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Bu arastirma, geng erkek kick boks sporcularinda kalistenik egzersiz programimin statik/
dinamik kuvvet ve kassal dayaniklilik {izerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya
20-26 yas arasinda, saglikli, en az 4 y1l aktif olarak bu bransla ilgilenen toplam 20 kick boks sporcusu
katilmigtir. Caligmaya katilan goniilliiler ¢alisma ve kontrol grubu olarak randomize bir sekilde iki
gruba ayrilmistir. Calisma grubu, olagan kick boks teknik antrenmanlarina ek olarak 8 hafta ve
haftada 3 giin olacak sekilde kalistenik kuvvet egzersizleri uygularken, kontrol grubu herhangi bir
kuvvet antrenmani uygulamaksizin sadece haftalik olagan kick boks antrenmanlarina devam
etmistir. 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi ¢aligmaya katilan sporculara statik kuvvet (kavrama-
bacak-sirt), dinamik kuvvet (1TM bench press ve 1 TM barbel squat), 30 sn sinav ve 30 sn mekik
testleri uygulanmistir. Arastirmada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 25.0 ve JASP
istatistik paket programlart kullanilmis ve 6nem diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Kontrol ve
calisma gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar olup olmadigini tespit etmek icin
bagimsiz 6rneklemlerde t testi uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gére hem caligma hem de
kontrol grubunda sag/sol el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, I TM bench press ve 1 TM
barbel squat degerleri 8 haftalik antrenman programi sonrasinda, program oncesindeki degerlere
gore anlamli diizeyde artmistir (p<0,05). 30 sn sinav ve 30 sn mekik degerleri ise sadece galigma
grubunda anlaml1 diizeyde artmistir (p<0,05).

Sonug¢ olarak, kick boks antrenmanlarma ek olarak uygulanan kalistenik egzersiz
programinin kassal dayanikliliga olumlu etkilerinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar Sézciikler: Kick boks; Kalistenik egzersizler; Dinamik kuvvet; Statik kuvvet;
Kassal dayaniklilik
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This study was conducted to investigate the effect of calisthenic exercise programme on
static/dynamic strength and muscular endurance in young male kickboxing athletes. A total of 20
kick boxing athletes between the ages of 20-26 years, healthy, who have been actively involved in
this branch for at least 4 years participated in the study. The volunteers were randomly divided into
two groups as control and experimental groups. The experimental group performed calisthenic
strength exercises for 8 weeks and 3 days a week in addition to the usual kickboxing technical
training, while the control group continued only the usual weekly kickboxing training without any
strength training. Before and after 8 weeks of training, static strength (grip-leg-back), dynamic
strength (1 TM bench press and 1 TM barbell squat), 30 s push-up and 30 s sit-up tests were
performed. SPSS 25.0 and JASP statistical package programmes were used to evaluate the data
obtained in the study and significance level was accepted as p<0.05. Independent samples t test was
applied to determine whether there were statistically significant differences between the control and
experimental groups. According to the results of the study, right/left hand grip strength, back
strength, leg strength, 1 TM bench press and 1 TM barbell squat values increased significantly in
both experimental and control groups after the 8-week training programme compared to the pre-
programme values (p<0.05). 30 s push-up and 30 s sit-up values increased significantly only in the
experimental group (p<0.05).

In conclusion, it can be said that calisthenic exercise programme applied in addition to kick
boxing training has positive effects on muscular endurance.

Keywords: Kick boxing; Calisthenic exercises; Dynamic force; Static force; Muscular

endurance
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1.GIRIS

Spor, insan hayatinda kapsamli bir etkiye sahip olan, fiziksel saglik,
psikolojik 1yi olus ve sosyal etkilesim boyutlariyla bireylerin genel yasam kalitesini
onemli 6lciide artiran bir faaliyettir (Sunay 2016). Insanlar sporu, fiziksel direng ve
dayanikliligr artirmak, stresi azaltmak, sosyal etkilesimde bulunmak ve meslek
edinmek gibi cesitli nedenlerle yapmaktadirlar. Bu amaglara hizmet eden birgok
spor dali bulunmakta olup, her birey kendi fiziksel ve psikolojik 6zelliklerine uygun
bir spor dalin1 tercih eder. Bu spor dallari arasinda, doviis sanatlar1 6zellikle
disiplin, 6z kontrol ve zihinsel odaklanma gibi alanlarda bireyin gelisimine katk1

saglar (Ciaccioni ve ark 2023).

