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OZET

GENC HALTERCILERDE FARKLI YUKLERDE UYGULANAN SKUAT
EGZERSIZININ TUKENISE KADAR YAPILAN SILKME PERFORMANSI
UZERINE AKUT ETKISI

Pinar DEMIRKIRAN
Yiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigmani: Dog. Dr. Zarife PANCAR
Ocak 2024, 71 Sayfa

Uygulanan antrenmanlarin ana hedefi sporcularin bir takim belirli 6zelliklerini
gelistirerek yapmis olduklar1 spor branginda daha iyi performans ve daha biiyiik basarilar
elde etmesini saglamaktir. Bu ¢galismanin amaci, geng halter sporcularinda farkl yliklerde
uygulanan squat egzersizlerinin tiikenise kadar yapilan silkme performansi iizerine akut
etkilerini aragtirmaktir. Bu amagcla ¢alismaya aktif halter sporcusu olan (yas; 17.4 + 0.52
boy uzunlugu; 1.75 + 0.1 viicut agirhgi; 87.7 £ 25.79) toplam goniillii 12 sporcu katilim
saglamistir. Sporculara haltere 6zgii 1sinmanin ardindan 10 tekrar viicut agirligiyla dip
squat, dinlenme ardindan %90 ile 3 tekrar veya %50 ile 8 tekrar 6n dip squat, 4 dakika
dinlenme ardindan silkme performansini tiikenise kadar biitiin sporcular uygulamislardir.
Arastirma sonunda verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde ise SPSS 22.0 paket
programi kullanilmistir. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi; homojenlik sinamasi
icin Levene testi uygulandi. Normal dagilim gostermeyen veri setleri igin ¢arpiklik ve
basiklik degerleri kontrol edildi ve +£2 degeri i¢inde olan veri setlerinin normal dagilim
gosterdigi kabul edildi. Uygulamalar arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarli 6l¢gtimlerde
cift yonlii varyans analizi (2x3) uygulandi. Sonug olarak, deneklerin tiim uygulamalarinda
1. ve 2. dlglimler arasindaki 6n dip skuat tekrar sayilarinda istatistiksel olarak ytiksek
siddette anlamli farklilik tespit edilmistir. Uygulama sonuglari, dikkatlice belirlenen skuat
egzersizi protokollerinin geng haltercilerde tiikenise kadar yapilan silkme performansinda
olumlu degisikliklere neden oldugunu ortaya koydu. Katilimcilar arasinda tekrar
sayllarinda gozlemlenen artiglar ve performansta izlenen olumlu degisimler, skuat
egzersizinin geng haltercilerin kisa vadeli performansini etkileyebilecek bir potansiyele
sahip oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Skuat, Egzersiz, Tiikenis, Halter, Post Aktivasyon Potansiyeli



ABSTRACT

ACUTE EFFECT OF SQUAT TRAINING AT DIFFERENT LOADS ON THE
PERFORMANCE OF THE LIFTS TO EXHAUSTION IN YOUNG
WEIGHTLIFTERS

Pmar DEMIRKIRAN
Master's Thesis, Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Zarife PANCAR
January 2024, 71 Pages

The main goal of the applied training is to improve a number of specific characteristics
of the athletes in order to achieve better performance and greater success in their sport
branch. The aim of this study was to investigate the acute effects of squat exercises
applied at different loads on shrug performance until exhaustion in young weightlifting
athletes. For this purpose, a total of 12 volunteer athletes who were active weightlifting
athletes (age; 17.4 + 0.52 years; height; 1.75 £ 0.1 body weight; 87.7 £ 25.79) participated
in the study. After a weightlifting-specific warm-up, the athletes performed 10 repetitions
of bottom squat with body weight, 3 repetitions with 90% or 8 repetitions of front bottom
squat with 50% after rest, 4 minutes of rest, and all athletes performed the shrug
performance until exhaustion. At the end of the research, SPSS 22.0 package programme
was used to statistically analyse the data. Shapiro-Wilk test for normality test and Levene
test for homogeneity test were applied. Skewness and kurtosis values were checked for
data sets that did not show normal distribution, and data sets within +2 were considered
to show normal distribution. Two-way analysis of variance (2x3) was used to analyse the
differences between the treatments. As a result, a statistically highly significant difference
was found in the number of pre-bottom squat repetitions between the 1st and 2nd
measurements in all treatments of the subjects. The results of the application revealed that
carefully determined squat training protocols caused favourable changes in the
performance of the shrug to exhaustion in young weightlifters. The observed increases in
repetition counts and favourable changes in performance among the participants suggest
that squat exercise has the potential to influence the short-term performance of young
weightlifters.

Key words: Squat, Exercise, Exhaustion, Weightlifting, Post Activation Potential



1. GIRIS ve AMAC

Eski zamanlarda hayatta kalmak, bir bireyin biiyiik bir giice ihtiyag duymasiyla
mimkindu ve genellikle erkekler arasinda bu giicii 6lgen yarigmalarin gergeklestigi
diistiniilmekteydi (1). Bu yarismalar genellikle agirlik kaldirma ve gii¢ gosterileri
seklinde ortaya cikiyor, ge¢mis yillarda eglence ve gosteri acisindan biiylik bir ilgi
gormekteydi. Zamanla, bu tiir etkinliklere katilmak ve bu gosterilere hazirlanmak
amaciyla c¢esitli gii¢ gelistirme c¢alismalar1 da yapilmaktaydi. Gegmiste, agirhik
kaldirmanin temel amaci, bir kisinin cesaretini ve kahramanligin1 kanitlamak olarak
goriilmekteydi (2). Bu eylem, sadece fiziksel bir beceri degil, ayn1 zamanda manevi bir
giic gosterisi olarak kabul ediliyordu. Bu donemde, tip biliminin onciilerinden biri
olarak kabul edilen Hippokrates'in, saglikli bir yasamin siirdiiriilmesi amaciyla halter
egzersizleri uygulattigina dair tibbi kayitlara rastlanmaktadir (3). Bu, halterin sadece bir
giic gosterisi olmanin Otesinde, genel sagliga olan katkilariyla da One ¢iktigim

gostermektedir.

On dokuzuncu yiizyilin ikinci yarisinda, modern sporun yiikselisiyle birlikte birgok
farkli spor dali ortaya ¢ikmistir. Bu sporlardan biri de halterdir ve resmi olarak ilk halter
okulu 1894 yilinda Viyana'da Wilhelm Tiirk tarafindan kurulmustur. Bu dénem, sporun
Orgiitlii bir sekilde gelistigi ve disiplinlere ayrildig1 bir evreyi isaret etmektedir. Halter,
gli¢, teknik beceri ve zihinsel dayaniklilig1 birlestiren bir spor dal1 olarak, zaman iginde
bir¢ok kisi tarafindan benimsenmis ve ilgi gérmiistiir. GUnlimizde, sporun evrimi ve
cesitlenmesi devam etmektedir. Ancak, ge¢miste oldugu gibi giic ve dayanikliligin
vurgulandigi, bireyler arasinda rekabetin siirdiigli ve halterin tarihsel 6nemini korudugu
bir gercektir. Bu spor, sadece fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda kisisel gelisim ve

toplumsal etkilesim agisindan da 6nemli bir rol oynamaistir (2).

Agirlik antrenmaninin tarihine dair kokler, antik ¢aglara kadar uzanmaktadir. Bu kokli
gecmis, insanlarin fiziksel giliclerini kanitlama arzusuyla sekillenmistir ve bu arzu, ¢ok

eski donemlere dayanmaktadir. Gegmiste, insanlar gii¢ gdsterilerinde ¢esitli nesneleri



kullanarak fiziksel yeteneklerini sergilemislerdir; bu gosterilerde taslardan, kayalardan,

demirlerden tutun da canlilara kadar genis bir yelpazede malzemeler yer almistir (2).

Antik Yunan'da, besinci ve altinci yiizyillarda, halterin kokeni, sadece fiziksel giicii
artirmak ve savasta Ustiinlik saglamak amaciyla yapilan hareketlerle baglamistir.
Zamanla, bu aktiviteler sportif bir boyut kazanarak 50 ve 100 kilogramlik taslar1 tek
elle kaldirmaya yonelik yarigsmalara evrilmistir. Bu evrim, Olimpiyat tarihi kayitlarinda

da belgelenmistir (3).

Agirlik antrenmaninin tarih boyunca nasil evrimlestigini anlamak, sporun kdkenlerine
dair ilging bir bakis sunar. Insanlar, gii¢lerini sergileme istegiyle birlikte, farkli
donemlerde cesitli malzemeleri kullanarak antrenmanlarini gelistirmislerdir. Bu, sadece
fiziksel bir gosteri degil, ayn1 zamanda bir toplumsal etkilesim ve kisisel gelisim araci
olarak da goriilmiistiir. Antik Yunan'da halterin sadece savasta iistiinliik saglamak i¢in
yapilan bir eylem olmaktan ¢ikarak sportif bir boyuta evirilmesi gii¢ ve dayaniklilik
alanindaki antrenmanin tarihinde 6nemli bir doniim noktasidir. Olimpiyat tarihi, bu
evrimi belgeleyerek, halterin sadece bireysel bir ¢aba degil, ayn1 zamanda toplumsal bir
etkinlik haline gelmesini gostermektedir (1).

Giinlimiizde, agirlik antrenmani, sporun bir¢ok farkli alaninda ve disiplininde 6nemli
bir yer tutmaktadir. Fiziksel gili¢, dayaniklilik ve estetik unsurlari birlestiren bu
antrenman sekli, gegmisten glinlimiize kadar uzanan koklii bir gelenegi yansitmaktadir.
Ayn1 zamanda, antik donemlerden beri sliregelen bu pratigin, modern sporun ¢esitli

yonlerini etkileyerek devam ettigini soylemek miimkiindiir (1).

Halter, spor diinyasinda kendine 6zgii teknikleri ve rekabet formatiyla taninan, fiziksel
giicli, dayaniklilig1 ve teknik yetenekleri bir araya getiren heyecan verici bir disiplindir.
Bu spor dali, yarigmacilarin miisabakalarda koparma ve silkme hareketlerini kullanarak
en yiiksek agirliklar1 kaldirmay1 hedefledigi bir miisabaka tiiriidiir. Musabakalarda,
sporcular genellikle koparma ve silkme stillerinde {iger adet kaldiris hakkina sahiptir.
Bu kaldiriglar, agirliklarin diisiikten yiiksege dogru arttigi bir sirayla gerceklestirilir.
Yarigsmanin sonunda, sporcularin basarilarini belirleyen en 6nemli faktor, toplamda
kaldirdiklar1 en yiliksek agirliktir. Bu, hem koparma hem de silkme hareketlerinin

toplamini igerir (3).



Halterdeki bu yarigma formati, sporcularin hem fiziksel gii¢lerini sergilemelerine hem
de teknik becerilerini en iist diizeye cikarmalarina olanak tanir. Yiiksek rekabet
ortaminda, her kaldirisin stratejik bir ©Onemi vardir ve sporcular, optimal
performanslarini sergileyebilmek i¢in taktiksel kararlar almak zorundadirlar. Bu spor
dalinin popiilerligi, birgok arastirma ve kaynak tarafindan desteklenmektedir. Bu
arastirmalar, halterin sporcularin fiziksel ve zihinsel kapasitelerini gelistirmelerine
katkida bulundugunu ve aymi zamanda disiplin, odaklanma ve stratejik diisiinme
becerilerini artirdigini  gostermektedir. Sonu¢ olarak, halter, sporcularin giig,
dayaniklilik ve teknik ustaliklarini bir araya getiren bir arenada rekabet etmelerine
olanak taniyan etkileyici bir spor dalidir. Miisabakalarin heyecani, sporcularin kendi
sinirlarin1 zorlamalarin1 ve optimal performanslarini sergilemelerini saglayarak, bu

disiplini benzersiz ve ilgi ¢ekici kilmaktadir (3, 4).

Her iki stildeki kaldiris tekniklerinden elde edilen en yiiksek gecerli kaldiris, halter
sporunda toplam puanlamayi belirlemede kilit bir faktordiir. Bu, sporcularin hem
koparma hem de silkme hareketlerinde sergiledikleri en etkili performansin birlesimiyle
degerlendirilir. Halter, teknik beceri, patlayici kuvvet ve esnekligin maksimum diizeyde
ortaya kondugu bir spor dalidir. Bu nedenle, sporcularin bu {i¢ unsuru bir araya getirerek
gosterdikleri performans, genel degerlendirmede belirleyici bir rol oynar. Halterin
teknik yonii, sporcularin agirliklar1 nasil kaldirdiklari, viicut pozisyonlart ve
hareketlerindeki hassasiyet gibi faktorlere odaklanir. Patlayici kuvvet ise sporcularin
agirliklart hizli ve etkili bir sekilde kaldirma yetenekleriyle ilgilidir. Esneklik ise
hareket aralig1 ve viicut koordinasyonu agisindan énemlidir. Bu ii¢ unsurdaki ustalik,
sporcularin performansini buyuk 6lclde etkiler. Kas kuvvetinin teknikle entegrasyonu,
sporcularin basarilarini artirmada kritik bir faktordiir. Bu, giiclii kaslara sahip olmanin
yant sira, bu giici dogru teknikle birlestirmenin 6nemini vurgular. Sporcularin
antrenman siire¢lerinde tekniklerini gelistirmeye ve kas kuvvetini etkili bir sekilde
kullanmaya odaklanmalari, genel performanslarini artirmak i¢in hayati bir adimdir.
Sonug olarak, halterde basari, sporcularin teknik becerilerini, patlayict kuvvetlerini ve
esnekliklerini en iist diizeye ¢ikaran bir dengeyi kurabilmelerine dayanir. Bu unsurlarin
etkili bir gekilde bir araya getirilmesi, haltercilerin sahada {istiin performans
sergilemelerini saglar ve bu unsurlarin biitiinlesmesi performans gelisiminde kilit bir

rol oynar (5).



Halter bransinda, kilo kaldirma siirecinde basariya ulasmanin 6nemli hedeflerinden biri,
teknik becerilerin yiiksek bir seviyede olmasidir. Ozellikle asir1 kilolar1 kaldirma
amacini tagiyan bu spor dalinda, ileri diizeyde bir teknik, basari i¢in hayati bir faktordiir.
Yetigkin haltercilerle gen¢ halterciler arasindaki temel ayrim, genellikle yetiskin
sporcularin teknik yonleri daha {ist diizeyde gostermeleri ve giiclerinin daha baskin bir
oranda yliksek olmalariyla iligkilidir (6). Halterde teknik becerilerin 6nemli bir rol
oynamasi, sporcularin agirliklar1 dogru bir sekilde kaldirabilmeleri ve bu agirliklar
kontrol altinda tutabilmeleri ag¢isindan kritiktir. Bu, ayni1 zamanda sporcularin
performanslarini maksimum seviyeye ¢ikarmalart ve yarismada iistiin bir basar1 elde
etmeleri icin gereklidir. Teknik becerilerin yiiksek bir seviyede olmasi, haltercilerin

sporlarindan en iyi sekilde faydalanabilmelerini saglar (6).

Ayrica, yetigkin haltercilerin geng haltercilere gore teknik agidan daha iist seviyede
olmalari, geng sporcularin bu becerileri gelistirmek ve ilerletmek adina siirekli bir ¢aba
sarf etmelerinin Onemini vurgular. Bu c¢aba, sporcularin teknik yeteneklerini
guclendirmelerini ve zaman iginde daha yiiksek seviyelere tagimalarini saglar. Sonug
olarak, halterde teknik becerilerin gelistirilmesi, her yastan sporcu i¢in basariya
ulagsmanin anahtaridir. Bu, sporcularin agirliklari etkili bir sekilde kaldirabilmelerini
saglar ve bu da performanslarini 6nemli 6l¢lide artirabilir. Yetiskin ve geng halterciler
arasindaki teknik farklilik, her iki gruptaki sporcularin kendi potansiyellerini
maksimum seviyede kullanabilmeleri icin dikkate alinmasi gereken oOnemli bir

dinamiktir (6).

Bu arastirmanin temel amaci, geng¢ halterciler {lizerinde farkli yiik seviyelerinde
gerceklestirilen squat egzersizinin, tiikenise kadar yapilan silkme performansi

Uzerindeki akut etkilerini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Halter

Halter, spor diinyasinda one ¢ikan bir disiplin olarak kabul edilen ve yarigmacilarin
miisabakalarda koparma ve silkme hareket tekniklerini kullanarak miimkiin olan en agir
agirhigr kaldirmayr amaglayan bir spor dalidir. Bu spor, sporcularin teknik becerilerini,
fiziksel guclerini ve stratejik yeteneklerini bir araya getirmelerini gerektirir.
Miisabakalarda yer alan sporcular, koparma ve silkme stillerinde iiger adet kaldirma

hakkina sahip olarak, her iki hareketi en iyi sekilde gerceklestirmeye ¢alisirlar (4).

Koparma ve silkme hareketlerinin her biri, sporcularin 6nce diisiik agirliklarla baslayarak
zamanla daha yiiksek agirliklara ge¢melerini igerir. Bu agirliklarin artisi, sporcularin
giiclerini ve teknik becerilerini gelistirmelerini saglamak amaciyla tasarlanmistir. Her iki
stil de incelikle planlanmis ve Gzenle uygulanan tekniklere dayanmaktadir, bu da
sporcularin performanslarini en {ist diizeye ¢ikarmalarina yardimer olur. Sonug olarak,
halterin bu karmasik ve stratejik yapisi, sporculara hem fiziksel hem de zihinsel agidan
biiyiik bir meydan okuma sunar. Her kaldirisin, teknik becerilerin ustaligini gerektirmesi,
sporcularin siirekli olarak kendilerini gelistirmelerini ve en iyi performanslarini ortaya
koymalarini saglar. Bu, halterin sadece bir gii¢ sporu olmanin 6tesinde, ayni zamanda

stratejik bir zeka oyunu olarak da kabul edilmesini destekler (4).

2.2. Olimpik Halter

Halter, spor diinyasinda miithis etkisiyle one c¢ikan bir spor aktivitesidir. Bu disiplin,
sporcularin fiziksel yeteneklerini zorlamak ve gelistirmek adina biiyiik bir 6neme sahiptir,
ozellikle koparma ve silkme hareketlerinde en agir agirliklart kaldirmaya odaklanan 6zel
bir spor dal1 olarak tanimlanir. Halter hareketleri, sporcularin kuvvet-hiz profillerini daha
da miikemmellestirmek ve artirmak i¢in 6zenle programlanabilir. Bu spor dalinin
0zelinde, sporculara yonelik antrenman programlari, kuvvet-hiz profillerini gelistirmek

ve belirli performans hedeflerine ulasmak adina stratejik bir sekilde tasarlanir.



Uygulayicilar, sporcunun bireysel ihtiyaglarina uygun olarak biyomekanik ve fizyolojik
Ozelliklere dayal1 olarak 6zel halter hareketlerini segebilir. Bu yaklagim, her bir sporcu

icin en etkili ve verimli antrenmani saglama amacini giider (4).

Halterin sundugu bu cesitlilik, sporcularin performanslarini maksimize etmek ve genis
bir yetenek yelpazesi gelistirmek i¢in ideal bir platform sunar. Ayrica, halter tiirevleri,
sporcunun kuvvet-hiz profiline odaklanmak amaciyla ¢esitli kombinasyonlar halinde
programlanabilir. Bu, antrenman siireclerini daha da kisisellestirmek ve sporcularin
bireysel giiglii yonlerini vurgulamak i¢in kullanilabilecek 6zel stratejilere olanak tanir.
Sonug olarak, halter, sporcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmek ve kuvvet-hiz
profillerini optimize etmek adina benzersiz bir firsat sunar. Bu spor dalinda kullanilan
0zel hareketler ve tiirevleri, sporculara genis bir yetenek yelpazesi sunarak, her birinin
bireysel hedeflerine ulagmasini destekler. Bu yaklagim, halterin sadece bir spor aktivitesi

olmanin Gtesinde, kisisel hedeflere yonelik 6zel bir antrenman aract oldugunu gosterir

(7).

