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HALTER DALINDA FARKLI CEKIiS (DEADLIFT) HAREKETLERININ
KOPARMA STILINE ETKISI

OZET

Bu ¢alismanin amaci, erkek ve kadin haltercilerin yildiz ve geng kategorisinde faal
lisansli sporcularin ti¢ farkli ¢ekis (deadlift) hareketlerinin koparma stiline etkisinin
arastirilmasidir. Bu amagla halter spor daliyla ilgilenen erkek ve kadin deney grubu
sporcularin koparma stili ile antrenman Oncesinde belirlenen maximal agirlik
kaldirma kilolar1 ile 8 hafta boyunca 3 tiir ¢ekis ve antrenmanlarindan ve normal
antrenman yapan grubun hangisinin koparmada maximal kaldirma kilosuna etkisinin
oldugu tespit edilecektir. Bu asamada caligsmalar farkl: illerde ve farkli kuliiplerde
calisma yapilacaktir. Calismalarimiz yerden cekis, kasiktan cekis, dizden ¢ekis ve
kontrol grubu olarak 4 grupta calisma yapilacaktir. Her gruba 8 sporcu katilacaktir.
Antrenmanlar antrendrler esliginde yapilacak haftanin 3 giinii 6zel antrenman
yapilacak kontrol grubu ise rutin antrenmanina devam edilecektir. Yerden g¢ekis
antrenmanlarinda koparma stilinin etkisine bakilacak. Dizden ¢ekis antrenmanlarinda
koparma stilinin etkisine bakilacak. Kasiktan ¢ekis antrenmanlarinda koparma
stilinin etkisine bakilacak. Normal antrenman yapan grup kontrol grubu 3 grubun
koparmaya etkisi olup olmadigini kanitlayacaktir. Gruplar kendi i¢lerinde haftanin 3
giinii 6zel antrenmanlarini yapacaklardir. Antrenmanlar milli takim ve milli takim
diizeyindeki sporcularla yapilacaktir. Calisgmamizda amaglanan koparma stilinde
derecelerin artmasi, teknigin gelismesi, patlayict kuvvet kazanimi olmasi sporcunun
kendisine oOzgiliveni artmasidir. Bu c¢alismayr milli takim antrenmanlarinda
programlarina eklenmesi planlanmistir. Verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS 25 paket
programi kullanilmis ve verilerin analizinde, frekans analizi kullanilmistir.

Anahtar kelimeler: Halter, Deatlift, Koparma



THE EFECT OF DEADLIFT MOVEMENTS LIFTING WEIGHTS FROM
THE SNATCH STYLE

ABSTRACT

This use is for the relaxation of three different deadlift movements of male and
female weightlifters, star and young stylish stilal athletes. For this purpose, the
snatch style of the training groups and the general training weights of the training
training and the 3 types of training and training for 8 weeks and the person who does
the normal training will have the maximum results in the snatch. These stages are in
the collection of work in different applications and in different styles. Our working
areas consist of 4 products as wheel assembly and control group. 8 athletes will
participate in it. In the training of trainers, 3 special trainings of the week will be
performed, while the control group will continue their routine training. The effect of
the breakout direction will be examined in ground training. He will be influenced by
snatch styles in his knee workouts. The effect of plucking styles in groin training will
be examined. The normal training group will be an example to break the control
group 3 groups. The groups will do their own special training 3 days a week. The
trainings are with national team and national team level athletes. The strength of the
breakout styles aimed in our study, falling from the city, success is due to the
confidence of the degree of success. It is scheduled into the schedules of national
team training sessions. It is frequently used in SPSS 25 package application data and
analysis in data analysis.

Keywords: Weightlifting, Deadlift, Breakout style



1. GIRIS VE AMAC

Halter, bir miisabakada koparma ve silkme hareket tekniklerini uygulayarak en fazla
agirhigin  kaldirilmasinin  hedeflendigi bir spor olarak bilinir. Miisabakalarda
yarigmacilar koparma ve silkme stillerinde iicer adet kaldirisi hakkina sahiptir.
Kaldirilan kilolar az kilodan baslar yiiksek kiloya dogru kaldirilir ve en yiiksek
kaldirilan kilo dikkate alinir. (Chiu ve Schilling, 2005; Erdagi, 2019). Her iki stilde
kaldiris teknigindeki en yiiksek gecerli kaldirigin birlikte degerlendirilmesi ile toplam
dereceyi olusturur. Halterde biransinda teknik, patlayict kuvvet ve esneklik en {iist
seviyede sergilenir. Bu nedenle performans gelisimi artirilmasinda kas kuvvetinin
teknikle biitiinlesmesi gerekir (Harbili ve Aritan, 2006). Halter biranginda en 6nemli
amaglardan birisi de fazla kilolar1 kaldirmak i¢in teknigin ileri seviyede olmasi
olduk¢a onemlidir. Yetigkin haltercilerle geng halterciler arasindaki temel farklilik
yetiskin haltercilerin teknik agidan daha {ist seviyede ve giiclin baskin bir oranda
daha yiiksek olmasina baglanmaktadir (Gourgoulis, Aggeloussis, Garas ve
Mavromatis, 2004) Biz bu g¢alismamizda, erkek ve kadin haltercilerin, sporda
dereceleri yiikseltmek amaciyla farkli antrenman yapip, ayrica yapilan bu tezle
sporculara c¢ekis hareketlerinin bireyin fiziksel ve de zihinsel olarak vermis oldugu

katki hakkinda bilgilendirmek olmasidir.

Giintimiiz de spor, profesyonel ve Rekreasyon olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Rekreasyon bos zaman aktivesi olarak yapilan sporda amag, haz, eglence ve bos
zamani degerlendirmektir. Profesyonel sporda ise sporcu sporu meslek haline
getirmistir. Profesyonel spor, isteyen herkesi igine almaz segicidir {imit vadeden
gelecegi parlak olan insanlari igine alir ¢iinkii profesyonel spordaki amag, sampiyon
olarak para ve statli kazanmaktir. Para ve statii kazanmak isteyen sporcu
performansin1 yiikselmek icin farkli antrenman programlar1 ve teknik taktik
kullanmaktadirlar. Biz bu calismamizda, erkek ve kadin haltercilerin, sporda
dereceleri yiikseltmek amaciyla farkli antrenman yapip, ayrica yapilan bu tezle
sporculara cekis hareketlerinin bireyin fiziksel ve de teknik olarak vermis oldugu

katki hakkinda bilgilendirmektir.



1.1 Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, erkek ve kadin haltercilerin yildiz ve geng kategorisinde faal
lisansli sporcularin ti¢ farkli ¢ekis (deadlift) hareketlerinin koparma stiline etkisinin
arastiritlmasidir. Bu amagcla halter spor daliyla ilgilenen erkek kadin deney grubu
sporcularin koparma stili ile antrenman Oncesinde belirlenen maximal agirlik
kaldirma kilolar1 ile 8 hafta boyunca 3 tiir ¢ekis ve antrenmanlarindan ve normal
antrenman yapan grubun hangisinin koparmada maximal kaldirma kilosuna etkisinin

oldugu tespit edilecektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Halterin Tarihgesi

Insanlarn fiziksel giiglerini gostermek igin yapilan gii¢ gosterileri eskilere dayanur.
Bu gii¢ gosterisinde, farkli agirliklardaki tas ya da demirleri ve agac¢ kaldirmiglardir.
Elimizdeki kaynaklara gore, kilo kaldirmak ve kuvvet gosterileri, eski yillarda giizel
vakit gecirmeleri ve tarihte dnemli bir yere sahiptir. Gosterilere hazirlanan insanlar
kuvvet gelistirici farkli ¢alismalar yapildigi da bilinmektedir. (Yazict 1997). Eski
yillarda kilo kaldirmanin tek bir amaci olsa da cesaret ve kahramanhg: kanitlandigi
diistiniilmesidir. Birden fazla modern spor bransinin oldugu 19. ylizyilin sonlarinda
halter, bir spor dali olarak olma yoluna girmistir. 1894 yilinda Wilhelm Tiirk
ismindeki bir Avusturya’li Viyana’da ilk halter okulunu agmasi bu spora verilen

biiyiik ilginin sonucuydu (Atabeyoglu 1992).

Mart 1896’da gerceklesen ilk Avrupa halter sampiyonasi anlatilan1 desteklemistir.
Ayni sene halter sporu Atina’daki ilk modern olimpiyata katilmistir. Halter diinya
sampiyonast da 1898 Agustos’unda Viyana’da olmustur. (Akkus 1994).

