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iteratürde spor performansını optimize etmek için fiziksel ve fizyolo-
jik niteliklerin değerlendirilmesinin önemi hakkında fikir birliği var-
dır.1 Spor performansının değerlendirilmesinde laboratuvar ve saha

testlerinin kullanımı yaygındır ve son yıllarda bu testlerin sayısı katlanarak
artmaktadır.2 Halterin yaygınlaştığı ülkeler ise uzun yıllardan beri sporcu-

Genç Erkek Haltercilerde Vücut Kompozisyonu
Tam Skuat Bar Zirve Güç ve Dikey Sıçrama

Testlerinin Koparma ve Silkme Toplam Performansını
Tahmin Etme Gücünün İncelenmesi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç:: Bu araştırmada, genç haltercilerde vücut kompozisyonu, tam skuat, halter barı zirve güç
çıktısı ve dikey sıçrama testlerinin koparma ve silkme toplam performansını tahmin etme gücünün in-
celenmesi amaçlandı. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr:: Araştırmaya, gençler kategorisinde yarışmalara katılan 68
erkek halterci gönüllü olarak katıldı. Koparma ve silkme toplam performansı, ölçümlerden önce dü-
zenlenen bir resmî ulusal şampiyonada sergilenen koparma ve silkme toplam derecesi olarak kabul
edildi. Maksimum tam skuat testinde son iki başarısız deneme öncesindeki ağırlık maksimum skuat
olarak değerlendirildi. Aktif sıçrama, skuat sıçrama, 40 cm derinlik sıçrama ve 30 sn çoklu sıçrama test-
leri alındı ve sıçrama güç değerleri Sayers ve ark. tarafından geliştirilen bir denklem kullanılarak tah-
min edildi. Halter barı zirve güç çıktısı, bir tekrar maksimumun %85'ine karşılık gelen bir yükteki
koparma çekişi sırasında elde edildi. İstatistiksel analizde Pearson korelasyonu ve Ridge regresyon
yöntemleri uygulandı. BBuullgguullaarr::  Maksimum tam skuat ve bar zirve güç ile yarışma performansı ara-
sında yüksek ilişki olduğu, aktif sıçrama güç ile orta ilişki olduğu saptandı (sırasıyla r=0,86/0,79/0,65).
Çoklu Ridge regresyon analizi ise bu değişkenlerin yarışma performansındaki değişimi %79 oranında
açıkladığını gösterdi. SSoonnuuçç::  Bu araştırmanın sonuçları, genç haltercilerde koparma ve silkme toplam
performansını en iyi tahmin eden testlerin, maksimum tam skuat, bar zirve güç ve aktif sıçrama güç
testleri olduğunu göstermektedir.
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AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  The aim of this study was to investigating predictive power of body composi-
tion, full squat, barbell peak power and vertical jump tests for the total performance of competition
snatch and clean and jerk total in young weightlifters. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss::  The study included 68
male junior weightlifters. The snatch and clean and jerk total was considered as the total of snatch and
clean and jerk at an official national championships held before the tests. The standard one repetition
maximum full squat test was performed. Countermovement jump, squat jump, 40 cm drop jump, 30 sn
multiple jump tests were taken and jump powers was estimated using an equation developed by Sayers
et al. The peak power output of the barbell bar was obtained during a snatch pull at a load correspon-
ding to 85% of a repeat maximum. Pearson correlation and Ridge regression methods were used for sta-
tistical analysis. RReessuullttss::  It was found that there was a high correlation between maximal full squat and
peak barbell power and competition performance, and there was a moderate correlation with counter-
movement jump power (r=0.86/0.79/0.65, respectively). Multiple Ridge regression analysis showed that
these variables explained the change in competition performance by 79%. CCoonncclluussiioonn:: The results of this
study show that the best predictors of snach and clean and jerk total performance in young weightlifters
are maximal full squat, peak barbell power and countermovement jump power tests.
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ların fiziksel ve fizyolojik özelliklerini tanımlamak
için test protokolleri geliştirmektedir.3,4 Spora özgü
test protokolleri, yetenekli kişilerin belirlenmesi,
antrenman veriminin kontrol edilmesi ve perfor-
mansın düzenli olarak izlenmesi açısından gerekli
olduğu için oldukça önemlidir.1,5,6 Bu testlerden
elde edilen bilgiler, sporcuların güçlü ve zayıf yan-
larını tespit etmeyi ve performanslarının zaman
içinde nasıl geliştiğini izlemeyi sağlamaktadır. La-
boratuvar ve saha testleri, antrenman protokolleri
ve periyodizasyon modellerinin oluşturulması için
de kullanılabilmektedir.7

Halter, bir olimpiyat sporu olarak her geçen
gün ilerlemeye devam etmektedir. Bunun yanı sıra
son yıllarda oldukça popüler bir yaklaşım olan
CrossFit antrenmanlarında, iki halter tekniği olan
“koparma” ve “silkme”nin kullanılması sayesinde
geniş kitleler tarafından tecrübe edilme imkânı
bulmuş ve büyük bir popülerlik kazanmıştır.8,9 Hal-
ter, dinamik kuvvet ve güç sporu olarak bilinmek-
tedir. Halterde başarılı bir kaldırışın tek değişken
üzerinden tahmin edilemeyeceği ve bir kaldırıştaki
bar yörüngesinin, bar hızının, barın yer değiştir-
mesinin kuvvetlerin halter barına uygulanma dav-
ranışı veya biçiminin başarılı bir kaldırış ile
yakından ilişkili olduğ u rapor edilmiştir.10-14 Başa-
rılı halter performansı için gerekli kas kuvveti, kas
gücü, esneklik, kinestetik farkındalık ve kaldırış
tekniğinin ayırıcı kombinasyonu benzersiz bir fiz-
yolojik profil oluşturmayı gerektirmektedir.3 Hal-
ter performansıyla ilişkili olduğu düşünülen
anaerobik güç, denge, sıçrama, esneklik, diz flek-
sör ve ekstensör kuvveti gibi birçok değişken, bazı
test protokolleri üzerinden önceki çalışmalarda in-
celenmiştir.5,6,15-18

Her bir spor dalında sporcuların temel perfor-
mans özelliklerini değerlendirmek için laboratuvar
testleri kullanılsa da daha spesifik bir yaklaşımla,
saha tabanlı yöntemler halter sporunun taleplerine
daha uygun olabilir. Laboratuvar testleri zaman ge-
rektirmesinden, ayrıca sporcular için laboratuvar
programının her zaman uygun olmayabileceğinden
dolayı sporcu ve antrenörler için oldukça sınırlı-
dır.19 Benzer olarak çok sayıda sporcunun labora-
tuvar ve saha ortamında test edilmesi oldukça
güçtür.20 Kullanımı kolay, hızlı geri bildirim vere-

bilen araçlar yardımıyla yapılan analizlerin daha iş-
levsel olacağı söylenebilir.21 Halterde bir konum
transdüseriyle bar zirve güç çıktısının ölçümü ve
yine kullanımı oldukça kolay ve ekonomik olan
dikey sıçrama testleri ile yarışma performansının
tahmin edilmesi bu ihtiyacı karşılayabilir. Dikey
sıçrama ölçümlerinin kullanımı, nispeten az yor-
gunluğa sebep olması ve uygulamada daha az
zaman alan bir fiziksel aktivite olması nedeni ile de
daha işlevsel görünmektedir. Skuat egzersizleri ise
geleneksel antrenman programlarında en fazla yer
alan yardımcı egzersizlerdir ve skuat testi kolay uy-
gulanabilir bir testtir.22 Bu sebeplerle araştırmada,
genç haltercilerde vücut kompozisyonu, bar zirve
güç çıktısı ve dikey sıçrama testlerinin koparma ve
silkme toplam (KST) tahmin etme gücünün belir-
lenmesi amaçlanmıştır.

GEREÇ VE YÖNTEMLER

DENEYSEL YAKLAŞIM

Kesitsel bir araştırma olarak tasarlanan bu çalış-
mada, genç haltercilerde vücut kompozisyonu,
dikey sıçrama testleri, kaldırış bar zirve gücü ile ya-
rışma performansı arasında anlamlı bir ilişki olup
olmadığı ve bu değişkenlerden hangilerinin ya-
rışma performansını daha iyi tahmin ettiği sınandı.
Vücut yağ yüzdesi (YY), yağsız kütle (YK), aktif
sıçrama yüksekliği (ASY), aktif sıçrama güç (ASG),
skuat sıçrama (SS), skuat sıçrama güç (SSG), derin-
lik sıçrama yüksekliği (DS), derinlik sıçrama güç
(DSG), çoklu sıçrama ortalama yüksekliği (ÇSOY),
çoklu sıçrama güç (ÇSG), önden maksimum tam
skuat (TS), koparma çekişi bar zirve hızı (BZH) de-
ğişkenleri bağımsız değişkenler olarak belirlendi.
KST ise bağımlı değişken olarak belirlendi.  Ba-
ğımsız değişkenlerin bağımlı değişken üzerine et-
kisi ve ilişkiler Regresyon analizi ve korelasyon
analizi ile değerlendirildi.

KATILIMCILAR

Araştırmaya yaş ortalamaları 16,02±0,9 yıl, boy or-
talamaları 151±6,81 cm, vücut ağırlığı ortalamaları
73,78±14,77 kg olan 68 erkek halterci gönüllü ola-
rak katıldı. Katılımcıların detaylı tanımlayıcı ista-
tistikleri Tablo 1’de görülmektedir. İki katılımcının
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gençler veya yıldızlarda dünya şampiyonası 
derecesi, 5 sporcunun 15 yaş altı, yıldızlar veya
gençler Avrupa şampiyonalarında derecesi, 4
sporcunun uluslararası turnuvalarda derecesi, 10
sporcunun ise Türkiye şampiyonalarında derecesi
bulunmaktadır. Katılımcılar, ulusal yarışmalarda
rastgele doping kontrollerine alınmaktadır. Tüm
katılımcıların velisine, deneysel prosedürlerle il-
gili olası riskler ve rahatsızlıklar kapsamlı bir şe-
kilde açıklanmış ve yazılı bilgilendirilmiş onam
formları imzalatılmıştır. Araştırmanın onayı ise
Ankara Yıldırım Beyazıt Üniversitesi Sosyal ve
Beşeri Bilimler Etik Kurulu’ndan alınmıştır
(13/09/2018-985).

TEST PROTOKOLLERİ

Testler, bir resmî ulusal şampiyona sonrası, iki haf-
talık sürede alındı. Sporcular dört gruba ayrıldı.  İlk
testler antropometrik ölçümler, skuat ve dikey sıç-
rama testleri olarak, bar zirve güç ölçümü ise ikinci
test olarak belirlendi. İlk testler pazartesi ve çar-
şamba günleri alınırken, ikinci testler ise salı ve per-
şembe günleri alındı. Testlerden bir gün önce ve
devam ettiği günlerde kafein ve diğer uyarıcı mad-
delerin alımı kısıtlandı. Sporcuların rutin beslenme
alışkanlıklarını devam ettirmeleri ve halter antren-
manı harici yorucu aktivitelerden kaçınmaları ge-
rektiği uyarısı yapıldı. Testler esnasında sporcular,
en yüksek performanslarını sergilemeleri amacıyla
sözlü olarak teşvik edildi.

BOY-VÜCUT AĞIRLIĞI VE VÜCUT KOMPOZİSYONU
ÖLÇÜMLERİ

Katılımcıların boyları, standart prosedürler uygu-
lanarak 0,01 cm hassasiyetinde ölçüm yapabilen ta-
şınabilir stadiometre (Holtain Ltd. Birleşik Krallık)
ile ölçüldü. Vücut ağırlıkları ve vücut kompozis-
yonu ise Tanita Marka analizör (BC-310, Ta-
nita Corp., Tokyo, Japonya) ile ölçüldü. 

1. Tekrar Maksimum Tam Skuat Testi 

Katılımcılar hafif koşu, sıçramalar ve standart açma
ve germe egzersizlerini içeren 10 dk’lık bir genel
ısınma protokolü uyguladı. Daha sonra tahmini 1
tekrar maksimum (TM) ağırlığın %40-50’si ile 3-5
tekrarlı bir özel ısınma seti uyguladı, ardından 1TM
%60-100’üne kadar 5 ila 7 ayrı deneme yaptı. Mak-
simal denemelerde 2 deneme başarısız olmuşsa bir
önceki ağırlık maksimum tam skuat derecesi ola-
rak kabul edildi.

Bar Zirve Güç Çıktısının Ölçümü

Bar zirve güç çıktısı, koparma çekişi üzerinden de-
ğerlendirildi. Bar zirve güç çıktısı  ölçümü için doğ-
rusal konum transdüseri kullanıldı (Tendo Sports
Machines, Trencin, Slovakya). Cihazın kablo çıkışı,
yazılıma girilmesi gereken tüm değerler üreticinin
kullanım kılavuzuna göre ayarlandı. Tendo Power
Analyzer önceki çalışmalarda, halter kaldırışları ve
türevlerinin bazı kinetik ve kinematik analizle-
rinde kullanılmış, geçerlik ve güvenirlik çalışma-
ları yapılmıştır.23-25

Katılımcılar, bar zirve güç ölçümleri öncesi
hafif tempo koşu, dinamik açma germe egzersizle-
rini içeren 10 dk’lık genel ısınma prosedürünü uy-
guladı. Isınma sonrası kademeli olarak 1TM %60
koparma kaldırışına kadar kendi çalışma platfor-
munda koparma çekişi gerçekleştirdi. Farklı bir ça-
lışma platformunda ise Tendo Power and Speed
Analyzer cihazı halter barına sabitlendi ve sırası
gelen katılımcının koparma kaldırışı bir tekrar mak-
simumun %85’inde ağırlık takılarak ölçümler alındı.
Bu araştırma grubuna benzerlik gösteren önceki
araştırmalarda maksimum güç çıktılarının %80-85
aralığında gerçekleştiği raporlandığından dolayı bar
zirve güç 1TM %85 üzerinden değerlendirildi.26,27
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Değişkenler (X±S)

Yaş (yıl) 16,02±0,9

Boy (cm) 151±6,81

Vücut ağırlığı (kg) 73,78±14,77

BKİ (kg.m-2) 24,1±3.1

Yağ yüzdesi (%) 17,67±6,8

Yağsız kütle (kg) 60,06±8,89

Koparma (kg) 83,56±16,56

Silkme (kg) 102,62±21,23

Toplam (kg) 186,18±37,01

Sinclair puanı* 246,40±45,62

TABLO 1: Katılımcıların tanımlayıcı istatistikleri (n=68).

*Sinclair puanı, bir haltercinin yarışma kaldırış toplamı düzeltmesi olarak kullanılan, tüm
müsabaka sıkletlerindeki sporcuların kaldırış performansını karşılaştırma imkanı veren
bir polinom denklemden türetilen puandır.
BKİ: Beden kitle indeksi.
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Bu iki kaldırış denemesi yapıldı ve daha yüksek de-
ğerler veri analizinde kullanıldı. 

Dikey Sıçrama Testleri

Katılımcılar, açma/germe egzersizleri, serbest sıç-
ramalar ve son olarak 15 kg halter barıyla 2x8 tam
skuat içeren standart bir ısınma gerçekleştirdi.
Dikey sıçrama testleri, geçerlik ve güvenilirlik ça-
lışması yapılmış OptoJump cihazı ile yapıldı (Op-
tojump Next, Microgate, Bolzano, İtalya).28 Aktif
sıçrama testi sırasında katılımcılardan, ellerini bel-
lerinde tutup dizlerini tam düz pozisyonu sağlama-
ları, ardından dizlerini esnetmeleri ve mümkün
olan en yüksek hızda dikey olarak sıçramaları is-
tendi. Sıçramanın herhangi bir aşamasında ellerin
belden ayrılması ve sıçramanın uçuş aşamasında
dizlerin çekilmesi bir hata olarak kabul edildi ve
test tekrarlandı. Skuat sıçrama testinin başlangı-
cında, katılımcılardan ellerini bel üzerinde tutma-
ları ve dizleri 90 derece pozisyonda tutmaları
istendi. Diz açısı bir gonyometre kullanılarak kont-
rol edildi. Daha sonra, dizleri bükmeden, dikey ola-
rak sıçramaları istendi. Derinlik sıçrama testinde,
katılımcılardan eller belde 40 cm yükseklikteki hal-
ter plakaları üzerinden adım atar şekilde OptoJump
cihazı paralel bar aralığına düşüp duraksamadan
dikey olarak sıçramaları istendi. OptoJump yazılımı
reaktif kuvvet indeksi (RKİ) değerlerini derinlik sıç-
rama testinde vermektedir. Çoklu sıçrama testinde
ise OptoJump cihazı paralel bar aralığında bulunan
katılımcıdan, “başla” komutuyla beraber 30 sn bo-
yunca, eller belde, mümkün olan en yüksek hızla ve
en yükseğe durmaksızın dikey sıçramalar yapması
istendi. Sıçramanın uçuş evresinde dizlerin çekil-
mesi, hareketler esnasında duraksamalar, OptoJump
cihazı paralel bar aralığı dışına çıkılması veya para-
lel barların üzerine basılması hatalı hareket olarak
değerlendirildi. Hatalı hareketlerde test tekrarlandı.
Tüm dikey sıçrama testlerinde iki deneme yapıldı ve
yüksek sonuç geçerli kabul edildi. Dikey sıçrama
zirve güç değerleri ise Sayers ve ark.nın oluşturduğu
aşağıda verilen eşitlik ile hesaplandı.29

Koparma ve Silkme Toplam Performansı

KST performansı, vücut kompozisyonu ve sıçrama
testleri öncesinde gerçekleştirilen bir resmî ulusal

şampiyonadaki toplam (koparma ve silkme) derece
üzerinden değerlendirildi. Bir anket ile sporcular-
dan dereceleri alındı ve internet üzerinden resmî
sonuçlar teyit edildi.

İSTATİSTİKSEL ANALİZ

İstatistiksel işlemler Statistica sürüm 12.0 yazılımı
ile yapıldı ve p<0,05 anlamlı olarak kabul edildi.
Verilerin normalliği Shapiro-Wilk testi kullanıla-
rak kontrol edildi. Veriler, tanımlayıcı istatistikler
kullanılarak analiz edildi ve sonuçlar ortalama ±
standart sapma olarak özetlendi. Dikey sıçrama ve
bar zirve güç testleri için iki tekrar yapıldı ve test-
tekrar güvenilirliğini sağlamak için sınıf içi kore-
lasyon katsayısı [intraclass correlation coefficient
(ICC)] hesaplandı. Değişkenler arasındaki ilişkile-
rin analizinde Pearson’un r korelasyon testi uy-
gulandı. Korelasyon testi sınıflaması; 0,00-0,25
çok zayıf, 0,26-0,49 zayıf, 0,50-0,69 orta, 0,70-0,89
yüksek, 0,90-1,00 çok yüksek ilişki olarak alındı.
Bazı değişkenlerdeki çoklu doğrusallık problemi
nedeni ile, modeldeki değişkenleri çıkarmaya
gerek kalmadan alternatif bir yöntem olarak kul-
lanılan, çoklu Ridge regresyon analizi uygu-
landı.30,31 Çoklu regresyon etki büyüklü ü
f2=R2/1-R2 eşitliğiyle hesaplandı. Etki büyüklüğü
f2=0,02 küçük, f2=0,15 orta, f2=0,35 büyük etki ola-
rak değerlendirildi.32

BULGULAR

Dikey sıçrama ve bar zirve güç testleri test-tekrar
güvenilirliği için hesaplanan ICC değerlerinin; AS
için 0,89; SS için 0,83; DS için 0,82; ÇS için 0,96 ve
bar zirve güç için 0,94 olduğu tespit edildi. Ölçümü
alınan test sonuçlarının ortalama ve standart sap-
maları ise Tablo 2’de görülmektedir.

Korelasyon analizi Tablo 3’te görüldüğü gibi;
KST ile TS (r=0,87, p=,001); BZG (r=0,78, p=0,01)
arasında yüksek pozitif ilişki olduğu tespit edildi.
KST ile ASG (r=0,69, p=,001); ÇSG (r=0,63,
p=0,001); DSG (r=0,62, p=0,001); SSG (r=0,61,
p=0,001) ve YK (r=0,50, p=0,001) değişkenlerinde
orta pozitif ilişki olduğu tespit edildi.

Çoklu Ridge regresyon analizi sonuçları 
ise (Tablo 4) 3 modelin anlamlı olduğunu ve TS,
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BZG ve ASG bağımsız değişkenlerinin girdiği
modelin, KST bağımlı değişkenini %79 oranında
açıkladığını gösterdi (p=0,30, f2=0,38). Bu analiz
sonucunda aşağıdaki regresyon denklemi elde
edildi.

Koparma ve Silkme Toplamı=2,556+0,915x
TS+0,028xBZG+0,007xASG

TARTIŞMA 

Araştırmanın bulguları, genç haltercilerde KST’yi en
iyi tahmin eden değişkenlerin TS, BZG ve ASG ol-
duğunu göstermektedir. KST ile TS ve BZG arasında
yüksek (Şekil 1, Şekil 2, Tablo 3) ve ASG arasında
orta düzeyde (Tablo 3, Şekil 3) ilişki bulunmaktadır.
Bu sonuçlar 1TM skuat (maksimum kuvvet) ile güç
odaklı (yani dinamik patlayıcı) kaldırışlar olarak ko-
parma ve silkme teknikleri arasındaki güçlü ilişki-
nin sebebinin maksimum kuvvet olduğu fikrini
desteklemektedir.1,33 Maksimum kuvvet ile patlayı-
cılık ve gücün çok yüksek bir şekilde birbirleriyle
ilişkili olduğu raporlanmıştır.34 Kas kasılma perfor-
mansı olarak kuvvet (strength), bir kütleyi ivmelen-
dirme, yani mekanik kuvvet (force) üretme yeteneği
olarak tanımlanmaktadır.17,35 Kuvvet bir vektör mik-
tarı olduğu için sıfır kuvvet üretiminden maksimum
değere kadar değişen bir büyüklüğe sahip olabilir.
Güç ise kuvvet ve hız ürünü olduğundan dolayı
kuvvette yeterli bir artışın güç üretimini artırabi-
leceği söylenebilir.35 Dolayısıyla sonuçlar kavram-
sal olarak ve maksimum kuvvet ve dinamik güç
ölçümleri arasında yüksek bir ilişki olduğunu ra-
porlayan bir derleme makalesiyle ve son çalışma-
ların gözlemleriyle de örtüşmektedir.36-38

Değişkenler (X±S)

ASY (cm) 35,68±7,40

SSY (cm) 30,95±5,84

DSY (cm) 30,36±6,73

ÇSOY (cm) 25,22±5,50

RKİ 1,20±0,36

ASG (W) 3453,57±644,64

ÇSG (W) 2818,45±651,82

SSG (W) 3166,53±638,18

DSG (W) 3130,38±629,56

BZG (W) 1830±433,83

TS (kg) 117,56±22,85

TABLO 2: Test sonuçları.

ASY: Aktif sıçrama yüksekliği; SSY: Skuat sıçrama yüksekliği; DSY: Derinlik sıçrama
yüksekliği; ÇSOY: Çoklu sıçrama ortalama yüksekliği; RKİ: Reaktif kuvvet indeksi; ASG:
Aktif sıçrama güç; ÇSG: Çoklu sıçrama güç; SSG: Skuat sıçrama yüksekliği; DSG: De-
rinlik sıçrama güç; BZG: Koparma Çekişi Bar zirve güç; TS: Tam skuat.

YY YK ASY SSY RKİ ÇSY DSY ASG ÇSOG SSG BZG DSG TS KST

YY 1,00 0,35* -0,38* -0,37* -0,43* -0,34* -0,39* 0,48* 0,56* 0,55* 0,26 0,51* 0,30 0,22

YK 1,00 -0,24 -0,19 -0,30 -0,18 -0,26 0,76* 0,82* 0,83* 0,44* 0,78* 0,41* 0,50*

ASY 1,00 0,88* 0,83* 0,75* 0,80* 0,31 0,01 0,10 0,25 0,12 0,28 0,32

SSY 1,00 0,81* 0,69* 0,76* 0,27 0,02 0,20 0,18 0,14 0,24 0,25

RKİ 1,00 0,65* 0,85* 0,12 -0,11 -0,02 0,14 0,08 0,16 0,19

ÇSOY 1,00 0,75* 0,22 0,22 0,08 0,23 0,18 0,23 0,32

DSY 1,00 0,16 0,01 0,02 0,11 0,24 0,20 0,22

ASG 1,00 0,90* 0,94* 0,60* 0,91* 0,63* 0,69*

ÇSG 1,00 0,92* 0,55* 0,92* 0,56* 0,63*

SSG 1,00 0,53* 0,92* 0,58* 0,61*

BZG 1,00 0,51* 0,67* 0,78*

DSG 1,00 0,58* 0,62*

TS 1,00 0,87*

KST 1,00

TABLO 3: Değişkenler arasındaki korelasyonlar.

*p= 0,001 düzeyinde önemlidir.
YY: Yağ yüzdesi; YK: Yağsız kütle; ASY: Aktif sıçrama yüksekliği; SSY: Skuat sıçrama yüksekliği;  RKİ: Reaktif kuvvet indeksi; ÇSOY: Çoklu sıçrama ortalama yüksekliği; DSY: De-
rinlik sıçrama yüksekliği; ASG: Aktif sıçrama güç; ÇSG: Çoklu sıçrama güç; SSG: Skuat sıçrama yüksekliği; BZG: Bar zirve güç; DSG: Derinlik sıçrama güç; TS: Tam skuat; KST: Koparma
silkme toplam.
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Model Değişkenler R2 ∆R2 ∆F P

1 TS 0,68 0,68 132,56 0,000*

2 TS, BZG 0,78 0,09 25,46 0,000*

3 TS, BZG, ASG 0,79 0,01 4,91 0,030*

4 TS, BZG, ASG, ÇSOY 0,80 0,00 2,55 0,115

5 TS, BZG, ASG, ÇSOY, YK 0,80 0,00 2,19 0,143

TABLO 4: Koparma ve silkme toplam performansı basamaklı Ridge regresyon sonucu.

*p=0,05 seviyesinde önemlidir.
TS: Tam skuat; BZG: Bar zirve güç; ASG: Aktif sıçrama güç; ÇSOY: Çoklu sıçrama ortalama yükekliği; YK: Yağsız kütle. 

ŞEKİL 1: Maksimum tam skuat ile koparma ve silkme toplamı arasındaki ilişki

ŞEKİL 2: Maksimum bar zirve güç  ile koparma ve silkme toplamı arasındaki ilişki.
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Halterde kuvvet, bir kaldırış için gerekli ol-
duğu kadar, tolere edilebilir seviyede, hatalı yapı-
lan kaldırışlarda vücudun ve barın hem statik hem
de dinamik dengesinin korunabilmesi için gerekli-
dir.22 Halter teknikleri “koparma” ve “silkme”de en
aktif kaslar çoğunlukla kuadriseps kas grubunu
kapsamaktadır. Yoğun antrenmanlar sonunda en
büyük adaptasyon bu kas grubunda gerçekleşmek-
tedir.39 Bununla birlikte yardımcı egzersiz olarak
bir antrenman programında en fazla yer alan hare-
ket skuat hareketidir. Skuat egzersizleri, vücut alt
bölgesini kuvvetlendirmek için üstün egzersizler
olarak değerlendirilmektedir.40 Elit haltercilerde,
zirve güç üretiminin performansını belirleyen
önemli bir faktördür. Kuvvet üretiminin ise zirve
güç üretimine önemli bir katkısı bulunduğu göz
önüne alındığında, alt ekstremite maksimum kuv-
vetinin halter başarısını etkileyen ana faktör olması
beklenebilir.18,41 Bu fikri destekleyen uzun bir teo-
rik geçmiş bulunmaktadır. Özetle, belirli bir ağır-
lık, daha güçlü bir kişi için daha küçük bir
maksimum kuvvet yüzdesini temsil edecektir. Böy-
lece bu ağırlık daha hızlı bir hareket için daha
kolay olacaktır. Maksimum kuvveti daha yüksek
olan bir kişi daha büyük veya daha fazla tip II lif
yüzdesine sahip olabilir. Tip II kas lifleri yüksek
güç çıktılarına katkıda bulunan birincil motor bi-
rimlerdir.42,43

Araştırmada TS’den sonraki en yüksek ilişki-
nin BZG ile KST arasında olduğu görülmektedir
(r=,78) (Şekil 2). Çoklu Ridge regresyon analizinde
ise TS ile beraber BZG %78 oranında KST’yi açık-
layabilmektedir. Halter yalnız bir kuvvet sporu de-
ğildir, teknik faktörlerden etkilenir ve çok yüksek
bir zirve güç üretme yeteneğinin başarının belirle-
yicisi temel faktör olduğu, kuvvet-hız sporu olarak
daha iyi tanımlanabilir.10,41 Koparma ve silkme
tekniklerinde başarılı bir kaldırış için barın ikinci
çekiş aşamasında yeterli bir yükseklik kazanması
gerekmektedir. Dolayısıyla bu yüksekliği ürete-
bilecek güç çıktısının üretilmesi en kritik faktör-
dür.22 Güç, iş/zaman veya kuvvet × hız olarak
tanımlanabilir. Zirve (anlık) güç, belirli bir koşul
altında kısa bir süre boyunca belirli bir harekette
üretilen maksimum gücü temsil eder ve hem kuv-
vet hem de hız optimum değerlerde olduğunda
üretilmiş olur.34,44

