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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

GENC HALTER SPORCULARININ BAZI ANTROPOMETRIK DEGERLERIi
ILE HALTER PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKILERIN
ARASTIRILMASI

Burak Ertugrul EROGLU

Gelisme ve motor performans arasindaki iliski genelde antropometrik faktorlere baglidir ve
performansta dnemli bir unsur olarak kabul edilmektedir. Istisnalar olsa da elit halterciler, hareketsiz
bireylere kiyasla daha kisa uzuvlara ve nispeten uzun bir gévdeye sahip olma egilimindedir. Ayni viicut
kiitlesinde, elit haltercilerin diger spor branslarindaki sporcularla karsilastirildiginda, tipik olarak nispeten
yiiksek bir yagsiz viicut kiitlesine ve diisiik yag ylizdesine sahiptir.

Bu calismada, gen¢ olimpik halter sporcularinin bazi antropometrik degerleri ile halter
performanslar1 arasindaki iliskilerin arastirilmasi amaglanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda, antropometrik
ozelliklerin sporcularin performansini etkileyip etkilemedigi arastirilmstir.

Yapilan bu ¢alismada elit olan ve elit olmayan halter sporculara ait ¢evre dl¢timii, ¢ap 6lglimii,
deri alt1 yag kivrim kalinlig1 degerlerinin 6l¢iimii ve endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi degerlerinin sira
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilik tespit edilememistir. Bu ¢alismada biitiin gruplarda
gogiis capi, gogiis derinligi, biakomil ¢ap, humerus capi, el bilegi ¢api, biiliac ¢api, bitrokhan ¢api, femur
capi, ayak bilegi ¢cap1 maksimal koparma degiskeni ve maksimal silkme degigkeni ile iliskili bulunmustur.
Biitiin gruplarda gogiis gevresi, biceps ¢evresi, on kol cevresi, el bilegi ¢evresi, karin gevresi, kalga
gevresi, uyluk ¢evresi, diz ¢evresi, baldir ¢evresi maksimal koparma ile iligkili bulunurken, omuz ¢evresi
ve ayak bilegi gevresi ile iligkili bulunmamugtir. Biitiin gruplarda sub-scapula, supra-iliac, patella deri
kivrim kalinligi maksimal koparma ile iligkili bulunurken, chest, mid-aksillar, biceps, triceps, abdomen,
thigh, calf ile iliskili bulunmamustir.

Sonug olarak, bu caligmada elit ve elit olmayan olimpik halter sporcularinin maksimal koparma,
maksimal silkme ortalamalar: ile ¢evre 6l¢iim degerleri, ¢ap Ol¢lim degerleri ve deri alti yag kivrim
kalinlig1 degerleri arasindaki iliskiler incelendiginde, gruplar arasi ortiigmeler oldugu; ancak birtakim
farklilasmalarin da oldugu géze ¢arpmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Halter, Antropometri, Performans
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN SOME
ANTHROPOMETRIC VALUES AND THE PERFORMANCES OF THE
YOUTH WEIGHT ATHLETES

Burak Ertugrul EROGLU

The relationship between development and motor performance is generally dependent on
anthropometric factors and is considered an important factor in performance. While there are exceptions,
elite weightlifters tend to have shorter limbs and a relatively long torso compared to sedentary
individuals. At the same body mass, elite weightlifters typically have a relatively high lean body mass and
low fat percentage when compared to untrained subjects or athletes in other sports.

In this study, it was aimed to investigate the relationships between some anthropometric values
and weightlifting performances of young Olympic weightlifters. For this purpose, it was measured
whether anthropometric characteristics affect the performance of the athletes. Therefore, this study will
contribute to the determination of the right training techniques and programs. It is thought that the results
of the research will be effective in many factors such as athlete selection, training programming,
prevention of athlete injuries.

In this study, no significant difference was found between the mean rank measurement of the
circumference, diameter, subcutaneous fat fold thickness and endomorphy, mesomorphy and ectomorphy
values of elite and non-elite athletes. To summarize briefly; In this study, chest diameter, chest depth,
biacomillar diameter, humerus diameter, wrist diameter, biiliac diameter, bitrokhan diameter, femur
diameter, ankle diameter were found to be associated with the variable of maximal tearing and maximal
shrugging in all groups. In all groups, chest circumference, biceps circumference, forearm circumference,
wrist circumference, abdominal circumference, hip circumference, thigh circumference, knee
circumference, calf circumference were associated with maximal tearing, while shoulder circumference
and ankle circumference were not. While sub-scapula, supra-iliac, patella skinfold thickness was
associated with maximal tearing in all groups, it was not associated with Chest, mid-axillary, biceps,
triceps, abdomen, thigh, calf.

As a result, in this study, when the relationships between elite and non-elite Olympic
weightlifting athletes’ maximal snatch, maximal clean and jerk averages and circumference measurement

values, diameter measurement values and subcutaneous fat fold thickness values were examined, there
were overlaps between the groups; however, there are some differences as well.

Keywords: Weightlifting, Anthropometric Values, Performance.
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BOLUM 1
1. GIRIS

Beden egitimi; ruhsal, bedensel ve toplumsal davraniglar1 sekillendirmek igin
yapilan bir egitimdir. Beden egitiminin amaglart ¢ok kapsamhlidir ve iki farkl
yaklasimla aciklanabilir. Birincisi; hareket etmenin Ogrenilmesi, yani bedenin
egitilmesidir. Burada beden egitiminin amacinin, beden ve beceri gelisiminin
saglanmasi oldugu vurgulanmaktadir. Ikincisi ise, hareketler yoluyla egitim yani beden
araciligiyla egitimdir. Bu goriise gore, bedensel gelisimin saglanmasi ve becerilerin
kazanilmasi yolu ile gelisimin diger boyutlarinda istenilen davranis degisikliginin
saglanmasi amaglanmistir. Dolayisiyla, beden egitimi, hareket etmeyi hareketler yoluyla

Ogrenmektir.

Beden egitimi etkinliklerinin diizenli olarak yapilmasi, fiziksel uygunlugun
saglanmasi, fiziksel kapasite ve sportif etkinliklerin iyi yapilabilmesi ve kalp-dolasim
sistemi dayanikliliginin artmasi gibi 6zelliklerin gelismesine olanak saglamaktadir. Bu
anlamda beden egitimi, insanin biiyiimesi ve gelismesiyle, bedensel gelisimler
arasmdaki iliskiyi agiklamaktadir. Ozellikle kemiklerin, dokularm ve organlarin saglikl

olarak biiylimesi ve gelismesi i¢in 6nemli bir fizyolojik olgudur.

Amerika Ulusal Beden Egitimi ve Spor Birligi (NASPE: National Physical
Education Standards) beden egitimi ve sporda uygulama standartlarini belirleyen bir
kurulustur. NASPE’ ye gore beden egitimi; “cocuk ve yetismekte olan genglerin
biligsel, sosyal ve fiziksel gereksinmelerini karsilamak i¢in hazirlanmis bireysel ve grup

igcerisindeki hareket yasantilarini kapsayan bir etkinliktir” (Naspe, 2018).

Beden egitimi ve spor i¢ ice ge¢mis kavramlardir. Fakat spor egitimi, temel
beden egitimi Ozelliklerini igine alsa da spor egitimi beden egitiminden farkli olarak
sporda rekabeti 6n planda tutar. Spor egitimi, kat1 kurallar1 olan, ¢cok daha uzun siireli ve
daha yogun bir nitelik gostermektedir. Sporda, her sey kazanmak icin yapilir.
Dolayistyla kazanmak ve kaybetmek ¢ok onemlidir. Halter brangi ise beden egitiminin

altinda yer alan spor egitiminin bir pargasidir.

Halter olimpik spor branslari arasinda yer alan, ferdi ve takim halinde kadin ve

erkekler kategorisinde belirlenmis sikletler ile performanslarin sergilendigi agirlik



kaldirma sporudur. Halterin olimpik halter olarak isimlendirilmesi, olimpiyat

oyunlarinda yer aldig1 giinden itibaren baglamistir (Erdagi, 2019).

Klasik kaldiris sekillerinden olan koparma, barin genis tutusla dogrudan bir
hareketle bas iistiine kaldirilmasidir (Yazici, 1990). Silkme, omuzlama ve atis
hareketlerinin koordineli bir sekilde yapilmasindan olusur. Omuzlama, barin tek bir
hamlede omuz bdlgesine alinmasi, atig ise omuz bolgesine alinan agirligin tek bir hamle
ile kollar gergin vaziyette bas iistiine kaldirilmasidir (Erdagi, 2019). Halterde basariy1
koparma ve silkme teknik kabiliyeti, bu teknik kabiliyeti ise antropometrik 6lgtimler ve
biyomotor ozellikler etkilemektedir (Akkus, 1994).

Antropometri; kendine 6zgii 6lgme tekniklerinin kullanildigi, viicudun yapisal
ozellik ve boyut bakimindan siniflandirilmasin1 saglayarak insan viicudunun genel
ozelliklerinin  degerlendirilmesinde  kullanilan bir kavramdir. Sporcular i¢in
antropometrik ozellikler, performansi etkileyen faktorlerin basinda gelmekte olup,
ozellikle bazi spor dallarinda basarinin  saglanabilmesi i¢in Onkosul olarak
goriilmektedir. Bir sporcunun gosterebilecegi performansin; sporcunun yasi, cinsiyeti ve

viicut yapist ile yakindan iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Temur, 2017).

Sporcularin  performanslarinin  6l¢limiinde,  antropometrik  6zelliklerin
degerlendirilmesi, verilerin sporcunun yetenek tespiti ve antrenman programi izlemesi
i¢in biiyiik nem tagimaktadir. Ozellikle halter gibi kas giicii gerektiren sporlarda viicut
kompozisyon 6zelliklerinin bilinmesi, sporda performansin dnemli belirleyicileridir. Bu
nedenle bu calisma, geng¢ halter sporcularmin antropometrik degerleri ile halter

performanslar arasindaki iliskiye 151k tutacaktir.
1.1. Problem Durumu

Sporcularin  performans gelisimlerini  6lgmek, bireysel elit sporcularin
rekabetteki bagsarisin1 etkilemektedir. Halter sporu gelistik¢e, sporcular daha giiglii ve
daha rekabet¢i hale gelmislerdir. En iyl performans gosteren rakipler viicut
agirliklarinin birkag katini kaldirabilir ve birgok diinya rekoru sahibi diinyanin en giiclii
bireyleri olarak iddia edilebilir. Halter sporu daha rekabetci hale geldikge, sporcular ve
antrendrler siirekli olarak gelisimi daha iyi degerlendirmenin ve performansi tahmin
etmenin yollarin1 aramaktadir. Hangi aracglarin yararli ve dogru oldugunu bilmek, gii¢ ve

performans iyilestirmeleri agisindan ilgi ¢ekicidir. Test giicli, sporcular1 ve antrendrleri
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antrenmandan elde edilen ilerleme, mevcut performans seviyeleri hakkinda bilgilendirir
ve gelecekte daha spesifik hedef belirlemeye izin verir. Antropometrik Glglimlerin,
performansi tahmin etmek i¢in yararli bir arag olabilecegi ve daha biiyiik bir basariya
yol acabilecegi diisiiniilmektedir. Olciimlerin diizenli olarak periyodik araliklarla

yapilmasi, elit sporculari alt elit meslektaslarindan ayirmaya yardimei olabilir.

Bu durum g6z 6niinde bulundurularak spor faaliyetleri organize olmus hareketler
serileri olarak tanimlanabilir. Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi halterde de sporcunun
viicudunu ve kaldirdigr agirligr ¢cok hizli hareket ettirmesi, ¢ok bliylik gii¢ iiretmesini
gerektirir. Bu baglamda sporcunun daha iyi teknik ve gii¢ iiretebilmesi gibi unsurlar
antropometrik 6zellikleri ile iliskisi merak uyandirmaktadir. Fakat yapilan literatiir
taramasinda halter sporcularinin antropometrik 6zellikleri ve performans iliskileri bu
meraki gidermemektedir. Yapilacak bu calisma ile geng¢ haltercilerde antropometrik
ozellikler ile performanslar1 arasindaki iliskilerin belirlenmesinin faydali olabilecegi

distiniilmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmada, genc¢ olimpik halter sporcularinin baz1 antropometrik degerleri ile
halter performanslar1 arasindaki iliskilerin arastirilmast amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda, antropometrik 6zelliklerin  sporcularin  performansint  etkileyip
etkilemedigi belirlenecek ve dogru antrenman tekniklerinin ve programlarinin

belirlenmesine katkida bulunacaktir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Bu calisma haltercilerin antropometrik 6zellikleri ve performanslar1 arasindaki
iliskinin tespit edilmesi, olimpik stil geng¢ haltercilerin antropometrik farkliliklarin
performansa etkisinin arastirilmasi agisindan 6nemlidir. Arastirma sonucunda ¢ikacak
veriler sporcu se¢iminde, antrenman programlanmasinda, sporcu yaralanmalarinin

Onlenmesi gibi birgok unsurda etkili olacagi diistiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar

Tiim antropometrik Olclimlerin  protokole uygun bir sekilde yapildig:

varsayilmistir. Secilen arastirma yontemi, aragtirmanin konusuna, amacina ve sorunlarin



¢oziimiine uygundur. Belirtilen 6rneklemin, evreni temsil yeterliligine sahip oldugu

varsayilmaktadir.

1.5. Smirhliklar

Arastirma 2021 Tirkiye Halter Federasyonu’nun diizenlemis oldugu Tiirkiye
sampiyonalarina katilan ve bu yarigmalardan elde edilen sonuglar ile TOHM (Tiirkiye

Olimpiyat Hazirlik Merkezi) ne secilmis sporcularla sinirli olacaktir.
1.6. Tamumlar

Spor: Bireylerin fizyolojik, psikolojik, sosyal yoniinii gelistirmek, kisiligin
olusumu ve karakter Ozelliklerinin gelisimini saglamak, bilgi, beceri ve yetenek
kazandirarak topluma uyumunu kolaylastirmak, belirli kurallar gergevesinde
olusturulmus bireysel veya takim olarak katilim saglanabilen, igerisinde fiziksel ve
zihinsel aktiviteleri barindiran, rekabete dayali eglence amagl veya yarisma formunda
yapilan etkinliklerdir. Birey ergenlik donemi Oncesinde ve sonrasinda katildigi spor
faaliyetleri neticesinde, saglik agisindan fiziki olarak gelisim gosterirken hem de sosyal

ve psikolojik agidan gelisim gostermektedir (Ugan vd., 2018: 2).

Halter: Halter, koparma ve silkmeden olusan, bu aktivitelerde sporcularin en
yiiksek agirhigr kaldirmaya ¢alistigi spor dalidir (Garhammer, 1993: 76; Khaled, 2013:
166).

Antropometri: Antropometri; eski Yunanca’da “antrophos; insan” ve “metran;
6l¢me” kelimelerinden olusmus bir deyimdir. Antropometri insan viicudunun fiziksel
ozelliklerini 6lgme esaslart ile boyutlandiran sistematik tekniklere dayali bir bilim
daldir. Insan viicudunun fiziksel 6zelliklerini bir takim 6lgme esaslart ile boyutlandiran
sistematize tekniklere “antropometrik Ol¢timler” denir (Ulijaszek ve Mascie-Taylor,
1994; Turnagdl ve Demirel, 1992: 11).


https://tr.wikipedia.org/wiki/Tak%C4%B1m_sporu

BOLUM 2
2. ILGILI ARASTIRMALAR
2.1. Olimpik Halter

Halter, spor diinyasindaki en etkili spor aktivitelerinden biridir. Halter,
sporcularin koparmada ve silkmede en fazla agirligi kaldirmaya calistiklar1 spor dali

olarak tanimlanir (Chiu ve Schilling, 2005: 42).

Halter hareketleri ve tiirevleri, sporcunun kuvvet-hiz profilini tam olarak
gelistirmek ve iyilestirmek i¢in programlanabilir. Uygulayicilar, belirli egitim
asamalarinda biyomekanik ve fizyolojik Ozelliklerine dayali olarak belirli halter
hareketlerini kullanabilir. Sporcunun kuvvet-hiz profilini gelistirmek igin halter

tiirevlerinin bir kombinasyonu kullanilabilir (Suchomel vd., 2016: 8).

Agirlik antrenmani genel bir terimdir ve bir yiikiin (agirligin) fiilen kaldirildig
yontemleri tanimlamak icin kullanilan bir direng egitimi tliriidiir; bu, serbest agirliklar
veya bir agirlik yiginini igerebilir. Direng egitimi terimi, farkli hedeflere sahip cesitli
egitim yontemlerini de icerir. Bu yontemler, rehabilitasyon/yaralanma 6nleme egitimi,
genel fitness ve eglence sporlari, viicut gelistirme ve rekabetci sporlari icerir. Rekabetgi
sporlar agisindan agirlik kaldirma veya halter disindaki sporlar i¢in antrenmanin
ayrilmaz bir pargas1 olarak agirlik antrenmani yapilir. Halter agirlik kaldirma ile

karistirtlmamalidir (Stone vd., 2006: 50).