Agirlik antrenmani, genel bir ifade olarak, viicut gelistirme ve fitness diinyasinda 6nemli
bir yer tutan, ¢esitli direng egitimi yontemlerini i¢eren bir terimdir. Temel olarak, bu
antrenman tiirii, bir kisinin bir ytikii (agirlig1) fiziksel olarak kaldirmasini veya tagimasini
icerir. Bu yiikler, genellikle serbest agirliklar veya agirlik yiginlar seklinde olabilir.
Agirlik antrenmani, bu pratikleri uygularken kisinin kas kiitlesini artirma, giiciinii
gelistirme ve genel fiziksel formunu koruma veya iyilestirme amacini tasir. Direng
egitimi terimi, cesitli hedeflere yonelik farkli egitim yontemlerini kapsar. Ornegin,
rehabilitasyon ve yaralanma Onleme egitimi, genel fitness ve eglence sporlari gibi ¢esitli
alanlarda kullanilabilir. Agirlik antrenmaninin esnek yapist, kisilerin spesifik hedeflerine
odaklanmalarina ve ihtiyaglarina uygun bir antrenman programi olusturmalarina olanak

tanir (8).

Rekabetci sporlar baglaminda, agirlik antrenmani genellikle sporcularin performanslarini
optimize etmek amaciyla kullanilir. Bu, 6zellikle agirlik kaldirma veya halter disindaki
sporlarda sporcularin dayanikliliklarini artirmak, giliglerini maksimuma ¢ikarmak ve
sakatlanma riskini azaltmak icin 6nemlidir. Ancak, bu noktada 6nemli bir ayrim
yapilmalidir: Halter, genellikle agirlik kaldirmayla iliskilendirilse de, bu iki terim

karistirtlmamalidir. Halter, kendine 6zgii bir spor dal1 olup belirli teknikleri ve disiplinleri



icerir. Bu cergevede, agirlik antrenmaninin genis bir kapsami, farkli yas gruplart ve
fitness seviyeleri i¢in uyarlanabilir olma 6zelligiyle bireylerin ¢esitli ihtiyaglarina yanit
verebilir. Bu antrenman tiirii, saglik, gii¢, dayaniklilik ve performans gibi farkli hedeflere

ulagmak isteyen herkes i¢in uygundur (8).

Halter hareketleri, diger antrenman metodlariyla kiyaslandiginda, alt ekstremite
antrenmaninda benzersiz bir etkilesim ve zorluk diizeyi sunar. Bu 06zel nitelik,
muhtemelen halter hareketlerinin uygulanisindaki belirgin kalca, diz ve ayak bilegi {i¢li
ekstansiyon hizi ve deseni ile dikey atlama gibi spor becerileri arasindaki dikkate deger
benzerliklerden kaynaklanmaktadir. Halter hareketleri, viicudun alt kisminin
giiclenmesinde ve koordinasyonunda 6nemli bir rol oynayarak, atletik performansin
temel taglarindan biri olarak 6ne ¢ikar. Bu baglamda, bir¢ok antrenor ve uygulayici,
diren¢ antrenman programlarini zenginlestirmek ve sporcularin performansini artirmak
amaciyla halter hareketlerini ve bunlarin tiirevlerini igeren egzersizleri sikca
benimsemektedir. Halterin sagladigi c¢esitlilik ve 06zellestirilebilirlik, sporcularin
ihtiyaclarina uygun olarak tasarlanmis antrenman programlari olusturulmasina olanak
tanir. Bu da, her sporcunun hedeflerine ve gereksinimlerine 6zgii olarak sekillenen bir

antrenman deneyimi sunar (7).

Diren¢ antrenman egzersizlerinin uygun bir sekilde uygulanmasi ve siirekli olarak
gelistirilmesi, sporcularin kuvvet-hiz profillerini en iist diizeye ¢ikarmak ve atletik
yeteneklerini optimize etmek acisindan hayati onem tasir. Bu nedenle, halter
hareketlerinin sistemli bir sekilde entegre edildigi antrenman programlari, sporcularin
dayanikliliklarini artirirken ayn1 zamanda teknik becerilerini ve viicut koordinasyonlarini
gelistirmelerine olanak tanir. Sonug¢ olarak, halter hareketleri, sporcularin genel
performanslarini artirmak ve atletik yeteneklerini gelistirmek igin etkili bir arag olarak
kabul edilir. Bu hareketlerin sistematik bir bicimde uygulanmasi, sporcularin gii¢c-h1z
profillerinin optimal gelisimine katkida bulunarak, genis bir spor yelpazesinde basari elde
etmelerine yardimei olur (7). Yazarlar tarafindan vurgulandig gibi, direng antrenmaninin
bu 6zenli ve hedefe yonelik uygulamasi, sporcularin atletik basarilarina 6nemli bir katki

saglar.

Olimpik halter, spor diinyasinda 6ne ¢ikan ve iki asamali bir yapiya sahip olan prestijli

bir spor dalidir; bu iki agama koparma ve silkme olarak adlandirilir. Halter koparma ve



silkme olmak iizere iki temel hareketle gergeklesen bir halter yarigmasinda, bir haltercinin
koparma bdliimiinde {i¢ kaldirig hakk: vardir. Ardindan, silkme boéliimiinde de yine ii¢
kaldiris yapma imkanina sahiptir. Bu kaldiriglar sirasinda elde edilen en yliksek
agirliklarin toplami, sporcularin basarilarini belirleyen puanlamay1 olusturur. Koparma
ve silkme, teknik agidan farklilik gdsteren iki ana hareket olup, halterin dinamizmi ve
zorluklarina karakteristik bir katki saglar. Koparma, genellikle daha teknik ve hizli bir
olay olarak tanimlanirken, silkme daha fazla kuvvet ve dayaniklilik gerektirir. Bu iki
hareketin bir kombinasyonu, haltercinin yeteneklerini tiim yonleriyle gostermesini saglar
4,9).

Olimpik halterde basari, sadece fiziksel gilic degil, ayn1 zamanda teknik beceri ve
fizyolojik uyumun miikemmel bir birlesimini gerektirir. Bu spor dalinda basarili
olabilmek i¢in, sporcularin hareketlerini ustalikla gerceklestirmeleri ve agirliklart kontrol
altinda tutabilmeleri hayati 6éneme sahiptir. Aragtirmacilarin belirttigi gibi, halterdeki
basari, sadece kaldirilan agirliklarin miktarina dayanmaz, ayni1 zamanda bu kaldiriglarin
teknik mukemmeliyetine ve viicutlarindaki koordinasyona da baglidir. Bu yiizden
olimpik halter, fiziksel ve zihinsel becerilerin uyum iginde calistig1 6zel bir spor dali

olarak 6nemini surdirmektedir (9).

Halter sporundaki biyomekanik 06zelliklere odaklanan arastirmalar, sporcularin
performanslarint anlamak ve gelistirmek amaciyla Onemli bir bilgi kaynagi
olusturmustur. Bu ¢aligmalar, halterin mekanigiyle ilgili temel biyomekanik degiskenleri
ele alarak, bu degiskenlerin halterciler arasindaki farkli beceri seviyeleri veya basari1 ve
basarisizlik arasinda ayrim yapmak i¢in nasil kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.
Halterin yoriingesi, hizi, ivmesi ve giicii gibi biyomekanik faktorler, haltercilerin
performansini degerlendirmek ve analiz etmek igin kritik Gneme sahiptir. Bu degiskenler,
bir sporcu tarafindan gercgeklestirilen kaldirma hareketlerinin teknik yeterlilik ve fiziksel
giicle olan iligkisini gosteren belirleyici unsurlardir. Haltercilerin bu biyomekanik
Ozellikleri nasil kullanabilecegi, antrenman programlarini nasil optimize edebilecegi ve

genel olarak spor becerilerini nasil gelistirebilecegi konularinda bilgi saglamaktadir (10).

Aragtirmacilar, bu biyomekanik degiskenlerin analizi yoluyla haltercilerin kuvvet, hiz ve
teknik beceri gibi kritik faktorlerdeki performanslarini daha iyi anlamak ve gelistirmek

icin stratejiler gelistirmistir. Bu caligmalarin temel motivasyonu, halterin koparma ve
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silkme gibi teknik agirlik kaldirma hareketlerinin karmagiklig1 ve zorlugu nedeniyle, bu
spor dalinda bagar1 elde etmenin teknik miikemmeliyet ve fiziksel gliciin birlesimini
gerektirmesidir. Sonug¢ olarak, biyomekanik arastirmalar, haltercilerin performansini
etkileyen faktorleri anlamak ve yonetmek i¢in degerli bilgiler sunmaktadir. Bu caligmalar,
haltercilerin teknik ve performans yonlerini anlamak, antrenman programlarini
tasarlamak ve sporun genel anlayisini zenginlestirmek i¢in kullanilan kapsamli bir bilgi

tabani olusturur (10).

Olimpik halter antrenmanlari, sporcunun belirli yetenekleri 6grenmesi i¢in daha uzun
slire gerektirmesine ragmen performans testlerinde gelisme saglamak i¢in daha etkili
gorinmektedir. Bu antrenman yontemleri, genis bir fiziksel yetenek yelpazesinin
gelisimine katkida bulunarak sporcularin genel performansini artirmaya yonelik 6nemli

bir rol oynamaktadir (11).

Olimpik halterde basarili performanslar, sadece gii¢ ve fiziksel dayaniklilikla degil, ayni
zamanda bu oOzellikleri teknik miikemmeliyetle birlestiren kapsamli bir fiziksel ve
zihinsel hazirligin {riintidiir. Halterde basar1 elde etmek, sporcunun viicut ve zihin
arasindaki koordinasyonu saglamasi, giiglii bir teknik altyap1 olusturmasi ve antrenman

stireclerini etkili bir sekilde yonetmesi anlamina gelir (12).

Bu antrenmanlarin uzun vadeli etkileri, sporcunun beceri kazanim siirecini
hizlandirmasinin yani sira performans diizeyini siirdiiriilebilir bir sekilde artirmasini
igerir. Dolayisiyla, olimpik halter antrenmanlari, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel
acidan en iist diizeye ¢ikmasina yardimci olmak adina 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
antrenman yaklasimlari, sporcularin spesifik becerilerini gelistirme siirecinde zaman ve

caba harcamalarinin, uzun vadeli performans artiglarina doniigebilecegi bir platform sunar

(12).

Halterciler, performanslarini artirmak amaciyla maksimum gii¢ ve dinamik patlayici giicii
gelistirmeye odaklanmalidir. Bu hedefe ulagmak i¢in, agir direng egitimi ve patlayici tip

direng egitimini periyodik olarak bir araya getirmek 6nemli bir stratejidir (13).

Haltercilerin performanslarini gelistirme hedefi, gii¢ ve patlayici giicii optimize etmeyi

icermektedir. Bu amaci gergeklestirmek icin, agir direng egitimi ve patlayici tip direng
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egitimi, belirli periyotlarla bir araya getirilerek sistematik bir sekilde uygulanmalidir. Bu
yontem, hem maksimum giic hem de dinamik patlayict giiciin etkili bir bigcimde

artirilmasina olanak tanir (13).

Maksimum gii¢, haltercilerin kaldirma hareketlerinde gosterdikleri en yiiksek gii¢
seviyesini ifade ederken, dinamik patlayic1 giic ise kisa siireli, yiiksek yogunluklu
patlamali aktiviteler sirasinda gosterilen giicii temsil eder. Bu iki unsurun etkili bir sekilde
gelistirilmesi, haltercilerin performanslarini iist diizeye ¢ikarmak ve rekabet avantaji elde
etmek igin kritik 6neme sahiptir. Bu egitim stratejisi, haltercilerin giiglerini ve patlayici
giiclerini daha dengeli bir sekilde gelistirmelerine olanak tanir, bu da performanslarini
stirdiiriilebilir bir sekilde iyilestirmelerine yardime1 olur. Bu periyodik egitim yaklagima,
haltercilerin antrenman programlarini optimize etmelerine ve istikrarli bir sekilde

gelismelerine olanak tanir (13).

Diger sporlardan farkli olarak, halter sporu ¢ok daha yliksek mekanik gii¢c ¢iktilarina
ulasabilir (14). Bu nedenle, halterciler, benzer antrenman deneyimine sahip diger
sporculardan daha fazla kuvvet ve gug¢ Gretebilirler. Glg tretimi, genellikle kuvvet ve
hizin bir kombinasyonu olarak tanimlanir ve bir¢ok spor dalinda, 6zellikle de halterde,
basar1 i¢in kritik bir faktordiir. Bu baglamda, kuvvet ve buna bagl olarak kuvvet
gelistirme hizi, glic iiretiminin vazgecilmez bir unsuru olarak 6ne ¢ikar. Bu yetenek,

atletik basarinin belirlenmesinde kilit bir bilesen olarak kabul edilir (8).

Halterin sagladigi mekanik gii¢ ¢iktilari, sporculara benzersiz bir avantaj sunar ve bu
durum, kuvvet ve hizin birlesiminden kaynaklanan etkileyici performanslart miimkiin
kilar. Diger sporlara kiyasla, halterin bu 06zel yetenegi, sporcularin antrenman
programlarini sekillendirirken gili¢ ve hiz odakli ¢alismalara 6zel bir 6nem kazandirir.
Haltercilerin bu alanlarda gosterdikleri iistiin performans, mekanik gii¢ ¢iktilarindaki
benzersiz etkilesimleri ve bu etkilesimlerin atletik basariya olan katkilarini
yansitmaktadir. Bu nedenle, kuvvet ve gilic odakli antrenmanlarin, haltercilerin
performanslarin1 optimize etmelerine ve genel atletik basarilarini artirmalarina olanak

tanidig1 soylenebilir (8).

Performansin arttirilmasi, halter gibi daha fazla gii¢ gerektiren sporlarda anaerobik giiciin

onemini vurgular. Kas kiitlesi ve yagsiz kiitle ile gii¢lii bir iliskisi olan anaerobik giic,
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haltercilerin bagarilarint etkileyen Onemli bir faktordiir. Bu nedenle, haltercilerin
antrenman planlarini1 bu anaerobik gii¢ unsurlarint dikkate alarak ve uygun bir sekilde

olusturmalar1 gerekmektedir (15, 16, 17, 18).

Halter gibi gii¢ odakli sporlarda performans artisi i¢in anaerobik giiclin gerekliligi, kas
kiitlesi ve yagsiz kiitle ile yakin bir iligki i¢indedir. Bu nedenle, haltercilerin antrenman
programlarini olustururken bu faktérleri géz oniinde bulundurarak anaerobik guclerini
gelistirmeleri 6nemlidir. Bu konuda yapilan arastirmalar, haltercilerin basarilarini
etkileyen bu 6nemli bilesenleri anlamada ve antrenman planlamasinda rehberlik eder. Bu
baglamda, anaerobik giiciin etkili bir sekilde gelistirilmesi, haltercilerin performanslarini

optimize etmelerine ve hedeflerine ulagsmalarina yardimci olabilir (15, 16, 17, 18).

Sporcularin morfolojik yapisi ile viicut kompozisyonu arasindaki korelasyon, anaerobik
ve aerobik kapasiteyle olan iligkileri yansitmaktadir. Bu baglamda, sporcularin viicut
kompozisyonunun, performanslarin1 belirlemede kritik bir etkisi oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Ozellikle anaerobik ve aerobik kapasitelerle iliskili olan bu korelasyonlar,
sporculardaki fiziksel 6zelliklerin, atletik yeteneklerin gelistirilmesi ve performansin

optimize edilmesi agisindan biiyiik 6nem tasidigini géstermektedir (19, 20).

Ayni zamanda, viicut kompozisyonunun performansla yakindan iliskili oldugu g6z oniine
alindiginda, farkli spor branglarinda yiiriitilen viicut kompozisyonu calismalarinin,
sporcunun basarisina etki eden performans zincirinin daha iyi anlasilmasina katkida
bulunabilecegini sdylemek miimkiindiir. Bu ¢alismalar, sporcularin antrenman
programlarin1 optimize etmeleri ve performanslarini artirmalari igin temel bir rehberlik
sunabilir. Yazarlarin ¢alismalari, bu baglamda viicut kompozisyonunun spor performansi
tizerindeki etkilerini anlamak adina degerli bir katki sunmaktadir. Bu nedenle, sporcularin
viicut kompozisyonunu anlamak ve optimize etmek, genel performanslarini artirmak igin

onemli bir strateji olabilir (19,20).

Halter, sporcularin fiziksel gii¢lerini en iist diizeye ¢ikarmaya yonelik, karmasik ve teknik
bir disiplindir. Elit haltercilerin performanslarin1 anlamak ve bu performanslar
gelistirmek i¢in halter tekniginin ayrintili bir analizi, sporun ileri diizeydeki uygulayicilar
ve koglart i¢in kritik 6neme sahiptir. Temel halter hareketlerinin genel teknik prensipleri

belirlenmis olsa da, her sporcu bireysel 6zelliklere, becerilere, boyutlara, cinsiyete ve

13



yeteneklere sahiptir. Bu durum, standart teknik modellerin her sporcu icin uygun

olmadigini gosterir (19, 20).

Bir arastirmaci tarafindan yapilan ¢alisma, halter tekniginin sporcu 6zelliklerine gore
uyarlanmasinin dnemini vurgulamaktadir. Elit sporcularin performanslarini gelistirmek,
sadece genel prensiplere uymakla degil, ayn1 zamanda bireysel farkliliklar1 da dikkate
almakla miimkiindiir. Bu baglamda, halter tekniklerinin kisisellestirilmesi, sporcunun
mevcut yetenekleri, hedefleri ve fiziksel durumu temel alinarak yapilmalidir. Halter
antrenmanlarinda kullanilan tekniklerin, sporcunun morfolojik yapisi, anaerobik ve
aerobik kapasitesi ile nasil iligkilendigini anlamak da 6nemlidir. Bu anlamda yapilan
arastirmalar, viicut kompozisyonunun performansla dogrudan iliskili oldugunu
gostermektedir. Sporcularin fiziksel durumlarini en iyi sekilde degerlendirmek ve buna
gOre antrenman programlari olusturmak, basarili performansin anahtaridir. Sonug olarak,
halter sporunda teknik ve performansla ilgili biyomekanik 6zellikleri anlamak, sadece
genel prensiplere degil, ayn1 zamanda sporcularin bireysel ihtiyaclarina ve yeteneklerine
uygun Ozellestirilmis bir yaklasimi gerektirir. Bu yaklasim, her bir sporcu igin en iyi
sonuglart elde etme potansiyelini artirabilir ve halterin karmasikligina daha iyi uyum

saglayabilir (21).

2.3. Olimpik Halter ve Gelisimi

Halterin kokenleri, tarih boyunca farkli medeniyetlerde derin izler birakarak giiniimiize
kadar uzanmaktadir. M.O. 2040 tarihli Misir Prensi Baghti'nin mezarindaki bulgular,
antik Misir'da haltere benzer agirlik kaldirma hareketlerinin yapildigini gostermektedir.
Bu erken donemde, kuvvet antrenmami ve gilic yarigmalariyla ilgili ilk Orneklerle
karsilagiyoruz. Baghti'nin mezarinda tek elle kaldirma ve savurma gibi tekniklerin tasvir
edilmesi, halterin sadece bir spor dali olarak degil, ayn1 zamanda fiziksel giicli vurgulayan

bir antik egzersiz formu olarak da 6nemli bir yerde durdugunu gdosterir (22).

Roma imparatorlugu déneminde, Romalilar da haltere benzer antrenmanlar yapmuslardir.
Farkl1 agirliklardaki taglarla yapilan gii¢ egzersizleri, antik Roma'nin gii¢ ve dayaniklilik
kiiltiirtinii yansitir. Bu dénemde spor ve antrenman, sadece fiziksel giicii artirmakla
kalmayip aynm1 zamanda bir toplumun degerleri ve kiiltiiriiyle de sekillenmistir. Ayni

zamanda M.O. 551 tarihli Lu's Annals, eski Cin'de kuvvet ve gii¢c antrenmaninin atletik
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basarilarla baglantili olduguna dair 6nemli bir bilgi sunmaktadir. Bu belgeler, gii¢ ve
kuvvetin antrenmaninin atletik performansla dogrudan iliskilendirildigini ve bu

antrenmanin sporcu yeteneklerinin gelistirilmesinde kilit bir rol oynadigini gosterir (22).

