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Bu caligmanin amaci yildizlar kategorisinde yarigsan sporculara uygulanan gii¢ antrenmanlarinin koparma, silkme ve total
derecelerine etkisinin arastirilmasidir. Calismaya halter bransinda miisabik olan 24 erkek sporcu katilmigtir. 24 sporcu 2
gruba boliinmiis olup 12 sporcu antrenman 12 sporcu kontrol grubu olarak olusturulmustur. Aragtirmada antrenman grubuna
4 haftalik gili¢ antrenmanlari modeli uygulanmigtir. Antrenman grubunun gii¢ antrenmanlar1 Slgiimleri Eryaman (TOHM)
Turkiye olimpiyat ve hazirlik merkezinde alinmigtir. Kontrol grubu sadece halter antrenman metotlarini yaparak 6lgtimleri
ise Ankara Sesam halter salonunda almmustir. Antrenman ve kontrol grubundan koparma, silkme ve total dereceleri
almmistir. Antrenman grubu 16:00-19:00 saatler arasi sali, Persembe ve cuma giinleri haftada 3 giin, giinde 1 saat olmak
lizere gili¢ antrenmanlar1 uygulanmisg ve bu antrenmanlar temel halter teknikleri olan koparma, silkme, squat ¢ekisten ayri
uygulanmigtir. Bu caligmada istatistiksel sonuclarin elde edilmesi igin SPSS 24.0 paket programu kullanildi. Tanimlayict
istatistikler ve sporcularda antrenman Oncesi ile antrenman sonrasi farkin olup olmadiginin belirlenmesinde grup i¢i paired
sample t testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 Onem seviyesine goére degerlendirilmigtir. Arastirma sonucunda
antrenman grubuna uygulanan giic antrenmanlarmin koparma ve silkme hareketlerine etki ettigi gozlemlenmistir. Gilig
antrenmanlarint diger kuvvet antrenmanlarindan ayiran 6zellik siiredir. Arastirma ile gii¢ antrenmanlarinin halter branginda
oldugu gibi diger branglarda da teknik veya hareketler uygulanirken 6nemli derecede katkisinin olacagi sdylenebilir. Bu
dogrultuda antrenman modeli olusturulurken gii¢ antrenmanlarinin uygulanmasi sporculara avantaj saglayacagi ve
antrendrlerin gii¢ antrenmanlarina yer vermeleri diigiincesindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Gug, Koparma, Silkme, Total.

Research on the Effect of Power Exercises on Snatch, Clean and Jerk and Total Degrees
in Stars Category
Abstract

The aim of this study is to do research on the effect of power exercises on snatch, clean and jerk and total degrees for the
children who compete in the stars Category. 24 male athletes who are competitors in the branch of weightlifting participated
in the study. These 24 athletes have been divided into 2 groups. 12 athletesare in the training group, 12 athletes are in the
control group. In the study, a 4-week power training model has been applied to the training group. The measurements of the
training group have been taken in Eryaman (TOHM) Turkish Olympics Center. The control group has done weight lifting
training method sonly. The measurements of this group have been taken in Ankara Sesam Weightlifting Center. The snatch,
clean and jerkand total degrees have been taken in the training group and the control group. The training group has done
power training for 3 days a week for 1 hour between 16.00 and 19.00 on Tuesdays, Thursdays and Fridays. This training has
been done apart from snatch, clean and jerk, squat which are the basic techniques of weightlifting. In the study, SPSS 24.0
programme has been used to obtain the statistical results. In group paired sample t test has been applied to seeifthere is a
differenceor not before and after training Level of significance has been evaluated according to “p<0.05”. At the end of the
study, it has been seen that the power training which has been applied tot hetraining group has affected the snatch and
cleanandjerk movements. The characteristic which separates power training from strength training is duration. It can be said
that power training has remarkable contribution when applying the techniques and movements. Accordingly, we think that
when forming a training model, the applicaition of power training offers an advantage to athletes so trainers should include
power training.
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GIRIiS

Performans sporu siirekli bir gelisim siirecindedir. Yeni olusturulan antrenman modelleri ile
sporcularin performanslarinin artirilmasi hedeflenmektedir. Birgok aragtirmaci sporcularin
performanslarini  yiikseltmek amaci ile arastirmalar yapmaktadir. Sporcularin yiiksek
performans sergileyebilmeleri icin motorik, fizyolojik, fiziksel, teknik 6zelliklerinin iyi bir
seviyede olmasi gerekir. Bu oOzellikler gelistirilirken olusturulan antrenman modellerinin

uygulanan yontemlerin amacina yonelik, bransin karakteristik 6zelligine uygun ve spesifik
olmasi daha dogru olacaktir.

