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OZET

Amag: Aragtirmanin amaci, temel halter egitimi kapsaminda antrenman yapan sedanter bireylerin, belirlenen fiziksel
parametrelerine etkisini arastirmaktir. Materyal & Metot: Arastirmada 6n-test, ara-test, son-test desenli, deneysel arastirma
modeli kullanild1. Arastirma grubu Bayburt ilinde yasayan sedanter, daha 6nce halter brangi egitimi gérmemis, sakatlik veya
rahatsizlik engeline sahip olmayan, yas ortalamalar1 25,36+5,58 (y1l) olarak, boy ortalamalar1 169,07+8,42 (cm) olarak, viicut
agirhiklart 65,10+13,71 (kg) olarak tespit edilen 10 erkek (%71,4) ve 4 kadin (%28,6) goniillii katilimcidan olusmaktadir.
Bulgular: Erkek katilimcilarin sirt ve bacak kuvveti, otur-eris esneklik, sag el bag parmak kavrama kuvveti, sol el basg
parmak kavrama kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti ve dikey sigrama 6l¢iimlerinde anlamli fark tespit
edilirken (p<0,05), viicut agirligi, beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi dl¢lim degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Kadin sporcularin ise sirt ve bacak kuvveti, sol otur-eris esneklik, sag el
kavrama kuvveti ve dikey sicrama degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Diger taraftan, viicut agirlig,
beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, sag otur-eris esneklik, sag el bag parmak kavrama kuvveti, sol el bag parmak kavrama
kuwvveti ve sol el kavrama kuvveti degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Sonug: Sonug olarak halter egitiminin, sedanter bireylerin sirt ve bacak kuvveti, otur-eris esneklik, sag el bag parmak
kavrama kuvveti, sol el bag parmak kavrama kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti ve dikey sigrama
fiziksel parametrelerinin degisimi ilizerinde etkili bir antrenman tiiri oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Halter, Sedanter.

Investigation of The Effects of 12 Weeks of Well-Breaking Training on
Some Parameters of Sedentary Individuals

ABSTRACT

Purpose: The aim of the research is to investigate the effect of sedentary individuals training within the scope of basic
weightlifting training on the determined physical parameters. Material & Method: Experimental research model with pre-
test, mid-test and post-test design was used in the research. The research group was a sedentary person living in Bayburt,
never trained in weightlifting, had no disability or disability, mean age was 25.36+5.58 (years), mean height was 169.07+8.42
(cm), body weight It consists of 10 male (71.4%) and 4 female (28.6%) volunteer participants whose weight was determined
as 65.10+13.71 (kg). Findings: While a significant difference was found in male participants' back and leg strength, sit-reach
flexibility, right hand thumb grip strength, left hand thumb grip strength, right hand grip strength, left hand grip strength and
vertical jump measurements (p<0.05) , body weight, body mass index and body fat percentage measurement values were not
statistically significant (p>0.05). A significant difference was found in the variables of back and leg strength, left sit-reach
flexibility, right hand grip strength and vertical jump of female athletes (p<0.05). On the other hand, no statistically
significant difference was found between body weight, body mass index, body fat percentage, right sit-reach flexibility, right
hand thumb grip strength, left hand thumb grip strength and left hand grip strength values (p. >0.05). Result: As a result,
weightlifting training has an effective training on the change of physical parameters of back and leg strength, sit-reach
flexibility, right hand thumb grip strength, left hand thumb grip strength, right hand grip strength, left hand grip strength and
vertical jump of sedentary individuals. It can be said to be a type.

Keywords: Sedentary, Training, Weightlifting
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GIRIS

Koparma ve silkme teknikleri, ilk olarak 1896 olimpiyat oyunlarinda sadece erkek sporcularin
katilim saglayabildigi halter miisabakalarinda ortaya ¢ikan, 2000 yilinda ise kadin sporcularin
da dahil edildigi, kompleks halter bransina 6zgii hareketlerdir (Moore ve Quintero, 2019). S6z
konusu tekniklerin sergilenmesi esnasinda, haltercilerin kullandig1 demir ¢ubuga “bar” adi
verilir (Kul, Sipal, Ceylan, Aksoy ve Akova, 2020). Erkek sporcularn miisabakalarinda
kullanilan barm agirhigi 20 kg, kadin sporcularin miisabakalarinda kullanilan barm agirligi ise
15 kg’dir. Ayrica siklet sporu olan halter bransinda, erkek (“55 kg, 61 kg, 67 kg, 73 kg, 81 kg,
89 kg, 96 kg, 102 kg, 109 kg, +109 kg”) ve kadm (“45 kg, 49 kg, 55 kg, 59 kg, 64 kg, 71 kg,
76 kg, 81 kg, 87 kg, +87 kg”) sporcularm sikletleri de farklilik géstermektedir (International
Weightlifting Federation).

Koparma teknigi, barin silkme hareketine nazaran daha genis tutuldugu baslangi¢c durusu
saglanmasmin akabinde iki asamali ¢ekis evresi ve dogrulus ile baslayip, sigrama hiziyla barin
altinda pozisyon alma ve ayaga dogrulus asamasiyla tamamlanan, barin kafa stiinde yer
alacak sekilde tek hamlede kaldirilmasini icermektedir. Silkme hareketi, omuzlama ve atig
tekniklerinin es zamanli olarak sergilenmesinden ortaya ¢ikan iki asamali bir tekniktir.
Omuzlama teknigi, barin daha dar tutusunu iceren start durusu akabinde iki asamali ¢ekis
evresi ve dogrulus ile baslayip, sigrama hiziyla barin tam squat durumunda omuzlar {izerinde
karsilanmasi ve tam dogrulusun saglanmasi ile tamamlanir. Atis evresi ise, omuzlar {istiindeki
bara, anlik bir diz biikiilmesi akabinde sicrama etkisiyle kafa iizerine barin itilmesi ile es
zamanl ayaklarm makas durumuna gelmesi ardindan dirsekler ile barin blokaji saglanir ve
ayaklarin makas durumundan paralel pozisyona gegilmesi sonrasi anlik durusun saglanmasi
ile tamamlanir (Kul, dig., 2020).