Halter hareketleri (koparma, silkme ve tam kaldirmalar) diger antrenman
bicimleriyle karsilagtirildiginda daha dstiin @ bir alt ekstremite antrenman
gerektirmektedir. Bu durum muhtemelen halter hareketleri sirasinda ortaya ¢ikan kalga,
diz ve ayak bilegi Uiclii ekstansiyon hiz1 ve paterni ile dikey atlama gibi spor becerileri
arasindaki benzerliklerden kaynaklanmaktadir. Sonug olarak, bir¢ok uygulayici halter
hareketlerini ve tiirevlerini sporcular ic¢in diren¢ antrenman programlarinda
uygulamaktadir. Diren¢ antrenmani egzersizlerinin uygun sekilde uygulanmasi ve
ilerlemesi, sporcularin kuvvet-hiz profilinin optimal gelisimini kolaylastirir ve bunun
atletik performansla ilgili 6nemli bir yon oldugu 6ne stirilmiistiir (Suchomel vd., 2016:
1).



Olimpik halter, koparma ve silkme olarak iki kategoride yapilan bir spordur. Bir
halter yarisinda haltercinin koparmada 3 kaldiris yapma hakk: ve ardindan silkmede 3
kaldiris yapma hakki vardir. Toplami olusturmak i¢in koparma ve silkme
hareketlerindeki en yliksek kaldirislar1 toplanir. Koparma genellikle daha teknik bir olay
olarak tanimlanir ve daha yiiksek hiz ile karakterize edilirken, silkme daha fazla kuvvet
gerektirir. Halterde basari, teknik beceri ve fizyolojik uyumun birlesimidir (Chiu ve
Schilling, 2005: 42; Ferland vd., 2020: 1512).

Halter sporunda teknik ve performansla ilgili biyomekanik 6zellikleri arastiran
¢ok sayida c¢alisma yapilmistir. Bu calismalarda en yaygin olarak arastirilan
biyomekanik degigkenler; halterin yoriingesi, hizi, ivmesi ve giicii gibi halterin
mekanigi ile ilgili olanlardir. Bu c¢alismalar, biyomekanik degiskenlerin, farkli beceri
seviyelerindeki halterciler arasinda veya basarili ve basarisiz kaldirma girisimleri
arasinda ayrim yapmak i¢in kullanilabilecegini gostermektedir. Halter sporunda teknik
ve performansla ilgili biyomekanik Ozellikleri arastiran g¢aligmalarin motivasyonu,
halterde koparma ve silkmenin yliksek diizeyde beceri ve fiziksel gii¢ gerektiren teknik

hareketler olmasi gergeginden kaynaklanmaktadir (Kipp ve Harris, 2015: 1467).

Olimpik halter antrenmanlari, belirli becerilerin 6grenilmesi i¢in daha fazla
zaman gerektirse de performans testlerinde iyilestirme i¢in daha faydali goriinmektedir.

Bu antrenmanlar, fiziksel yetenek yelpazesinin gelistirilmesini kolaylastirir (Tricoli vd.,
2005: 436).

Halterde basarili performanslar, giic ve giicii teknik ustalikla birlestiren kapsamli
fiziksel ve zihinsel hazirligin triinidir (Musser vd., 2014: 1636). Halterciler
performanslarin1 gelistirmek istiyorlarsa, maksimum giicli ve dinamik patlayic1 giicii
artirmak icin ¢aligmahidir. Bu, agir direng egitimi ve patlayict tip diren¢ egitiminin
periyotlu bir sekilde birlikte kullanilmasiyla saglanabilir (Kawamori vd., 2006: 490).
Diger sporlarin aksine halter, ¢ok daha fazla mekanik gii¢ ¢iktilarina ulasabilir (Funato
vd., 2001). Dolayisiyla halterciler, benzer antrenman deneyimine sahip diger sporculara
kiyasla daha fazla kuvvet ve giic iiretebilir (McBride vd., 1999). Giig¢ tiretimi, kuvvet ve
hizin iriiniidiir ve ¢ogu sporda, ozellikle halterde basariyr belirlemede en Onemli
faktordiir. Bu nedenle, kuvvet ve bununla ilgili bilesen olan kuvvet gelistirme hizi

iiretme yetenegi, gilic liretiminin ayrilmaz bir pargasidir. Bu nedenle atletik basarinin

belirlenmesinde kilit bir bilesendir (Stone vd., 2006: 51).
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Performansin artmast ic¢in halter gibi daha fazla gii¢ gerektiren sporlarda,
anaerobik giic gerekmektedir. Anaerobik giic, kas kiitlesi ve yagsiz kiitle ile giiclii bir
korelasyon igerisindedir. Bundan dolay1 haltercilerin, bunlar1 dikkate alarak ve dogru
bir sekilde antrenman planlamasi yapilmalidir (Hiibner-Wozniak vd., 2011; Vardar vd.,
2007; Kim vd., 2011; Tsolakis ve Vagenas, 2010). Sporculardaki morfolojik yap1 ile
anaerobik ve aerobik kapasite viicut kompozisyonuyla korelasyon gdstermektedir. Ayni
sekilde, viicut kompozisyonu da anaerobik ve aerobik kapasite gibi performansla
yakindan iligkilidir. Bu nedenle farkli spor branslar1 iizerine yapilacak olan viicut
kompozisyonu calismalari, basariya etki eden performans zincirinin bir parcasini

aciklamaya yardimci olmaktadir (Yasar ve Sagir, 2019, Senel vd., 2009).

En st diizeyde basarili olabilmek i¢in, halter tekniginin 6zelliklerini
aydinlatmak ve elit halter sporcularinin performanslarinin analizi 6nemlidir. Halter
hareketlerinin genel teknigi iyi yapilandirilmistir. Ancak halter tekniginin sporcu
ozelliklerine gore farklilik gosterebilecegi de asikardir. Bu nedenle, mevcut teknik
modeller, en 1iyi performans gosterenlerin mevcut teknigini dogru bir sekilde
yansitmayabilir veya farkli beceri, boyut, cinsiyet veya yetenege sahip sporculara genel
olarak uygulanmayabilir. Bu tiir bulgular, 6gretimi ve kog¢lugu her sporcuya en iyi
sekilde uyacak sekilde kisisellestirmek i¢in yararhidir. Teknik farkliliklar, halter
basarisin1 veya spor performansini etkileyebilecek eksiklikleri gidermek icin farkl
antrenman hedeflerine veya vurgularina ihtiya¢ oldugunu diisiindiirebilir (Cunanan vd.,

2020: 1-2).
2.1.1. Olimpik Halterin Tarihgesi

Halterin baslangic1 4.000 yildan daha fazladir. Hem kuvvet antrenmani hem de
kuvvet yarismalari igin ilk bulgular, Misir Prensi Baghti'nin MO yaklasik 2040 tarihli
mezarinda, agirlik kaldirmayla ilgili hareketler (tek elle kaldirma ve savurma) tasvir
edilmistir. Romalilar farkli agirliktaki taslarla gii¢ egzersizi yapmislardir (Young, 1999:
440-442). MO 551 tarihli Lu's Annals'tan ayrintili yazilar, ayn1 zamanda, eski Cin'de
kuvvet ve kuvvet antrenmani basarilarinin atletik c¢abalara deger verildigini
gostermektedir. Antik Yunan yazilari, heykeller, egitim ve rekabet uygulamalar
(6rnegin, yular veya tas atma), direng egitimi, kuvvet yarismalarinin en azindan MO
557 gibi erken bir tarihte antik Yunanistan'da olduk¢a popiiler oldugunu; sergilerin ve

kuvvet yarigmalarinin muhtemelen diger antik oyunlara dahil edildigi bulgularma
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ulagilmistir (Stone vd., 2006: 51; Gottfried, 1992). Ayrica eski Yunan Olimpiyat
Oyunlarinda atletler tarafindan halterin atasi oldugu diisliniilen agirliklar kullanilmistir.

Ozellikle uzun atlama sporunda atletlerin ellerindeki agirliklarla yarisma yaptiklart

bilinmektedir (Lenoir vd., 2005: 1036-1037; Stojiljkovi¢ vd., 2013: 135-136).

Bu tiir kuvvet yarismalart modern ¢agda popiilerlik kazanmistir. Glinlimiiz halter
sporu sadece biiyiik bir giic degil, ayn1 zamanda olaganiistii kuvvet, hareket hiz1 ve
esneklik de gerektirir. Modern halterciligin baslangici, Avrupa'da, 6zellikle Avusturya
ve Almanya'da, halter ve genel kuvvet antrenmanina adanmis birkag¢ kuliibiin ortaya
¢tkmaya basladig1 1800'lerin ortalarinda goriiliir. ilk Diinya Halter Sampiyonas: Mart
1891'de Londra'da yapilmigtir. Bir spor olarak halter hizla Amerika Birlesik
Devletleri'ne yayilmig; 1930'lardan 1960'larin baslarina kadar Amerika Birlesik
Devletleri halterde diinya lideri olmus ve bir¢ok diinya ve olimpiyat sampiyonu

cikarmistir (Fair, 1999).

Halterin kendi uluslararasi federasyonu 1905'te kurulmustur. 1914'te
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan taninmistir. Halter, 1920 Anvers
Oyunlari'nda Olimpiyatlarda kalic1 bir fikstiir haline gelmistir. 1980'lerin basinda, kadin
halterinin popiilaritesi, 6zellikle Amerika Birlesik Devletleri ve Cin'de artmis ve ilk
kadinlar diinya sampiyonas1 1987'de Florida, Daytona Beach'te yapilmistir. Kadinlar ilk
olarak 2000 yilinda Olimpiyat halter programina dahil edilmistir. Cogu {iilkede halter
yerel, bolgesel, ulusal ve uluslararasi diizeyde yapilmaktadir. 1896'dan 1925'e kadar,
halter yarismast hem 1 hem de 2 kollu kaldirmalar igeriyordu. 1925'te Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi, rekabeti 3 kaldirisla sinirladi: 2 elli pres, koparma ve silkme.
Halihazirda, halter yaklasik 165 {ilkede yarismaya tabi tutulmakta ve iilke sayisina gore,
stirekli olarak olimpiyatlardaki en biiylik 7 katilimer spordan biridir. Her iilkenin,
yarismalart diizenlemekten ve sporculart ve yetkilileri uluslararasi kurallara gore
sertifikalandirmaktan sorumlu kendi yonetim organi vardir. Biitiin bunlara ek olarak,
ulusal yonetim organlari, klinikleri ve seminerleri igeren kocglarin egitimine katilabilir.
Uluslararas1 Halter Federasyonu (IWF) 1905 yilinda kurulmustur ve merkezi

Budapeste, Macaristan'dadir (Gottfried, 1992).

19. Yiizyilin ikinci yarisinda pek ¢cok modern sporun ortaya ¢ikmasiyla, halter
brans1 spor olarak yapilmaya baglandi. Resmi olarak ilk halter okulu Viyana’da, Viyana

sampiyonu Wilhelm Tirk tarafindan kurulmustur. Tirk, Avusturyali geng¢ erkeklerin
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halter caligsabilmeleri i¢in 1894°te bir okul a¢mistir. Ayrica Alfred Palavicini’nin
1880°de 100 kg silkme yapmas1 halteri popiiler bir hale getirmis, belirli bir izleyici
kiitlesinin dikkatini ¢ekmistir. Daha sonra ilk Avrupa Sampiyonasi 1896’da yapilmistir.
Ayni yil halter sporu, Atina’daki ilk modern olimpiyat oyunlarinda yer almistir. ilk
diinya halter sampiyonast da 1898 Agustos’unda Viyana’da yapilmistir. 1920 yilinda
Uluslararas1 Halter Federasyonu (IWF) kurulmustur. Bu tarihe kadar halter sporu,
Uluslararas1 Giires Federasyonu tarafindan yonetilmistir. IWF diinyada 6nde gelen

federasyonlar arasindadir (Yazici, 1990: 1).
2.1.2. Olimpik Halterin Gelisimi

Halter, sporcularin koparmada ve silkmede en fazla agirligi kaldirmaya
calistiklar1 spor olarak tanimlanabilir. Halterciler tartismasiz en gii¢lii sporculardir.
Halterde kullanilan antrenman, genellikle elit atletik performansa gii¢, hiz ve giiciin
katkida bulundugu sporlardaki diger sporcularin antrenmanlari i¢in aranir. Kas-iskelet
sistemi ve mekanik adaptasyonlara ek olarak, kardiyorespiratuar, motor davranis ve
psikolojik adaptasyonlar da halterde antrenman yontemleri ve modalitelerinden
kaynaklanmaktadir. Olimpik halter terimi ise, olimpiyat oyunlarinda halterde yarisan
elit bireyler i¢in kullanilmaktadir. Benzer sekilde, halterci terimi, bireysel
antrenmanlarda ve halterde rekabet etmede kullanilabilir (Chiu ve Schilling, 2005: 42;
Ince, 2019: 49).

Yapilan bilimsel ¢calismalar sonucunda, halter, hem kendine 6zgii bir spor dalidir
hem de ¢esitli spor dallarinda da sporcularin kuvvet ve gelisimine 6nemli katkilar1 olan
yardime1 bir spor bransidir (Baloglu vd., 2019: 23). Halter bransina 6zgii tekniklerin,
cesitli spor dallarmin antrenman programlarmin igerisinde yer alan onemli bir alan
haline gelmistir. Bununla birlikte, halter hareketlerinin kullanimindaki artisa ragmen, bu
egitim biciminin hem etkinli§i hem de gelisimi ile ilgili sorular devam
etmektedir. Koparma ve silkme patlayict gilici kullanan egzersizlerdir. Giig ve
kondisyon uzmanlariin halter terimleriile genel olarak dirence karsi herhangi bir
egzersiz sekli olarak diisiiniilebilecek agirlik veya direng antrenmanlar1 arasinda ayrim

yapmalar1 6nemlidir (Hedrick ve Wada, 2008: 26).

Insanlarin  birbirleri arasindaki giic gosterileri ¢ok eski zamanlara

dayanmaktadir. Kimin daha gii¢lii oldugunu anlamak amaciyla, taslar, kayalar ve demir



gibi cisimleri kullanilmaktaydi. Agirlik kaldirma ve giic gosterileri ilkel diinyada
oldukca sevilen bir olaydi. Ayrica giiclerini gelistirmek icin farkli metotlara da
basvururlardi. Tek amaclar cesaret ve kahramanliklarini ortaya koymakti. Besinci ve
altinci yiizyillarda Antik Yunan’da halter, fiziksel giicli arttirmak ve savasta istiinliik
saglamak amaciyla yapilan hareketler olarak baslamig, 50-100 kilo arasindaki taslarin

tek elle kaldirildig1 yarismalara doniismiistiir (Erdagi, 2019: 4).

Halterde sporcular, maksimum agirliktaki bir halteri kaldirmak i¢in makul
tekniklerini, fiziksel, fonksiyonel ve psikolojik Ozelliklerini kullanirlar. Halter, 1896
yilindaki ilk olimpiyat oyunlarina dahil edilmesine kadar uzanan uzun bir ge¢misi olan

bir spordur (Liu vd., 2018: 2).

Halter, tipik olarak erkek egemen yeralt: tesislerinde ve spor salonlarinda sabit
bir hizda biiyiimiistiir. 2000'li yillarin sonlarinda, agir halter kaldirma toplumsal olarak
daha fazla kabul goérmiis ve popiilerlik hem erkekler hem de kadinlar arasinda ivme
kazanmigtir. 2014 ve 2018 arasinda, katilm 59.000 halterciden 101.000'in {izerine
cikmis kadin yarigmacilar neredeyse iki katina ¢ikmistir. Bu siire zarfinda toplumda
zinde, saglikli bir kadin olmanin ne anlama geldigi konusunda bir degisim meydana
gelmis sonug olarak daha fazla kadin agir kaldirmaya ilgi duymaya baglamistir. Bu
nedenle, son yillarda gii¢ sporlarinda kadinlara yonelik goriisler gelismeye
bagladigindan, kadin halteri muazzam bir oranda biiyiimeye devam etmektedir (Suazo

ve DeBeliso, 2021: 113).
2.2. Antropometri

Antropometri, insan viicudunun kemik, kas ve yag dokusunun boyutlari
acisindan Ol¢iilmesinin incelenmesidir. “Antropometri” kelimesi, Yunanca “insan”
anlamina gelen “anthropo” ve “6l¢ti” anlamina gelen Yunanca “metron” kelimesinden
tiiretilmistir. Antropometri alani, ¢esitli insan viicudu 6l¢timlerini kapsar. Agirlik, boy,
deri kivrim kalinliklari, ¢evre ve c¢ap Olclimleri antropometrik Ol¢limlere Ornektir

(Ulijaszek ve Mascie-Taylor, 1994).