Performans sporu ile ilgilenen biitiin branslarda kuvvet 6nemli bir faktordiir. Halter bransinda
bu 6nem daha da artmakta olup sporcu herhangi bir teknigi uygularken kaldirma kuvvetinin
yaninda gii¢ 6zelliginin yiiksek seviyede kullanilmasi gerekir. Giig, is hiz1 olarak tanimlanan
ve kuvvet ile hizin ¢arpimi ile hesaplanan mekanik miktardir (Lee, 2017). Giig, bir hareket
araliginda ortalama olarak veya bir nesnenin yer degistirmesi sirasinda belirli bir anda
meydana gelen anlik bir deger olarak ifade edilebilir. Zirve gug (zg), bir hareket sirasinda
elde edilen en yliksek anlik degerdir (Carlock vd., 2004). Giig, birbirleriyle ters bir iligkiye
sahip kuvvet ve hiz iriiniidiir. Bir halter kaldirisindaki gii¢ ¢iktist halter barinin dikey
eksendeki hizi ile iligkilidir (Akkus, 2012). Gii¢ ve kuvvet parametreleri, diger performans
etkenlerine kiyasla nispeten daha cabuk gelisim gosterir. Dogru belirlenmis yiiklenme
siddetleri, agirliklar ve periyotlamaya bagli hizli bir gelisim kaydetmek daha kolay sayilir
(Baker, 2011).

Halter, bir yarismada koparma ve silkme olarak isimlendirilen teknikleri uygulayarak en
yiksek agirligin kaldirilmasinin amaglandigi bir spor olarak tanimlanir. Bir yarigmada
sporcular l¢ koparma kaldiris1 ve takiben ti¢ silkme kaldiris hakkina sahiptir. Her iki kaldiris
teknigindeki en yiiksek basarili kaldirigin birlikte degerlendirilmesi toplam dereceyi olusturur
(Chiu ve Schilling, 2005). Halterde teknik, patlayict kuvvet ve esneklik en Ust dizeyde
sergilenir. Bu nedenle performans artis1 i¢in kas kuvvetinin arttirilmasi ve bu kuvvetin
teknikle biitiinlesmesi gerekir (Harbili ve Aritan, 2006).

Halter’de en onemli amaglardan biri daha biiyiik agirliklar1 kaldirmay:r saglayan teknigin
gelistirilmesidir (Campos, 2006; Schilling vd., 2002). Yetiskin haltercilerle geng¢ halterciler
arasindaki temel farklilik yetigkin haltercilerin teknik agidan daha iist seviyede ve giiclin
baskin bir oranda daha yiiksek olmasina baglanmaktadir (Gourgoulis, Aggeloussis, Garas &
Mavromatis, 2004).

Bu bilgiler 15181 altinda arastirmanin 6nemi gii¢ antrenmanlarinin halter bransinin koparma,
silkme, total derecelerine etkisi olup olmadigini arastirmaktir. Calismanin amaci ise yildizlar
kategorisinde yarisan sporculara uygulanan gii¢ antrenmanlarinin koparma, silkme ve total
derecelerine etkisinin arastirilmasidir.
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METOT

Arastirma Grubu
Calismaya halter bransinda miisabik olan 24 erkek sporcu katilmistir. 24 sporcu 2 gruba

boliinmiis 12 sporcu antrenman 12 sporcu kontrol grubu olarak olusturulmustur. Yildizlar
Milli takiminda olan Antrenman grubunun yas ortalamasit 16,5+1,0 (yil), boy ortalamasi
1,7+0,7 (cm), ve viicut agirh@ ortalamasi 70,4+16,7 (kg) olarak tespit edilirken; kontrol
grubunun yas ortalamasi 16,5+1,5 (yil), boy ortalamasi 1,7+0,6 (cm), ve vicut agirhigi
75,8+14,8 (kg) olarak tespit edilmistir.

