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TEMEL HALTER EGIiTiMi ALAN UNIVERSITE OGRENCILERININ
FiZIKSEL PARAMETRE DEGiSIMLERININ iNCELENMESI

Murat KULY, Onur SiPAL2, Ramazan CEYLANSZ, Omer Faruk AKSOY*, Abdullah AKOVAS

(0V/

Glinlimiiz modern ¢alisma prensiplerinde halter, 6n planda yer alan hatta vazgecilmez goziiyle bakilan
onemli bir antrenman metodudur. Miisabakalar disinda da insanlar, viicut saglig1 ve giizelligi i¢in halter sporuyla
ilgilenmektedirler. Ayrica diger branslarda da gii¢ gelistirmek i¢in ve sakatliklardan sonra, rehabilitasyon amaciyla
yararlanilan bir brang haline gelmistir. Bu baglamda arastirmanin amaci, Bayburt tiniversitesi 6grencilerinin halter
antrenmani ile fiziksel parametre degisimlerini arastirmaktir. Arastirmaya Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren, daha once halter egitimi almamig ve herhangi bir sakatligi-rahatsizlig
olmayan, yas ortalamalar1 19,85+1,53 (y1l), boy ortalamalar1 164,30+9,60 (cm), viicut agirliklar1 62,93+13,71 (kg)
olan 12 kadim (%60) ve 8 erkek (%40) goniillii olarak katilmislardir. Ogrencilere sag ve sol el penge kuvveti, sirt
ve bacak kuvveti, viicut agirligi, beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve sag ve sol el parmak kavrama kuvveti
Olciimleri On-test ve son-test olarak 8 haftalik temel halter egitimi oncesi ve sonrasinda uygulanmistir. Erkek
katilimcilarin Kilo, BHPG-sag el, BHPG-sol el, GSD-sag el, GSD-sol el ve BSD odl¢timlerinde anlamli fark tespit
edilirken (p<0,05), Yag ve BKI degiskenleri &n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Kadin sporcularm ise Kilo, Yag, BHPG-Sag El, BHPG-Sol El, GSD-Sag El,
GSD-Sol El ve BSD degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Diger taraftan, BKi degiskeni on-
test ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Halter, Antrenman, Ogrenci, Universite.

INVESTIGATION OF PHYSICAL PARAMETER CHANGES OF
BAYBURT UNIVERSITY STUDENTS WITH BASIC WEIGHTLIFTING
TRAINING

ABSTRACT

In today's modern working principles, weightlifting is an important training method that takes place in
the foreground and is regarded even with its indispensable eyes. Apart from competitions, people are interested in
weightlifting for body health and beauty. It has also become a branch that is used for rehabilitation purposes in
other branches and after rehabilitation. In this context, the aim of the research is to investigate the physical
parameter changes of Bayburt university students with weightlifting training. The average of age was 19.85 + 1.53
(years), height average of 164.30 = 9.60 (cm), 12 women (60%) and 8 men (40%) with a body weight of 62.93 +
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13.71 (kg) voluntarily participated. Students' right and left hand claw strength, back and leg strength, body weight,
body mass index, body fat percentage and right and left hand grip strength measurements were applied before and
after 8 weeks of basic weightlifting training as pre-test and post-test. While a significant difference was found in
the weight, BHPG-right hand, BHPG-left hand, GSD-right hand, GSD-left hand and BSD measurements of male
participants (p <0.05), Fat and BMI variables pre-test and post-test values There was no statistically significant
difference between (p> 0.05). There was a significant difference in weight, fat, BHPG-Right Hand, BHPG-Left
Hand, GSD-Right Hand, GSD-Left Hand and BSD variables of female athletes (p <0.05). On the other hand, no
statistically significant difference was found between the BMI variable pre-test and post-test values (p> 0.05).
Keywords: Weightlifting, Training, Student, University.

“Bu caligma 24-26 Haziran 2020 tarihleri arasinda gergeklestirilen I. Uluslararasi Pedagojik Arastirmalar Kongresi’nde sozel
bildiri olarak teblig edilmistir.