Antropometrik 6l¢lim i¢in belirlenmis viicut noktalar1 secilerek, 6zel pozisyonlar
ve standart 6l¢lim teknikleri kullanilir. Antropometri, objektif, biyolojik ve fonksiyonel
boyutlar1 yoniinden incelenmelidir. Olgiim icin belitlenen viicut noktalarini segerek,

0zel pozisyonlar ve standart 6l¢tim teknikleri kullanilir. Antropometri, objektif olmanin
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yan1 sira biyolojik ve fonksiyonel boyutlar yoniinden de incelenir. Baslangic
asamasinda 6l¢iim i¢in belirlenen viicut bolgelerinin, gercekten biyolojik ve fonksiyonel
yonlerden amaca gore gerek olup olmadigr (baska bir ifade ile anlami) belirlenmelidir.
Viicut iizerinde binlerce antropometrik nokta bulunur; buna karsin binlerce O6lglim
yapilir. Belirlenen dl¢limler amaca uygun olmalidir. Pediatride, plastik cerrahide, norm
calismalarinda, anomalilerin saptanmasinda, dis¢ilikte, endokrinolojide, spor ve
beslenme ¢alismalarinda  antropometriden  genis  Olglide  yararlanilmaktadir.
Antropometrik ol¢timler, biliylime- gelisme, viicut kompozisyonu ve genel beslenme
durum hakkinda bilgi verir. Antropometri bir sonu¢ degil, sonuca ulasima yoludur.
Sonuca ulagma yolunda, Slglimleme sec¢iminin iizerinde c¢alisilan konuya uyumu ve

dogru sorulara dogru yanitlar1 verme konusunda énem kazanir (Ozer, 1991: 36).

Fiziksel antropometrik 6zellikler, Organizmanin fizyolojik aktivitesiyle yakin
olarak iligkili olabilecek sporda basariy1 belirleyici faktorler arasinda diisiiniilebilir.
Uzun yillardan beri uygun bir viicut tipinin sportif performansta énemli rol oynadig
diisiiniilmektedir. Calismalar degisik spor dallarindaki sporcularin fiziksel yapilarinda
biiylik farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir. Viicut kompozisyonu, viicut yag
yiizdesi (VY%), total yag miktar1 (TYM), yag harici viicut kiitlesi (YHVK), viicut
yogunlugu (VY), parametrelerini igerir (Pazardzyurt ve Ince, 2009: 10).

Antropometride Olglimler statik ve dinamik olmak iizere iki durumda yapilir.
Statik veriler boy, uzunluk, ¢evre ve deri kalinlig1 gibi 6l¢iimlerdir. Bu dl¢limler, birey
anatomik pozisyonda veya sabit durumda iken yapilmaktadir. Anatomik pozisyon;
ayakta dik duran, topuklar1 ve ayak bagparmaklari birlesmis, el ayalar1 6ne, ylizii karsiya
bakacak sekilde duran bir insanin durusudur. Ikinci yontem olan dinamik &lgiimler ise,
bireylerin egilme, uzanma, ziplama ve donme gibi hareketleri gerceklestirme
kapasitelerinin Ol¢limiine dayanmaktadir. Statik ve dinamik o6l¢iimler i¢in mezure,
antropometre, kayan kaliper deri kivrimi 6l¢im aleti, gonyometre, inklinometre gibi

araclar ve ii¢ boyutlu dijital ydntemler kullanilmaktadir (Kaya ve Ozok, 2017: 310).
2.2.1. Antropometrinin Tarihgesi

Antropometri, insan viicudunun boyutlarinin sistematik olarak Ol¢lilmesi ve
nicellestirilmesiyle ilgilenen bir antropoloji dalidir. Kokeni eski Yunanhlara ve

Misirlilara kadar uzanabilir. Antropometrinin gelisimine, son iki yiizy1l boyunca fiziksel

11



antropologlar, biyo-miihendis, anatomist, meslek terapisti, sanatgi, heykeltiras,
kriminolog, beslenme uzmani, paleoantropolog, beden egitimcisi, egzersiz fizyologu,
spor kogu, doktor, biiylime uzmani, endokrinolog vb. uygulamasi ¢ok genis birgok

alanin katkilar1 olmustur (Copley, 1980: 20).

16. yliz yildan sonra insanin fiziksel yapisina iliskin caligmalar meydana
gelmeye baslamistir. 18. yiiz yil sonuna dogru insan viicut olgiilerinin incelenmesi
sistemli bir hale gelmistir. O zamanlarda yapilan ¢alismalar, tibbi kayit elde etmek,
ticari Uriinler tiretmek gibi belli amagclar i¢in yapmak iizerine yogunlagmistir. Ayrica
askeri amag i¢in yapilan calismalar, viicut Ol¢iilerinin ve viicut yapisinin arag-gerec
tasarimina etkilerini incelemek yoniinde olmustur. Bu aragtirmalar daha ¢ok, tip,
psikoloji, fizyoloji ve antropoloji gibi alanlarin mihendislik c¢alismalar1 ile
birlestirilmesi ile ergonomi biliminin ortaya ¢ikmasima yol agmistir (Kaya ve Ozok,

2017: 312).

19. yiiz yilda saglik alaninda kullanilmak amaciyla antropometrik yontemler, ilk
baslarda daha ¢ok cocuklarin biliylime ve gelisme evreleri iizerine yogunlasiimistir.
Insanin gevreyle olan iliski ve uyumunu, zamanla gelistirdigi adaptif karakteristikleri ve
aktiiel yasantisinit kolaylagtirmaya yonelik faktorleri inceleyen bilim dali “Biyolojik
Antropoloji”dir. Bunun yani sira antropolojinin fosil kanitlar araciligi ile biyolojik
cesitliligi inceleyen bilim dali “Paleoantropoloji”dir. “Fiziki Antropoloji” ise, yasayan
insan ve topluma iliskin ¢aliyma alam faaliyetlerinde yer alir. Insanin fiziksel
ozelliklerini, biyolojik ¢esitlilik ve cinsiyet gibi temel 6zelliklerini Fiziki Antropoloji
bilim dali inceler. Fiziki Antropologlar, evrensel olarak kabul edilen pek cok teknigi
birlestirerek, insana ve insan etnik kokenine yonelik, popiilasyon {izerinde
varsayimlarda bulunur. Bu ¢ikarimlar sonucu ¢esitli alanlardan faydalanacagi verileri
ortaya ¢ikarir. Antropometri, insanin beden yapisini sayisal veriler ile ortaya koyan
onemli bir tekniktir. Sosyal bilimler, ergonomi ve endiistriyel tasarim gibi alanlarda da
antropometri tekniginin 6nemli islevleri vardir. Buna ek olarak, 6zellikle spor ve saglik
bilimleri alanlarinda yiiriitiilen ¢aligmalarda, bahsi ge¢en multidisipliner iliski yogun
sekilde gergeklesmektedir. Bu bilgiler 1s18inda Fiziki Antropoloji ile saglik bilimleri
arasinda antropometri teknigi Ozelinde onemli iligkilerin varhi§indan s6z edilebilir.
Antropometri viicut kompozisyonunun ve birtakim karakteristiklerin belirlenebilmesi

amactyla kullanilan, ¢esitli metrik 6l¢iim tekniklerine dayanan ve olduk¢a ekonomik
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olarak nitelendirilebilecek yontemler biitiiniidiir. Bu teknikler yeni doganlardan,

yaslilara kadar her yas aralig1 i¢in kullanilabilmektedir (Ozkogak vd., 2019: 1-3).
2.2.2. Antropometrik Olciimler

Antropometrik teknikler ¢ok cesitli alanlarda uygulanabilir (Nevill vd., 2009:
233). Antropometri genel olarak, insan bedeninin nesnel 6zelliklerini, belirli 6lgme
yontemleri kullanarak ilke, boyut ve yap1 6zelliklerini siniflara ayiran sistemli bir teknik
yontemidir. Giiniimiizde ise viicut tipi ve viicut boyutu ile ilgili konularda
antropometrik dl¢iimler benimsenmektedir (Ozer, 1991: 36). Antropometrik dl¢iimler
diger bilim alanlar1 gibi, prosediirler ve siirecler, ulusal ve uluslararasi standart

kuruluslar tarafindan belirlenen 6l¢iim kurallarina baglidir (Norton, 2018: 69).

Antropometri, kendine 6zgli 6lgme tekniklerinin kullanildigi, viicudun yapisal
ozellik ve boyut bakimindan siniflandirilmasini saglayarak insan viicudunun genel
ozelliklerinin degerlendirilmesinde kullanilan bir kavramdir. Sporcularin antropometrik
ozellikleri, sporcunun performansint etkiler, pek ¢ok spor dallar1 i¢in On sarttir;
sporcularin iist diizey performans gosterebilmesi, sporcunun basaris1 i¢in gereklidir.
Spor performansinin temelinde sporcunun viicut yapisi, cinsiyeti ve yasi ile dogrudan
iliskilidir. Kuvvetin gerceklesmesi fizik kurallarina baghdir. Kas giicii, harekete katilan
kaslarin kiitlesi, toplam kesit alan1 (fizyolojik kesit alan) ve kaslarin kaldirag sistemleri
gibi yapilardan onemli sekilde etkilenmektedir. Bununla beraber ¢alismalar daha ¢ok
kas giicii; esneklik, denge, viicut agirligi, kompozisyon ve hatta atlama teknigi gibi

egitilebilir degiskenlere baglidir (Temur, 2017: 2).

Viicut Kiitle Indeksi (VKI), kilogram cinsinden agirlik degerinin metre
cinsinden boy uzunluk degerinin karesine boliinmesi ile uygulanan antropometrik bir
degerdir (VKi=viicut agirligi (kg) / boy? (m)). VKI uygulamasi kolaydir, cinsiyet ayrimi
yapmaksizin herkes i¢in 6nemli veriler elde edilen, olduk¢a yaygin olarak kullanilan
bilimsel calismalarda yer alan, gegerliligi ispat edilmis standart bir agirlik-boy
indeksidir. Viicut agirligi, boy uzunlugu ve kalga, bel ¢evresi gibi dlgiimleri iceren
antropometrik 6l¢iim degerleri sadece bireyin degil, dahil oldugu toplumun beslenme
aliskanliklar1 ile de yakindan ilgilidir. Sporcunun saglik durumunu takip etmede

onemlidir (Sirinyildiz vd., 2017: 2).
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Literatiirde genel olarak antropometrik dl¢timler asagidaki gibi siralanmaktadir

(Kaya ve Ozok, 2017; Ozkogak vd., 2019: 3):
e Boy uzunlugu, Viicut agirlik, Beden-Kiitle Indeksi

e Cevre Olgiimleri (Bas, boyun, gdgiis, omuz, karin, kalga, fleksiyonda biceps,

ekstansiyonda biceps, 6n kol, el bilegi, uyluk, diz, baldir, ayak bilegi)

e Cap Olgiimleri (Bi-akromial, gogiis, gogiis derinligi, biiliac, bi-trochanter,
femur, ayak bilegi, dirsek, el bilegi)

e Uzunluk Olgiimleri (Biist, kulag, iist kol, 6n kol, tiim kol, uyluk, baldir, tiim
bacak).

e Deri Kivrim Kalinliklar: (Sirt, Biceps, triceps, gogiis, mid-aksillar, supra-iliac,

karin, uyluk, baldir).
2.2.3. Somatotip

Insan viicudunun 6zelliklerini bir biitiin olarak tanimlamak igin gesitli yontemler
vardir. Bunlardan biri, viicut tipinin goriinlimiine veya metrik Ozelliklerine gore
siniflandirilmasidir. Somatotipleme boyle bir yontemdir. Bir somatotip, viicut formunun
bir derecelendirmesidir ve viicudun bir biitlin olarak neye benzediginin genel bir
tanimlayicisidir. Cesitli somatotipleme yontemleri gelistirilmis ve kullanilmigtir (Carter
vd., 1983: 193). Somatotip, bedensel tiplerin ortaya konulmasidir. Somatotip viicut sekli
ve kompozisyonu ile ilgili pek ¢ok 6zellik bakimindan insan fizyolojisini aciklamada
kullanilan bir yontemdir (Marangoz, 2016: 27). Somatotip, insan viicudunun
boyutundan bagimsiz olarak 6lgmenin bir yoludur. Somatotip giiniimiizde genellikle
antropometrik ~ Ol¢timlerde  degerlendirilmektedir (Olds, 2009: 238). Viicut
kompozisyonun yapi Ozelliklerine gore simiflandirilmasimna somatotip degerlendirme
denilir. Somatotip degerlendirmeler yapilirken antropometrik 6l¢iimlerden faydalanilir.
Onceden beri insan viicut yapisinin siniflandirilmasi konusu bilim adamlarini yakindan
ilgilendiren konu olmustur. Son yiizyilin ilk yarisinda; 1949 yilinda, Kretschmer,
yapisal tipler lizerinde calismalar yapmistir. Somatotip arastirmalarinda, "somatotip"
kelimesi ilk olarak Sheldon vd. (1940) tarafindan kullanilmistir. 1956 yilinda Tanner

viicudun belirli hastaliklara karst korunmasini incelemis ve somatotip teknikler
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kullanmistir. 1965’te ise Brozek somatotip ve beden kompozisyonu arasindaki
iligkilerin derinligi ortaya koyan ¢aligmalarda bulunmustur. 1967°de ise Heath ve Cart,
somatotip belirleme yonteminin gelistirilmesi ve bu alandaki ilginin devam ettirilmesi

i¢in ¢alismalarini siirdiirmiislerdir (Ersoy, 1998).

Bir dizi antropometrik 6l¢iimden, genel viicut seklinin veya formunun gostergesi
olan bir somatotip derecelendirmesi elde edilebilir. Deri kivrim o6lgiimleri, viicut
kompozisyonunu yag, kas ve kemik dokusu acisindan degerlendirmek ig¢in
kullanilabilir. Bu nedenle antropometri, insan viicudunun boyutunu, seklini (formunu),
oranini ve bilesimini incelemek ve analiz etmek i¢in kullanilabilir (Copley, 1980: 20).
Beden egitimi ve sporda uzun stiredir kullanilan antropometrik 6l¢iimler, somatometrik
Olclimleri igerir. Somatotip Olclimler; goriiniis Ozelliklerine gore siniflandirilan ve
fiziksel yapiya, cevreye, hastalifa, beslenmeye ve egzersize gore degisen insan

viicudunun en distaki morfolojik formlarimi ifade eder (Choi vd., 2013: 539).

Beden yapisini incelemek i¢in kullanilan somatotip, insan viicudunu rakamsal
ifadelerle agiklayan, antropometri teknigini kullanan nicel bir yontemdir. Somatotip li¢
temel komponentten olusmaktadir. Bu komponentler, endomorfi, mezomorfi ve
ektomorfi’dir. Bu simiflandirmadan birincisi endomorfi; yagliliga isaret eder, ikincisi
mezomorfi, kasliligi gosterir; tiglinciisii ise ektomorfi, zayifligin belirtisidir. Bu
bilesenler viicudun genel yapisim1 olusturmaktadir. Fiziksel aktivite ve viicut yapisi
arasinda direk iliski bulunmaktadir. Sistemli ve diizenli bir sekilde gergeklestirilen
aktiviteler sonucu, viicut yapisinda degisimler ve gelisimler meydana gelmektedir. Ayni1
zamanda dogustan gelen viicut yapis1 da fiziksel aktiviteleri etkilemektedir. Sporcularda
genel olarak diisiik yag orani daha iyi performans i¢in, viicut agirligi, hiz ve kuvvetle
iligskilendirilmektedir. Fakat ideal viicut yapist her spor bransi i¢in farklilik gosterir.
Dahas1 bedensel agidan birbirleri ile yakin olan branglar da bulunmaktadir. Bu
farkliliklarin ve yakinliklarin ortaya konulmasi sporun gelismesine biiylik katki
saglamaktadir. Somatotip yontemin en basarili sporcularini ilgilendiren branglara uygun
fiziksel yapiya sahip oldugunu ileri stirmektedir. Spor bransindaki basarinin kazanilmasi
icin uygun beden yapisinin olmasi gerektigini vurgulamaktadir (Carter ve Heath, 1990:
198-200; Duquet ve Carter, 2009: 58).

Tip, felsefe ve psikoloji uzmanlari, insan somatotiplerinin kisilik veya fiziksel

ozelliklerle iligkili oldugunu bulmus ve somatotipleri gesitli bigimlerde siniflandirmastir.

15



Somatotipler birgok alanda incelenmektedir. Somatotipler, goriiniis 6zelliklerine gore
smiflandirilan ve fiziksel yapi, ¢evre, hastalik, beslenme ve egzersize gore degisen insan
viicudunun en distaki morfolojik formlarini ifade eder. Somatotipik calismalar, insan
yapisinin ¢esitliligini anlamamiza katkida bulunmus ve belirli hastaliklara, kas-iskelet
sistemi ve yaglanma arasindaki iliskilere, bireysel sporcular i¢in egzersiz programlarina

ve sporcularin potansiyellerine uygulanmistir (Choi, vd., 2013: 539).