Tiirkiye’de ise halter sporunun yurdumuza girisi 1890'lara dayanmaktadir, Bu
tarithten daha oncesi, “kilo kaldirma” denemelerinin yapildigi, farkli donemlerde,
oncelikle orduda agir kalkan antrenmanlarin mecbur oldugu bilinmektedir. Halter
sporuna Osmanli padisahlar1 da ilgi gostermislerdir. Ornegin IV. Murat'n mermer
tasindan yapilma 103 kg agirligindaki bir giilleyi sabahlari bagindan tutarak
haremden bahg¢eye ya da Bagdat Koskii'ne gotiirdiigli, aksam da hareme giderken de
ayni sekilde gotiirdiigli bilinir. Tirkiye'ye modern halter sporu, Galatasaray
Lisesinde Fransiz 6gretmenleri getirmistir. Aletli jimnastigin yaninda yapilan halteri
ayn1 okulun dgrencileri ve sonrada beden egitimi 6gretmeni Faik Ustiin idman
yapmustir. Faik Bey 1896 yilindaki Atlanta Olimpiyat oyunlarinda 112.5 kg la
sampiyon olan yunan Yataganos'u izlemis ve sonra 115kg agirlikla gilinliik calismalar
yapmistir. Faik Bey den sonra diger jimnastikciler (6zellikle 1903'te kurulan Besiktas

Osmanli Jimnastik kuliibii jimnastik¢ileri), Hiiseyin Bereket, Ahmet Fetgeri (Aseni),



Mehmet Ali Fetgeri ve Mazhar Kazanci halter antrenmanlarina baglamistir. 1930
yilindan sonra 1945 senesine kadar duraklamaya girip ancak 1945den sonra bir
hareketlendirme gosterdi. O donemde Esat Kazanci basta olmak tizere Hasim
Ekener, ilhan Eniilkiimen, Mesut Sordum, Bogos Kambur isimlerini duyuran
sporcularimiz olmustur. Bu isimler sayesinde giires federasyonuna bagli olarak
devam eden halter giiresten ayrilarak bagimsiz bir federasyon oldu, 1956 yilinda
Tiurkiye Halter Federasyonu kuruldu. Bu gelismeyle halter biransinda kuliipler
yayllmaya baslandi. O dénemlerde Anadolu, Istanbul Giires, Bostanci ve Sisli

kuliipleri haltere destek veren ilk Tiirk kuliipleri oldu. (http://www.msndiyari.com)

2.1.1 Olimpiyat ve halter

Barla yapilan tiim hareketleri ana hareket ve yardimer hareketler diye ayrilir. Ana
hareket kaldiriglarindan “Koparma” ve “Silkme” tiim resmi yarismalarda kullanilir.
Yardimci hareketler egzersizler antrenmanda yapilir. Bu hareketler bar ile yapilan
0zel egzersizlerdir, bar ile ve bar olmadan yapilan hareketler gelisim egzersiz
grubuna ayrilirlar. Bar ile ile yapilan hareketler sporcunun (kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik, hareketlilik ve beceri) fiziksel gelisimini gelistirilir (Harbili
2006).

Yapilan 0Ozel antrenmanlarin  yardimiyla koparma silkme kaldiris teknigini
gelistirilerek Olimpiyat Oyunlari’nda kaltilmaya baslandiktan sonra Olimpik halter
sporu olarak bilinmektedir (Garharmmer ve Takano 1992). Olimpiyat ve diger
uluslararasi yarigsmalarda halter Koparma ve silkme olarak iki kategoride yarismalar
gerceklesir (Burdett 1982).

2.2 Kategoriler ve Sikletler

Halterde biransinda erkek ve kadin sporcular viicut agirliklarina gére uluslararasi
halter federasyonu (IWF) komitesinin belirledigi sikletlerde belirli kurallar
cercevesinde yarismalara yapilir. Uluslararast Halter Federasyonu (IWF) iilke ici ve
uluslararasi yarisma ve turnuvalarda bes yas gurubunu belirleyip bu gruplar
tanimistir. Bu yas gruplarinda sporcular miisabakada bir {ist grupta yarisabilir ancak
bir alt grupta yarisamazlar. Ornek verecek olursak geng katogorisindeki sporcu 23
yas altt ya da biyiikler kategorisinde yarisabilir ancak yildizlar veya minikler

kategorisinde belirlenen kurallar geregi yarisamaz. Miisabakalarda kategori ve
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sikletler vardir. Erkek ve kadin sporcular viicut agirliklarina gore belirlenen
sikletlerde yarisirlar. Ayni takimdaki sporcular 10 sikletin her siklettinde 10 kisiyi
gecmeme kuraliyla birlikte bir siklette en fazla iki sporcu yarisabilir. Ornek verecek
olursak 61, 67, 81,96 kg larinda iki sporcu 55, 71, 76, 102kg sikletlerinde en fazla bir
sporcu yarigabilir. Toplamda on sporcuyu gegcmeme kurali vardir. Bunun yaninda
takimin yarigmaya daha az sporcu ilede katilma hakki vardir. Uluslararas1 Halter
Federasyonu (halter.gov.tr/). Miisabakalarda uluslararasi federasyonu bes yas

gurubunu kabul etmistir. Bunlar;

U 15 YasAlt
Yildizlar: U17 YasAlti
Gengler: 20 Yas Alt1
23 Yas Alt1 Gengler
Biiyiikler: 20 Yas Ustii

o ~ w0 e

2.2.1 Sikletler

Sikletler Cizelge 2.1°de verilmistir.

Cizelge 2.1: Yas Grubuna Gore Erkek Kadin Sikletler

U15 YAS ALTI U17 YAS ALTI 20 YAS ALTI U%3 ¥AS VE
(KG) (KG) (KG) BUYUKLER
Erkekler Kadmlar Erkekler Kadmlar Erkekler Kadmlar Erkekler  Kadlar
49 40 49 40 55 45 55 45
55 45 55 45 61 49 61 49
61 49 61 49 67 95 67 95
67 55 67 55 73 59 73 59
73 59 73 59 81 64 81 64
81 64 81 64 89 71 89 71
89 71 89 71 96 76 96 76
96 76 96 76 102 81 102 81
102 81 102 81 109 87 109 87
+102 +102 +109 +109

2.3 Ekipmanlar

Her spor dalinda oldugu gibi halter bransinin da kendisine 6zgii uluslararasi

federasyonun ve olimpiyat komitesinin belirledigi ve diinyada kullanilan ortak
5



malzemelerdir. Bu malzemeler uluslararas: yarigsmalarda ve olimpiyatlarda kullanilan
belirli Olciilerdeki ve onayli malzemelerin tamamina ekipman adi verilmistir. Bu

ekipmanlar basliklar halinde ayrintili olarak belirtilmistir (stringfixer.com).

2.3.1 Platform

Platformun ebatt 4m uzunlugunda 2,5cm genisligindedir. Platform o6zel iiretilmis
kaymaz tahtadan yapilip kilolarin geldigi kisma kauguk (plastik) konulur. Platform
bu ebatlardan biiyiik yapilmis olabilir ancak yarigma alani bu ebatlar alaninda
gerceklesir. Yarisma sirasinda bu alandan disar1 ayak basilirsa kaldirilan kilo

gegersiz sayilir (stringfixer.com).

2.3.2 Bar

Olimpik bir halter bar iizerinde tirtil vardir, farkli agirliklarda kauguk kapli agirlik
plakalarini tutan, her iki ucunda daha biiyiik ¢apli rulmanl doner kalin gelige sahip
bir ¢elik gubuk (halter bar1 olarak da bilinir) kullanir. Bu kalin ¢elik doniisii, Olimpik
kaldiriglar, ozellikle de koparma ve silkmede basarili hareketler i¢in onemlidir,
clinkii ortadaki tutulan c¢eligin (¢ubugun) dénme aletini biiyiik 6lciide azaltir. Kol
doniisii olmadan, Olimpik kaldirici daha zorlu kaldirmalarla ve daha biiyiik bir

yaralanma riskiyle kars1 karsiya kalir.

Bir erkek Olimpik bar1 20 kg agirhiginda ve 2,20 cm uzunlugunda, kadin Olimpik
kadin bar1 ise 15 kg agirliginda ve 2,10 cm uzunluguna sahiptir. Ancak kollar
arasindaki mesafe 1310 mm'de erkek ve kadin barlarinda aymdir. Cubugun tutus
dokusuna tirtikl1 demir ve erkek ve kadin gubuklar1 arasinda farkli sekilde dagitilir:
erkeklerin ortasinda tirtil vardir, ancak kadinlarinki yoktur. Miisabakalarda kullanilan

olimpik halterler IWF tarafindan onaylanmustir (stringfixer.com).

2.3.3 Plakalar

n

Kauguk kapli tasarimlari nedeniyle tipik olarak " tampon plakalari olarak
adlandirilan agirlik plakalari, 5 kg'lik artiglarla 10 kg ile 25 kg arasindadir. Tampon
plakalari, agirliklarin basarili bir kaldirmadan sonra veya basarisiz bir kaldirma
sirasinda ¢esitli yliksekliklerden diisiiriilmesini saglamak i¢in kaugukla kaplanmistir.
Olimpik tampon plakalari, renklendirme ic¢in uluslararasi standartlara uygundur.

Renkler asagidaki tablodaki gibidir (stringfixer.com) Cizelge 2.2.



Cizelge 2.2: Plakalar renklerine gore kg’lar

Renkler Biiyiik Plakalar Kg Kiiciik Plakalar Kg
Beyaz 0,5kg

Yesil 10kg 1kg

Sar1 15kg 1,5kg

Mavi 20kg 2kg
Kirmizi 25kg 2,5kg

2.3.4.Kelepce

Olimpik bir kaldirici olan Jang Mi-ran, bir tasma ile yerinde tutulan kirmiz1 25 kg'lik
tampon plakalarla yiiklii bir halter tutuyor. Kaldiricinin bantlanmis bileklerine ve bas

parmaklarina, halter ayakkabilarina ve halter kemerine dikkat edin.

Agirlik plakalari, her bir mangonda her biri tam olarak 2,5 kg agirliginda olan yakalar
kullanilarak ¢ubuga sabitlenir (stringfixer.com).

2.3.5 Mayo

Kaldirma tipik olarak genellikle adi verilen tek pargali, siki mayo asmmma tekli
Atletin altina tisort giyilmesi istege baghdir. Giyilen tisért kolun dirsegini

ge¢meyecek sekilde olmalidir. Yakasi da bogazli olmamalidir (stringfixer.com).

2.3.6 Kemer

Karn i¢i basincr artirmak i¢in maksimum 120 mm genisliginde bir halter kemeri de
takilabilir.

2.3.7 Magnezyum

Magnezyum, genellikle her kaldiris denemesinden once, Olimpik kaldiricilar
tarafindan diizenli olarak kullanilir. Kaldiricilar, kurulugu artirmak ve cubugun
ellerinde hareket etmesini Onlemek ic¢in ellerini magnezyuma ovustururlar

(stringfixer.com).