Uzak Dogu kokenli doviis sanatlarindan Taekwondo, Karate ve Kick-Boks,
bu spor dallarinin en bilinen Ornekleridir. Bu sporlar, sadece fiziksel giicii
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda bireyin karakter gelisimini desteklemektedir. Bu
tiir sporlarin temel amaci, doviis ve savunma tekniklerini 6gretmekten 6te, bireyleri
mental ve fiziksel olarak giiclendirmek ve hayata karst daha direngli hale
getirmektir (Lakes ve Hoyt 2004).

Kick-Boks, bu sporlarin i¢inde 6zellikle dikkat ¢ekicidir. Karate, Muay Thai
(Tayland Boksu) ve Bati boksunun tekniklerini iceren bu spor, kendini savunma
amaciyla yapilan, tekme ve yumruga dayali bir doviis sanatidir. Kick-Boks'un
modern bi¢imi, 1960'larda Japonya'da ve ardindan 1970'lerde Amerika'da ortaya
cikmis, 1976'da Avrupa'da yayginlagmistir ve hizla popiilerlik kazanmistir. Bugiin
Kick-Boks, diinya ¢apinda yaygin bir sekilde uygulanan ve takip edilen bir spor dal
olarak kendini kabul ettirmistir. Bu spor, Wako (Diinya Kick Boks
Organizasyonlar1 Birligi) gibi uluslararast kuruluslar tarafindan diizenlenen
turnuvalarla diinya capinda temsil edilmektedir. Sporcularin yiiksek diizeyde
fiziksel kondisyon ve teknik beceri sergilemeleri gerektiginden, enerji
metabolizmasi ve dayaniklilik gibi fiziksel parametreler iizerinde yogun bir sekilde
calisilmaktadir (Slimani ve ark 2017). Kick-Boks, fiziksel ve zihinsel disiplini
birlestiren dinamik bir spor olarak, her yastan ve seviyeden insanlar i¢in popiiler bir
secenek olmaya devam etmektedir (Babi¢ ve ark 2023).

Doviis sporlarinda genellikle tek bir performans 6zelligi yeterli degildir.

Basar1 i¢in ¢ofu doviis sporunda kuvvet, giic, hiz, teknik, kondisyon gibi



ozelliklerin bir arada olmasi gerekir. Kick boks sporunda, hem iist hem de alt
ekstremite kas kuvveti bagarinin en énemli unsurlarindan biridir. Ciinkii etkili bir
tekme ve yumruk atmanin énemli oldugu kick boks sporunda basari i¢in bu temel
hareketlerin hem hizli hem de giiclii sekilde uygulanmas1 gerekir (Chaabene ve ark
2015).

Kick Boks bransi i¢in yapilan caligsmalara bakildiginda; bransa 6zgii kuvvet
antrenmanlarinin  genellikle ek direng yontemleri kullanilarak uygulandigi
goriilmektedir. Viicut agirliginin kullanildig1 hareketlerin brangin dogasi geregi
hareket kombinasyonlarinda bulundugundan teknik antrenmanlarini kuvvet
formunda kullandiklar1 goriilmektedir. Ancak kuvvet antrenmanlari teknik
antrenmanlarindan farkli olarak belli kas gruplarina 6zgii tekrar ve siireye bagh
olarak tasarlanan bir antrenman modellemesidir (Slimani ve ark 2017). Fiziksel,
teknik ve taktik bilesenleri ayni anda gelistirmenin en etkili yolunu bulmak,
sporcularin ve antrendrlerin siirekli olarak karsi karsiya kaldiklari bir zorluktur.
Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlarin temel yapist viicut kompozisyonunu
olumlu yonde etkilerken, kas dayanikliligi, kuvveti ve giicili ile birlikte aerobik giicii
ve anaerobik kapasiteyi arttirma potansiyeli ile tek bir seansta viicuttaki birden fazla
sistemi zorlayabilmesidir (Ozaki ve ark 2013).