Halterde yiiksek basar1 saglamak, sporcularin karsilastigi daha yiiksek
gereksinimlerle iliskilidir. Bu nedenle, iistiin motor becerilere sahip, zinde, teknik ve
teorik acgisindan ¢ok iyi hazirlanmig ve uygun somatik yatkinliklarla karakterize edilen
bireyleri igerir. Genel viicut agirligindaki ¢esitli doku bilesenlerinin orani, sporcunun
viicut yapisinda dnemli bir rol oynar. Bu nedenle, iistiin sonuglar elde eden sporcularin
somatik yatkinliklarini tanimlamak onemlidir. Haltercilerin somatik 6zellikleri viicut
boyu ve agirliginin uygun bir oraniyla karakterize edilmesi gerektigini onermektedir.
Viicut boyu gibi lineer Ol¢timler, “agirlik” spor disiplininde daha az énemlidir. Sonug
olarak, daha diisiik agirlik kategorilerine daha diisiik dogrusal 6l¢iim degerlerine sahip
bireyler secilmeli ve agirlik kategorisi ile uyumlu olarak dogrusal oOlgiimler
artirnlmalidir.  Viicut yapisiyla ilgili, haltercilerin en onemli oOzellikleri, iskeletin
olaganiistii dayaniklilig1 ve 1y1 gelismis kas sistemi (yliksek mezomorfizm) ile birlikte
kiigiik yag dokusu igerigi (diisiik endomorfizm) ile kendini gosteren biiyilik aktif doku
kiitlesini igerir (Jerzy ve Agnieszka, 2015: 60).

2.2.4. Antropometri ve Spor Tliskisi

Giliniimilizde spor; siyasi, sosyal, ekonomik ve kiiltiirel olmak iizere pek cok
faktor ile anilmakta, sporun 6nemi giin gectikge daha ¢ok artmaktadir. Bireyin ergenlik
donemi Oncesinde ve sonrasinda aktif sekilde yaptig1 spor faaliyetleri saglikli bir fiziki
viicut yapinin olugsmasina yardimci olurken, diger taraftan da sosyal ve ruhsal acidan
gelisime katki saglar. Gelecekte toplumda sorumluluk sahibi olacak bireylerin daha iyi
aligkanliklar edinilmesinde, bireyler arasi daha iyi iligkilerin kurulmasinda, bu iligkilerin
devam ettirilmesinde ve ¢ocukluk doneminden baglayan spor yasaminin kazanilmasinda
biiyiikk 6nem arz eder (Ucan vd., 2018: 2). Sporda motor hareketlerin 6grenilmesi ve bu
konuda kisinin kiigiik yasta bilgilendirilmesi onun hareket kabiliyetlerini gelistirmede

onemli derecede etkili olacaktir (Atak, 2017; Dogan, 2007). Motor performans ve
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gelisme arasindaki iliski ¢ogunlukla antropometrik faktorlere baglidir, performansta

onemli bir husus olarak gortilmektedir (Pekel, vd., 2006: 305).

Spor performansi temel olarak sporcunun viicut yapisi, yasi cinsiyeti ile
dogrudan ilgili olup, 6l¢iilebilen ve gelistirilebilen baz1 6zelliklere de iligkilidir. Bir spor
bransinda basarili olmak i¢in sporun amacina uygun &zelliklerin gelistirilmis olmasi
gerekir. Birgok iilkede bilim insanlarinin, yaptiklari: ¢alismalar da hem kendi iilkelerinin
sporcu profillerini branslara gore ortaya koymakta hem de diger iilkelerin ¢alismalarina
yon verecek veriler ortaya koymaktadirlar. Diinyada ve iilkemizde bir¢ok spor dalindaki
sporcularin morfolojik profili konusunda caligmalar yapilmis olmasina ragmen elde

edilen veriler yeterli durumda degildir (Pazarézyurt ve Ince, 2009: 10).

Sporcu performansini etkileyen faktorlerden biri bedensel yapi, baska bir ifade
ile fiziksel ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 veyahut fiziksel ozellikler fizyolojik
kapasitenin ortaya ¢ikmasini etkilemektedir. Fiziksel yapmin 6zelligi yapilan sporla
uygun olmazsa, istenilen performans diizeyine ulasmak miimkiin degildir. Fiziksel yap1
bir sporcunun yiiksek derecede performans gosterebilme unsurlarindan sadece biridir ve
gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi diger performans unsurlariyla
kombine edilerek sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir (Ozkan vd.,

2005: 36).

Sporda basariya ulasmay1 saglayan en 6nemli etkenlerden biri de sporcularin o
spor bransina uygun 6zellige sahip viicut yapisinda olmasidir. Farkli spor dallarindaki
sporcularin fiziki yapilarinda da biiyiik farkliliklar oldugu bilinmektedir. Viicut
yapisinin uygunlugu uygulanan spor dalina uygun olmadik¢a performansin istenilen
diizeyde ortaya konulmasin1 engelleyebilir. Bedensel yap1 performansi etkiler, bagka bir
deyisle fiziksel Ozellikler, fizyolojik kapasitelerin ortaya ¢ikmasini etkilemektedir.
Fiziksel yap1 ise; bir sporcunun yiiksek diizeyde performans gostermesinin temel
faktorlerinden biridir. Gii¢, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, siirat ve cabukluk gibi
motorik Ozeliklerle de tiim bunlarla birleserek sporcunun performansina olumlu yonde
katki saglar. Tiim sporlarda oldugu gibi kondisyonel 6zellikleri daha iyi olan sporcular
rakiplerine gore daha avantajlidir. Bu sporcular rakiplerine kiyasla daha hizli hareket
eder, daha hizli disliniir, uzun siiren puanlardan (6zellikle tenis, badminton gibi
sporlarda) sonra daha hizli toparlanir, daha az yorulur ve yaralanma riskleri daha az

olur. Baska bir ifade ile, kazanmak ve kaybetmek arasindaki fark; gii¢, kuvvet,
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dayamklilik, siirat gibi kondisyonel ozelliklere baghdir. Ideal viicut agirhginin
saptanmasi, spor bransi ile fiziki yapir arasindaki uyumun degerlendirilmesi, spor dali
veya is kolunun antropometrik yapida olmasi gibi konular da énem arz eder. Viicut
yapisi, viicut kompozisyonu, viicut agirligi, boy; motor islevlerinde ve performans

gostermede onemli etkenler arasindadir (Eler, 2018: 2).

Insan viicudunun farkli uzuvlar biiyiime ve gelisme siirecinde, kimi zaman
benzer kimi zaman da birbirinden tamamen farkli biiyiime goriintlisi ortaya
koymaktadir. Ulkemizde sporcularm viicut oranlarini ve viicut yapisii ele alan
arastirmalar yok denecek kadar az sayidadir. Dolayisiyla sporcularin viicut yapilarina ve
oranlarina iliskin bilgiler ¢ok 6nemlidir. Insan viicudunun farkli uzuvlar, farkli hizlarda
bliylimesine allometrik biiylime, ayn1 hizda biiyiimesine izometrik biiylime
denilmektedir. Biiyiime ve gelisme siireci boyunca genetik durumlar, cevresel etmenler
veyahut her iki durumun karsilikli etkilesimiyle kisinin viicut yapisi olusur. Daha
onceleri fizik antropologlart insan 1rkinda viicut oranlarinin farkli olusunu, viicut
oranlarint1 tamamen genetik etkenlere bagli oldugunu diisiinmekteydiler. Ancak
ilerleyen yillarda bilim insanlari bu durumun beslenme, iklim sartlar1 gibi cevresel
etmenlerin de viicut oranlar tizerinde etkili oldugu kanaatine varmislardir. Cocukluk
doneminde spora baslayan ve farkli diyet uygulayan bireylerde bu oranlar farklilik
gosterebilir ve bu durumdan etkilenebilir. Insanlarda viicut oranlarmin incelenmesi;
sportif verimin artirilmasi, asirt ve yanlis yiiklenmelerden korumak amaciyla sporcu
sagligin1 koruyucu onlemlerin alinmasi, spor bransina uygunlugunun saglanmasi (spor
bransi-viicut tipi iliskisi) ve performansin artirilmasi gibi konulara yardimci olmaktadir.
Kuvvetin ortaya ¢ikardigi dondiirme etkisi olan momentin biiytikliigl, kuvvet ile kuvvet
cizgisinden donme eksenine olan dikey uzakligin ¢arpimi ile elde edilmektedir. Boylece
pek ¢ok sportif hareket moment kolu biiyiilk oneme sahiptir, bu da viicut segment
boyutlariyla yakindan ilgilidir. insan hareketlerinde moment; kol, énkol ve bacak gibi
viicut uzuvlarinin hareket yapmasini saglamaktadir. Ayrica viicuttaki kaldirag sistemini
inceledigimizde, yine kinantropometrik agidan bu uzuvlar biiylik 6nem arz eder.
Uygulanan kuvvetin moment kolu ve direncin moment kolu arasindaki oran kaldirma
giicii ve denge gibi bilesenleri etkilemektedir. Boylece sporcularin beceri diizeyleri,
viicut oranlarinin saptanmasiyla, kaslarin moment etkisini en {ist diizeye ¢ikararak en

uzun moment koluna kuvvet uygulanarak yiikseltilebilmektedir (Ozder vd., 2003: 63).
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Spordaki basarinin artmasinda fiziksel (esneklik, dikey sigrama, aerobik giig, el
kuvveti, anaerobik gii¢ vb.), morfolojik (somatotip), motorik (kuvvet, koordinasyon,
siirat, ceviklik, hareketlilik, denge, dayaniklilik, reaksiyon) ve fizyolojik (viicut
bilesimi) ozellikler biiylik rol oynamaktadir. Antropoloji alaninda sporcular tizerinde
yapilan caligmalar ¢ogunlukla viicudun fizyolojik yapisin1 ortaya koyan viicudun
morfolojik yapisi, viicut oranlart ve viicut bilesimi hakkinda bilgi veren somatotip
hesaplamalarina dayanmaktadir. Bu dogrultuda sporcular iizerinde yapilan antropolojik
arastirmalar spor dallarmin gelismesinde ve bireylerin epidemiyolojik, klinik agidan
degerlendirilmesinde énemli rol oynamaktadir (Carter ve Heath, 1990: 198-200; Ozer,
2009: 8-9).

2.2.5. Antropometri ve Halter iliskisi

Halter saf bir kuvvet sporu degil, ¢ok yiiksek bir dis gii¢ iliretme yeteneginin
basariy1 belirleyen ana faktor olarak goriindiigli bir kuvvet-hiz sporudur. Halterciler
tarafindan kullanilan antrenman programlarinin ve kavramsal olarak benzer antrenman
programlarinin kuvvet ve giicii, 6nemli Olciide arttirdigi goriilmektedir. Tiim viicut
hareketi agisindan, koparma ve silkme hareketlerinin sporda kaydedilen en yiiksek gii¢
cikislarini sagladigma dikkat edilmelidir (Garhammer, 1980: 54; Garhammer J., 1991:
3).

Halter diinya sporlar1 arasinda en etkili olan spor faaliyetlerinden biridir. Kas
giiclinlin ayirt edici bir kompozisyonunu olusturur. Gii¢, dayaniklilik, etkili bir
performans icin gerekli teknik yeteneklerin bilesimini temsil eder. Halter insan serveti
olan giiciin, gelistirilmis, beslenmis ve korunmus yeteneklerine tabi tutulmasidir. Kisisel
deneyim ve yetenekli gen¢ halterciler i¢in yapilacak dogru se¢cim kahramanca tistiinliik
kazanma yetisidir. Bu ylizden dikkatin yogunlasmas1 agisindan gereken caba halterin

iskelet sistemini olusturur (Fry vd., 1994: 941).

Bir haltercinin basarisin1 antropometrik 6zellikleri, motivasyon seviyesi, kuvvet,
siirat ve esneklik gibi faktorler belirler. Bu faktorlerin ¢ogu standardize olmus
protokoller kullanarak objektif olarak test edilebilir (Akkus, 1994: 15). Diinyada
antropometrik ol¢iim o6zellikleri tizerinde yapilan ¢aligmalarda, viicut profilinin hangi
spor bransimma uygun oldugu tartisilmakta ve altyapida yetenek se¢iminde ne derece

onemli oldugu konusu arastirilmaktadir (Lale vd., 2003: 53).
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Antropometrik olgiimlerin degerlendirilmesinde, beden kompozisyonunun ve
yapisinin belirlenmesi, beden Olclimlerinin birbiriyle oranlari, beden agirliginin
saptanmasi, spor bransi ve viicudun fizik yapisi arasindaki uyumun degerlendirilmesi
acisindan, spor dalinin antropometrik yapiya etkisini ortaya koyar. Bedenin uzunlugu,
genisligi ve cevresi bakimindan birbirine orani, sportif aktivitelerde mekanik yonden
kimin daha avantajli olmas1 gerektigi konusunda bilgi verir. Bu oranlarin bilinmesi her

spor dali i¢in gereklidir (Duyul, 2005: 12).

Viicut kompozisyonun belirlenmesinde direkt yontemlerin kullanilmas1 miimkiin
olmadigr i¢in dolayli yontemler uzun zamandir test edilmektedir. 18. ylizyildan beri
antropometri  viicut kompozisyonunun Olgiilmesi igin laboratuvar diginda da
yapilmaktadir. Daha ucuz ve daha basit olusu nedeniyle diger yontemlere kiyasla
antropometrik gostergeler kullanilmaktadir. Antropometri, genel anlamiyla, insan
bedeninin ozelliklerini, belirli 6lgme yontemler kullanarak, ilke, yap1 ve boyut
ozelliklerine gore siniflandiran sistematik bir teknik yontemidir. Baska bir degisle
antropometri, viicudun Olciilerini miktar olarak belirleyen bir dizi 6lglim teknigidir.
Spor dalina 6zgii yetenekli sporcu se¢iminde, ilk 6nce fiziksel parametreler g6z oniinde
bulundurularak olusturulur. Mekanik yonden kimin daha fazla avantajli oldugunu saptar
ve dahasi hareketlerin analizinde antropometrik Ol¢limler Onemli yer tutar.
Antropometri, sayisal olarak ifade edilebilen viicut dzelliklerini inceler. Ornegin, kilo,
boy uzunlugu ve karin ¢evresi gibi viicut boyutlarini inceleyerek tiim bunlar
istatistiksel acidan ele alarak analiz eder ve degerlendirir (Cinkilli, 2011: 8; Tiirkeri ve

Durgun, 2013: 2).

Sporcu performansi i¢in viicut kompozisyonu belirleyici bir etmendir. Genel
olarak incelendiginde ise yaglh kiitle degisken bir yapidadir; yagsiz kiitle ise boy ile
yakindan ilgilidir. Yagl dokular kaslarin hareket etmesini engeller ve daha fazla enerji
harcamasina neden olur. Boylece sporcu daha cabuk yorulur, bunun sonucunda da
sporcunun performansi diiser. Bundan dolay1 sporcularda yagsiz viicut kiitlesinin

yiiksek, yagl kiitlenin ise diislik olmasi 6nerilir (Malina ve Geithner, 2011: 262).

Halterde performans artisi, teknigin ve antrenman ydntemlerinin
tyilestirilmesine dayanmaktadir. Spor performanslarinin siirekli artmasi, c¢ok yill
antrenman siirecinde sporcularin antrenmanlari i¢in yeni stratejiler, teknikler, yontemler

ve metodolojiler gerektirmektedir.  Sporcular koparma stili ve silkme stilinde
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egzersizlerin yapilmasi i¢in kademeli olarak antrenman yapmalidir. Bu sorunlarin
¢Oziimii i¢in en uygun kosullar1 saglayan faktor ise akilcr spor teknigidir. Sporcularin
baslangi¢c asamasindaki teknik antrenmanlari, harika performanslar elde etmek i¢in ¢ok
yilli antrenman siirecinin en onemli halkalarindan biri haline gelir. Bu anlamda, iki
stilin biyomekanik analizi, teknik yapinin daha derinlemesine bilgisine ve bu stilleri
gelistirmeyi amaglayan modern didaktik programlarin detaylandiriimasina katkida
bulunur (Ulareanu vd., 2014). Bunun igin egitimin ilk asamalarindan itibaren her iKi
stilin teknigini dogru bir sekilde 6grenmek zorunludur. Spesifik fiziksel antrenmanin
optimum seviyesinin saglanmasi, teknik uygulamanin gelistirilmesini ve rekabette daha
iyi performanslarin elde edilmesini etkileyebilir. Halterde yiiksek performansa ulasmak

i¢in, antrenmani dogru planlamak gerekmektedir (Viorel vd., 2019: 169-170).

Koparma ve silkmede kaldirilan yiikler viicut kiitlesi ile kismen iliskilidir. Daha
biiyiik ve daha kiigiik sporcular arasindaki maksimum giigteki farkliliklar, oncelikle kas
kuvveti yetenekleri ve kas kesit alan1 arasindaki iliskiden kaynaklanir. Daha biiyiik bir
mutlak kas kesit alanina sahip olan daha biiyiik sporcular, daha kiiciik sporculara gore;
daha fazla kuvvet iiretebilir ve daha fazla agirlik kaldirabilir. Viicut agirligi siniflart
yillar i¢inde birka¢ kez degistirilse de bu degisiklikler, yildan yila cesitli agirlik
smiflarina giren sporcu sayisindaki farkliliklardan ve kita ve diinya sampiyonalarinda
her sinifta kaldirilan ortalama agirliktaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle,
maksimum giicteki artiglar, artan viicut kiitlesinin gerisinde kalir. Viicut oranlarinin
nispeten sabit kaldigi varsayilirsa, daha kiigiik atletler, daha biiyiik atletlerle
karsilastirildiginda, viicut agirligiin kilogrami basina (kuvvet: kiitle orani) tipik olarak
daha yliksek maksimum gii¢ seviyeleri sergilerler. Farkli agirliklardaki haltercileri
uygun sekilde karsilastirmak, hangi sporcunun gercekten daha 1iyi performans
gosterdigine dair bir indeks saglayabilir. Bu tiir bilgiler yalnizca bilimsel agidan ilgi
cekici olmakla kalmaz, ayni zamanda halter yarigmalar1 sirasinda en iyi kaldiriciyi

belirlemede anlaml1 bilgiler saglayabilir (Stone vd., 2006: 56).

