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AKADEMIK BAKIS DERGISI "

ELIiT HALTERCILERE 6 HAFTALIK TAMAMLAYICI KUVVET
ANTRENMANLARININ CEVRE OLCUMU VE KUVVET PERFORMANSLARI

UZERINE ETKILERi"
Kaan Nazim NAZIiK' Fatih KILINC? Olcay SALiCI? Hikmet ORHAN*

Oz

Bu ¢alismanim amaci elit haltercilerde uygulanan 6 haftalik tamamlayici kuvvet antrenmanlarmin kas
cevre ve kuvvet performanslar iizerine etkilerinin arastirilmasidir. Arastirmayz katilan 14 halterciden2 grup
olusturulmustur Birinci grup Tamamlayict Maksimal Antrenman Grubu (MAG) (n:7), ikinci grup ise Maksimal
Antrenman Grubu (MAG) (n:7) seklinde olusturulmustur. MAG boy 179,7+£5,9 cm ve spor yaglart 9,8+3,8 yil,
MAG boy 173,0+5,8 cm ve spor yaslari 10+2,5 yil olarak belirlenmistir Arastirmada ¢evre olgiimleri ile
koparma, silkme, tam squat, dead lift, bir maksimum testleri (IMT) uygulanmistir. Antrenman dénem &ncesi
sonrasi 6lglim ve test degerleri paired t testi yontemi ile karsilastirilmistir Antrenman 6ncesi TMAG ile "MAG’
nun degerlerinin kargilagtirmasinda koparma 1MT degerleri arasinda (p<0,05) o6nemli fark bulunurken
antrenman sonrasi TMAG koparma, silkme, squat ve dead lift degerlerinde fark bulunmustur. MAG 6n ve son
¢evre dlglimlerinden (calf ve uyluk) bolgelerinde (p<0,05) 6nemli farkliliklar belirlenmistir.

Elde ettigimiz verilere dayanarak, maksimal kuvvet antrenmanlarindan daha ziyade tamamlayici
maksimal kuvvet antrenmanlarinin etkin oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Halter, Maksimal Kuvvet, Tamamlayict Maksimal Kuvvet, Antrenman, Performans,
Koparma, Silkme.

EFFECTS OF LASTING 6 WEEKS COMPLEMENTARY STRENGTH TRAININGS ON
CIRCUMFERENCE MEASUREMENT AND STRENGTH PERFORMANCES WHICH IS APPLIED
TO ELITE WEIGHTLIFTERS

Abstract

The aim of this research is to search effects of lasting 6 weeks complementary strength trainings on
circumference measurements and Strength Performances applied to elite weightlifters. They were divided into 2
different groups. First group was Complementary Maximal Training Method Group (TMAG), and the second
group Maximal Training Method Group (MAG). TMAG was determined, height is 179,7+5,9 cm, and their sport
age is 9,8+3,8 years. MAG was determined that height is 173,0+£5,8 cm, and their sport age is 10+2,5 years
respectively. In observation, they were applied 1 maximum test with girth, snatch, clean and jerk, full squat and
deadlift. Before and after, training period measurement and test values compared via Paired T test. Before the
training period when TMAG and MAG test values were compared on snatch, there was an important difference
in 1 maximum test. However, after training period, there were differences among snatch, clean and jerk, squat
and deadlift test values of TMAG. There were many important differences between first and last measurements
of circumference in terms of calf and femur.

According to our results, complementary maximal strength trainings are effective than maximal strength
training

Keywords: Weightlifting, Maximal Strength, Complementary Maximal Strength, Training, Performance,
Snatch, Clean and Jerk.
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1. GIRIS

Halter insanlar fiziksel gliglerini ispatlamak amaciyla birbirleri arasinda yaptiklar1 giic
gosterileri ¢ok eski zamanlara dayanmaktadir kimin daha giiclii olduguna karar verebilmek
icin yaptiklar1 gosterilerde taslar, kayalar ve demir gibi degisik cisimleri kaldirirlardi. Bu
giinkii kayitlara gore agirlik kaldirma ve giic ispatlama olay: ilk ¢aglarda vakit gegirme
bakimindan olduk¢a sevilen bir isti. Ayrica glic gelistirmek icin degisik metotlara
basvuruldugu goriilmekteydi. Birka¢ asirdir agirlik kaldirmanin tek amaci; cesaret ve
kahramanligi ortaya koymakti. Sirklerdeki akrobatlarin giizel viicutlar1 ve gosterisli
kaldirislar1 begenilmekteydi. 19. yy. ikinci yarisinda birgok modern spor ortaya ¢ikti halter
brang1 spor olarak canlanmaya basladi. Resmi olarak ilk halter okulu Viyana’da, Viyana
sampiyonu Wilhelm Tiirk tarafindan kurulmustu. Tiirk, Avusturya ’l1 geng erkeklerin diizenli
halter ¢alisabilmeleri i¢in, 1894 de onlara imkéan sagladi. Wilhelm Tiirk © in sampiyonluk
unvani, onun okulu ve ayrica Alfred Palavicini’nin 1880 de100 kg silkme yapmas1 100 yil
evvel bile halterin popiiler bir spor oldugunu, belirli bir seyirci kitlesinin ilgisini ¢ektigini
gostermektedir. (Yazici, 1997: 1-9 -10 - 69 ) Geng erkekler ve biiyiik erkekler icin sekiz
kategori, gen¢ bayanlar ve biiyiik bayanlar i¢cin yedi kategori vardir. IWF kurallar1 altinda
organize edilen tiim yarigmalarda asagidaki kategorilerin olmast zorunludur. Olimpik halter
kategorileri sunlardir: Geng erkek ve biiyiik erkekler: 56, 62, 69, 77, 85, 94, 105, +105, geng
bayanlar ve biiyiik bayanlar ise: 48, 53, 58, 63, 69, 75, +75’dir (Hadi, 2008: 4-5)