2.3.8 Bandaj

Olimpik kaldiricilar, Olimpik halteri kaldirirken viicutlarinin siirtinmeye maruz

kalan alanlarim1 kapatmak ig¢in siklikla bant kullanirlar. Bant en ¢ok sporcunun


https://stringfixer.com/tr/Olympic_Weightlifting

basparmaginda bulunur. Bantlanmig bir basparmak sadece nasir riskini azaltmakla

kalmaz, ayn1 zamanda kanca tutusuyla iligkili agriyr da azaltir.

Sporcular ayrica bileklerini bantlayarak, kaldirma sirasinda abartili bandaj eklem
hareketlerini onler. Ozellikle yogun halter kaldirmada, bantlanmis bilek kol uzantisi
diizenleyen ve sinirlandirmak ic¢in kaldiric1 saglayan g¢eviri bdlgesinin yarigapt ve
ulna uzak kafalari. Bununla birlikte, bantlanmis bilekler kisa vadede bilek ve 6nkol
yaralanmalarin1 6nleyebilirken, agir1 kullanim bélgede bag dokusunun zayiflamasina

neden olarak agr1 ve yaralanma riskini artirabilir (stringfixer.com).

2.3.9 Ayakkab1

Olimpik halterciler tarafindan giyilen ayakkabi tiiri, belki de en ayirt edici
ekipmanidir. Halter ayakkabilar tipik olarak 0,5" ila 1,5" arasinda yiikseltilmis bir
topuk ve ayakkabmin {ist kisminda sikilasan bir veya iki metatarsal kayis ile
tasarlanmigtir. Yiikseltilmis topuk, kaldiricinin ¢ubugu yakalarken dik bir gévdeyi
korumasina yardime1 olur ve ayrica ¢ubugun altinda daha derin bir ¢gdmelme saglar.
Avyakkabilarin tabanlar1 da oldukca serttir ve agir yiikler altindayken sikistirmaya
direnmeye yardimci olur. Ayakkabilar, toebox'ta esnek kalirken maksimum stabilite
icin tasarlanmistir. Bu, kaldiricinin "sarsint1" hareketi sirasinda, kaldiricinin parmak
uclarina gelmesine ve agirligi arka ayagin topuguna almasina olanak tanir

(stringfixer.com).

2.4 Halterin Genel Kurallar

Bar1 avuglarken basparmagin avug i¢ine almir ve tutusa izin verilir. (Kilitlleme

tutus).

Tiim kaldirislarda bar, diz Ustii seviyesine cekildigi sirada, harekete devam edilmez
ise kaldiris gecersiz sayilir. Hakem indir isareti verdikten sonra sporcu, kiloyu 6ne
yada bel hizasina kadar bar1 birakmadan tutulmus vaziyette yere indirmelidir. Aksi
durum yapilir isebas iistiinde iken eller bardan birakir ise gegerli hareket gegersiz
sayilabilir. Her hengi bir sporcunun, kol dirsekleri fiziki olarak tam ag¢ilmiyorsa bu
durumu piste ¢iktiginda dirseklerini gostererek lic hakeme ve jiiriye gostermelidir.
Bacaklar iizerine bar1 kaydirmaya yarayan herhangi bir sivi yada merhem vb. bir sey
stiriilmesi yasaktir. Ellerin ve ayakllarin kaymamas: ellere i¢in magnezyum,
ayakkab1 ya altina regine stiriilmesi kural dis1 bir hareket degildir (Yazic1 1997).
8



2.4.1 Koparma teknigi

Koparma, halter miisabakalarinda uygulanan birinci tekniktir. Koparma teknigi tek
hareketten olusur. Bar belirlenen yerden tutulduktan sonra devamli tek bir hareketle
bas tistiine kaldirirken kilo gogiis hizasini gegtikten sonra tam squat pozisyonunda
cokiliip bar1 bas lstiinde yakalar 1-2 saniye bekleyip ya da ani kalkisla ayaga
kalktiktan sonra iki ayak ayni hizaya geldiginde hakem indir sinyali verene kadar bas
tizerinde kiloyo tutmaya devam etmelidir. Teknik olarak basarili bir kaldirista barin
devamli bir hareket halinde duraksamadan zeminden bas {istiine kaldirilmasi
gerektirir; bu hareketin yapilamamasi, basarisiz bir kaldiris olarak sayilir. Kompleks
bir yapist olan koparma tekniginin sporcu kiloyu kaldirirken patlayict kuvvet
uygulamasinin yani sira oldukca tiim viicut koordinasyonu kullanmali. (Garhammer
ve Takano 1992). Koparma hareketinde bar bas ilizerine gelene kadar 6 evreden

olusur. Sekil 1 de evreler goziikkmektedir.

Koparma hareketi yapilirken kiloyu kaldirabilmek i¢in; sporcu baslangic
pozisyonunu aldiktan sonra asagida belirtilen evreler gergeklestirir.

2.4.1.1 Koparma kaldiris evreleri

1) Birinci gekis evresi: Bar yerden kalktiktan sonra maksimum diz ekstensiyonuna
kadar.

2) Gegis evresi: Diz altinda diz tizerine gegene kadar.
3) Ikinci Cekis Evresi: Diz iizerinden kasiga kadar.

4) Bar altina giris evresi: kilo kasiktan bas iizerine kalkarken skuat pozisyon

durumuna kadar.

5) Barin yakalanmasi: Barin yiiksekliginden tam skuat pozisyonunda sabit tutana
kadar.

6) Ayaga kalkis evresi: Tam skuat pozisyonundan ayaga kalkana kadar.

7) Toparlanma Evresi: Sporcunun kollarini kilitlemesi ve ayaklar1 ayn1 hizaya gelene
kadar ki durum (Harbili, 2006).
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Sekil 2.1: Koparma Hareketinin Biyomekanik Modeli
2.4.2 Silkme teknigi

Silkme stili omuzlama ve omuzdan atig olarak iki hareketten olusan bir tekniktir.
Sporcu ayaklarin1 birbirine paralel ve ayakuglarin1 barin 6niinde gorecek sekilde,
barin altina yerlestirir. Bar omuz genisliginde tutulup Omuzlar, barin iizerine az 6ne
dogru egilip sirt diiz pozisyonda, dizlerden biikiilerek ¢dmelik durumda sporcu, bari
omuz genisligi kadar veya kendisine uygun bir genislikte tutar. Konsantire
olunduktan sonra bacaklarla kiloyo kaldiripdiz hizasindan sonra viicudun
dogrulmasina takiben, dirseklerin omuzda biraz yana dogru ¢evrilmesiyle bar, omuz
istiinde sabitlenir. 1-2 saniye yada beklemeden ayaga kalkilir 2-3 saniye

dinlendikten sonra atis i¢in uygun bir pozisyona alinir (Omuzlama asamast).

Ikinci asama igin dizlerde hafif durmaksizin bir esnetme ile bara uygulanan siddet
sonucu, kollar ve omuzla birlikte yukari dogru ivme kazanan kilonun altina girerken
bacaklar makas pozisyonuna getirilir. Bu agama sirasinda kollarin gerilmesiyle, bar
bag lizerinde sabit bir sekilde bloke edilir. Sonrasinda makas seklindeki bacaklar 3
adim da ilk olarak 6n ayak iki adim geldikten sonra son adimda arka ayagin 6n
ayagin hizasina gelecek sekilde getirilir. Bu sekilde hareket tamamlanmis olur.
(Yazici, 1997).
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2.4.2.1 Omuzlama

(o) [(E1] [e2) (e3] [ea] [E35)

FRRZXLGEXY

Baglangig | 1. (,‘ekn; | Gegls | 2. Cekis |ivme|enme|| Yakalama | |Topar|anma|

Sekil 2.2: Silkmede Omuzlama Hareketinin Biyomekanik Modeli

2.4.2.2 Omuzdan Atis

EO El E2 E3 E4 ES E7
= ——— —
@ -3 3
S g &v R LY !
Baslangig 1. Cokiis 2.itis  ivmelenme Yakalama Toparlanma

Sekil 2.3: Silkmede Atis Hareketinin Biyomekanik Modeli
Silkme teknigi dokuz evreden olusur.
Omuzlamanin kaldirig asamalart;

Baslangic Evresi

Cekis Evresi

Omuzlama (barin altina giris),Evresi
Kalkis Evresi

Atis i¢in baslangi¢. Atisin asamalar1 Evresi
Cokts ve atis Evresi

Makas (Barin altina giris) Evresi

Makastan toparlanma Evresi

© © N o O b~ w0 D

Bas tizerinde bar1 sabitleme Evresi (Garhammer, 1980).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Tasarim

Aragtirmamizin temel felsefesi yaklagimlarindan uygulamali arastirma modeli
uygulanmistir. Amacimiz, somut bir sorun olan halter dalinda uygulanan koparmada
daha fazla agirlik kaldirma i¢in kaldirma stillerinin hangisinin etkin bir rol
oynadigina ¢ozliim getirmek olmustur. Baska bir deyisle uygulamada yasanan bir

problemi kisa vadede hizli ve pratik ¢6zliim yoluna gidilmistir.

Arastirmamiz yeni bir olguya iliskin ¢6ziim bulmak icin “kesfedici arastirma”
tasarimi olarak uygulanmistir. Yapilan calismalara iliskin hangi tiir kaldirma

stillerinin oldugunun arastirilmasi yapilarak kesfetmektir.

Deneysel arastirma deseni uygulanarak katilimer kuliiplerde aktif olarak lisanshi
sporculardan secilmistir. ilk test ve son test uygulanarak klasik deneysel tasarim

uygulanmigtir.

Kapsadigi siire agisindan “boylamsal arastirma” yapildi. Veriler farkli zamanlarda
deney ve kontrol grubu i¢in toplandigindan degiskenler arasi neden-sonug iliskisi

daha gecerli olmaktadir.

Yapilan bu caligmada, nicel aragtirma yontemlerinden olan deneysel modelin tek

grup On test- son test modeli yontem olarak kullanilmistir.

3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Arastirmamizin evrenini Kocaeli ve Sakarya bdlgesinde lisansli olarak halter dalinda
kuliip diizeyinde faal sporcular olugturmaktadir.

Orneklem secim teknigi olarak “olasilikli olmayan” tekniklerden “amagcli 6rnekleme”
uygulanmistir. Toplamda 17 erkek, 15 kadin olarak 32 sporcu iizerinde arastirmamiz

uygulanmigtir.
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3.3 Veri Toplama

Sporcular kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayrildi. 3 calisma teknigi olan
“dizden-kasiktan-yerden” olarak ¢alismalara baslanmustir. Ilk hafta 3 teknigin
kaldirma agirliklar1 belirlenip ¢aligmalara koparmada en fazla kaldirabildigi agirlik 2
deneme sonunda en fazla kaldirilan agirlik isleme alindi. Kontrol grubu, normal
antrenman yaparak ilk hafta kaldirabildigi 2 denemeden en fazla agirlik islem alindi.
Sporcular, 8 hafta boyuncu deney grubu olarak 3 stilde haftanin 3 giinii 6zel
antrenman yaptirilmistir. Kontrol grubundaki antrenman yapan sporcular ise normal
antrenmanlarint haftanin 6 giinli yapmislardir. 8 haftanin sonunda deney ve kontrol
grubunun koparmada en fazla kaldirdigi agirlik isleme alimmistir. Sporcularin
koparmada uyguladigi teknik uluslararasi yarigmalarda uygulanan teknigin
uygulanmasi seklinde degerlendirme yapilmistir. Bu kriter dogrultusunda sporcularin

kaldirdig1 agirlik veri olarak islenmistir.

3.4 Veri Analizi

Verilerin analizinde excel ve SPSS 25 istatistik programi kullanilmistir. Arastirmaya
katilan sporcularin demografik ozelliklerinin belirlenmesinde frekans analizi
yapilmistir. Genel olarak 3 stilin ve kontrol grubunun antrenman Oncesi kaldiris ve
antrenman sonrast kaldiriglarinin minimum maksimum ortalamalarinin tespiti icin
tanimlayict istatistik kullanilmistir. Antrenmandan 6nce ve sonrasinda kaldirilan
agirhigin on test ve son testi igin “Iliskili (Esli) Olgiimler T-Testi. Gruplar aras1 ve
gruplar i¢inde antrenman Oncesi ve sonrasinin istatiksel analizi i¢in Anova (Tek
Faktorlii Varyans Analizi) ve anlamli farklihigi nereden kaynaklandiginin
belirlenmesinde ¢oklu karsilastirma i¢in Tukey testi kullanilmistir. Sporcularin
cinsiyetlerinin 3 stilden hangisinden etkili oldugunun tespiti icin “Bagimsiz

Orneklemler T-Testi uygulanmistir.

3.5 Etik Kurul Onaymin Alinmasi

Bu arastirmanin onayr Gedik Universitesi Egitim Enstitiisii etik kurulundan

alinmistir. Onaylanan Etik Kurul Raporu Ek.1 sunulmustur.
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3.6 Antrenman Protokolleri

Otuziki katilimct On test yapildiktan sonra sekizer kisi olarak iki gruba ayrilmistir.
Biitiin gruplar kendilerine hazirlanan haftalik antrenman programin1 antrendr
gozetiminde ara verilmeden uygulamistir. Biitlin katilimcilar arastirma oncesi
belirlenen antrenman programi c¢ergevesinde antrenmanlarini tamamlamislardir.
Biitiin gruplar Halter Federasyonuna kayith iki antrendr tarafindan gozetim altinda

antrenmanlari yaptirilmistir.

3.6.1 Geleneksel antrenman protokolii

Halterde bransinda klasik antrenman programlari temel hareketler olan koparma,
silkme, yerden koparma, dizden koparma kasiktan koparma normal klasik koparma
hareketlerini iceren sadece dort egzersizle sinirlandirilmaktadir. Bu antrenman
metodu genelde Bulgar antrenman yaklasimi olarak da bilinmektedir (Garhammer
J,Takano 1992, Takano, B. (1991), Takano, B. (1989). Tiirkiye’de 1986 yilinda
Naim Siileymanoglu ve diger antrendrlerin ilticasi ile birlikte genellikle bu program
uygulanip ve ¢ogunlukla antrenman programi kullanilmistir. Uzun seneler Tilirkiye
Halter milli takimi ve Kazakistan Milli Takimlar1 teknik direktorliglinii yapan
Tiirkileri E (Tiirkileri, E. (1997) Ozolin’in ve Matwajev genel ve ¢ok yonlii fiziksel
ve tekniksel gelisimi saglamak ve yiiksek basarilar elde edilmesi i¢in diigiincesini
elestirerek, yalniz geng sporcularin ¢ok yonlii antrenmanlarini (yardimer egzersizleri)
uygulamasinin performansa katkida olabilecegini ve profosyonel sporcularin ise
boyle bir programi yapilmasinin zaman kaybi olarak soylense de Tiirkiye’de biitiin

yas gruplarinda bu antrenman yontemi kullanilmaktadir (Tirkileri, E. (1997).

3.6.2 Geleneksel antrenman pliometrik protokolii

Pliometrik antrenmanlar, sportif performansi gelistirmek i¢in en c¢ok kullanilan
egzersiz yontemlerinden biridir. Pliometrik antrenmanlar, yiliksek giic ve kuvvet
tiretimi gerektiren branslar igin 6nerilmektedir (Fatouros ve vd, 2000). Pliometrik ya
da gerilme ve kisalma dongiisii hareketleri, viicudta hizla yavaslamasi takiben hemen
viicudun diger yonde hizli bir ivmelenme kazanip karakterize hareketlerdir (Stone,
M.H. (1993). Arastirmada PG’nin antrenmanina pazartesi Carsamba cumartesi

giinleri dort pliometrik egzersiz eklenmistir.

14



3.6.3 Geleneksel antrenman cekis protokolii

Spor programlarinin bazi evrelerine benzediginden dolayr ¢ekis hareketleri ¢ok sik
kullanilmaktadir. Ustelik bir¢ok pozisyonlardaki gii¢c ve kuvvet kazanimi i¢in yerden,
dizden, orta kasiktan ¢ekis gibi farkli ¢ekis tiirevleri tercih edilmektedir. Halterde bar
altina giris fazindan ve diger faza geciste giiciin istenilen diizeyde aktarilmasi basarili
kaldiris i¢in 6nemlidir. Koparma ¢ekislerinde yiikler, sporcularin teknik koparma

derecelerinin haftalik programdaki hareketlere gore belirlenmistir (Stone, 1993).

3.6.3.1 Yerden koparma ¢ekis hareketi

Koparma yerden c¢ekis hareketi barin yerden durmaksizin bir hareketle yerden
baslayarak kasikta patlayict kuvvet uygulayarak gogiiz hizasina kadar parmak ucuna
cikanakadar kadar kiloyu ¢cekmektir yaklasik kasik hizasina kadar c¢ekilen boliimiinii
kapsamaktadir. Koparma cekislerinde bar omuz genislginden fazla genis bir tutusla
uygulanir. Belirlenen haftalik antrenman programinda Sali ve Persembe cumartesi

glinleri yerden koparma ¢ekisi uygulanmistir (Stone, 1993).

3.6.3.2 Dizden koparma ¢ekis hareketi

Dizden koparma ¢ekis hareketlerinde barin diz iistiinden yaklagik g6giiz hizasina
kadar ve ayaklarin parmak ucuna ¢ikana kadar olan kismini olusturmaktadir. Bar
platform tiizerinde sporcunun diz hizasindaki bir sehpadan ¢ekilmeye baslanir.
Haftalik antrenman programinda Sali Persembe cumartesi giinleri koparma cekis
persembe hareketleri yapilmistir. Bu calismada sporcuya fiziksel ve tekniksel biiyiik
katki saglanmistir. Bu calisma sporcunu harekette gecis evrelerindeki gecisleri
koordineli bir sekilde yapmada biiytlik katki saglandig1 goriilmiistiir. Sporcuya biiyiik
6l¢iide ivme kondisyon dayaniklilik ve kas kuvveti ve teknik teki hatalar1 diizeltmede

biiyiik 6l¢iide kazandirdigr bilinmektedir (Stone, 1993).

3.6.3.3 Kasiktan koparma cekis hareketi

Dizden c¢ekis hareketine olduk¢a benzeyen kasiktan ¢ekis hareketinin baska barin
zemin veya sehpa lizeri bir yere koyulmadan kasik hizasindan gogiiz hizasina kadar
ayaklarinda parmak hizasina kadar ¢ikmasiyla yapilan patlayici ivme dayaniklilik
kazandiran bir ¢alisma tliriidlir. Haftalik antrenman programinda Sali Persembe
cumartesi giinleri koparma kasiktan g¢ekis antrenmanlar1 yapilmaktadir. Bu alisma
sporcuya biiyli 6l¢iide patlayici dayaniklilik kazandirmaktadir (Stone, 1993).
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4. BULGULAR

4.1 Tamimlayici Istatistik

Cizelge 4.1: Arastirmaya Katilan Lisansli Sporcularin Yas Degerleri

D(;gﬁm Frekans Yiizde (;?:(;li Ki‘i{rg;i(liz;tif
2000 5 15.62 15.62 15.62
2001 4 12.50 12.50 28.12
2002 4 12.50 12.50 40.62
2004 2 6.25 6.25 46.87
2005 3 9.37 9.37 56.25
2006 6 18.75 18.75 75.00
2007 8 25.00 25.00 100.00

Toplam 32 100.00

Arastirmaya katilan sporcularin yas degerleri 2000 dogumlu yas grubunda % 15.63,
2001 dogumlu yas grubunda %12.500, 2002 dogumlu yas grubunda %12.500, 2004

dogumlu yas grubunda %6.250, 2005 dogumlu yas grubunda %9.38, 2006 dogumlu

yas grubunda %18.750 ve 2007 dogumlu yas grubunda % 25.000’dur.