Bu tarihi izler, halterin sadece bir spor dali olmanin 6tesinde, kiiltiirel bir miras ve tarihi
bir zenginlik olarak deger tasidigini ortaya koymaktadir. Halter, medeniyetler arasi
etkilesimler ve tarih boyunca degisen kiiltiirel baglamlar i¢inde evrim gegirmistir. Bugiin,
halterin tarihsel ge¢misi, sporun giiclii bir ifadesi olmanin yami sira insanligin

dayaniklilik, miicadele ve basar1 arayisinin bir sembolii olarak da anilmaktadir (22).

Antik Yunan donemine ait metinler, heykeller, egitim yontemleri ve rekabet
uygulamalari, dzellikle direng egitimi ve kuvvet yarismalariyla ilgili olarak, en az M.O.
557 tarihine kadar antik Yunanistan'da biiytik ilgi gordiiglinii gostermektedir. Yapilan
arastirmalar, sergilerin ve kuvvet yarigsmalarinin, muhtemelen diger antik oyunlara da

entegre edildigi bulgularina ulagmistir (23).

Ayrica, antik Yunan Olimpiyat Oyunlari'nda kullanilan agirliklarin, atletler tarafindan
halterin atas1 olarak kabul edildigi diisiiniilmektedir. Ozellikle, atletlerin ellerindeki
agirliklarla uzun atlama yarigmalarina katildigi bilinmektedir. Bu tiir kuvvet
yarismalarinin  tarihsel kokleri, modern c¢agda halter sporunun popilerligini
kazanmasinda etkili olmustur. Giliniimiiz halter sporu, yalnizca kuvveti degil, ayni
zamanda olaganiistii kuvvet, hareket hiz1 ve esnekligi de gerektiren kompleks bir
disiplindir. Antik Yunan déneminde baglayan bu kuvvet gelenegi, zaman i¢inde evrilerek
giinlimiizdeki halini almis ve halter sporunu modern atletizmin temel taglarindan biri
haline getirmistir. Bu gelenegin devam etmesi, sporun evrimi ve insan viicuduyla

etkilesimi lizerindeki derin etkilerini yansitmaktadir (24).

Halter, tarih boyunca koklii bir gegmise sahip olan ve uluslararasi arenada biiyiik bir
tanimirhiga ulasan bir spor dalidir. Bu spor dalmin evrimi, Misir Prensi Baghti'nin MO
yaklagik 2040 tarihli mezarinda agirlik kaldirmayla ilgili hareketlerin tasvir edilmesiyle
baslamistir. Antik Yunan doneminde, halter, heykeller, yazilar, egitim ve rekabet
uygulamalar araciligiyla popiilerlik kazanmistir. Bu donemde, direng egitimi ve kuvvet
yarismalart antik Yunan kiiltiiriinde olduk¢a 6nemli bir yer tutmus, hatta Olimpiyat

Oyunlari'nda yer almistir. Ayrica, eski Yunan Olimpiyat Oyunlari'nda atletlerin
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ellerindeki agirliklarla yaristigi bilgisi, halterin atasinin bu déoneme kadar uzandigini
gostermektedir. Bu 6zel agirliklarin kullanimi, 6zellikle uzun atlama sporunda atletlerin
fiziksel giiclerini gelistirmek amaciyla gergeklesmistir. Bu antik donem uygulamalari,
modern halterin temellerini atmis ve giinlimiizdeki halterin olusumuna zemin
hazirlamigtir. Halterin uluslararasi diizeydeki organizasyonu, 1905 yilinda kurulan kendi
federasyonu ile resmiyet kazanmistir. Daha sonra, 1914'te Uluslararast Olimpiyat
Komitesi tarafindan taninarak, Olimpiyat Oyunlari'ndaki yerini saglamlastirmistir. 1920
Anvers Opyunlari'nda kalici bir fikstiir haline gelen halter, bu tarihten itibaren

olimpiyatlardaki 6nemli disiplinlerden biri olmustur (23).

1980'lerin basinda, kadin halterinin popiilaritesi diinya genelinde artmis ve 1987'de
Florida, Daytona Beach'te diizenlenen ilk kadinlar diinya sampiyonasiyla zirveye
ulagsmistir. Kadinlar, 2000 yilinda Olimpiyat halter programina dahil edilerek, halterin
tarthinde dnemli bir donlim noktas1 yaganmistir. Gilinlimiizde halter, 165'ten fazla iilkede
diizenlenen yarismalarla uluslararasi alanda genis bir katilimci tabanina sahiptir. Her
gecen giin artan popitilerligi ve katilimci sayisiyla, halter, gii¢, hiz ve esneklik gibi ¢ok

yonlii becerileri bir araya getiren bir spor dali olarak evrimini siirdirmektedir (23).

19. yiizyilin ikinci yarisinda, bir dizi modern sporun ortaya ¢ikmasiyla birlikte, halter
brangi spor olma niteligi kazandi. Resmi olarak ilk halter okulu, Viyana sampiyonu
Wilhelm Tiirk tarafindan Viyana'da kuruldu. Tiirk, Avusturyali geng¢ erkeklerin halter
pratigi yapabilmeleri i¢in 1894 yilinda bir okul agti. Ayrica, Alfred Palavicininin 1880
yilinda gerceklestirdigi 100 kg silkme basarisi, halteri genis bir kitleye tanitt1 ve belirli
bir izleyici kitlesinin dikkatini ¢ekti. Bu etkiyle, 1896 yilinda ilk Avrupa Sampiyonasi
diizenlendi. Aym1 yil, halter sporu, Atina'da gergeklestirilen ilk modern Olimpiyat
Oyunlari'nda da yer aldi. Halter, bu donemde hizla biiyiiyen bir spor dali olarak tarihe
gecti. 1898 Agustos'unda Viyana'da diizenlenen ilk diinya halter sampiyonasiyla, halter
sporu uluslararasi alanda daha fazla tanima kavustu. Bu gelismelerin ardindan, 1920
yilinda Uluslararas1 Halter Federasyonu (IWF) resmi olarak kuruldu. Halter sporu bu
tarihe kadar Uluslararas1 Giires Federasyonu tarafindan yonetiliyordu. Ancak, IWFnin
kurulmasiyla halter sporu daha spesifik ve kapsamli bir yonetim altina girdi. IWF, diinya
genelinde 6nde gelen spor federasyonlari arasinda yer alarak halterin uluslararas: alandaki

etkisini guclendirdi (2).
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Halter, sporcularin fiziksel giiciinii, hizin1 ve dayanikliligint en st diizeye ¢ikarmak
amaciyla gerceklestirdikleri, koparma ve silkme hareketlerine odaklanan bir spor dalidir.
Sporcular, bu disiplinde, viicutlarinin sinirlarini zorlayarak en agir agirliklar1 kaldirmaya
caligirlar. Halter, sadece fiziksel giicli degil, ayn1 zamanda teknik becerileri de gerektiren
bir spor dalidir. Koparma ve silkme hareketleri, viicudu dengede tutma, hizli refleksler
gelistirme ve agirliklar1 dogru bir sekilde kaldirma yetenegi gibi cesitli becerilerin bir
kombinasyonunu igerir. Halterciler, genellikle diger sporculardan farkli bir antrenman
programina tabi tutulurlar. Bu programlar, sporcularin giiclerini ve hizlarini artirmaya
yonelik 6zel egzersizleri igerir. Agirlik kaldirma hareketleri, viicutlarini sekillendirmek
ve Ozel bir dayaniklilik gelistirmek isteyen bireyler arasinda da popiilerlik kazanmistir.
Halterin tarihine baktigimizda, bu spor dalinin kdkenleri ¢ok eskilere, M.O. tarihlerine
dayanmaktadir. Antik Yunan ve Roma donemlerinde halter, fiziksel giicili ve dayanikliligi
artirmak icin kullanilmistir. Giiniimiizde ise halter, uluslararas1 alanda diizenlenen
yarismalar, sampiyonalar ve olimpiyatlar gibi etkinliklerde genis bir katilimer kitlesine

sahiptir (4, 25).

Halterciler, sadece fiziksel yetenekleriyle degil, ayn1 zamanda zihinsel dayanikliliklariyla
da taninir. Bu spor dalinda basari, sadece agirliklar1 kaldirma kabiliyetine degil, ayni
zamanda dogru teknigi kullanma ve yarigma anindaki odaklanmayi siirdiirme yetenegine
de baglidir. Bu nedenle, halterciler, bedensel ve zihinsel disiplinlerini birlestirerek
olagantistii bir sporcu olma hedefine yonelirler. Halter, sadece sporcular arasinda degil,
genel fitness diinyasinda da popiilerligini siirdiirmektedir. Agirlik antrenmaninin saglik
tizerindeki olumlu etkilerini kesfeden bir¢ok birey, haltere olan ilgilerini artirmis ve bu
spor dalinin sundugu c¢esitli faydalardan yararlanmistir. Bu baglamda, halter sadece bir
spor dali olmanin 6tesinde, fiziksel ve zihinsel giicii artirmay1 hedefleyen bir yasam

tarzidir (25).

Kas-iskelet sistemine yonelik adaptasyonlarin yani sira, halter antrenman yontemleri ve
modalitelerinin Kkardiyorespiratuar, motor davranis ve psikolojik adaptasyonlara olan
etkisi de goz Oniline alindiginda, olimpik halter ve halterci terimleri genis bir anlam
yelpazesi i¢inde kullanilmaktadir. Olimpik halter terimi, 6zellikle olimpiyat oyunlarinda
miucadele eden (st duizey sporculari ifade ederken, halterci terimi bireysel antrenmanlarda
ve halter yarismalarinda yer alan sporcular i¢in kullanilabilmektedir. Bu terimler, hem

elit diizeydeki yarigmacilari hem de bireysel antrenmanlarini siirdiiren sporcular
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kapsayan genis bir kategoriyi icermektedir. Bilimsel aragtirmalar, halterin sadece kendine
Ozgl bir spor dali olmanin otesinde, ¢esitli spor disiplinlerinde faaliyet gosteren
sporcularin gii¢ kazanimi ve performans gelisimi agisindan 6nemli bir destekleyici rol
oynadigin1 gostermektedir (26). Halterin sagladigi kuvvet ve gelisim avantajlari, farkl

sporcularin antrenman rejimlerine dahil edildiginde genis bir etki alanina sahiptir.

Halter bransina 0zgii teknikler, giinlimiizde c¢esitli spor dallarinin antrenman
programlarinda belirgin bir yer edinmistir. Ozellikle kuvvet ve hizin kritik oldugu
sporlarda, halter hareketlerinin uygulanmasi, sporcularin performansini artirmak
amaciyla yaygin bir sekilde benimsenmistir. Ancak, halter hareketlerinin etkinligi ve
uzun vadeli gelisimiyle ilgili olarak hala bazi sorular bulunmaktadir. Bu konudaki
arastirmalar, halterin sporculara olan katkilarim1 daha iyi anlamak ve bu antrenman
metodunun etkinligini artirmak i¢in Onemlidir. Sonug¢ olarak, halterin sporcular
tizerindeki ¢esitli adaptasyon etkileri ve performans iizerindeki katkilari, hem bilimsel
arastirmalarda hem de antrenman programlarinda daha fazla ilgi ¢ekmeye devam
etmektedir. Bu nedenle, halterin spor diinyasindaki rolii ve etkileri {izerine yapilan

calismalarin artarak devam etmesi beklenmektedir (27).

Koparma ve silkme, patlayict giliciin kullamildig1r egzersizlerdir. Gii¢ ve kondisyon
uzmanlarinin, halter terimleriyle genellikle dirence karsi yapilan herhangi bir egzersizi
igeren agirlik veya direng antrenmanlari arasinda ayrim yapmalar1 énemlidir. Insanlarin
birbirleriyle gii¢ gosterisi yapma gelenegi, antik ¢aglara kadar uzanmaktadir. Kimin daha
giiclii oldugunu belirlemek icin, taslar, kaya parcalar1 ve demir gibi nesneler
kullanilmaktaydi. Agirlik kaldirma ve gii¢ gosterileri, ilkel toplumlarda oldukca
popiilerdi. Ayn1 zamanda, gili¢lerini artirmak ic¢in farkli yontemlere basvuruyorlardi ve

temel amaglari cesaret ve kahramanliklarini sergilemekti (27).

Antik Yunan'da, besinci ve altinci ylizyillarda, halter, fiziksel giicii artirmak ve savasta
ustiinliik saglamak amaciyla yapilan hareketlerle basladi. Bu hareketler, 50-100 kilogram
arasindaki taglarin tek elle kaldirildigi yarismalara evrildi. Bu donemde, halter
yarismalari, sporcularin giiglerini sergileme ve toplum iginde iistilinliik saglama amaci
tagiyarak, hem fiziksel hem de simgesel bir anlam kazanmisti. Giiniimiizde koparma ve
silkme gibi halter hareketleri, patlayic1 gii¢ gelistirmek ve genel fiziksel kondisyonu

artirmak i¢in kullanilan temel antrenman bi¢imlerindendir. Ancak, bu egzersizlerin tarih
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boyunca nasil evrildigi ve kiiltiirler arasinda nasil degisiklik gosterdigi, insanlarin giig

gosterisi gelenegindeki kokleri hakkinda da ipuglart vermektedir (3).

Giic gosterileri, tarih boyunca var olan eski bir gelenege dayanmaktadir. insanlar, kimin
daha gucli oldugunu belirlemek igin tas, kaya ve demir gibi nesneleri kullanmiglardir.
Agirlik kaldirma ve giic gosterileri, ilkel toplumlarda biiyiik bir popiilerlik kazanmist.
Giiclerini artirmak amaciyla ¢esitli yontemlere basvurmuslardir. Bu etkinliklerin temel
amaci, yigitliklerini ve kahramanliklarini sergilemekti. Antik Yunan'da, besinci ve altinci
yiizyillarda, halter, fiziksel giicii artirmak ve savasta iistiinliik saglamak amaciyla ortaya
cikmis, 50-100 kilogramagirhigindaki taslarin tek elle kaldirildigi yarigmalara
dontismistiir. Bu donemde, halter yarigsmalari, sporcularin gii¢lerini sergileme ve toplum
icinde istiinliikk saglama amaci tasiyarak, hem fiziksel hem de simgesel bir anlam
kazanmisti. Glinlimiizde, giic gosterileri ve agirlik kaldirma gibi etkinlikler, insanlar
arasinda giic ve dayaniklilik gdsterisinin evrilen bir bi¢imi olarak devam etmektedir.
Insanlar hala giiclerini artirmak ve yigitliklerini sergilemek icin cesitli antrenman
yontemlerine bagvururlar, ancak bu etkinliklerin temel amaci tarih boyunca neredeyse

degismeden kalmis gibi goriinmektedir (28).

Halter sporunda, sporcular, makul tekniklerini, fiziksel yeteneklerini, fonksiyonel
Ozelliklerini ve psikolojik dayanikliliklarin1 kullanarak maksimum agirliktaki bir halteri
kaldirmaya ¢alisirlar. Bu spor, uzun bir tarihe dayanan ge¢misiyle dikkat ¢ceker ve 1896
yilindaki ilk Olimpiyat Oyunlari'na dahil edilmistir. Halterciler, bu antrenman disiplinini
kullanarak hem fiziksel hem de zihinsel becerilerini gelistirirler ve yaptiklar1 bu ¢abalar
genellikle olimpiyat oyunlar1 gibi biiyiik etkinliklerde kendilerini gosterir. Halter,
sporcunun kisisel gelisimine ve performansina odaklanan bir disiplindir ve sporcularin
basaril1 olabilmek icin teknik becerilerini, fiziksel gii¢lerini ve zihinsel dayanikliliklarini
en Ust duzeye ¢gikarmalar1 beklenir. Bu nedenle, halterin olimpiyatlarin temel bir pargasi
olmasi, bu sporun uzun stireli ve koklii bir gegcmisi oldugunu ve spor diinyasinda saygin

bir konuma sahip oldugunu gosterir (29).

Halter, tarihsel olarak genellikle erkek egemen yeralt: tesislerinde ve spor salonlarinda
varlik gosteren bir spor dali olmustur. Ancak, 2000'li yillarin sonlarina dogru, agir halter
kaldirma toplumsal olarak daha fazla kabul gérmeye ve hem erkekler hem de kadinlar

arasinda popiilerlik kazanmaya baglamistir. Ozellikle 2014 ile 2018 arasinda, katilim
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sayis1 biyiik bir artig gostererek 59.000 halterciyi asarak 101.000'in {izerine ¢ikmis ve
kadin haltercilerin sayisi neredeyse iki katina ¢ikmistir. Bu dénem, toplumun zinde ve
saglikli bir yasam tarzin1 benimsemeye yonelik algisinda bir evrimin basglangicina isaret
etmistir. Bu evrim, kadinlarin agirlik kaldirmaya olan ilgilerini artirmis ve gii¢ sporlarina

katilimlarini tesvik etmistir (30).

Bu artan katilim, toplumun kadinlar tizerindeki giizellik ve fitness standartlarina yonelik
bakis acisinda bir degisiklige isaret ediyor gibi goriinmektedir. Zamanla, bir kadinin
giizellik algis1 sadece fiziksel goriiniimle sinirl kalmamis, ayn1 zamanda giic, dayaniklilik
ve fiziksel yeteneklilikle de iliskilendirilir olmustur. Bu durum, kadinlarin daha fazla gii¢
sporlarina katilmasini ve halter gibi agirlik kaldirma disiplinlerine ilgi gostermelerini
tesvik etmistir. Son yillarda, gii¢ sporlarina yonelik kadin algisindaki bu degisim, kadin
halterinin biiylimesini desteklemistir. Kadinlar, fiziksel guclerini ve yeteneklerini ortaya
koyma firsatin1 degerlendirmekte, bu da kadin haltercilerin sayisindaki artisa katkida
bulunmaktadir. Gii¢ sporlarindaki kadinlarin basarilari, bu alandaki yeteneklerin ve
potansiyelin daha genis bir kitle tarafindan takdir edilmesine olanak tanimistir. Bu
nedenle, kadin halteri, toplumun giic sporlarina bakisinda olumlu bir degisimin bir

yansimasi olarak muazzam bir oranda biiyiimeye devam etmektedir (30).

2.4. Halter Teknikleri ve Kaldirislar

Halter, yiikiin kaldirilmasini optimize etmek amaciyla bir dizi teknik kaldirig asamasinin
birbirleriyle etkilesimi ile yonetilen oldukc¢a teknik bir spordur (31). Halterde gbzlenen
performans artisi, tekniklerin ve antrenman yontemlerinin stirekli olarak iyilestirilmesine
dayanmaktadir. Antrenman ve miisabaka malzemelerinin ve ekipmanlarinin
modernizasyonu, sahne, platform, podyum, barlar, hakemlik ve gosteri ekipmanlari,
yarismalart yonetmek icin bilgisayarli programlar gibi unsurlar1 icermekte ve bu
modernizasyonlar, kaldirma stillerinin ve hakemlik kurallarinin daha 6zgiirlestirilmesine
olanak tanimaktadir. Bu durum da haltercilerin performanslarinda gézle goriiliir bir artisa

yol agmaktadir (32).

Uluslararas1 Halter Federasyonu (IWF), halter sporunda gergeklestirilmesi gereken iki
ana kaldinis1 belirlemektedir (33). Bu kaldirislar, koparma ve silkme olarak

adlandirilmaktadir. Her iki kaldiris da sporcularin teknik becerilerini ve fiziksel giiglerini
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en st diizeye ¢ikarmak icin 6zenle gerceklestirilmesi gereken karmasik hareketlerdir.
Koparma ve silkme, haltercilerin gii¢, hiz ve koordinasyon yeteneklerini ayni anda
kullanmalarin1 gerektiren disiplinlerdir. Bu nedenle, bu iki ana kaldirigin ustaligi,
haltercilerin performanslarini zirveye tasimak i¢in temel bir 6neme sahiptir. Bu teknik
detaylarin titizlikle takip edilmesi, haltercilerin basarilarini etkileyen onemli bir
faktordiir, ve IWF' nin belirledigi standartlara uyum, sporcularin uluslararas1 alanda

basarili olmalari i¢in kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir (32)

2.4.1. Koparma Teknigi

Koparma, halter yarigmalarinda 6ne ¢ikan ve sporcularin maksimum agirlik kaldirma
yeteneklerini sergileyen ilk kaldirma hareketidir. Bu teknik ve giic odakli hareket,
haltercilerin performanslarint ve rekabet avantajlarini artirmak igin gelistirdikleri
becerilerin bir gostergesidir. Koparma, sporcularin fiziksel, teknik ve zihinsel
kapasitelerini etkili bir sekilde birlestirerek basarili bir sekilde tamamladiklarinda, sadece
bireysel basarilar1 degil, ayn1 zamanda ulusal ve uluslararasi arenada da kendilerini

kanitlama sansin1 elde ettikleri bir platform sunar (34).