Istisnalar olsa da {istiin halterciler, hareketsiz bireylere kiyasla daha kisa
uzuvlara ve nispeten uzun bir govdeye sahip olma egilimindedir (Ward vd., 1979). Aym
vicut kiitlesinde, elit halterciler, diger sporlardaki antrenmansiz denekler veya
sporcularla karsilastirildiginda, tipik olarak nispeten yiiksek bir yagsiz viicut kiitlesine

ve diisiik yag ylizdesine sahiptir. Elit erkek halterciler arasindaki yag ytizdesi, daha hafif
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viicut agirhigr siniflarinda %S5 ile %6 arasinda, sinirsiz viicut agirligi sinifinda ise>%20
arasinda degisebilir. Erkek halterciler i¢in bu degerler (% yag) tipik olarak erkek
haltercilerden 5-10 puan daha yiiksektir. Ek olarak, halterciler genellikle nispeten
yiiksek viicut kiitlesine ve yagsiz viicut kiitlesi: boy oranina sahiptir (Garret ve
Kirkendall, 2000). Bu nedenle ayn1 viicut kiitlesinde halterciler diger sporculardan daha
kisa olma egilimindedir (Saritag vd., 2018: 200). Haltercilerin basar1 siniflandirmasina
dayali olarak, farkli yeteneklere sahip erkek haltercilerin bazi1 fiziksel Ozelliklerini
gostermektedir. Artan sporcu seviyesi ile yag yiizdesinin azalma egiliminde oldugu da

sOylenebilir (Garret ve Kirkendall, 2000).

Egitimsiz deneklerle ve diger atletik gruplarla karsilastirildiginda yiiksek viicut
kiitlesi, diisiik boy orani avantajlidir. Ornegin, daha kisa bir boy, bir kaldirmayi
tamamlamak i¢in barin hareket ettirilmesi gereken goreceli yliksekligi azaltir. Ek olarak,
yiikksek viicut kiitlesi: boy oranina sahip olmaktan kaynaklanan kuvvet olusturan bir
avantaj olabilir. Ornegin, farkli boylarda ve farkli uzuv uzunluklarinda 2 atlet ayn1 kasa
sahipse kiitle ve hacim agisindan, daha kisa olan atlet en biiyiikk kas kesitine ve
dolayisiyla daha biiylik bir kas kuvveti olusturma kapasitesine sahip olacaktir. Tipik
olarak elit haltercilerde gozlenen yiiksek yagsiz viicut kiitlesi ile iligkili nispeten diisiik
viicut yag1, kullanilan kapsamli egitim programlariyla iliskilendirilebilir. Bu nedenle,
elit halterciler genellikle mezomorfik, yani ayn1 viicut kiitlesindeki diger sporculardan
daha kisa ve nispeten diisiik viicut yag igerigine sahip olarak tanimlanabilir (McMillan
vd., 1993).

Halterde agir siklet sporcularda, hafif siklet sporcularina gore 6nemli Slgiide
daha yiiksek mutlak kas kiitlesi, yaglanma, endomorfi, mezomorfi ve kas cevresi
seviyelerine sahip olma egilimindedir. Bu durum halter performansinin viicut (kas)
boyutu, kompozisyonu ve oraninin antropometrik Ol¢iimlerinden gii¢lii bir sekilde
etkilendigini gostermektedir. Sonu¢ olarak, antropometrik Olgiimler, performans
gliclendirme i¢in yetenek belirleme programlarinda ve egitimin izlenmesinde etkili rol
oynayabilir. Ozellikle, yetenek belirleme programlari, asir1 uzun olmayan ve nispeten
kisa uzuvlara sahip olan kasli bireylerin se¢ilmesine odaklanabilirken, somatotip, kas
cevresi ve deri kivrimlarindaki degisiklikler, egitimin izlenmesi i¢in kullanilabilir
(Keogh vd., 2007). Genel algmin aksine halterde basari sadece giigle belirlenmez.

Halterci sporcunun kuvvet, kas giicii esneklik ve kaldirma gibi basarili performanslar
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icin teknik ozellikler de gereklidir. Giin i¢indeki yiiksek metabolizma nedeniyle yarisma
oncesi kilo degisiklikleri, sporcularin en biiylik endigelerinden biridir. Ayrica dnemi
nedeniyle viicut yagi ve fiziksel performans arasindaki baglantinin arastirilmasinda,
sporcularda viicut yag seviyesinin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir. Hem yiiksek hem de
diisiik yag dokular1 sporcular igin elverigsiz kosullara yol agabilir (Ashtary-Larky vd.,
2018: 1).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2021 Tiirkiye Halter Federasyonun diizenlemis
oldugu sampiyonalara katilan, bu sampiyonlarda basarili olup TOHM (Tirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi)’ne secilmis ve spor hayatlarina bu merkezlerde devam
eden olimpik stil gen¢ halter sporculari olusturmaktadir. Arastirmaya 26 sporcu
katilmistir. Halter Federasyonunun erkek gencler klasmaninda miisabakalara katilan
sporcularin igerisinden goniilliiliikk esas1 goz 6niinde bulundurularak belirlenen elit olan
erkek (n=13) halter sporcusu (milli sporcu) ve 13 elit olmayan erkek halter sporcusu
(milli olmayan sporcu) ile yapilmistir. Bu sporcularin yas, spor yasi, boy uzunlugu,
viicut agirhigi, VKI (viicut kiitle indeksi), viicut yag yiizdesi, viicut yag agirhg, viicut
yagsiz agirlik, maksimal koparma, maksimal silkme, alt ve iist ekstremite ¢ap dl¢limleri,
alt ve st ekstremite g¢evre Olciimleri, alt ve tst deri kivrim kalinlhigr oOl¢timleri

yapilmustir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Tarama modelleri; ge¢cmiste ya da giiniimiizdeki bir durumu var oldugu sekliyle
betimleyen, 6grenmenin gergeklesmesi ve bireyde istenen davranislarin gelismesi igin
uygulanan siireclerin tiimiidiir. Bu arastirma iligkisel tarama modeli kullanilarak
yapilmistir. Iliskisel tarama modelleri, iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisimin varligin1 veya derecesini belirlemeyi amaglayan tarama modelidir.
Dolayisiyla iligkisel tarama modelinde, degiskenlerin birlikte degisip degismedigi;
degisme varsa bunun nasil oldugu saptanmaya calisilir (Eristi vd., 2013: 27; Karasar,
2020).

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tirkiye Halter Federasyonunda miisabakalara katilan

erkek (n=300) geng halter sporcular1 olusturmaktadir.

Arastirmanin orneklemini Tirkiye Halter Federasyonu TOHM merkezlerinde
bulunan elit ve elit olmayan halter sporculart igerisinde yer alan 26 sporcu

olusturmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Arac ve Teknikleri

Bu c¢alismada katilimeilarin yas, spor yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi, VKI
(viicut kiitle indeksi), viicut yag yiizdesi, viicut yag agirligi, viicut yagsiz agirlik,
maksimal koparma, maksimal silkme, alt ve {ist ekstremite ¢ap Olglimleri, alt ve list
ekstremite cevre Olgiimleri, alt ve st deri kivrim kalinligi Slgimleri yapilmistir.

Olgiimler hassas tart, mezura, ¢ap 6l¢iim kaliper ve uzunluk 6lcii aletleri ile yapilmustir.
Viicut Agirhg

Elektronik dijital terazi kg cinsinden kaydedilmistir. Dijital LED okumasi,
numune alinan bir kisiyi tartmadan énce 000.00 gostermektedir. Ornek alinan kisinin
tartt platformunun ortasinda durmasi saglanmistir. Viicut agirhigi, goniilliller sort ve
tigort ile dik pozisyonda + 100g hata ile baskiille (Tanita TBF 401 A Japan)

Olclilmiistiir.

Resim 1. Viicut Agirhig Olgimi

Boy Uzunlugu ve Beden Kiitle indeksi

Boy uzunlugu o6l¢limii ayakkabisiz, bas frankfort diizleminde, 6l¢iim tablasi
basin verteksine gelecek sekilde, derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak
taban1 arasindaki mesafe £1 mm hassasiyetle duvara monte edilmis olan mezura ile
dlgiilmiistiir. Olgiilen deger cm cinsinden kaydedilmistir. Beden kiitle indeksi viicut

agirliginin boyun metre cinsinden karesine orani ile hesaplanmistir.
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) m 2. Boy Uzunlugu Olgiimii

Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi

Ideal viicut bilesimi farkl1 spor branslarinda farklilik gosterir. Genelde az yag ve
daha iyi performans ilkesi hakimdir. Viicut yag oraninin yiiksek olmasi kuvvet,
ceviklik, siirat ve esnekligin azalmasina ayrica enerji kaybina neden olabilmektedir.
Viicudumuzda yag iki sekilde bulunmaktadir. Bunlardan ilki i¢ organlarda, ikincisi ise
deri altindaki bulunan yagdir. Derialt1 yag: viicudun tiimiinii saran derinin altindaki yag
tabakasidir. Viicuttaki yag miktarinin biiyiik oranini derialt1 yagi olusturur. Sporcularda
branga 6zel yag oraninin fazla olusu, kas fibrillerinin kasilma giiciinii ve kasilma

stiratini de sinirlar (Akin vd., 2004: 126).

Skinfold kaliper ile 6l¢iilen deri kivrimi kalinliklart Durnin-Womersley’in gelistirdigi
formiile gore beden yogunluklari hesaplandi. Siri formiilii kullanilarak viicut yag

yiizdesi hesaplandi.
Durnin-Womersley’in yetiskin erkekler i¢in viicut yogunlugu formiili:

BD: 1.1561-0.0711*log(X1+X2), (X1=Triceps, X2=Subscapula), %yag= ((4.95 ~ BD)-
4.5) *100 Siri formilii kullanildi (Tamer, 2000).

Deri Alti Kivrim Kalinhgi Ol¢iimleri

Hata orani laboratuvar yontemlerine gore daha yliksek olsa da kullanim
kolayligi, ucuzlugu, biiyiilk gruplara uygulanabilirligi ve zaman bakiminda avantaji

sebebiyle genellikle bu yontemler tercih edilir. Fakat bunlar igin de antropometrik
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denklemler gelistirmek gereklidir. Saha yontemleri uygulanacak kisilerin teknik
kurallara uymasina ve deneyimli olmasina énem vermek hatayi azaltir. Dogru 6lgiim

yapilabilmesi i¢in viicudun 6l¢iim i¢in tanimlanmis bolgelerinin iyi bilinmesi gerekir.

Saha metodlarindaki 6l¢timler uzunluk, ¢evre, ¢ap ve skinfold teknikleri olarak
siiflandirilir. Somatotip viicut tipleri olarak ayri degerlendirilir. Bu 6l¢iimler Holtain,
Lange ve Harpen vs. gibi skinfold 6l¢iim aletleri kullanilmaktadir. Skinfoldlar arasinda
cok az farklar olmakla birlikte genel olarak Harpen, Holtain ve Lange skinfold kaliper
uluslararasi standartlara uygun bulunur. Deri alt1 yag 6l¢iimii, insan viicudun toplam yag
oraninin %’sinin deri altindaki yag depolarinda toplandig1 ve bunun toplam yag miktari

ile iligkili oldugu gerekgesine dayanarak yapilir.

Olgiimlerde hassaslik seviyesi 0.2 mm olarak viicut ve uglar arasinda her
aciklikta standart 10 g/m?’lik bir basing saglayan skinfold kaliper kullanildi. Olgiimlerde
birliktelik saglanmas1 amaciyla sag taraftan alindi ve biitiin 6l¢timler denek ayakta iken
uygulandi. Ol¢iimii hatali yapmamak igin bas ve isaret parmaklar ile l¢iim yapilan
noktanin 1 cm gerisinden sadece deri ve deri alt1 yag (kas dokusu hari¢) tutuldu.
Kaliperin uglart 6l¢iim yapilan noktaya uygulandiktan 2-3 sn. sonra sonu¢ okunarak

milimetre cinsinden kaydedildi.

Resim 3. Skinfold Kaliper

Bu calismada 6nceden belirlenen dokuz skinfold bolgesi 6l¢iimii asagidaki gibi

yapilmistir;
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1. Sut (sub-scapula): Kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis
durumda iken kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal

olarak deri kivrimu tutularak ol¢iildii.

Resim 4. Sirt (Sub-Scapula) Ol¢iimii

2. Triceps: Triceps kasinin iistiinde kolun dis orta hattinda "akromion" ve
"olekranon" ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan deri katlamasi dikey tutularak

olgtldi.

Resim 5. Triceps Olgiimii
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3.Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biceps brachi

kasinin iizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Resim 6. Biceps Olciimii

4.Gogiis (chest): On koltuk alt1 ¢izgisinin koltuk altindaki baslangic noktasi ile
gogiis memesi arasindaki orta noktadan alinan diyagonal gdgiis kivrimina paralel deri

katlamasi tutularak 6lgtildi.

Resim 7. Gogiis (Chest) Olgiimii
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5.Mid-Aksillar (orta-keltuk alty): Orta koltuk alt1 ¢izgisi iizerinde ve 5. kaburga
ile illiac-crest arasindaki orta ¢izgi iizerinde dikey olarak alindi. Olgiim yapilirken

denegin kolu yanda serbest durumdaydi.

Resim 8. Mid-Aksillar (Orta Koltuk Altr) Olgiimii

6.Supra-iliac: Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen istiinden alinan hafif

diyagonal (yarim yatay) olarak deri kivrimi tutularak dl¢iildii.

Resim 9. Supra-iliac Olgiimii
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7.Karin (abdomen): Umbilicus'un hizasinda yatay olarak yaklagitk 5 cm.

uzaklikta deri katlamasi tutularak olgtldii.

Resim 10. Karin (Abdomen) Olgiimii

8.Uyluk (thigh): Diisey dogrultuda deri katmani alinirken, agirlik sol bacak
lizerine tagindi. Ayn1 zamanda katilimcinin sag ayagini yerden kaldirmamasina dikkat

edildi. Olgiim diz eklem iizeri ve kasiga ait kemiklerin arasindaki orta noktadan alindi.

Resim 11. Uyluk (Thigh) Olgiimii
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9.Baldir (calf): Sag baldirin en genis bolgesinin mediyalindeki deri ve yag

dokusu tutularak 6l¢tim alindi.

Resim 12. Baldir (Calf) Olgiimii

10.Diz (patella): Diz kapagmin st tarafindan (patellanin orta noktasindan)

skinfold ol¢limii alinirken, viicut agirligi 6l¢lim ayaginin haricindeki ayaktadir. Diz

hafif gevsektir (Zorba, 2005).

Resim 13. Diz (Patella) Olgiimii
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Cap (Diameters) Olciimleri
Olgiimler Harpenden marka kayan siirgiilii kaliper ile yapilmustir.

1. Bi-acromial ¢ap: Acromion ¢ikintilarmin en disindan alman 6l¢iidiir. Olgiim
omuzlar normal pozisyonda iken arastirmaci, denegin arkasinda durarak kayan siirgiilii

kaliperin uglarini elleri ile tutarak acromial noktalara temas ettirerek 6l¢limii alinmistir.

Resim 14. Bi-Acromial Cap Olgiimii

2. Gogiis ¢capr (chest witdh): Kollar ahfifce yanlara acik durumda iken 5. ve 6.
kaburgalar hizasinda (meme basi hizasi), denek normal olarak nefes alip verirken,

yumusak kisimlar bastirilmadan 6lgtim alinmustir.

Resim 15. Gogiis Cap1 (Chest Witdh) Olgiimii
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3. Gogiis kafesi derinligi (chest depth): Goglis capinin alindigl hizada yatay

planda 6nden arkaya 6l¢iilen uzaklik olarak alinmistir.

Resim 16. Gogiis Kafesi Derinligi (Chest Depth) Ol¢iimii

4. Biiliac ¢ap: Tliac ¢ikintilarmin en disindaki noktalar &lgiim yapan kisi
tarafindan denegin oniinde durularak isaret parmagi ile tesbit edilerek 6l¢iim aletinin

kollar1 bu noktalara temas ettirelerek bu iki nokta arasindaki mesafe 6l¢tilmiistiir.

Resim 17. Biiliac Cap Olgiimii
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5. Bi-Trochanteric ¢ap: Biiyik trochanterlarin en dis noktalari arasindaki

genislik 6l¢iilmiistiir.