Boy Olguimii
0,1 m hassasiyete sahip olan SEGA marka boy skalasi ile 6l¢iilmiistiir.

Viicut Agirhgim Olciimii

Viicut agirhigint 6lgmek i¢in Fakir Hausgerate / Hercules markali elektronik tart1 kullanilmas.
Sporcular ¢iplak ayak ve hafif spor kiyafetleriyle 6l¢iime girmislerdir. Gorlinen degerler kg
cinsinden kaydedilmistir.

Antrenman Program

Arastirmada antrenman grubuna 4 haftalik giic antrenmanlar1 uygulanmistir. Antrenman
grubunun oOlciimleri guc antrenmanlart oncesi ve sonrasinda Eryaman (TOHM) Tirkiye
olimpiyat ve hazirlik merkezinde, Kontrol grubuna hi¢bir antrenman modeli uygulanmamis
olup olclimleri ise Ankara Sesam halter salonunda alimmistir. Antrenman ve kontrol
grubundan koparma, silkme ve total dereceleri alinmigtir. Antrenman grubuna 16:00-19:00
saatler arasi sali, persembe ve cuma giinleri haftada 3 giin, giinde 1 saat olmak {izere guc
antrenmanlar1 uygulanmis ve bu antrenmanlar temel halter teknikleri olan koparma, silkme,
squat ve cekisten ayri uygulanmistir. Kontrol grubu ise sadece halter antrenman metotlarina
devam etmistir. Aragtirma grubuna uygulanan gii¢c antrenman programi agagida belirtilmistir.

Tablo 1. Antrenman grubuna uygulanan gii¢ antrenman programi

Antrenman Program Birim Siddet Tekrar Set

Bench Press
Leg Curl

Lat Pull Down
Leg Extension
Siire %85 -100 1-5 3-5
Seated Row
Deadlift

Shoulder Press

Leg Press

Antrenman programina biiyiik kas gruplarin1 gelistiren hareketlerden olusmustur. Antrenman
grubundaki sporcular hareketlerin yuzdeleri alinarak programa dahil olmuslardir. Calisma
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antrenOr tarafindan hareketlerin dogru uygulanmasi gozlem yontemiyle yapilmstir.
Yiiklenme siddeti yiiksek tekrar ve set sayilar1 diisiik olmustur.

Verilerin Analizi

Bu calismada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi icin SPSS 24.0 paket programi kullanildi.
Tanimlayici istatistikler ve sporcularda antrenman Oncesi ile antrenman sonrast farkin olup
olmadigmin belirlenmesinde grup ici paired sample t testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi
p<0.05 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Sporcularin fiziksel bilgileri

Parametreler Grup Min. Max. X(Ort)S
Antrenman 1,60 1,83 1,70 0,70
Boy (cm)
Kontrol 1,63 1,85 1,70 0,60
Antrenman 51,00 100,0 70,4 16,70
Viicut Agirhgi (kg)
Kontrol 57,00 107,0 75,8 14,80
Antrenman 15,00 18,00 16,5 1,00
Yas (y1l)
Kontrol 14,00 18,00 16,5 1,50

Tablo 2’de goriildiigi lizere antrenman grubunun boy ortalamasi 1,7+0,7 cm, viicut agirhig
ortalamasi 70,4£16,7 kg, yas ortalamasi 16,5+1,0 y1l olarak tespit edilirken, kontrol grubunun
boy ortalamasi 1,7£0,6, cm, viicut agirligr ortalamasi 70,4+16,7, kg, yas ortalamalar
16,5£1,5 yi1l olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Sporcularin total maksimal dereceleri

Parametre Grup X (Ort) S t p
Antrenman 6n test 2545 38,4
-2,5622 ,028
Antrenman son test 259,9 40,0
Total
Kontrol &n test 227,0 47,8
-1,298 221
Kontrol son test 230,9 42,7
*p<0.05

Tablo 3’e¢ bakildiginda total maksimal derecelerinin verilerine gdre antrenman grubuna
uygulanan 4 haftalik giic antrenmanlarinin 6n test ve son test arasinda anlamli fark tespit
edilirken (p<0.05), kontrol grubunda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4. Sporcularin koparma maksimal dereceleri

Parametre Grup X(@Ort.) S t p
Antrenman 0n test 113,8 17,7 4717 001
Antrenman son test 117,9 18,1
Koparma Kontrol 6n test 101,2 21,5
Kontrol son test 103,1 20,2 -1,353 ,203
*p<0.05

Tablo 4’e bakildiginda koparma maksimal derecelerinin verilerine gére antrenman grubuna
uygulanan 4 haftalik gii¢c antrenmanlarinin 6n test ve son test arasinda anlamli fark tespit
edilirken (p<0.05), kontrol grubunda anlamli fark bulunmamigtir (p>0.05).

