 o elementin adiyla anilacaktir. Ornek verecek olursak; maraton biiyiik 6l¢iide
dayaniklilik gerektirir ve dayaniklilik (endurans) sporu olarak isimlendirilir. Kuvvet
ve hizin esit 6l¢lide dominant olarak kullanildigi voleybol, yiiksek atlama, giille atma
ve halter v.b. spor dallari gii¢ (power) branslari, kuvvet ve dayanikliligin bir karigimini
gerektirin ylizme ve giires sporu ise kassal dayaniklilik branglar1 olarak adlandirilir.

Sekil 1'de biyomotor yetenekler ve aralarindaki iliski gosterilmistir (15).



KUVVET ||DAYANIKLILIK || HIZ ||KOORDINASYON]| ESNEKLIK
KASSAL HIZDA
DAYANIKLILIK ||| DEvAMLILIK ||| FEVIKLIK —T{HAREKETLILIK
GUC
MAKSIMUM|[ANAEROBIK __||AEROBIK MAKSIMUM]| [MUKEMMEL || ESNEKLIGIN
KUVVET DAYANIKLILIK [[DAYANIKLILIK ||HIZ KOORDINASYON || TAM ORANI

Sekil 2.1: Biyomotor yetenekler ve aralarindaki iliski Bompa (1986).

Bompa (1986) Dayaniklilik, hiz ve kuvvet gibi {i¢ ana biyomotor yetenegi
licgen figiirler seklinde sunarak her kdseye bir elementi entegre etmistir. Uggenin
icinde bulunan halkalar hangi biyomotor o6zellige (kdseye) dogru yoneliyorsa o
yetenek pre-dominant veya dominanttir. Sekil 2.2°de teorik agidan kuvvetin,
dayanikliligin ve hizin maksimum seviyede 6nemli (dominant) durumda oldugunu
gosterir. Temel biyomotor 6zelliklerin etkin oldugu zamanlarda. Tabloda (a)kuvvet,
(b) hiz ve (c) dayaniklilik olarak belirlenmistir. Bu 6rnek yalnizca birkag spor dalinda

uygulanabilir.

harmanlanmasina gereksinim duyar (15).

(dominant) durumlari.

Biiyiik 0Ol¢iide branglar bu ii¢ elementin degisik Olgiilerdeki

/A

Sekil 2.2: Teorik agidan kuvvetin, dayanikliligin ve hizin maksimum seviyede énemli
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2.3. Halterde Kullanilan Baskin Enerji Sistemleri

K K K X

Sekil 2.3. Farkli spor dallart i¢cin biyomotor ozellikler arasindaki dominant

kompozisyon. Bompa (1986)’dan alinmistir (15).

Sekil 2.3’de degisiklik gosteren spor dallarmin (Buz Hokeyi; Disk Atma;
10.000 m. Uzun mesafe kosu; Jimnastik; 1000 m. Kano; Buz Pateni, Giires, Maraton,
Sprint, Kiirek, Halter) hiz, kuvvet, dayaniklilik gibi yeteneklere olan gereksinimleri
sunulmustur. Bu semadan gozlemlenebilecegi gibi halter sporu baskin olarak kuvvete

gereksinim duyar.

Devamli kas aktivitelerinde kas kasilmasi i¢cin ATP formundaki kimyasal
enerjinin yenilenmesi 6nem tasir. Antrenmanda ATP rejenerasyonunun ana 6zelligini
olusturan 3 farkli mekanizma; 1 ATP-PC (alaktasit anaerobik), 2 glikolitik (laktasit

anaerobik) ve 3 aerobik (oksidatif) prosesler basliklar1 altinda ele alinir.

Howald ve arkadaslar1 (1978) maksimal antrenmanlarda uzayan siirede farkl
enerji kaynaklarinin birlikte hareketini ve enerji iiretimine faydasini Sekil 2.4’deki gibi
aciklamiglardir. S6ylenmesi gereklidir ki enerji mekanizmalar1 beraber hareket edip
enerji agiga ¢ikarmakta ve sadece enerji iiretimine katilim seviyeleri antrenmanin

stiresine gore degismektedir (16).
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TOPLAM ENERJI URETIMI
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Sekil 2.4. Iskelet kasina enerji saglayan biyokimyasal proseslerin oransal ilgileri ve

ardisiklig.
2.3.1. Halterde Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Anaerobik enerji yoluyla kas ATP’sinin yenilenmesi halter spor sporu i¢in
onem teskil eder. Yarisma esnasinda sporcunun hareketi 10 saniye i¢inde tamamlansa
bile antrenman donemindeki halterci 5 kaldirig st tiiste gergeklestirmektedir.
Fizyolojik agidan anaerobik gii¢, kreatin fosfatin (CP) hizli bigimde ATPyi liretebilme
kapasitesi olarak agiklanabilir, mekaniksel bakimdan ise en kisa zamanda biiyiik bir
giicin harcanmasi/iiretilmesi  olarak aciklanir ve birkag saniyeden Once
tamamlanmayan hizli etkin kosularda ele almir. Kasilmanin zamani 3 dakikayi

gectiginde aerobik gii¢ olarak tanimlanir (17,18).

1975°de Moskova’da diizenlenen Diinya ve Avrupa sampiyonalarinda
H.Platchkov’un 135 kg’lik koparma diinya rekoru, teknigi siire ve asamalari
bakimindan (A.Medvedijen ve A.Lukoshev) (Yazici, 1990) tarafindan analiz edilmis
ve barin yerden kesildikten sonra blokaj durumuna gelinceye kadar gecen siirenin 1.2
saniye oldugu, barin yerden kesilerek yeniden yere inene kadar gecen siire ise 3 saniye

olarak Sl¢iilmiistiir (19).

Hermansen (1969) anaerobik is i¢in enerji liretimini ve kullanimini kisitlayan

durumlar1 belirlemistir (20). Bunlar;
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1. Kas fiberlerinde ATP iiretme seviyeleri

2. Kas glikojeninin baslangi¢ diizeyleri

3. Arteriyal kandaki ve kastaki 20-30 mm.’liik yiiksek laktik asit seviyesini tolere
etme becerisi.

4. Arteriyal kandaki 6.8 ve kasta 6.4 seviyesinde bulunan yiiksek pH degerlerine
kars1 koyabilme yetenegi.

5. Kisinin antrenman diizeyi ; (Saltin ve Karlson 1971) egzersizden sonra belirli
bir miktarda karbonhidratlarin ve fosfojenlerin eksilen kullanimim ve laktik
asitin azalan {iretimini arastirdilar ayrica antrenmanli kisiler kan ve kasta

yiiksek seviyede goriilen laktata tahammiil gosterdiler (21).

Ana neden olarak, anaerobik enerji olusumu alaktasit (ATP-PC) kapasitesi ve
glictiniin, laktasi (glikolizis) kapasite ve giicli arasindaki degisikligin belirlenmesi
onemlidir. Bu atletlerin anaerobik enerji kaynaklarimi gerektigi gibi anlamada teorik
olarak Olgmeyi saglayan 4 degiskene cevrilebilir. Anaerobik performansla alakali
metabolik durumlar bu degiskenlerin tek tek hepsi igin asagida bulunan siire 6l¢timleri

tavsiye edilir;

1. Alaktik anaerobik kapasite: 10-15 saniye arasinda sonuglanan maksimal
hareketler sirasinda, total enerji verimi.

2. Alaktik anaerobik kuvvet: 10-15 saniye i¢inde sonuglanan maksimal hareketler
sirasindaki enerji veriminin bir saniyedeki seviyesi

3. Laktasit anaerobik kapasite: 60-120 saniye i¢inde sonuglanan maksimal
hareketler sirasinda total enerji verimi.

4. Laktasit anaerobik kuvvet: Glikolitik enerji iiretiminde yiiksek oOlgiide
yogunlastirilan maksimal hareket sirasindaki enerji tiretiminin en yiiksek orani.

Olgiimlerin gergek araligi yapilan testin siiresiyle degisiklik gosterecektir.

Anaerobik performansin laboratuvar sonuclari alaktik ve laktasit enerji
olusturma yontemlerini kullanan spor dallarindaki atletler i¢in 6nem teskil eder. Halter
ve benzeri branslarda 3-5 saniye i¢inde maksimal diizeyde gii¢ iiretimine gereksinim
duyan sporcular ve takim atletlerine anaerobik gii¢ testleri elverislidir. Ergometreler
spor dalina uygun olarak diizenlenmelidir. Kisa kosu, kol ¢evirme, kiirek, ayak ve

sicrama bisiklet ergometresinde uygulanarak anaerobik kuvvet dlgiilebilir fakat bu
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testler anaerobik kuvvetin dogrudan 6l¢iimii olmasa da anaerobik ¢alisma sartlarini

gosterir (22).

Anaerobik kuvvet Olgiimleri bakimindan literatiir i¢erigi oldukca fazladir.
Margaria, Aghemo ve Rovelli testi (Margaria ve ark.,1966) , Margaria-Kalamen testi
(Kalamen,1968); Wingate testi (Bar-Or ve ark.,1977), Katch testi (Katch, 1974), De
Bruyn-Prevost testi (De Bruyn-Prevost,1974) , Cunningham ve Faulkner testi
(Cunningham ve Faulkner, 1969), Szogy ve Cherebetiu testi (Szogy ve Cherebetiu,
1974), Burke testi (Burke, 1980), Jette, Thoden ve Reed testi (Jette ve ark.,1975) bu
testlerin bir kismidir. Testlerin bazilar1 gelismis laboratuvar envanterlerine ihtiyag
duyar fakat ( Kalamen 1968) ¢ in gelistirdigi 13.72m. (15 yard) hizlanma kosusuyla
baglayan 45.73m.’lik (50 yard) kosu zamani dlgiilen ve margaria-Kalamen anaerobik
kuvvet testi arasinda 0.974°lik bir korelasyona sahip bu test, bu asir1 yiiksek
korelasyon sebebiyle Margaria — Kalamen testi yerine (Adapted Kargaria-Kalamen
testi) uygulanabilir. Bu test yardimiyla pahali ve komplike envanterlere gereksinim
duyulmaz. Eger timer ve merdiven bulunabiliyorsa Margaria- Kalamen testi daha
istiindiir fakat bu envanterler bulunmuyorsa 13.72 m. ° lik hizlanma kosusuyla
baslanip 45.73 m. ‘lik siirat kosusu alaktasit anaerobik kuvveti dlgcen Margaria-

Kalamen testi yerine uygulanabilmektedir (23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 31, 32).

Diger alaktasit ve laktasit kapasiteyi belirleyen testlerde biri de Thomson
anaerobik kapasite kosu testidir (Thomson,1981). Bu o6l¢iimde denek 400 m. ° lik
atletizm sahasinda sprint hizinda kosar. 200 m “ den sonra 6l¢iilen degisik mesafeler
i¢in ortalama siire r=-.74 olarak anaerobik kapasitenin laboratuvar sonuglariyla yliksek

kolerasyon ortaya ¢ikarmistir (34).

Laboratuvardaki anaerobik gii¢ 6lglimlerinin en iyi tahmincisi 2 degiskene

dayalidir:
Zaman (sn):Baslangicindan 256. metreye kadar (a).
Hiz (m/dk): 256 metreyle 329 metre arasi (b).

(Thomson 1981) in olusturdugu prediksiyon denklemi : (R=.82; p<0.01)
sOyledir;

Anaerobik Kapasite (kcal/kg)=1.72-(0.027*a+0.022*b
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Bu 6l¢iim yonteminde sadece kronometre ile 61¢iim yapilabilecegi gibi fotoselli
elektronik kronometre ile testi ger¢eklestirmekte hatasiz 6lglim saglama agisindan

onemlidir. Thompson testinin normlar1 yaymlanmamastir.

Side — Step bir anaerobik kapasite testi olup (Song 1982) tarafindan (yana adim
alma) olarak tasarlanmistir. Bu testin hedefi ise laktasit kapasitenin
degerlendirilmesidir. Testte, denek ortadaki bir ¢izgide durur, 30 sag tarafa sigrar ve
cizgiye dokunur ve geri orta ¢izgiye sigrar ardindan 30 cm sola sigrar ve c¢izgiye
dokunduktan sonra tekrar orta c¢izgiye sigrar (1 Tekrar). Bir dakika igerisinde
yapabildigi en yiiksek hizda bu hareketleri tekrarlanir. Tam bir tekrar 1 puan yarim
tekrarlara 0,5 puan deger verilir. Bir dakikada tekrarlarin toplami sonug olarak

hesaplanir. Bu 6l¢iim yonteminin gilivenilirligini arastirmaci 0,92 olarak rapor etmistir

(35).

Anaerobik kapasite Ol¢lim yonteminin deneme normlar1 Tablo 2.1°de

sunulmustur (35).

Tablo 2.1: Song (1982) Side-Step laktasit anaerobik kapasite testi deneme normlari

Zayif Vasat Orta Iyi Cok iyi
Bayanlar 33 34-37 3841 4245 46
Erkekler 37 38-41 4245 4649 50

2.4. Halter Bransinda Performans Sirasinda Kuvvet Uretimi

Halter biiylik 6l¢iide total viicut kuvvetine gereksinim duyan bir branstir.

Halterciler sporcular arasinda en kuvvetliler arasinda yer alir.

Hiz ve kuvvetin 6nemli oldugu halter bransinda performansin yiikselmesi
kuvvet egzersizlerine baghdir. Kuvvet maksimum diizeyde istemli bir kasilma
sirasinda gergeklesen (ortaya konan) direng (peak force veya torque) olarak aciklanir.
Force ve torque icin kabul goren uluslararasi 6l¢ii birimi Newton (N) ve Newton

metredir (Nm) 1 kg’lik kiitlenin agirlig1 (2.2 Ib.pound) 9.80665 N kisaca 9.8 N'dir.

Gilig (power = P) bir zaman biriminde (t) yapilan mekaniksel is olarak

aciklanabilir. Bu sayede, P=W(kiitle)*t'dir. Gii¢ ayrica, hiz (h1iz=V) ve kuvvet'in
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(force=F) bir iiriini olarak tanimlanabilir. Bu nedenle P = F*W dir. Gii¢ i¢in kabul
goren uluslararasi birim watt (W) tir 1.0 watt’in giicii saniyede 1 joul (j/s) seviyesinde
is uygulandig taktirde ortaya ¢ikacaktir. Saniyedel joul’de 1.0 m.s. bir siiratle hareket
gosteren 1.0 N olan giice esittir (36).

Halterde koparma ve silkme hareketi yiiksek derecede kuvvet gerektirir.
Kuvvet, bu hareketlerin uygulanmasinda oldugu gibi tolere edilebilir 6l¢iide hatali
uygulanmis olan tekniklere de viicut ve barin statik ve dinamik dengesinin

korunmasinda kullanilir.