Halter miisabakalarinda sporcular koparma ve silkme olarak iki kategoride yarisir.
Koparma teknigi; bar kollarla yakalandiktan sonra siirekli tek bir hareketle bas iizerine
kaldirilmasidir. Sporcu bart bas iistiinde tam Squat pozisyonunda yakalar ve hakem indir
sinyali verene kadar barla beraber kalkmaya devam eder (Garhammer ve digerleri, 1992: 357-
369 ).

Silkme omuzlama ve atis olarak iki boliimden olusan klasik bir harekettir (Oztiirk,
1992: 11). Halterci ayaklarin1 birbirine paralel ve iistten bakildiginda ayakuglarini barin
onilinde gorecek sekilde, barin altina yerlestirir. Omuzlar, barin {izerine ve biraz 6ne dogru,
sirt diiz bir pozisyonda, dizlerden biikiilerek ¢okmelik duruma gelen sporcu, bart omuz
genisligi kadar veya kendisine uygun bir acgiklikta kavrar. Bacaklarin ve viicudun
dogrulmasini takiben, dirseklerin 6ne dogru cevrilmesiyle bar, omuzlarin iizerinde bloke
edilir. Ayaga kalkilarak atis i¢in uygun bir pozisyona girilir. Dizlerden ani bir esnetme ile
bara uygulanan siddet sonucu, yukar1 dogru hareket kazanan barin altina bacaklar makas
pozisyonuna getirilerek girilir. Kollarinda gerilmesiyle, bar bas iizerinde kol uzunlugu kadar
bir mesafede bloke edilir. Bacaklarin dogrulmasiyla ayaklar yan yana getirilerek, sabit bir
durulsa hareket bitirilir. (Yazici, 1997: 1-9 -10 - 69).

Halter antrenmanlarinda kullanilan antrenman metotlar: vardir bunlar; Maksimal Metot,
Dalgasal Metot, Seri Metodu ve Piramidal Metottur.

Dalgasal antrenman metodunda, dalgasal olarak yiikselen ve algalan uygulama
sayisinda yiiklenme sabit kalir. Ornegin: 70 kg yiikleme ile 1 + 2 + 3 + 4 + 5 tekrar
sayilarinda hareket uygulanir ve daha sonra 5 + 4 + 3 + 2 + 1 tekrar sayist seklinde yapilir.
(Sevim, 2002: 72)
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Seri antrenman metodu kuvvet ¢aligmalarinda uygulanan bir metottur. Ozellikle ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik ¢alismalarinda kullanilabilir. Temel ilke olarak yiiklenme ve
alistirmalarin uygulama sayisi sabit kalir. Ornegin, % 40 yiikleme ile 8 tekrar ve 5 seri yapulir.
Daha sonra yine % 50 ile 8 tekrar 5 seri yapilir. (Sevim, 2002: 72)

Maksimal metot; bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Istemli olarak bir
kasin ya da kas grubunun bir dirence karsi bir kez kasilarak tirettigi maksimum kasilma giicii
olarak agiklamistir (Hollmann ve digerleri, 1980: 430 ).

Piramidal antrenman metodunda ise sporcunun maksimal kuvveti, ¢abuk kuvveti ve
kuvvette devamlilig1 gelistirilir. Calisma Oncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve
yiiklemenin yogunlugu buna gore ayarlanir. (Yazici, 1997: 1-9 -10 - 69)

Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta artan dig dirence karsilik tekrar
sayisindaki azalmadir. Dinlenme araliklar1 ise yonteme gore degisir. Uzun bir dinlenme
aralig1 verilerek farkli hedefler iceren ikinci, ii¢lincii, dordiincii piramitler kullanilabilir.
Asamali olarak artan kuvvet yliklenme yontemidir. Uygulama sirasinda patlayici hareket
uygulanmasinda amag¢ ¢abuk-patlayict kuvveti gelistirmek iken daha yavas uygulamalar kas
hipertrofisini uyarir. Uygulamalarda artan yiik yerine geriye eksilen yiik bigimi de yapilabilir
fakat bu durumda tekrar sayis1 geriye dogru artar. Cesitli varyasyonlar uygulanabilir.
Antrenman basarisi i¢in belirleyici olan optimal yiikiin, tekrar ve serilerin sayisi ile dinlenme
zamaninin dogru saptanmasidir. Piramit antrenmani uygulamasinda olanak var ise zirvede
%100 yerine % 105 yiiklenmeye girmek daha faydalidir (Diindar, 2002: 155 - 160).