GIRIS

Insanlarin fiziksel gii¢lerini ispatlamak amaciyla yaptiklar giic gosterileri cok eski
zamanlara dayanmaktadir. Bu gosterilerde kimin daha gii¢lii oldugunu belirlemek i¢in taslar,
kayalar ve demir gibi degisik cisimleri kaldirirlardi. Gilinlimiiz verilerine gore ilk ¢aglarda
oldukg¢a sevilen ve vakit gecirme araci olarak kullanilan agirlik kaldirma ayni zamanda giic
ispatlamak amaciyla da kullanilmistir. Ayrica gilic gelistirmek i¢in farkli metotlara
basvurulurken birkag¢ asirdir agirlik kaldirmanin tek amaci; cesaret ve kahramanligi ortaya
koymakti. Akrobatlarin giizel viicutlar1 ve sirklerde yaptiklar1 gosterisli kaldirislar
begenilmekteydi. Bir¢ok modern sporun ortaya ¢ikmasi ve halter branginin spor olarak
canlanmas1 19. yy. ikinci yarisinda bagladi. 1894’te Viyana sampiyonu Wilhelm Tiirk
tarafindan resmi olarak ilk halter okulu Viyana’da kuruldu ve Avusturyali gen¢ erkeklerin
diizenli halter ¢aligabilmeleri i¢in imkan saglandi. 1880’de Alfred Palavici’nin 100 kg silkme
yapmasi, sampiyonluk unvani olan Wilhelm Tiirk ve okulu, 100 y1l evvel bile halterin belirli
bir seyirci kitlesinin ilgisini ¢ektigini ve popiiler bir spor oldugunu gdstermektedir (Yazici,
1997). Ayn1 zamanda tip biliminin babasi olarak bilinen Hippokrates’in, saglikli yasamin
stirdiiriilmesi i¢in halter egzersizleri yaptirdigina tip tarihi kayitlarinda rastlanmaktadir (Erdag,
2019).

Giliniimiiz modern c¢alisma prensiplerinde de halter, 6n planda yer alan hatta
“vazgecilmez” goziiyle bakilan Onemli bir antrenman metodudur (Atabeyoglu, 1992).
Diinyadaki popiilerligi ile halter sporu degismeyecek bir moda haline de gelmistir. Miisabakalar
disinda da insanlar, viicut saglig1 ve giizelligi i¢in halter sporuyla ilgilenmektedirler. Ayrica
diger branglarda da gii¢ gelistirmek i¢in ve sakatliklardan sonra, rehabilitasyon amaciyla
yararlanilan bir brans haline gelmistir (Yazici, 1997).

Haltercilerin kaldiriglarii yaptiklar1 demir ¢ubuga “bar” adi verilir. Bar ile yapilan
biitiin hareketleri klasik ve yardimci hareketler olarak ikiye ayirabiliriz. Antrenmanlarda

kullanilan yardimci hareketler, bar ile yapilan egzersizler, barli ve barsiz yapilan genel gelisim
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egzersizleri olarak ayrilabilir. Bar ile yapilan egzersizler, klasik kaldiriglardaki hatalari
gidermek, teknigi gelistirmek ve sporcunun bazi 6zelliklerinin (kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik, hareketlilik ve beceri) niteligini arttirmak i¢in kullanilir. Miisabakalarda kullanilan
koparma ve silkme teknikleri ise klasik hareketlerdir (Harbili, 2006).

Koparma teknigi, barin genis tutuldugu dinamik ya da statik start pozisyonu ve g¢ekis
evresi ile baglayip, barin altina girig, blokaj ve ayaga kalkis evresiyle tamamlanan, barin bag
tizerine tek bir hamle ile kaldirilmasidir. Silkme, omuzlama ve atig hareketlerinin koordineli
olarak yapilmasindan olusan iki agsamali bir tekniktir (Erdagi, 2019). Omuzlama asamasi, barin
koparmaya gore daha dar tutuldugu start durusu ile baslayan devamli bir hareketle kasik
bolgesinden ikinci ¢ekis ile dikey olarak ivmelendirilmesi, tam squat pozisyonunda omuzlar
iizerinde karsilanmasi ve ayakta dik pozisyona kalkilip anlik hareketsizligin saglanmasi ile
gerceklestirilir. Atis asamast ise, omuzlar lizerindeki halter barina, kisa bir ¢okiis ardindan
sicrama ile bas ilizerine dogru ivme kazandirilmasi, bu esnada ayaklarin makas pozisyonunu
alarak halter barmin kollarla bloke edilmesi ve ayaklarin makas pozisyonundan paralel bir
sekilde toparlanip anlik hareketsizligin saglanmasi ile tamamlanir (Ince ve Sentiirk, 2019).

Organizma i¢in istendik yonde olumlu degisimlerin ger¢eklesmesi ancak fizyolojik
normlara dayanan antrenman metotlarina uyuldugu taktirde saglanabilir (Yazici, 1997). Halter,
alt ve list ekstremite biiylik kas gruplarinin kullanildigi, gii¢ ve kuvvete dayanan, giin icerisinde
tekrarlanan ¢oklu diren¢ antrenman programlarinin uygulandigi spor dalidir (Hartman ve ark.,
2007). 2005 yilinda Chiu ve Schilling’in yaptiklar1 arastirmaya gore ise halter performansi
biiylik Ol¢tide, sporcunun kisa zaman dilimi igerisinde bilyiikk zemin reaksiyon Kkuvveti
olusturmak i¢in bacak ve kalga giiciine baglidir. Ayrica yetenekli haltercileri ayirt edici faktor
olarak gii¢-yiik ve gilic-hiz egrisi kullanilabilir.

Koparma ve silkme teknikleri, oldukg¢a karmasik hareketlerdir ve uygulama evrelerinde
farkli asamalarda ve degisik acilarda harekete dahil olan cesitli kas gruplarinin kuvvet ve
koordinasyonunu gerektirir (Tricoli ve ark., 2005). Ayrica uygulanis boyunca ¢ok yiiksek
diizeyde kasilma hiz1 ve kuvvet iiretmek zorundadirlar ve hizli kasilma uyarilarinin sonucu
olarak halterciler yiiksek zirve gii¢ ¢iktilarina ulagirlar (Kawamori ve ark., 2006). Bu sonuca
paralel olarak kaldiriglar siiresince diger branslarin maksimal performanslarina benzemeyen,
¢ok daha fazla mekanik gii¢ ¢iktilar1 tretilir (Funato, Kanehisa ve Fukunaga, 2000). 1999
yilinda McBride ve arkadaslarinin yaptiklari calismaya gore de halterciler, benzer antrenman

deneyimine sahip diger sporculara kiyasla daha fazla kuvvet ve gii¢ iiretebilir. Bu ylizden
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basarili olmak isteyen halter sporcusu i¢in kasin kasilma hizi, siddeti, maksimal kuvveti ve

gelisimi biiyiik 6nem tagimaktadir. Kesitsel ¢aligmalara gore, halter antrenmaninin Tip IIX kas

lif tipinin, Tip IIA lif tipi doniisiimiine neden oldugu ve maksimal kuvvet tiretimi sonucu Tip II

kas liflerinin hipertrofisine neden oldugu diisiiniilmektedir (Storey ve Smith 2012).

Ilgili literatiirde yer alan veriler dogrultusunda bu arastirmanin temel amaci Bayburt

Universitesi’nde 6grenim gdren dgrencilerin aldiklari temel halter egitimi sonucunda fiziksel

parametrelerinde meydana gelen degisimlerin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmamizda calisma grubunu, Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu'nda 6grenim goren, daha dnce halter egitimi almamig ve herhangi bir sakatligi

olmayan, yas ortalamalar1 19,85+1,53 (yil), boy ortalamalar1 164,30+9,60 (cm), viicut
agirliklar1 62,93+13,71 (kg) olan 12 kadin (%60) ve 8 erkek (%40) 6grenci olusturmaktadir.

Antrenman programi 8 hafta boyunca, haftada 5 giin, 90-120 dakika, diizenli olarak

uygulanmuistir.

Tablo 1. Temel Halter Egitimi Haftalik Antrenman Programi

HAFTA

GUN PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA
-Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve
1 Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri
-Yardimet -Yardimet -Yardimet -Yardimci -Yardimci
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma
-Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve
2 Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri
-Yardimet -Yardimet -Yardimet -Yardimci -Yardimci
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma
-Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve
3 Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri
-Yardimei -Yardimet -Yardimet -Yardimci -Yardimci
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma
-Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Bransa Ozgii -Branga Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve -Temel Durus ve
4 Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri Tutus Teknikleri
-Yardimei -Yardimet -Yardimet -Yardimci -Yardimci
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma
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-Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Onden Squat -Koparma Teknigi ~ -Onden Squat -Koparma Teknigi ~ -Onden Squat
-Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi
-Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi
-Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve
Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimci Gelistirici Yardimci Gelistirici
Yardimct Hareketler Yardimci Hareketler Yardimci
Hareketler -Sirttan Squat Hareketler -Sirttan Squat Hareketler
-Yardimet -Yardimet -Yardimet -Yardimel1 -Yardimet
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma
-Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Onden Squat -Koparma Teknigi ~ -Onden Squat -Koparma Teknigi ~ -Onden Squat
-Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi
-Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi
-Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve
Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimci Gelistirici Yardimci Gelistirici
Yardimci Hareketler Yardimci Hareketler Yardimci
Hareketler -Sirttan Squat Hareketler -Sirttan Squat Hareketler
-Yardimet -Yardimet -Yardimet -Yardimei -Yardimet
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma
-Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri  Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Onden Squat -Koparma Teknigi  -Onden Squat -Koparma Teknigi ~ -Onden Squat
-Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi
-Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi
-Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve
Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimci Gelistirici Yardimci Gelistirici
Yardimet Hareketler Yardimet Hareketler Yardimei
Hareketler -Sirttan Squat Hareketler -Sirttan Squat Hareketler
-Yardimet -Yardimet -Yardimet -Yardimci -Yardimci
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma
-Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii Bransa Ozgii -Bransa Ozgii
Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri ~ Isinma Hareketleri
-Onden Squat -Koparma Teknigi ~ -Onden Squat -Koparma Teknigi ~ -Onden Squat
-Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi  -Silkme Teknigi -Koparma Teknigi
-Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi -Koparma ve -Silkme Teknigi
-Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve Silkme Teknigi -Koparma ve
Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi Gelistirici Silkme Teknigi
Gelistirici Yardimci Gelistirici Yardimci Gelistirici
Yardimci Hareketler Yardimci Hareketler Yardimci
Hareketler -Sirttan Squat Hareketler -Sirttan Squat Hareketler
-Yardimet -Yardimet -Yardimet -Yardimet -Yardimet
Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler Egzersizler
-Soguma -Soguma -Soguma -Soguma -Soguma

Veri Toplama Araclan

Katilimeilarin viicut agirligi, beden kitle indeksi degerleri, viicut yag yiizdeleri Tanita
SC 240 cihaz1 ile, boylar1 Mesilife 13539 6l¢lim aleti ile, sag ve sol el parmak kavrama
kuvvetleri Baseline Hydraulic Pinch Gauge (BHPG) ile, sag ve sol el pence kuvvetleri Grip
Strength Dynanometer (GSD) ile, sirt ve bacak kuvvetleri Back Strength Dynanometer (BSD)
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ile, cinsiyet, yas ve baskin el bilgileri ise kimlik bilgileri ve katilimci beyanlari ile elde
edilmistir.

Verilerin Analizi

Katilimcilara iliskin sekiz haftalik halter egitimi Oncesi ve sonrasi i¢in calisma
degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin ortaya koyulmasi

amactyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir.

BULGULAR
Arastirmanin bu boliimiinde, kadin ve erkek degiskeni baglamindaki verilerin analizi
sonucunda elde edilen bulgular tablolar seklinde sunularak yorumlanmastir.

Tablo 2. Kadin Katilimeilara Ait Degiskenlerin Tanimlayicr istatistikleri

Degiskenler n Ortalama Std. Sapma Minimum Maksimum
Yas 12 19,750 1,8647 18,0 24,0
Boy 12 159,250 5,6428 152,0 172,0
Kilo (On-test) 12 58,5917 9,60326 46,00 72,00
Yag (On-test) 12 20,9250 7,70869 7,60 32,10
BKIi (On-test) 12 23,0750 3,34069 18,40 28,50
BHPG-Sag El (On-test) 12 18,5000 3,98862 12,00 28,00
BHPG-Sol El (On-test) 12 18,8333 3,92737 11,00 27,00
GSD-Sag El (On-test) 12 29,7750 6,64655 21,00 41,90
GSD-Sol El (On-test) 12 27,9917 5,88935 18,00 36,30
BSD (On-test) 12 78,5833 12,87145 64,50 100,50
Kilo (Son-test) 12 60,017 9,8160 48,3 74,4
Yag (Son-test) 12 23,458 6,4599 15,5 337
BKI (Son-test) 12 23,358 3,4642 18,6 29,4
BHPG-Sag El (Son-test) 12 24,250 3,2228 20,0 31,0
BHPG-Sol El (Son-test) 12 22,000 4,1779 15,0 30,0
GSD-Sag El (Son-test) 12 33,958 6,6441 23,5 46,0
GSD-Sol El (Son-test) 12 30,992 6,3512 22,5 39,2
BSD (Son-test) 12 114,208 15,5906 82,0 140,5

Tablo 2 incelendiginde, kadin katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri
goriilmektedir. Bu baglamda ¢aligma grubunun yas degiskeni ortalamasi 19,750 ve standart
sapmast 1,8647; boy degiskeni ortalamasi 159,250 ve standart sapmasi 5,6428; beden kitle
endeksi On-test degiskeni ortalamasi 23,0750 ve standart sapmasi 3,34069 olarak bulunmustur.

Tablo 3. Kadm Katilimcilarda Degiskenlere Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Degisken Sontest - Ontest N Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Negatif Siralar 1 2,00 2,00

Kilo Pozitif Siralar 11 6,91 76,00 -2,908* ,004
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 2 1,50 3,00

Yag Pozitif Siralar 10 7,50 75,00 -2,825* ,005
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 3 5,00 15,00

BKi Pozitif Siralar 8 6,38 51,00 -1,602 109
Fark Olmayan 1

BHPG-Sag El  Negatif Siralar 0 ,00 ,00 -3,063* ,002
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Pozitif Siralar 12 6,50 78,00
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

BHPG-Sol El Pozitif Siralar 12 6,50 78,00 -3,086* ,002
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

GSD-Sag El Pozitif Siralar 12 6,50 78,00 -3,062* ,002
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 1 2,00 2,00

GSD-Sol El Pozitif Siralar 11 6,91 76,00 -2,904* ,004
Fark Olmayan 0
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

BSD Pozitif Siralar 12 6,50 78,00 -3,061* ,002
Fark Olmayan 0

* p<0,05

Tablo 3’te, kadin katilimcilara iliskin sekiz haftalik halter egitimi 6ncesi ve sonrasi i¢in
calisma degigkenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin ortaya
koyulmas1 amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari goriilmektedir. Bu
kapsamda; katilimeilarin Kilo, Yag, BHPG-Sag El, BHPG-Sol El, GSD-Sag El, GSD-Sol El ve
BSD degiskenlerine ait analiz sonuglarina gore her bir degiskene iliskin on-test ve son-test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda
anlamli farklhiliklarin timi pozitif siralar (son-test) lehine olup bu sonug¢ halter egitiminin,
degiskenlerin degerlerini artirici yonde etkiledigini gdstermektedir. Diger taraftan, BKI

degiskeni 6n-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 Ortalama Std. Sapma Minimum  Maksimum
Yas 8 20,000 ,9258 19,0 22,0
Boy 8 171,875 9,5534 152,0 182,0
Kilo (On-test) 8 69,4375 16,88972 49,30 97,30
Yag (On-test) 8 12,5000 6,37383 6,20 23,20
BKI (On-test) 8 23,3000 4,31012 18,90 30,50
BHPG-Sag El (On-test) 8 26,8750 3,56320 19,00 30,00
BHPG-Sol EI (On-test) 8 25,5625 3,26713 18,00 28,50
GSD-Sag El (On-test) 8 45,6250 6,07448 32,10 50,50
GSD-Sol El (On-test) 8 44,7500 6,65518 33,40 52,00
BSD (On-test) 8 125,8125 23,89701 83,50 152,00
Kilo (Son-test) 8 70,850 17,2084 49,5 97,3
Yag (Son-test) 8 13,113 6,6057 6,8 23,7
BKi (Son-test) 8 23,613 4,5104 18,7 31,5
BHPG-Sag EI (Son-test) 8 32,125 3,8707 25,0 35,0
BHPG-Sol El (Son-test) 8 29,250 3,3274 22,0 32,0
GSD-Sag El (Son-test) 8 51,238 6,9410 38,6 61,6
GSD-Sol El (Son-test) 8 48,363 6,8573 36,4 59,0
BSD (Son-test) 8 159,438 16,1741 131,0 181,0

Tablo 4’te, erkek katilimcilara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri goriilmektedir.

Bu baglamda calisma grubunun yas degiskeni ortalamasi 20,000 ve standart sapmas1 0,9258;
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boy degiskeni ortalamas1 171,875 ve standart sapmasi1 9,5534; beden kitle endeksi on-test
degiskeni ortalamasi 23,3000 ve standart sapmast 4,31012 olarak bulunmustur.
Tablo 5. Erkek Katilimcilarda Degiskenlere iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Degisken Sontest - Ontest N Sira Ortalamasi Sira Toplam z p
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

Kilo Pozitif Siralar 7 4,00 28,00 -2,366* ,018
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 1 5,00 5,00

Yag Pozitif Siralar 6 3,83 23,00 -1,524 ,128
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 2 1,50 3,00

BKi Pozitif Siralar 5 5,00 25,00 -1,866 ,062
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

BHPG-Sag El Pozitif Siralar 7 4,00 28,00 -2,384* ,017
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

BHPG-Sol El Pozitif Siralar 7 4,00 28,00 -2,384* ,017
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

GSD-Sag El Pozitif Siralar 7 4,00 28,00 -2,366* ,018
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

GSD-Sol El Pozitif Siralar 7 4,00 28,00 -2,366* ,018
Fark Olmayan 1
Negatif Siralar 0 ,00 ,00

BSD Pozitif Siralar 7 4,00 28,00 -2,366* ,018
Fark Olmayan 1

* p<0,05
Tablo 5 incelendiginde, erkek katilimcilara iliskin sekiz haftalik halter egitimi 6ncesi ve

sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin
ortaya koyulmasi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar goriilmektedir. Bu
kapsamda; katilimcilarin Kilo, BHPG-Sag El, BHPG-Sol El, GSD-Sag El, GSD-Sol El ve BSD
degiskenlerine ait analiz sonuglarina gore her bir degiskene iliskin 6n-test ve son-test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu baglamda anlaml
farkliliklarin tiimii pozitif siralar (son-test) lehine olup bu sonug halter egitiminin, degiskenlerin
degerlerini artiric1 yonde etkiledigini gostermektedir. Diger taraftan, Yag ve BKI degiskenleri
on-test ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC
Elde edilen Kilo, Yag, BKi, BHPG-sag el, BHPG-sol el, GSD-sag el, GSD-sol el ve
BSD ol¢iimlerinden sonra baslangic seviyesi halter antrenman metodu uygulanan erkek

sporcularin Kilo, BHPG-sag el, BHPG-sol el, GSD-sag el, GSD-sol el ve BSD 6lglimlerinde
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anlamh fark tespit edilmistir. Kadin sporcularin ise Kilo, Yag, BHPG-Sag El, BHPG-Sol El,
GSD-Sag El, GSD-Sol El ve BSD degiskenlerinde anlaml1 farklilik tespit edilmistir.

Enoka (1979) koparma ve silkmede barin yerden yaklasik bel yiiksekligine ulasmasinin
cekis olarak tanimlandigini, ancak barin yer degistirmesi diz eklemindeki agisal yer degistirme
referans alinarak degerlendirildiginde, ¢ekisin ¢ift diz biikiilme tekniginin fleksiyon periyodu
ile ayrilan iki ekstensiyon evresinden olustugunu, tiim halter tekniklerinin bar1 ¢ekme hareketi
ile basladigin1 ve iyi diizeyde penge kuvvetinin gerekli oldugunu belirtmistir. Karademir’in
(1997) elit haltercilerle gergeklestirdigi arastirmanin sonucunda; halter sporu ile ilgilenen
bireylerin diisiik yag ylizdesine sahip olduklar1 ve penge kuvvetlerinin yiiksek oldugu
belirtilmistir ve bu degerlere iliskin norm tablosu incelendiginde elit halter sporcularinin iyi
diizeyde pence kuvvetine sahip olduklart goriilmektedir (Giinay ve Ark., 2019).

Ozder’in (2011) &rneklem grubunu farkli branglardan sporcularm olusturdugu
arastirmasinda yaptig1 kinantropometrik dl¢timler sonucunda, kol ve dirsek genisligi en yiiksek
degerlere sahip olan sporcularin halter sporculart oldugunu vurgulamustir. flgili arastirma
sonuglarina dayanarak diizenli olarak yapilan halter antrenmanlarinin bazi fiziksel parametreler
iizerinde etkili olacagi yordanabilir. Nitekim Ince’nin (2018) hem ilgili literatiire hem de
verilerimize paralellik gdsteren arastirma sonuglari ile geleneksel halter antrenmanlarinin bazi
kuvvet parametrelerine olumlu yonde etki sagladigi bilinmektedir.

Sporcularda ideal yag yiizdesi erkeklerde %5-12 ve kadinlarda %10-18 genisliginde
kabul edilmektedir (Kenney, Wilmore ve Costill 2012). Bu degerler arastirma grubumuzdan
elde edilen son test degerlerine yakinlik gostermektedir. Halterde performans hemen hemen
tamamen anaerobik enerji sistemi lizerinden kisa siirede patlayici gii¢ iiretme becerisine baghidir
(Nagle, 1973). Bu baglamda Ugras ve arkadaslarinin (2013) arastirma sonuglari, egzersiz
yogunlugunun artmasiyla (anaerobik esik <%25) yag oksidasyonunun da arttigin
gostermektedir. Arastirma sonuglarimizi destekleyen bu verilere de dayanarak diizenli yapilan
halter antrenmanlarinin kisinin yag yiizdesini azaltmaya neden olabilecegi sOylenebilir.

Spor branglarina 6zgii antrenmanlarin fiziksel parametrelerinin incelendigi pek c¢ok
arastirma da sonuglarimizi destekler nitelikte veriler elde ederek diizenli ve belirli periyotlarla
yapilan antrenmanlarin yag yiizdesi, BKI ve bazi kuvvet parametrelerini olumlu ydénde
etkiledigini belirtmektedir. Carvalho, Mourao ve Abade (2014) 12 hentbolcuya 7 hafta boyunca
pliometrik egzersizler iceren kuvvet antrenmani uygulamis ve viicudun alt kisminda kuvvet

artisinin yan1 sira performans degerlerinde ve antropometrik dl¢limlerde anlamli farkliliklar
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tespit etmislerdir. Ozder’in (2011) 6rneklem grubunu farkli branstan sporcularm olusturdugu
aragtirma sonuglara gore en yiiksek mezomorfi degerine haltercilerde ulasilirken sirastyla
giiresgiler, tackwandocular ve futbolcular takip etmektedir. Kiirkgii, Ersoy ve Aydos’un (2009)
orneklem grubunu giirescilerin olusturdugu calismalarinda, uygulanan antrenman programi
sonrasi kilo, yag ve sag el kavrama kuvvetlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Savas ve
Ugras’in (2004) 6érneklem grubunu boks, karate ve tekvando sporcularinin olusturdugu, Kiling,
Erol ve Kumartagl’'nin (2011) ise Orneklem grubunu basketbolcularin olusturdugu
arastirmalarin sonuglar1 da benzer sonuglarla diizenli antrenmanin yag yiizdesi, BKI ve kuvvet
parametrelerine iliskin etkilerine ek olarak sportif performanslarini da etkiledigi sonuglarina
ulagmislardir. Sonu¢ olarak temel halter egitiminin {iniversite &grencilerinin fiziksel

parametrelerinin degisimi iizerinde etkili bir antrenman tiirii oldugu sdylenebilir.
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