Sporda performans; genellikle aerobik ve anaerobik metabolizma, kas giicti,
kas kuwvveti ile hiz ve ¢evikligin optimal bir kombinasyonu ile belirlenir. Direng
antrenmani ve yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlar (HIFT), atletik
performansi artirmaya 6zgli uyumlar ortaya c¢ikarsa da her iki antrenmanin
kombinasyonu da performans: gelistirebilmektedir (Feito ve ark 2018). Bu
fonksiyonel antrenman grubunda yer alan kalistenik egzersizler, viicut agirlig ile
cekme, itme, ziplama, kaldirma, firlatma, adim atma gibi giic ve esneklik
kombinasyonu gerektiren hareketlerin karma bir formunu olusturur. Arastirmalar,
pliometrik gibi viicut agirligina dayanan kuvvet egzersizlerinin kisa zamanda ¢ok
iyi sonuglar verdigini gostermektedir. Herhangi bir ekipman olmadig: i¢in viicut
agirhgiyla yapilan egzersizlerde bir hareketten digerine gecerken daha az
dinlenerek hem kardiyo hem de kuvvet antrenmanini ayn1 egzersizde birlestirmeyi
saglamada etkili bir yontemdir (Goktas 2019).

Kick-Boks antrenmanlari, sporcularin performansini artirmak ve rakiplerine
kars1 istiinliik saglamak i¢in kuvvet, hiz, ceviklik ve teknik beceriler iizerine

odaklanir. Bu ¢alismanin konusu olan kalistenik egzersizler, bu antrenmanlarin bir
2



parcas1 olarak giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Kalistenik egzersizler,
minimal ekipman ile yapilabilmeleri ve kolay uygulanabilir olmalar1 sebebiyle
tercih edilmektedir. Bu egzersizler, sporcunun genel kuvvetini, esnekligini ve
koordinasyonunu artirmak i¢in tasarlanmistir ve dinamik hareketlerle biitiinlesik bir

sekilde viicudun ¢esitli bolgelerini ¢alistirir (Ozaki ve ark 2013).

Bu ¢alismanin amaci; 20-26 yas aralifindaki erkek kick boks sporcularina
uygulanan (haftada 3 giin- 8 hafta) kalistenik egzersizlerin baz1 kuvvet
parametrelerine etkisini incelemektir. Bu ¢alisma ¢ok yonlii gelisim saglayarak kisa
zamanda biiyiik etki veren siire bazli kuvvet antrenman formunu kick boks
sporcularina uygulamay1 ve olumlu sonuglar almay1 amacglamaktadir. Bu siiregte
farkli gruplara ayrilan sporcularin tiimii genel teknik antrenmanlarmma devam
ederken, kuvvet antrenman metodu sadece calisma grubuna uygulanmustir.
Sporcularin fiziksel performansindaki degisimler, bu egzersizlerin etkinligini ve
sporcularin antrenman rutinlerine entegre edilme potansiyelini ortaya koymaktadir.
Arastirmanin sonuglari, kalistenik egzersizlerin kick boks antrenmanlarina
entegrasyonu ve bu egzersizlerin genis capta uygulanabilirligi lizerine degerli
bilgiler sunmay1 hedeflemektedir. Ulkemizde bu bransa yonelik farkli kalistenik
yontemler ile yapilan ¢alismalarin yeteri kadar yapilmadig: dikkatte alinirsa brangta
etkili olan kuvvet parametrelerinin gelistirilmesinde, geleneksel yontemlere
alternatif farkli kuvvet metotlarinin Onerilmesi ve gelecek arastirmalara 1s1ik

tutmasi, ¢alismanin amaglar1 arasindadir.