Kasilma tipi ve hizi, kas uzunlugu ve kasin ¢ekis agist kuvvet kapasitesini

maksimal kuvveti etkileyen etmenlerdir.
Asagida bulunan degiskenler atletlerin kuvvet performansini etkilemektedir;

1. Kas hacmini: Kasin enine kesin boliimiiyle mutlak kuvvetinin arasinda pozitif
kolerasyon bulunur (37). Bu nedenle, ortalama degerlerde biiyiik kas kiitlesine
sahip sporcular kiigiik kas kiitlesine sahip olan sporcularda daha kuvvetli
olacag1 goriilmektedir. Bu genellemeyi bazi istisnalar bozabilmektedir. Bir
sporcu ortalama seviyede gelismis kasa ve gelismis (istiin) sinirsel kontrole
sahipse ve eger kaslarini olmasi gerekenden daha ¢ok bir mekaniksel avantaj
icerisinde kullanirsa, bu sporcu yiiksek seviyede kuvvet performansi
sergileyebilir.

2. Viicut biiyiikliigii: istemli kuvvet degerlendirmelerinin sonuglarmin ifade
edilmesinin iki genel yontemi bulunmaktadir. (1) mutlak (absolute) ve (2) viicut
kiitlesine bagimli olarak uygulanan (relative) degerlendirmedir. Bu sayede, 75
kg’lik bir viicut hacmine sahip bir sporcu bir 6l¢iim hareketinde 750 N.m’lik
bir mutlak degere sahip olabilir. Sporcunun kuvvet/kiitle seviyesi (relatif
kuvveti) 10.0 N.m./kg. dir. Mutlak kuvvetin viicut hacmi veya biiytikliigliyle
arasinda pozitif kolerasyon bulunurken, viicut kiitlesiyle relatif kuvvette
negatif kolerasyon bulunmaktadir. Halter benzeri belirli siklet miisabakalarinin
yapildig1 sporlarda relatif kuvvet basariin en ciddi belirleyicisidir.

3. Kas kompozisyonu: Viicudumuzun iskelet kas1 iki g¢esit fibrilden meydana
gelir ; (1) yavas kasilan (slow twich) veya tip 1 fibril ve (2) hizli kasilan (fast
twich) ya da tip Il (Bu yapi, hizli kasilan oksidatif ve tip Ilb,hizli kasilan
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glikolitik olarak ta iki alt tipe ayrilir) fibril tiirleridir . Hayvanlarda yapilan
gbzlemler ¢ercevesinde, hizli kasilan fiber cesitleri her birim enine kesit alani
i¢in ekstra gili¢ olusturma 6zelligine sahiptir (31). Yiksek seviyede hizli kasilan
fiber ¢esidi daha c¢ok bulunan sporcular yiiksek seviyede hizli siddette
(kuvvetli) kas kasilmasina gereksinim hisseden halter, sprint , giires, atlama ve
atma gibi spor dallarinda avantaj saglayabilirler (110). Hizli kasilan fibrillerin
oksidatif yeteneklerinin (6zellikle tip ila) antrenmanla gelistirilebilir oldugu
gbzlemlemistir.

4. Sinirsel faktorleri istemli kuvvet performansi sadece kas dokusunun seviyesi
ve kalitesine gore degil, sinir sisteminin kas yapisini harekete gegirme
becerisiyle de alakalidir. Normalde pek ¢ok antrenmansiz bireyin kaslarini
yeteri kadar hareket ettirmedigi bilinen bir gergektir (38). Egzersiz ve brang
antrenmanlar1 kaslarin harekete gegme yetenegini artirabilir ( 39) elit
sprinterlerde ,(40) elit haltercilerde istemli efor sirasinda, antrenmanin
gereksinimine gore, artirilabilen motor néron uyarilma derecesinin gelistigini
acgiklamiglardir. Motor birimlerin uyum igerisinde birlikte yaptiklar1 hareket
olan senkronizasyon halterde ve kisa zamanli maksimum kasilmalarin ortaya
ciktig1 caligmalarda gelistirilmistir. Sinir yapisinin kuvvet performansindaki
rolii, kuvvet ifadesinin yetenekli hareket i¢inde bulunduguna dikkat edilirse
sagirtici olur hatta kuvvet egzersizi kolay bir hareketi gerektirdigi vakit, agiktir
ki istemli kuvvetin baslangicindaki yiikselmeler kas adaptasyonunun disinda
sinirseldir (41).

5. Yas ve cinsiyet: Antrenmansiz bireylerde maksimal mutlak kuvvet yirmili
yaslarin ortasina dogru meydana ¢ikar ve devaminda dereceli sekilde azalirken,
65 yas civarinda maksimal kuvvet hala %80 seviyesinde korunabilir (42).
Kuvvet egzersizi (antrenmanin yapisina bagli olarak) kas kiitlesinde olumlu
yiikkselmeyle (kassal hipertrofi) sonuglanabilmektedir. Vicut ve kas
kiitlesindeki artiglar1 diisiik seviyeye indirecek sekilde kuvvet egzersizi
uygulanmasi halter benzeri siklet miisabakalarinin yapildigi spor dallarinda

onemlidir ¢ilinkii kilo artis1 istenmemektedir.

Astrand ve Rodahl (1986) dinamik antrenmanlarda viicut gelistiricileri

uyguladigr 8-12 maksimal tekrar ve haltercilerin genellikle kullandigi 1 maksimal
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tekrardan farkli olarak 5-6 maksimal tekrarin uygulanmasinin bu antrenmanlarda
yararli olacagini ve kas kiitlesinde artisa neden olmayacagini bildirmistir. Ek olarak,
kuvvet gelistirme egzersizlerinde eksantrik, konsantrik ve izometrik kasilmalara
sirasiyla %15, % 10 ve % 75 seviyesinde yer tutmasi1 Onermistir ayrica asir1 gii¢ isteyen
hizli egzersizlerde performansa katkida bulunmak i¢in kuvvet antrenmanlarinda hizli

kasilmalarin uygulanmasini da (Astrand ve Rodahl) (1986) © da dnermistir (43).

Yiiksek oranda giic ve kuvvet digsal nesnelerin veya viicut kiitlesinin biiyiik
seviyede hizlandirma 6zelligiyle alakalidir. Relatif kuvveti fazla olan sporcular sprint
ve patlayict hareketler (halter v.b.) gereksinim duyan egzersizlerde daha basarili
olabilmektedirler. Maksimal seviyede hizlanmadaki basari, yiiksek ve diisiikk hizlarda

biiyiik oranda kuvvetin gelistirilmesine baglidir (36).
Genel anlamda kassal kuvvet; (I)tansiyometre, (2)dinamometre

Bir maksimal tekrar ( 1 MT) ve yeni bir bakis agis1 olarak kompiiterize edilmis
eklemin her agisina aym yiikii olusturarak gili¢ iiretimini test eden Cybex gibi
izokinetik Ol¢iim aletleri kullanilan 6l¢lim yontemlerinden birinin kullanilmasiyla

slciilebilir.

Kuvvet, halterde biyomotor 6zelliklerin basarisinin 6lgiilmesinde ¢ok dnemli
role sahiptir. Bu sebeple, haltercilerin bu yeteneklerinin belirli araliklarla dl¢tilmesine

onem verilmelidir.
2.4.1. Kuvvet

Sporda verim almada belirleyici olan motorsal 6zelliklerden biri olan kuvvet,
viicudun bir kisminin ya da tamaminin, viicudun kiitlesi ve ya alakali spor bransinda
kullanilan aracin kiitlesinden ortaya ¢ikan bir dirence belirli bir seviyede karsi
koyabilme ve ya kasilabilme yetenegidir (44, 45). Kasin gerilme ve gevseme

araciligiyla bir dirence kars1 gelme 6zelligidir (46).

Kuvvet bireyin, birim zaman igerisinde olusturdugu veya ortaya ¢ikarabildigi,
tork yetenegidir (113). Kuvvet, bir kasin bir dirence kars1 koyabilme 6zelligi olarak da

tanimlanmaktadir (114).
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Kuvvet, anlam bakimindan gii¢ harcama 6zelligidir fakat fizyolojik agidan, i¢
ve dis direnglere karsilik gosteren ek olarak bu direnglerin {istesinden gelen sinir — kas

kapasitesi olarak tanimlanabilir (115).

Kuvvet, kas veya kas kiitlesinin en yiiksek seviyede kuvvet ya da tork
(dongiisel kuvvet) iiretebilme yetenegi olarak agiklanabilir. Kuvvet daha kapsamli bir
anlatimla sinir kas mekanizmasinin dis direnglerin karsisinda kuvvet ortaya koyma
yetenegi olarak da tanimlanabilmektedir. Ilgili literatiir tarandiginda, yiiksek seviyede
kas kuvvetinin sporsal fayda seviyesiyle anlamli bir oranda iliskisi oldugunu ortaya

koymaktadir (116).

Kuvvet egzersizleri ise kuvveti gelistirmeyi amaglayan 6zellestirilmis kuvvet
egzersizleridir. Kuvvet egzersizleri esnasinda, viicut yapisinda bir takim degisim
ortaya ¢ikar. Bunlarin en 6nde geleni ise kuvvet diizeyindeki artistir, ek olarak kas

yapisinda hipertrofi yani kiitle artis1 da gozlemlenmektedir (117).

Kuvvet egzersizlerin ilk pozitif kuvvet degisimlerinin noéromiiskiiler
adaptasyondan ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Daha sonrasinda meydana gelen artislar,

kasta mevcut olan stres nedeniyle ortaya ¢ikan hipertrofiden kaynaklanmaktadir (118).

Kas kuvvetindeki artig, kas icerisindeki fibrillerin iizerindeki protein
miktarinin yogunlagmasi sonucu meydana gelir. Bu yogunluktaki artig ise, miyofibril
capmin kalinlasmas1 ve sarkoplazmik olarak hiicrenin gelismesiyle ortaya
cikmaktadir. Bu artislarin en giiclii belirleyicileri ise toplam yiikk ve antrenman

sirasindaki toplam set sayilaridir (119).

Kuvvet sportif performansa etki eden bilesenlerin en énemlilerinden biridir.
Aerobik dayanikliligin disinda olan biitiin performans etkenlerinde kuvvet 6nemli bir
bilesendir. Literatiirde bir ¢ok calismada maksimal kuvvet antrenmani uygulayan
sporcularin ayni zamanda, sprint ve sigramayl kapsayan patlayic1 yeteneklerinde

olumlu artiglar gozlemlenmistir (120).

Giig ve kuvvet parametreleri, diger performans etkenlerine kiyasla nispeten
daha cabuk gelisim gosterir. Dogru belirlenmis yliklenme siddetleri, agirliklar ve
periyotlamaya bagl hizli bir gelisim kaydetmek daha kolay sayilir (121).
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2.4.2. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvetin karisik bir yapisi vardir bu nedenle, ayr1 ayri siniflandirmasi bulunur,

Fakat, bunlar birbirinden ayrilmayan ve birbirinin digerinin 6n sarti oldugu

siniflandirmalardir (47). Letzelter (1986), kuvveti iki boliime ayirarak incelemistir ;

(48)

Genel Kuvvet; Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeksizin, ¢ok yonlii
bi¢cimde kaslarin her spor dali i¢in ayn1 oranda ortaya koydugu, biitlin kaslarin
glictidiir (45, 49).

Ozel Kuvvet; Belirlenmis bir spor dalina yonelik kuvvettir.

Kuvvet; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak
ayrilmaktadir (48).

Maksimal kuvvet; Sporcunun kilosu gz 6ntinde bulundurulmadan, kas sinir
yapisinin istemli bir kasilma sonrasi ortaya ¢ikardigi, farkli bir anlatimla
sporcunun tek tekrarda ortaya koydugu en tst diizeydeki kuvvettir. Maksimal
kuvvet performans diizeyine etki eden temel 6zelliktir (50, 51, 52, 53).

Cabuk kuvvet; Sinir kas yapisinin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direnci alt
edebilmesi, bir kas veya kas yapisinin miimkiin olan en yiiksek diizeyde
kuvveti tiretmesi, en kisa siirede de gereken aktiviteyi gerceklestirmesidir
(54,55). Cabuk kuvvet, siirat ve kuvvetin tiriintidiir.

Kuvvette Devamlilik; Siirekli kuvvet ihtiyact olan egzersizlerde kaslarin
caligmaya devam etme Ozelligi veya sporcunun uzun siireli kuvvet
performanslarinda yogunluga karsi koyma seviyesi olarak agiklanabilir (50,

52, 48, 56).

Kas kasilma tipine gore yapilan ( kaslarin ¢alisma bigimlerini ) siniflandirma

su sekildedir (55) :

Dinamik kuvvet; Kas kasilma esnasinda kisalir. Bu kuvvet araciligiyla sporcu
kendi viicut agirligr veya bagka bir cismin agirligini ve direnglerin istesinden
gelebilir (57).

Statik kuvvet; Kasta gozle goriilebilecek bir seviyede kasilma olmasa bile

yiiksek bir gerilim ile giic meydana gelir. Kas i¢i genlesmelerin s6z konusu
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oldugu statik kuvvette, direng karsisinda sporcu durumunu korur, i¢ ve dis

kuvvetler birbirine uyumluluk gésterir (57).

Kuvvetin gelistirilmesiyle alakali yapilan siniflandirmada ise kuvvet rélatif ve

salt kuvvet olarak ayrilir:

e Relatif Kuvvet: Bir sporcunun kendi agirligina kars1 gelistirebildigi miimkiin
olan en lst diizeydeki kuvvete olarak ifade edilmektedir (48).

e Salt Kuvvet: Viicut agirhig fark etmeksizin, sporcunun herhangi bir spor
branginda  hareketi  gerceklestirirken — gosterdigi  kuvvet  olarak

aciklanabilmektedir (48).
2.4.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik her spor bransi agisindan 6nemli motorik bir yetenektir.
Yiiklenme esnasinda yorgunluga karsi koyabilme 6zelligi olan dayaniklilik, genel
olarak; kisinin fizyolojik ve psikolojik olarak sahip oldugu performansinin iistiindeki
siddetteki yliklenmelerle meydana gelen i¢c ve dis direnglere karst koyabilmek
amaciyla, organizmanin, sportif eylemin kalitesinde azalma meydana gelmeden statik
veya dinamik kuvvetin ortaya ¢ikardig: fiziki ve fizyolojik yorgunluga uzun vadede
kars1 koyabilme ya da yiiklenme sonras: siiratli bir bicimde yenilenebilme 6zelligidir

(58,59,45,60 ).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yliklenme siddeti altinda farkli
sekillerde caligtirllmasinin sonucudur ve sporculardaki kondisyonun énemli kismini
olusturur (52, 61). Aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanmaktadir
ve bununla birlikte dayaniklilik, kas fibrillerindeki daimi kas kasilmasinin basarisini

ortaya koymaktadir (62, 56).