Halter bransinda geleneksellesmis antrenman metotlarinin yanmi sira ilgili literatiir
tarandiginda yeni antrenman metot ve Onerilerinin de oldugu goriilmektedir ( Harbili ve
digerleri, 2007: 126-136). Yapmis olduklar1 ¢calismalarina da halter bar agirliginin performans
iizerine etiklerini incelemis ve olumlu sonuglar elde etmislerdir. Ayrica  (Arabatzi ve
digerleri, 2010: 2440-2448) dikey sicrama ile kombine edilmis halter antrenmanlarinin
performansa olumlu katkida bulundugunu tespit etmislerdir. (Korkmaz, 2011: 30) koparma
tekniginin biyomekanik o6zelliklerini inceledigi ¢aligmasinda kalga ekstensor kasinin ikinci
cekiste performansa onemli katkida bulundugunu tespit etmis ve bu kasin calistirilmasini
Onermistir.

Bu c¢alismanin amaci, ilgili yazinin taranmasiyla beraber klasiklesmis antrenman
metotlarinin yani sira bransa katki saglayabilecek antrenman Onerileri ile tamamlanmis 6
haftalik kuvvet antrenmanlarinin ¢evre ol¢iimii ve kuvvet performanslar iizerine etkilerinin
incelenmesidir.

2. MATERYAL VE YONTEM

Bu caligmaya yas ortalamasi 22,93 olan + 2,50, 7 si Maksimal Antrenman Gurubu
(MAG) ortalama yas 24,2+ 1,7 yil, viicut agirliklar1 94,1+21,9 kg. ve 7 si Tamamlayici
Maksimal Antrenman Gurubu ortalama yas 21,5+ 2,5 yil, viicut agirliklar1 72,2+15,5 kg.
(TMAG) olmak tiizere toplamda 14 tane goniillii halter sporcusu katilmistir. Elit haltercilere 6
hafta, haftada 5 giin, giinde 2 saat antrenman uygulanmistir. Caligmalar Siileyman Demirel
Universitesi halter salonu ve fitness salonunda gerceklestirilmistir. Calismada kullanilan
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antrenman metotlarinda TMAG ve MAG siddet ve kapsamlarini belirlemede Siileyman
Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Béliimiinden ve milli
takimlarda gorev yapmis antrendrlerimizden uzman goriisleri alinmistir. TMAG i¢in (Harbili
ve digerleri, 2007: 126-136 ) deki ( Bar agirliginin bar kinematigi ve gii¢ ¢iktis1 lizerine etkisi)
isimli ¢aligmalarindaki onerilere dayanarak, bar agirli§i %5 oraninda artirilmistir. (Korkmaz,
2011: 30) yapmis oldugu (Gen¢ Kadin Haltercilerde koparma tekniginin biyomekanik analizi
) calismasindaki Oneriler dikkate almarak, ikinci ¢ekis sirasinda ihtiya¢ olan patlayicilig
saglayan kalca ekstensor kaslarmin giiciinii arttiracak, yani kisa siirede yiiksek miktarda
kuvvet tiretimi saglayacak yardime1 egzersizler antrenmanlarda uygulanmaya calisilmigtir

Dikey sicrama antrenmanlariyla (Arabatzi ve digerleri, 2010: 2440-2448) yapmis
oldugu (Vertical Jump Biomechanics After Plyometric, Weight Lifting, And Combined
Weight Lifting +Plyometric Training Journal of Strength and Conditioning Research National
Strength and Conditioning Association ) isimli ¢aligmalarindaki haltercilerin kuvvet ve
giiclerinde artig saglamak i¢in 6nermis olduklar1 antrenman modelleri baz alinarak olusturulan
kombine antrenman modeli kullanilmistir. MAG i¢inse Ozellikleri maksimal kuvvet
antrenmanlarina dayanan antrenman modeli kullanilmistir. Calisma toplamda alti hafta
siirmiis olup, altt haftanin basinda 6n Ol¢lim ve sonunda son Ol¢iim alinarak veriler
toplanmistir, elde edilen veriler SPSS 17 Paket programinda analiz edilmis olup
karsilagtirmalar i¢in Paired T-testi testi kullanilmistir.