1.1. Kick Boks'un Tanim

Kick-Boks, ¢ok yonlii bir doviis sanati ve rekabet¢i bir spor dali olarak
tanimlanabilir. Bu spor, el ve ayak tekniklerinin karmasik becerilerini igeren,
dinamik ve yiiksek yogunluklu bir spor olarak tanimlanir. Sporcularin basarisi i¢in
taktiksel beceriler dnemli olup, cinsiyet, viicut agirlig1 ve yas kategorilerine gore
smiflandirilmalart yapilir. Kick-Boks, sadece fiziksel yeteneklerin sinandigi bir
alan olmanin 6tesinde, strateji ve zihinsel dayaniklilik gerektiren bir aktivitedir Bu,
sporcularin fiziksel ve psikolojik 6zelliklerine uygun bir rekabet ortami saglar

(Slimani ve ark 2017).



Bu spor, 1970'lerin basinda Amerika Birlesik Devletleri'nde daha gergekei bir
doviis disiplini olarak ortaya ¢ikmis ve kisa stirede popiilerlik kazanmaistir (Ouergui
ve ark 2021). Kick-Boks maglari, genellikle kontrollii ortamlarda, hakem
gozetiminde ve belirlenmis kurallar ¢cercevesinde yapilir. Her mag birkag raunttan
olusur ve her raunt belli bir siire siirer (Ouergui ve ark 2021). Antrenmanlar,
sporcularin fiziksel kondisyonunu, ¢evikligini ve reaksiyon siiresini gelistirmeye
odaklanir. Bu da genel kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyonun yani sira, savunma
ve saldir1 becerilerini de igerir. Kick-Boks antrenmanlari, ayn1 zamanda bireysel
disiplin ve 6z denetim gibi kisisel gelisim Ozelliklerini de tesvik eder, bu da
sporcularin giinliik yasamlarinda da pozitif etkiler yaratir. Kick-Boks'ta giivenlik
onlemleri olduk¢a onemlidir. Sporcular, bas, gogiis, dis ve alt viicut gibi kritik
bolgeleri korumak igin 6zel donanimlar kullanirlar. Bu koruyucu ekipmanlar,
yaralanma riskini minimize eder ve sporun daha giivenli bir sekilde uygulanmasini
saglar (Rydzik ve ark 2021). Kick-Boks, kiiresel ¢apta yaygin olarak pratik edilen
ve izlenen bir spordur. Bu, sporun sadece fiziksel yararlarini degil, ayn1 zamanda
kisisel disiplin, 6zgiiven ve kendini savunma yetenegi gibi psikolojik ve sosyal

becerilerin gelistirilmesine olan katkisini da yansitir (Lakes ve Hoyt 2004).

1.2.Kick Boks'un Tarihgesi

Kick-Boks, 20. yiizyilin ortalarinda, ¢esitli doviis sanatlarindan alinan
tekniklerin bir araya getirilmesiyle olusan modern bir doviis sanat1 ve rekabetgi spor
dalidir. Bat1 boksu, Karate ve Muay Thai gibi disiplinlerden ilham alarak gelistirilen
bu spor, vurus ve tekme tekniklerinin etkin kullanimini temel alir. Kick-Boks'un
temelinde, ¢eviklik ve giicii birlestiren teknikler yatar, bu da onu hem savunma hem

de rekabet amaciyla ideal bir spor bransi yapmaktadir (Neto ve ark 2020)

1970'lerde Amerika Birlesik Devletleri'nde, karate'nin temasiz pratiklerine
alternatif olarak daha gergek¢i bir savunma sporu arayisinda olan doviis sanatcilar
tarafindan popiiler hale getirilmistir. Kick-Boks, bu siirecte, karate'nin disiplinli
tekniklerini ve boksun dinamik vuruslarini harmanlayarak, gercek¢i bir ¢atisma
ortaminda uygulanabilir bir doviis formu olarak gelismistir. 1974 yilinda Kick-
Boks'un resmi tanitimiyla birlikte, bu spor dali uluslararas1 alanda hizla popiiler
hale gelmistir. Sporcularin fiziksel kondisyonu, hizi ve stratejik diisiinme
yeteneklerini 6n plana ¢ikaran bu dénem, Kick-Boks ‘un genis kitleler tarafindan

4



ilgiyle takip edilmesine yol agmustir. Ozellikle Japonya, 1960'lar ve 1970'lerde
Kick-Boks ‘un gelisiminde kritik bir role sahiptir. Bu donemde Japonya'da baslayan
Kick-Boks hareketi, K-1 gibi biiyiik organizasyonlarin dogusuna 6nayak olmus ve
bu organizasyonlar sayesinde Kick-Boks, diinya ¢apinda popiiler bir seyirci sporu
olarak kabul edilmistir (Fight Quality 2023).