Cizelge 4.2: Ankete Katilanlarin Cinsiyet Degerleri

Cinsiyet Frekans Yiizde (‘;(eif:;li Ki‘i(zg(llaeﬁf
Erkek 17 53.12 53.12 53.12
Kadin 15 46.87 46.87 100.00
Toplam 32 100.00

Aragtirmaya katilan sporcularin 17°si  (%53,125) Erkek ve 157 1 (%46,875) kadin

sporculardir.
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Cizelge 4.3: Arastirmaya Katilanlarin Kaldiris Stilleri

STIL Frekans Yiizde (‘;{?Ze;ll Kl;;ill.l;liaetlf
Dizden 8 25.00 25.00 25.00

Kasik 8 25.00 25.00 50.00
Normal 8 25.00 25.00 75.00
Yerden 8 25.00 25.00 100.00
Toplam 32 100.00

Arastirmaya katilan sporcularin Dizden %25.000, Kasiktan %25.000, Normal
%25.000, Yerden %25.000

Cizelge 4.4: Arastirmaya Katilanlarin Lisanshi Oldugu Kuliipleri

Gegerli Kiimiilatif

Kuliibii Frekans Yiizde Yiizde Yiizde
K(A)Saeh Biiyiiksehir Belediye 16 50.00 50.00 50.00
Kagit Spor

Sakarya Biiyiik Sehir

Belediye Spor Kuliibii 8 25,00 25.00 75.00
Sakarya TirjglckomBpeT 8 25.00 25.00 100.00
Kuliibi

Toplam 32 100.00

Arastirmaya katilan sporcularin %50.000 Kocaeli Biiyiiksehir Belediye Kagit Spor,
%25.000 Sakarya Biiyliksehir Belediye Spor Kuliibii, %25.000 Sakarya Tiirk
Telekom Spor Kuliibii Katilmistir.

4.2 Hipotezlerin Analizleri

Cizelge 4.5: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Uygulanan Antrenman Stilleri Arasindaki
Agirlik Farkliliklar

Uyguladig stil N Min. Maks. Ort. Std. Hata

Antrenman Oncesi kaldiris kg 8 48 117 70,50 23,42

Kasik Antrenman sonrasi kaldiris kg 8 57 125 79,00 23,90
Antrenman oncesi kaldiris kg 8 67 120 82,25 16,30

Yerden Antrenman sonrasi kaldirig kg 8 75 130 91,50 17,37
) Antrenman oncesi kaldiris kg 8 45 110 71,25 23,89
Dizden Antrenman sonrasi kaldirig kg 8 60 130 84,88 26,57
Antrenman Oncesi kaldiris kg 8 30 55 45,63 7,76

Normal Antrenman sonrasi kaldiris kg 8 42 60 53,25 6,25
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Antrenman oncesi kasik stili ile ¢alisgan sporcularin minimum kaldirma agirliklar
antrenman Oncesi 48 kg kaldirirken antrenman sonrasi 57 kg kaldirdig goriilmiistiir.
Maksimal kaldirma agirliklar1 antrenman oncesi 117 kg kaldirirken antrenman
sonras1 maksimal kaldirma agirliklar1 125 kg a ¢iktig1 goriilmiistiir. Ortalamalarinda
ise antrenman Oncesi 70.50 kg dan antrenman sonrast 79 kg’ma yiikseldigi
goriilmektedir. Maksimum agirliklarinda 8kg daha fazla kaldirdigi ortalamalarinda

ise 8,5 kg fazla kaldirdig1 tespit edilmistir.

Antrenman Oncesi yerden stili ile galisan sporcularin minimum kaldirma agirliklari
antrenman Oncesi 67 kg kaldirirken antrenman sonrasi 75 kg kaldirdig goriilmiistiir.
Maksimal kaldirma agirliklar1 antrenman o6ncesi 120 kg kaldirirken antrenman
sonras1 maksimal kaldirma agirliklar1 130 kg a ¢iktig1 goriilmiistiir. Ortalamalarinda
ise antrenman Oncesi 79 kg dan antrenman sonrasi 82,25 kg'ma yiikseldigi
goriilmektedir. Maksimum agirliklarinda 10kg daha fazla kaldirdigi ortalamalarinda
ise 9,25 kg fazla kaldirdig: tespit edilmistir.

Antrenman Oncesi dizden stili ile ¢alisan sporcularin minimum kaldirma agirliklart
antrenman Oncesi 45 kg kaldirirken antrenman sonrasi 60kg kaldirdigi goriilmiistiir.
Maksimal kaldirma agirliklar1 antrenman oncesi 110 kg kaldirirken antrenman
sonras1 maksimal kaldirma agirliklar1 130 kg a ¢iktig1 goriilmiistiir. Ortalamalarinda
ise antrenman Oncesi 71,25 kg dan antrenman sonrasi 84.88 kg’ma yiikseldigi
goriilmektedir. Maksimum agirliklarinda 20 kg daha fazla kaldirdig1 ortalamalarinda
1se 13,63 kg fazla kaldirdig: tespit edilmistir.

Antrenman Oncesi dizden stili ile ¢alisan sporcularin minimum kaldirma agirliklar
antrenman Oncesi 30 kg kaldirirken antrenman sonrast 42 kg kaldirdigr goriilmiistiir.
Maksimal kaldirma agirliklar1 antrenman 6ncesi 55 kg kaldirirken antrenman sonrasi
maksimal kaldirma agirliklar1 60 kg a ¢iktigr goriilmistiir. Ortalamalarinda ise
antrenman oOncesi 45,63 kg dan antrenman sonrasi 53,25 kg’ma yiikseldigi
goriilmektedir. Maksimum agirliklarinda Skg daha fazla kaldirdigi ortalamalarinda

ise 7,62 kg fazla kaldirdig tespit edilmistir.

18



Cizelge 4.6: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Uygulanan Antrenman Stilleri Arasinda
Kaldirillan Agirligin Kadin Erkek Arasindaki Farkliliklar

Std Std.
Uyguladig stil N Ort. Sa rﬁa Sapma
P ort.
Erkek 4 85,00 2580 12,90
Antrenman 6ncesi kaldiris kg
Kasik Kadin 4 56,00 7,30 3,65
ast
Ant Kaldirss k Erkek 4 93,00 27,43 13,72
ntrenman sonrasi 111
CHMAn oM KA EE  Kadn 4 6500 7,62 381
Erkek 3 96,00 20,81 12,01
A t . . k ld k k) H H
ntrenman Oncesi kaldiris kg Kadn 5 7400 469 210
Yerden
Ant Kaldirss k Erkek 3 107,33 19,66 11,35
ntrenman sonrasi kaldir
P¥5 Kadm 5 8200 587 263
Ant ;  aldiris k Erkek 6 78,67 22,99 9,39
ntrenman Oncesi kaldirt
Sirden S5 Kadm 2 4900 566 4,00
Ant Kaldirs k Erkek 6 93,00 2592 10,58
ntrenman sonrasi kaldirt
¥ Kadn 2 6050 071 0,50
; . Erkek 4 48,75 2,50 1,25
Antrenman 6ncesi kaldiris kg
Kadn 4 4250 10,41 5,20
Normal
Erkek 4 56,25 3,50 1,75
Antrenman sonrasi kaldiris kg
Kadin 4 50,25 7,41 3,71

Antrenman Oncesi kasik stili ile calisan erkek sporcularin kaldirdigi agirligin
ortalamalarinda antrenman 6ncesi 85 kg dan antrenman sonras1 93 kg’ma yiikseldigi
goriilmektedir. Kadin sporcularda ise antrenman Oncesi kaldirdigr agirligin

ortalamasi 56 dan 65 kg’ma yiikseldigi goriilmektedir.

Antrenman Oncesi yerden stili ile calisan erkek sporcularin kaldirdigi agirligin
ortalamalarinda antrenman Oncesi 96 kg dan antrenman sonrasit 107,33 kg’ma
yikseldigi goriilmektedir. Kadin sporcularda ise antrenman oOncesi kaldirdigi

agirhigin ortalamasi 74 dan 84 kg’ma yiikseldigi goriilmektedir.

Antrenman Oncesi dizden stili ile c¢alisan erkek sporcularin kaldirdigr agirligin
ortalamalarinda antrenman oncesi 48,75 kg dan antrenman sonrasi 56,25 kg’ma
yiikseldigi goriilmektedir. Kadin sporclarda ise antrenman oncesi kaldirdig1 agirligin

ortalamasi1 42,50 dan 50,25 kg’ma yiikseldigi goriilmektedir.

Antrenman Oncesi normal antrenman yapan erkek sporcularin kaldirdigi agirligin

ortalamalarinda antrenman Oncesi 78,63 kg dan antrenman sonrast 93 kg’ma
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yiikseldigi goriilmektedir. Kadin sporcularda ise antrenman Oncesi kaldirdigi

agirhigin ortalamasi 49 dan 60,50 kg’ma yiikseldigi goriilmektedir.

4.2.1 Hipotez 1: Sporcularin tiim stillerde antrenman oncesi kaldirdig kilo ile

antrenman sonrasi kaldirdigi kilo arasinda anlamh bir farkhlik vardir.

Cizelge 4.7: Sporcularin Antrenman Oncesi Kaldirdig1 Kilo ve Antrenman Sonrasi
Kaldirdign Kilo Arasindaki iliskili (Esli) Olgiimler T-Testi

Mliskili (Esli) Ol¢iimler T-Testi

Std. Serbestlik

Ortalama N Sapma Derecesi T P

Antrenman Oncesi
Kaldiris Kg
Antrenman Sonrasi
Kaldiris Kg

67,41 32 22,62
31 15,73 0,00
77,16 32 24,13

Cizelge 4.8: 1liskili Olgiimler T-testi Korelasyonu

Iliskili Olgiimler T-Testi korelasyonu

N Korelasyon P

Antrenman Oncesi Kaldiris Kg ve Antrenman

Sonrasi Kaldiris Kg 32 0,99 0,00

32 sporcu lizerinden yapilan arastirmada elde edilen bulgulara gore antrenman 6ncesi
ve sonrasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. (P= 0,00) Sporcularin antrenman
sonras1 ortalamasi (24,13) antrenman Oncesi ortalamasindan (22,62) daha yiiksek
cikmistir. Bu sonuglara gore H1 hipotezi kabul edilir. Ayrica antrenman Oncesi
kaldiris ile antrenman sonrasi kaldiris arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski

vardir. (P=0,00)
4.2.2 Hipotez 2: Sporcularin gruplar arasinda antrenman 6ncesi ve sonrasinda
uyguladiklar stiller arasinda fark vardir

Cizelge 4.9: Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasinda Uyguladiklar1 Kaldirma
Stilleri ile Tek Faktorlii Varyans Analizi

Tek Faktorlii Varyans Analiz (ANOVA)

Kareler Kareler p
Toplamm Ortalamasi
Antrenman oncesi Gruplar 5752,84 3 1917,61 5,30 0,05
kaldiris kg arast
Grup i¢i 10118,87 28 361,38
ruplar
Antrenman sonrasi Sral;? a 6721,84 3 2240,61 5,53 0,04

kaldins kg Grup ici 11332,37 28 404,72
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Cizelge 4.10: Tanimlayic1 Istatistik

Tanimlayici
95% Ortalama
icin Giicen
© Aralg
Gr‘u.plar ve = © g . 181 e %
Degiskenler = 1S = © = S
s 3 3 T Alt .. = =
o 3 : X Ust = Y,
2z - o g = ]
g o 3 3 siir siir S s
Kasik 8 70,50 23,42 | 8,28 50,92 | 90,08 48 117
Yerden 8 82,25 16,30 | 5,76 68,62 | 95,88 67 120
Antrenman
oncesi Dizden 8 71,25 23,89 | 8,44 51,28 | 91,22 45 110
kaldiris kg
Normal 8 45,63 7,76 2,74 39,13 | 52,12 30 55
Toplam 32 67,41 22,62 | 4,00 59,25 | 75,56 30 120
Kasik 8 79,00 23,90 | 8,45 59,02 | 98,98 57 125
Yerden 8 91,50 17,37 | 6,14 76,97 |106,03 75 130
Antrenman
sonrasi Dizden 8 84,88 26,57 | 9,39 62,65 |107,10 60 130
kaldiris kg
Normal 8 53,25 6,25 2,21 48,02 | 58,48 42 60
Total 32 77,16 24,13 | 4,26 68,46 | 85,86 42 130

Cizelge 4.11: Gruplar Arasindaki Farkliliklarin Coklu Karsilastirmasi

Coklu Karsilastirma
Tukey HSD
95% Giiven
Arallg{
Ortalama Std. Alt Ust
Dependent Variable fark (1-lJ) | Hata | P | Smr | Sir
Antrenman Kasik |Yerden -11,75 9,50 |0,61|-37,70 | 14,20
Oncesi Kaldirg Dizden -0,75 9,50 [1,00(-26,70 | 25,20
Kg Normal 24,87 9,50 |0,06| -1,08 | 50,83
Yerden | Kasik 11,75 9,50 (0,61|-14,20 | 37,70
Dizden 11,00 9,50 |0,65|-14,95 | 36,95
Kontrol 36,62 9,50 |0,03| 10,67 | 62,58
Dizden |Kasik 0,75 9,50 |1,00| -25,20 | 26,70
Yerden -11,00 9,50 |0,65|-36,95 | 14,95
Normal 25,62 9,50 |0,05| -0,33 | 51,58
Normal | Kasik -24,87 9,50 |0,06|-50,83 | 1,08
Yerden -36,62 9,50 |0,03|-62,58 | -10,67
Dizden -25,62 9,50 |0,05|-51,58 | 0,33
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Cizelge 4.11: (Devami) Gruplar Arasindaki Farkliliklarin Coklu Karsilastirmasi

Coklu Karsilastirma
Tukey HSD
95% Giiven
Arahg.l.
Std. Alt Ust
Dependent Variable Ortalamafark (1-J) | Hata | P | Simir | Simir
Antrenman Kasik | Yerden -12,50 10,05 (0,60 -39,96 | 14,96
Sonrasi Kaldiris Dizden -5,87 10,05 [0,93]-33,34 | 21,59
Kg Normal | 25,75 | 10,05 |0,07| -1,71 | 53,21
Yerden |Kasik 12,50 10,05 |0,60| -14,96 | 39,96
Dizden 6,62 10,05 (0,91 -20,84 | 34,09
Normal 38,25 10,05 |0,04| 10,79 | 65,71
Dizden | Kasik 5,87 10,05 |0,93| -21,59 | 33,34
Yerden -6,62 10,05 |0,91| -34,09 | 20,84
Normal 31,62 10,05 |0,01| 4,16 | 59,09
Normal | Kasik -25,75 10,05 |0,07|-53,21 | 1,71
Yerden -38,25 10,05 |0,04| -65,71 | -10,79
Dizden -31,62 10,05 |0,02 | -59,09 | -4,16

Halterde farkli stillerde ¢alisan sporcularin antrenman Oncesi gruplar arasinda
anlamli bir farklilik vardir (F=5,306 p< 0.05). Ayrica antrenman sonrasi gruplar

arasinda da anlamli bir farklilik vardir (F=5,536 p<0.05).

Bagka bir ifadeyle antrenmanda uygulanan stil ile antrenman 6ncesi kaldirdigr agirlik
ile antrenman sonrasi kaldirdigi agirlik ile gruplar arasinda anlamli bir farklilik

gostermektedir. Bu sonuclara gore H2 hipotezi kabul edilmistir.

Farkliliklarin hangi ikili gruplardan kaynaklandigini gosteren c¢oklu karsilagtirma
Tukey sonuglarina bakildiginda antrenman Oncesi gruplar arasinda uygulanan
kaldirma stili “yerden” (Ort. =82.25kg; S.S.=16.307) ile kontrol grubunda ¢alisanlar
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bununla birlikte antrenman sonrasinda
kontrol grubu ile yerden (ort= 91,5kg; S.5.=26.57) ve dizden
(ort.=84,88kg;S.S.=17.37) caligsma stilleri arasinda anlamli fark bulunmustur.
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4.2.3 Hipotez 3: Sporcularin kasiktan kaldirma ile cinsiyetleri arasinda anlamh

bir farklihik vardir

Cizelge 4.12: Sporcularm Kasik Stili ile Cinsiyeti Arasindaki Bagimsiz Orneklemler
T-Testi Sonucu

Bagimsiz Orneklemler T-Testi (Kasik)

Cinsiyet N  Ortalama S.S. S.D. T P
Erkek 4 89.00 26,59
Kadin 4 6050 738 O 206 0,084

Kaldirma stili “kasik” tan olan ¢alismanin cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin
olmadig1 goriilmiistiir. Erkek sporcularin kasiktan kaldirma kilo ortalamasi
(Ort.=89kg; S.S.=26.5), Kadinlarin ortalamasi (Ort.=60,5kg; S.S.=7.38). Yapilan
istatistik sonucu H3 hipotezi ret edilir. Baska bir ifadeyle erkek ve kadinlarin

kasiktan ¢alisma ile arasinda anlamli bir fark yoktur.

4.2.4 Hipotez 4: Sporcularin yerden kaldirma ile cinsiyetleri arasinda anlamh

bir farklilik vardir.

Cizelge 4.13: Sporcularin Yerden Kaldirma Stili ile Cinsiyeti Arasindaki Bagimsiz
Orneklemler T-Testi Sonucu

Bagimsiz Orneklemler T-Testi (Yerden)

Cinsiyet N Ortalama S.S. S.D. T P
Erkek 3 101,67 20,23
Kadin 5 7800 520 08 260 0,040

Kaldirma stili “yerden” den olan ¢alismanin cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin
oldugu goriilmiistiir. Erkek sporcularin yerden kaldirma kilo ortalamasi
(Ort.=101,67kg; S.S.=20,232), Kadinlarin ortalamasi1 (Ort.=78kg;S.S.=5.20). Yapilan
istatistik sonucu H4 hipotezi kabul edilir. Erkek sporcularin Kadin sporculardan daha
fazla kilo kaldirdigin1 gostermektedir. Cinsiyetler arasinda yerden kaldirma stili ile

arasinda anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir.
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4.2.5 Hipotez 5: Sporcularin dizden kaldirma ile cinsiyetleri arasinda anlamh

bir farklihik vardir

Cizelge 4.14: Sporcularin Dizden Kaldirma Stili ile Cinsiyeti Arasindaki Bagimsiz
Orneklemler T-Testi Sonucu

Bagimsiz Orneklemler T-Testi (Dizden)

Cinsiyet N Ortalama S.S. S.D. T P
Erkek 6 85,83 24,445
Kadin 2 5475 3182 © L1703 0,139

Kaldirma stili “dizden” den olan c¢aligmanin cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin
olmadig1 goriilmiistiir. Erkek sporcularin yerden kaldirma kilo ortalamasi
(Ort.=85,83kg; S.S.=24.44), Kadinlarin ortalamasi (Ort.=54,75kg;S.S.=3.182).
Yapilan istatistik sonucu H5 hipotezi reddidir. Bagka bir ifadeyle cinsiyetler arasinda

dizden kaldirma stili ile arasinda anlamli bir farkin olmadigi tespit edilmistir.