Genel Dayaniklilik; Organizmanin dayanikliligi olarak tanimlanan genel
dayaniklilik bir spor bransi ile bagdastirilmamaktadir. Tiim spor dallarinda sporcularin
belli bir genel dayaniklilik seviyesine sahip olmasi gereklidir. Yapilan arastirmalar
bunu desteklemektedir. Bompa yaptig1 calismalarda, Genel Dayanikliligin sporcularin
miisabaka esnasinda olusan yorgunlukla basa c¢ikabilmeleri i¢in diizgiin bir spor
gecisine sahip olarak yaptiklari antrenman ve katildiklari miisabakalarda daha hizl

toparlanmalarini saglamaktadir diyerek agiklamustir (50).
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Ozel Dayaniklilik; Yapilan spor branginin gereksinim duydugu teknik ve taktik
unsurlarin bir arada sunuldugu dayanikliliktir (57). Bu dayaniklilik, yarisma ortamina
uygun olarak yapilan antrenmanlarnt kapsayarak, yarigma ortamina en yakin

caligmalarin yapilmasini saglamaktadir (63,64).
2.4.3.1. Kaslarin Enerji Kullanimi A¢isindan Dayamkhlik

(@) Aerobik Dayaniklilik; Harcanacak enerji ile yapilacak is orantisidir.
Organizma, genellikle oksijen (O?) borglanmasi yasamadan O? kullanarak yaptigi
aktiviteler 1ile ortaya konulan bu dayamiklilik, organizmanin aerobik enerji
kaynaklarini iceren bir dayaniklilik 6zelligidir (57). Bu dayaniklilik tiiriinde, enerji O?
kullanilarak enerji kaynaklarinin kullanilmasi ile ¢aligmaktadir (45). Bu dayaniklilik,
uzun soluklu spor branslarinda performans i¢in en 6nemli etmendir. Aktivite uzun olsa
daha maksimal ve submaksimal hareketler gerektigi zaman, bu harekelerin

yapilabilmesi aerobik dayanikliliga baglidir (69).

(b) Anaerobik dayaniklilik; Anaerobik dayaniklilik ise organizmanin oksijen
kullanmadan enerji iirettigi sistemdir (49). Aktivitedeki yliksek siddetli yiiklenmelerde
enerjinin iiretilmesi i¢in O%’nin yeterli olmadig durumlarda enerji O? kullanilmadan
anaerobik sistemde iretilir ve anaerobik dayaniklilik kavramindan so6z edilir (61).
Anaerobik olaylar ikiye ayrilir. Bunlardan ilki, alaktik anaerobik sistem, ikincisi ise
laktik anaerobik sistemdir. Alaktik sistemde yakit olarak creatin fosfat kullanilir (57).
Bu sistemde en onemli durum ise fosfojen sistemin sahip oldugu kapasite ve
aralarindaki uyumdur (66). Laktik sistemde ise yakit olarak karbonhidrat
kullanilmaktadir (57). Sporcularin 30 ila 90 saniye arasindaki yiiklenmelerde laktik
asitle basa ¢ikabilme yetenegine Laktik dayaniklilik denilmektedir (67).

2.4.3.2. Siirelerine Gore Dayamklihk

(a) Kisa siireli dayaniklilik; 45 saniye ile 2 dakika arasinda yapilan yiiksek
yogunluklu yiliklenmelerde anaerobik sistemde gergeklesir (45). Bu yiiklenmelerde
oksijen bor¢lanmasi yiiksek olmaktadir (68).

(b) Orta siireli dayaniklilik; Keul’un yapitgi calismada (1975), aerobik
dayaniklilik 2 ila 8 dakika arasinda yapilan yliklenmeler olarak tanimlanir (45). Bu
dayaniklilikta anaerobik sistem kullanilsa da, aerobik sisteme de gecilmektedir (57).

Bu iki sistemden hangisinin daha baskin olacagi spor dali ile alakalidir (69).
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(c) Uzun siireli dayaniklilik; Holmann ve Keul’un yaptigi c¢alismaya gore,
Sporcunun yarigmada 8 dakikay1 gegmesine ragmen siirat ve yiiklenmesinde azalma
almadig1 durumlarda bu dayanikliliktan s6z edilir (61). Bu dayaniklilikta kalp atimi
yaklagik dakikada 180, dakikadaki voliim 30 ila 40 litre ve akcigere giren hava miktari
ise 120 ila 140 litre arasindadir (63).

2.4.3.3. Diger Motorik Ozelliklerle iliskisi A¢isindan Dayamkhhk

(@) Kuvvette Dayaniklilik; Kaslarin sik¢a tekrarlanan ve siirekli olan

yiiklenmelere uzun siire karsi koyabilmesidir (70).

(b) Siiratte Dayaniklilik; Uzun siireli aktivitelerde yorgunlukla basa ¢ikip
performans kaybi yasamadan siirati devam ettirebilme ozelligidir (71). Siiratte

dayaniklilik, Sportif aktivitelerinde basariy1 belirleyen 6nemli bir etmendir.
2.4.4. Siirat

Stirat, kisinin bir yerden bagka bir yere kendisini miimkiin olan en kisa siirede
gotiiriip, hareketleri hizli bir sekilde yapabilme 6zelligidir (21,67). Fizyolojik olarak

ise, kas ve sinir sisteminin hizli bir sekilde ¢alismasi olarak tanimlanmaktadir (72).

Stirat, spordaki verimi etkileyen etmenlerde birisi olmasina ragmen,
gelistirilmesi en zor olan etmendir ve kalitimsal olarak gelen bir yetenektir ve bunun

tizerine galisarak gelistirilebilmektedir (55,52).
2.4.4.1. Siiratin Siniflandirilmasi

Siirat kavrami tek bir kavramdan meydana gelmeyip, hareketin yapilis sekli ve
teknik baglantihidir (45). Sirat simiflandirilirken genel siirat ve 6zel siirat olarak

siiflandirilirken, fizyolojik ve yapilan antrenman olarak gruplandirilir.

(@) Genel siirat; Hareketlerin hizli bir sekilde yapilmasi ile alakalidir ve

herhangi bir spor brangina 6zgii degildir (50).
(b) Ozel siirat; Belirli bransa 6zgii siirat zelliklerinin kapsadig: alandir (55).
2.4.4.1.1. Fizyolojik Acidan

(a) Algilama siirati; Hareketlerin daha hizli yapilmasini saglar. Bu durum igin
rotasyonel hareketlerin diizenlenmesi ve uygun viicut pozisyonunun ayarlanmasi

saglanmaktadir (52).
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(b) Reaksiyon siirati; Disaridan gelen bir uyarandan sonra, hareket i¢in kasin
ortaya koydugu siire arasinda gecen siiredir (52). Bir hareketin yapilmasinda algilama

ve tepki siiresini kapsayan bir yetenektir (51).

(c) Hareket siirati;Kisinin hareketlerinde ilk ve son hareketi arasindaki siireye

denir (49). Bu siirat tiirii iige ayrilir.

A-Ivmelenme siirati; Sporcunun en kisa siirede en yiiksek siirate ¢ikmasini
miimkiin kilan degisimdir ve 9,144 metre ve ya 4,572 metre gibi kisa mesafe kosu
stirati degerlendirmesi ile Slgiilebilir (73,74). Sportif basar1 agisindan, sporcunun en

yiiksek kosu hizina ¢ikarak ivmelenmesi ¢ok onemlidir.

B-Ortalama siirat; Hareketin mesafesine ve zamanina gore degiskenlik gosterir.

Hesaplanmasinda ise, kosu hizinin, kat edilen mesafeye boliinmesi ile bulunur (49).

C-Maksimum siirat; ivmelenme siirati kullanilarak ulasilan en yiiksek hiz

olarak tanimlanir (49).
2.4.4.1.2. Antrenman Bilimi A¢isindan

(a) Bireysel hareketin hizi; Viicut uzuvlarinin hareket hizlar1 olarak ifade
edilmektedir. Devirsiz hareketlerin bulundugu branslarda bulunan bu hiz, bu akisi en

kisa stirede tamamlayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (57).

(b) Hareketin Frekansi; Birim zaman igerisinde yapilan hareketlerin sikligini
kapsamaktadir. Her eklemin maksimum hareket hiz1 farklidir. Ornek olarak; el bilegi
ekleminde bu hiz 690 fr/dk (frekans/dakika) iken parmak eklemlerinde 300 ile 400
fr/dk arasinda degismektedir (52).

(c) Sprint siirati; Yaklasik olarak sporcunun 30 metreye kadar gegirdigi
stiredir. Sporcu en yiiksek siirate 4 ila 5 saniye arasinda ve ya 28,5 ile 36,5 metre

arasinda ¢ikmaktadir (57).

(d) Aksiyon (is yapma) siirati; Hareketin ger¢eklestigi esnada uygulanan isin
stirati olarak tanimlanir (57).

(e) Siiratte devamlilik; Siiratin uzun yliklenmelerde devam ettirilebilme

ozelligidir (55). Konter yaptigi ¢alismada, sporcunun ulastifi en yliksek siirati

olabildigince siirdiirebilmesini siiratte devamlilik olarak tanimlamistir (75).
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2.4.5. Ceviklik

Ceviklik, Belirli bir seri hareketi hizlica uygularken yon degisimlerini ve viicut
pozisyonunu dogru ayarlama yetisidir (76). Chelladurai ise ¢evikligi, disardan gelen
uyarana kars1 viicudun bir biitiin olarak verdigi tepki esnasinda tiim viicudun dogru ve
hizlica yaptigi hareket olarak tanimlamistir (77). Turner ve ark. (78) yaptiklari
caligmada, zaman ve denge kaybi olmadan hizlica viicudun yon degistirme yetisi

olarak ifade etmektedir.

Ceviklikteki temel amag, viicudun veya belirli bir kismininim, ideal pozisyona
getirilmesidir. Giig, koordinasyon, denge ve hiz ortakligi ¢cevikligin kalitesini olusturur

(79).

Ceviklik karar vermemizi saglayan mekanizmalarindan meydana geldigi gibi,
viicudun yon degistirmedi hiz1 gibi iki ana etmenden meyana gelir (80). Cevikligin en
garip yaninda, kisa bir siire igerisinde bu kadar ¢ok 6zelligin koordine olup biitlin
olarak gergeklestirilmesidir (81). Sporcunun durus pozisyonunu degistirdigi hiz ile
iligkili olan ¢eviklik, tiim motorsal davranislarin koordinatif ve kondisyonel kalitesini
ortaya koyar (72). Kondisyon ve ¢eviklikte kullanilan bir terim olarak ¢eviklik, bir ¢ok
spor bransinin temelini olusturmaktadir. Rakibinin yumrugundan kacan boksor, ayak
uclar tizerinde donen bir balerinin ve karsisindaki rakibi yere indiren bir giires¢inin

sergiledigi hareket formu ceviklige birer rnektir (82).
2.4.6. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlerin genisligi olarak sportif acidan agiklanan esneklik, sporcunun
hareketleri ekleminin elverdigi en biiyilkk agida yapabilme yetisidir (83, 84).
Bakildiginda esneklik, kas esnekligi, kisisel farklar ve eklemdeki baglarla alakali bir

durum olarak yansimaktadir (49).

Aktivitede bliylik oneme sahip olan esneklik hareketleri genis agilarda
yapabilme olarak tanimlanir. Sporcunun hareketleri hizli ve genis acida yapmasini

saglayan en biiyiik etmen esnekliktir (67).
Hareketliligin sitmflandirilmasi
Hareketlilik 3’e ayrilir.

-Pasif ve aktif hareketlilik
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-Statik ve dinamik hareketlilik
-Ozel ve genel Hareketlilik

Aktif hareketlilik; Hareketin kas ile uygulanmasidir. Hareket sirasinda agonist
kas grubunun kasilmasindan sonra antagonist kas grubunun uzamasi sonucunda

eklemde yardim almadan yapilacak hareketin genisligi olarak tanimlanir (85).

Pasif hareketlilik; Eklemde disardan uygulanan bir gii¢ ile antogonist kaslarin
uzamasi ve gevsemesi ile olusan en genis harekettir. Aktif hareketlilige nazaran eklem

genisligi daha biiyiik oldugu goriilmektedir (67, 85).

Dinamik hareketlilik; Kasin arka arkaya aktif esnetildigi ayn1 zamanda bunun
bir ritim ile yapildigi hareketlilik tiiriidiir. Genellikle statik hareketlilik ile
kiyaslandiginda daha biiyiik ve yogun kas kullanimi icermektedir (67).

Statik hareketlilik; Kas boyu degismeden, bir giice kars1 koyulmak yoluyla

eklemin mevcut durumunun korundugu hareketlilik tiiriidiir (67, 45, 85).

Genel Hareketlilik; Omurga, kalga ve omuzdaki eklemlerin hareketlilik

yeteneklerini tanimlamaktadir (86).

Ozel hareketlilik; Yapilacak hareket icinde kullanilacak eklemin hareketidir
(86).

2.5. Kuvvet Antrenmam Yiiklenme Cesitleri

Anaerobik enerji olusumu organizmanin oksijensiz enerji kullanim sistemidir
ve ikiye ayrilir; ATP-CP’li (alaksit) ve laktik asit (laktasit). Tiim bedensel etkinlikler
esnasinda once kas hiicresi dahilinde hazir bulunan ATP (adenozintrifosfat) etkinlesir,
daha sonra eger yeterli oksijen bulunmuyorsa enerji saglayan maddeler oksijensiz
olarak yakilmaya baglar. Bu islem sonunda laktik asit (siit asidi ) denilen bir {iriin

meydana gelir iste bu sisteme laktik asitli enerji sisteminde laktik asitli sistem denir
(4).
Halter egzersizlerinde kullanilan antrenman sistemleri vardir bunlar:

e Maksimal metot
e Dalgasal Metot
e Seri Metot
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e Piramidal Metot

Maksimal metot : (5) e gore bir direngle karsilagsan kaslarin kasilabilme ve ya
bu direng karsisinda belirli bir seviyede dayanabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir.
Istemli olarak bir kasin ve ya kas grubunun bir dirence karsilik bir defa kasilarak ortaya

koydugu en st diizeyde maksimum kasilma diizeyi olarak agiklanmistir (5).

Dalgasal metot: Dalgasal olarak artan ve azalan uygulama sayisinda yiiklenme
sabittir 6rnegin: 70 kg ile 1+ 2+ 3+ 4+ 5 tekrar olarak hareket icra edilir devaminda

ise 5+ 4+ 3+ 2 + 1 tekrar uygulanarak sonlandirilir (6).

Seri metot: Kuvvet egzersizlerinde uygulanan bir yontemdir. Ozellikle cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlarinda kullanilabilir. Temel kural olarak
yiikklenme ve hareketlerin uygulama sayisi sabit kalir 6rnegin : %40 yiikleme ile 8

tekrar ve 5 set uygulanir daha sonra yine %50 ile 8 tekrar 5 set uygulanir (6).

Piramidal metot: Bu metodu uygulayan sporcularin maksimal kuvvet, cabuk
kuvvet kuvvette devamliliginda gelisme olusur. Egzersiz oncesi atletin maksimal
kuvveti 6l¢iiliir ve yiiklenmenin yogunlugu bu veriye gore ayarlanir. Cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik ¢aligmalar1 da ayn1 yontemle fakat tekrar sayisi ve yiikklenmenin

siddeti degistirerek uygulanir (1).