Insan viicudu i¢in istenilen dogrultuda pozitif gelisimin saglanmas: ancak fizyolojik esaslara
dayanan antrenman ydntemlerinin uygulanmas: ile elde edilebilir (Yazici, 1997). ince’ye
(2019) gore olimpik halter egzersizleri, ¢ogu amatdr ve profesyonel sporcunun kuvvet ve
fitness programlarina dahil edilir ve genellikle kas kuvveti gelisimi ve atletik performans i¢in
iistiin bir kuvvet antrenmani yontemi olarak kabul edilir. Bunun nedeni, olimpik kaldirislarin
birgok spor hareketine biyomekanik benzerlikleri ve diger egzersizlere kiyasla daha biiytlik
giic ve kuvvet ozellikleri iizerindeki etkileri olabilir (Ince, 2019). Spor bilimciler arasinda
olimpik  halter tekniklerinin  karmagsik yapist nedeniyle, spor performansna
aktarilabilirlikleriyle ilgili bazi anlagsmazliklar olmasma ragmen (Chiu ve Schilling, 2005),

kanitlar (Cormie, McGuigan ve Newton, 2011; Ayers, DeBeliso, Sevene ve Adams, 2016)
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olimpik kaldiriglarin atletik performans: artirmak i¢in etkili bir kuvvet antrenmani yontemi
oldugunu gostermektedir. S6z konusu halter antrenmanlarinin baslangi¢ egitimleri sopa vb.
agirhigr olmayan cisimlerle verilmektedir. Calisma kapsaminda sedanter bireylere baslangig
diizey halter egitimi verilmis ve fiziksel parametre degisimleri incelenerek, kas atrofisi gibi
sorunlardan Kkurtulmalari, daha ding bir yasam siirmeleri hedeflenmistir. Kas atrofisinin,
hareketsiz bir yasam tarziyla yakindan iliskili oldugu, diger bir deyisle bir kasin
hareketsizlestirilmesinden veya azalan yiikklenmeden kaynaklandigi iyi bilinmektedir. (Powers
ve Howley, 2001; Rolland, Lauwers-Cances, Pahor, Fillaux, Grandjean, ve Vellas, 2004).
Giniimiiz diinyasinda hareketsiz hayat tutumunun sayisiz negatif etkisinin oldugu tespit
edilmistir. Fiziksel duraganlik ve sedanter hayat tarz1 Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
kiiresel O0liim nedenleri baglaminda O6nemli risk faktorleri siralamasinda 4. sirada yer
almaktadir (Atig, 2021). Bu dogrultuda sedanter yasayis tarzinin beraberinde getirdigi saglik
problemlerinin Oniine gecilmesi ve s6z konusu yasam bi¢iminin ortadan kaldirilmasi ig¢in,
kiiresel ¢apta kurum, kurulus ve devletler ¢esitli calismalar yiiriitmektedirler (Garber ve dig.,
2011). Bahsi gecen calismalar igerisinde en dikkat cekeni ise, DSO catis1 altinda yer alan 194
devletin yaris1 “fiziksel inaktiviteyi 2025 yilina kadar en az %10 azaltmak” amaciyla
politikalar tretmesidir (WHO, 2018). 2008 yilinda American Heart Association's (AHA)
tarafindan fiziksel aktivite seviyesi hakkinda sunulan oneri raporu dogrultusunda, Tiirkiye
gibi bir¢ok tilke fiziksel etkinlik rehberi olusturmustur (Bravata ve dig., 2007). Modern hayat
sartlarimin ortaya ¢ikardigi bu hareketsiz yasamin olumsuz ¢iktilar1 dogrultusunda, fiziksel
aktivite yoluyla birey 6zelinde toplum sagligini koruma ihtiyact dogmustur (Warburton,
Nicol, ve Bredin, 2006; Vural, Eler ve Giizel, 2010). Planl, programli ve bir diizen dahilinde
uygulanan egzersizin, saglikli hayat icin 6nem arz ettigi ve sportif faaliyetlerin yarisma
disinda da saglik problemlerinden korunma ve sagligi gelistirme amaciyla kullanilmasinin
gerekliligi vurgulanmustir (Bek, 2008; Zorba ve Saygn, 2017).