Tablo 5. Sporcularin silkme maksimal dereceleri

Parametre Grup X (Ort.) S t p
Antrenman 6ntest  140,6 20,9 -,615 ,551
. Antrenman son test 1415 22,1
Silkme i
Kontrol 6n test 125,8 26,4 1,266 232
Kontrol son test 128,1 23,6
*p<0.05

Tablo 5 incelendiginde silkme maksimal derecelerinin verilerine gore antrenman grubuna
uygulanan 4 haftalik giic antrenmanlarinin 6n test ve son test arasinda anlamhi fark
bulunmamuistir (p>0.05). Kontrol grubunda anlamli fark bulunmamustir (p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢aligmanin amaci yildizlar kategorisinde yarisan sporculara uygulanan gugc
antrenmanlarinin koparma, silkme ve total derecelerine etkisinin arastirilmasidir. Caligmaya
halter bransinda miisabik olan 24 erkek sporcu katilmistir. 24 sporcu 2 gruba boliinmiis 12
sporcu antrenman 12 sporcu kontrol grubu olarak olusturulmustur. Arastirmada antrenman
grubuna 4 haftalik giic antrenmanlar1 uygulanmistir. Uygulanan gii¢ antrenmani halter
bransinin genel hareketleri olan koparma ve silkme hareketlerinden ayri tutulmustur.

Yapmis oldugumuz ¢alismada total dereceleri bakimindan inceledigimizde antrenman
grubunun 6n ve son test degerlerinde anlamli fark bulunurken (p<0,05), kontrol grubunda 6n
ve son test degerlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Bu dogrultuda aragtirma
grubuna uygulanan antrenman programinin total derecelerine etki ettigini sOyleyebiliriz.

Arastirmamizi koparma dereceleri bakimindan inceledigimizde antrenman grubunun 6n ve
son test degerlerinde anlamli fark bulunurken (p<0,05), kontrol grubunda 6n ve son test
degerlerinde anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Bu dogrultuda antrenman grubuna
uygulanan antrenman programinin haltercilerin kuvvet 6zelligini olumlu yonde etkiledigini
soyleyebiliriz.
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Yaptigimiz caligmamizda silkme dereceleri bakimindan inceledigimizde antrenman grubunun
On ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05), kontrol grubunda da
on ve son test degerleri arsinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Silkme hareketinde
uygulanan giic koparma hareketinde uygulanan giic den daha fazladir. Giiclin daha etkili
oldugu hareket oldugu icin uygulanan antrenman programinin ardindan toparlanma ve
rejenerasyon siiresinin kisa olmasindan dolayr maksimal silkme derecelerine ulagilamamuistir.
Bu dogrultuda uygulanan antrenman metodunun silkme derecelerinin artmasinda katkida
saglamadigini ortaya koymaktadir.

Korkmaz (2011) yapmis oldugu c¢alismada, koparma tekniginin ii¢ boyutlu kinematigini
incelemek ve teknigin evreleri arasindaki farkliliklar tespit etmek icin 10 geng kadin halter
sporcusu lizerinde koparma, silkme, squat, deadlift, bir tekrarli maksimal test degerleri
alimmigdir. Halterde biyomekanik agidan ikinci ¢ekis esnasinda kalga ekstensor kaslarinin
giicindeki artigin yiiksek seviyede kuvvet iliretmede avantaj saglayacagini belirtmektedir.
Aragtirmada bu kas gruplarini giiclendirmeye yonelik egzersizler yapilarak anlamli sonug
elde etmistir.

Silkme kaldirig girisimlerinin, koparma kaldiris girisimlerine goére daha diisiikk oranda
degerlendirilmesi fizyolojik faktorlere bagl bagl olabilir. Silkme kaldiris1t omuzlama ve atis
asamalarin1 iceren koparmaya gore yaklasik %18-20 kadar daha fazla agirlik kaldirmaya
olanak saglayan bir kaldiristir (Storey ve Smith, 2012).