Piramidal sistemin en géze ¢arpan 6zelligi, her basamakta yiikselen dis dirence
karsilik tekrar sayisindaki diisiistiir. Dinlenme araliklar ise yonteme gore cesitlilik
gosterir. Uzun bir dinlenme siiresi uygulanarak farkli amaclar iceren ikinci, ligiincii,
dordiincti piramitler uygulanabilir. Kademeli olarak yiikselen kuvvet yiiklenme
yontemidir. Uygulama esnasinda patlayic1 hareket yapilmasinda amag¢ g¢abuk —
patlayict kuvveti gelistirmek iken daha yavas olan uygulamalar kas hipertrofisini
etkinlestirir. Uygulamalarda artan yiik yerine geriye azalan yiik seklinde de
uygulanabilir ancak bu durumda tekrar sayist geriye dogru yiikselir. Farkli
varyasyonlar kullanilabilir. Antrenman verimliligi i¢in belirleyici olan optimal
siddetin tekrar ve serilerin sayisiyla dinlenme araliginin iyi ayarlanmasidir. Piramidal
antrenman uygulama i¢in imkan varsa zirvede %100 yerine %105 siddeti deneye
caligmak daha yararlidir. Haftalik kuvvet egzersizlerinin ¢evre 6l¢iimii ve kuvvet

performanslar tizerine etkileri incelenmelidir (7).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Evren ve Orneklem
3.1.1. Evren

Tirkiye Halter Federasyonunun 2017 faaliyet programinda bulunan Tirkiye
halter miisabakalarinda miicadele eden erkek halterciler bu ¢alismanin evrenini
olusturmaktadir. Bazi motorik 06zelliklerinin belirlenmesiyle, halterle ugrasan
sporculara ek hareketler uygulanmasi, bransa 6zgii antrenman programlarinin
sporcularin performanslarina etki diizeyinin arastirilmasi amagclanmistir. Ilgili
literatiiriin taranmasiyla birlikte geleneksellesmis antrenman metotlarinin yaninda
halter bransina katkida bulunabilecek antrenman tavsiyeleri ile tamamlanmis 8 haftalik
kuvvet egzersizlerinin ¢evre Ol¢iimii ve kuvvet performanslari {izerine etkilerinin

arastirilmasi ve daha sonra yapilacak olan ¢aligsmalara 6rnek teskil etmesidir.
3.1.2. Orneklem

Aragtirma, Tiirkiye Halter Federasyonunun 2017 faaliyet programinda bulunan
Tiirkiye halter miisabakalarinda miicadele eden. Toplam 30 erkek sporcunun 4t milli
takim seviyesine yiikselmis ve uluslararasi arenada boy gostermis, 24 ii ise Tlrkiye
genelinde yapilan miisabakalarda ilk 10‘a giren erkek sporcular {izerinde uygulandi.

Olgiimleri alan sporcularim tamami bu ¢alismaya goniillii katilmislardir.
3.1.3. Arastirma Grubu

Yas ortalamalar1 20,4+2,27 yil olan sporculara sekiz hafta boyunca
tamamlayict maksimum kuvvet (TMA: Deney A), piramidal kuvvet (PK: Deney B) ve
kontrol grubuna rutin kuvvet antrenmanlar1 (RKA) uygulandi. Viicut agirhgit TMA
grubu (n=10 - ilk test; 68,20+12,34 kg & son test; 69,20+12,40 kg) , PK grubu (n=10
- ilk test; 73,30+9,95 kg & son test; 72,90+10,33 kg) ve RKA grubu (n=10 - ilk test;
64,50+9,84 kg & son test; 65,10+9,60 kg) toplamda 30 katilime1 yer aldi.

3.2. Arastirma Protokolii

Oncelikli olarak arastirma igin veri formu hazirlandi. ki boliim halinde
hazirlanan veri formunun ( EK-1 Veri Formu) , birinci boliimde sporcularin fiziksel

ozellikleri ve demografik 6zellikleri; ikinci boliimde ise anaerobik giic testleri ve ¢evre
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Olctimleri performans testleri ve bransa 6zgii 1maksimum tekrar dlgtimleri ile ilgili

basliklar yer ald.

Sporcularla ilgili fiziksel ve fizyolojik bilgilerin yer aldigi birinci bdliimde;
sporcularin yasi, antrenman yasi, viicut agirligi, degerlerine yer verildi. Ikinci bdliimde
ise; anaerobik gii¢ testleri ve ¢evre Ol¢limleri performans testleri ve bransa 06zgii

Imaksimum tekrar dl¢limleri yer ald1.

Test icin gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Dumlupinar
tiniversite beden egitimi ve spor yiiksekokulun un performans laboratuvarindan temin
edilerek Calismada tiim olgiimler Kahramanmaras Genglik Hizmetleri ve Spor il

Midiirliigii Bat1 Park Halter salonunda alinmustir.

Sporcularla ilgili bilgileri derleme ve yapilacak olglimlerle ilgili olarak
alaninda uzman kisilerden destek alindi. Olgiimlerde gorevli olan 6gretim elemanlari
sporculara testlerin ayrintilar1 hakkinda agiklama yaparak uygulamali olarak deneme
amacl test yaptirildi. TMA antrenman metodu siddet ve kapsaminin belirlenmesinde
Arabatzi ve ark. (2010), Harbili ve ark. (2007) ve Nazik ve ark. (2016)’1n yaptig
calismalar referans alinmustir. Piramidal ve Rutin antrenman metodu igin literatiir

taranmis ve olusturulmustur (10,11,103).

“Dikey Sigrama antrenmanlarinin icerigi su sekilde yapilmistir: Leg pres =
%60-%80 8- 12 tekrar, omuzda agirlik sigcrama (Podem) = %60-%80 8-12 tekrar,
Push pres = %60-%80 8- 12 tekrar, Agirlikla merdiven ¢ikma = 5 set - setler arast 1
dk dinlenme, Ip atlama = 50 x 3 set, Leg curl = %60-%80 8-12 tekrar “ (103)

“Kal¢a Ekstensor antrenmanlarinin igerigi su sekilde uygulanacaktir:
Abdiiktor = %60- %80 8-12 tekrar, hiperekstansiyon (Ters mekik) = %60-%80 8-12
tekrar, Komando yiiriiyiisii = %60-%80 8-12 tekrar, Yarim squat agirlik ense olacak
sekilde =%60-%80 8-12 tekrar, Multi hip kombo = %60- %80 8-12 tekrar, Deadlift
(Olii Kaldirs) = %60-%80 8-12 tekrar.” (103).

Olgiim almacak sporculara énceden randevu alinarak testlere uygun kiyafetle
katilimlar1 saglandi. Testler 6ncesi goniillii onam formu doldurmalar istendi. Goniillii
onam formunu doldurduktan sonra katilimcilarin formu imzalamalar1 saglandi.
Testlere ve antrenman protokollerin katilmalarinda saglik agisindan her hangi bir

problem olmadigina dair uzman hekim tarafindan imzalanmis saglik raporu ibraz
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etmeleri istendi. Testler ve antrenmanlar sirasinda kendi istekleriyle gerektiginde

ayrilabilecekleri belirtildi.

Testler ve antrenman programlarinin uygulanmasi sirasinda uzman hekim
destegi saglandi. Testlerde edilen verilerin katilimcilarin onay1 olmadan higbir sekilde
paylasilamayacag belirtildi. Olgiim parkuru olusturularak, sirastyla viicut agirligi ve
yas kayit altina alindiktan sonra dl¢limleri almak i¢in Myotest SA, Sion, Switzerland
cthaz1 kullanilmistir. Dikey si¢crama testinde bel c¢evresine bir kemer sarilarak bu
kemer tizerindeki kablosuz cihaz vasitasi ile veriler aktarilirken, diger alinan myotest

6l¢iimlerinde cihaz agirliklarin bulundugu bara takilmistir (105).
Halter Bransina Ozgii Testler;

Bu testler halter bransina 6zgii hareket tekniklerini icermektedir. Bunlar;
koparma, silkme, squat ve cekis testleridir. Ol¢iimlerin tiimiinde koparma, silkme,
squat ve cekis hareketlerinin maksimal bir tekrar (1 MT) degerleri ilk ve son testte

kaydedilmistir.
Cevre Olciimleri;

Cevre oOlgiimleri bir adet mezura ile referans 6l¢lim noktalarindan ilk ve son

testte Olciilerek kaydedilmistir.
3.3. Veri Toplama Araglari
3.3.1. Viicut Agirhg:

Katilimcilarin agirlik olgtimleri 0,01 kg hassasligina sahip tartida yapildi.
Katilimcilarin {istiinde 6l¢iimii etkilemeyecek kiyafetlerin kalmasina dikkat edildi.
Katilimer tart iistiinde dik ve viicut agirhig iki ayagima esit dagilmis durumdayken

6l¢iim alinda ve kg cinsinden kaydedildi.

3.3.2. Myo Testler

Bu testler Myotest SA, Sion, Switzerland cihazi kullanilarak
alinmistir(Resim.1.)(105).

Dikey sicrama: Dikey si¢rama testinin uygulanmasinda katilimcinin viicut
agirhgt MYO test cihazi iizerinde kayit altina alindiktan sonra Ol¢lim islemi

gerceklestirilmistir. Katilimeinin bel bolgesine baglanan myotest cihazinda 5 tekrarli
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sigrama protokolii uygulandi. Sigrama protokoliinde ise katilimer ayaklar omuz
genisliginde dik bir pozisyonda he iki el bel hizasinda viicuda temas edecek sekilde
cihazdan uyar1 komutu gelmesini beklemistir. Ik uyar1 sesi geldiginde dizlerin agis1
90 derece olacak sekilde konumlanmasi istendi. Ikinci uyar1 gelindiginde dizler biikiilii
pozisyondan eller belde olacak sekilde dikey yukari sigramalari saglandi. Sigrama
sonrast baslangictaki duruma gelmistir. Yukarida belirtilen islem bes kez
uygulandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan bes sicrama sonrasi test sonuglarini
ekran goriintiisii olarak yansitmistir. Sonuglar giic W/kg, maksimum giic W/kg, hiz

cm/sn olarak test formuna eklenmistir (Resim.2.)

my®@test

performance assessment system

Resim 3.1. Myotest cihazi

Your results

Height

Resim 3.2. Myotest cihazi ile dikey sigrama testi

Squat (Comelme ve tekrar yukar: dogrulma): Sabit dikey harekete izin
veren Kkuvvet gelisim makinasina (Smith machine) 15 kg ‘lik iki adet plaka
yerlestirildi. MYO test cihazt Smith machine’in bar kismina dikey olacak sekilde
aparat ile sabitlenmistir. Katilimci squat hareketi uygulamak igin ayaklar omuz
genisliginde agik olacak sekilde bar ense arkasinda viicuda temas eder vaziyette ellerle

bar sikica kavranarak MYO test cihazindan ilk uyari sesi gelmesi beklendi. ilk uyar
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sesi geldiginde dizlerin agis1 90 derece olacak sekilde squat hareketinin baslangic
durumuna uygun konumlanmas: istendi. Ikinci uyari gelindiginde dizler biikiilii
pozisyondan dikey yukar1 olacak sekilde bar da yer alan 30 kg agirlikla itis yapmalari
saglandi. Hareket sirasinda bar enseden ayrilmamasi ve eller ile barin viicuda

sabitlenmesi i¢in uyarida bulunuldu.

Your results
Powver BEOW -

Foree J6EMN

Velocity 204 cmys «

Resim 3.3. Myotest cihazi ile squat (¢omelme ve tekrar yukari dogrulma) testi

Basglangi¢c durumuna gelindikten sonra ayni igslem bes kez MYO test cihazinin
uyar1 komutlariyla gerceklestirildi. Yukarida belirtilen islem bes kez uygulandiktan
sonra MYO test cihazi tarafindan bes squat hareketi sonunda test sonuglarin1 ekran
gorlintiisii olarak yansitmistir. Sonuglar giic W/kg, maksimum giic W/kg, hiz cm/sn

olarak test formuna eklenmistir (Resim.3.).

Gogiis Pres (Bench press) : Sabit dikey harekete izin veren kuvvet gelisim
makinasina (Smith machine) 15 kg ‘lik iki adet plaka yerlestirildi. MYO test cihazi
Smith machine’in bar kismina dikey olacak sekilde aparat ile sabitlenmistir. Katilimei
gbgiis pres hareketi uygulamak i¢in gogiis pres sehpasina uzanarak sirt1 sehpaya temas
eder sekilde (Bar gogiis uglarinin hizasinda olacak sekilde) her iki elle bar omuz
genisliginde kavranarak kollar gergin durumda pozisyon almalar1 saglandi. MYO test
cihazindan ilk uyar1 sesi gelmesi beklendi. i1k uyari sesi geldiginde dirsekler 90 derece
biikiilerek bar gogiis kafesine dogru ¢ekildi. Bar’in gogiis kafesine temas etmemesi
saglanarak pozisyonun korunmasi saglandi. Ikinci uyari gelindiginde kollar biikiilii
pozisyondan dikey yukar1 olacak sekilde gerilerek 30 kg agirhigin itilmesi istendi. itis
sonrast MYO testten uyar1 gelmesi beklendi. Baglangic durumuna gelindikten sonra
ayn1 islem bes kez MYO test cihazinin uyar1 komutlariyla gergeklestirildi. Yukarida
belirtilen islem bes kez uygulandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan bes gogiis

pres hareketi sonunda test sonuglarini ekran goriintiisii olarak yansitmistir. Sonuglar
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giic W/kg, maksimum gii¢ W/kg, hiz cm/sn olarak test formuna eklenmistir (Resim.4.)
(105).

Your results

Height 9.1 cm ¥

Power
Force

\felocity 2TE crnfs -

Resim 3.4. Myotest cihazi ile gogiis pres (bench press) testi

Kuvvet maksimum diizeyde istemli bir kasilma sirasinda gergeklesen (ortaya
konan) direng (peak force veya torque) olarak agiklanir. Force ve torque i¢in kabul
goren uluslararasi 6l¢ii birimi Newton (N) ve Newton metredir (Nm) 1 kg’lik kiitlenin

agirlig (2.2 Ib.pound) 9.80665 N kisaca 9.8 N'dir.

Gilig( power = P ) bir zaman biriminde (t) yapilan mekaniksel is olarak
aciklanabilir. Bu sayede, P=W(kiitle)*t'dir. Gii¢ ayrica, hiz (h1iz=V) ve kuvvet'in
(force=F) bir iiriini olarak tanimlanabilir. Bu nedenle P = F*W dir. Gii¢ i¢in kabul
goren uluslararasi birim watt (W) tir 1.0 watt’in giicii saniyede 1 joul (j/s) seviyesinde
is uygulandig: takdirde ortaya ¢ikacaktir. Saniyedel joul’de 1.0 m.s. bir siiratle hareket
gosteren 1.0 N olan giice esittir (36).