Bu karmagik hareketin temeli, halterin platformdan bas iistiine siirekli bir akicilikla
kaldirilmasidir. Sporcu, baslangi¢ pozisyonunu almak i¢in halterin arkasina gecer ve bu
asamada antrenmanin niteligi biiyiik 6lc¢lide belirlenir. Hareketin baslangicinda, halterin
bar1 bacaklarin Oniine yatay bir sekilde yerlestirilir ve sporcu bari1 kavrayarak dizlerini
biiker. Bu noktada, sporcunun avug i¢i asagiya dogru olacak sekilde bar1 sikica tutmasi

ve birlikte ¢alisan kas gruplarini etkin bir sekilde kullanmasi gerekmektedir (34).

Koparma sirasinda, bar tek bir akici hareketle basin tizerine kaldirilirken, sporcu kollarini
diizlestirir ve bart bag iistiinde dik bir pozisyona getirir. Bu asamada, halterin viicuda
miimkiin oldugunca yakin olmasi 6nemlidir. Ayrica, uyluklar boyunca barin yukar1 dogru
kaydirilmasi, hareketin etkin bir sekilde tamamlanabilmesi igin gereklidir. Bu, hem teknik

beceri hem de fiziksel glictin kusursuz bir kombinasyonunu gerektirir (33).

Haltercilerin performanslarini optimize etmek i¢in antrenman ve miisabaka malzemeleri
modernlestirildikg¢e, sporcularin bu karmasik hareketin detaylarini daha iyi anlamalar1 ve

uygulamalar1 miimkiin olur. Halter sporunda Uluslararas1 Halter Federasyonu (IWF),
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koparma ve silkme olmak iizere iki ana kaldiris1 tanimaktadir. Ancak, koparma hareketi
hem sporcular hem de antrendrler igin ayrintili bir ¢alismay1 ve siirekli iyilestirmeyi
gerektiren bir siireci i¢cermektedir. Bu nedenle, halterciler, tekniklerini gelistirme ve
giiclerini artirma adina siirekli bir ¢aba i¢inde olmalidir. Sonug olarak, koparma sadece
haltercilerin agirlik kaldirma yeteneklerini degil, aynm1 zamanda genel halter
performanslarini da etkileyen onemli bir bilesenidir. Haltercilerin bu teknik hareketi
ustalikla gergeklestirmeleri, sadece bireysel hedeflerine ulagmakla kalmaz, ayn1 zamanda
halter sporunun gelisimine de katkida bulunur. Bu nedenle, haltercilerin koparma
hareketindeki becerilerini siirekli olarak iyilestirmeleri, sporun genel standartlarini

yiikseltmek adina 6nemlidir (33).

Koparma, bir haltercinin maksimum patlayicilikla gerceklestirmesi gereken ve tiim
viicudun koordinasyonunu gerektiren karmagik bir harekettir (35). Bu hareket genellikle,
start durusu, ¢ekis, barin altina giris, blokaj ve ayaga kalkis asamalarin1 igerir ve genis bir
kavrama ile sabit veya stil teknik kullanilarak barin tek bir hamle ile basin {izerine
kaldirilmasiyla tamamlanir. Koparma, toplamda 8 asamaya ayrilabilir. Bu kompleks
hareket, haltercinin viicut mekanigini dogru bir sekilde kullanmasi, teknik becerilerini
gelistirmesi ve kuvvetini en list diizeye ¢ikarmasi gereken bir siireci igerir. Baslangic
pozisyonundan barin basin iizerine kaldirilmasina kadar olan her asama, sporcinin

koordinasyonunu, esnekligini ve giiciinii optimum seviyede kullanmasin1 gerektirir (35).

Start durusu, koparma hareketinin baslangi¢c noktasidir ve haltercinin viicut agirhigini
dengede tutarak baslangic pozisyonunu belirlemesi gerekir. Cekis asamasinda, halterci
bacak kaslarin1 ve sirt kaslarini kullanarak bar1 yavas¢a yukari ¢eker. Barin altina giris
asamasinda, hiz ve denge 6n planda olup, sporcu bar1 olabildigince yakin tutmaya ¢aligir.
Blokaj agsamasi, koparma sirasinda barin en iist noktada durdugu kisimdir ve bu noktada
halterci, viicut agirligini barin {izerine tasimak i¢in iist viicut kaslarmi aktif bir sekilde
kullanmalidir. Ayaga kalkis asamasinda ise sporcu, stabil bir durusa gecerek hareketi

tamamlar (35).

Her bir asamanin dogru bir sekilde gerceklestirilmesi, haltercinin koparma hareketinde
basariya ulasmasini saglar. Bu siiregte teknik becerilerin siirekli olarak gelistirilmesi ve
antrenmanin dogru bir sekilde yapilmasi, sporcunun performansini artirmak igin kritik

Ooneme sahiptir. Koparma, hem viicut mekanigini hem de zihinsel konsantrasyonu igeren
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bir sanat olarak, haltercinin siirekli bir 6grenme ve iyilestirme siirecine girmesini

gerektirir (35).

Bu karmasik hareketin her bir asamasi, halterci tarafindan miikemmel bir sekilde
gerceklestirilmelidir. ilk asama, baslangic (start) pozisyonudur, bu pozisyon haltercinin
harekete gegmeden once aldigi baslangi¢ pozisyonunu ifade eder. Ikinci asama olan
birinci ¢ekis, haltercinin ¢ekise baslama anini temsil eder, bu asamada kollarin ve
viicudun pozisyonu kritiktir. Birinci ¢ekisten sonra ikinci ¢ekisin baslangici, gii¢
pozisyonu veya gecis olarak adlandirilir. Bu asamada, haltercinin viicut pozisyonunu

ayarlamasi ve ikinci ¢ekise hazirlanmasi gerekmektedir (36).

Ikinci cekis, sigrama asamasini icerir. Bu asamada, halterci patlayic1 bir giicle yukar
sicrar ve halteri kaldirma islemi hiz kazanir. [vmelenme asamasi, haltercinin sigramadan
sonraki hizini artirdig1 kisimdir. Bar1 yakalama pozisyonu veya turnover, haltercinin bag
lizerine kaldirma asamasinda, halterin konumunu kontrol ettigi ve el pozisyonunu
ayarladigi bir asamadir. Bar ile birlikte ayaga kalkis asamasi, haltercinin basariyla
kaldirilan agirlikla birlikte ayaga kalktigi asamay1 temsil eder. Son olarak, kaldirigin
bitisi, haltercinin hareketin tamamlandig1 ve baslangi¢ pozisyonuna doniildiigii asamay1

ifade eder (36, 37).

Yapilan ¢alisma sonuglari bu asamalarin her birinin titizlikle uygulanmasinin halterci
performansini etkiledigini vurgulamaktadir. Bu nedenle, her bir asamanin dogru bir
sekilde Ogrenilmesi ve uygulanmasi, haltercinin basarili bir koparma hareketi

gergeklestirmesinde kritik neme sahiptir (36, 37).
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Bar 1le Birlikte Ayaga Kalkis Kaldirigin Bitis1

Sekil 2. 1. Koparma kaldiris1 (38)

Halterin yerden kaldirilma asamasi, sporcular i¢in kritik bir dneme sahiptir ve bu
hareketin teknik zorlugunu artirir. Halterin altina diisiis ve basin Uzerinde glvenli bir
sekilde yakalanma siireci, hem fiziksel hem de teknik acidan biiyiik bir beceri gerektirir.
Sporculardan, agirligi kontrol etme, viicut pozisyonunu ayarlama ve dengeyi koruma
becerisi beklenir. Bu noktada, arastirmacilarin ¢alismalari, halterin bu belirgin asamasinin
sporcular icin ne kadar kritik ve teknik olarak zorlayici oldugunu vurgular. Bu zorluga
ragmen, basariyla tamamlanmasi, sporcularin teknik yeteneklerini ve giiclerini

gostermelerinde kilit bir rol oynar (39).

2.4.2. Silkme Teknigi

Silkme, halterin en karmasik ve teknik zorluklari igeren kaldiris hareketidir, omuzlama
ve atis hareketlerinin uyumlu bir kombinasyonunu igerir. Bu muazzam hareketin

baslangicinda, halter bari, yarisma platformunun tam ortasina, sporcunun bacaklarinin
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Onlne yerlestirilir. Sporcu, bacaklarini biikerken, avug ici agsagiya bakacak sekilde bari

kavrar, hazirlik pozisyonunu alir (40).

Silkme hareketinin ilk asamasi, omuzlama olarak bilinir. Bu asamada, sporcu, bacaklarini
giiclii bir sekilde kullanarak halteri omuzlarina dogru ¢eker. Bu c¢ekis, hiz ve giic
gerektiren bir siirectir ve sporcu, bacaklarini diizeltirken iist viicut pozisyonunu
diizenlemek zorundadir. Omuzlama, halterin yliksek bir hiza ulastig1 ve ¢ekisin basladigi
kritik bir asamadir. Ikinci asama olan atis hareketi, omuzlamadan hemen sonra gelir.
Sporcu, omuzlardan hizla kalkarak halteri basin {izerine yiikseltir. Bu asamada, viicudun
iist kismi ve kollarin etkili bir sekilde koordine olmasi hayati 6neme sahiptir. Sporcu,

halteri basin lizerine getirdiginde, hareketin tamamlanmasi i¢in dengeyi korumak

zorundadir (40).

Bu kompleks hareket sirasinda, halter bari, sporcunun uyluklari boyunca kayar. Bu, dogru
teknik ve koordinasyonun 6nemli oldugu bir siirectir ¢iinkii halterin kontrolsiiz bir sekilde
kaymasi, basarili bir silkme hareketini engelleyebilir. Sonug olarak, silkme hareketi, hem
giic hem de teknik agidan yliksek bir beceri gerektiren, halter sporunun zirvesindeki
kaldiriglardan biridir. Sporcunun viicut koordinasyonu, gii¢ ve hiz1 birlestirmesi, basarili

bir silkme performansinin anahtaridir (33).

Omuzlama ve atis, halterin karmagik kaldiris hareketlerini iceren, sporcunun teknik
becerilerini ve fiziksel yeteneklerini optimum diizeyde kullanmasini gerektiren bir
disiplindir. Bu kapsamli spor dali, omuzlamadan baslayarak, barin bas {izerine
kaldirilmasinin tiim evrelerini igerir ve bu evreler birbiriyle uyum iginde calisarak,
sporcunun maksimum performansini ortaya koymasini saglar. Her seyden once, baglangic
pozisyonu, sporcunun hareketin temelini olusturacak dogru bir durusta yer almasini
gerektirir. Bu pozisyon, omuzlama ve atigin basariyla gergeklestirilebilmesi i¢in temel bir
adimdir. Sporcu, viicudunu dogru bir sekilde hizalamali, ayaklar1 omuz genisliginde

olmal1 ve bar ile uyumlu bir sekilde temas etmelidir (33, 36, 38).

Birinci ¢ekis, hareketin ilk dinamigini olusturur. Sporcu, bu asamada omuzlamayi baslatir
ve bu, agirligr platformdan yiiksek bir hiza dogru tasimanin baglangicidir. Gegis evresi,
omuzlamadan atisa geg¢isin kritik anin1 simgeler. Bu asamada, sporcunun viicut mekanigi

ve koordinasyonu, basar1 i¢in belitleyici faktorlerden biridir. Ikinci cekis, hizin arttig1 ve
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atisa gegisin hazirlik asamasinin basladig1 bir evredir. lvmelenme, kollarin ve bacaklarin
esglidiimlii bir sekilde ¢alistig1 bu asamada, halterin maksimum hiza ulagmasi amagclanir.
Bu siireg, sporcunun gii¢ ve hizini birlestirdigi, dinamik bir performans sergiledigi kritik
bir ani1 igerir. Barin altina giris ve omuzlama, agirligin omuzlara tagindigi ve atisa gegisin
anahtar bir evresidir. Sporcu, bu asamada hem guctini hem de teknik becerilerini en Ust
diizeye ¢ikarmalidir. Ayaga kalkis, atisin tamamlanmasi i¢in bacaklarin giiclii bir sekilde
kullanildig1 evredir. Bu asamada, sporcunun viicut agirligini kontrol etme yetenegi ve
denge duygusu biiyiik bir 6nem tasir. Atis pozisyonu i¢in baslangi¢ ve ¢okiis asamalari,
kollarin bas iizerine yiikseltilmeden Onceki hazirlik adimlarini igerir. Bu siirecte,
sporcunun viicut pozisyonunu dogru bir sekilde ayarlamasi ve enerjiyi etkili bir bigimde
transfer etmesi kritiktir. Barin altina giris ve yakalama, atisin son evrelerinden biridir ve
sporcunun basarili bir sekilde kaldiris1 tamamlamasinin son agsamasini temsil eder. Atis
hareketi, bas lizerindeki barin blokajini ifade eder ve bu asama, halterin zirveye ulastig
ve sporcunun teknik becerilerini en iist diizeye ¢ikardig1 noktay: temsil eder. Toparlanma
ve barin bas lizerinde sabitlenmesi, sporcunun hareketi basariyla tamamladigini ve
kontrolii sagladigimi gosterir. Bu evrede, sporcunun viicut pozisyonunu muhafaza etmesi

ve agirligi dengeli bir sekilde tutabilmesi 6nemlidir (38).
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Sekil 2. 2. Silkme kaldiris1 (omuzlama ve atis) (38)

Halter yarigsmalarindaki kaldirma tekniklerinden olan koparma ve omuzlama, sadece 0,8
saniye siiren yogun bir hareket dizisini igerir. Diger bir teknik olan atis (makas) hareketi
ise, barin {izerine uygulanan temel kaldirma kuvvetleriyle ¢cok hizli bir sekilde, yaklasik

0,2 saniye boyunca gergeklesir (36).

Miisabaka sirasinda sporcu, basarili bir kaldirma hareketinin ardindan halteri platforma
birakma siirecine girer. Hakemler, sporcunun vicudunun herhangi bir hareket
yapmadigini ve durdugunu belirlediklerinde, halteri indirmesi igin isaret verirler. Bu
noktada sporcu, halteri kontrollii bir sekilde asagi indirmek {lizere hazirlanir. Atis
hareketinden Once, sporcu gesitli nedenlerle halterin pozisyonunu ayarlayabilir. Bu

ayarlamalar sunlari igerebilir (36).
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1-Bagparmaklar1 Geri Cekme veya "Cikarma": Sporcu, halteri indirirken bagparmaklari
geri ¢ekebilir veya ¢ikarabilir. Bu, halterin platforma inmesini kontrol etmeye yardime1
olabilir.

2-Solunum Engellendiginde: Kaldirma sirasinda solunum kontrolii énemlidir. Sporcu,
solunumu kontrol etmek veya sinirlamak amaciyla halterin konumunu ayarlayabilir.
3-Halter Agriya Neden Oldugunda: Eger halterin kullanimi sporcu igin rahatsizlik
yaratiyorsa, sporcu bu durumu diizeltmek i¢in halterin pozisyonunu ayarlayabilir.
4-Tutus Genisligi Degistirmek Istendiginde: Sporcu, kaldirma sirasinda tutus genisligini

degistirmek istiyorsa, bu durumu diizeltmek iizere halterin konumunu ayarlayabilir (33).

Bu ayarlamalarin tamami, sporcunun kaldirma hareketinin basariyla tamamlanmasini
saglamak ve halterin kontrol altinda platforma indirilmesini kolaylastirmak amaciyla
yapilir. Hakemlerin isaretiyle birlikte, sporcu bu ayarlamalari yapabilir, ancak bu
diizeltmelerin bir miidahale olarak degil, kaldirma hareketinin dogal bir pargasi olarak
kabul edilmesi onemlidir (33). Bu sekilde, sporcu kaldirma hareketini tamamlarken

optimum performansini sergileyebilir (36).

2.5. Halterde Antrenman Uygulamalari

Halter antrenman programlari, sporcularin bireysel hedeflerine ulasmalarini desteklemek
icin O0zenle olusturulan planlardir. Bu programlar, temelde ii¢ 6nemli ilkeye dayanir:

egzersizin 6zgiinliigi, asir1 yiiklenme ve degiskenlik (36, 41).

Egzersizin 6zgiinliigii ilkesi, haltercilerin hedefledikleri kaldirma stilleri ve teknikleri
igeren egzersizleri icermesini saglar. Bu, sporcunun bireysel ihtiyaclarina ve hedeflerine
uygun olarak ozellestirilmis bir antrenman deneyimi sunar. Ornegin, bir haltercinin
guclenme, dayaniklilik kazanma veya belirli bir kaldirma becerisini gelistirme hedefleri
olabilir. Antrenmanin, sporcunun hedeflerine uygun olarak tasarlanmasi, daha etkili ve
motive edici bir antrenman deneyimi sunar. Asir1 yiiklenme ilkesi, kas giiciiniin stirekli
olarak artirilmasini amaglar. Bu ilke, antrenmanin zaman iginde artan zorluklar ve
yiiklerle uygulanmasini igerir. Halterciler, kaldirma agirliklarini, tekrar sayilarini ve
antrenman yogunlugunu zamanla artirarak bedenlerine siirekli bir meydan okuma

sunarlar. Bu da kas gelisimini tesvik eder ve sporcunun kuvvetini artirir (42).
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Degiskenlik ilkesi, antrenman programinin monotonlugunu 6nler ve sporcularin gesitli
kaldirma stilleriyle tanigmalarina olanak tanir. Bu, antrenmanin sikict olmaktan ziyade
ilging ve ¢esitli olmasini saglar. Sporcular, farkli kaldirma tekniklerini deneyerek yeni
beceriler kazanabilir ve antrenman siirekliligini artirabilirler. Bu ¢esitlilik, hem fiziksel
hem de zihinsel agidan sporculara fayda saglar. Giinlimiizde, elit halterciler arasinda
yaygin olarak benimsenen bir uygulama, giinde birden fazla egzersiz seansidir. Bu,
sporcularin daha fazla antrenman hacmi olusturmalarina ve belirli kaldirma becerilerini
daha fazla pratik yapmalarina olanak tanir. Antrenman seanslari, sporcunun giiclii ve
zay1f yonlerine odaklanarak 6zel kaldirma egzersizleri icerebilir. Bu, sporcunun bireysel
ihtiyaclarma daha fazla uyum saglar ve hedeflere daha etkili bir sekilde ilerlemesine
yardimei olur. Sonug olarak, halter antrenman programlari, bu temel prensipler etrafinda
sekillenir ve sporculara hedeflerine ulasmalar igin esneklik ve O6zellestirilmis bir
yaklasim sunar. Bu prensiplerin dogru bir sekilde uygulanmasi, haltercilerin gii¢, teknik
ve performanslarini siirekli olarak gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu sayede,

sporcular, kendilerine uygun antrenman planlariyla daha etkili ve siirdiiriilebilir sonuglar
elde edebilirler (43).

Halter antrenmanlarmin etkinligi iizerine yapilan caligmalara gore, kuvvet ¢ikisinin,
koparma veya silkme gibi maksimal kaldirmalarda genellikle %70-85'lik bir 1 maksimal
kaldirilan agirliga (TM) denk gelen yiiklerde en yliksek seviyede oldugu belirtilmektedir
(44). Sporcularin uzun bir siire boyunca ayni antrenman yiikleriyle standart bir egzersiz
yapmalar1 durumunda, adaptasyon siirecinde dnemli bir gelisme olmayabilir ve fiziksel

uygunluk seviyelerinde belirgin bir degisiklik olmayabilir (45).