Resim 18. Bi-Trochanteric Cap Olgiimii

6. Femur bikondiiler ¢ap: Katilime1 bacaklari birbirine paralel ve ayaklar1 yere
temas edecek sekilde sandalyede otururken, arastirmaci denegin Oniinde durarak

kaliperin kollarimi epikondiiler {izerine uygulayarak dl¢tim yapilmistir.

Resim 19. Femur Bikondiiler Cap Olgiimii
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7. Ayak bilegi (ankle) capi: Alt bacakla ayni1 planda, 45 derecelik ag1 tutulan

kaliperin uclari malleollere temas ettirilerek 6l¢iim yapilmistir.

Resim 20. Ayak Bilegi (Ankle) Cap1 Olgiimii

8. Dirsek ¢apt (humerus bikondiiler): E| pronasyonda, dirsek fleksiyonda iken
kaliperin kollar1 kondiillere sikica temas ettirerek humerusun kondiilleri arasindaki

mesafe Ol¢lilmiistiir.

Resim 21. Dirsek Cap1 (Humerus Bikondiiler) Ol¢iimii
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9. El bilegi ¢apt (wrist): Radius ve ulnanin stiloid ¢ikintilart arasindaki uzaklik

Ol¢iilmiistiir (Zorba, 2005).

|
Resim 22. El Bilegi Cap1 (Wrist) Olgiimii

Cevre (Circunferences) Olciimleri

1. Gogiis (chest) cevresi: Meme basmin 2.5 cm. lizerinden, kollar yanlara
acikken o6l¢ii seridi yerlestirildi. Daha sonra kollar indirilerek yar1 nefes verilmis olarak

Ol¢tim alinmistir.

Resim 23. Gégiis (Chest) Cevresi Olgiimii
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2. Omuz (shoulder) cevresi: Deltoid kaslarmin maksimal ¢ikintisindan ve

sternum ile 2. kaburganin birlestigi yerden ol¢lim alinmustir.

Resim 24. Omuz (Shoulder) Cevresi Olciimii

3. Karin (abdomen) cevresi: Kaburgalarin en alt siirt ile crista iliaca arasindaki

orta hattan 6l¢iim alinmistir.

Resim 25. Karin (Abdomen) Cevresi Olgiimii
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4. Kalca (buttock) c¢evresi: Maksimal pelvis ¢ikintist umbilikusa yatay

Olclilmiistiir.

Resim 26. Kalca (Buttock) Cevresi Ol¢iimii

5. Biceps ¢evresi: Dirsek tam gergin durumdayken kolun en genis cevresi

Olclilmiistiir.

Resim 27. Biceps Cevresi Ol¢iimii
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6. Onkol (forearm) c¢evresi: El supinasyon’da, dirsek ekstansiyon’da iken

maksimal ¢evre olgiilmiistiir.

Resim 28. Onkol (Forearm) Cevresi Olgiimii

7. El bilegi (wrist) ¢evresi: Stiloid ¢ikintilarinin proksimalinde maksimum g¢evre

Olclilmiistiir.

Resim 29. El Bilegi (Wrist) Cevresi Olgiimii
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8. Uyluk (thigh) cevresi: Uylugun maksimal kalinlikta oldugu yerden ol¢iim

alimustir.

Resim 30. Uyluk (Thigh) Cevresi Olgiimii

9. Diz (knee) ¢evresi: Diz serbest birakilmig durumda iken patellanin orta

hattindan 6l¢lim alinmustr.

Resim 31. Diz (Knee) Cevresi Ol¢iimii
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10. Baldir (calf) cevresi: Baldirin maksimal ¢evresinden Sl¢iim alinmustir.

Resim 32. Baldir (Calf) Cevresi Olgiimii

11. Ayak bilegi (ankle) cevresi: Malleollerin iist boliimiinden, bilegin en ince

yerinden 6l¢iim alinmustir (Zorba, 2005).

Resim 33. Ayak Bilegi (Ankle) Cevresi Olgiimii
Somatotip'in Belirlenmesi

Somatotip, viicut tipi veya insan viicudunun fiziksel smiflamasi ile ilgilenir.
Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi terimleri somatotipine gore bir kisinin tarif
edilmesinde kullanilir. Her iic komponeritin derecesine gore sayilar I'den 9'a kadar

dizilmistir. 9 sayis1 maksimum orani gosterirken 1 sayis1 en az orani gostermektedir.
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Buradan, 9-1-1'lik bir somatotip en biiyiik oranda endomorfiyi (yaglilik) gosterirken, 1-
9-1'ik bir somatotip en biiyiikk oranda mezomorfiyi (kassalligl) ve 1-1-9'luk bir
somatotip ise en biiyiik oranda ektomorfiyi (incelik) gosterir. Bu ¢alismada somatotipin

belirlenmesi i¢in Heath-Carter protokoliine gore tablolar kullanilmigtir (Carter,1983).
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin siiresi 2021 yili halter bransi yarisma sezonunda yapilacak olan
yurti¢i, yurtdist miisabaka ve kamp zamanlarim1i da igerisine alacak sekilde
planlanacaktir. Tiirkiye Halter Federasyonu’ndan gerekli izinler alindiktan sonra her
katilimciya ¢alismanin genel amaci, yapilacak olan test ve Ol¢limler hakkinda
bilgilendirme yapildiktan sonra ¢alismaya davet edilecektir. Calismaya katilmay1 kabul
edecek olan adaylarin Goniillii Olur Formunu okumalart ve onaylamalar1 sonucunda
goniillii olarak calismaya kabul edilecektir. Caligma verilerinin elde edilmesinde

asagidaki sira izlenecekltir.
1. Goniillilik formunun doldurulmasi
2. Genel bilgilerin alinmasi
3. Antropometrik 6l¢timlerin alinmasi
3.5. Verilerin Analizi

Gruplarda yer alan bireylerin farkli degiskenler agisindan sikliklari, oranlari,
ortalama ve standart sapmalar1 betimsel istatistik degerleri ile sunulmustur. Biitiin-
siirekli degiskenler icin en yiiksek degerler, en diisiik degerler, ortalama ve standart
sapma degerleri hesaplanmigtir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda Mann-Whitney U
analizleri kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iligkileri incelemek i¢in Pearson
Korelasyon analizi yiiriitiilmistiir. Biitiin analiz sonuglar1 i¢in anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada verilerin analizleri SPPS 25 (IBM Corp. Released
2017.1IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp.)

programi ile hesaplanmistir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

4.1. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Demografik Degiskenler, Spor

Yasi ve Halter Performansi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Bu c¢aligmanin 6rneklemini, yaslari 15 ile 20 arasinda degisen (Ort. = 17.19+1,67
yil) 26 halter sporcusu olusturmaktadir. Katilimcilari 13’ (%50) elit olan, 13’1 (%50)

de elit olmayan halter sporculardan olusmaktadir.

Elit olan ve elit olmayan sporcularin demografik oOzellikleri ve halter
performanslari arasinda anlamli diizeyde farkliliklar olup olmadigini incelemek igin bir
dizi Mann-Whitney U analizi gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglar elit olan
sporcularin maksimal koparma ve maksimal silkme sira ortalamalarinin anlamli olarak
daha yiiksek oldugunu gostermektedir (verilen sirayla, .002, p <.05; .004, p <.05). Diger
degiskenlerin ortalamalarinda gruplar arasinda anlamli bir fark elde edilmemistir (p>

.05). Bulgular Tablo 4.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Demografik Degiskenler, Spor
Yas1 ve Halter Performansi Degerlerinin Karsilastirilmasi

.. En En Sira
Degiskenler Grup Disik  Yiksek U > ort. g P
Elit Olan 1500  20.00 17.85 168 16.35 -1.952 .051
Yas (y1l) )
Elit Olmayan 15.00 19.00 16.54 145 10.65
Elit Olan 1.56 1.85 1.74 .09 1431  -540 589
Boy (m) .
Elit Olmayan 1.61 1.82 1.72 06 12.69
VA (kg Elit Olan 5500  140.00 83.38 2392 1435  -565 572
J ElitOlmayan ~ 53.00  118.00 77.62 21.42 12.65
Elit Olan 2187 4273 2740 650 1462 @ -744 457
VKI (kg/m?)
ElitOlmayan 2008  36.17 26.06 5.87 12.38
Elit Olan 1039  31.00 1714 6.72 1200 -1.000 317
VYY (%) _
ElitOlmayan ~ 11.92 2669 1921 554 15.00
Yag Agirligi Elit Olan 5.57 51.95 18.61 14.89 1369  -.128 .898
(kg) Elit Olmayan 5.04 4436 1757 12.60 13.31
Yagsiz Elit Olan 4691  88.05 6478 11.35 15.00 -1.000 317
Agirlik (kg)  Elit Olmayan  45.16 73.64 60.04 930 12.00
(y1l) Elit Olmayan 2.00 9.00 454 185 10.88
En lyi Elit Olan 98.00  170.00 137.15 19.10 18.04 -3.033 .002
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Koparma
(kg)
En lyi Elit Olan 120.00 205.00 163.31 23.12 17.81 -2.878 .004
Silkme (kg)  Elit Olmayan 85.00 175.00 133.62 25.56 9.19

Elit Olmayan 70.00 145.00 111.08 21.16 8.96

4.2. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Cevre Olciim Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Elit olan ve elit olmayan sporculara ait g¢evre Ol¢iim degerlerinin sira
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farkliliklar olup olmadigini incelemek igin bir
dizi Mann-Whitney U analizi gergeklestirilmistir. Elde edilen sonuglar gruplarin gevre
Olglim degerleri arasinda anlamli farklilasmalar olmadigini gostermektedir (p> .05).

Bulgular Tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 4.2. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Cevre Olgiim Degerlerinin

Karsilagtirilmasi

.. En En Sira
Degiskenler  Grup Diisik  Yiiksek  O'U S on ’ P

Elit Olan 116 142 11769 1210 12.96 -.359 720
Omuz (cm)

Elit Olmayan 99 135 116.69 1175 14.04

Elit Olan 79 131 100.85 14.14 1235 -770 442
Gogiis (cm) )

Elit Olmayan 84 119 98.92 1258 14.65

Elit Olan 29 44 33.23 491 1281 -463 644
Biceps (cm) ]

Elit Olmayan 25 40 32.35 490 14.19
. Elit Olan 25 37 29.23 3.36 1281 -.465 .642
On Kol (cm) ]

Elit Olmayan 25 33 28.31 3.09 1419

Elit Olan 15 21 18.04 145 1227 -833 405
El Bilegi (cm)

Elit Olmayan 16 20 17.67 116  14.73

Elit Olan 70 121 85.65 14.88 13.27 -.154 .878
Karin (cm) )

Elit Olmayan 68 109 85.12 15.01 13.73

Elit Olan 90 131 103.27 1179 13.12 -.257 797
Kalga (cm) )

Elit Olmayan 87 123 101.81 10.75 13.88

Elit Olan 53 76 60.46 6.98 1212 -.924 .355
Uyluk (cm) )

Elit Olmayan 46 71 57.96 795 14.88

Elit Olan 34 47 39.77 399 1227 -.826 409
Diz (cm) )

Elit Olmayan 34 45 38.38 3.57 1473

Elit Olan 34 52 39.50 502 1196 -1.028 .304
Baldir (cm) ]

Elit Olmayan 31 47 37.77 520 15.04
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Ayak Bilegi  ElitOlan 23 29 2542 208 1377 -182 855
(cm) Elit Olmayan 23 29 2554 161 13.23

4.3. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Cap Ol¢ciim Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Elit olan ve elit olmayan halter sporcularina ait ¢ap 6l¢iim degerlerinin sira
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farkliliklar olup olmadigini incelemek icin bir
dizi Mann-Whitney U analizi gergeklestirilmistir. Elde edilen sonuglar gruplarin ¢evre
Olgtim degerleri arasinda anlamli farklilagmalar olmadigimi gostermektedir (p> .05).

Bulgular Tablo 4.3’te sunulmustur.

Tablo 4.3. Elit ve Elit Olmayan Geng Halter Sporcularma Ait Cap Ol¢iim Degerlerinin

Karsilastirilmasi
.. En En Sira

Degiskenler  Grup Disiik  Yiiksek Ort. S ort. z p
Gogiis Capi Elit Olan 24.50 39.10 29.56 419 178.00 -.128 .898
(cm) Elit Olmayan 25.80 33.90 29.33 2.89 173.00

Gogiis Elit Olan 17 28 20.15 3.39 18050 -.257 797
Derinligi (cm) Elit Olmayan 17 26 20.23 299 170.50

Biakromial Elit Olan 34 46 41.22 3.27 147.00 -1.462 144
¢ap (cm) Elit Olmayan 33 45 39.20 3.54 204.00

Humerus Elit Olan 4 7 5.37 93  154.00 -1.105 .269
bikondiiler .

Elit Olmayan 4 6 4.99 59 197.00

¢ap (cm)

(cm) Elit Olmayan 4 9 5.06 1.26 197.50

Biiliac ¢ap Elit Olan 24 35 28.20 2.62 14150 -789 430
(cm) Elit Olmayan 24 32 2741 218 183.50

Bitrokhan ¢ap Elit Olan 29 41 33.55 3.55 175.50 .000 1.000
(cm) Elit Olmayan 29 41 3355  3.32 175.50

Femur Elit Olan 8 11 8.86 95 15400 -1.107 .268
bikondiler ]

Elit Olmayan 8 10 8.46 .79 197.00

¢ap (cm)

Ayak Bilegi  Elit Olan 6 7 665 57 13950 -1.855  .064
¢ap1 (cm) Elit Olmayan 5 7 6.18 48  211.50
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4.4. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Deri Alt1 Yag Kivrim Kalinhg:

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Elit olan ve elit olmayan halter sporcularina ait deri alt1 yag kivrim kalinligi
degerlerinin sira ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagmalar olup olmadigini
incelemek i¢in bir dizi Mann-Whitney U analizi gergeklestirilmistir. Elde edilen
sonuglar gruplarin gevre Ol¢im degerleri arasinda anlamli farklilasmalar olmadigini

gostermektedir (p> .05). Bulgular Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4. Elit ve Elit Olmayan Olimpik Halter Sporcularinin Deri Alt1 Yag Kivrim
Kalinlig1 Degerlerinin Karsilastirilmasi

" En En Sira
Degiskenler Grup Diisiik  Yiiksek Ort. S Ort. z p
Sub Scapula Elit Olan 4 39 12.43 9.75 13.58 -.051 .959
(mm) Elit Olmayan 4 22 11.80  6.47  13.42
Elit Olan 1 26 9.22 7.44 13.81 -.205 .837
Chest (mm)
Elit Olmayan 3 20 9.67 5.99 13.19
(mm) Elit Olmayan 4 23 10.82 653  13.08
Elit Olan 1 5 2.85 1.26 14.31 -.540 .589
Biceps (mm)
Elit Olmayan 2 5 3.03 .90 12.69
Elit Olan 2 22 9.49 5.47 13.42 -.051 .959
Triceps (mm)
Elit Olmayan 4 20 9.53 4.56 13.58
) Elit Olan 4 44 20.18 14.09 13.85 -231 .817
Supra Iliac (mm)
Elit Olmayan 8 48 2168 1396 13.15
Elit Olan 4 30 12.40 8.35 15.27 -1.180 .238
Abdomen (mm)
Elit Olmayan 6 43 17.74 1261  11.73
Elit Olan 2 30 11.05 7.97 14.19 -.462 .644
Thigh (mm)
Elit Olmayan 4 18 11.30 4.71 12.81
Elit Olan 2 13 8.29 3.89 12.96 -.359 719
Patella (mm)
Elit Olmayan 3 18 8.06 4.00 14.04
Elit Olan 3 19 9.38 4.97 1535 -1.232 .218
Calf (mm)
Elit Olmayan 6 18 10.87 3.44 11.65
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4.5. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Somatotip Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Elit ve elit olmayan halter sporcularina ait endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi
degerlerinin sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasma olup olmadigim
incelemek i¢in yapilan ii¢ ayri Mann Whitney U analizi sonucunda gruplar arasinda
anlamli farklilagmalar olmadigr gorilmiistir (p> .05). Bulgular Tablo 4.5’te

sunulmustur.

Tablo 4.5. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularina Ait Endomorfi, Mezomorfi ve
Ektomorfi Degerlerinin Karsilagtirilmasi

En En
Elit Olan 1.80 7.71 406 208 13.77
Endomorfi ] -.179 .858
Elit Olmayan .63 8.04 390 226 13.23
Elit Olan 8.97 5.76 7.69 .85 12.85
Mezomorfi ] -.436 .663
Elit Olmayan 15.32 6.23 8.09 229 14.15
Elit Olan 10 3.59 166 136  14.23
Ektomorfi -.489 .625

Elit Olmayan .10 2.72 1.39 .88 12.77

4.6. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularimin Halter Performansi ile

Antropometrik Degerleri Arasindaki iliskileri

Elit ve elit olmayan olimpik halter sporcularinin maksimal koparma, maksimal
silkme ortalamalar ile ¢evre Olglim degerleri, cap Ol¢iim degerleri ve deri alti yag
kivrim kalinlig1 degerleri arasindaki iliskileri incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi
yapilmustir. Elde edilen sonuclar incelendiginde, gruplar aras1 ortiismeler oldugu; ancak

birtakim farklilagmalarin da oldugu goze carpmaktadir.

e Elit olan sporcularda ¢ap ol¢iimleri ile halter performansi arasindaki

iliskileri

-GOgiis cap ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde orta diizeyde [r (12) =
597, p<.05], maksimal silkme ile ise pozitif yonde giiglii [r (12) =, 607; p<.05] iliski
tespit edilmistir.