Comstock ve ark (2011) yapmis oldugu calismada; 54 erkek ve 43 kadin
tizerinde squat ve bench pres hareketlerindekki giic ve kuvvet tiretimini myotest 6l¢lim
metodu ile 1 maksimum tekrarlarini alarak kayit altina aldiklarini ve yapilan squat ve
bench pres egzersizlerinin 1 maksimum tekrar agisindan karsilastirmislardir olumlu
sonuclar elde etmenin yani sira barin sabitlendigi diizlemlerde myotest 6l¢limlerinin

kullanima uygun oldugunu ifade etmislerdir. (109).
3.3.3. Halter Bransina Ozgii Testler

Bu testler halter bransina 6zgii hareket tekniklerini igermektedir. Bunlar;

koparma, silkme, squat ve ¢ekis testleridir.

Olgiimlerin tiimiinde koparma, silkme, squat ve cekis hareketlerinin bir

maksimal tekrarli (1 MT) degerleri ilk ve son testte kaydedilmistir.
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3.3.4. Cevre ol¢iimleri

Cevre Ol¢iimleri bir adet mezura ile referans 6l¢iim noktalarindan ilk ve son

testte olgiilerek kaydedilmistir (Ol¢iim sonucu 0.1 cm hassaslik seviyesinde
kaydedildi).

Omuz Cevresi: Deltoid kaslarinin maksimal ¢ikintisindan ve sternum ile 2.

kaburganin birlestigi yerden 6l¢iildi.

Onkol Cevresi (Forearm): El supinasyonda, dirsek ekstansiyondayken,

maksimal ¢evre 6l¢iimii alindi.

Kal¢a Cevresi: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalca

kaslarinin maksimal ¢ikint1 seviyesinden ol¢iildii (125).

Uyluk: Denek ayakta dik dururken, kal¢a ile uylugun birlestigi noktada,

mezura uyluk ¢evresine yatay olarak gluetal bélgenin hemen altindan 6l¢iiliir.

Baldir Cevresi: Goriilebilen maksimum baldir kalinliginda (Calf) mezura

bacagin uzun eksenine dik olarak sarildi ve dl¢iildii.

Pazu Cevresi (Ekstansiyonda Biceps):Denck ayakta ve on kolu 90 derece
buikiilii olarak duruyorken; omuzdaki acromionun iist noktasi ile dirsek arasindaki
uzakligin orta noktasi mezura ile olgiilerek isaretlenir. Denek kollarin1 yana saldiktan

sonra, isaretlenen noktada, mezura pazu ¢evresine yerlestirilerek 6l¢tim yapildi (125).

Pazu (fleksiyonda biceps): Normal pazu cevresi Ol¢iimiine ilaveten pazu
maksimal diizeyde kasilarak, kasilmanin orta noktasinda mezura pazu gevresine

yerlestirilerek 6l¢tim yapildi (125).

Gogiis Cevresi Denek, ayaklar omuz genisliginde agik dik bir vaziyette ayakta
dururken; mezura dordiincii kaburganin sternumla eklem yaptig1 noktada, yatay planda

yerlestirilir. Normal bir soluk verilmesinden sonra gogiis ¢evresi dl¢iildii.

Karin: Denek, topuklar bitisik, elleri ve kollar yanda, ayakta dik duruyorken,
normal bir soluk verilmesinden sonra, mezura gobek hizasinda ve yatay planda, karin

cevresine yerlestirilerek 6l¢iim yapildi (125).
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3.3.5. izometrik Bacak Kuvveti Dinamometre Olciimleri

Bu testler Takei Bacak Dinamometresi cihazi kullanilarak alinmistir.
Sporcularin hareketi halter bransindaki gibi deadlift hareketine uygun olarak testi
uygulamalari istenmis her sporcu i¢in 3 defa hareket tekrar edilerek en yiiksek deger

kaydedilmistir.
3.4. Antrenman Protokolii

Arastirmaya katilan tiim sporculara ilk Olgiimler tamamlandiktan sonra
uygulayacaklar1 antrenman programi hakkinda bilgi verildi. Calismada sporculara
TMA, Piramidal ve Rutin antrenman metotlar1 8 hafta boyunca uygulanmigtir. TMA
antrenman metodu siddet ve kapsaminin belirlenmesinde Arabatzi ve ark. (2010),
Harbili ve ark. (2007) ve Nazik ve ark. (2016)’1n yaptigi calismalar referans alinmistir.
Piramidal ve Rutin antrenman metodu igin literatiir taranmig ve program
olusturulmustur. (10, 11, 103)

“Dikey Sigrama antrenmanlarinin icerigi su sekilde yapilmistir: Leg pres =
%60-%80 8- 12 tekrar, omuzda agirlik sigcrama (Podem) = %60-%80 8-12 tekrar,
Push pres = %60-%80 8- 12 tekrar, Agirlikla merdiven ¢ikma = 5 set - setler arast 1
dk dinlenme, Ip atlama = 50 x 3 set, Leg curl = %60-%80 8-12 tekrar “ (103)

“Kalca Ekstensor antrenmanlarimin icerigi su sekilde uygulanacaktir:
Abductor = %60- %80 8-12 tekrar, Hyperextension (Ters mekik) = %60-%80 8-12
tekrar, Komando yiiriiyiigii = %60-%80 8-12 tekrar, Yarim squat sirttan =%060-%80
8-12 tekrar, Multi hip combo = %60- %80 8-12 tekrar, Deatlift = %60-%80 8-12
tekrar.” (103).

3.4.1. Antrenman Icerigi

Calismada TMA, Piramidal ve Rutin antrenman gruplari antrenman 6ncesi 15-
20 dakika 1sinma, 10 dakika dinamik 1sinma sonrasi sunulan asagidaki antrenman

cizelgelerine uygun calisma yapmislardir.



Tablo 3.1: TMA antrenman programi
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a Teknik ESiddet ve ESiddet ve & Siddet ve Antreaman
& Cahsma Kapsam Kapsam Kapsam Sonu Aktivite
Eoparma 807 83%% I
Sillame 2-3 teboar 2 tebaar 1 teboar
g Squat 2 set 2 set 2 set
£ | YOK
g |Celas
a
Eoparma Szbat | 70% 5% 807 Dikey § .
r S1crama
= Sillame Sabit 2-3teboar - 2set 2 teloar 2 tebaar
& Cnden squat 2 set 2 set
Kalga Ekstensor®
Eoparma diigiig
Koparma 85% W 95%
=
E Sillame 2-3 telaar 2 telbaar 1 tekoar
= TOK
) Sguat 2 set 2 set 1 set
[ :
Celag
'E KEalga Ekstensor®
% Dikey Sigrama’
A
Koparma 90% 95% 1005
= Sillame 1 tekrar 1 tekrar 1 tekxar
g Maksimnm deneme
3 Squat 2 et 1 zat 1 zet
Eoparma 0% 5% 80%e
2 Dikey Sigrama’
5| Silkome 2-3 telrar 2 tebrar 2 tebrar
g Squat REL 2 set 2 set
Celag
Kalga Elkstensor®
DINLENME
Pazar | ‘Kalga ekstensor ve dikey sigrama antrenman wygulamalan entrenman protokoliinds belirtilmistir.
%5iddet ve kapsam belirlemede bir maksimum tekrarl degerler izerinden hesaplanmgtr.




Tablo 3.2: Piramidal antrenman programi
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Gin | Telouker |1 Viklenme™ |1.Tﬂklenme” |3.Tﬂklenme“’ 4 Tiklenme™ 3. Tiklenme™
= Koparma
= Silkme %80 5 Tekrar %90 3 Teloar %100 1 Tekrar %20 3 Teloar %80 5 Telmar
E Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
& Cekdg
Koparma
- Sillme %80 5 Tekmar %90 3 Telzar %100 1 Tebwar %00 3 Teloar %80 35 Telmar
p: Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
Celkig
o Koparma
g Silkme %80 5 Tebmar %90 3 Telgar %100 1 Tebmar %90 3 Teloar %80 35 Teloar
? Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
o Cekiy
F:[l;i}: Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil
Koparma
Silkme
E Squat %80 5 Tebmar %80 3 Teloar %100 1 Tebwar %90 3 Teloar %80 5 Telmar
B 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
Celg
= Eoparma
= Sillame %80 5 Tekrar %90 3 Telyar %:100 1 Tebyar %20 3 Teloar %80 35 Telmar
g Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
é Cekdg
e Dinlenme
E %5iddet ve kapsam belirlemede bir maksimum tekrarl degerler fizermden hesaplarmgtr.




Tablo 3.3: Kontrol grubu rutin antrenman programi
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Telmik
EE Cal *Ciddet ve Kapsam | *Siddet ve Kapsam | *Tiddet ve Kapsam | Antrenman Soou Aldfivite
Eoparma 80%: 85% e
- Sillane 2-3 tebaar 2 tekaar 1 tekzar
s Squat 2 zet 2 zet 2 zet YOK
=]
& | Cekis
Koparma Sabit | 705 T5% 80%e
Sillme Sabit 25 tekyar -2 zet 2 teloar 2 teloar
= YOK
w Onden squat 2 zet 2 zet
Eoparma diigiig
Eoparma 83% ElES 95%
£ |sillme 2.3 tekrar 2 tekrar 1 tekrar
= YOK
E Squat 2 zet 2 zet 1 zet
[ )
Goekig
A
=
g |TATIL
&
[-¥
Eoparma e 5% 100%%
- Sillane 1 tekzar 1 tekzar 1 tekzar Maksi 1 L
imum deneme
] Squat 2 zet 13et 1 zet B
Eoparma e 15% 80%:
E Sillane 2-3 tebaar 2 tebaar 2 tebaar
E Squat 2 zet 2 zet 2 zet YOK
& | Ceks
p DINLENME
azar %5iddet ve kapsam belirlemede bir makzimum tekrarh deferler fizerinden hesaplannugtr.
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3.5. istatistik ve Yontem

Bu caligma toplam olarak 8 hafta siirmiis, ¢alismaya baslamadan once 6n test
ve ¢alisma sonunda son test alinmis, elde edilen veriler SPSS 17 paket programinda
tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii Repeated measures anova analiz yontemi uygulanmaistir.
Uygun testin belirlenmesi i¢in hipotezler test edilmeden once verilerin normal
dagilima sahip olma durumlara bakilmaktadir. Anlamlilik diizeyi p< 0.05 olarak

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin viicut agirligi 6l¢iim degerleri

KiLO TMA PIRAMIT KONTROL
iLK TEST 68,20£12,34 73,3049,95 64,50+9,84
SON TEST 69,2012,40 72,90+10,33 65,10+9,60

4.1. Deneklerin Genel Ozellikleri

Bu calismaya yas ortalamasi 19 olan 30 erkek sporcu goniillii olarak katilmastir.
Yas ortalamalan 20,4+2,27 yil olan tamamlayici maksimum kuvvet antrenmani
(n=10), piramidal kuvvet antrenmani (n=10) ve rutin antrenmanlarina devam eden
kontrol (n=10) grubu olmak {izere 30 erkek halterci katilime1 yer almistir. Calismada
sporculara TMA viicut agirlig ilk test; 68,20+12,34 kg (n=10) son test; 69,20+12,40
kg (n=10) , Piramidal ilk test; 73,30+9,95 kg (n=10) son test; 72,90+10,33 kg (n=10)
ve rutin antrenman ilk test; 64,50+9,84 kg (n=10) son test; 65,10+9,60 kg (n=10)
olarak tespit edilmistir. Kuvvet antrenman yontemleri Sekiz hafta boyunca

uygulanmaistir.

4.1.1. Sporcularin 8 Haftahk Antrenman Oncesi ve Sonrasi Squat Hareketi

Maksimum Gii¢ Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimeilarin birinci ve
sekizinci hafta squat hareketi maksimum gii¢ ( watt/kg) myo test dl¢iimlerine iligkin
degerler Tablo 4.2°’de gosterilmistir. Sporcu grubu katilimcilarin Slgim degerleri
normal dagilim gostermis, bu nedenle de two way Repeated measures anova testi (Spss

17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik varsayimlari kargilanmastir.
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Tablo 4.2. Sporcularin squat hareketi maksimum giic myo test Ol¢iim degerleri

(p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f P
1 2535425527

TMA 10
2 2598+258,92

. . 1 2157+280,08

PIRAMIDAL |10 15,653* ,000*
2 2179+227,71
1 2016+291,78

KONTROL 10
2 1597+243,95

Caligmaya katilan TMA, piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama dénemi sirasinda oncesi ve sonrasi squat hareketi maksimum gii¢ ( watt/kg)
myo test performans degerleri arasinda farki belirlemede tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii
(Repeated anova Spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda,
TMA grubu sporcularin 8 haftalik uygulama donemine ait performans ol¢iim
degerlerine ait grup y zaman etkilesiminde anlamli farkliliga rastlanmistir (F(15,653)
p<0,05) (Bak. Tablo 4.2).

Squat Hareketi Maksimum Giig
ilk ve Son Test Sonuclari-( watt/kg)

3000 J535 2598
2500 2179
2157 2016

2000 1597
1500
1000

500

0
TMAG PIRAMIDAL KONTROL

B ILKTEST ® SONTEST

Grafik 4.1. Sporcu TMA, piramidal ve kontrol grubu katilimcilarin 8 haftalik
uygulama siiresince ilk ve son 6l¢iim squat hareketi maksimum gii¢ myo

test performansi degisim grafigi
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4.1.2. Sporcularin 8 Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonras1 Squat Hareketi Hiz

Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta squat hareketi hiz (cm/sn) test 6lgiimlerine iligkin degerler Tablo 4.3’de
gosterilmistir. Sporcu grubu katilimcilarin 6l¢lim degerleri normal dagilim géstermis,
bu nedenle de Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik

varsayimlari karsilanmistir.

Tablo 4.3. Sporcularin grup y zaman squat hiz 6l¢iim degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f p
1 120,9:7,400

TMA 10
2 122,945,195

' . 1 105,84+10,592

PIRAMIDAL |10 17,403* | ,000*
2 109,8+12,398
1 96,6+7,912

KONTROL 10
2 78.67+10.252

Calismaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama donemi sirasinda Oncesi ve sonrast squat hiz (cm/sn) test performans
degerleri arasinda farki belirlemede tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii (Repeated anova
Spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, TMA grubu
sporcularin 8 haftalik uygulama dénemine ait performans 6l¢iim degerlerine ait grup
¥ zaman etkilesiminde anlaml farkliliga rastlanmistir (F(17403) p<0,05) (Bak. Tablo
4.3).
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Squat Hareket Hizi ilk ve Son Test
Sonuglari-(cm/sn)

140
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100
80
60
40
20

120,9 1229
105,84 1098
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I I I !