Aragtirmalar, halter egzersizlerindeki kuvvet ¢ikisinin, belirli bir yiik araliginda en etkili
oldugunu gostermektedir. Bu yiik araligi, sporcularin maksimal kaldirma kapasitelerinin
%70 ila %85'ini igermektedir. Bu durum, sporcunun hem giiclinii artirma potansiyelini
maksimize etmesine hem de teknik becerilerini gelistirmesine olanak tanir. Ancak, ayni
antrenman yukleriyle siirekli olarak ¢alismak, zamanla adaptasyonu sinirlayabilir. Bu
nedenle, sporcularin antrenman programlarint ¢esitlendirmeleri ve farkli yiiklerle
calismalar1 6nemlidir. Bu cesitlilik, adaptasyon siirecini iyilestirerek sporcularin daha

genis bir yelpazede fiziksel gelismeler elde etmelerine yardimci olabilir (44,45).
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Sporcularin adaptasyon siire¢lerini etkili bir sekilde yonetmeleri i¢in antrenman yiiklerini
diizenli olarak degistirmeleri 6nemlidir. Bu, viicudun siirekli olarak yeni uyarilara cevap
vermesini saglar ve sonug olarak fiziksel uygunluk seviyelerini artirabilir. Sonug olarak,
halter egzersizlerinde kuvvet ¢ikisinin etkili bir sekilde optimize edilmesi, belirli bir yiik
araliginda calismay igerir. Ancak, uzun vadede etkili bir adaptasyon i¢in antrenman
programlarinin ¢esitlendirilmesi ve sporcularin farkl yiiklerle ¢caligmalar: 6nemlidir. Bu
yaklasim, sporcularin performanslarini artirabilir ve fiziksel uygunluk seviyelerini

gelistirmelerine yardimci olabilir (45).

Geng¢ ve yetigkin haltercilerin antrenman programlarinin temelini yarisma stilleri
olusturur. Bu stil, cesitli yiiksekliklerdeki koparma ve silkme, koparma ve silkme
cekisleri, gogiis ve sirt squat gibi tamamlayici egzersizler ve presler, ayrica karin ve sirt
bolgesini hedef alan egzersizleri igerir. Bu egzersizler, kas gruplari arasindaki sinerjiyi

giiclendirmeyi amaclayarak yarigma stillerine benzerlik gosterir (37).

Geng ve yetiskin haltercilerin antrenman programlari, yarisma stillerinin 6tesine gecerek,
cesitli yiiksekliklerde gerceklestirilen koparma ve silkme hareketleri, koparma ve silkme
cekisleri, gogilis ve sirt skuat gibi tamamlayici egzersizler, presler, ayrica karin ve sirt
bolgesini hedefleyen egzersizleri icermektedir. Bu egzersizler, kas gruplar1 arasindaki
sinerjiyi giiclendirme amaci glider ve antrenman programina gesitlilik katar, boylece

sporcularin genel performanslarini artirir (37).

Geng ve yetigkin halterciler i¢in hazirlanan antrenman programlari, yarigma stillerinin
merkezine yerlesir. Bu stiller, farkli yiiksekliklerde gergeklestirilen koparma ve silkme,
koparma ve silkme c¢ekisleri, gogiis ve sirt skuat gibi tamamlayic1 egzersizleri igerir.
Ayrica, presler ve karm-sirt bolgesi egzersizleri gibi kas gruplari arasindaki sinerjiyi

guclendirmeyi amaglayan gesitli egzersizlerle desteklenir (37).

Diinya genelindeki halter egitim programlarinin ¢ogu, Bulgaristan ve eski Sovyetler
Birligi halter federasyonlar1 tarafindan olusturulan antrenman modellerinin ¢esitli
varyasyonlarini igermektedir, ¢ilinkii bu modeller genellikle halter antrenmanlarinda en
etkili olarak kabul edilmektedir. Bulgaristan'in antrenman seanslari, 45 dakikalik
periyotlarla sinirhidir, bu siire icinde yogun ve etkili bir calisma gergeklestirilir. Ote

yandan, Sovyet sistemi, daha cesitli egzersizleri igerir ve bu egzersizlere daha fazla
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varyasyon ekler. Ayrica, giin ve hafta bagina daha az antrenman seansi diizenler. Bu
yontemlerin amaci, sporcularin maksimum performans ve etkinlik elde etmelerine

yardimce1 olmak i¢in antrenman programlarini optimize etmektir (46).

Diinyadaki birgok halter egitim programi, Bulgaristan ve eski Sovyetler Birligi halter
federasyonlar1 tarafindan gelistirilen antrenman modellerinin ¢esitli adaptasyonlarini
icermektedir. Bu modeller, genellikle halter antrenmanlarinda en etkili olarak kabul
edildikleri i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Ornegin, Bulgar antrenman seanslar1, 45
dakikalik periyotlar i¢inde yogun ve odaklanmis bir calismay: igerir. Diger taraftan,
Sovyet sistemi, daha fazla ¢esitlilik sunan egzersizlere odaklanir ve bu egzersizleri ¢esitli
varyasyonlarla birlestirir. Ayrica, hafta i¢inde daha az antrenman seansini igerecek
sekilde planlanmistir. Bu antrenman modellerinin temel amaci, sporcularin

performanslarini artirmak ve etkin bir sekilde gelismelerini saglamaktir (46).

2.6. Halter Uygulamalarinda Kuvvetin Onemi

Kuvvet, halter performansinin temel bir etkeni olarak degerlendirilir ve bu, sporcularin
maksimum kuvvet gelisimine odaklanmasini gerektirir (42). Maksimum kuvvetin dogru
bir sekilde gelistirilmesi, kuvvet iiretimindeki artiglar agisindan hayati 6neme sahiptir ve
halterin dinamik yapisi1 i¢inde bu 0&zellik, sporcularin basarisini etkileyen kilit bir
faktordiir. Bu nedenle, halter antrenman programlari, sporcularin maksimum kuvvet

potansiyellerini ortaya ¢ikarmaya yonelik stratejilere dayanmaktadir (43).

Antrenman sirasinda kullanilan direng seviyelerinin uygunlugu, kuvvetin siirdiiriilebilir
bir sekilde artmasini saglamak i¢in énemlidir. Zatsiorsky ve Kraemer (2006) tarafindan
One siirtildiigii gibi, daha hafif direngle yapilan calismalarin, antrenman siiresince
kuvvetin bir diizlemeye ulagsmasina ve azalmasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
nedenle, halter antrenmanlarinin etkili bir sekilde tasarlanmasi, sporcularin kuvvet
potansiyellerini maksimize etmek amaciyla direng seviyelerini, tekrar sayilarini ve

antrenman yogunlugunu dikkate almalidir (45).

Halter, genellikle cok eklemli bir hareket olarak kabul edilir ve bu, sporcularin tiim viicut
kaslarin1 koordine etmelerini gerektirir. Koparma ve silkme sirasinda, sporcularin

viicutlarin1 en iist diizeyde koordine etmeleri ve son derece yliksek bir zirve kuvveti
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tiretmeleri gerekmektedir. Bu durum, hem kuvvetin hem de kasilma kuvvetinin ytiksek
seviyelerde olmasi gerektigi anlamina gelir. Bu, sporcularin hem fiziksel hem de teknik
becerilerini en {ist diizeye ¢ikarmak icin antrenman programlarini buna gore
diizenlemelerini gerektirir. Sonug olarak, halter antrenmanlarinin basariyla uygulanmasi,
sporcularin kuvvetlerini en iist diizeye ¢ikarmalarini saglamak ve ayni zamanda kuvvetin
stirdiiriilebilir bir sekilde artmasini desteklemek icin dogru stratejileri icermelidir. Bu,
direng seviyelerinin uygun sekilde ayarlanmasi, tekrar sayilarinin dogru planlanmasi ve
antrenman programlarinin sporcularin bireysel ihtiyaclarina uygun olarak tasarlanmasi

anlamina gelir (45, 47).

Halter, fiziksel giiclin ve kuvvetin etkili bir sekilde kullanildigi, agirliklarin kaldirilmasi
temeline dayanan bir spor dalidir. Bu spor dalinda basari, sadece fiziksel gii¢ degil, ayn1
zamanda teknik beceri ve koordinasyon gerektirir. Halterciler, belirli teknik adimlari
takip ederek, kaldirdiklar1 agirliklart maksimum verimlilikle kontrol etmeye ¢aligirlar. Bir
haltercinin performansin1 belirleyen O©nemli faktorlerden biri, kuvvetin nasil
kullanildigidir. Bar, genellikle diz eklemi seviyesinde bulunan bir konumda, haltercinin
en fazla kuvveti uygulayabilecegi ve bart maksimum hizla kaldirmaya c¢abaladig bir
pozisyondadir. Bu durumun temelinde iki 6nemli neden yatar. Ilk olarak, bu konum
haltercinin en Ust diizeyde kuvvet iiretmesine olanak tanir. Ikinci olarak ise, hareket hizim

artirarak, bara uygulanan kuvvetin azaltilmasina yardime1 olur (45).

Haltercinin bu belirli pozisyonda en yiksek kuvveti uygulayabilmesi, viicudunun
biomekanik avantajlarindan kaynaklanir. Diz eklemi seviyesindeki bu baglangig
pozisyonu, haltercinin kaslarini en etkili sekilde kullanmasina ve kuvvetini en iist diizeye
cikarmasina olanak tanir. Halter antrenmanlari, sadece fiziksel giic degil, ayn1 zamanda
teknik beceri ve hizli diistinme yetenegi gerektirir. Halterciler, agirliklart kaldirmak i¢in
sadece kuvvetlerini degil, ayn1 zamanda dogru teknik adimlar1 takip ederek kaldirmaya
odaklanirlar. Bu nedenle, halter antrenmanlar1 sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
zihinsel bir meydan okuma sunar. Bu, sporcularin her iki alan1 da gelistirmelerini ve
basaril1 bir halterci olabilmeleri i¢in hem bedensel hem de zihinsel olarak hazir olmalarini

gerektirir (45).
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2.7. Sporda Isinma

Isinma, spor ve aktivite dncesinde gergeklestirilen 6nemli bir hazirlik asamasidir. Temel
amaci, egzersiz veya yarisma sirasinda performansi artirmak ve asir1 yiikklenmeye bagl
sakatlanma riskini en aza indirmektir. Bu 6nemli asama, genel ve 6zel 1sinma olarak iki
ana kategoriye ayrilir. Genel 1sinma, viicut sicakligini artirmak ve genel dolasimi
hizlandirmak i¢in yapilan genis kapsamli bir hazirlik siirecidir. Bu asama, kan dolagimini
artirarak kaslara daha fazla oksijen ve besin tasima amacini tasir. Ayn1 zamanda eklem
ve bag dokularini esnek hale getirir, bdylece sporcularin hareket kabiliyetini artirir ve
olas1 sakatlanma riskini azaltir. Bu genel 1sinma ¢alismalari, viicudu daha yogun bir
aktiviteye hazirlamanin yani sira zihinsel olarak da sporcular1 miisabakaya odaklamaya

yardimci olur (48).

Ozel 1s1nma, genel 1sinmanim hemen ardindan gergeklestirilen daha spesifik ve bransa
ozgii aktiviteleri icerir. Ozel 1s1nma, sporcularin yapacaklar: belirli aktivitelere yonelik
kaslar1 aktive etmeyi ve onlar1 daha fazla stres ve gerilime hazirlamay1 amagclar. Bransa
0zgu egzersizlerin uygulanmasi, ilgili viicut kaslarinin istenilen seviyede kanlanmasi ile
iligkilidir. Bu, performansi optimize etmek ve olas1 yaralanma riskini minimumda tutmak
i¢cin hayati bir 6neme sahiptir. Ayrica, 6zel 1sinma siireci, sporcularin teknik becerilerini
gelistirmelerine yardime1 olacak belirli hareketleri icerir. Ornegin, bir futbol oyuncusu
icin top kontrolii ve pas becerilerini artirmak amaciyla topa odaklanan egzersizler bu
kategoride yer alabilir. Bu spesifik egzersizler, sporcularin oyun ic¢inde daha etkili
olmalarin1 saglamak adina kritik bir rol oynar. Sonug olarak, isinma siireci, sporcularin
en 1yl performanslarini sergilemeleri ve sakatlanma riskini en aza indirmeleri i¢in kilit bir
Ooneme sahiptir. Genel 1s1nma, viicut sistemlerini genel olarak hazirlarken, 6zel 1sinma,
bransa 6zgii becerileri ve kas gruplarini hedefleyerek daha spesifik bir hazirlik saglar. Bu
iki asama, sporcularin bedensel ve zihinsel olarak miisabakaya odaklanmalarini

saglayarak, basariya giden yolda 6nemli bir adimi1 temsil eder (48).

Isinma, spor ve aktivite dncesinde gergeklestirilen kritik bir hazirlik asamasidir ve genel

hazirlik ile 6zel hazirlik olarak iki ana kategoride incelenebilir (49,50).

Genel hazirlik, viicudu genel olarak faaliyete gecirmeyi amaglar. Bu asama, kalp atig

hizint artirarak kan dolasimini hizlandirir, bdylece viicuttaki oksijen ve besin tagima
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kapasitesini artirir. Aynt zamanda eklem ve kaslardaki esnekligi artirarak, sporcularin
hareket kabiliyetini iyilestirir ve muhtemel sakatlanma riskini azaltir. Genel hazirlik,
viicut sicaklifini artirarak kaslar1 ve sinirleri uyarir, boylece sporcular daha yogun bir
aktiviteye hazir hale gelir. Bu agsama, organizmay1 harekete gegirerek genel performansi

en list diizeye ¢ikarmay1 amaglar (49).

Ozel hazirlik, belirli bir spor daliyla ilgili ¢alisma yapilacaksa devreye girer. Bu asama,
o spor dalinin gereksinimlerine uygun kas gruplarim aktive etmeyi amaglar. Ozel hazirlik,
belirli spor bransi icin spesifik egzersizler igerir. Bu egzersizler, belirli hareketlerin
koordinasyonunu gelistirmeye odaklanirken, ayni zamanda kaslar1 yapilacak yiiklenmeye
hazirlayarak dayaniklilik seviyesini artirir. Ornegin, bir futbol oyuncusu i¢in top kontrolii

veya hizlanma becerilerini gelistirmeye yonelik 6zel hazirlik egzersizleri bu kategoriye
dahildir (50).

Bu iki hazirlik asamasi, sporcularin performanslarini optimize etmelerine ve sakatlanma
riskini en aza indirmelerine yardimci olur. Genel hazirlik, viicudu genel olarak
hazirlarken, 6zel hazirlik belirli spor dalinin gereksinimlerine odaklanir. Her iki asama
da, sporcularin fiziksel ve zihinsel olarak miisabakaya hazir olmalarini saglamada kilit
bir rol oynar. Bu nedenle, sporcularin etkili bir 1sinma rutini, basariya giden yolda temel
bir adimdir (49, 50).

Isinma uygulamasini ele aldigimizda, aktif, pasif ve mental 1sinma olmak iizere {i¢ ana

kategori altinda gruplandirabiliriz.

2.7.1. Aktif Isinma

Isinma, sporcularin performanslarini artirmak ve sakatlanma riskini en aza indirmek
amaciyla antrenman veya yarisma Oncesinde gerceklestirdikleri onemli bir hazirlik
evresidir. Bu 6nemli asama, genellikle aktif, pasif ve mental 1stnma olmak iizere {i¢ ana
kategori altinda incelenir. Aktif 1sinma, temel olarak yapilacak egzersiz hareketlerinin
Ozetini olusturur ve hizlandirilmis ¢alismalarin bir kombinasyonunu igerir. Bu yéntem,
genis bir uygulama yelpazesine sahiptir ve sporcular arasinda yaygin olarak tercih edilir.
Aktif 1sinma sirasinda kan akisi 6 kat artarken, pasif 1sinma yontemlerinin kan akigini 3
kat yiikselttigi belirlenmistir. Bu nedenle, pasif 1sinma tekniklerinin genellikle aktif

1sinmanin bir destekleyicisi olarak kabul edilmesi 6nemlidir (51, 52).
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Literatiir taramalar1, aktif 1sinma g¢aligmalarinin en etkili yolunun, hedeflenen kas
gruplarini aktif bir sekilde calistirarak egzersize hazir hale getirilmesi oldugunu vurgular.
Bu, kaslarin daha etkili bir sekilde kullanilmasini saglayarak performansi optimize

etmeye yardimci olur (52).

Aktif 1sinma uygulamalar1 6rneklemek gerekirse; yiiriiylis, tempolu kosular, kol ve bacak
egzersizleri, viicut rotasyonlar1 ve sigcramalar gibi gesitli aktiviteler kullanilabilir. Bu
egzersizler, viicudu artan enerji seviyelerine hazirlar, kaslar1 aktive eder ve
koordinasyonu gelistirir, bu da sporcularin performanslarini artirmaya yonelik kritik bir
adimdir. Sonug¢ olarak, 1sinma siireci, sporcularin viicutlarin1 ve zihinlerini faaliyete
gecirerek, performanslarin1 optimize etmelerine ve olasi sakatlanma riskini en aza
indirmelerine yardimci olan 6nemli bir agamadir. Her bir 1sinma kategorisi, sporcularin
ihtiyaclaria ve spor dallarina 6zel gereksinimlere yonelik olarak 6zenle uygulanmalidir

(53).

2.7.2. Pasif Isinma

Pasif Isinma, sporcularin sportif faaliyetlere veya miisabakalara baglamadan once dig
etkenlere bagli olarak gerceklestirdikleri 1sinma yontemidir. Bu yontem, masaj, sicak dus,
sauna gibi uygulamalar1 igerir ve 6zellikle aktif 1sinma ile birlikte kullanildiginda,

yaralanmalar1 ve sakatliklar1 6nleme potansiyeline sahiptir (54).

Egzersizlere baslamadan once, sporculara dis etkenler araciligiyla 1sinma yapmalari
onerilir. Bu metodun, sporcunun aktif bir sekilde hareket etmesini sinirlayarak, sicaklik
saglayan pomatlar, diyatermi, masaj, sicak dus ve sauna gibi uygulamalar araciligiyla
sporcunun viicut sicakligini artirdigi belirtilir. Ancak, bu 1sinma yonteminin, aktif
1sinmanin sundugu etkiyi tam anlamiyla saglamadigy, ciltteki kilcal damarlar1 genislettigi,

cilt salgilarin1 artirdig1 ve cilde daha fazla kan akisini tesvik ettigi vurgulanir (52).

Bu pasif istnma metodunun, aktif 1sinma kadar etkili olmasa da, bu uygulamalarin olumlu
bir katkis1 olduguna inanilmaktadir. Pasif 1sinmanin, sporcularin viicutlarin1 dogrudan
aktif hareketlere hazirlamak yerine dig etkenlerle 1sitma prensibine dayandigi ve bu

nedenle kaslari aktif bir sekilde ¢alistirmak konusunda sinirlt oldugu kabul edilir. Ancak,
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cilt ve dolagim sistemine yonelik olumlu etkileri, bu yontemin bir 6n hazirlik olarak
degerlendirilmesine olanak tanir. Bu nedenle, pasif 1sinma, sporcularin performanslarini

artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak igin alternatif bir yaklasim sunabilir (52,54).

Aktif ve pasif 1sinma metotlari, sporcularin miisabaka Oncesi hazirliklarinda ve
miisabakalarda bagvurduklari en yaygin yontemler arasinda yer almaktadir. Bu iki 1sinma
teknigi, hem sakatlanma riskini azaltma hem de sportif performansi gelistirme amaci

gutmektedir (55).

Aktif 1sinma, genellikle spesifik egzersizler ve hareketler igerir. Sporcular, kaslarim
aktive etmek ve viicutlarini belirli bir aktiviteye hazirlamak i¢in tempolu kosular, esneme
egzersizleri, hafif kardiyo gibi aktif yéntemlere bagvururlar. Bu, kan dolagimini artirarak
kaslara daha fazla oksijen ve besin gitmesini saglar, bdylece performanslarini optimize
etmeye yardimci olur. Pasif 1sinma ise dis faktorlere dayali bir hazirlik siirecidir. Sicak
dus, sauna, masaj gibi uygulamalar kullanilarak viicut 1sis1 artirilir. Bu yontem, kaslari
gevsetir ve esnekligi artirarak sporcularin daha rahat bir hareket sergilemelerine olanak
tanir. Ayrica, pasif 1sinma, kaslara giden kan akigini artirarak yaralanma riskini minimize
etmeye yardimec olabilir (55). Bu iki 1sinma metodu bir araya geldiginde, sporcularin
viicutlarini en iyi sekilde hazirlayarak miisabakalardaki performanslarini artirmalarina ve
ayni zamanda potansiyel sakatlanma riskini en aza indirmelerine olanak tanir. Bu
nedenle, sporcular arasinda bu 1sinma yontemlerine bagvurmak, etkili bir hazirlik saglama

ve sportif basariya ulasma konusunda kilit bir 6neme sahiptir (55).