Nazik, Kiling, Salici ve Orhan (2016) halter sporunun ana hareketleri olan koparma ve silkme
tekniklerinde kuvvetin etkisini arastirmak amaciyla 14 erkek halterciden 2 grup
olusturmuslardir. Birinci grup tamamlayici maksimal kuvvet, Ikinci grup ise piramidal
antrenman programi uygulamis ve c¢alisma 6 hafta sirmistir. Caligmanin sonunda
tamamlayict maksimal kuvvet ilk ve son test sonucglar1 piramidal antrenman yapan gruba
kiyasla istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermistir, ¢alismada bulunan antrenman
metodundaki tamamlayici egzersizlerin performansa iligkin etkisi oldugu tespit etmislerdir.

Gourgoulis vd., (2004) yaptig1 ¢calismada 14 geng erkek ve 9 yetiskin erkek sporcu iizerinde
koparma ve silkme tekniklerini analiz etmistir. Her iki ¢alismada da, koparmadaki ilk cekis
evresinin daha yavas ve kuvvete gerek duydugu, ikinci cekisin ise daha hizli ve giice
gereksinim duydugunu belirtmiglerdir.

Nazik, Kiling, Salici ve Orhan (2017) haltercilere uygulanan maksimal egzersiz yontemine
karsilik piramidal egzersiz yontemi karsilastirilmak amaciyla 14 erkek halterciyi 2 gruba
bolmiiglerdir. Birinci grup piramidal antrenman metodu, ikinci grup ise maksimal antrenman
metodu uygulamis, ¢alisma 6 hafta slirmiistiir. Calismanin sonunda piramidal antrenman
yonteminin koparma, silkme ana hareketlerin yani sira yardimci hareketler olan squat ve
cekis egzersizlerinde daha etkili oldugunu ortaya koymuslardir. Bununla birlikte her iki
antrenman yonteminin karsilastirilmasinda esneklik ve gevre testlerinde de piramidal egzersiz
yonteminin genel anlamda daha etkili oldugu tespit etmislerdir.

Cinel vd., (2006) yaptiklar1 ¢alismada voleybolcular1 2 gruba bolerek birinci gruba maksimal
kuvvet antrenmani igeren tekrar yliklenme metodu, ikinci gruba ise piramidal yiiklenme
metodu uygulayarak 12 hafta antrenman yaptirilmistir, ilk test ve son test 6l¢iimlerinde gogiis

pres degerlerinde iki grubunda anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica iki grubun
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sonuglar1 karsilastirildiginda piramidal yiiklenme yontemini kullanan grubun degerlerinde
anlaml bir fark tespit edilmistir. Bu ¢alismada kuvvetin patlayici giice etkisinin énemide
gorilmiistiir.

Gourgoulis vd., (2009) basarili ve basarisiz koparma kaldiriglarina kinematik bir yaklagim
isimli ¢alismalarinda, yedi adet uluslararasi seviyede yarisan iist diizey erkek haltercilerin bir
adet basarili ve bir adet basarisiz koparma kaldirislarint kaydederek incelemistir. Calismanin
sonunda erkek haltercilerin ikinci ¢ekis safhasinda kalga eklemlerindeki ekstensiyonunun diz
ekleminkinden daha hizli oldugunu belirtmistir. Literatiire bakildiginda yapilan ¢alismalar
arastirmayi destekler niteliktedir.

Arastirma sonucunda antrenman grubuna uygulanan gii¢ antrenmanlariin koparma ve silkme
hareketlerine  etki ettigi  gozlemlenmistir. Gilig  antrenmanlarin1  diger  kuvvet
antrenmanlarindan ayiran 6zellik siiredir. Arastirma ile gii¢ antrenmanlarinin halter branginda
oldugu gibi diger branslarda da teknik veya hareketler uygulanirken 6nemli derecede
katkisinin olacagi sOylenebilir. Bu dogrultuda antrenman modeli olusturulurken gii¢
antrenmanlarinin  uygulanmasi1 sporculara avantaj saglayacagt ve antrendrlerin giic
antrenmanlarina yer vermeleri diisiincesindeyiz.
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