TMAG PIRAMIDAL KONTROL

W LKTEST ® SONTEST

Grafik 4.2. Sporcu TMA, piramidal ve kontrol grubu katilimcilarin 8 haftalik
uygulama siiresince ilk ve son 6l¢iim squat hareketi hiz testi performans
degisim grafigi

4.1.3. Sporcularin 8 Haftallk Antrenman Oncesi Ve Sonrasi Koparma Teknigi Bir

Maksimum Tekrar (1 Mt) Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta koparma oOlglimlerine iliskin degerler Tablo 4.4’de gosterilmistir.
Sporcu grubu katilimcilarin 6l¢iim degerleri normal dagilim géstermis, bu nedenle de
Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik varsayimlar

karsilanmistir.

Tablo 4.4. Sporcularin grup x zaman koparma hareketi bir maksimum tekrar (1 MT)
6l¢tim degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f P
1 87 £18,73

TMA 10
2 99,3 +20,12

. . 1 76,5+ 11,79

PIRAMIDAL 10 30,914* | ,000*
2 75,9 10,80
1 56+10,48

KONTROL 10
2 58 +7,88
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Koparma Teknigi Bir Maksimum Tekrar
(1 MT-kg) ilk ve Son Test Sonuglari
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Grafik 4.3. Sporcu TMA piramidal, kontrol grubu katilimcilarin sekiz haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi koparma teknigi bir maksimum tekrar (1

MT) 6lgiim degisim grafigi

Caligmaya katilan TMA, piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama donemi sirasinda oncesi ve sonrasi koparma teknigi bir maksimum tekrar (1
MT) performans degerleri (kg) arasinda farki belirlemede tekrarli 61gtimlerde iki yonli
(Repeated anova Spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda,
TMA sporcularinda 8 haftalik uygulama dénemine ait performans 6l¢im degerlerine
ait grup x zaman etkilesiminde anlaml farkliliga rastlanmistir (F(30,914) p<0,05) (Bak.
Tablo 4.4).

4.1.4. Sporcularin 8 Haftahk Antrenman Oncesi ve Sonras1 Silkme Teknigi Bir
Maksimum Tekrar (1 Mt) Test Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta silkme test dl¢limlerine iliskin degerler Tablo 4.5°de gosterilmistir.
Sporcu grubu katilimcilarin 6l¢iim degerleri normal dagilim gdstermis, bu nedenle de
Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik varsayimlari

karsilanmugtir.
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Tablo 4.5. Sporcularin grup x zaman silkme hareketi bir maksimum tekrar (1 MT)

6lciim degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f P
1 106,5+20,28

TMA 10
2 120,1£25,20

. . 1 95+15,64

PIRAMIDAL |10 21,271* ,000*
2 93,6+13,77
1 68,5+12,26

KONTROL 10
2 70,6+9,51

Caligmaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama donemi sirasinda 6ncesi ve sonrasi silkme teknigi bir maksimum tekrar (1
MT) performans degerleri (kg) arasinda farki belirlemede tekrarli olgtimlerde iki
yonlii (Repeated anova Spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz
sonucunda, TMA grubu sporcularin 8 haftalik uygulama donemine ait performans
Ol¢iim degerlerine ait grup x zaman etkilesiminde anlamh farkliliga rastlanmigtir

(F(21,271) p<0,05) (Bak. Tablo 4.5).

Silkme Teknigi Bir Maksimum Tekrar
(1 MT-kg) ilk ve Son Test Sonuglari

140

120,1
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100 9 936
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40
20
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Grafik 4.4. Sporcu TMA, piramidal, kontrol grubu katilimcilarin sekiz haftalik
antrenman 6ncesi ve sonrasi Silkme hareketi bir maksimum tekrar (1 MT)

Ol¢iim degisim grafigi
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4.1.5. Sporcularin 8 Haftahk Antrenman Oncesi Ve Sonras1 Squat Hareketi Bir
Maksimum Tekrar (1 Mt) Test Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta squat hareketi 6l¢iimlerine iliskin degerler Tablo 4.6’da gosterilmistir.
Sporcu grubu katilimeilarin 6l¢iim degerleri normal dagilim géstermis, bu nedenle de
Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiresellik varsayimlar

karsilanmistir.

Tablo 4.6. Sporcularin grup y zaman squat hareketi bir maksimum tekrar (LMT) 6lgtim

degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f p
1 144+27,57

TMA 10
2 161+35,96

. . 1 129+19,12

PIRAMIDAL |10 23,405* ,000*
2 129,1£17,87
1 96+13,7

KONTROL 10
2 97+12,52

Calismaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama donemi sirasinda Oncesi ve sonrasi squat hareketi bir maksimum tekrar
(IMT) performans degerleri (kg) arasinda farki belirlemede tekrarli dlgimlerde iki
yonlii (repeated anova spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz
sonucunda, TMA grubu sporcularin 8 haftalik uygulama donemine ait performans
Olciim degerlerine ait grup y zaman etkilesiminde anlamli farkliliga rastlanmistir

(23,405 p<0,05) (bak. Tablo 4.6).
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Squat Hareketi Bir Maksimum Tekrar
(1 MT-kg) ilk ve Son Test Sonuglari
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Grafik 4.5. Sporcu TMA, piramidal, kontrol grubu katilimcilarin sekiz haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi squat hareketi bir maksimum tekrar (1 MT)
6l¢ciim degisim grafigi

4.1.6. Sporcularin 8 Haftalk Antrenman Oncesi ve Sonrasi Deadlift (Cekis)

Hareketi Bir Maksimum Tekrar (1 Mt) Test Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta Deadlift (¢ekis) hareketi bir maksimum tekrar (LMT) test 6lgtimlerine
iligkin degerler Tablo 4.7°de gosterilmistir. Sporcu grubu katilimcilarin dlgtim
degerleri normal dagilim gostermis, bu nedenle de Repeated anova testi (Spss 17

programinda) uygulanmistir. Kiiresellik varsayimlar1 karsilanmistir.

Tablo 4.7. Sporcularin grup x zaman deadlift (¢ekis) hareketi bir maksimum tekrar
(AMT) ol¢tim degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f P
1 143,5+22,86

TMA 10
2 160+27,39

. . 1 143+21,50

PIRAMIDAL |10 91,882* ,000*
2 142,5+20,72
1 103+9.49

KONTROL 10
2 10349,49
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Caligmaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama doénemi sirasinda Oncesi ve sonrasi gekis hareketi bir maksimum tekrar (1
MT) performans degerleri (kg) arasinda farki belirlemede tekrarli Gl¢iimlerde iki
yonlii (Repeated anova Spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz
sonucunda, TMA grubu sporcularin 8 haftalik uygulama donemine ait performans

Ol¢iim degerlerine ait grup  zaman etkilesiminde anlaml farkliliga rastlanmigtir

(Fo1,882) p<0,05) (Bak. Tablo 4.7).

Deadlift (Cekis) Bir Maksimum Tekrar(1 MT-kg) ilk
ve Son Test Sonuglari
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Grafik 4.6. Sporcu TMA, piramidal, kontrol grubu katilimcilarin sekiz haftalik
antrenman oncesi ve sonrasi deadlift (Cekis) bir maksimum tekrar (1

MT) ol¢iim degisim grafigi

4.1.7. Sporcularin 8 Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonras1 izometrik Bacak

Kuvveti Test Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta izometrik bacak kuvveti test dlgtimlerine iliskin degerler Tablo 4.8°de
gosterilmistir. Sporcu grubu katilimeilarin 6lglim degerleri normal dagilim gostermis,
bu nedenle de Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik

varsayimlari karsilanmistir.
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Tablo 4.8: Sporcularin grup y zaman izometrik bacak kuvveti 6l¢iim degerleri

(p<0,05).
GRUPLAR N OLCUMLER ORTALAMA f p
1 251,1+£35,47
TMA 10
2 272,5+35,54
. . 1 207,1+£38,39
PIRAMIDAL 10 33,262* ,000*
2 205,5+26,1
1 141,8+21,1
KONTROL 10
2 142,1421,67

Caligmaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik

uygulama donemi sirasinda 6ncesi ve sonrasi izometrik bacak kuvveti degerleri (kg)

arasinda farki belirlemede tekrarli Slgtimlerde iki yonlii (Repeated anova Spss 17

programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, TMA grubu sporcularin

8 haftalik uygulama donemine ait izometrik bacak kuvveti 6l¢iim degerlerine ait grup

x zaman etkilesiminde anlamli farkliliga rastlanmustir (F33262) p<0,05) (Bak. Tablo

4.8).
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Grafik 4.7. Sporcu TMA, piramidal ve kontrol grubu katilimcilarin 8 haftalik

uygulama siiresince ilk ve son oOl¢tim izometrik bacak kuvveti

performans degisim grafigi
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4.1.8. Sporcularin 8 Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonras1 Dikey Sicrama Test

Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta dikey sigrama test Olglimlerine iliskin degerler Tablo 4.9°da
gosterilmistir. Sporcu grubu katilimeilarin 6lglim degerleri normal dagilim gostermis,
bu nedenle de Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik

varsayimlari karsilanmistir.

Tablo 4.9. Sporcularin grup y zaman dikey sigrama 6lgtim degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f p
1 29,75+2,02

TMA 10
2 32,67+2,7

' . 1 25,1542,41

PIRAMIDAL |10 6,508* ,005*
2 24,8442 44
1 24,88+2,08

KONTROL 10
2 23,79+4,66

Calismaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama dénemi sirasinda oncesi ve sonrasi dikey sigrama performans degerleri (cm)
arasinda farki belirlemede tekrarli dl¢timlerde iki yonli (Repeated anova Spss 17
programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, TMA grubu sporcularin
8 haftalik uygulama donemine ait performans 6l¢iim degerlerine ait grup y zaman

etkilesiminde anlamli farkliliga rastlanmistir (Fs 508) p<0,05) (Bak. Tablo 4.9).
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Dikey Sicrama
ilk ve Son Test Sonuclari - cm
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Grafik 4.8. Sporcu TMA, piramidal ve kontrol grubu katilimcilarin 8 haftalik
uygulama siiresince ilk ve son 6l¢iim dikey sigrama performans degisim
grafigi

4.1.9. Sporcularin 8 Haftalik Antrenman Oncesi ve Sonrasi Dikey Sicrama Gii¢

Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta dikey sigrama gii¢ degerleri myo test 6l¢timlerine iligskin degerler Tablo
4.10’da gosterilmistir. Sporcu grubu katilimcilarin 6l¢iim degerleri normal dagilim
gostermis, bu nedenle de Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmustir.

Kiiresellik varsayimlar1 karsilanmistir.

Tablo 4.10. Sporcularin grup y zaman dikey sigrama giig test 6l¢iim degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f p
1 59,32+7,45

TMA 10
2 60,95+6,86

. . 1 53,1749,56

PIRAMIDAL 10 7,288* ,003*
2 47,31+6,95

KONTROL 10 L o4, 727,85
2 46,82+7,18
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Dikey Sicrama Gli¢ Degerleri
ilk ve Son Test Sonuglari -watt/kg
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Grafik 4.9. Sporcu TMA, piramidal ve kontrol grubu katilimcilarin 8 haftalik
uygulama siiresince ilk ve son olgiim dikey sigrama gii¢ degerleri
degisim grafigi

Caligmaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama donemi sirasinda oncesi ve sonrasi dikey sigrama giic degerleri (watt/kg)

arasinda farki belirlemede tekrarli Slgtimlerde iki yonlii (Repeated anova Spss 17

programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, TMA grubu sporcularin

8 haftalik uygulama donemine ait performans 6l¢iim degerlerine ait grup y zaman

etkilesiminde anlamli farkliliga rastlanmustir (F(7,288) p<0,05) (Bak. Tablo 4.9).

4.1.10. Sporcularin 8 Haftahk Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gogiis Pres Giic

Degerleri

Sporcularda TMA , piramidal ve kontrol gruplari katilimeilarin birinci ve
sekizinci hafta gogiis pres giic MYO test dlgiimlerine iligskin degerler Tablo 4.11°de
gosterilmistir. Sporcu grubu katilimceilarin 6l¢lim degerleri normal dagilim gostermis,
bu nedenle de Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik

varsayimlari karsilanmistir.



Tablo 4.11. Sporcularin grup x zaman gogiis pres gii¢ 6lgtim degerleri (p<0,05).
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GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f p
1 491,7+270,44

TMA 10
2 530,60+283,65

L 1 310,2+6,93

PIRAMIDAL |10 13,406* | ,000*
2 300,30+63,47
1 289,1+44,34

KONTROL 10
2 272,8+41,96

Calismaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik

uygulama donemi sirasinda Oncesi ve sonrast gogiis pres giic performans degerleri

(watt/kg) arasinda farki belirlemede tekrarli 6lgiimlerde iki yonli (Repeated anova

Spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, TMA grubu

sporcularin 8 haftalik uygulama donemine ait performans dl¢iim degerlerine ait grup

x zaman etkilesiminde anlamli farkliliga rastlanmustir (F(13406) p<0,05) (Bak. Tablo

4.11).
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Grafik 4.10. Sporcu TMA, piramidal ve kontrol grubu katilimcilarin 8 haftalik

uygulama siiresince ilk ve son Ol¢iim gogiis pres glic performans

degisim grafigi



53

4.1.11. Sporcularin 8 Haftahk Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gogiis Pres

Maksimum Gii¢ Degerleri

Sporcularda TMA, piramidal ve kontrol gruplari katilimcilarin birinci ve
sekizinci hafta gogiis pres maksimum gii¢’e iligkin degerler Tablo 4.12°de
gosterilmistir. Sporcu grubu katilimeilarin 6lglim degerleri normal dagilim gostermis,
bu nedenle de Repeated anova testi (Spss 17 programinda) uygulanmistir. Kiiresellik

varsayimlari karsilanmistir.

Tablo 4.12. Sporcularin grup y zaman gogiis pres maksimum gii¢ degerleri (p<0,05).