2.7.3. Mental 1sinma

Zihinsel hazirlik, sporcularin sportif faaliyetlere baslamadan 6nce yeterli motivasyon
saglamak ve psikolojik olarak hazir hale gelmek i¢in gerceklestirdikleri hayati bir siire¢
olarak kabul edilmektedir (50). Bu 6nemli asama, sporcunun zihnini ve duygusal
durumunu yonlendirerek, miisabaka Oncesindeki performansini blyiik Ol¢iide
etkileyebilir. Zihinsel hazirlik, sadece bedensel degil, ayn1 zamanda zihinsel bir 6nceden
hazirlik saglayarak sporcularin miisabaka anindaki odaklanma, motivasyon ve stres

yonetimi gibi psikolojik becerilerini guclendirir.
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Bu metodun uygulanisinda, sporcunun fiziksel bir hazirlik yapmamasina ragmen, zihinsel
hazirlik siireci, miisabaka oncesinde gergeklestirecegi hareketleri zihinsel olarak tekrar
etmeye dayanir. Sporcu, bu sekilde sinir sistemini uyararak, kendisini dis etkenlere karsi
koruma altina alir ve biitiin dikkatini yapacagi hareketlere yogunlastirir. Bu siirecin,
sporcularin zihinsel olarak kendilerini savasa hazirlamalarini ve miicadele oncesinde

gerekli mental odaklanmayi saglamalarint miimkiin kildigin1 belirtmistir (56).

Isinma ile ilgili bir meta analizde, 1sinma uygulamalarinin performans iizerinde %79
oraninda olumlu bir etkisi oldugunu 6ne slirmiistiir. Bu bulgu, 1sinma pratiginin sadece
bedensel degil, ayn1 zamanda zihinsel hazirlik agisindan da 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Zihinsel hazirlik, sporcularin miisabakalara daha etkili bir sekilde
odaklanmalarin1 ve performanslarini artirmalarin1 saglayarak, bu siirecin genel basari

Uzerindeki etkisini daha da gigclendirebilir (55).

Zihinsel hazirligin, sporcunun kendi yeteneklerine olan giivenini artirarak basariya olan
inancim1 pekistirdigi distniilmektedir. Bu silireg, sporcularin stresle bas etmelerine,
olumsuz diisiinceleri kontrol etmelerine ve hedeflerine odaklanmalarina yardimei olabilir.
Ayrica, miisabaka oncesindeki bu zihinsel ritiiel, sporcularin motivasyonunu artirarak
performanslarin1 zirveye tagimalarina olanak tanir. Sonu¢ olarak, zihinsel hazirlik,
sporcularin sadece bedensel degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da miisabakalara en 1yi
sekilde hazirlanmalarma yardimci olan kritik bir unsurdur. Bu siire¢, sporcularin
psikolojik dayanikliliklarini artirarak, zorlu anlarla basa c¢ikmalarmi ve en iyi
performanslarini sergilemelerini saglayabilir. Bu nedenle, zihinsel hazirlik teknikleri,
sporcularin genel performanslarimi  gelistirmek ve basarilarimi  pekistirmek icin

vazgecilmez bir arag olabilir (50).

Farkl1 1sinma ydntemlerinin spor performansina olan etkisi, birgok arastirma tarafindan
incelenmistir. Sporcularin performansini artirmaya yonelik ¢esitli 1sinma protokollerini
degerlendiren bir dizi ¢alismada, performans dncesi 1sinmanin etkileri iizerinde detayl
analizler yapilmistir. Bu ¢caligsmalardan birinde {izerinde durulan protokollerden biri, Post

Aktivasyon Potansiyeli (PAP) 1sinma modelidir (57).

Sporcularin performansini optimize etmek amaciyla kullanilan 1sinma yontemleri,

sporcunun viicut reaksiyonlarina ve hazirlik seviyesine bagli olarak farkli sonuglar
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dogurabilir. Bu baglamda, arastirmacilar, ¢esitli 1sinma protokollerinin sporcunun fiziksel
kapasitesi Uzerindeki etkilerini anlamak ve sporculara en uygun 1sinma stratejilerini
belirlemek amaciyla g¢esitli deney ve ¢alismalar gergeklestirmislerdir. Performans 6ncesi
isinmanin etkilerini inceleyen arastirmalarda, Post Aktivasyon Potansiyeli 1sinma
modelinin 6nemli bir konu oldugu belirlenmistir. Bu model, sporcularin belirli kas
gruplarin1 aktive ederek, kas kontraksiyonlarim1 optimize etmeyi amaclar. Boylece,
sporcularin performansini artirmak ve potansiyelini daha iyi kullanmak i¢in kaslarda

olumlu adaptasyonlar saglamay1 hedefler (57).

Post Aktivasyon Potansiyeli 1sinma modeli, sporcularin performansini gelistirmeye
yonelik etkili bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu model, kaslarda gii¢ ve dayaniklilig
artirarak sporcularin miisabaka veya antrenman sirasinda daha etkili bir sekilde
performans sergilemelerine olanak tanir. Arastirmalar, bu 1sinma protokoliiniin
sporcunun fizyolojik tepkilerini optimize ederek performansini olumlu yonde
etkileyebilecegini  gostermektedir. Sonu¢ olarak, c¢esitli 1sinma yOntemlerinin
performansa etkisi konusundaki arastirmalar, sporcularin bireysel ihtiyaclarina ve spor
dallarina 6zel gereksinimlere daha iyi uyum saglamak amaciyla devam etmektedir. Bu
baglamda, 1sinma stratejileri lizerine yapilan arastirmalar, sporculara en uygun ve etkili
1sinma protokollerini belirleyerek performanslarini artirmada 6nemli bir role sahiptir

(57).

2.8. Post Aktivasyon Potansiyeli

Post aktivasyon potansiyeli (PAP), 6nceki kas kasilma olaylariin akut bir sonucu olarak
kas performansinin arttig1 bir durumu ifade eden bir terimdir (58). PAP, bir kasin 6nceki

kasilmasinin, takip eden ikinci bir kasilmanin siddetini artiracagi teorisine dayanmaktadir

(59).

Post aktivasyon potansiyeli (PAP) kavrami, kaslarin 6nceki aktivitesinin, ardindan gelen
bir eylemde daha giiclii bir tepkiye yol agtig1 ilging bir fenomeni tanimlar. Bu durum,
onceki kas kasilma olaylarinin, bir kasin takip eden kasilmasinin siddetini artirarak kas

performansinda anlik bir artisa neden oldugu akut bir durumu ifade eder (58).
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Esformes ve Bampouras'in vurguladig: teori, bir kasin 6nceki aktivitesinin, ayni kasin
ardindan gelen ikinci bir kasilmasinin siddetini artiracagini ileri siirer. Bu da PAP'in
temelini olusturur ve bir¢cok spor dalinda antrenman programlarinin tasariminda ve

performans artigsini hedeflemede stratejiler gelistirmek amaciyla kullanilir (59).

Post aktivasyon potansiyeli (PAP) konsepti, antrenman bilimi ve spor performansi
alaninda 6nemli bir aragtirma ve ilgi konusu olmustur. Bu fenomenin anlagilmasi,
sporcularin antrenmanlarina ve yarigsmalara daha iyi hazirlanmalarina yardimci olabilir.
PAP';m etkili bir sekilde kullanilmasi, sporcularin kas performansini optimize etmelerine
ve en iyi sonuglari elde etmelerine katkida bulunabilir. Bu nedenle, PAP konsepti,
sporcularin performanslarin1 gelistirmek ve antrenman stratejilerini optimize etmek

isteyen antrendrler ve arastirmacilar igin 6nemli bir alan1 temsil eder (59).

Kaslarin kasilma olaylari, sinirlerin beyinden gelen uyarilari iletimi siireci sonucunda,
kaslardaki elektriksel potansiyellerin ortaya c¢ikmasiyla gergeklesir (60, 61). Kaslarin
kasilma olaylari, beyinden gelen uyarilarin sinirler araciligiyla kaslara iletilmesiyle
tetiklenir. Bu siireg, kaslardaki elektriksel potansiyellerin olugsmasina neden olur. Bu
elektriksel potansiyeller, kas hiicrelerinin aktivasyonunu ve kasilma tepkilerini baslatarak
kas fonksiyonlarini yonlendirir. Kaslarin kasilma siireci, sinir sistemi ile kaslar arasindaki
karmasik etkilesimden kaynaklanir. Sinirlerin tasidigi uyarilar, elektriksel sinyaller
halinde kas liflerine iletilir, bu da kas hiicrelerinde elektriksel potansiyellerin olusmasina
yol acar. Bu potansiyeller, kas hiicrelerinin kontraksiyonunu baglatarak kasilma olayini
tetikler. Bu temel siireg, sporcularin kas giicii ve dayaniklilik kazanmalarinda kilit bir rol
oynar. Sonug olarak, kaslarin kasilma olaylari, sinir sistemi ile kaslar arasindaki etkilesim
sonucunda meydana gelen bir elektriksel siirectir (60, 61). Bu siireg, kaslarin uyarilmasi

ve fonksiyonlarini yerine getirmesi agisindan énemlidir.

Motor sinirler ve kaslarin etkilesimi, kas kontraksiyonlarinin karmasik bir siirecini igerir.
Motor sinirler, kaslarin kasilma ve gevseme fonksiyonlar1 iizerinde 6nemli bir rol
oynarlar. Bu etkilesim, sinir sisteminin ve kas sisteminin birbirleriyle iletisim kurdugu bir
dizi adimdan olugur. Motor sinirler, birden fazla kas fibriline baglanabilme &zelligi
tasirlar. Bu baglanti, kaslar1 kontrol etme ve koordine etme yeteneklerini saglar. Bir motor
tinite, kas fibrilleri ile motor sinir hiicreleri tarafindan olusturulur. Motor iinite, kaslarin

koordinasyonunu saglayarak viicut hareketlerini yonlendirir. Sinir kas kavsagi, motor
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noron ve kas fibrili arasinda bulunan sinaps (bosluk) icinde yer alir. Bu sinaps, sinir
sistemi ile kas sistemi arasindaki sinyal iletiminin gerceklestigi kilit bir noktadir. Sinir
uglari, sinir iletilerini kas hiicrelerine ileten akson terminalleri olarak adlandirilir. Bu
terminaller, sarkolemma olarak bilinen kas hiicresi zarina yakin bir konumda yer alir.
Sinir iletileri, sinir uglarindan salgilanan norotransmitter olan asetilkolin (ACh)

aracilifiyla sarkolemma iizerindeki reseptdrlere baglanir (60, 61).

ACh' nin sarkolemma iizerindeki reseptorlere baglanmasi, bir dizi olay1 tetikler. Kas
hiicresi zarlarindaki iyon kapilari, ACh'nin etkilesimiyle acilir. Bu durum, sodyum
iyonlarinin kas hiicresine girmesine yol agar, bu da elektriksel iletisimin baglamasina
neden olur. Bu olaya depolarizasyon adi verilir. Depolarizasyon siiresince,
sarkoplazmatik retikulumdan salgilanan kalsiyum iyonlari, miyofilamentlere dogru
hareket ederek kas kasilmasini baslatir. Bu siire¢ ayn1 zamanda aksiyon potansiyelinin
baslamasimni da tetikler. Aksiyon potansiyeli, kas hiicresindeki elektriksel sinyalin
artmasidir ve kas kontraksiyonunu baslatir. Bu karmasik siire¢, kaslarin istemli
hareketlerini kontrol etme ve uygun tepkileri olusturma yeteneklerini saglar. Motor
sinirlerin ve kaslarin etkilesimi, kas fonksiyonlarinin anlagilmasi ve spor performansinin
optimize edilmesi agisindan biiylik 6nem tasir. Bu nedenle, bu temel siire¢lerin ayrintili
bir sekilde anlasilmasi, spor bilimi ve rehabilitasyon alaninda énemli bir rol oynar (60,

61).

Tillin ve Bishop'in ¢alismasi, Post Aktivasyon Potansiyeli'nin (PAP) patlayici
performansi artirmada oynadigi rolii anlamak i¢in énemli bir referans noktasidir. PAP,
miyozin duzenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu ve motor Unitelerin daha fazla
harekete gecmesi olmak (zere iki temel mekanizma (zerinden etki gosterir. Bu
mekanizmalar, kas hiicrelerinin i¢indeki molekiiler diizeydeki olaylar1 kapsar ve gi¢li bir
kas kasilmasini tetikleyerek performansi artirabilir. Ancak, PAP etkisinin elde edilmesi
i¢cin gereken yogun ¢aba, ayni zamanda kas fibrillerinin yorgunluguna neden olabilir. Bu
durum, sporcularin performanslarin1 artirmak isterken karsilastiklar1 bir paradokstur.
Ciinkii yogun bir antrenman veya aktivite, kaslarda yorgunluga sebep olabilir ve bu da
PAP'm olumlu etkilerini sinirlayabilir. Bu nedenle, PAP etkisinden en iyi sekilde
faydalanmak i¢in sporcularin yorgunluk etkilerini azaltmaya yonelik stratejilere
odaklanmalar1 6nemlidir. Egitim programlarinin bu dengeyi saglamak iizere

tasarlanmasi, performans artigini en st diizeye ¢ikarmak icin kritiktir (58).
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PAP'm fizyolojik mekanizmasinin daha ayrintili bir sekilde anlagilmasi i¢in Aygan'in
(2022) calismasi onemlidir. Bu ¢alisma, PAP etkisinin altinda yatan biyolojik siiregleri,
kas hiicrelerindeki degisiklikleri ve sinir-muscle etkilesimini detayli bir sekilde ele
almaktadir. Ayrica, bu ¢alisma, PAP' in spor performansina etkisi lizerine yapilabilecek
gelecekteki arastirmalar i¢in bir temel olusturabilir. PAP, sporcular ve antrenoérler igin
potansiyel bir performans artis1 kaynagidir. Ancak, bu etkinin karmasikligi ve olasi
dezavantajlari, stratejik bir yaklagim gerektirir. Yogun eforun getirdigi yorgunlugun
kontrol altina alinmasi, bu konudaki anahtar bir faktordiir. Bu nedenle, PAP' in dogru bir

sekilde uygulanmasi ve anlasilmast, spor performansini artirmak isteyenler i¢in 6nemlidir

(62).

Etkili PAP yanitim1 elde etmek i¢in, bazi degiskenlerin dikkate alinmasi1 gerektigi
belirtilmektedir (63). Alt ekstremitedeki PAP etkilerini inceleyen ¢aligmalarda genellikle
squat ve squat tlirevi egzersizlerin, sprint ve dikey sicrama performansina olan etkileri
lizerine odaklandig1 goriilmiistiir. Ust ekstremitedeki PAP etkilerini arastiran

caligmalarda ise genellikle bench press egzersizine odaklanilmistir (64).

Etkili bir PAP yanit1 elde etmek, sporda performans artisin1 hedefleyen sporcular ve
antrenorler i¢in kritik bir faktordiir. Bu siirecin etkili bir sekilde gerceklesebilmesi igin
cesitli degiskenlerin dikkate alinmasi Onemlidir. Alt ekstremitedeki PAP etkilerini
anlamak i¢in yapilan ¢aligmalar genellikle squat ve benzeri egzersizlere odaklanarak,
sprint ve dikey sicrama performansim nasil etkiledigini incelemistir. Ote yandan, Ust
ekstremitedeki PAP etkilerini anlamak adina yapilan ¢calismalarda genellikle bench press
egzersizi tercih edilmistir (63, 64). Bu baglamda, sporcularin antrenman programlarini
planlarken ve PAP'1 optimize etmeye calisirken, hem alt hem de Ust ekstremitedeki
egzersiz se¢imlerinin ve degiskenlerin dogru bir sekilde degerlendirilmesi dnemlidir. Bu
sayede sporcular, antrenmanlarinin verimliligini artirabilir ve hedefledikleri performans

artisini daha etkili bir sekilde elde edebilirler.

2.9. Skuat
Skuat egzersizi, genis bir yelpazede kullanilan ve ¢ok yonlii bir etkiye sahip bir antrenman
tiiridiir. Bir¢ok egzersiz programinda merkezi bir role sahip olan skuat, sadece sporcular

icin degil ayn1 zamanda rehabilitasyon siireclerinde de 6nemli bir arag olarak one ¢ikar.
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Ozellikle ligament lezyonlari, patellafemoral disfonksiyonlar ve ayak bilegi
mobilitesinde goriilen sorunlarin tedavisinde rehabilitatif bir etkiye sahiptir. Skuat
egzersizi bu tir rehabilitasyon sireclerinde etkili sonuclar elde etmek amaciyla yaygin

bir sekilde uygulanmaktadir (65).

Squatin bu genis kullanim alanlari, hem sporcularin performansini artirmak hem de ¢esitli
kas ve eklem sorunlariyla basa ¢ikmak isteyenler icin onu degerli kilan faktorlerden
biridir. Egzersizin temelinde, alt viicut kaslarini giiclendirmek ve dengelemek amaciyla
yapilan bu hareket, ayn1 zamanda viicut koordinasyonunu artirici etkisiyle bilinir. Skuat,
ozellikle bacak kaslari, kalga, bel ve ¢ekirdek kaslar1 gibi ana kas gruplarini hedef alarak,

genis bir kas yelpazesi izerinde etki gosterir (65).

Rehabilitasyon siireglerinde squatin kullanimi, belirli saglik sorunlarina yonelik cesitli
tedavi protokollerini igerir. Ligament lezyonlarina maruz kalan bireyler icin squat,
stabiliteyi artirmak ve zorlanan bolgelerdeki kaslar giiglendirmek amaciyla tercih edilen
bir egzersizdir. Patellafemoral disfonksiyonlarla miicadelede ise skuat, diz ¢cevresindeki

kaslar1 dengeleyerek ve giiclendirerek bu tiir problemlerin etkilerini azaltabilir (65).

Ayak bilegi mobilitesinin gelistirilmesinde de skuatin rolii biliyiiktiir. Egzersiz sirasinda
ayak bilekleri iizerinde denge saglama ihtiyaci, bu bolgedeki kaslar1 aktive eder ve
hareket kabiliyetini artirir. Bu nedenle, skuat, rehabilitasyon siireclerinde hem alt
ekstremitedeki kas gucinu hem de genel viicut stabilitesini artirarak bireylerin
sagliklarim1 destekler. Dolayisiyla, squat egzersizi, sporcularin performansini artirmanin
yani sira ¢esitli rehabilitasyon amaglarina hizmet eden ¢ok yonlii bir antrenman tiirtidiir.
Bu egzersiz, hem spor diinyasinda hem de saglik sektoriinde yaygin bir sekilde uygulanan
ve olumlu sonuglar elde edilen bir pratige doniismiistiir. Bagka bir neden olarak, bir dizi
kas grubunun eszamanli olarak c¢alistigi tek bir hareketle kazanilan kuvvetin, giinliik

yasam kalitesini artirmada bize yardimei1 olmasi gosterilebilir (66).

Dinamik skuat, spor ve egzersiz diinyasinda genis bir kullanima sahip olan, alt ekstremite
kaslarmi hedefleyen etkili bir egzersiz teknigidir. Bu hareket, kisinin ayakta dururken
baslayarak, kalca ve dizde tam ektansiyonu igerir. Hareketin ilk agsamasinda, viicut tam
bir uzanma pozisyonuna geger, ardindan kal¢a, diz ve ayak bilegi fleksiyonu ile asagiya

inis sathas1 gergeklesir. Skuat egzersizi genellikle agirliklarla uygulandigindan, kisinin
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viicut agirligina ek olarak harici direngle ¢alisma olanagi sunar. Bu, skuatin sadece kas
giiciinii artirmakla kalmayip ayn1 zamanda dayaniklilig artirici bir etkiye de sahip oldugu

anlamina gelir (67).