Dikey Sigrama antrenmanlariin igerigi su sekilde yapilmistir: Leg pres = %60-%80 8-
12 tekrar, omuzda agirlik sicrama (Podem) = %60-%80 8-12 tekrar, Push pres = %60-%80 8-
12 tekrar, Agirlikla merdiven ¢ikma = 5 set - setler aras1 1 dk dinlenme, Ip atlama = 50 x 3
set, Leg curl = %60-%80 8-12 tekrar

Kalca Ekstensor antrenmanlarinin igerigi su sekilde uygulanacaktir: Abductor = %60-
%80 8-12 tekrar, Hyperextension (Ters mekik) = %60-%80 8-12 tekrar, Komando yiiriiyiisii
= %60-%80 8-12 tekrar, Yarim squat sirttan =%60-%80 8-12 tekrar, Multi hip combo = %60-
%80 8-12 tekrar, Deatlift = %60-%80 8-12 tekrar.

TMAG antrenman programi tablo 1. de sunulmustur. MAG antrenman programi Tablo
2. de sunulmustur.
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Tablo 1: Tamamlayic1 maksimal antrenman grubu haftalik antrenman modeli

.5 Teknik Siddet ve Siddet ve Siddet ve  Bar Antrenman
O Calisma Kapsam Kapsam Kapsam Agirhg Sonu
p Aktivite
Koparma
.§ ke 7080 7085 7090 Bar agirlhigi
E Squat 2-3 tekrar 2 tekrar 1 tekrar 05 a%tlrlﬁr YOK
n“; Cekis 2 set 2 set 2 set ’
KoparmaSabit Dikey
_ Silkme Sabit %70 %75 %80 Bar asirlisy Sigrama
S Onden squat  2-3 tekrar - 2 tekrar 2 tekrar Elig
- 1 2 set 2 set 2 set %3 artrihr Kalga
Koparma Ekstensor
diistis
H Koparma
. %85 %90 %95
£ Silk ¢ sirlig
s reme 2-3 tekrar 2 tekrar 1 tekrar ]%/ag a‘(ﬂrhigl YOK
5 Squat 2 set 2 set 1 set 02 artiriir
O Cekis
%3
=
£ Kalga Ekstensor
g Dikey Sigrama
A
Koparma
< Silkme %90 %395 %100 . .
E Squat 1 tekrar 1 tekrar 1 tekrar ]%/ag zﬁﬂiﬁi E/Iikillmum
o 2 set 1 set 1 set ’ eneme
Koparma
- Dikey
Z Silkme o o 0 S
£ %70 %75 %380 Bar agirlsy O orama
g Squat 2-3 tekrar 2 tekrar 2 tekrar o Erig
Cekis 2 set 2 set 2 set 05 artirilr
5 Kalga
Ekstensor
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Tablo 2: Maksimal antrenman grubu haftalik antrenman modeli

Antrenman
P
< s Kapsam P P tvite
Koparma
Silkme %80 %85 %90
‘g Squat 2-3 tekrar 2 tekrar 1 tekrar YOK
N
& Cekis 2 set 2 set 2 set
KoparmaSabit
Silkme Sabit %70 %75 7080
E Onden squat ~ 2-3 tekrar - 2 tekrar 2 tekrar YOK
K. 2 set 2 set 2 set
oparma
diistiis
Koparma
%85 %90 %95
2 Silkme
5 2-3 tekrar 2 tekrar 1 tekrar YOK
E Squat
o 2 set 2 set 1 set
Cekis
@ .
i TATIL
%]
5
A
Koparma
%90 %095 %100
Silkme .
E 1 tekrar 1 tekrar 1 tekrar M(;iksnnum
5 Squat eneme
2 set 1 set 1 set
... Koparma %70 %75 %80
S
E Silkme 2-3 tekrar 2 tekrar 2 tekrar YOK
£
5 Squat 2 set 2 set 2 set
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Cekis

Calisma toplamda 6 hafta slirmiis olup 6 haftanin basinda ilk 6l¢iim (6n Olglim),
sonunda son Ol¢lim alinarak veriler toplanmistir. Elde edilen veriler, SPSS 17.0 Paket
programinda analiz edilmis olup karsilastirmalar i¢in Paired Samples T-testi kullanilmstir.
Yapilan analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler, Paired T-testi kullanilarak tablolastirilmistir.
Sporcularin yaptiklart antrenman metotlarina bagli olarak ana ve yardimci tekniklerdeki
maximal degerlerinin ilk ve son 6l¢lim sonuclar1 agagidaki Tablo 3.de sunulmustur.