GRUPLAR N OLCUMLER |ORTALAMA |f D
1

TMA L0 559,7+333.32
2 619.8+416.6

. 1

PIRAMIDAL |10 35 1€255,18 4513% | .020*
2 349 8453
1

KONTROL 10 236, 7G5
2 322944121

Caligmaya katilan TMA piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik
uygulama donemi sirasinda Oncesi ve sonrasi gogiis pres maksimum gii¢c degerleri
(watt/kg) arasinda farki belirlemede tekrarli 6lgtimlerde iki yonli (Repeated anova
Spss 17 programinda) testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, TMA grubu
sporcularin 8 haftalik uygulama donemine ait performans o6lgiim degerlerine ait grup
x zaman etkilesiminde anlamli farkliliga rastlanmistir (F4513) p<0,05) (Bak. Tablo
4.12).
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GOgus Pres Maksimum Gli¢ Degerleri
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Grafik 4.11. Sporcu TMA, piramidal ve kontrol grubu katilimcilarin 8 haftalik
uygulama siiresince ilk ve son Ol¢iim gogiis pres maksimum gii¢

performans degisim grafigi
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4.1.12. Cahsmaya Katilan Sporcularin 8 Haftahk Antrenman Oncesi Ve Sonrasi

Cevre Olciim Degerleri

Tablo 4.13. Sporcularin 8 haftalik ¢evre 6lgtim degerleri ( *= p<0,05)

OLCULEN KISIM TMA PIRAMIT KONTROL F P
Omuz ilk 115,0 116,9 1111 —_
Omuz son 117,7 117,0 111,1 " 000*
Sag pazu fleksiyon ilk 32,1 31,9 29,7
. 12,4 ,000*
Sag pazu fleksiyon son 33,5 32,0 29,7
Sol pazu fleksiyon ilk 31,8 31,9 29,7
. 8,5 ,001*

Sol pazu fleksiyon son 33,5 32,0 29,7
Sag on kol ilk 29,1 29,1 27,2

13,5 ,000*
Sag on kol son 30,5 29,0 27,6
Sol 6n kol ilk 29,1 29,1 27,2

19,1 ,000*
Sol 6n kol son 30,5 29,0 274
Gogiis ilk 95,3 96,0 91,2

17,0 ,000*
Gogiis son 97,7 96,2 91,4
Karm ilk 75,8 80,7 77,1

2,3 121
Kari son 75,7 81,6 77,4
Kalga ilk 96,5 95,8 90,9

3,3 ,050*
Kalca son 98,2 96,1 91,1
Sag uyluk ilk 55,8 55,0 52,5

21,1 ,000*
Sag uyluk son 57,9 55,3 52,7
Sol uyluk ilk 55,40 54,90 52,50

23,7 ,000*
Sol uyluk son 57,90 55,30 52,70
Sag baldir ilk 35,6 354 33,4

21,5 ,000*
Sag baldir son 36,8 35,4 33,6
Sol baldir ilk 355 35,4 334

12,6 ,000*
Sol baldir son 36,7 354 33,8

Calismaya katilan TMA, piramidal ve kontrol grubu sporcularin 8 haftalik

uygulama donemi sirasinda Oncesi ve sonrasi ¢evre olgiimii degerleri (cm) arasinda

farki belirlemede tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii (Repeated anova Spss 17 programinda)

testi uygulanmigtir. Yapilan analiz sonucunda, TMA sporcularin 8 haftalik uygulama

donemi g¢evre Ol¢clim degerlerine ait grup x zaman etkilesiminde anlaml farkliliga

rastlanmistir “* ile belirtilen alanlarda significant (anlamli) degerleri verilmistir’

(p<0,05 = *) (Bak. Tablo 4.13).
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5. TARTISMA

Korkmaz S.(2011)’mm yapmis oldugu c¢alismada; koparma tekniginin {i¢
boyutlu kinematigini incelemek ve teknigin evreleri arasindaki farkliliklari tespit
etmek igin 10 geng kadin halter sporcusu lizerinde koparma, silkme, squat, deadlift,
bir tekrarli maksimal test degerleri alinmistir. Halterde biyomekanik agidan ikinci
cekis esnasinda kalga ekstensor kaslarinin giictindeki artigin yiiksek seviyede kuvvet
iiretmede avantaj saglayacagini belirtmektedir. Calismamizda da bu kas gruplarini
giiclendirmeye yonelik egzersizler yapilarak anlamli sonug¢ elde edilmistir. Bu

baglamda; Korkmaz S.(2011) ¢alismasiyla aragtirmamiz arasinda sonuglar agisindan

benzerlik s6z konusudur ve paralellik arz etmektedir (12).

Garhammer (1991) yaptig1 ¢aligmada elit erkek ve elit kadin haltercilerin
yarigma esnasindaki gii¢ ¢iktilarini analiz ederek, Gourgoulis ve ark. (2004)’de yaptigi
calismada 14 genc erkek ve 9 yetiskin erkek spocu lizerinde yarigsma ortaminda
koparma ve silkme tekniklerini analiz etmistir. Her iki ¢calismada da, koparmadaki ilk
cekis evresinin daha yavas ve kuvvete gerek duydugu, ikinci ¢ekisin ise daha hizli ve
giice gereksinim duydugunu belirtmislerdir. Calismamizda TMA’na yaptirdigimiz
tamamlayic1 egzersizler ile karin ve kalga grubu kaslarmma yogun antrenman
yaptirilarak kuvvet kazanmalar1 saglanmistir. Bunun sonucunda katilimcilarin alt
ekstremite kas gruplar1 kuvveti yiikselmis ve bu kazanilan kuvvet neticesinde koparma
ve silkme hareketlerinde pozitif artis gozlemlenmistir. Garhammer (1991) ve
Gourgoulis ve ark. (2004) yapmis olduklari ¢alisma sonuglari arastirmamizi destekler
niteliktedir. (30,65).

Arabatzi ve ark. (2010) 36 erkek sporcu iizerinde yapmis oldugu calismada
dort farkli antrenman grubu (pliometrik, olimpik kaldiris, kombine kuvvet +
pliometrik ve sadece dikey sigrama) iizerinde antrenman periyotlamasi sonucunda
dikey sicrama protokolii kullanilan sporcularda yaptigi calismada dikey sigrama
egzersizleri eklenmig halter antrenmanlarinin performansa olumlu etkileri oldugunu
ifade etmektedir. Bu nedenle arastirmamizda TMA’in programinda yer alan dikey
sigrama ve kalca ektansorlerine yonelik ekstra antrenmanlarinin etkisi ile Arabatzi’ nin

yapmis oldugu ¢alisma ile paralellik arz etmektedir (11).
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Carvalho ve ark. (2014)’de yaptig1 aragtirmada; 12 hentbolcuya 7 haftalik 6zel
pliyometrik egzersizlerle bezenmis kuvvet antrenmani uygulamis, gesitli Standart
atlama yontemleri uygulamis ve izokinetik ortamda viicudun alt kisminda kuvvet
artisinin yani sira performans degerlerinde ve antropometrik olglimlerde anlamli
farkliliklar tespit etmislerdir. Bu yonde g¢alismamiza TMA’a ekledigimiz dikey
sicramaya yonelik kas gruplarinin ¢aligtirtlmasi ve dikey sigrama egzersizleri 6l¢iimler
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklar géstermistir  (p<0,05) . Arastirmamiz

ile Carvalho ve ark. yapmis oldugu ¢alisma paralellik gostermektedir (102).

Hoffman ve ark. (2007)’de yaptiklar1 calismada; 64 Amerikan Kolej
futbolcularina maksimal squat egzersizinin dikey sigrama iizerine etkisini aragtirmislar
ve dikey sicrama degerlerinde anlamli artis gézlemlemisler (p<0,05). Calismamizda
da TMA grubuna ekledigimiz dikey sigrama egzersizleri olumlu sonu¢ vererek
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ ¢ikmistir (p<0,05) . Ayrica koparma, deadlift,
silkme, squat ana hareketler ve yardimci hareketlerinin ilk ve son dl¢limlerde anlamli
fark tespit edilmistir. Sonug olarak ¢alismamiz yukarida belirtilen literatiirle paralellik
arz etmektedir.(106).

Perez ve ark. (2005)’de yaptiklari calismada; plyometrik egzersizler barindiran
6 haftalik kuvvet antrenmanlarinin, bacak kuvveti ve bacak kas kiitlesi tizerine etkisini
aratirmiglar ve bacak kas kiitlesi ile bir maksimum tekrar (1 MT) bacak kuvveti
degerlerinde anlaml artig tespit etmislerdir (p<0,05). Yaptigimiz calismada da TMA
grubuna uygulattigimiz dikey sigrama antrenmanlarimin da o6l¢iim sonuglarinda
anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica koparma, deadlift, silkme, squat ana
hareketler ve yardimci hareketlerinin ilk ve son Ol¢limlerde anlamli fark tespit
edilmigtir. Perez ve ark. ’in yaptigi ¢aligma ile arastirma sonuglarimiz paralellik

gostermektedir (107).

Cinel Y. Ve ark. (2005)’de yaptiklar1 ¢alismada voleybolcular: 2 gruba bolerek
birinci gruba maksimal kuvvet antrenmani igeren tekrar yiikklenme yontemi, ikinci
gruba ise piramidal yiiklenme yontemi uygulayarak 12 hafta antrenman yaptirmus, ilk
test ve son test Ol¢iimlerinde gogiis pres degerlerinde her iki grubunda anlamli fark
tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica iki grubun sonuglar1 karsilastirildiginda piramidal

yiikklenme yontemini kullanan grubun degerlerinde anlamli bir fark tespit edilmistir
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(p<0,05). Fakat bizim calismamizda uygulanan TMA grubu ¢alisma yOntemi
piramidal yonteme kiyasla daha etkili olarak gézlemlenmis istatistiksel olarak TMA
lehinde anlamli fark tespit edilmistir. Bu nedenle yapilan g¢alismada elde edilen

sonuglar aragtirmamizi destekler niteliktedir (108).

Literatiirde bulunan bir bagka iist ekstremite ve alt ekstremite Olgtimleri ele
alindiginda TMA ’undaki belirli kas gruplarindaki artis da incelenirse bunun sebebi
sporculardaki kas gelisimiyle birlikte kaslarda hipertrofi olustugu goriilmektedir.
Yazic1 C. (1997) halter temel agirlik calismalar1 ve gii¢ gelistirme kitabinda da
anlattig1 gibi uzun siire uygulanan egzersizlerde (5 aylik) yavas kasilan kaslar (kirmizi
lifler). Liflerin benzer bi¢cimde kuvvet egzersizleri (3 aylik) hizli kasilan kaslar (beyaz
lifler). Lifler sayisal olarak artisa sebep olmamaktadir. Ancak kuvvet egitiminde gayet
1yl bilinen hipertrofiye sebep olmaktadir. Bu dogrultuda bu arastirma ¢alismamiz ile

paralellik gostermektedir (1).

Nazik ve ark. (2016) halter sporunun ana hareketleri olan koparma ve silkme
tekniklerinde TMA’nin etkisini arastirmak amaciyla 14 erkek halterciden 2 grup
olusturmuslardir. Birinci grup TMA, Ikinci grup ise maksimal antrenman metodu
uygulamis, ¢alisma 6 hafta siirmiistiir. Sonug olarak; TMA ilk ve son test sonuglari
maksimal antrenman grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gostermistir, c¢alismamizda bulunan antrenman metodundaki tamamlayici
egzersizlerin performansa iliskin mutlak etkisi oldugu tespit etmislerdir. Bu ¢calisma

ile kiyaslandiginda arastirmamiz paralellik arz etmektedir (103).

Nazik ve ark. (2017) haltercilere uygulanan maksimal egzersiz yontemine
karsilik piramidal egzersiz yontemi karsilagtirilmak amaciyla 14 erkek halterciyi 2
gruba bdolmislerdir. Birinci grup piramidal antrenman metodu, ikinci grup ise
maksimal antrenman metodu uygulamis, calisma 6 hafta slirmiistiir. Sonug olarak;
piramidal antrenman yonteminin; koparma. silkme ana hareketlerin yani sira yardime1
hareketler olan squat ve c¢ekis egzersizlerinde daha etkili oldugunu ortaya
koymuslardir. Bununla birlikte her iki antrenman yonteminin karsilastirilmasinda
esneklik ve ¢evre testlerinde de piramidal egzersiz yonteminin genel anlamda daha

etkili oldugu tespit etmisleridir fakat bizim calismamizda TMA’u piramidal guruba
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gore elde edilen sonuglar dogrultusunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

gostermistir. Aragtirmamizi destekler niteliktedir (104).

Isaka ve ark. (1996)’da yaptiklar1 ¢alismada, koparma teknigini esnasindaki
barin kinematigini incelemek amaciyla 6 Asyali halterciyi incelemislerdir. Sonug
olarak; ¢ekis sathalarinda diz ve kalga eklemlerinin ayak bilegi eklemine nazaran daha
hizli ¢alistig, kalga, diz ve ayak bilegi eklemleri etraflarindaki ekstensor kas
guruplarinin antagonist kaslarin kontroliinii destekledikleri tespit edilmistir. Bu
baglamda calismamizda hem kalca hem de diz eklemlerini giiclendirmeye yonelik
kalca ve dikey sigrama egzersizleri uygulandi. Sonug olarak sporcularin hem kalga
hem de diz eklemleri ¢evresindeki ekstensor kaslar giliglenerek performanslar

artmistir. Bu baglamda calismamiz ile paralellik gostermektedir (122).

Gourgoulis ve ark. (2009)’da basarili ve basarisiz koparma kaldiriglarina
kinematik bir yaklasim isimli calismalarinda, 7 adet uluslararasi seviyede yarisan iist
diizey erkek haltercilerin 1 adet basarili ve 1 adet basarisiz koparma kaldiriglarini
kaydederek incelemistir. Sonu¢ olarak; erkek haltercilerin ikinci ¢ekis sathasinda
kalga eklemlerindeki ekstensiyonunun diz ekleminkinden daha hizli oldugunu

belirtmistir. Aragtirmamizin antrenman metodunu destekler niteliktedir(123).

Clutch D. ve ark. (1983)’de yaptiklar1 ¢alismada 30 erkek kolej 6grencilerine
derinlik sigramasi ve halter egzersizlerinin bacak kuvveti ve dikey sigramaya olan
etkilerini incelemislerdir. Arastirmada ilk ve son test olarak maksimum squat,
izometrik diz ekstansiyonu ve dikey sigrama 6l¢iim sonuglar1 analiz edilmistir. Sonug
olarak {i¢ grubun veri sonuclarinda artis goézlemlenmistir fakat gruplar arasinda
anlamli bir sonu¢ elde edilememistir. Yapilan bu arastirma da gruplara halter
antrenmanlarinin yani sira sigrama egzersizleri yapildigin1 gérmekteyiz ve bununla
birlikte yapilan egzersizler neticesinde {i¢ gurubunda Ol¢lim sonuglarinda olumlu
neticeler elde edildigi gozlemlenmektedir. Literatiirle ¢alismamiz paralellik arz
etmektedir (124).

Calisma sonunda koparma, silkme, deadlift-¢ekis ve squat hareketlerinde bir
maksimum tekrarlar1 (kg), dikey sigrama (cm) ve viicut kompozisyonu (gevre
Ol¢timleri-mm) degerlerinde tamamlayic1 maksimum kuvvet (TMA) uygulayanlarin

piramidal (PK) ve rutin (RKA) kuvvet antrenman dahil olanlara gére anlaml diizeyde
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fark bulunmustur(p<0,05). Ayn1 zamanda dikey si¢rama ait gii¢ — watt/kg ; gégiis pres
ait giic- watt/kg ve maksimum gii¢c- watt/kg; squat ait hareket hiz1 — cm/sn ve giic -
watt/kg degerlerinde tamamlayict maksimum kuvvet (TMA) antrenmani
uygulayanlarin degerleri diger gruplara gore anlamli diizeyde fark goriilmektedir

(p<0,05).
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug¢

Bu galismada sporculara TMA, Piramidal ve Rutin antrenman metotlar1 sekiz
hafta boyunca 2017 Tiirkiye halter federasyonu faaliyet programinda yer alan

miisabakalara katilan 30 erkek halterciye uygulanan yontemin etkisi incelenmistir

Halter sporunun ana hareketleri olan koparma ve silkme tekniklerinin TMA ilk
ve son test Olclim neticeleri diger egzersiz gruplarina kiyasla istatistiksel olarak olumlu
farkliliklar ortaya koymustur, tavsiye ettigimiz antrenman metodundaki tamamlayici
egzersizleri her biri de gayet verimli sonuglar gostermistir ve performansa iliskin

mutlak etkisi oldugu anlasilmistir.