Bu egzersizin gergeklestirilmesi sirasinda, cogunlukla alt ekstremite kaslar1 devreye girer.
Quadriceps femoris, kalga ekstansor kaslari, kalca addiiktor ve abdiiktor kaslari, kalf
kaslar1 gibi biiylik kas gruplari, squatin temelini olusturan aktif kaslardir. Ancak, sadece
biiyiik kas gruplart degil, ayn1 zamanda sinerjist kas gruplar1 da bu kompleks hareketin
gerceklestirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Bu sinerjist kas gruplari, hareket sirasinda
dengeyi saglamak, viicut pozisyonunu diizenlemek ve skuatin dogru bir sekilde

gergeklesmesine yardimci olmak igin ¢alisir (67).

Dinamik skuat, sadece fiziksel giicii artirmakla kalmaz, aym1 zamanda viicut
koordinasyonunu ve denge yeteneklerini de gelistirir. Bu egzersiz, kas gruplar1 arasindaki
koordinasyonu artirarak, viicutta saglam ve etkili bir hareketi miimkiin kilar. Bu nedenle,
squat egzersizi, sadece sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda genel bir fitness programinin
veya rehabilitasyon siirecinin 6nemli bir pargasi olarak da kabul edilir. Skuatin genis bir
kas yelpazesi iizerinde etkili olmasi, giinliik yasam aktivitelerini daha rahat ve etkili bir
sekilde yerine getirmeyi destekler. Skuatin getirdigi gii¢ ve dayaniklilik, kisinin giinliik
yasaminda daha iyi bir hareketlilik, esneklik ve enerji seviyesi elde etmesine yardimci
olur. Ayrica, skuat egzersizinin diizenli uygulanmasi, postiirii diizeltmeye, sirt ve bel
sorunlarini azaltmaya ve genel bir viicut bilincini artirmaya da katki saglar. Sonug olarak,
dinamik skuat egzersizi, genis bir kas yelpazesi iizerinde etkili bir antrenman saglayarak,
hem sporcularin performansini artirir hem de giinliik yasam kalitesini olumlu yonde
etkiler. Bu nedenle, spor salonlarinda, rehabilitasyon merkezlerinde ve genel fitness

programlarinda sikga tercih edilen bir egzersiz teknigidir (67).

Skuat, dizin eklem hareket genisligine bagl olarak farkli derecelerde uygulanabilen etkili
bir egzersiz tiiriidiir. Diz, yaklasik olarak 40° fleksiyon sathasinda iken kismi skuat, 70-
100° arasinda iken yarim squat, 100° ve iizeri derecelerde incelendiginde ise dip (deep)
skuat olarak adlandirilir. Ancak, uluslararasi alanda kesin olarak kabul gérmiis eklem
acilar1 konusunda kesin bir standart bulunmamaktadir. Bu durum, yorgunluk, ayak basma
pozisyonu ve kaldirilan yiikk gibi faktorlerin tiimiiniin egzersizi etkilemesinden

kaynaklanir ve hareket kinematigini degistirebilir (68).
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Skuat egzersizi, dogru yaklagimlar ve uygun gelisim gosterildiginde sakatlanma riski
diisiik olan bir egzersiz tlirtidiir. Ancak, 6zellikle yanlis teknik kullanim, hatali yliklenme
veya ligament hasarlari, spondylosis gibi olumsuz durumlarla sonuglanabilir. Bu nedenle,
squatin dogru formda ve kontrollii bir sekilde uygulanmasi, sporcularin ve egzersiz yapan

bireylerin sagligin1 korumak acisindan 6nemlidir (69).

Diz eklemindeki genislik dereceleri, kisinin fiziksel yeteneklerine, antrenman hedeflerine
ve vicut tipine baglh olarak degisebilir. Esasen, squatin gesitli varyasyonlari, farkli kas
gruplarin1 hedefler ve bireyin ihtiyaclarina uygun olarak uyarlanabilir. Bu nedenle,
egzersizin kisiye 6zgii ihtiyaclarina ve hedeflerine uygun olarak uygulanmasi, en etkili

ve giivenli sonuglari elde etmek i¢in 6nemlidir (68).
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3. GEREC ve YONTEM

Gaziantep Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Yerel Etik Kurulu tarafindan onaylanan
bu arastirmada, gen¢ haltercilerde farkli yiik seviyelerinde gergeklestirilen skuat
egzersizinin, tikenise kadar yapilan silkme performansi iizerindeki akut etkileri
incelenmistir. Caligsma, 06.11.2023 tarihli toplanti numarasi 12 olan (2023/12) etik kurul
onayi alindiktan sonra baslatilmistir. Ayrica, arastirmaya katilan bireylerin ebeveyn izni
alinmis ve caligmaya goOniillii olarak katilmayr kabul ettiklerini gosteren form
imzalanmistir. Bu sekilde, etik standartlara uygun bir sekilde gergeklestirilen calisma,

giivenilir sonuglar elde etmek amaciyla titiz bir sekilde planlanmis ve uygulanmigtir.
3.1. Deney Dizaym ve Katihmcilar

Bu ¢alisma randomize capraz deney tasarimina gore dizayn edilmistir. Bu calismaya
katilan geng halterciler, yaslar1 17 ile 19 arasinda degisen 12 sporcu grubundan
olusmaktadir. Bu grup, genel olarak ortalama 17.4 + 0.52 yasinda, 1.75 £ 0.1 metre
boyunda, 87.7 + 25.79 kilogram agirliginda ve 28.35 + 6.27 VKI-kg/m2 indeksine sahip
geng sporculardan olugmaktadir. Calismaya goniillii olarak katilan bu gencler, milli
diizeyde halter sporcusu ve aktif bir antrenman programina bagl olarak performanslarini
arttirmaya calisan bireylerden se¢ilmistir. Arastirmaya dahil olan katilimeilar, saglikl bir
fiziksel durumda olup son bir yil i¢inde herhangi bir norolojik, isitsel veya gorsel
rahatsizlik yasamamuislardir. Ayrica, son alt1 ay i¢inde alt veya Ust ekstremitelerinde ciddi
bir yaralanma veya sakatlik gegirmemislerdir. Bu kriterler, arastirmanin katilimcilar
arasinda benzer bir saglik durumunu ve sporculuk ge¢misini saglamak amaciyla
belirlenmistir. Bu geng haltercilerin segilmesi siirecinde, deneysel antrenman
programlarina olan kesintisiz katilimlar1 da dikkate alinmistir. Bu durum, arastirmanin
tutarlilik ve giivenilirlik acisindan giiclii sonucglar elde etme amacini tasimaktadir.
Goniilli katilimcilar, bilingli ve motive bir sekilde antrenman programlarina devam
etmek suretiyle, ¢alismanin amacina ulagsmak i¢in gerekli olan verilerin gilivenilir bir

sekilde elde edilmesine katki saglamiglardir.
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3.2. Deneysel Sireg

Arastirmaya dahil olan tiim sporcular, gerceklestirilecek uygulamalar ve seanslar
hakkinda detayl bir sekilde bilgilendirildi. Calismanin ilk evresinde, katilimcilara uyum
(familiarizasyon) calismalar1 uygulandi. Calisma, gen¢ haltercilerde farkli yiik
seviyelerinde gerceklestirilen skuat egzersizinin, tiikenise kadar yapilan silkme
performansina akut etkilerini incelemeyi amagcladigt i¢in uygulama baslama ve
calismanin tamamlanma siirecini igeren toplam iki hafta boyunca devam etti. ilk hafta,
uyum seanslari, tanitim, bilgilendirme ve imzali formlarin alinmasini igerirken, ikinci
hafta, seanslar ve Olgiimlerin gergeklestirilmesine odaklandi. Bu siireg, iki antrenor
tarafindan kontrol edilen uygulamalarla yiiriitiildii. Aragtirmaya katilan bireylerin ¢alisma
oncesinde 1 tekrarli maksimal testleri alind1 ve kaydedildi. Belirlenen agirlik ¢alismalari,
her sporcu i¢in kendi maksimal agirligina gore 6zenle hesaplandi ve uygulandi. Bu
sekilde, sporcularin bireysel kapasiteleri ve ihtiyaglar1 dikkate alinarak, calismanin

giivenilir ve etkili bir sekilde yliriitiilmesi saglandi.

Deneysel uygulamalar sporcularin halter antrenmanlarini yaptiklar1 salonda yapildi.
Birinci hafta 1 TM ve uyum seanslar1 yaptirildiktan sonra ilk deneysel seansta sporcular
rastgele bir uygulama seg¢mislerdir. 12 sporcu her uygulamayir 72 saat araliklarla
gerceklestirmis oldu. Uygulanan farkli yiiklerde ki skuat egzersiz plani uygulamalar
degerlendirilerek hazirlanmistir (70,71).

P1 (%90 agirlik): Bu uygulamada 5 dakika genel 1sinmanin ardindan haltere 6zgii 6zel
1sinma bes dakika siire ile devam etti. Isinma sonrasi iki dakika dinlenme verildikten
sonra 10 tekrar viicut agirlig ile 6n dip skuat yaptirildi. 1 dakika dinlenme sonras1 1 TM’
in % 90’ 11le 3 tekrar 6n dip skuat yaptirildi. 4 dakika dinlenme verildikten sonra tiikenise

kadar silkme teknigi ile performansini sergilemesi istendi.
P2 (%50 agirlik): Bu uygulamada 5 dakika genel 1stnmanin ardindan haltere 6zgii 6zel

1sinma bes dakika siire ile devam etti. Isinma sonrasi iki dakika dinlenme verildikten

sonra 10 tekrar viicut agirligi ile 6n dip skuat yaptirildi. 1 dakika dinlenme sonras1 1 TM’
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in % 50’ 1ile 3 tekrar On dip skuat yaptirildi. 4 dakika dinlenme verildikten sonra tiikenise

kadar silkme teknigi ile performansini sergilemesi istendi.

P3 (kontrol); Buuygulamada 5 dakika genel 1sinmanin ardindan haltere 6zgii 6zel 1sinma
bes dakika siire ile devam etti. Isinma sonrasi iki dakika dinlenme verildikten sonra 10
tekrar viicut agirligi ile 6n dip skuat yaptirildi. 1 dakikalik dinlenme sonrasinda tiikkenise

kadar silkme teknigi ile performansini sergilemesi istendi.

3.3. Verilerin Tespiti
3.3.1. Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut agirhg

Sporcularin kimlik yaglar1 belirlenirken, yas tespiti siireci dikkatlice uygulanmistir. Bu
stirecte, sporcularin viicut agirliklari, 6zel olarak tasarlanmis hassas bir tart1 kullanilarak
kaydedilmistir. Tart1 islemi, sporcularin ciplak ayakla ve yalnizca halter mayosu
giydirilerek gergeklestirilmistir. Bu detayli yoOntem, sporcularin ger¢ek beden
agirliklarinin, spor performanslar1 ve diger fiziksel 6zellikleri tizerindeki etkilerini dogru
bir sekilde degerlendirmek i¢in dnemlidir. Ayrica, sporcularin uzunluk (boy) 6l¢timleri
de 6zenle alinmistir. Bu dl¢limler, sporcularin ¢iplak ayakla diiz bir zeminde, ayakta dik
pozisyonda dururken gerceklestirilmistir. Duvara sabitlenmis 6zel bir duvar tipi boy 6lcer
cihazi kullanilarak yapilan dlgiimler, milimetrik hassasiyetle kaydedilmistir. Bu sayede,
sporcularin boy verileri, antropometrik analizler ve bireysel fiziksel 6zelliklerinin

degerlendirilmesi i¢in giivenilir bir temel olusturmustur (72, 73, 74).

3.3.2. 1 Tekrarh maksimal agirhk o6lciimii (silkme teknigi)

Genellikle maksimum kuvvetin degerlendirilmesi i¢in standart kabul edilen 1 tekrarh
maksimum testleri, silkme kaldiriglarinda maksimal kuvveti belirlemek ve performans
diizeylerini degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir (75, 76). Sporcularin
silkme performanslari, I RM yontemiyle belirlenmis olup, bu yontem bir dizi dnceki

caligma tarafindan benimsenmistir (77, 78, 79, 80, 81, 82, 83).
Her bir sporcu igin, silkme performanslart belirlenirken, 1 TM yontemi kullanilarak

maksimum kaldirabildikleri silkme dereceleri tespit edildi. 1 TM degerleri igin sporculara

genellikle 3 kaldiris hakki verilmis olup, bu siirecte sporcular ¢ogunlukla maksimal
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kaldiriglarint 2. haklarinda gergeklestirmistir (84). Her bir 1 TM kaldiris denemesi
arasinda uygulanan dinlenme suresi 1-3 dakika arasinda degismistir. Tiim 1 TM kaldiris
denemelerinde sporculara sozlii tesvik saglanmis, her basarili kaldirisin ardindan yiik
seviyesi artirilmistir. Bu sayede sporcular, maksimum performanslarina odaklanarak

testlerini gergeklestirmislerdir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmanin sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS paket
programi (SPSS for Windows, siirim 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
kullanilmistir. Veriler, aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur.
Normallik sitnamasi amaciyla Shapiro-Wilk testi ve homojenlik sinamasi i¢in Levene testi
uygulanmistir. Veri setleri normal dagilim goéstermeyen durumlar icin carpiklik ve
basiklik degerleri kontrol edilmis, £2 degeri i¢inde olan veri setleri normal dagilim
sergilemis olarak kabul edilmistir. Uygulamalar arasindaki farklarin analizi i¢in tekrarh
Olctimlerde c¢ift yonlii varyans analizi (2x3) gerceklestirilmistir. Kiiresellik varsayiminin
saglanmadig1 dl¢iimlerde ise Greenhouse Geiser diizeltme testi kullanilmistir. Istatistiksel

sonuglar, p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Geng haltercilerde farkli agirliklarin kullanildig1r skuat egzersizinin anlik etkilerini
inceleyen bu arastirmada, katilimcilarin tiikenise kadar yaptiklar1 silkme performansi
tizerindeki etkileri degerlendirmek amaglanmistir. Elde edilen veriler, agirhik
degiskenlerine bagli olarak incelenmis ve bu cesitli sartlarda yapilan egzersizlerin geng
haltercilerin kuvvet performansina olan etkisi ortaya konmustur. Istatistiksel analizler,
farkli yiiklerin ve egzersiz sartlarinin katilimcilarin performansina olan katkilarini

ayrintili bir sekilde agiklamaktadir.

Tablo 4. 1. Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler Ort. +£SS
Yas (yil) 17.4 £0.52
Boy (m) 1.75+0.1
Kilo (kg) 87.7+25.79
VKI (kg/m2) 28.35 + 6.27
Spor yapma yili 5.6 £0.52
MAX Silkme 141 +16.47
MAX %75 Silkme 105.5+12.25
MAX Squat 168 +27.41
MAX %90 Squat 151.2 + 24.67

Calismaya katilan bireylerin tamimlayici istatistikleri Tablo 4.1 de sunulmustur.
Katilimcilar; yaglar1 17.4 + 0.52 yil, boy uzunlugu 1.75 + 0.1 metre viicut agirlig1 87.7 +
25.79 kg, vicut Kitle indeksi 28.35 * 6.27 kg/m? olarak kaydedilmistir. Silkme

performansi maksimal 6l¢timleri 141 + 16.47 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4. 2. Goéniilliilerin %90, %50 ve kontrol uygulamalarindaki 6l¢timlerdeki tekrar

sonuglarmin istatistiksel analizi

Olcumler Uygulamalar Uygulam*Olgiim

Olgtimler Ort. +SS
F p F p F p

1. Olcim  3.10%1.29
2. Olcim  2.3020.95
1. Olcim  4.30%1.25
1 TM %50 ] 41.604 0.000* 2212 0149 3414 0.055
2. Olciim  2.4020.84
1. Olcim 3.90+0.88

2. Olgim  3.10+0.74

1TM %90

Kontrol

Deneklerin tim uygulamalarda 1. ve 2. 6l¢timler arasindaki tekrar sayilarinda istatistiksel
olarak yiiksek siddette anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0.000, F=41.604, np2=0.822).
Uygulama*Olgiim  parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklihk tespit
edilememistir (p=0.055, F=3.414, np2=0.275) Uygulama parametresinde istatiktiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p=0.149, F=2.212, np2=0.197).
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Sekil 4. 1. Goniilliilerin %90, %50 ve kontrol uygulamalarindaki 6l¢iimler aras1 tekrar

degerleri (Uygulama*QOlgiim)
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5. TARTISMA ve SONUC

Geng haltercilerde farkli yiiklerde uygulanan skuat egzersizinin tiikenise kadar yapilan
silkme performansi ilizerine akut etkisinin arastirildigi bu calismada deneklerin tim
uygulamalarda 1. ve 2. 6l¢iimler arasindaki tekrar sayilarinda istatistiksel olarak yiliksek

siddette anlamli farklilik tespit edilmistir.

Post Aktivasyon Potansiyalizasyon (PAP) etkisi, yogun performans beklenen bir
egzersize baslamadan Once uygulanan onceden egzersizin, kaslarda meydana gelen
potansiyelizasyonun bir sonucu olarak kisa vadeli performansta gozlenen artisin bir
fenomenidir. Bu fenomen, kas aktivasyonunu artirarak gegici bir gii¢ artis1 saglama
konusunda ilging bir kesiftir. PAP'nin altinda yatan mekanizmalar, 6zellikle iki temel
fizyolojik aciklama {izerine odaklanir. Bunlardan ilki, miyozin hafif zincirinin
fosforilasyona ugramasidir. Bu siire¢, kas hiicrelerindeki kontraktil proteinlerin
aktivasyonunu artirarak kasilma kapasitesini gecici olarak artirabilir (85). Ikinci agiklama
ise, kasilan proteinlerin kalsiyum (Ca+) iyonlarina olan hassasiyetini artirmaktadir. Kasta
meydana gelen potansiyelizasyon, bu iyonlarin daha etkili bir sekilde serbest
birakilmasina ve kasilmanin daha hizli gerceklesmesine olanak tanir. Ayrica,
ndéromuskiler potansiyelizasyonun, kaslarin ge¢gmis kasilma deneyimine dayali olarak

gelisebilecegi teorisi de PAP etkisinin arkasindaki mekanizmalardan biridir (86, 87).

PAP'nin pratik uygulamalari, genellikle antrenman 6ncesi yliksek siddetli egzersizlerin
performansa olumlu etkilerini igerir. Bu tiir egzersizler, kaslar1 uyararak, sinir-muskuler
sistemini aktive ederek ve potansiyalizasyonu tetikleyerek kisa vadeli gii¢ artislarina
neden olabilir. Ancak, PAP' nin bireysel yanitlar1 kisiden kisiye degisebilir ve optimal
etkiyi elde etmek icin egzersiz protokollerinin dikkatlice uyarlanmasi gerekebilir. Bu
baglamda, PAP etkisi, sporcular, antrendrler ve fizyoterapistler arasinda genis bir ilgi
alanina sahiptir ve performans artisina yonelik yeni stratejilerin gelistirilmesi tzerinde

stirekli bir aragtirma konusu olmaya devam etmektedir (86, 87).

PAP etkisinin fizyolojik yonleri goz oniine alindiginda, fiziksel performansin magin ve

antrenmanin baglangi¢ asamalarinda en {ist seviyeye ¢ikmasini saglamak i¢in en etkili
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PAP etkisini olusturmanin yollarini kesfetmeye yonelik bir dizi arastirma yapilmistir. Bu
calismalarda, diren¢ antrenmanlarinda siklikla kullanilan egzersizlerin etkilerinin yani
sira, farkli spor branglarina 6zgii fonksiyonel egzersizlerin de yarattigi PAP etkisine

odaklanilmistir (88, 89).

Yiriitilen arasgtirmalar, sporcunun performansini artirmak i¢in en uygun PAP
protokollerini belirleme amacin1 tasimaktadir. Bu baglamda, egzersiz tiirleri,
yogunluklar1 ve siralamalar1 Tlizerinde yapilan detayli incelemeler, sporcularin
ihtiyaclaria ve disiplinlerine 6zgii olarak optimal sonuglar elde etmeyi hedeflemektedir.
Ayn1 zamanda, antrenmanin baslangicinda maksimum performans elde etme
potansiyelini artirmak amaciyla PAP etkisi olusturmanin stratejileri  (zerine
yogunlasilmistir. Bu c¢abalarin sonuglari, sporda performans artigina yonelik daha etkili
antrenman ve hazirlik yontemlerinin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Sporcular,
antrendrler ve performans uzmanlari, bu arastirmalarin 1s1¢1nda daha bilingli ve optimize
edilmis PAP protokollerini benimseyerek sporcularin potansiyellerini en iist diizeye
cikarmak i¢in ¢alismaktadir. Bu siirecte, farkli disiplinlere 6zgii PAP etkisi olusturma

stratejileri, sporcularin 6zel ihtiyaglarina odaklanarak gelistirilmektedir (88, 89).