Bu dogrultuda arastirmanin amaci, temel halter egitimi kapsaminda antrenman yapan sedanter

bireylerin, belirlenen fiziksel parametrelerine etkisini aragtirmaktir.
MATERYAL & METOT
Arastirma Modeli

Temel halter egitimi kapsaminda antrenman yapan sedanter bireylerin, belirlenen fiziksel
parametrelerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan bu arastirmada 6n test-son test kontrol
grupsuz deneme modeli kullanilmistir (Karasar, 2009). Calisma oncesinde amaca ydnelik

olarak katilimcilarm 6n test 6lglimleri alinmistir. Calismanin 6. haftasinda ara test alinarak
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antrenman programi bu dogrultuda giincellenmistir. 12. hafta sonrasinda katilimcilarin son

test Olctimleri alinarak ¢alisma sonlandirilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu Bayburt ilinde yasayan sedanter, daha dnce halter bransi egitimi gormemis,

sakatlik veya rahatsizlik engeline sahip olmayan, yas ortalamalar1 25,36+5,58 (y1l) olarak, boy

ortalamalar1 169,07+8,42 (cm) olarak, viicut agirliklar1 65,10+13,71 (kg) olarak tespit edilen
10 erkek (%71,4) ve 4 kadin (%28,6) goniillii katilimcidan olusmaktadir. Tablo 1’de verilen

antrenman programi 12 hafta siiresince, haftalik 3 giin, 90-120 dakika araliginda, diizenli

olarak stirdiiriilmiistiir.

Tablo 1. Halter egitimi haftalik antrenman programi

HéE;A PAZARTESI CARSAMBA CUMA

- Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus
1 Teknikleri Teknikleri Teknikleri

- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus
2 Teknikleri Teknikleri Teknikleri

- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus
3 Teknikleri Teknikleri Teknikleri

- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus
4 Teknikleri Teknikleri Teknikleri

- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus
5 Teknikleri Teknikleri Teknikleri

- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus - Temel Durus ve Tutus
6 Teknikleri Teknikleri Teknikleri

- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Onden Squat - Onden Squat - Onden Squat

- Koparma Teknigi - Koparma Teknigi - Koparma Teknigi
7 - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi

- Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi

Gelistirici Yardimer Hareketler — Gelistirici Yardimer Hareketler  Gelistirici Yardimci Hareketler

- Yardimci Egzersizler - Yardimc1 Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Onden Squat - Onden Squat - Onden Squat

- Koparma Teknigi - Koparma Teknigi - Koparma Teknigi
8 - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi

- Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi

Gelistirici Yardimer Hareketler — Gelistirici Yardimer Hareketler  Gelistirici Yardimci Hareketler

- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler

- Onden Squat - Onden Squat - Onden Squat

- Koparma Teknigi - Koparma Teknigi - Koparma Teknigi
9 - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi

- Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimer Hareketler

- Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimer Hareketler

- Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimc1 Hareketler
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- Yardimci Egzersizler

- Yardimci Egzersizler

- Yardimci Egzersizler

- Onden Squat

- Onden Squat

- Onden Squat

- Koparma Teknigi - Koparma Teknigi - Koparma Teknigi

10 - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi
- Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardime1 Hareketler  Gelistirici Yardimer Hareketler  Gelistirici Yardimer Hareketler
- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler
- Onden Squat - Onden Squat - Onden Squat
- Koparma Teknigi - Koparma Teknigi - Koparma Teknigi

11 - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi
- Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi - Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardime1 Hareketler  Gelistirici Yardimer Hareketler  Gelistirici Yardimer Hareketler
- Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler - Yardimci Egzersizler
- Onden Squat - Onden Squat - Onden Squat
- Koparma Teknigi - Koparma Teknigi - Koparma Teknigi

12 - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi - Silkme Teknigi

- Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimer Hareketler
- Yardimci Egzersizler

- Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimer Hareketler
- Yardimc1 Egzersizler

- Koparma ve Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimei Hareketler
- Yardimci Egzersizler

Verilerin Toplanmasi ve Kullamlan Araglar

Katilimcilarin viicut agirhigi (kg), beden kitle indeksi degerleri, viicut yag yiizdeleri Tanita SC
240 cihaz ile, boylar1 (cm) Mesilife 13539 6l¢iim aleti ile, sag ve sol el bas parmak kavrama
kuvvetleri (kg) Baseline Hydraulic Pinch Gauge ile, sag ve sol el kavrama kuvvetleri Takeli
5401 Grip Strength Dynamometer ile, dikey sigrama Olgtimleri (cm) Takei Jump Meter ile,
sirt ve bacak kuvvetleri Takei Leg and Back Strength Dynamometer ile, baskin el bilgileri ise
katilimc1 beyanlari ile elde edilmistir. Sag ve sol otur eris esneklik dl¢iimleri ise lizerinde 0-50
cm aralikli cetvelli bir kasa kullanilmistir. Katilimer bir bacagi 90 derece dik, digeri 180
derece uzanmis halde ayak tabani kasaya degecek sekilde one uzanarak ulastigi son nokta not
edilmistir. Ayn1 islem diger ayak i¢in de uygulanmistir. Tiim Sl¢iimler dncesi katilimeilara
isinmalar1 i¢in izin verilmistir. Ayrica tiim Ol¢iimler ii¢ kez uygulanarak en iyi derece

kaydedilmistir.
Verilerin Analizi
Katilimcilara iliskin 12 haftalik halter egitimi ile elde edilen ¢aliyma degiskenlerinin degerleri

arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigmin ortaya koyulmas: amaciyla Friedman Testi

uygulanmistir.  Anlamli  farkliligin - bulundugu degiskenler arasinda farkliligin hangi

gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmaigtir.
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BULGULAR

Tablo 2. Kadin katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri

Degisken n Ort. Std. Min. Max. 25th 50th  75th
Yas 4 232 26 21 27 21,2 225 26,0
Boy 4 1620 2,1 159 164 159,7 162,5 163,7
Viicut Agirhig (On-test) 4 533 66 476 616 477 520 60,1
Beden Kitle Indeksi (On-test) 4 202 20 184 229 185 199 224
Viicut Yag Yiizdesi (On-test) 4 186 52 132 254 139 18,0 24,0
Dikey Sigrama (On-test) 4 337 77 240 400 257 355 40,0
Otur-Eris Sag (On-test) 4 165 70 9,0 250 10,0 16,0 235
Otur-Eris Sol (On-test) 4 155 78 6,0 250 8,0 155 23,0

Parmak Kavrama Kuvveti Sag El (On-
4 195 34 150 230 160 200 225
test)

Parmak Kavrama Kuvveti Sol EI (On-
4 205 40 150 240 162 215 237

test)

Kavrama Kuvveti Sag El (On-test) 4 40,8 94 313 535 32,6 39,2 50,5
Kavrama Kuvveti Sol El (On-test) 4 40,9 72 358 51,7 36,3 38,1 48,4
Sirt ve Bacak Kuvveti (On-test) 4 1175 31,6 855 154,0 88,5 115,2 148,77
Viicut Agirhig: (Ara-test) 4 533 66 476 616 47,7 520 601
Beden Kitle Indeksi (Ara-test) 4 20,2 20 184 22,9 18,5 19,9 22,4
Viicut Yag Yiizdesi (Ara-test) 4 186 52 132 254 139 18,0 24,0
Dikey Sicrama (Ara-test) 4 39,0 6,4 31,0 46,0 325 39,5 45,0
Otur-Eris Sag (Ara-test) 4 21,2 87 150 340 152 180 305
Otur-Eris Sol (Ara-test) 4 190 46 160 260 162 17,0 237

Parmak Kavrama Kuvveti Sag El (Ara-
4 222 45 160 260 175 235 257
test)

Parmak Kavrama Kuvveti Sol El (Ara-
4 21,7 35 170 250 180 225 247
test)

Kavrama Kuvveti Sag El (Ara-test) 4 464 72 380 555 39,7 461 53,4
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Kavrama Kuvveti Sol El (Ara-test) 4 426 96 350 568 360 394 525

Sirt ve Bacak Kuvveti (Ara-test) 4 153,7 26,5 120,0 175,00 126,2 160,0 175,0
Viicut Agirhgi (Son-test) 4 540 69 482 632 484 524 613
Beden Kitle Indeksi (Son-test) 4 205 22 184 235 186 202 228
Viicut Yag Yiizdesi (Son-test) 4 177 85 8.2 284 9,8 172 26,2
Dikey Sicrama (Son-test) 4 435 64 350 490 36,7 450 487
Otur-Eris Sag (Son-test) 4 230 93 130 350 145 220 325
Otur-Eris Sol (Son-test) 4 21,2 51 160 270 165 21,0 26,2
Parmak Kavrama Kuvveti Sag El (Son- 4

230 29 200 260 202 230 257
test)
Parmak Kavrama Kuwvveti Sol El (Son- 4

21,2 15 200 230 200 210 227
test)
Kavrama Kuvveti Sag El (Son-test) 4 450 10,7 343 58,7 354 436 56,1
Kavrama Kuvveti Sol El (Son-test) 4 439 10,2 352 58,7 363 409 54,5
Sirt ve Bacak Kuvveti (Son-test) 4 1926 18,6 1675 2100 173,1 1965 2082

Tablo 2 incelendiginde, kadm katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri
goriilmektedir. Bu baglamda calisma grubunun yas degiskeni ortalamasi 23,2 ve standart
sapmas1 2,6; boy degiskeni ortalamas1 162,0 ve standart sapmasi 2,1; viicut agirhigr on-test
degiskeni ortalamasi 53,3 ve standart sapmasi 6,6; beden kitle endeksi On-test degiskeni
ortalamas1 20,2 ve standart sapmas1 2,0; viicut yag yiizdesi 6n-test degiskeni ortalamasi 18,6
ve standart sapmasi 5,2; dikey sigcrama On-test degiskeni ortalamasi 33,7 ve standart sapmasi
7,7; otur-eris sag on-test degiskeni ortalamasi1 16,5 ve standart sapmasi 7,0; otur-eris sol 6n-
test degiskeni ortalamasi 15,5 ve standart sapmasi1 7,8; parmak kavrama kuvveti sag el dn-test
degiskeni ortalamasi 19,5 ve standart sapmasi 3,4; parmak kavrama kuvveti sol el on-test
degiskeni ortalamasi 20,5 ve standart sapmasi 4,0; kavrama kuvveti sag el on-test degiskeni
ortalamasi 40,8 ve standart sapmasi 9,4; kavrama kuvveti sol el on-test degiskeni ortalamasi
40,9 ve standart sapmasi 7,2; sirt ve bacak kuvveti on-test degiskeni ortalamasi 117,5 ve

standart sapmasi 31,6 olarak bulunmustur.
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Tablo 3. Kadin katilimcilarda degiskenlere iliskin friedman testi sonuglari

Sira Anlamh
Degisken N ¥ SS
Ortalamasi Fark

Viicut Agirhg On-test 4 5332 668 1,75
Viicut Agirh@: Ara-test 4 53,32 6,68 1,75 135 -
Viicut Agirhgi Son-test 4 54,07 6,99 2,50
Beden Kitle indeksi On-test 4 2027 209 1,75
Beden Kitle indeksi Ara-test 4 2027 209 1,75 135 -
Beden Kitle indeksi Son-test 4 2057 222 250
Viicut Yag Yiizdesi On-test 4 1865 524 213
Viicut Yag Yiizdesi Ara-test 4 18,65 524 213 J17 -
Viicut Yag Yiizdesi Son-test 4 17,77 8,52 1,75
Dikey Sicrama On-test 4 33,75 7,76 1,00

2>1,
Dikey Sicrama Ara-test 4 39,00 6,48 2,00 ,018* 3>2,

3>1.
Dikey Sicrama Son-test 4 43,50 6,45 3,00
Otur-Eris Sag On-test 4 1650 7,00 1,13
Otur-Eris Sag Ara-test 4 21,25 8,77 2,25 ,074 -
Otur-Eris Sag Son-test 4 23,00 9,38 2,63
Otur-Eris Sol On-test 4 1550 7,85 1,13
Otur-Eris Sol Ara-test 4 19,00 4,69 2,00 ,030*  3>1.
Otur-Eris Sol Son-test 4 21,25 5,12 2,88
Parmak Kavrama Kuvveti Sag El1 On-test 4 19,50 3,41 1,25

74 -

Parmak Kavrama Kuvveti Sag El Ara-test 4 22,25 4,50 2,25
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Parmak Kavrama Kuvveti Sag El Son-test 4 23,00 2,94 2,50

Parmak Kavrama Kuvveti Sol El On-test 4 20,50 4,04 1,38
Parmak Kavrama Kuvveti Sol El Ara-test 4 21,75 3,59 2,50 247 -
Parmak Kavrama Kuvveti Sol El Son-test 4 21,25 1,50 2,13
Kavrama Kuvveti Sag E1 On-test 4 40,80 9449 1,00
2>1,
Kavrama Kuvveti Sag El Ara-test 4 46,42 7,21 2,25 ,039* 351
>1.
Kavrama Kuvveti Sag El Son-test 4 45,07 10,78 2,75
Kavrama Kuvveti Sol El On-test 4 40,95 7,25 1,50
Kavrama Kuvveti Sol El Ara-test 4 42,67 9,64 1,75 174 -
Kavrama Kuvveti Sol El Son-test 4 43,95 10,25 2,75
Sirt ve Bacak Kuvveti On-test 4 117,50 31,60 1,00
2>1,
Sirt ve Bacak Kuvveti Ara-test 4 153,75 26,57 2,00 ,018* 3>2,
3>1.
Sirt ve Bacak Kuvveti Son-test 4 192,62 18,68 3,00

Tablo 3 incelendiginde, kadin katilimcilara iliskin 12 haftalik halter egitimi i¢in caligma
degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigmin ortaya koyulmasi
amaciyla yapilan Friedman Testi sonuglar1 goriilmektedir. Ayrica anlamli fark bulunan
degiskenler icin farkliligin kaynaklandigi degiskenleri tespit etmek amaciyla Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Bu kapsamda; katilimcilarm “Dikey Sicrama”, “Otur-Eris
Sol”, “Kavrama Kuvveti Sag EI” ve “Sut ve Bacak Kuvveti” degiskenlerine ait analiz
sonuclarina gore her bir degiskene iliskin On-test, ara-test ve son-test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda “Dikey Sigrama”
ve “Sirt ve Bacak Kuvveti” degiskenlerinde farkliligin, “ara-test” degeri ile “On-test” degeri
arasinda “ara-test” degeri lehine olmasindan, “son-test” degeri ile “ara-test” degeri arasinda
“son-test” degeri lehine olmasindan ve “son-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda “son-
test” degeri lehine olmasindan kaynaklandig1 sonucuna ulagilmistir (p<0,05). “Otur-Eris Sol”
degiskeninde ise farkliligm “son-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda “son-test” degeri
lehine olmasmdan kaynaklandigi bulunurken, “Kavrama Kuvveti Sag EI” degiskeninde

farkliligin “son-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda “son-test” degeri lehine olmasindan
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ve “ara-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda “ara-test” degeri lehine olmasindan
kaynaklandig1 sonucuna ulagilmistir (p<0,05). Bu dogrultuda halter egitiminin, “Dikey
Sigrama”, “Otur-Eris Sol”, “Kavrama Kuvveti Sag EI” ve “Sut ve Bacak Kuvveti”
degiskenlerinin degerlerini artirict yonde etkiledigini gostermektedir. Diger taraftan, “Viicut
Agirligr”, “Beden Kitle Indeksi”, “Viicut Yag Yiizdesi”, “Otur-Eris Sag”, “Parmak Kavrama
Kuvveti Sag EI”, “Parmak Kavrama Kuvveti Sol EI” ve “Kavrama Kuvveti Sol EI”
degiskenleri on-test, ara-test ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. Erkek katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri

Degiskenler n Ort. Std. Min. Max. 25th 50th  75th
Yas 10 262 63 21 38 21,0 240 325
Boy 10 1719 83 1520 180,0 168,7 1735 1790
Viicut Agirhg (On-test) 10 698 130 494 904 615 716 778
Beden Kitle indeksi (On-test) 10 235 36 183 30,6 21,1 22,6 26,0
Viicut Yag Yiizdesi (On-test) 10 160 6,8 6,7 26,5 10,0 154 22,2
Dikey Sicrama (On-test) 10 46,2 96 29,0 60,0 39,7 46,5 55,0
Otur-Eris Sag (On-test) 10 122 80 20 27,0 50 12,0 16,7
Otur-Eris Sol (On-test) 10 105 7,0 10 240 6,5 8,5 16,2

Parmak Kavrama Kuvveti Sag El (On-testy 10 272 46 20,0 350 225 285 30,0

Parmak Kavrama Kuvveti Sol E1 (On-test) 10 27,3 44 21,0 330 220 275 30,7

Kavrama Kuvveti Sag El (On-test) 10 479 87 362 590 386 468 56,6
Kavrama Kuvveti Sol El (On-test) 10 476 91 316 606 397 480 548
Sirt ve Bacak Kuvveti (On-test) 10 150,3 29,7 985 200,0 127,3 153,2 1737
Viicut Agirhig: (Ara-test) 10 69,8 13,0 494 90,4 61,5 71,6 77,8
Beden Kitle indeksi (Ara-test) 10 23,5 3,6 18,3 29,6 21,1 22,5 26,0
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Viicut Yag Yiizdesi (Ara-test) 10 160 68 6,7 26,5 10,0 154 22,2

Dikey Sicrama (Ara-test) 10 531 90 350 650 470 550 59,7
Otur-Eris Sag (Ara-test) 10 196 74 120 350 14,2 17,5 250
Otur-Eris Sol (Ara-test) 10 174 62 90 29,0 14,2 155 21,0

Parmak Kavrama Kuvveti Sag El (Ara- 10
test) 31,2 49 240 380 255 320 350
€S

Parmak Kavrama Kuvveti Sol El (Ara-test) 10 30,0 44 230 360 257 30,0 342

Kavrama Kuvveti Sag El (Ara-test) 10 531 96 400 685 448 535 613
Kavrama Kuvveti Sol El (Ara-test) 10 524 85 396 645 452 529 60,7
Sirt ve Bacak Kuvveti (Ara-test) 10 1759 249 1415 2150 1525 176,2 200,0
Viicut Agirhg (Son-test) 10 69,7 125 494 87,7 615 724 783
Beden Kitle indeksi (Son-test) 10 234 34 183 29,6 21,1 22,5 26,0
Viicut Yag Yiizdesi (Son-test) 10 156 6,3 6,7 26,5 10,0 15,9 20,0
Dikey Sicrama (Son-test) 10 551 7,2 39,0 65,0 51,5 56,5 59,7
Otur-Eris Sag (Son-test) 10 226 6,7 140 370 16,7 220 26,0
Otur-Eris Sol (Son-test) 10 215 69 11,0 340 16,7 200 27,2

Parmak Kavrama Kuvveti Sag El (Son- 10
test) 32,7 52 250 410 282 330 37,0
es

Parmak Kavrama Kuvveti Sol EI (Son-test) 10 31,2 47 230 390 27,7 31,0 352

Kavrama Kuvveti Sag El (Son-test) 10 546 93 410 68,7 470 542 624
Kavrama Kuvveti Sol El (Son-test) 10 551 88 396 649 458 57,8 619
Sirt ve Bacak Kuvveti (Son-test) 10 1972 246 1650 2350 173,2 197,0 217,2

Tablo 4 incelendiginde, erkek katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayict istatistikleri
goriilmektedir. Bu baglamda calisma grubunun yas degiskeni ortalamasi 26,2 ve standart

sapmasi 6,3; boy degiskeni ortalamas1 171,9 ve standart sapmasi 8,3; viicut agirligr on-test
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degiskeni ortalamasi 69,8 ve standart sapmasi 13,0; beden kitle endeksi on-test degiskeni
ortalamasi 23,5 ve standart sapmasi1 3,6; viicut yag yiizdesi On-test degiskeni ortalamast 16,0
ve standart sapmasi 6,8; dikey sigrama on-test degiskeni ortalamasi 46,2 ve standart sapmasi
9,6; otur-eris sag on-test degiskeni ortalamasi1 12,2 ve standart sapmasi 8,0; otur-eris sol 6n-
test degiskeni ortalamasi 10,5 ve standart sapmasi 7,0; parmak kavrama kuvveti sag el dn-test
degiskeni ortalamasi 27,2 ve standart sapmasi 4,6; parmak kavrama kuvveti sol el on-test
degiskeni ortalamas1 27,3 ve standart sapmasi 4,4; kavrama kuvveti sag el on-test degiskeni
ortalamasi 47,9 ve standart sapmasi 8,7; kavrama kuvveti sol el on-test degiskeni ortalamasi
47,6 ve standart sapmasi 9,1; st ve bacak kuvveti 6n-test degiskeni ortalamasi 150,3 ve

standart sapmasi 29,7 olarak bulunmustur.

Tablo 5. Erkek katilimeilarda degiskenlere iligskin friedman testi sonuglari

Desisk N ss Sira Anlamh
egisken
y X Ortalamasi P Fark
Viicut Agirhg On-test 10 69,81 13,05 2,00
Viicut Agirh@ Ara-test 10 69,81 13,05 2,00 1,000 -
Viicut Agirhg Son-test 10 69,70 12,58 2,00
Beden Kitle indeksi On-test 10 23,53 3,63 2,00
Beden Kitle indeksi Ara-test 10 23,53 3,63 2,00 1,000 -
Beden Kitle indeksi Son-test 10 2347 341 2,00
Viicut Yag Yiizdesi On-test 10 16,01 6,86 1,90
Viicut Yag Yiizdesi Ara-test 10 16,01 6,86 1,90 368 -
Viicut Yag Yiizdesi Son-test 10 15,66 6,38 2,20
Dikey Sicrama On-test 10 46,20 9,64 1,05

2>1,
Dikey Sicrama Ara-test 10 53,10 9,02 2,15 ,000*  3>2,

3>1.
Dikey Sicrama Son-test 10 55,10 7,24 2,80
Otur-Eris Sag On-test 10 12,20 8,01 1,00

o00r 2L

Otur-Eris Sag Ara-test 10 19,60 7,41 2,00 3>2,
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3>1.