Halter antrenmanlarinda monotonlugu o6nleme amaciyla farkli antrenman

metotlarinin kullanilmasi hedeflenen dogrultuda olumlu katki yapmaktadir.
6.2. Oneriler

1. TMA grubu antrenman programi halter camiasindaki kiymetli antrendrler ve
sporculartmiza alternatif bir antrenman programi olarak kullanilabilecegi

distiniilmektedir.

2. Arastirmamizda tatbik edilen antrenman periyotlamasi daha uzun siiregte

uygulanabilir.

3. Halter gibi branglarda yeni metot {izerinde ¢ok fazla literatiir olmamasindan
dolayr bu calisma baz alinarak farkli parametreler iizerinden farkli caligmalar

yapilabilir.

4.Kadin sporcularda benzer yaklagimda antrenman uygulamasi yapilabilir.
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EKLER

EK-1: Veri Formu

VERI FORMLU
Adh Soyady: Tarih:..../...2017
Videut Afwrhi. . Dogum ¥l
Izometrik Bacak Kuvvet Degert (kg 1.0lgim ... 20Igiim ... 3.0Igim ...
Eoparma (1 MT-kg ): 1.05IgEm ......... 2.00gim ... 3.00gm ...
Sillame (1MT-kg): 1.0lgim ......... 2.0lgim ......... 3.0lglim .........

Souat (1 MT-kg ) 1.0lglm ... 20lgim ... 3.0gm ...

MYO TEST Gégiis Pres
coeeeeePower’ kg L Power  Max(Wihks) ceveenewo Force Nikg

weeeennn.- Welocity cm/sn

MYO TEST JUME SQUAT
weeeeneecDikey sigramz e ... Power/ watt weeeeeenn.. Power ‘mass(Wkg)

Force Nikg cemeeeeenn . Welocity cimisn

Watt-Bike 30 sn Anaerobik kapasite

ceeeeeen . POWErmass weeeeneeneeo Powwer Peak ... Power average

Cevre Olgiimleri

Ormuz ... mm Sag pazm flekziyvon ... mm 3ol pazu fleksiyon ... o mm
Gagis........ mm Sag Onkel ... mm SolOnkol ... mm

Bel ... mm Sazuyluk ............mm Sol Uyluk ........mm

Saf triceps surae.............mm Sol triceps suras .........mm

Wrd Diog Dr Oguzhan YTUKSEL Kaan Mazim NAFIK
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EK-2: Goniillii Onam Formu

Cahismanin adi: Elit Haltercilerde Farkli Kuvvet Antrenman Protokollerinin

Anaerobik Giice ve Viicut Kompozisyonuna EtKisi
1. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.

Kaan Nazim NAZIK ;DPU Saglk Bilimleri Ent.,.Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Ogr. Bol. tel: 0...............

Yrd.Dog¢.Dr.Oguzhan YUKSEL ;DPU BESYO REKREASYON Bél. tel:

2. Arastirmanin amaci ve kisa ozeti:

Bu arastirmanin amaci, elit haltercilerde farkli kuvvet antrenman

protokollerinin anaerobik gii¢ ve viicut kompozisyonu iizerine etkilerini belirlemektir.

Giinlimiizde g¢esitli antrenman metotlarinin sporcular tizerindeki etkilerine
yonelik arastirmalar yapilmaktadir. Sporculara bu yaklasim tarzinda goze g¢arpan
etmen; sporcunun yapmis oldugu brans, bransin sergilendigi siire ve bransin one
cikardig1 biyomotor o6zelliklere bagli performans 6zellikleridir. Kuvvet gelisimi ve

kassal hipertrofi kuvvet antrenmanin hacmi, yogunlugu ve tipine baghdir.

Egzersiz kapasitesinde antrenmana bagli iyilestirmelerin temelini
fizyolojik, psikolojik etmenler , antrenman periyodunun siiresi ve egzersiz tipi
olusturmaktadir. Halter bransinda performansin st diizeyde sergilenmesi
gerekmektedir. Farkli kuvvet antrenman yontemlerinin halter bransinda etkinligi uzun
zamandir tartisilmaktadir. Bu sebepten iki farkli kuvvet antrenman yoOntemini
uygulanarak performansa yansimasin arastirilmigtir. Tamamlayici Maksimum kuvvet
antrenman ile Piramidal kuvvet antrenman yonteminin sporculara 8 haftalik siiregte

etkileri gozlemlenmesi amaglanmaktadir.
3. Bu arastirma icin neden siz secildiniz?

Sporunun igerisinde yer alan ve aktif olarak spor yasamina devam eden 18 yas
istli katilimcilarin  ¢calismamiza destek vermeleri arastirmamizin  gegerliligi ve
giivenirligi acisindan O6nem arz etmektedir. Bu sebeplerden dolayr sizleri tercih

etmekteyiz.
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4. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar

devam etmek zorunda miyim?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, calisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuclari bilimsel amagla kullanilacaktir; fakat calismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici
tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler herhangi bir sekilde

kullanilmayacaktir.
o. Katilmay1 kabul edersem bana ne yapilacak?

Calismada sporculara TMA, Piramidal ve Rutin antrenman metotlar1 8 hafta
boyunca uygulanacaktir. TMA antrenman metodu siddet ve kapsaminin
belirlenmesinde Arabatzi ve ark. (2010), Harbili ve ark. (2007) ve Nazik ve ark.
(2016)’1n yaptig1 calismalar referans alinacaktir.. Piramidal ve Rutin antrenman

metodu i¢in literatiir taranmis ve program olusturulacaktir.

“Dikey Sigrama antrenmanlarinin icerigi su sekilde yapilmistir: Leg pres =
%60-%80 8- 12 tekrar, omuzda agirlik sigcrama (Podem) = %60-%80 8-12 tekrar,
Push pres = %60-%80 8- 12 tekrar, Agirlikia merdiven ¢ikma = 5 set - setler arast 1
dk dinlenme, Ip atlama = 50 x 3 set, Leg curl = %60-%80 8-12 tekrar *“ (103)

“Kal¢a Ekstensor antrenmanlarinin igerigi su sekilde uygulanacaktir:
Abductor = %60- %80 8-12 tekrar, Hyperextension (Ters mekik) = %60-%80 8-12
tekrar, Komando yiiriiyiigii = %60-%80 8-12 tekrar, Yarim squat sirttan =%060-%80
8-12 tekrar, Multi hip combo = %60- %80 8-12 tekrar, Deadlift = %60-%80 8-12
tekrar.” (103).

Olgiim parkuru olusturularak, sirastyla viicut agirligi ve yas kayit altina
alindiktan sonra oOlclimleri almak i¢cin Myotest SA, Sion, Switzerland cihazi
kullanilacaktir. Dikey sigrama testinde bel ¢evresine bir kemer sarilarak bu kemer
tizerindeki kablosuz cihaz vasitasi ile veriler aktarilacak, diger alinan myotest

Ol¢iimlerinde cihaz agirliklarin bulundugu agirlik bar’ina takilacaktir.
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Halter Bransina ()zgii Testler;

Bu testler halter bransina 6zgii hareket tekniklerini icermektedir. Bunlar;
koparma, silkme, squat ve cekis testleridir. Olciimlerin tiimiinde koparma, silkme,
squat ve c¢ekis hareketlerinin maksimal 1 tekrar degerleri ilk ve son testte

kaydedilecektir
Cevre Olciimleri;

Cevre Olgtimleri bir adet mezura ile, referans 6l¢iim noktalarindan ilk ve son

testte Olclilerek kayit altina alinacaktir.
Antrenman Icerigi

Calismada TMA, Piramidal ve Rutin antrenman gruplar1 antrenman 6ncesi 15-
20 dakika 1sinma, 10 dakika dinamik 1sinma sonrasi sunulan asagidaki antrenman

cizelgelerine uygun galisma yapilacaktir.
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o Teknik &Siddet ve &Siddet ve & Siddet ve Antrenman
EE Cahsma Kapsam Kapsam Kapsam Sonu Aktivite
Koparma 805 85% 9%
Silkme 2-3 tekoar 2 tekzar 1 tekaar
Fi Squat 2 zet 2 zet 2zt
- YOK
5| Celay
£y
Koparma Sabit | 70%: 15% 807 Dikey § .
F S1grama
= Sillane Sabit 2-5tekoar - 2set 2 tekrar 2 tekTar
# Onden sgquat 2zt 2zt
Kalga Ekstensor”
Koparma diigiiz
Eoparma 85% ElES 9%
=
E Sillane 2-3 tebaar 2 tebyar 1 tekaar
= TYOK
) Squat 2 zet 2 zgt 1zt
[ .
Cekig
'g Kalca Ekstensor®
% Dikey Sigramz”
9
Koparma 9% 95% 1005
= Sillme 1 tekaar 1 tekrar 1 tekrar
g Maksimum deneme
S Squat 2 set 1 zet 138t
Eoparma e 5% 807
‘g Dikey Sigrama*
& | Silkme 2-3 tekrar 2 tekrar 2 tekrar
E Squat 2 et 2 zat 2 zat
Celig
Ealga Ekstensor®
DINLENME
Pazar | “Kalga ekstenzor ve dikey sigrama antrenman uygulamalan antrenman protokolimde belirtilmigtir.
#81ddet ve kapsam belirlemede bir maksimum telaarl degerler fizermden hesaplammgtr.

Tablo 1: TMA Antrenman Programi



78

Gin | Telmlder [IViklenme® [IToklenme® 3. Tiklenme® 4 Tiklenme™ 3. Tiklenme™
= Koparma
= Sillme %80 5 Teloar %90 3 Teloar %100 1 Tebwar %00 3 Teloar %80 3§ Telmar
E Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
a Cekiy
Eoparma
- Silkme %80 5 Tekrar %90 3 Teloar %100 1 Tekrar %20 3 Teloar %80 5 Telmar
b Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
Celig
- Koparma
g Sillme %80 5 Tebmar %90 3 Telyar %100 1 Tebyar %90 3 Teloar %80 35 Telmar
? Squat 15et 15at 15et 15at 15et
o Cekiy
P:[l;iE Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil Tatil
Koparma
Sillame
g Squat %80 5 Tekrar %90 3 Teldar %100 1 Tebwar %90 3 Teloar %80 35 Telmar
B 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
Celag
= Koparma
= Silkme %80 5 Tebmar %80 3 Teloar %100 1 Tebwar %90 3 Teloar %80 5 Telmar
% Squat 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set 1 Set
E Celay
= Dinlenme
E “%iddet ve kapsam belirlemede bir maksimum telrarl degerler fizerinden hesaplammmstr.

Tablo 2: Piramidal Antrenman Programi1
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Telmik
g . . . .
-5 Cal =Ciddet ve Kapsam | “Tiddef ve Kapsam | *Siddet ve Kapsam | Anirenman Soou Aldivife
Eoparma 807 85% el
- Silkme 2-3 tekoar 2 tekzar 1 tekzar
= Squat 2 zet e 2 zet YOK
=]
& | Cekis
Koparma Sabit | 70%% 5% 807
Sillane Sabit | 2-3telaar - 2set 2 teloar 2 tebaar
= YOK
w Onden squat 2 zet 2 zet
Eopanma diigiig
Eoparma 85% % 5%
£ | sillme 23 telzar 2 tekrar 1 tebzar
= YOK
& Squat 2 zet 2 zet 1 3et
L= .
Cekig
A
-_=
g |TATL
&
[-¥
Eoparma e 5% 100%%
= Sillane 1 tekzar 1 tekzar 1 tekzar Maksi i o
imum deneme gini
] Squat 2 zet 13et 1 zet
Eoparma e 15% 80%:
E Sillane 2-3 tebaar 2 tebaar 2 tebaar
E Squat 2 zet 2 zet 2 zet YOK
5 | Cekis
p DINLENME
azar &5iddet ve kapsam belirlemede bir makzimum tekrarh deferler fizerinden hesaplannngtr.

Tablo 3: Kontrol Grubu Rutin Antrenman Programi
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6. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin i¢in olumsuz

yonleri/riskleri olacak m?

Bu arastirmada alternatif tedavi ya da islemler de bulunmamaktadir.
Arastirmamizda herhangi bir risk yer almamaktadir. Testler sirasinda ve antrenman

uygulamalarinda uzman hekim gozetiminde yapilacaktir.

7. Arastirmaya katilmanin size olasi yararlari nelerdir? Arastirmaya

katilmak size bir fayda/istiinliik saglayacak mi?

Antrenman olgusu uygun diizeyde planlandiginda bireylerde fiziksel ve
fizyolojik kazanim saglamaktadir. Aragtirmamizda halterde anaerobik gii¢ ve viicut
cevreleri iizerinde etkili olmaktadir. Siire¢ sonunda anaerobik gii¢ ve viicut ¢evreleri

tizerinde pozitif yonde degisim beklenmektedir.

8. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim icin

maddi bedeli var m?

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu aragtirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri i¢in sizden veya baglh bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir

ticret istenmeyecektir.
9. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize

ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz
10.  Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Arastirma sonucunda sekiz haftalik gelisim ve degisimler katilimcilara form

olarak verilecektir.
11. Arastirma sonuclarina ne olacak?

Aragtirma sonuglart bilim insanlart ve halter antrendrlerinin istifade

edebilecegi bilimsel yayin olarak literatiire kazandirilmasi hedeflenmektedir.
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12.  Daha ayrintih bilgi icin,

Yrd.Dog.Dr.Oguzhan YUKSEL ;tel: O....... , Kaan Nazim NAZIK ; tel:
bilgi alabilirsiniz.

13. Tesekkiir:

Arastirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

BU BIiLGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR.

ARASTIRMAYA KATILMAK iSTERSENIZ ASAGIDA YER ALAN ONAM

FORMUNU IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.

ONAM FORMU

Arastirmanin Adi: Elit Haltercilerde Farkli Kuvvet Antrenman Protokollerinin Anaerobik
Giice ve Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Evet Hayir

Katihmci Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size s6zIu olarak da anlatildi mi?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi?

Herhan

arastirmadan c¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

gi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gdstermeksizin

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katiliyor musunuz? |:| |:|

Yukarid

aki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi? Liitfen ismini yaziniz.

Imza:

Adi/ Soyadr: Tarih:




