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oz

Atletizm diinyada bes kitada yapilan en yaygin sporlardan biridir. Atma branglari, teknik
branglar olmasiyla birlikte biyomotor 6zelliklerden kuvvete yonelik ¢calismalara en ¢ok ihtiyag
duyulan disiplindir. Giille atmada tercih edilen tekniklerden biri olan “Glide” teknigi ¢emberi
diizgiin dogrusal olarak bir noktadan, merkezden gecerek diger kars1 noktaya kadar kat edilerek
gerceklestirilir. Kuvvet gelisimi yillik periyot lama dikkate alinarak gelistirilir. Cabuk kuvvet,
kuvvette devamlilik ve maksimal kuvvet ilkeleri ile periyodizasyon yapilir ve performans
yiikseltilir. Giille atmada sporcular kuvvet gelisimi i¢in en ¢ok gdgiis ve kol kaslara yonelik
olan bnech press ¢aligmalarini tercih ederler. Bu kuvvet calismasi1 oncelikli olarak triceps
brachii ve pektoralis kaslarina yoneliktir. Bunlar giille atma da itisi gergeklestiren en 6nemli
kaslardir. Caligmada siiper ligde yarigan dort kadin sporcunun dort yillik bench press
maksimalleri ile her yil i¢in en 1yi atis dereceleri karsilastirilmis ve korelasyon caligmasi
yapilmistir. Bu calismada kadin sporcularin bench press maksimalleri ile giille atma dereceleri
arasinda yiiksek bir iliski bulunmustur.
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1. GIRiS

Atletizm tii¢ ana disipline ayrilabilir: kosu, atlama ve atma branglari. Atma branslari, strateji
gerektirmedigi icin “kapal1” disiplinler olarak adlandirilir. Bu branslardan biri olan giille atma,
genellikle “doniis” veya “kayma” teknigiyle yapilir. “Kayma” teknigi, ¢ogunlukla diizgiin ve
dogrusal bir hareketten olusur. Bu hareketin miikemmellestirilmesine yonelik giiglendirme
egzersizleri, doniis hareketlerine kiyasla daha etkili olmaktadir. Kayma teknigini benimseyen
ve uygulayan sporcular, giille atmak i¢in dogrusal bir hareket kullanir. Giille atma, yiiksek gii¢
tiretimi gerektiren dinamik bir disiplindir (Terzis ve ark., 2003). Bu biiyiik gii¢, 2,13 metre
capinda bir daire icinde lretilir. Giille atma, patlayici kuvvetin yani sira dar bir alanda dogru



zamanlanmis hareketleri gerceklestirme yetenegini gerektirir (Sugumar, 2014). Giille,
omuzdan, tek elle atilmal1 ve herhangi bir hazirlik hareketi sirasinda ¢ene hizasinda tutulmalidir
(IAAF, 2003). Bu teknigi gergeklestirmek icin gereken giiciin gelistirilmesi, dinamik maksimal
giiclendirme egzersizleriyle miimkiindiir. Bench press (yatarak agirlik kaldirma) egzersizi,
yatay bir pozisyonda agirlig1 desteklemeyi, kollarin viicuda 90 derece ag1 yaptig1 bir pozisyonda
(ayak bilekleri ve omuzlar gerilmis, sagital diizlemde yatay omuz adduksiyonu ve enine
eksende) agirligi gégse indirmeyi ve ardindan agirligi ters yonde kaldirmayi (6nce konsantrik,
ardindan eksantrik kasilma ile) igerir. Antrenman donemleri yillik periyotlarla planlanabilir ve
yarisma takvimine gore farkli seviyelerde giliclendirme egzersizleri yapilabilir. Maksimal
giiclendirme egzersizleri, 6zellikle yarigma donemlerinde uygulandiginda performansi artirmak
icin olduk¢a popiilerdir. Bu dinamik maksimal giiglendirme egzersizlerinin, giille atma
performansindaki gelismelerle dogrudan iligkili olduguna inanilmaktadir.

2.YONTEM

Bu calisma, Tiirkiye Atletizm Siiper Ligi'nde yarisan en iyi dort kadin giille aticisini 6rneklem
olarak alarak, dort y1llik bir siire boyunca giille atma performanslarin1 ve maksimal bench press
skorlarini incelemis ve en iyi sonuglarini kaydetmistir. Giille atma performanslari, sporcularin
yarisma sonuglarindan alinmig, maksimal bench press performansi ise tek tekrar maksimum
(1RM) yontemi kullanilarak belirlenmistir. Barbell atma testi uygulanmis ve ardindan ayni
aparatta 1RM bench press testi yapilmistir (Berger, 1962; Wilson ve ark., 1992). Veriler, SPSS
22.0 yazilim programi kullanilarak analiz edilmis ve ardindan standart sapma ile ortalama
degerler olarak sunulmustur. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.
Parametreler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Spearman korelasyon analizi kullanilmigtir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin dort yihk siirecte ortalama giille atma ve bench press
performanslari

Ortalama Standart Sapma
Giille atma performansi (metre) 13.9375 1.01183
Bench press performansi (kg) 75.0000 14.43376

Tablo 2. Sporcularin giille atma performanslari, bench press performanslar1 ve
calismadaki y1l sayis1 arasindaki korelasyon analizi

Giille atma performans1 | Bench press performans: | Yil
Gille atma performansi L I 0.874 | 0.564
p 0.000 | 0.023
r 1] 0.540
Bench press performansi > 0.031
Yil r I
p




Tablo 3. Her bir sporcunun dort yilhk siirecteki ortalama giille atma ve bench press
performanslari

Ortalama Standart Sapma
1. Sporcu Giille atma performansi (metre) 13.2425 1.52268
Bench press performansi (kg) 69.3750 13.28768
2. Sporcu Gille atma performansi (metre) 13.4175 0.27183
) Bench press performansi (kg) 66.2500 6.29153
3. Sporcu Gille atma performansi (metre) 14.1575 0.48965
) Bench press performansi (kg) 70.0000 10.99242
4. Sporcu Giille atma performansi (metre) 14.9325 0.31245
) Bench press performansi (kg) 94.3750 5.15388

Tablo 4. Her bir sporcunun giille atma performansi, bench press performansi ve
calismadaki yil sayis1 arasindaki korelasyon analizi

Gille atma Bench press
Yil
performansi performansi

= ; r 1 0.996 | 0.998
E Gille atma performansi > 0.004 1 0.002
= Bench press r 1]0.996
= performansi p 0.004
Yil r !

p
= ; r 1 0.977 | 0.945
g Gille atma performansi > 0.023 | 0.045
7 Bench press r 1]0.923
~ performansi p 0.047
Yil ! !

p
= . r 1 0.952 | 0.962
E Giille atma performansi > 0.048 | 0.038
& Bench press r 0.998
o performansi p 0.002
Yil ! !

p
= . r 1 0.855 | 0.979
g Giille atma performansi b 0.045 | 0.021
o Bench press r 0.939
< performansi p 0.041
Yil ! !

p

Sporcularin bireysel dort yillik giille atma ve bench press performanslari incelendiginde, su
korelasyon degerleri bulunmustur: 1. Sporcu (r: 0.996), 2. Sporcu (r: 0.977), 3. Sporcu (r: 0.952)
ve 4. Sporcu (r: 0.855).
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Grafik 1. Giille atma performansi ile bench press performansi arasindaki korelasyonu
gosteren grafik
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Grafik 2. Giille atma performansi ile antrenman yili arasindaki korelasyonu gosteren
grafik



Giille atma performansi ile antrenman yili arasindaki korelasyon, bir kez daha pozitif bir
ilerleme gosterdigini ortaya koymaktadir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu g¢aligmanin sonuglari, kas kuvvetinin atma performansi i¢in ¢ok Onemli bir parametre
oldugunu gostermektedir. Bunun nedeni, sporcularin giilleri atabilmek igin, tekniklerini
basladiklar1 noktadan itibaren 2,13 metre ¢capindaki bir daire iginde en uzak noktaya ulasarak
en yiiksek hizlarina erismeleri gerektigidir. Bir sporcunun performansini tanimlayan fiziksel
sabitler, boyu ve kol agisidir; bu da atis anindaki giille yiiksekligini ifade eder. Uygulamalarla
gelistirilebilen parametreler, yani dogru teknik, hiz ve gii¢, bir sporcunun nihai basarisini
belirler. Antrenmanin amaci, "yiiksek verimlilige ulasmak i¢in dogru ve optimal miktarda
antrenman yaparak belirli bir zaman diliminde fizyolojik adaptasyonu maksimum diizeye
cikarmaktir" (Bompa ve Haff, 2017). Bilinen bir ger¢ek, yarisma donemlerinde periyodik
giiclendirme egzersizleriyle maksimal kuvvet degerlerinin artirilabilecegidir. Giliniimiizde
sporcular, tarihte goriilen en yiiksek verimlilik seviyelerine ulasmaktadir (Bompa ve Haff,
2017). Agirlik antrenmanlarinda, giille aticilar neredeyse her zaman bench press egzersizlerine
odaklanma egilimindedir. Bench press, agirlikli olarak "pectoralis major, anterior deltoid ve
triceps brachii" (Bompa ve ark., 2014) kaslarin1 ¢alistirir. Onceki calismalar, tip 11 kas liflerinin
yiiksek yiizdesine sahip olmanin, yiiksek hareket hizlarinda izokinetik tork iiretimiyle gii¢lii bir
sekilde iligkili oldugunu gostermistir (Thorstensson ve ark., 1977; Gregor ve ark., 1979; Terzis
ve ark., 2003). Izokinetik egzersizler, kas kuvvetini en fazla artiran egzersizlerdir (Akgiin, 1994;
Sahin, 2010) ve izokinetik kasilmada, bir eklemin hareket ac¢iklig1 boyunca sabit bir hizda
kasilma gergeklesir ve hareketin her agisinda kaslar maksimum kuvvette bulunur (Kalyon,
1997; Sahin, 2010). Agirlik antrenmanlar, ilgili kaslarmn kiitlesini artirir ve ilgili fibrillerin
uzamasini saglar. Bu da artan kas kiitlesinin daha fazla kas giicii iiretmesine yol acgar. Ayrica,
kademeli olarak hizlanan bir momentumla diizgiin dogrusal bir yonde gerceklestirilen atig
hareketinin, aynm1 yonde gergeklestirilen bench press uygulamalariyla desteklendigi
gozlemlenebilir.

Analiz sonuglari, tiim sporcularin dort yi1llik donemdeki giille atma ve bench press performansi
ortalamalar1 arasinda olduk¢a pozitif bir korelasyon oldugunu gostermektedir (r: 0.874, p:
0.001). Her bir bireyin parametreleri ayr1 ayri dlgiildiigiinde ise ili¢ parametre arasinda anlamli
bir iliski gozlemlenmistir. Bu ¢alismanin konusunu olusturan bench press ile giille atma
performansi arasinda her sporcu i¢in giiclii bir iliski bulunmustur. Patrick T. J. ve arkadaglarinin
caligmalarinda da bench press ile giille atma performansi arasinda giiclii bir korelasyon
bulundugu belirtilmistir (Patrick ve ark., 2011). Benzer bir sonug, Georgiadis G. ve
arkadaslarinin yaptig1 bir ¢calismada da goriilmiistiir (Georgiadis ve ark., 2015). Ayrica, yillik
giille atma ve bench press performanslari agisindan, giille atma (r: 0.564, p: 0.023) ve bench
press (1: 0.540, p: 0.031) performanslarinin her yil artis gosterdigi gézlemlenmistir. Terzis ve
arkadaslarinin bir vaka ¢aligmasinda, elit diizeydeki doniis teknigiyle atma performansinin
dogrudan yagsiz viicut kiitlesiyle iliskili olmayabilecegi, bunun yerine kas kuvveti 6l¢iimleriyle
daha yakindan iligkili olabilecegi belirtilmistir (Terzis ve ark., 2012).



Sonu¢ olarak, bench press performansindaki artisin kadin giille aticilarin giille atma
performansini artirdigi ve bu egzersizleri uygulama yillarinin artmasiyla birlikte giille atma
performansinin da arttig1 giivenle soylenebilir. Atletizmde performans, kas giicii {iretimine
baghdir; kas giicii ise kuvvet ve hizin bir iirliniidiir. Bu nedenle, kas giiciinii gelistirmek ve
performans seviyelerini artirmak i¢in bu iki bilesenin (kuvvet ve hiz) ayr1 ayr1 veya birlikte
antrenman programlarina dahil edilmesi gerekmektedir (Mustapha ve ark., 2019; Zatsiorsky,
1995; Mohammed, 2015). Patrick ve arkadaslar1 calismalarinda, “atletizm antrendrlerinin
bench press kuvvetini artirmaya zaman ayirmalari gerektigini” belirtmektedir (2011).

KAYNAKLAR
Akgiin N.. (1994). Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Ege Univeristesi Basimevi, 5. Bask1, izmir.
Berger R. (1962). “Optimum repetitions for the development of strength”, Res Q 33:334-338

Bompa T.O.; Pasquale M.D. & Cornacchia L..(2014). Nitelikli Kuvvet Antrenmani, (Cev.:Tanju
Bagirgan), Spor Yayinevi ve Kitabesi, Ankara.

Bompa T.O. & Haff G.G. (2017). Dénemleme, Antrenman Kurami ve Yontemi, (Cev.:Tanju
Bagirgan), Spor Yaymevi ve Kitabevi, Ankara.

Georgiadis G.; Karampatsos G.; Kyriazis T. & Terzis G. (2015).“Shot put Performance and
Muscular Strebgth”, 10th. ECSS Congress, Belgrade (13-16 Jully).

Gregor R..; Edgerton R..; Perrrine J.; Campion D. & De Bus C. (1979).”Torque-velocity
relationships and muscle fiber composition in elite female athletes”, J Appl Physiol, 47:388-
392.

International Amateur Athletic Federation, (2000), IAAF.Official Handbook, Monaco.

Mohammed A.. (2015). “The Effect of Functional Resistance Drills Using Elastic Band of Some
of Physical and Kinematic Variables on release phase in Javelin Throw Event”, Journal of
Applied Sport, 5/1-10.

Mustapha B.; Toivati A.B.; Houcine B.& Djamal M. (2019). “Effectiveness of plyometric
exercises to improve muscular strength and digittl achievement for students in shot put”,
IJPEFS, Vol. 8, Iss 2, 36-41.

Kalyon T.A. (1997). Spor Hekimligi. GATA Basimevi, Ankara.

Patrick T.J.; Bellar D.; Judge L.W. & Craig B. (2011). “Correlation of Height and Presseason
Bench Press 1RM to Shot put and Weight Throw Performance During the Competitive Season”
Journal os Strength an Conditioning Research, March, Vol. 25, Issue: p S97-S98.

Terzis G.; Georgiadis G.; Vassiliadou E. & Manta P. (2003). “Relationship between shot put
performance and triceps brachii fiber type composition and power production”, Eur. J. Appl.
Physiol., 90: 10-15.



Terzis G.; Kyriazis T.; Karampatsos G. & Georgiadis G. (3012). “Muscle Strenght, Body
Composition and Performance of an Elite Shot Putter”, International Journal of Sports
Physiology and Performance. Jully, 7(4).

Thorstensson A.; Larsson L.; Tesch P. & Karlsson J. (1977). “Muscle strength and fiber
composition in athletes and sedentary men”, Med Sci Sports, 9:26-30.

Sugumar C. (2014). “A Biomechanical Analysis of The Shot Put Performance”, Research Paper
Physical Education, Vol. 3, Iss.5, May, s:118-119.

Sahin O. (2010). “Rehabilitasyonda izokinetik degerlendirmeler”, Cumhuriyet Medical
Journal, 32; 386-396.

Wilson G.J.; Elliot B.C. & Wood G.A. (1992). “Stretch shortening cycle performance
enhancement through flexibility training”, Med Sci Sports Exerc 24:116—123.

Zatziorsky V.M. (195). Science and practice of strength training Champaing, II, US: Human
Kinetics.