4.2.6 Hipotez 6: Sporcularin normal kaldirma ile cinsiyetleri arasinda anlamh

bir farklihik vardir

Cizelge 4.15: Sporcularin Normal Kaldirma Stili ile Cinsiyeti Arasindaki Bagimsiz
Orneklemler T-Testi Sonucu

Bagimsiz Orneklemler T-Testi (Normal)

Cinsiyet N Ortalama S.S. SD. T P
Erkek 4 52,5 2,85
Kadin 4 4638 8g2 © 132 0,235

Kaldirma stili “normal” den olan ¢alismanin cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin
olmadig1 goriilmiistiir. Erkek sporcularin normal kaldirma kilo ortalamasi
(Ort.=52,5kg; S.S.=2.858), Kadmlarin ortalamas: (Ort.=46,38kg; S.S.=8.826).
Yapilan istatistik sonucu H6 hipotezi ret edilir. Baska bir ifadeyle cinsiyetler
arasinda normal kaldirma stili ile arasinda anlamli bir farkin olmadigi tespit

edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu caligmanin amaci 14-20 yas arasi sporculara uygulanan antrenmanda koparma
stilinde kaldirma derecelerini artirmak ve teknigin dogru bir sekilde uygulama
asamasinda ihtiyac1 olan teknikle beraber ivmelenmesinin saglamasidir. Bu
baglamda patlayict kuvveti ve dayanikliligin en kisa yoldan gelistirmesini saglamak
i¢in yapilan bir caligmadir. Calismaya halter bransindan lisansli olan 17 erkek sporcu
15 kadin sporcu ile toplamda 32 sporcu ile 3 teknik ve normal antrenman metodu ile
calisma yapilmistir. Dort gruba boliinmiis olup 24 sporcu deney grubu olup 8 sporcu
kontrol grubu olarak olusturulmustur. Arastirmada deney ve kontrol grubuna 8
haftalik antrenmanlar1 uygulanmistir. Uygulanan antrenman halter dalinin genel

hareketi olan koparma hareketiyle yapilmistir.

Yapmis oldugumuz calismada, antrenman Oncesi tiim gruplara koparma stilinde 2
deneme sonucunda teknigi dogru uygulayarak en yiiksek dereceler alinip, 6n teste
tabi tutulmuglardir. Sekiz hafta antrenman sonrasi 6n testteki gibi ayni asamalar
uygulanarak son test karsilagtirilmasi yapilmistir (Cizelge 4.5). Aragtirma sonucunda
c¢ikan istatistik sonucu incelediginde antrenman grubunun 6n ve son test degerlerinde
anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubunda 6n ve son test degerlerinde anlamli
fark bulunmamistir (Cizelge 4.5). Birbirleri arasinda fark oldugu gozlemlenmistir.
Bu dogrultuda deney grubuna uygulanan antrenman programinin toplam derecelerine

etki ettigi goriilmektedir.

Koparma stilinin “dizden ¢ekis” hareketini kadin hafta calisma sonucunda
inceledigimizde deney grubundaki diger farkli stilde calisanlara gore uygulanan
antrenmanin koparma stilinde derecelerin artmasinda daha etkili oldugu gozlenmistir
(Cizelge 4.5). Daha etkili olmasimin nedenleri sporcularin yasi, yetenegi ve
biyomekanige bagli olan nedenlerden oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica (Hadi
G.2008), yapmis oldugu yiiksek lisans caligmasinda koparma kaldiriglarinda hem
barin yiiksekligi hem de kaldiris sirasinda baskin kiitlenin  bar oldugunu
belirtmektedir. Dizden koparma caligmalarinda baslama noktasi diz hizasindaki

sehpadan yani ilk ivme hareketi diz tlizerindendir. Bu egzersiz ¢alismada durus
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acisinin da dizlerin agis1 45 derece oldugundan sporcu ivme hizin1 kazanmis oluyor.
Burada ki ¢alismanin amaci koparma stilinde ¢ekis hizina ve patlayict kuvvete katki
saglamaktir. Ikinci cekislerinde sporcular arasnda ¢ok biiyilk bir fark
gozlemlenmistir. Harbili ve Aritan (2005). tarafindan ayni viicut agirligina sahip
milli haltercilerde yaptig1 arastirmada birbirlerine yakin agirlik kaldiran haltercilerle
1. Evre gekislerinde ¢ekis is degerleri arasinda benzerlik oldugunu saptamislardir.
Ayrica (Hadi G.2008) koparma kaldirisinda bar agirliginin birinci kaldirisinda %60
tan yapilan kaldirisin 2. Cekis is degeri %80 ve %100 iin yapilan kaldirista 2. ¢ekis
evre ortalamalarindan diisiik oldugunu belirtmektedir. Yaptigimiz ¢alismada dizden

cekis hareketinin ikinci ¢ekis evresine katki sagladigi gortilmistiir (Cizelge 4.5).

Koparma stili “yerden” ve “kasiktan” c¢ekis hareketinin calisma sonucuna
baktigimizda diger gruplara gore uygulanan antrenmanin koparma stilinde
derecelerin artmasinda dizden c¢ekis hareketine gore daha az etkili oldugu

gozlenmistir (Cizelge 4.5).

Koparma stili “normal” antrenman yapan kontrol grubun c¢alisma sonucuna
baktigimizda diger gruplara gore uygulanan antrenmanin koparma stilinde
derecelerin artmasinda diger gruplara gore daha az etkili oldugu goézlenmistir. Bu
dogrultuda arastirma grubuna uygulanan antrenman programinin toplam derecelerine
etki ettigi istatistiki olarak ortaya konmustur. Bu dort grubun antrenman sonucunda
Cizelge 4.5 e bakildiginda en verimli antrenmanin sirasiyla “dizden” “yerden”
kasiktan” normal (Kontrol) antrenman yapan gruba gore daha az gelisim sagladig:
goriilmiistiir. Dort grubun yapmis oldugu calisma sonucunda artan dereceler

dogrultusunda uyguladiklar1 koparma hareketinin ivme kazanimi ve teknik

gelisimine katki sagladigi artan kilolar dogrultusunda tespit edilmistir.

Antrenman Oncesi ve sonrast uygulanan antrenman stilleri arasinda kaldirilan
agirhigin kadin erkek arasindaki farkliliga bakildiginda, antrenman 6ncesi kasik stili
ile calisan erkek sporcularin kaldirdigi agirligin ortalamalarinda antrenman 6ncesi 85
kg dan antrenman sonrasi 93 kg’ma yiikseldigi goriilmektedir. Kadin sporcularda ise
antrenman Oncesi kaldirdigi agirligin ortalamas: 56 dan 65 kg’ma yiikseldigi

goriilmektedir.

Antrenman Oncesi yerden stili ile calisan erkek sporcularin kaldirdigr agirligin

ortalamalarinda antrenman oncesi 96 kg dan antrenman sonrast 107,33 kg’ma
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yiikseldigi goriilmektedir. Kadin sporcularda ise antrenman oncesi kaldirdig

agirhigin ortalamasi 74 dan 84 kg’ ma yiikseldigi goriilmektedir.

Antrenman oncesi dizden stili ile ¢alisan erkek sporcularin kaldirdigi agirligin
ortalamalarinda antrenman oncesi 48,75 kg dan antrenman sonrasi 56,25 kg’ma
yiikseldigi goriilmektedir. Kadin sporcularda ise antrenman oncesi kaldirdig

agirhigin ortalamasi 42,50 dan 50,25 kg’ma yiikseldigi goriilmektedir.

Antrenman 6ncesi normal antrenman yapan erkek sporcularin kaldirdigir agirligin
ortalamalarinda antrenman Oncesi 78,63 kg dan antrenman sonrasi 93 kg'ma
yiikseldigi goriilmektedir. Kadin sporcularda ise antrenman oncesi kaldirdig

agirligin ortalamasi 49 dan 60,50 kg’ma yiikseldigi goriilmektedir (Cizelge 4.6)

Sporcularin Antrenman Oncesi Kaldirdigi Kilo ve Antrenman Sonrasi Kaldirdig
Kilo Arasindaki Iliskiye bakildiginda 32 sporcu iizerinden yapilan arastirmada elde
edilen bulgulara gore antrenman Oncesi ve sonrasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. (P= 0,00) Sporcularin antrenman sonrasi ortalamasi (24,13) antrenman
Oncesi ortalamasindan (22,62) daha yiiksek ¢ikmis olup bu sonuglara gore Hl
hipotezi kabul edilmistir. Ayrica antrenman Oncesi kaldiris ile antrenman sonrasi

kaldiris arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki vardir (P= 0,00) (Cizelge 4.7)

Halterde farkli stillerde ¢alisan sporcularin antrenman Oncesi gruplar arasinda
anlaml bir farklilik vardir (F=5,30 p< 0.05). Ayrica antrenman sonrasi gruplar
arasinda da anlaml bir farklilik vardir (F=5,53 p<0.05) (Cizelge 4.9). Antrenman

sonrast grup i¢inde de gelismeler oldugu goriilmektedir.

Bagka bir ifadeyle antrenmanda uygulanan stil ile antrenman 6ncesi kaldirdigr agirlik
ile antrenman sonrasi kaldirdigi agirlik ile gruplar arasinda anlamli bir farklilik

gostermektedir. Bu sonuglara gore H2 hipotezi kabul edilmistir.