Haltercilerin güç performansı için dikkate
alınması gereken bir diğer faktörün, harekete katı-
lan kas hareketlerinin tipi olduğu söylenebilir.
Çünkü sunulan bu araştırmada istatistiksel açıdan
anlamlı olarak KST’yi en yüksek oranda (%79)
açıklayan model, TS, BZG değişkenlerine ASG de-
ğişkeninin katılmasıyla oluşmaktadır. SSG, DSG,
RKİ ve ÇSG değişkenleri Regresyon modeline gir-
memektedir. Güç agonist, antagonist ve eklem ha-

ŞEKİL 3: Aktif sıçrama güç  ile koparma ve silkme toplamı arasındaki ilişki.
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reketlerinde rol oynayan sinerjist kaslar arasındaki
etkileşimlere duyarlıdır. Agonist kaslar kısa sürede
büyük bir kuvvet uygulayabilmesine rağmen an-
tagonistlerin tamamlayıcı ve eş zamanlı gevşe-
mesi gerekmektedir.45 Eklem kuvvetlerini
dengelemek ve kas-eklem sertliğini artırmak için
kas koaktivasyonu gereklidir.46 Gerilme-kısalma
döngüsü egzersizleri sırasında, alt ekstremite kas-
larında daha yüksek sertlik seviyelerinin gözlen-
diği ve bunun depolanan ve yeniden kullanılan
elastik enerji miktarı oranında performansı artır-
dığı gözlenmiştir.47 Cronin ve ark., gerilme-kısalma
döngüsü performansını statik performansla karşı-
laştırdıkları araştırmada, maksimum kuvvet ve güç
arasındaki ilişkilerin farklı olduğunu ortaya koy-
muşlardır.48 İlave olarak Cronin ve ark çalışmala-
rında, bir aktif sıçrama ile ölçülen 1TM kuvvetinin,
gerilme-kısalma döngüsünün konsantrik kısmının
ilk 200 ms sırasında üretilen zirve güç ile kuvvetli
bir şekilde ilişkili olduğu görülmüştür. 

Araştırma bulgularına göre vücut yağ yüzdesi
ve halter performansı arasındaki ilişki bulunma-
maktadır. Yağsız vücut kütlesiyle yarışma perfor-
mansı arasındaki ilişkinin orta düzeyde olduğu
görülmektedir (r=0,50). Fakat yağsız vücut küt-
lesi değişkeninin girdiği Regresyon modelinin
istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı görülmekte-
dir. Vücut kütlesinin maksimum kuvveti ve hal-
ter performansını etkilediği konusunda çok az
şüphe vardır. Fakat bununla birlikte, farklı vücut
kütlelerine sahip sporcuların maksimum kuvvet
ve güç özellikleri ile halter performansı arasında
doğrusal bir fonksiyon olmadığı ortaya konulmuş-
tur.33,49

SONUÇ 

Bu araştırmanın sonuçları, KST ile TS ve BZG ara-
sında yüksek ilişki ve ASG arasında orta düzeyde bir
ilişki bulunduğunu göstermektedir. Bununla beraber
genç haltercilerde KST performansını en iyi tahmin
eden testlerin, TS, BZG ve ASG olduğu görülmekte-
dir. Genç haltercilerde TS, koparma çekişi BZG ve
ASG testlerinin nispeten kolay ve az zaman gerek-
tirmesinden dolayı geçerli bir yöntem olduğu söy-
lenebilir. Bu testler antrenörlere, sporcuların
antrenman ve yarışma performansı hakkında de-
ğerli bilgiler sağlayabilir ve sporcuların antrenman
programlarına müdahale edilebilir. BZG’nin halterde
ikinci çekiş kalitesini, TS’nin alt vücut kuvvetini ve
ASG’nin reaktif kuvvet özelliğini temsil edebileceği
gözönüne alındığında bu özelliklerin gelişimine
odaklanılması faydalı olabilir.

FFiinnaannssaall  KKaayynnaakk
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet,
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde,
çalışma ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi
ve/veya manevi herhangi bir destek alınmamıştır.

ÇÇııkkaarr  ÇÇaattıışşmmaassıı
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, her-
hangi bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer du-
rumları yoktur.
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