Literatiirdeki arastirmalara gore, Postaktivasyon Potansiyeli (PAP) etkisinin, direng
caligmalarinda gerceklestirilen sigramalarin  yiikseklik ve giic parametrelerinde
gbzlemlenen belirgin artiglarla iliskilendirildigi bir dizi 6nemli bulgu mevcuttur (90, 91,
92). Bu etki, atletik performansi gelistirmek icin kullanilan ¢esitli antrenman stratejileri

arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir.

Onemli bir ¢alisma da, sporcularin ve haltercilerin, 6zellikle 5x1 % 100 1 Tekrar
Maksimum (1 TM) arka squat ¢alismasinmi takiben dikey sigrama yiiksekliklerinde
belirgin bir artig gosterdiklerini géstermistir. Bu bulgu, squat hareketinin, 6zellikle kas
aktivasyonunu artirarak, sicrama yeteneklerini etkileyebilecek bir etkiye sahip oldugunu
ortaya koymaktadir. Ayn1 arastirmacilar, % 100 siddetinde gerceklestirilen 1 TM squat
hareketinin ardindan sporcularin sigrama yiiksekliklerinde gbzlenen artisa dair bir bagka
onemli gozlemde bulunmuslardir. Bu durum, squat hareketinin uygulanan yiiksek
siddetle birlikte PAP etkisinin belirginlestigini ve sigrama performansini artirdigini

diistindiirmektedir (93).
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Yapilan bir bagka calisma, squat hareketinin farkli bir varyasyonu olan 5 Tekrar
Maksimum (5 RM) ile ger¢eklestirilen antrenmanin, atletlerin sigrama performanslarinda
kayda deger bir iyilesmeye neden oldugunu 6ne siirmektedir. Bu bulgu, squat hareketinin
uygulama seklinin, antrenmanin etkinligi iizerinde 6nemli bir etkisi olabilecegini
gostermektedir. Bu kapsamli literatiir incelemesi, PAP etkisinin sigrama performansi
uzerindeki olumlu etkilerini desteklemekte ve antrenman programlarinin bu etkiyi
kullanarak sporcularin atletik yeteneklerini gelistirmesine yonelik potansiyelini

vurgulamaktadir (90).

Onemli bir arastirma, sporcularin egzersiz sonrasinda % 90 siddetinde gerceklestirdikleri
1 Tekrar Maksimum (1 TM) squat performansinin ardindan dikey sigrama yiiksekliginde
artis gozlemlendigini belirtmektedir. Bu bulgu, direng egzersizlerinin atletik performansi

tizerinde potansiyel etkilere sahip olabilecegini gosteren dnemli bir ipucu sunmaktadir

(94).

Baska bir ¢calisma, egzersizin tetikledigi Postaktivasyon Potansiyeli (PAP) etkisinin dikey
sigcramaya olan katkisini incelemeyi amaglayan bir ¢aligma yiiriitmiislerdir. Yaptiklart
aragtirmada, direng egzersizinin dikey sigrama performansinda % 2,9 oraninda olumlu
yonde degisiklik yarattigini ortaya koymuslardir. Bu sonuglar, egzersizlerin tetikledigi
adaptasyon mekanizmalarinin, atletik yeteneklerin belirli yonlerini iyilestirebilecegini

gosteren onemli bir bulgu olarak degerlendirilebilir (95).

Yapilan bir baska calisma, en az bir yil egzersiz ve spor ge¢misi olan erkek sporcular
tizerinde gergeklestirilen 1 TM arka squat hareketinin ardindan dikey ve yatay sigrama
sonuglarinda belirgin bir artis elde edilemedigini gdstermistir. Bu bulgu, her bireyin
egzersizlere farkli yanitlar verebilecegini ve belirli antrenman stratejilerinin herkes i¢in

ayni etkiyi yaratamayabilecegini vurgulamaktadir (96).

Genel olarak, literatiirdeki bu ¢esitli arastirmalar, direng egzersizlerinin ve 6zellikle squat
performansinin, sigrama yetenekleri tizerindeki potansiyel etkilerini anlamamiza katkida
bulunmaktadir. Ancak, bireyler arasindaki farkliliklarin ve adaptasyon siireglerinin
dikkate alinmasi, egzersiz stratejilerinin kisisellestirilmesi agisindan 6nemlidir. Bu
nedenle, antrenman programlarinin bireyin 6zel ihtiyaglarina ve tepkilerine uygun olarak

tasarlanmasi1 gerekmektedir.
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Literatiir incelendiginde, 1 Tekrar Maksimum (1 TM) yarim squat ile 10 metre (r= 0,91,
p<0,001) ve 30 metre (r= 0,91, p<0,001) sprint ¢alismalar1 arasinda direkt bir orantililik
gozlendigi belirtilmektedir. Arastirmacilar, yaptiklar1 caligmada 1 TM yarim squat
hareketi ile 5 metre sprint kosusu arasinda yakin bir iligki tespit ettiklerini ifade

etmislerdir (97, 98, 99).

Bu literatiir kaynaklarina gore, yarim squat egzersizinin siirat performansindaki artigla
iligskilendirilebilecegini gostermektedir (97). Yapilan bu ¢alismada, 1 TM yarim squat ile
gerceklestirilen egzersizlerin, kisa mesafeli sprint kosularinda olumlu sonuglara neden
oldugu belirtilmistir. Ayrica, 1 TM yarim squat hareketi ile 5 metre sprint kosusu arasinda
guclu bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Sonug olarak, literatiirdeki bu arastirmalar,
belirli direngc egzersizlerinin atletik performans Uzerindeki potansiyel etkilerini
vurgulamaktadir. Ozellikle yarim squat egzersizinin, siirat kosularinda olumlu
adaptasyonlara neden olabilecegi ve bu tiir antrenmanlarin atletik yetenekleri

gelistirmede etkili olabilecegi 6ne siiriilmektedir (99).

PAP'm 20 metre sprint kosusu iizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla,
profesyonel hentbol oyuncularina squat egzersizleri uygulanarak, sporcularin performans
degerleri izlenmistir (100). Kisa mesafeli sprint kosular1 {izerindeki akut etkilerini
inceledigi baska bir arastirmada, ¢Omelme egzersizlerinin sprint kosularinin
performansini % 2.4 ile % 2.7 oraninda olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmistir (101).
Bu caligmalar, PAP' in sprint performansi iizerindeki etkilerini anlamak i¢in farkl
metodolojilere  ve sporculara odaklanmaktadir. Skuat ¢alismalarmin  hentbol
oyuncularinin 20 metre sprint kosularindaki performansini nasil etkiledigini belirlemeye
yonelik énemli bir girisimdir. Ote yandan, ¢dmelme egzersizlerinin sprint kosularimin
akut performansini artirma potansiyeline dikkat ¢cekmektedir, bu da PAP' in sporcularin
hizli kosu yetenekleri tizerindeki olast olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Sonug olarak,
bu iki caligma da diren¢ egzersizlerinin kisa mesafeli sprint kosularindaki etkililigini
degerlendirmekte olup, bu tiir egzersizlerin atletik performansi artirma potansiyeline

sahip oldugunu gostermektedir (100, 101).

Bir arastirma, ¢eviklik degerleri lizerindeki etkisi degerlendirmek amaciyla yarim skuat

protokollerini incelemistir. Calismada, farkli siddet seviyelerinde uygulanan yarim skuat
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protokollerinin ¢eviklik performansina olan etkileri titizlikle analiz edilmistir. En ¢arpici
sonuclar, 1 Tekrar Maksimum (1 TM) % 80 siddetinde gerceklestirilen yarim skuat
protokoliinde gozlemlenmistir. Bu protokol, ¢eviklik performansinda belirgin bir artisa
yol agcmis ve istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ortaya koymustur (p<0,05).
Arastirmanin detayli analizine gore, farkli on yiiklemelerle yapilan yarim skuat
protokollerinde elde edilen g¢eviklik performanst arasinda belirgin farkliliklar
bulunmustur. Ozellikle, 1 TM % 90 protokolii ikinci en iyi sonucu, 1 TM % 100 protokolii
ticlincii en 1yi sonucu saglamistir. Diger taraftan, 6n ylikleme olmadan yapilan protokol,
en disiik ceviklik performansini ortaya c¢ikarmistir. Bu sonuglar, yarim skuat
egzersizlerinin geviklik performansini artirmada etkili olabilecegini ve bu etkinin,
uygulanan siddet seviyesine ve On yiikklemeye bagl olarak degisebilecegini
gostermektedir. Bu baglamda, sporcularin antrenman programlarini tasarlarken, 6zellikle
belirli siddet ve yukleme seviyelerindeki yarim skuat protokollerini dikkate almalari
o6nemlidir. Sonug olarak, Pauole ve digerleri (2000) tarafindan yiiriitiilen bu arastirma,
ceviklik performansini gelistirmek i¢in kullanilan yarim skuat protokollerinin etkinligini
degerlendirmis ve bu protokollerin sporcular arasinda farkli sonuglara yol agabilecegini
ortaya koymustur. Bu bulgular, antrenman stratejilerinin bireysellestirilmesi ve spesifik

ihtiyaclara yonelik olarak uyarlanmasi gerekliligini vurgulamaktadir (102).

Literatiirde yer alan arastirmada, 4 Tekrar Maksimum (4TM) squatin 100 metre sprint
stiresi lizerindeki anlik etkilerini degerlendiren bir c¢alisma gergeklestirilmigtir. Bu
calisma, squat egzersizinin sprint performansi lizerindeki potansiyel etkilerini ortaya
cikarmak amaciyla yapilmis ve 4TM squatin uygulanmasinin ardindan 9 dakika i¢inde
gergeklestirilen sprintlerde belirgin bir iyilesme gozlemlenmistir. Bu durum, skuatin
sprint performansina akut bir olumlu etki saglayabilecegini gdsteren dnemli bir bulgu
olarak degerlendirilebilir. Buna ek olarak, sigrama performans: tizerindeki etkileri
degerlendiren bir baska ¢alismada, farkli 6n yiikleme aktivite hacimlerinin
karsilastirilmas1 yapilmistir. Bu arastirmaya gore, diisiik yogunluktaki on yilikleme
aktiviteleri (%80, 1 tekrar skuat) yani sira orta (%80, 1 set 3 tekrar skuat) ve yiiksek
yogunluktaki (%80, 3 set 3 tekrar skuat) On yiikleme aktivitelerinin, sigrama
performansin1  artirmada daha etkili oldugu belirtilmistir (103). PAP etkisinin
biiyiikliigiine olan etkileri inceleyen bir diger arastirma, 6n yikleme aktivitelerinin
siddetinin bu etkiyi nasil etkiledigine odaklanmistir. Yapilan analizler, yiiksek siddetteki

on ylikleme aktivitelerinin, PAP etkisinin daha belirgin olmasina ve bu etkinin tek bir
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setten daha bulylk bir guclenmeyi tetiklemesine neden olabilecegini gostermistir (104,
105).

Son olarak, skuat 6n yiikleme uygulamalarinin bir bagka yonii de performans artigini
degerlendirmektir. Bir ¢alisma, skuat 6n yiikleme uygulamasinin, 1 Tekrar Maksimum'un
%85'inde bes tekrar iceren bir setin ardindan gergeklestirilen ardisik yedi dikey sigramay1
iceren bir performans Olclisii olarak viicut agirlig1 ile yapilan squat sigramalariyla
karsilastirildiginda, PAP etkisi olusturarak anlik performansi artirabilecegini ortaya
koymustur. Bu genisletilmis degerlendirme, squat egzersizinin gesitli parametrelerle
iligskilendirilen performans iizerindeki etkilerini daha ayrintili bir sekilde ele almaktadir.
Bu bulgular, antrenman programlarinin tasariminda ve sporcularin bireysel ihtiyaglarina

uygun olarak uyarlanmasinda dikkate alinabilecek 6nemli bilgiler sunmaktadir (90).

Sprint yiizme performansindaki etkileri arastiran bir c¢alisma, Postaktivasyon
Potansiyasyonu'nun (PAP) roliinii degerlendirmistir. Standart bir yiizme 1sinmasini
takiben yapilan kontrol denemesinde, sporculara 6 dakika dinlenme siiresi verilmis ve
ardindan maksimum 100 metre serbest stil ylizme cabasi1 gergeklestirilmistir. Ayrica,
standart yilizme 1sinmasinin ardindan, sporculara direngli bir elektrikli rafa bagliyken 1
dakikalik araliklarla 4 kez maksimum 10 metre yizme iceren bir PAP 6nyikleme
protokolii uygulanmistir. Yapilan bu ¢alismada, PAP protokoliiniin {iniversiteli
yiiziiciilerde 100 metre serbest stil performansini 6nemli dl¢iide gelistirdigi (0.54 saniye,
p = 0.029) ve rekabet¢i performans artist igin etkili bir yontem sunabilecegi sonucuna
ulagilmistir (106). Ayrica, bu tiir yiiklenme protokollerinin, sporcularda PAP ile
iliskilendirilebilecek noral aktivasyon artigin1 olusturabilecegi vurgulanmaktadir. Bu da
kompleks antrenmanin, PAP ile iligkilendirilen noral aktivasyon artisimi tesvik ederek
sprint ylizme performansinda olumlu sonuglar dogurabilecegi anlamina gelmektedir. Bu
bulgular, antrenman stratejilerinin tasarlanmasi ve ylizme performansini gelistirmek igin

etkili yontemlerin kesfi agisindan 6nemli bir katk: saglamaktadir (106).

Kisa mesafe kosuculari  iizerinde  ylriitilen c¢alismada, Postaktivasyon
Potansiyasyonu'nun (PAP) etkilerini inceleyerek siirat kosularindaki performans
tizerindeki olasi etkileri belirlemeyi amaglamiglardir. Bu 6nemli ¢alismada, profesyonel
kisa mesafe erkek kosucu grubu iizerinde gergeklestirilen deneylerle, PAP' in 10 metre

ve 30 metre kisa mesafe siirat kosularina olan etkileri iizerine kapsamli bir degerlendirme
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gerceklestirilmistir. Arastirmada, PAP uygulamas: olarak belirlenen tek tekrar
maksimalin %90 siddetindeki 10 Tekrar Maksimum (10TM) squat hareketi secilmis ve
bu hareketin kosucularin performansi iizerindeki etkisi titizlikle incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda, kosu derecelerinde anlamli bir farklilik tespit edilmis ve PAP
uygulamasinin siirat kosularindaki performansi belirgin bir sekilde iyilestirdigi
gozlemlenmistir. Bu baglamda, PAP'n siirat kosularma etkisi iizerine yapilan bu
arastirma, antrenman stratejilerinin tasariminda ve sprint performansini gelistirmeye
yonelik antrenman programlarinin olusturulmasinda 6nemli bir katki sunmaktadir.
Profesyonel kisa mesafe kosuculari iizerinde yapilan bu ¢aligma, sporda performans artigi
elde etmek isteyen sporcular ve antrenorler i¢in degerli bir bilgi kaynagi olusturarak, PAP'
1 spesifik kosullarda nasil uygulanabilecegine dair 6nemli ipuglar1 sunmaktadir. Bu tiir
caligmalar, sporcularin performanslarin1 optimize etmek ve antrenman programlarini
daha etkili hale getirmek adina bilimsel temelli yaklasimlarin gelistirilmesine katki

saglamaktadir (107).

Sporcular Uzerindeki antrenman etkilerini anlamak amaciyla gergeklestirdikleri bir
calismada, Postaktivasyon Potansiyasyonu'nun (PAP) sprint performansi {izerindeki akut
etkilerini incelemislerdir. Bu aragtirma, hentbol oyuncularinin performansini artirmak ve
antrenman stratejilerini optimize etmek amaciyla PAP protokollerinin etkilerini anlamak

i¢cin 6nemli bir adimdir (108)

Caligma kapsaminda, 18 hentbol oyuncusu iizerinde uygulanan PAP protokolleri arasinda
maksimalin %50'si ve %85'1 ile yapilan egzersizlerin sprint performans: lizerindeki
farkliliklar1 belirlemeye yonelik bir degerlendirme yapilmistir. Elde edilen sonuglar,
uygulanan PAP protokollerinden 6zellikle maksimalin %85'1 ile yapilan egzersizin,
maksimalin %50'si ile yapilanlara gore siirat performansi tizerinde daha etkili oldugunu
gostermektedir. Arastirmacilar, bu bulgularin, sporcularin antrenman programlarini daha
etkili bir sekilde diizenlemelerine ve performanslarini artirmalarina yardimci
olabilecegini 6ne stirmektedirler. Bu baglamda, PAP' nin farkli siddet seviyelerinin sprint
performans: flizerindeki etkilerini anlamak, antrenman bilimine Onemli bir katki
saglamaktadir. Hentbol oyuncularinin karsilastig1 6zel zorluklar goz oniine alindiginda,
optimal antrenman stratejileri gelistirmek, sporcularin hedeflerine daha etkili bir sekilde
ulagsmalarina yardimci olabilir. Sonug¢ olarak, bu arastirma, PAP' nin hentbol

oyuncularinin sprint performansi lizerindeki etkilerini detayli bir sekilde inceleyerek,
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sporcular ve antrendrler i¢in degerli bir kaynak sunmaktadir. Bu tiir calismalar, sporda
performans artisini desteklemek ve antrenman stratejilerini optimize etmek amaciyla
bilimsel temelli bir yaklagim sunarak spor endiistrisine 6énemli bir katki saglamaktadir

(108).

Yapmis oldugumuz c¢alismanin odak noktasini geng haltercilerin antrenman performansi
ve skuat egzersizi arasindaki iliskinin daha derinlemesine anlasilmasi olusturdu. Bu
baglamda, geng haltercilerde farkli yiik seviyelerinin uygulandigi skuat egzersizinin
tiikenise kadar yapilan silkme performansi lizerindeki akut etkilerini aragtirmak amaciyla
bir dizi deney gerceklestirildi. Geng milli diizeydeki halterci sporcular, uygun kriterlere
gore secildi. Katilimcilara, 1 tekrarli maksimallerine karsilik gelen farkli agirliklarla dip
skuat egzersizi uygulandi. Bu egzersiz uygulamalari, her bir haltercinin bireysel
yeteneklerine ve antrenman seviyelerine gore 6zenle belirlendi. Deneyin ana amaci, skuat
egzersizinin gen¢ haltercilerin tiikenise kadar yapilan silkme performansi tlizerindeki
anlik etkilerini degerlendirmekti. Uygulama sonuglari, dikkatlice belirlenen skuat
egzersizi protokollerinin geng haltercilerde tiikenise kadar yapilan silkme performansinda
olumlu degisikliklere neden oldugunu ortaya koydu. Katilimcilar arasinda tekrar
sayilarinda gozlemlenen artiglar ve performansta izlenen olumlu degisimler, skuat
egzersizinin geng haltercilerin kisa vadeli performansini etkileyebilecek bir potansiyele
sahip oldugunu gosterdi. Bu bulgular, antrenman programlar1 gelistirilirken skuat
egzersizinin stratejik bir sekilde kullanilmasinin geng haltercilerin performansini artirma
amacia hizmet edebilecegini vurgulamaktadir. Geng sporcularin fiziksel gelisim
donemlerinde, uygun antrenman stratejilerinin benimsenmesi ve bu stratejilere dayali

olarak 6zellestirilmis programlarin olusturulmasi, uzun vadeli bagarilarin1 destekleyebilir.

Oneriler:

Bu arastirma geng haltercilerin antrenman performansi tizerinde skuat egzersizinin
etkilerini anlamak adina 6nemli bir adim olmustur. Bulgular, sporcular ve antrendrler
Igin, skuat egzersizinin geng haltercilerin tiikenise kadar yapilan silkme performansini
artirmada etkili bir ara¢ olabilecegi konusunda degerli bir perspektif sunmaktadir. Bu tiir
bilimsel ¢caligmalar, sporcularin ve antrenorlerin performanslarini optimize etmeleri i¢in
bilgi tabanli yaklasimlar gelistirmelerine yardimci olarak spor alanindaki ilerlemelere

katkida bulunmaktadir.
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