Farkliliklarin hangi ikili gruplardan kaynaklandigini goésteren coklu karsilastirma
Tukey sonuglarina bakildiginda antrenman Oncesi gruplar arasinda uygulanan
kaldirma stili “yerden” (Ort. =82.25kg; S.S.=16.30) ile kontrol grubunda galisanlar
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bununla birlikte antrenman sonrasinda
kontrol grubu ile yerden (ort.= 915kg; S.S.=17.37) ve dizden
(ort.=84,88kg;S.S.=26.57) kaldiris stilleri arasinda anlamli fark bulunmustur. (Cizelge

4.10). Tum gruplar ayn1 esitlikte ve ayni antrendr esliginde zaman farki olmadan

27



sekiz haftayr tamamlamiglardir. Ancak gruplar arasinda farkliliklar oldugu

gorilmiistiir.

Bagka arastirma c¢alismalaria bakildiginda gruplar arasinda uygulandigi antrenman
programinda goriinen zorluk durumunda skor ortalamalar1 ¢ekis grubu (X=13,24,)
ploimetrik grubu (X=12,91) ve kontrol grubu (X=10,18) olmasi iizerine istatistiksel
acidan yiiksek diizeyde birbirinden farkli oldugu goriilmiistir (p<0.05). Coklu
karsilagtirma sonucuna gore sigrama ve ploimetrik grubu skorlarinin kontrol
grubunun skorundan farklilagtigi goriilmistiir. Cekis grubu ve ploimetrik gruplarin

antrenmanlar1 kontrol grubuna gére daha zor oldugu gériilmiistiir (ince i. 2018).

Kaldirma stili “kasik” tan olan calismanin cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin
olmadig1 goriilmiistiir. Erkek sporcularin kasiktan kaldirma kilo ortalamasi
(Ort.=89kg; S.S.=26,5), Kadimnlarin ortalamas1 (Ort.=60,5kg;S.S.=7.38) yapilan
istatistik sonucu H3 hipotezi ret edilmis olup kasiktan g¢ekis hareketinin teknigi
calismasinda Kadin erkek ayni teknik hareketi {lizerinden c¢alisma yapmislardir
(Cizelge 4.12). Halter antrenmanlarinda cinsiyetler aras1 farkli teknik olmayip ayni

tip hareket ve teknik tizerinde ¢alisma yapilmaktadir.

Kaldirma stili “yerden” olan ¢alismanin cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin oldugu
goriilmiistiir. Erkek sporcularin yerden kaldirma kilo ortalamasi (Ort.=101,67kg;
S.S.=20,232), Kadinlarin ortalamasi (Ort.=78kg;S.S.=5.20). Yapilan istatistik sonucu
H4 hipotezi kabul edilmis olup erkek sporcularin Kadin sporculardan daha fazla kilo
kaldirdigin1 gostermektedir. Cinsiyetler arasinda yerden kaldirma stili ile arasinda

anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (Cizelge 4.13).

Yerden c¢ekis stili antrenmaninda anlamli farkin ¢ikmis olmasini kaldirdiklar
agirliklarin yaninda sporcularin yas farkliliklar1 yarisma sikleti ve grup iceresindeki
kadin sporcu sayisinda farklilik gostermistir. Bu ¢alismada cinsiyet arasi bir farklilik
olmayip diger stiller arasi farklilik goriilmiistiir. Yerden cekis antrenmanlarinda

sporcularin en ¢ok enerji ve gii¢ sarf ettikleri bir ¢ekis stilidir.

Bir diger kaldirma stili olan “dizden” ¢alismanin cinsiyetler arasinda anlamli bir
farkin olmadig1 goriilmistiir. Erkek sporcularin yerden kaldirma kilo ortalamasi
(Ort.=85,83kg; S.S.=24.44), Kadinlarin ortalamasi (Ort.=54,75kg;S.S.=3.182)
arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu durumda HS hipotezimiz ret edilmistir.
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Cinsiyetler arasinda dizden kaldirma stili ile anlamli bir farkin olmadig1 tespit
edilmistir (Cizelge 4.14). Cinsiyetler arasi anlamli farkin olmamasinin nedenleri

teknigin ayn1 yapilmis olmasi, sikletlerin birbirine yakin olmasi etken olmustur.

Son calisma grubu olan kontrol grubunun cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin
olmadig1 goriilmiistiir. Erkek sporcularin normal kaldirma kilo ortalamasi
(Ort.=52,5kg; S.S.=2.858), Kadmlarin ortalamasi (Ort.=46,38kg; S.S.=8.826).
Yapilan istatistik sonucu H6 hipotezi ret edilmistir. Baska bir ifadeyle cinsiyetler
arasinda normal kaldirma stili ile arasinda anlamli bir farkin olmadigi tespit
edilmistir. (Cizelge 4.15) Cinsiyetler arasi anlamli farkin olmamasinin nedenleri
teknigin ayimni yapilmis olmasi ve sikletlerin birbirine yakin sikletler olmasi etken
olmustur. Bu dort grubun calismasinda stiller ve cinsiyet arasinda kasiktan, dizden ve
kontrol grubunun cinsiyetler arasinda anlamli farkin olmadigi sadece yerden
kaldirma stilinin cinsiyetler arasinda anlamli bir farkin oldugu gériilmiistiir (Tablo10-
11-12-13). Baska bir arastirma ¢alismalarina bakildiginda, Carlock ve arkadaslarinin
(2004) cinsiyetler arast kuvvet maksimim giic degerleri ile halter performansi
arasindaki iliskileri karsilastirdigi ¢alismalarda, erkeklerde anlamli iligkilerin daha
yiikksek oldugunu ortaya koymuslardir. Travis ve arkadaglarmin (2018) yapmis
oldugu ¢alismada cinsiyetler arasinda anlamli farkliliklarin tespitinde erkeklerde orta
diizeydeyken, kadinlarda ise yiiksek diizeyde anlamli bir iliski bulunmadigi kanisina
varmiglardir. Arastirmamizda ise kadin ve erkek sporcularin sonuglari birbirlerine
paralellik gostermektedir. Bu iki arastirmada ¢ikan sonuglarin, kadin sporcularin
performansinin gii¢ performansina daha az bagli olmasi nedeniyle ortaya ¢iktig1 veya
cinsiyete  bagli  kaldirig  biyomekanigindeki  farkliliklardan  kaynaklandigi
distiniilmiistiir (Carlock ve ark., 2004; Travis ve ark., 2018). Kadin ve erkek
sporcularin  kaldirma biyomekanigi birden fazla arastirmayla karsilastirilmigtir.
Gourgoulis ve arkadaslarinin (2002) arastirmasindaki kaldirilan kilo kadinlarda daha
diisiik oldugu goriilmiistiir. Ancak Harbili’nin (2012), aym: kiloda yarisan (69kg)
erkek ve kadin sporcular1 karsilastiran arastirmada, maksimum kuvvet ¢iktilari
benzedigi gorlilmiistiir. Kadin ve erkek sporcular arasinda zirve giic farklilig
belirlenmis, bu sonucu azda olsa kadin sporcularin daha yeni sporcu olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmiistiir (Garhammer, 1991; Gourgoulis ve ark., 2002; Travis
ve ark., 2018). 1987 ve 1998 seneleri arasinda gergeklesen diinya sampiyonalari

sonuglarma gore kadin halterci sporcularin olumlu yonde performansinda etkili
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gelismeler goriilmiistiir. (Garhammer ve ark. 2002). 2010 Diinya Halter sampiyonasi
miisabakasinda ise profesyonel kadin sporcularin performanslari, eski arastirmalarda
belirlenen degerlerle karsilastirildiginda daha iyi oldugu ve erkek sporcularinkine
benzer bir koparma performans: sergiledikleri goriilmiistiir (Akkus, 2012); (ince I.-
2019).

Sonug olarak yapilan aragtirmada elde edilen bulgular dogrultusunda koparma cekis
stilleri arasinda maksimal agirlik kaldirmada dizden c¢ekis stilinin anlamli farkin
oldugu gorilmiistiir. Ayrica kasik ve yerden ¢ekis stilinin arasinda ¢ok az anlamli
farkin oldugu goriilmiistiir. Yaptigimiz ¢alismada ii¢ ¢ekis stilinde kontrol grubundan
anlamli farkin oldugu gorilmiistiir. Cinsiyetler arasi c¢ekis stillerine bir etkisi
olmadig1 da anlasilmaktadir. Ancak bu ii¢ ¢ekis stilinin koparma hareketine ¢ok katki
sagladig anlasilmigtir. Calisma grubunda olan halter sporcularina teknik, kuvvet ve
psikolojik olarak gelistirmesi i¢in haftanin en az 3 giin koparmaya yardimci hareket
olarak caligmasi1 gerektigi kanitlanmistir. Psikolojik olarak adapte etkisi, kuvvette

arti, teknikte gelisme oldugu saptanmustir.

5.1 Oneriler

Halter sporunun olmazsa olmazi 6n ve sirt squati nasil kanitlanmis ise koparma stili

icinde olmazsa olmaz bir ¢alisma tiirii haline gelmelidir.

Ug cekis stilinin en ¢ok dizden ¢ekis stili tercih edilmelidir. Ikinci ¢ekis evresine
patlayict kuvvet olarak ¢ok katki saglamaktadir. Bu da sporcunun kilonun altina

girerken hi¢ zorlanmayacagi anlasilmaktadir.

cekis hareketleriyle 6n calisma yapilmasi sporcunun koparma tekniginin daha erken
ve dogru teknik yapmasina katki saglayacaktir. Milli takim kamplarinda ¢ekis stilleri
ek calisma olarak antrenmanlarda uygulanmasinda sporculara bilyiikk katki

saglayacaktir.
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