Otur-Eris Sag Son-test 10 22,60 6,71 3,00
Otur-Eris Sol On-test 10 10,50 7,05 1,00
2>1,
Otur-Eris Sol Ara-test 10 17,40 6,22 2,00 ,000*  3>2,
3>1.
Otur-Eris Sol Son-test 10 21,50 6,94 3,00
Parmak Kavrama Kuvveti Sag El On-test 10 27,20 468 1,05
2>1,
Parmak Kavrama Kuvveti Sag El Ara-test 10 31,20 4,98 2,15 ,000* 351
>1.
Parmak Kavrama Kuvveti Sag El Son-test 10 32,70 5,27 2,80
Parmak Kavrama Kuvveti Sol El On-test 10 27,30 4,42 1,15
2>1,
Parmak Kavrama Kuvveti Sol El Ara-test 10 30,00 4,49 2,05 ,000*  3>2,
3>1.
Parmak Kavrama Kuvveti Sol El Son-test 10 31,20 4,75 2,80
Kavrama Kuvveti Sag E1 On-test 10 47,90 872 1,00
2>1,
Kavrama Kuvveti Sag El Ara-test 10 53,16 9,61 2,05 ,000*  3>2,
3>1.
Kavrama Kuvveti Sag El Son-test 10 54,64 934 295
Kavrama Kuvveti Sol El On-test 10 47,61 9,18 1,00
2>1,
Kavrama Kuvveti Sol El Ara-test 10 52,48 8,51 2,05 ,000*  3>2,
3>1.
Kavrama Kuvveti Sol El Son-test 10 55,10 8,88 2,95
Sirt ve Bacak Kuvveti On-test 10 150,35 29,78 1,00
2>1,
Sirt ve Bacak Kuvveti Ara-test 10 175,95 2496 2,05 ,000*  3>2,
3>1.
Sirt ve Bacak Kuvveti Son-test 10 197,25 24,69 2,95

Tablo 5 incelendiginde, erkek katilimcilara iliskin 12 haftalik halter egitimi i¢in ¢aligma
degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin ortaya koyulmasi
amactyla yapilan Friedman Testi sonuglar1 goriilmektedir. Ayrica anlamli fark bulunan
degiskenler icin farkliligm kaynaklandigi degiskenleri tespit etmek amaciyla Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Bu kapsamda; katilimcilarm “Dikey Sigrama”, “Otur-Eris

Sag”, “Otur-Eris Sol”, “Parmak Kavrama Kuvveti Sag EI”, “Parmak Kavrama Kuvveti Sol
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El”, “Kavrama Kuvveti Sag EI”, “Kavrama Kuvveti Sol EI” ve “Sirt ve Bacak Kuvveti”
degiskenlerine ait analiz sonuglarma gore her bir degiskene iliskin 6n-test, ara-test ve son-test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda
“Dikey Sigrama”, “Otur-Eris Sag”, “Otur-Eris Sol”, “Parmak Kavrama Kuvveti Sol EI”,
“Kavrama Kuvveti Sag EI”, “Kavrama Kuvveti Sol EI” ve “Sirt ve Bacak Kuvveti”
degiskenlerinde farkliligin, “ara-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda ‘“‘ara-test” degeri
lehine olmasindan, ‘“son-test” degeri ile “ara-test” degeri arasinda ‘“‘son-test” degeri lehine
olmasindan ve “son-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda “son-test” degeri lehine
olmasindan kaynaklandig1 sonucuna ulasilmistir (p<0,05). “Parmak Kavrama Kuvveti Sag EI”
degiskeninde ise farkliligin “son-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda “son-test” degeri
lehine olmasindan, “ara-test” degeri ile “On-test” degeri arasinda “ara-test” degeri lehine
olmasindan kaynaklandig1 sonucuna varilmistir (p<0,05). Bu dogrultuda halter egitiminin,
“Dikey Sigrama”, “Otur-Eris Sag”, “Otur-Eris Sol”, “Parmak Kavrama Kuvveti Sag EI”,
“Parmak Kavrama Kuvveti Sol EI”, “Kavrama Kuvveti Sag EI”, “Kavrama Kuvveti Sol EI”
ve “Sut ve Bacak Kuvveti” degiskenlerinin degerlerini artirict yonde etkiledigini
gostermektedir. Diger taraftan, “Viicut Agirhgr”, “Beden Kitle Indeksi” ve “Viicut Yag
Yiizdesi” degiskenleri on-test, ara-test ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
TARTISMA & SONUC

Giliniimiiz diinyasinda hareketsiz hayat tutumunun sayisiz negatif etkisinin oldugu tespit
edilmistir. Fiziksel duraganlik ve sedanter hayat tarzi Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
kiiresel O0lim nedenleri baglaminda Onemli risk faktorleri siralamasinda 4. sirada yer
almaktadir (Atis, 2021). Bu dogrultuda sedanter yasayis tarzinin beraberinde getirdigi saglik
problemlerinin Oniine gecilmesi ve s6z konusu yasam bi¢iminin ortadan kaldirilmasi igin,
kiiresel ¢apta kurum, kurulus ve devletler cesitli calismalar yiirtitmektedirler (Garber ve dig.,
2011). Bahsi gecen calismalar icerisinde en dikkat ¢ekeni ise, DSO catis1 altinda yer alan 194
devletin yaris1 “fiziksel inaktiviteyi 2025 yilma kadar en az %10 azaltmak” amaciyla
politikalar iiretmesidir (WHO, 2018). 2008 yilinda American Heart Association's (AHA)
tarafindan fiziksel aktivite seviyesi hakkinda sunulan oneri raporu dogrultusunda, Tiirkiye
gibi bir¢ok lilke fiziksel etkinlik rehberi olusturmustur (Bravata ve dig., 2007). Modern hayat
sartlarinin ortaya ¢ikardigi bu hareketsiz yagamin olumsuz ¢iktilar1 dogrultusunda, fiziksel
aktivite yoluyla birey Ozelinde toplum saghigini koruma ihtiyact dogmustur (Warburton,

Nicol, ve Bredin, 2006; Vural, Eler ve Giizel, 2010). Planl, programli ve bir diizen dahilinde
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uygulanan egzersizin, saglikli hayat icin 6nem arz ettigi ve sportif faaliyetlerin yarigma
disinda da saglik problemlerinden korunma ve saghigi gelistirme amaciyla kullanilmasiin
gerekliligi vurgulanmigtir (Bek, 2008; Zorba ve Saygin, 2017).

Elde edilen viicut agirligi, beden kitle endeksi, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, otur-eris
sag, otur-eris sol, parmak kavrama kuvveti sag el, parmak kavrama kuvveti sol el, kavrama
kuvveti sag el, kavrama kuvveti sol el ve sirt ve bacak kuvveti 6l¢iimlerinden sonra baglangi¢
seviyesi halter antrenman metodu uygulanan erkek katilimcilarin dikey sicrama, otur-eris sag,
otur-eris sol, parmak kavrama kuvveti sag el, parmak kavrama kuvveti sol el, kavrama
kuvveti sag el, kavrama kuvveti sol el ve sirt ve bacak kuvveti 6l¢iimlerinde anlamli fark
tespit edilmistir (p<0,05). Kadin katilimcilarm ise dikey sigrama, otur-eris sol, kavrama
kuvveti sag el ve st ve bacak kuvveti degiskenlerinde anlamli farkhilik tespit edilmistir
(p<0,05).

Literatiir incelendiginde halter antrenmanlarinin bazi kuvvet parametrelerine pozitif yonde
etkisi oldugu goriilmektedir. Kul ve arkadaslarimin (2020) 8 haftalik temel halter egitimi
uyguladigi iiniversite 6grencilerinde, erkek sporcularin sirt ve bacak kuvveti, parmak kavrama
kuvveti sag el, parmak kavrama kuvveti sol el, penge kuvveti sag el ve pence kuvveti sol el
Olciimlerinde anlamli farklihiga ulagilmigtir. Kadin sporcularin ise st ve bacak kuvveti,
parmak kavrama kuvveti sag el, parmak kavrama kuvveti sol el, pence kuvveti sag el ve penge
kuvveti sol el degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Ince (2018) arastirma
sonuglarma gore geleneksel halter antrenmanlarinin bazi kuvvet parametrelerine pozitif etkisi
oldugunu tespit etmistir. Hackett ve arkadaslar1 (2016) halterciler tarafindan antrenmanda
siklikla kullanilan egzersizlerin dikey sigrama yiiksekligini ve halter performansini arttirdigini
sOylemistir. Ayrica farkli branslar baglaminda diizenli antrenmanlarin fiziksel parametreye
etkisinin incelendigi arastirma sonuglar1 da bulgularimizi destekler nitelikte olup, programli
ve belirli araliklarla yapilan antrenmanlarin bazi kuvvet parametrelerini pozitif yonde
etkiledigini belirtilmektedir (Kul ve ark., 2020; Carvalho, Mourdo ve Abade, 2014; Ozder,
2011; Kiirketi, Ersoy ve Aydos, 2009; Savas ve Ugras, 2004; Kiling, Erol ve Kumartasl,
2011)

Chiu ve Schilling (2005) bireylerin halter performansi esnasinda kisa siirede biiyiik zemin
reaksiyon kuvveti iiretebilmesi icin yeterli diizeyde bacak ve kalga giiciine ihtiya¢ duydugunu
belirtmistir. Tricoli ve arkadaslar1 (2005) halter branginin temel hareketleri olan koparma ve
silkme tekniklerinin, karmagik yapida oldugunu ve uygulanis siireglerinde degisik evrelerde
ve farkl agilarda teknige katilan ¢esitli kas gruplarinin gii¢, kuvvet ve uyumunu gerektirdigini

sOylemistir. Bu dogrultuda bireyler tekniklerin sergilenmesi siiresince yiiksek kasilma hizi ve
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kuvvet ortaya g¢ikarmak zorunda kalirlar ve kasilma hizina paralel olarak bireyler yiiksek
diizeyde zirve-gii¢ ¢iktisina sahip olurlar (Kawamori ve ark., 2006). Ayrica Funato, Kanehisa
ve Fukunaga (2000) haltercilerin antrenman boyunca sergiledikleri maksimal
performanslarini diger branglardan ayirmis ve ¢cok daha yiiksek diizeyde mekanik gii¢ ¢iktilari
iretildigini saptamigtir. Sonug¢ olarak halter egitiminin sedanter bireylerin fiziksel
parametrelerinin degisimi tizerinde etkili bir antrenman tiirii oldugu soylenebilir. Bu baglamda
sedanter bireylerin yasam tutumlarinin beraberinde getirdigi saglik problemlerinin Oniine
gecilmesi, s6z konusu yasam bi¢iminin ortadan kaldirilmasi ve kisisel mutluluk ve zinde olma
durumunun saglanabilmesi i¢in baslangic diizey halter uygulamalar1 Onerilebilir. Ayrica
yapilacak ¢alismalarda, Orneklem grubunun genisletilmesi ve farkli branslar agisindan

durumun degerlendirilmesi 6nerilebilir.
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