Tablo 3: Ana Ve Yardimc1 Tekniklerdeki Maximal Degerlerin Ik Ve Son Olgiim
Eslestirilmis Ikili Karsilastirma Sonugclar

Maximal ozellikler N Ortalama Ss t p
on Sleiim 109.286" 28.35
. MAG 7 1
Deadlift son dliim 109.286° 2835
Koparma
K 6n dlglim 150 14.14
g TMAG 7 -5.29 0.01*
son Ol¢lim 160 15.55
on Sleiim 132.857° 32.51
. MAG 7 1
Deadlift R b
Silkme son Ol¢lim 132.857 32.51
K 6n dlglim 176.429 23.58
g TMAG 7 -7.12 0.01*
son Ol¢lim 185.714 22.99
on dlglim 82.857 12.86
MAG 7 -1.92 0.1
Koparma son dl¢lim 83.429 13.06
kg on Ol¢lim 112.857 9.51
TMAG 7 -28.99 0.01*
son Ol¢liim 122.714 9.07
on dlglim 98.143 14.29
MAG 7 -2.65 1
Silkme son Ol¢liim 99.143 14.7
kg 6n dlglim 141.429 13.45
TMAG 7 -11.51 0.01*
son Ol¢liim 150.286 14.45
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on Ol¢lim 110 28.28
MAG 7 -4.05 0.01*
Squat 6nden son dl¢lim 112.857 27.57
kg 6n dlglim 162.857 19.76
TMAG 7 -8.54 0.01*
son Ol¢liim 174.143 19.26
6n dlglim 132.143 329
MAG 7 0.32 0.76
Squat sirttan son Ol¢im 131.857 32.8
kg on dlglim 185.714 22.25
TMAG 7 -9.5 0.01*
son Ol¢liim 199.286 22.25
On Slgiim 72.357 15.78
MAG 7 0 1
Viicut agarhin son Ol¢lim 72.357 14.94
kg &n dlciim 94.029 21.98
TMAG 7 -1.72 0.14
son Ol¢liim 96.643 18.71
*p<0,05

Tablo 3’de de goriildiigii gibi MAG ‘ nun Deadlift Koparma 6n 6l¢iim (109.28 kg) son
Oleiim (109.28 kg) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilememistir.
(p>0,05). Buna karsin Squat 6nden 6n 6l¢iim (110.00 kg) son 6lgiim (112.85 kg) ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmistir.(p<0,05). MAG grubundaki diger Deadlift
Silkme, Koparma, Silkme, Squat Sirttan, Viicut Agirlig1 6n ve son Slgiimleri ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilememistir. (p>0,05). TMAG’un ise Deadlift
Koparma 6n 6l¢iim (150.00 kg) son ol¢iim (160.00 kg) ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak fark tespit edilmistir. (p<0,05). Buna iliskin TMAG’daki diger Deadlift Silkme,
Koparma, Silkme, Squat Sirttan, Squat onden, 6n ve son Ol¢lim ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak fark tespit edilmistir. (p<0,05). Ancak viicut agirlig1 6n ve son Ol¢iimleri
arasinda fark tespit edilememistir. (p>0,05).

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler, uygun testler kullanilarak tablolastirilmistir.
Sporcularin iist ekstremite ¢evre 6n ve son dl¢limleri Tablo’4 de sunulmustur.

Tablo 4. Ust Ekstremite Cevre Olgiim Eslestirilmis Ikili Karsilastirma Sonugclar

Ust Viicut N Ortalama Ss T P
On Slgiim 83.86 17.55

Bel MAG 7 1.73 0.11
son Ol¢lim 83.71 10.33

cm

TMAG 06n 6l¢lim 7 97.14 1632 2.13 0.06
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son Ol¢lim 99.29 10.39
On Slgiim 27.71 8.71
MAG 7 0.34 0.74
Esneklik son Ol¢lim 28.00 6.92
cm On Slgiim 29.14 8.14
TMAG 7 0.56 0.59
son Ol¢lim 30.29 7.05
on dlglim 103.14  12.58
MAG 7 1.21 0.25
Gogiis Inspirasyon son olgiim 103.14  9.89
cm on dlglim 11043 11.70
TMAG 7 1.70 0.12
son Ol¢lim 113.00 9.89
on dlglim 94.71 12.33
MAG 7 1.39 0.19
Gogiis Ekspirasyon son dl¢lim 94.71 8.86
cm On Slgiim 102.71  11.03
TMAG 7 2.00 0.07
son Ol¢lim 105.43 8.86
on dlglim 99.00 12.80
MAG 7 1.36  0.20
son Ol¢lim 99.00 8.41
Gogiis Normal cm
on dlglim 106.86  11.81
TMAG 7 1.98 0.07
son Ol¢lim 109.86 8.41
On Slgiim 97.57 10.36
MAG 7 2.15 0.05
Kalca son Ol¢im 97.57 9.02
cm On Slgiim 108.71  10.66
TMAG 7 2.46 0.03*
son Ol¢lim 110.57 9.02
on dlglim 118.86  8.49
MAG 7 1.48 0.17
Omuz son Ol¢lim 118.43 9.21
cm On Slgiim 125.86 8.62
TMAG 7 2.38 0.04*
son dlglim 129.43 8.70