-Biakromial cap ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda pozitif
yonde giicli (swrastyla), [r (12) = .786, p<.001], [r (12) = .747, p<.01] iligki tespit
edilmistir.
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-Humerus ¢ap1 ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde orta diizeyde [r (12) = .579, p<.05], [r (12) = .564, p<.05] iliski tespit
edilmistir.

-Biiliac ¢ap1 ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla pozitif
yonde giiglii [r (12) = .641, p<.05], [r (12) =.659, p<.05] iliski tespit edilmistir.

-Bitrokhan ¢ap1 ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde giigli [r (12) =
602, p<.05], maksimal silkme ile ise pozitif yonde orta diizeyde [r (12) =, 592; p<.05]
iliski tespit edilmistir.

-Ayak bilegi ¢ap1 ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde giiglii [r (12) = .795, p<.001], [r (12) =.714, p<.01] iliski tespit edilmistir.

e Elit olan sporcularda ¢evre ol¢iimleri ile halter performansi arasindaki

iliskileri

Elit olan sporcularda gogiis ¢evresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme
arasinda sirastyla pozitif yonde giiclii [r (12) = .681, p<.05], [r (12) = .687, p<.01] iliski
tespit edilmistir.

-Biceps ¢evresi ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde orta diizeyde [r
(12) = .595, p<.05], maksimal silkme ile ise pozitif yonde giiclii [r (12) =, 615; p<.05]
iligki tespit edilmistir.

-On kol cevresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde giiclii [r (12) = .618, p<.05], [r (12) = .653, p<.05] iliski tespit edilmistir.

-El bilegi cevresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde giiglii [r (12) = .681, p<.05], [r (12) = .672, p<.05] iligki tespit edilmistir.

-Karin gevresi ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde orta diizeyde [r (12)
= .571, p<.05], maksimal silkme ile ise pozitif yonde gii¢lii [r (12) =, 620; p<.05] iliski
tespit edilmistir.

-Uyluk c¢evresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde giiglii [r (12) = .668, p<.05], [r (12) = .677, p<.05] iligki tespit edilmistir.

-Diz gevresi ile maksimal silkme arasinda pozitif yonde orta diizeyde [r (12) =
.566, p<.05] iliski tespit edilmistir.

-Baldir ¢evresi ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde orta diizeyde [r (12)
= .563, p<.05], maksimal silkme ile ise pozitif yonde gii¢lii [r (12) =, 614; p<.05] iliski

tespit edilmistir.
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o FElit olmayan sporcularda c¢ap olciimleri ile halter performansi

arasindaki iligkileri

-Gogiis ¢apr ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla pozitif
yonde giiglii [r (12) =.742, p<.001], [r (12) =.786, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-Gogiis derinligi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde gii¢lii [r (12) = .669, p<.05], [r (12) =.725, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-Biakromial ¢ap ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde giiclii [r (12) =
.788, p<.001], maksimal silkme arasinda pozitif yonde ¢ok giiclii [r (12) = .837, p<.001]
iliski tespit edilmistir.

-El bilegi ¢ap1 ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde orta diizeyde [r (12)
= .595, p<.05], maksimal silkme arasinda pozitif yonde gii¢lii [r (12) = .621, p<.05]
iligki tespit edilmistir.

-Biiliac ¢ap1 ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla pozitif
yonde giiclii [r (12) = .632, p<.05], [r (12) = .658, p<.05] iligki tespit edilmistir.

-Bitrokhan cap1 ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde giiglii [r (12) = .668, p<.05], [r (12) =.713, p<.01] iliski tespit edilmistir.

-Femur ¢ap1 ile maksimal silkme arasinda pozitif yonde orta diizeyde [r (12) =
.558, p<.05] iligki tespit edilmistir.

-Ayak bilegi c¢ap1 ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirastyla
pozitif yonde ¢ok gii¢lii [r (12) = .807, p<.001], [r (12) = .823, p<.001] iliski tespit
edilmistir.

o FElit olmayan sporcularda c¢ap olciimleri ile halter performansi

arasindaki iliskileri

-Omuz c¢evresi ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde giclii [r (12) =
771, p<.001], maksimal silkme arasinda pozitif yonde ¢ok giiglii [r (12) = .824, p<.001]
iligki tespit edilmistir.

-Gogiis cevresi ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde giiglii [r (12) =
.758, p<.001], maksimal silkme arasinda pozitif yonde ¢ok giiglii [r (12) = .812, p<.001]
iligki tespit edilmistir.

-Biceps cevresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla

pozitif yonde gii¢lii [r (12) = .735, p<.01], [r (12) =.781, p<.001] iliski tespit edilmistir.
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-On kol gevresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirastyla
pozitif yonde gii¢lii [r (12) =.717, p<.01], [r (12) =.768, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-El bilegi ¢evresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde gii¢lii [r (12) =.700, p<.01], [r (12) =.767, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-Karin g¢evresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde giiglii [r (12) =.730, p<.01], [r (12) =.780, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-Kalga c¢evresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla
pozitif yonde gii¢lii [r (12) = .693, p<.01], [r (12) = .740, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-Uyluk ¢evresi ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde giiglii [r (12) =
.798, p<.01], maksimal silkme arasinda pozitif yonde ¢ok giiclii [r (12) = .833, p<.001]
iliski tespit edilmistir.

-Diz ¢evresi ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda sirasiyla pozitif
yonde giiclii [r (12) = .691, p<.01], [r (12) =.729, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-Baldir gevresi ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde giiglii [r (12) =
.781, p<.01], maksimal silkme arasinda pozitif yonde ¢ok giiclii [r (12) = .822, p<.001]
iliski tespit edilmistir.

e Elit olmayan sporcularda deri kivrim kalinligi olgiimleri ile halter

performanst arasindaki iligkileri

-Sub-scapula deri kivrim kalinligr ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde
giiclii [r (12) = .761, p<.001], maksimal silkme arasinda pozitif yonde ¢ok giiglii [r (12)
=.820, p<.001] iliski tespit edilmistir.

-Chest deri kivrim kalinlig1 ile maksimal koparma ve maksimal silkme arasinda
sirasiyla pozitif yonde giiglii [r (12) = .712, p<.01], [r (12) = .769, p<.001] iliski tespit
edilmistir.

-Mid-aksillar deri kivrim kalinligr ile maksimal koparma ve maksimal silkme
arasinda sirasiyla pozitif yonde gigli [r (12) = .717, p<.01], [r (12) = .785, p<.001]
iligki tespit edilmistir.

-Triceps deri kivrim kalinligi ile maksimal koparma ve maksimal silkme
arasinda sirasiyla pozitif yonde ¢ok giiclii [r (12) = .817, p<.001], [r (12) = .829,
p<.001] iligki tespit edilmistir.

-Supra-iliac deri kivrim kalinligi ile maksimal koparma ve maksimal silkme
arasinda sirasiyla pozitif yonde giiglii [r (12) = .722, p<.01], [r (12) = .778, p<.001]
iligki tespit edilmistir.
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-Abdomen deri kiviim kalinligi ile maksimal koparma ve maksimal silkme

arasinda sirasiyla pozitif yonde giglii [r (12) = .678, p<.05], [r (12) = .722, p<.001]

iliski tespit edilmistir.

-Thigh deri kivrim kalinlig1 ile maksimal koparma arasinda pozitif yonde orta

diizeyde [r (12) = .586, p<.05], maksimal silkme arasinda pozitif yonde giiglii [r (12) =

.630, p<.05] iliski tespit edilmistir.

Bulgular Tablo 4.6’da sunulmustur.

Tablo 4.6. Elit ve Elit Olmayan Halter Sporcularinin Halter Performanst ile
Antropometrik Degerleri Arasindaki Iliskileri

Biitiin Grup Elit Olan Sporcular Elit Olmayan
Degiskenler o — o i .SPOFCUHI’ Tvi
En lyi En lyi En lyi En lyi En lyi En lyi
Koparma  Silkme Koparma  Silkme Koparma  Silkme
En Iyi Koparma 1 981 1 .956™* 1 987"
En lyi Silkme 981 1 956" 1 987 1
Gogis Capt 551" 580" 597" 607" 742" 786"
Gogiis derinligi 483" 519™ 523 530 669" 725
Biakromial Cap1 789" 801" 786™ 74T 788" 837"
Humerus Cap1 532™ 549" 579" 564" 412 481
El Bilegi Cap1 409" 427" 475 443 595 621"
Biiliac Cap1 619 643 641" 659" 632 658"
Bitrokhan Cap1 525" 550" 602" 592" 668" 713"
Femur Capi 497 526 441 436 482 558"
Ayak Bilegi Cap1 830" 805" 795" 714™ 807 823™
Omuz Cevresi 292 376 363 485 a7 824™
Gogiis Cevresi 633" 667 681" 687" 758" 812"
Biceps Cevresi 603 640™ 595 615" 735 7817
On Kol Cevresi 628™ 670" 618" 653" 717 768™
El Bilegi Cevresi 640" 669" 681" 672" .700™ 767
Karmn Cevresi 553" .605™ 571" 620" 730™ 780"
Kalga Cevresi 525™ 565" 490 520 693" 740"
Uyluk Cevresi 701 721 668" 677" 798" 833"
Diz Cevresi .600™ 634" 533 566" 691 729"
Baldir Cevresi 652" 696" 563" 614" 781" 822
Ayak Bilegi Cevresi 262 287 269 269 431 480
Sub-scapula k.k. 420" 482" 300 375 761 820"
Chest k k. 313 362 132 177 712" 769"
Mid-Aksillar k.k. 381 425" 268 298 717 785"
Biceps k.k. -120 -115 -.055 -.082 -136 -.088
Triceps K k. 297 294 -.053 -.084 817 829"
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Supra-iliac k.k. 426" 478"

367 411 722" 778"
Abdomen k.k. 289 341 312 367 678 722"
Thigh kk. 220 235 100 093 586" 630"
Patella k.k. 395" 393" 458 379 454 506
Calf kk. 022 .005 011 -.065 338 370

*p <.05, **p <.01, ***p <.001

Biitliin gruplarda gogiis capi, gogls derinligi, biakomil c¢ap, humerus ¢ap1 el
bilegi ¢api, biiliac ¢api, bitrokhan capi, femur ¢api, ayak bilegi capt maksimal koparma
degiskeni ile iliskili bulunmustur. Biitlin gruplarda goglis capi, gogis derinligi,
biakomial ¢ap, humerus ¢api el bilegi ¢ap, biiliac ¢ap1, bitrokhan ¢api, femur gap1, ayak
bilegi ¢ap1 maksimal silkme degiskeni ile iliskili bulunmustur. Biitlin gruplarda gogiis
cevresi, biceps gevresi, 6n kol gevresi, el bilegi ¢evresi, karin gevresi, Kalga g¢evresi,
uyluk g¢evresi, diz gevresi baldir ¢evresi maksimal koparma ile iliskili bulunurken, omuz
cevresi ve ayak bilegi ¢evresi ile iligkili bulunmamistir. Biitiin gruplarda sub-scapula,
supra-iliac, patella deri kivrim kalinligi maksimal koparma ile iliskili bulunurken,

Chest, mid-aksillar, biceps, triceps, abdomen, thigh, calf ile iligkili bulunmamustir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartisma

Bu ¢alismanin 6rneklemini, yaglar1 15 ile 20 arasinda degisen (Ort. = 17,19+1,67
yil) 26 halter sporcusu olusturmaktadir. Katilimcilarin 13’4 (%50) elit olan (milli
sporcu) ,13°i4 (%50) de elit olmayan (milli sporcu olmayan) halter sporculardan
olusmaktadir. Elit olan ve elit olmayan sporcularin antropometrik 6zellikleri ve halter

performanslari arasinda anlamli diizeyde farkliliklar olup olmadigi incelenmistir.
Demografik Ozellikler ve Yag Yiizdesi;

Haltercilerde ortalama viicut yag yiizdesi %6 ile %12 arasindadir. Halterciler
arasindaki farkliliklar, kismen, siklet olarak daha biiyiik sporcularin daha yiiksek viicut
yag yiizdelerine sahip olma egiliminde oldugu farkli viicut boyutlarina bagl olabilir. Bu
viicut yaglari, diger kuvvet sporcularina gore diisiiktiir. Bu durum halter antrenmaninin
belirli asamalariyla iligkili yiiksek metabolik maliyetin bir sonucu olabilir (Chiu ve
Schilling, 2005: 43).

Bu calismada elit haltercilerin yas ortalamasi 17,85, elit olmayan haltercilerin
16,54; elit haltercilerin boy ortalamasi 1,74, elit olmayanlarin 1,72; elit haltercilerin
ortalama viicut agirligr 83,38, elit olmayan haltercilerin 77,62; elit haltercilerin viicut

yag ylizdesi 17,14, elit olmayan haltercilerin ise 19,21 olarak bulunmustur.

Benzer sekilde anlamli bir farkliligin bulunmadigi ¢alismamizi destekleyen diger
calismalarda; Akin vd. (2004) tarafindan halterciler n (14) {izerinde yapilan arastirmada
viicut yag yiizdesi %18,2 ve yagsiz viicut kiitlesi %81,8 olarak hesaplanmistir. Fry vd.
(2006) ise, elit Amerikali erkek haltercileri elit olmayanlardan ayiran fiziksel ve
performans degiskenlerini belirlemistir. Olciilen degiskenler arasinda fiziksel boyutlar
ve viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve giicii, esneklik ve kaba motor kontroliine iliskin
kolayca uygulanabilen saha testleri yer almigtir. Viicut kiitle indeksi %23,13, viicut yag
orant %18,09 olarak bulmuslardir. Yasar ve Sagir (2019), 18 yas lizeri 9 elit haltercinin
katilimi ile yaptiklart ¢alismalarinda haltercilerin ortalama boy uzunlugunu 170,38 cm,
agirlik ortalamalarin1 79,89 kg, Viicut kiitle indeksi 27,54 kg/boy?, viicut yag oranini ise
%17,68 olarak bulmuglardir.
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Bagka bir calismada Akkus (1994) elit seviyede halterciler n(50), yas
24.65+£2.084 yil, boy 173,420+2,084 cm, viicut agirhig 80.08+7,65 kg ve viicut yag
yiizdesi %8,1284+2,17 olarak hesaplamistir. Bu celiskinin nedeni sporcularin beslenme
aligkanliklar1  yada  antrenman  programlarmin  farkliligindan  kaynaklandigi

distiniilmektedir.
Cevre ve Cap Olciimleri;

Sunulan calismada elit olan / elit olmayan sirasiyla ortalama degerleri, omuz
cevresi 117,69 / 116,69 cm, gogiis cevresi 100,85 / 98,92 cm, biceps ¢evresi 33,23 /
32,35 cm, 6n kol ¢evresi 29,23 / 28,31 cm, el bilegi ¢evresi 18,04 / 17,67 cm, karin
cevresi 85,65 / 85,12 cm, kalga ¢evresi 103,27 / 101,81 cm, uyluk ¢evresi 60,46 / 57,96
cm, diz ¢evresi 39,77 / 38,38 cm, baldir ¢cevresi 39,50 / 37,77 cm olarak bulunmustur.

Erdagi ve ark. (2020) yas ortalamalar1 18,43 olan, 35 erkek haltercilerde yapilan
calismada, uyluk cevresi 54,06 cm , baldir ¢evresi 38,80 cm olarak bulmuslardir.
Aydos ve ark. (2012) yas ortalamalar1 26,2 olan 13 erkek halterci tizerinde yaptiklari
calismada, omuz ¢evresi 120,84cm, gogiis cevresi 97,15 cm, bel ¢evresi 82 cm, uyluk
cevresi 57,84 cm, baldir ¢evresi 37,30 cm, biceps ¢evresi 30,69 cm, 6n kol ¢evresi 28,96
cm olarak bulmuslardir. Ozder (2003) 14 erkek haltercinin iizerinde yaptiklari
calismasinda bel gevresi 86,78 cm, kal¢a ¢evresi 83,6 cm olarak bulmustur. Ozder
(2011) 25 geng haltercinin iizerinde yaptig1 bir ¢alismada biceps ¢evresini 33,19 cm

olarak bulmustur.

Sunulan calismada elit olan / elit olmayan sirasiyla ortalama degerleri, gogiis
cap1 29,56 / 29,33 cm, gogiis derinligi 20,15 / 20,23 cm, bi-acromial ¢ap 41,22 / 39,20
cm, humerus bikondiiler ¢ap 5,37 / 4,99 cm, el bilegi ¢ap1 5,00 / 5,06 cm, bi-iliac ¢ap
28,20 /27,41 cm, bitrokhan cap 33,55 / 33,55 cm, femur bikondiiler ¢ap 8,86 / 8,46 cm,
ayak bilegi ¢cag1 6,65 / 6,18 cm olarak bulunmustur.