*p<0,05

Tablo 4’de de goriildiigii gibi MAG’nun ¢evre 6n ol¢iim Bel (83.85cm ) son dlgiim
(83.71 cm) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilememistir (P>0,05 ).
Bununla birlikte diger ¢evre Olgiimleri olan gogiis inspirasyon, gogiis ekspirasyon, gogiis
normal, kalca, omuz ve esneklik 6zelligi ortalamalar1 arasinda fark yoktur (P>0,05) .
TMAG’da ise Kalga 6n oOlgiim (108.71 cm ) son &lgiim (110.57cm) Omuz 6n Slgiim
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(125.85cm) son ol¢iim (129.42cm) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark tespit
edilmistir (P<0,05). Buna karsin diger ¢evre Olglimleri olan gogiis inspirasyon, gogiis
ekspirasyon, gogiis normal, bel ve esneklik 6zelligi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
fark tespit edilememistir.(P>0,05)

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler, uygun testler kullanilarak tablolastirilmistir.
Sporcularin kol ¢evre 6n ve son dl¢iimleri Tablo 5 de sunulmustur.

Tablo 5: Kol Cevre On Ve Son Olgiim Eslestirilmis Ikili Karsilastirma Sonuglar

Kollar N Ortalama Ss T P

On Slgiim 31.14 3.34

Sag Biceps MAG 7 113 0.28
Ekgsi tasy(‘)’n son 8lgiim 31.14 334
6n olglim 33.29 3.77

cm TMAG 7 1.65 0.13
son Ol¢liim 3443 4.08
6n olglim 34.86 4.26

Sag Biceps MAG L 7 1.55 0.15
Kontraksiyon son lgiim 34.86 4.26
6n olglim 38.43 4.39

cm TMAG 7 2.44 0.03*
son Ol¢lim 40.00 3.61
6n olglim 30.43 3.95

Sol Biceps MAG . 7 1.18 0.26
Eksitasyon son Ol¢lim 30.71 3.73
6n olgim 33.14 4.60

cm TMAG 7 1.59 0.14
son Ol¢liim 34.14 4.34
on 6lgiim 34.29 3.99

Sol Biceps MAG o 7 1.31 0.22
Kontraksiyon son lglim 34.29 3.99
On Slgiim 37.29 4.57

cm TMAG 7 2.69 0.02%
son Ol¢liim 39.71 3.55
6n olglim 27.86 2.67

o g MAG 7 1.27 0.23
Isgigsi?al;yljzl son dlgtim 27.86 2.67
6n olglim 29.43 1.90

cm TMAG 7 1.91 0.08
son Ol¢liim 30.29 2.06
5 () on 6lgiim 31.43 4.43

?{ag ?nkK o MAG 7 0.55 0.59
ontraksiyon son dlgiim 3143 413
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cm On Slgiim 3243 1.81
TMAG 7 0.97 0.35
son Ol¢liim 33.14 1.57
On Slgiim 27.43 2.64
- MAG 7 1.99 0.07
Sol On Kol -
Eksitasyon son Ol¢liim 27.43 2.64
6n Ol¢tim 29.86 1.86
cm TMAG 7 2.41 0.03*
son Ol¢liim 30.29 1.70
On Slgiim 30.86 4.56
Sol On Kol MAS ol ! 30.86 4.56 oo -
Kontraksiyon ¢ ’ ’
em On Slgiim 32.57 2.07
TMAG 7 1.37 0.20
son Ol¢lim 3343 1.99
*p<0,05

Tablo 5’de de goriildiigi gibi MAG’ nun kol ¢evre 6n Ol¢iimleri ve son Ol¢limleri
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark goriilmemistir (P>0,05). TMAG’ nun kol ¢evre
on ve son Ol¢iim sonuclarina gore, sag biceps kontraksiyon, 6n dl¢iim (38.42 cm ) son Ol¢iim
(40.00 cm) sol biceps kontraksiyon, 6n Ol¢iim (37.28) son oOlgiim (39.71) sol 6n kol
eksitasyon, o6n 6l¢lim (29.85) son 6l¢tim (30.28) ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak fark
tespit edilmistir (P<0,05).

Yapilan arastirmadan elde edilen veriler, uygun testler kullanilarak tablolastirilmistir.
Sporcularin alt ekstremite ¢evre 6n ve son dlglimleri Tablo 6 da sunulmustur.

Tablo 6: Alt Ekstremite Cevre On Ve Son Ol¢iim Eslestirilmis ikili Karsilastirma Sonuglari

Bacak N Ortalama Ss+ T |
on dlglim 36.43 3.99
MAG 7 2.42 1
Sag Calf son Ol¢lim 36.43 2.15
Eksitasyon 6n dleiim 40.57 4.04
TMAG 7 2.89 0.01*
son Ol¢lim 41.43 2.15
On Slgiim 37.57 3.99
MAG 7 2.39 1
Sag Calf son Ol¢lim 37.57 1.90
Kontraksiyon 6n Sleiim 41.57 434
TMAG 7 2.95 0.01*
son Ol¢lim 42.86 1.90
Sag Uyluk MAG on dlglim 7 55.29 7.59 3.43 1
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Eksitasyon son dl¢lim 55.29 4.03
6n dlglim 66.43 8.04
TMAG 7 3.57 0.01*
son Ol¢lim 67.43 4.03
On Slgiim 56.86 7.93
MAG 7 3.28 1
Sag Uyluk son Ol¢lim 56.86 4.02
Kontraksiyon 6 Slgiim 67.86 8.15
TMAG 7 3.78 0.01*
son Ol¢lim 69.86 4.02
on dlglim 36.43 3.87
MAG 7 2.54 1
Sol Calf son Ol¢lim 36.43 1.90
Eksitasyon 6n Slgiim 40.57 3.78
TMAG 7 3.13 0.01*
son Ol¢im 41.43 1.90
On Slgiim 37.57 3.87
MAG 7 2.50 0.17
Sol Calf son Ol¢lim 37.86 1.72
Kontraksiyon 6n Slgiim 41.57 4.15
TMAG 7 2.80 0.01*
son Ol¢im 42.71 1.95
on Ol¢lim 55.29 7.14
MAG 7 3.23 1
Sol Uyluk son Ol¢lim 55.29 4.23
Eksitasyon 6n Slgiim 65.43 739
TMAG 7 3.55 0.01*
son Ol¢lim 66.71 4.23
6n dlglim 56.71 7.57
MAG 7 3.12 1
Sol Uyluk son Ol¢lim 56.71 4.31
Kontraksiyon &n dlciim 67.00 7.66
TMAG 7 3.70 0.01*
son Ol¢lim 69.00 4.31
*p<0,05

Tablo 6’da da goriildiigli gibi MAG’nun sag calf eksitasyon, 6n dl¢iim (36.42 cm) son
Ol¢iim (36.42 cm) ortalamalari arasinda fark tespit edilememistir (p>0,05). Bununla birlikte
MAG’nun sag uyluk kontraksiyon ve eksitasyon, sol uyluk kontraksiyon ve eksitasyon, sol
calf kontraksiyon ve eksitasyon, ortalamalar1 arasinda fark tespit edilememistir
(p>0,05).TMAG’nun ise sag calf eksitasyon, 6n 6l¢iim ( 40.57 cm) son Ol¢lim (41.42 cm)
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmistir (P<0,05) .Bununla birlikte diger
sag calf kontraksiyon, sag uyluk eksitasyon, sag uyluk kontraksiyon, sol calf eksitasyon, sol
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calf kontraksiyon, sol uyluk eksitasyon, sol uyluk kontraksiyon, ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak fark tespit edilmistir (P<0,05).

4. TARTISMA VE SONUC

Elde edilen koparma, silkme, squat, deadlift, maksimal ilk ve son 6l¢iimlerinde TMAG
metodu uygulayan grubun ilk ve son koparma, silkme, squat, deadlift maksimallerinde
ortalamalarina bakildiginda anlamli fark tespit edilmistir.(Korkmaz, 2011: 30) yapmis oldugu
‘Gen¢ Kadin Haltercilerde Koparma Tekniginin Biyomekanik Analizi’ adli ¢alismasinda
onermis oldugu; ikinci ¢ekis sirasinda ihtiyag olan patlayiciligi saglayan kalca ekstensor
kaslarinin giiclinli arttiracak, yani kisa siirede yiiksek miktarda kuvvet iiretimi saglayacak
yardimct egzersizler antrenmanlarda uygulanmalidir onerisi ile bizim TMAG antrenman
modelimizi destekleyerek bizim ¢aligmamiza paralellik gostermektedir. (Harbili ve digerleri,
2007: 126-136 ) Yapmis oldugu ‘ Halterde Artan Bar Agirliginin Bar Kinematigi ve Glig
Ciktis1 Uzerine etkileri’ adli galismasinda onermis oldugu; bar agirliginin degistirilerek
calisilmas1t sonucu antrenmana bagli performans artisinin saglanmasi bizim g¢alismamizda
uygulanmig olup bunun sonucunda TMAG’u yapmis oldugu antrenmanlarda, koparma,
silkme, deadlift koparma ve deadlift silkme ana ve yardimci hareketlerinin 6n ve son 6l¢iim
sonuglar1 géz Oniline alindiginda, istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmistir. (p<0,05).
Dolayisiyla bu ¢aligma bizim TMAG antrenman modelimizi destekleyerek bizim ¢alismamiza
paralellik gostermektedir.

(Arabatzi ve digerleri , 2010 : 2440-2448) yapmis oldugu ‘Vertical Jump Biomechanics
After Plyometric, Weight Lifting, and Combined (Weight Lifting + Plyometric) Training’ adli
caligmalarinda; dikey sigcrama ile kombine edilmis halter antrenmanlarinin performansa
olumlu katkida bulundugunu tespit etmislerdir. Bu dogrultuda bizim ¢alismamizda TMAG’a
eklemis oldugumuz dikey sigramaya yonelik kaslarin calisilmasi ve dikey si¢rama
antrenmanlar1 Bkz: Tablo 6° da sunulan Alt ekstremite ¢evre 6n ve son Ol¢iim sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli sonuglar gostermistir (p<0,05) . Bununla birlikte koparma, silkme,
deadlift koparma, deadlift silkme, squat 6nden ve squat sirttan ana ve yardimci hareketlerinin
on ve son Ol¢lim sonuglar1 goz Oniine alindiginda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmistir.

Elde edilen g¢evre Olclimlerinde omuz ve kalgca oOzelliklerinde anlamli fark tespit
edilmistir. Bu ¢alismamiza iliskin (Akkus, 1994 : 136-137) yapmis oldugu ‘Elit Haltercilerin
Antropometrik Ozellikleri, Biyomotor Yetenekleri, Fizyolojik Ozellikleri ve Basarilari
Arasindaki Iliskilerin =~ Arastirlmas® adli doktora tezindeki calismasiyla paralellik
gostermektedir.

(Carvalho ve digerleri, 2014: 1- 130) yapmis oldugu ‘Effects of Strength Training
Combined with Specific Plyometric exercises on body composition, vertical jump height and
lower limb strength development in elite male handball players a case study ‘ adli
calismasinda; c¢esitli standart atlama testleri uygulamig ve izokinetik ortamda alt
ekstremitelerde kuvvet artisi ile birlikte performans degerlerinde ve antropometrik 6lgiimlerde
anlamli degisiklikler bulmustur. Bu dogrultuda bizim calismamizda TMAG’a eklemis
oldugumuz dikey sigramaya yonelik kaslarin ¢alisilmasi ve dikey sigrama antrenmanlar1 Bkz:
Tablo 6° da sunulan Alt ekstremite ¢evre 6n ve son Olglim sonuglarinda istatistiksel olarak
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anlamli sonuglar gostermistir  (p<0,05) . Elde edilen sonuglar dogrutusunda bu ¢aligmamiz
(Carvalho ve digerleri, 2014: 1- 130) calismastyla paralellik gostermektedir.

(Hoffman ve digerleri, 2007: 149-150) yapmis oldugu “Effects of maximal squat
exercise testing on vertical jump performance in American college football players” adli
caligmasinda; egitimli sporcularin 1 maksimum squat tekrari maksimize etmek i¢in dikey
sigcrama egzersizlerinin katkisni ortaya koymustur. Bu bulgular sonucu bu tip ¢aligmalar
tavsiye edilir. Bu dogrultuda bizim calismamizda TMAG’a eklemis oldugumuz dikey
sigramaya yonelik kaslarin calisilmasi ve dikey si¢crama antrenmanlart Bkz: Tablo 6° da
sunulan Alt ekstremite ¢evre O6n ve son Ol¢lim sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml
sonuclar gdstermistir (p<0,05) . Bununla birlikte koparma, silkme, deadlift koparma, deadlift
silkme, squat 6nden ve squat sirttan ana ve yardimei hareketlerinin 6n ve son 6l¢liim sonuglari
g6z oOnline alindiginda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar
dogrutusunda bu ¢alismamiz (Hoffman ve digerleri, 2007: 149-150 ) calismasiyla paralellik
gostermektedir.

(Perez ve digerleri, 2005: 182183 ) yapmis oldugu ‘ Effects Of Six-weeks Of Weight-
lifting And Plyometric Exercises On Muscle Mass And Vertical Jump Performance ¢ adli
caligmasinda; plyometric egzersizler ile kombine edilmis 6 haftalik kuvvet antrenmanlarinin,
bacak kas kiitlesini ve maksimal dinamik kuvveti (I maksimum tekrari) artidigini tespit
etmislerdir. Bu dogrultuda bizim ¢alismamizda TMAG’a eklemis oldugumuz dikey sigramaya
yonelik kaslarin ¢alisilmasi ve dikey si¢crama antrenmanlart Bkz: Tablo 6° da sunulan Alt
ekstremite cevre On ve son Ol¢iim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar
gostermistir (p<0,05) . Bununla birlikte koparma, silkme, deadlift koparma, deadlift silkme,
squat dnden ve squat sirttan ana ve yardimci hareketlerinin 6n ve son 6l¢iim sonuclar1 goz
online alindiginda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Elde edilen sonuclar
dogrutusunda bu caligmamiz (Perez ve digerleri, 2005: 182—-183 ) calismasiyla paralellik
gostermektedir.

Sonug olarak; Halter sporunun temel teknikleri olan koparma ve silkme hareketlerinin
TMAG 6n ve son oOl¢lim sonuclart MAG’a gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gostermis olup, onermis oldugumuz antrenman metodundaki tamamlayict yontemlerin her biri
gayet basarili sonuglar vermistir ve performans {lizerinde mutlak etkisi oldugu anlagilmistir.
Halter camiasindaki degerli antrendrlerimiz ve sporcularimiza alternatif bir antrenman modeli
uygulamasi olacagi diisiiniilmektedir.
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