Ozder (2011) 25 geng haltercinin iizerinde yaptig1 bir calismada dirsek capini

7,25 cm, diz ¢apini ise 9,77 cm olarak belirlemistir.

Literatiirdeki ¢alismalar ile sunulan ¢alismamizdaki verilerin benzer 6zellikte
olmasi, ¢alismaya dahil edilen goniilliilerin birbirine yakin antropometrik 6zellikler

sergilemesinden kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.
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Somotatip Ozellikler,

Sunulan caligmada halter sporcularimin somatotip dergerleri ortalamasi elit
haltercilerde 4,06 - 7,69 - 1,36 , elit olmayan halterciler de 2,26 - 8,09 - 0,88 olarak
bulunmustur. Benzer sekilde Kutseryb ve ark.(2017) yaptiklart ¢alismada 18-21 yas
araliginda ki 16 Ukraynali haltercinin somatotip degerleri ortalamas1 2,89 - 5,68 - 2,26
olarak bulmuslardir. Keogh vd. (2007) hafif, orta ve agir siklet 54 haltercinin 37
antropometrik 6l¢iimlerini incelemislerdir. Sonuglar haltercilerin olduk¢a mezomorfik
bir yapiya sahip olduklarin1 gostermistir. Orta ve agir siklet profillerine bakildiginda ise
viicut yag oranmi arttigini ve daha endo-mezomorfik o6zelligin belirgin oldugunu
gbozlemlemistir. Turnagdl ve Demirel’de (1992) Tiirk Milli Halter sporcularinin
antropometrik 6zellikleri ve somatotip profillerini incelemek igin ¢alisma yapmusglardir.
Yaglart 18-29 arasinda degisen 13 elit halterci lizerinde yaptiklari ¢alismada Tiirk Milli
Haltercilerin endo-mezomorfik 6zellik gosterdigini belirlemislerdir. Jerzy ve Agnieszka
(2015) kadin ve erkek elit Polonyali haltercilerin spor basarilarina bagl olarak viicut
yapt tiplerini analiz etmistir. Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi diizeyleri belirlenmis
ve herhangi bir spor disiplini ile ugragsmayan ergen ve gen¢ yetiskinlerin referans
degerleri ile karsilastirilmistir. Bulgular sonucunda sporculari yiiksek endomorfizm ile
karakterize ederken, sporcularin antrenman yapmayan bireylere gore daha yiiksek
diizeyde endomorfi ve mezomorfi ve daha diisiik diizeyde ektomorfi ile karakterize
etmistir. Calismamizdaki halter sporcularinin endomorfi ve mezomorfi bilesenlerinin
degerleri daha yiiksek bulunurken ektomorfi bilesen degerinin daha diisiik oldugu
saptanmistir. Diger calismalardaki benzerligin ayni yas grubu ve benzer viicut
kompozisyonuna sahip olan halter sporcularinin olmasindan kaynaklandig:

diistiniilmektedir.
Halter Performansti,

Bu caligmada elit ve elit olmayan olimpik halter sporcularmin maksimal
koparma, maksimal silkme ortalamalar ile ¢evre 6l¢iim degerleri, ¢ap 6lgiim degerleri
ve deri alti yag kivrim kalinli§1 degerleri arasinda gruplar arasi benzerlik oldugu
gozlemlenmistir. Antropometrik Slgiimlerle maksimal koparma degiskeni ve maksimal

silkme degiskeni arasinda bir takim giiclii korelasyonlar bulunmustur.
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Khaled (2013) yetenekli geng haltercilerin se¢iminde antropometrik 6l¢timlerin,
somatotiplerin ve fiziksel yeteneklerin katki oranlarini arastirmistir. Calisma, Misir
valiliklerindeki (205) bireysel okul ve genglik merkezinden olusan bir 6rneklem
tizerinde ve ortalama yas (11.11 = 1,06 yil), boy (143.50 + 11,09 cm) ve agirlik (42.53 +
10,74 kg) tizerinde gergeklestirilmistir. Sonuglar, yetenekli geng haltercilerin se¢iminde
antropometrik Ol¢limlerin ve fiziksel Ozellikleri, viicut kompozisyonunun ve fiziksel
yeteneklerin katkida bulundugunu gostermistir. Calismada antropometrik boy, cap,
cevre, deri kivrimi ve viicut kompozisyonunun olgiimleri yapilmis, katilimcilarin boy ve
agirliklar1 arasinda bir tutarsizlik oldugunu belirtmislerdir. Antropometrik dl¢iimlerin

hi¢birinin 6nemli ayrimci olmadigini bulmuslardir.

Benzer bir ¢alismada Siahkouhian ve Hedayatneja (2010) antropometrik ve
viicut kompozisyonu degiskenlerinin, Iranl elit haltercilerin performansiyla (koparma,
silkme, 6n ve arka squat) korelasyonlarim1 degerlendirmistir. 42 denek Iran Ulusal
Sampiyonasinda yarismistir. Boy, oturma yiiksekligi, kormik indeks, yagsiz viicut
kiitlesi, viicut kiitle indeksi, modifiye BMI (kormik indekse gore), yag ylizdesi, omuz
cevresi, gogiis ¢evresi, WHR (bilek-kal¢a orani) ve haltercilerin performansi (koparma,
silkme, 6n ve arka squat) Ol¢lilmiistiir. Sonuglar, koparma ve silkme performanslarinin
boy, oturma yiiksekligi, agirlik, omuz ve gogiis ¢evresi, yagsiz viicut kiitlesi, viicut kiitle
indeksi ile 6nemli Olclide iliskili oldugunu goéstermistir. Ayrica koparma ve silkme
performanslarinin viicut kiitle indeksi ile 6nemli dlgiide iliskili oldugunu gostermistir (r
= 0,357 ve r = 0,374; p < 0,05). Halterci performansi ile antropometrik ve viicut

kompozisyonu degiskenleri arasinda giiclii korelasyonlar oldugu sonucuna varmiglardir.

Gross vd. (2000) agirlik kaldirma performans: ile antropometrik degiskenler
arasindaki iliskiyi belirlemek ve bu iliskiyi nicel olarak modellemek istemislerdir.
Regresyon analizi sonuglari, cinsiyet, yas, uyluk cevresi, pelvik ¢evre ve viicut yag
yiizdesi kombinasyonunun agirlik kaldirma performansi ile onemli olgiide iliskili

oldugunu gostermislerdir.

Turnagél ve Demirel (1992) tarafindan yapilan c¢alismada, Tirk Milli Halter
Sporcularinin somatotip profillerini belirlemek ve bazi antropometrik ozelliklerinin
performansla iligkisini degerlendirmek amaciyla yapmislardir. Haltercilerin son bir ay
icerisinde silkme, koparma ve toplamda elde ettikleri en iyi dereceler performans

gostergesi olarak degerlendirmislerdir. Calismanin sonuglarina gore; gruplar arasinda
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viicut yag yiizdeleri farklilik gostermis, femur epikondil ¢api regresyon katsayisinin
silkmeye, biceps cevresi regresyon katsayisinin da silkme ve toplam kaldirilan agirliga

Oonemli bir etkisinin oldugu bulmuslardir.

Literatiirdeki ¢alismalarin bizim calismamizla benzerliginin, 6l¢iim degerleri
alinan halter sporcularinin birbirine yakin antropometrik 6zelliklere ve millilik diizeyine

sahip olmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
5.2. Sonug¢

Calismaya katilan haltercilerin demografik ozellikleri, ¢evre Olgiimleri, ¢ap
Olctimleri, deri kivrim kalinligi 6lgiimleri ve somatotip 6zelliklerinin istatistiksel olarak
elit ve elit olmayan gruplar arasinda anlamli farkliliklarin bulunmadigi, ancak bu
Olclimlerin maksimal koparma ve silkme degerleri olan halter performansi ile iligkili

oldugu sonucuna varilmstir.
5.3. Oneriler

e Bu calismanin sonuglarindan yola ¢ikarak, dlgiimlerin diizenli olarak
periyodik araliklarla yapilmasi, elit sporculari elit olmayan sporculardan
ayirmaya yardimci olabilir.

e (alismaya antropometrik Olcliimlerin yan1 sira fiziksel 06zellikleri
belirleyen farkli 6l¢iim metotlarin uygulanmasi onerilebilir.

e Erkek sporcular iizerinde yaptigimiz bu calismanin, kadin sporcular

iizerinde de yapilmasi sdylenebilir.
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EKLER

Demografik Ozellikler
- - Milli Enlyi |, Enbi Viicut
Sl\llroa Yas Spor Yast K];:)galrynza SEl?kIn};:e Sporcu Tﬁrki};e_ Ulusslflrara UZE’SKJ fu Agirhig
mu? Derecesi Derecesi 1
1 16 6 110 140 hayir 1 yok 167 73
2 13 4 70 85 hayir 3 yok 161 53
3 16 3 110 130 hayir 2 yok 168 61
4 16 4 85 102 hayir 4 yok 171 59
5 16 6 110 130 hayir 1 yok 177 80
6 17 6 120 150 evet 1 avp.2. 170 67
7 17 4 98 120 evet 1 avp.2. 156 55
8 17 4 120 135 hayir 1 yok 173 61
9 17 6 119 145 evet 1 avp.l. 167 67
10 16 5 127 143 evet 1 avp.l. 167 61
11 17 5 150 170 evet 1 avp.2. 185 96
12 20 7 130 150 evet 2 yok 173 68
13 15 4 103 128 evet 1 diinya 6 160 55
14 16 2 85 105 hay1r 3 yok 164 54
15 17 5 140 160 evet 1 avp.3. 180 89
16 17 4 125 155 evet 2 avp.5 185 81
17 17 2 115 140 hayir 1 yok 182 118
18 18 7 95 120 evet 1 avp.2. 161 61
19 18 5 145 175 hayir 1 yok 172 107
20 20 8 170 205 evet 1 avp2 170 115
21 18 8 129 143 evet 1 avp3 167 67
22 20 8 124 148 evet 1 avpl, 170 67
23 20 6 126 165 evet 1 avp3 161 67
24 16 5 111 130 hayir 2 yok 170 73
25 17 9 140 170 hayir yok yok 174 97
26 20 10 140 170 evet 1 avp3 181 86
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Cap Olgiimleri (cm)

Sl\llroa Gé) agplis dgggﬁgi Bitrokhan | Biakromial Biiliac Femur Qﬁ; Humerus Billzeigi
1 27.4 19.1 33 39.1 27.5 9.7 6 5.7 45
2 26 18 28.5 32.6 235 8.2 5.3 4.4 4.2
3 30.2 184 32.1 34.7 26.7 8 5.9 4.4 45
4 25.8 175 31.3 36.7 25.1 7.5 5.4 4.2 4
5 28 21.2 32.9 38.4 28.3 8 6.2 53 4.8
6 28.6 174 31.9 39 255 8.1 6 4.6 4.6
7 24.5 17.6 28.7 33.7 23.6 8.1 5.6 4 4.1
8 26 16.7 30.2 36.6 25.9 8.4 5.9 4.7 4.4
9 25.8 175 32.2 39.3 26 7 6 4.6 4.9
10 26 16.9 28.8 375 26.4 8 6.7 4.4 5
11 29.3 20.8 37.2 41.3 29.5 10.3 7.3 6.4 5.3
12 355 20 30.5 40.2 25.8 8 6.5 4.6 4.8
13 25 16.1 29.3 34.3 24.9 7.6 6.2 4.4 4.4
14 28.3 175 31.2 38.6 24.4 7.8 6.1 4.7 4.7
15 30 21.3 335 43.4 26.9 9 7 5.4 5.4
16 275 19.1 31.8 40.5 27.8 9.5 6.4 6.8 5.4
17 33.3 25 40.6 42.7 31.8 10 6.5 6.3 53
18 26 18.1 29.6 38.2 24 7.6 55 4.4 4.2
19 33.9 255 38.6 43.8 29.9 9.1 6.8 4.9 5.2
20 37.2 25.3 37.2 43.8 29.8 9.4 7.3 7 5.1
21 30.6 18.6 32.2 424 275 8 6 5 4.6
22 27.6 18.4 31.4 40 275 7.8 6.7 5 5
23 26.7 194 32.3 39.4 26.2 8 6.4 4.6 45
24 28.1 19 334 38.9 27.1 7.6 6.6 5 5.1
25 33.3 22.6 345 445 29.8 9.1 6.5 52 9
26 30.1 20 32 41.6 25.9 9.2 7.2 5.3 5.3
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Cevre Olgiimleri (cm)

SiraNo | Omuz | Gogiis | Biceps | On Kol Biigi Karin | Kalga | Uyluk Diz Baldir ]'361)1/:;1
1 116 97 33 28 18 81 99.5 58 38 37 27
2 99 86 29 25 17 71.5 87 45.5 34 325 25
3 107 93 28.5 26 17 72 96 53 37 34 26
4 108 85 26 24.5 15.5 68 93 53 37 34 24
5 104 84 28.5 24.5 17 71 92 52 35 34 25
6 106.5 87 25 25.5 17 71.5 94 49 34 31 24
7 135 118.5 40 32.5 19 109 123 70 45 46 29
8 114 97 31 28 17.7 85 101.5 57 40 35.5 25
9 132 115 37 31 19 101 107 67.5 41 44 27
10 119.5 97.5 32 28 17 80 97.5 55 37 375 23
11 126 108 37 31 19.5 101 112 61 40 41 25
12 132 119 39 33 19 108.5 119 71 44.5 47 27
13 118 99 34.5 31 17 87 102 61.5 36.5 375 25
14 111 90.5 29 26.5 17.5 76 98 54 40 36 26
15 103 79 29 24.5 15 70 90 53 34 34 23
16 110 88 29.5 27 18 70 91 52.5 37 36 25
17 120 104 34 30.5 19 87 107 66 43 41 28
18 124 99 32.5 30 19 84 108 62.5 40 415 27
19 117.5 98 30 29 18.5 78.5 102 59 39 39 26.5

20 139.5 124 44 34.5 20.5 110 119 71 46 46.5 27
21 16 101 31 27 16.5 82 97 57 35.5 35 23
22 108 88 30 28 17.5 77 91 56.5 36.5 36.5 23
23 117 101.5 31 28 17 85 98 58.5 37 39 23
24 1215 102 33 28 18 80 100 61 39 37 24
25 141.5 131 42 37 20 121 130.5 76 47 52 29
26 121 105 37 30 18 93 111 59 43 40 26
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Deri Kivrim Kaliligi Olgiimleri (mm)

Sl\llroa s;lz)z-la Chest Al\k/yitljl_ar Biceps | Triceps Silf gs' Abdomen | Thigh Patella | Calf
1 12.2 104 10.3 3.3 10.2 18.6 12.4 14 6.2 10.1
2 4.1 4.2 4.4 4.5 4.1 10.6 8.2 8.2 6.4 10.4
3 6.1 4.3 4.2 2.2 4.2 8.4 6.2 4.2 6.4 8.2
4 6.1 3.8 4.2 2.1 5.9 7.8 8.2 5.9 6.2 10.1
5 7.5 5.8 4.2 2.1 10.1 10 8.3 9.7 5.9 6.1
6 5.8 5.8 8.3 2.2 3.9 12 7.9 8.2 5.8 6.3
7 20.2 18.3 17.8 3.9 10.2 35.3 36 12.3 17.6 12.3
8 11.9 8.3 11.4 3.5 115 18.4 16 11.7 3.2 11.6
9 19.7 18.2 23.2 2.3 115 38.4 29.7 15.7 12.3 15.2
10 7.4 3.3 7.8 2.1 7.8 9.9 5.9 5.7 4.2 7.9
11 215 13.8 17.8 3.8 14.3 38.8 29.2 15.3 11 12.4
12 20.5 19.7 18.9 3.2 20.1 47.8 42.7 17.8 11.8 12.4
13 10.4 9.8 8.2 4.2 10.1 25.9 19.9 18.2 7.8 18.3
14 10 6.3 5.8 3.9 8.1 18.3 9.9 6.2 7.8 5.8
15 9.8 6 8.3 2.2 5.9 11.7 10.5 6.2 2.2 8.1
16 3.8 3.8 1.9 2.1 6.3 4.2 5.8 2.1 3.8 5.8
17 11.8 5.3 13.8 5.2 9.6 17.9 14.3 13.1 134 12.1
18 10.2 8.3 11 2.3 12.3 15.7 11.8 15.8 9.8 17.3
19 7.5 5.8 3.9 2.3 10.2 7.4 5.3 11.2 7.5 7.9
20 24.2 15.7 22 2.7 11.8 43.7 25.7 17.8 12.2 11.1
21 7.9 9.8 8.2 2.5 11.3 21.7 7.8 11.7 8.3 9.3
22 3.7 11 1.3 1.3 1.9 4.2 3.9 2.1 3.9 2.6
23 7.9 5.3 5.8 1.8 2.1 22.3 11 5.7 3.7 3.8
24 7.8 45 5.3 1.9 6.2 11.1 3.9 3.9 10.6 5.8
25 39.2 25.7 31.9 3.7 15.8 43.7 29.7 17.9 114 13.9
26 17.8 22.3 24.2 5.2 21.9 40.5 21.6 29.9 13.2 18.5
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