Avrupa'da ise Kick-Boks, 1976'da Fransa'da diizenlenen ilk biiyiik turnuva ile
sahneye c¢ikmis, bu turnuva sayesinde Avrupa'daki popilerliginin temelleri
atilmistir.  Ozellikle Almanya, Ingiltere ve Italya gibi iilkelerde kurulan
federasyonlar sayesinde, Kick-Boks hem amator hem de profesyonel diizeyde genis
bir izleyici kitlesine ulasmstir (Rydzik ve ark 2021).

1.3.Kick Boksun Yarisma Stilleri

Tiirkiye'de Kick-Boks, genis bir yelpazede ¢esitli stillerde uygulanmakta ve
bu ¢esitlilik, sporcunun kisisel yeteneklerine ve tercihlerine uygun antrenman ve
yarisma firsatlar1 sunmaktadir. Ulkede bu spor, siklet ve yas kategorileri dahil
olmak iizere diizenlenen yarismalarla popiilerligini artirmaktadir. Tiirkiye’de Kick-
Boks, toplamda 7 farkl: stil igermektedir. Bunlar; Light Contact, Full Contact, Low
Kick, K1 Rules, Point Fighting, Kick Light ve Miizikal Form’dur (WAKO Europe
2021). Her bir stil, sporcuya farkli bir doviis deneyimi sunar. Light Contact ve Point
Fighting giba stiller, teknik ve hiz lizerine odaklanirken, Full Contact ve Low Kick
daha fiziksel gii¢ ve dayaniklilik gerektirir. K1 Rules, diz vuruslarini da iceren daha
kapsamli bir miicadele stilidir. Kick Light, bacak bolgesine de vuruslara izin
verirken, Miizikal Form, miizik esliginde yapilan gosterisli teknikleri ile dikkat
cekmektedir (WAKO Europe 2021).

Bu ¢esitlilik, Kick-Boks'un Tiirkiye'deki sporcular arasinda hem rekabetci bir
spor dal1 olarak hem de bir fitness ve kendini savunma yontemi olarak nasil popiiler
oldugunu gostermektedir. Sporcular, kisisel ilgi ve yeteneklerine gore bu stiller
arasindan se¢im yapabilir ve kendilerini bu alanda gelistirebilirler (Neto ve ark

2020).



1.3.1.Point Fighting

Point Fighting, iki miisabik sporcunun teknik beceri ve hizi 6ne ¢ikartarak en
cok skor puanini elde etmeyi hedefledigi bir doviis sporu miisabakasidir. Bu
miisabaka dalinin temel 6zellikleri arasinda teknik ustalik ve hiz bulunmaktadir;
dolayistyla sporcularin vuruslarini siddet yerine kontrollii bir sekilde yapmalari
gerekmektedir. Her bir gegerli atak, yani el veya ayak ile miisaade edilen hedef
bolgelere kurallara uygun tekniklerle yapilan vuruslar, puanlama ile sonuglanir

(Ouergui ve ark 2021).

Miisabaka siiresince, orta hakem her gegerli ataktan sonra yarismay1 kisa bir
siireligine durdurur. Bu duraklama esnasinda, iki yan hakem ile birlikte, puan
kazanan sporcunun kosesini isaret eder. Bu islem, hakemlerin sporcularin
koselerine dogru donerek, parmaklariyla sporcunun kazandigi puan sayisini
gostermeleri seklinde gergeklestirilir (Ouergui ve ark 2021). Point Fighting'de,
vuruslarin kontrollii bir sekilde gergeklestirilmesi, sporcularin sadece fiziksel
giiclerini degil, ayn1 zamanda teknik ve stratejik diislinme yeteneklerini de
sergilemelerini saglar. Bu, miisabakanin sadece fiziksel bir yarigmadan ¢ok,
zihinsel bir miicadeleye donligmesine olanak tanir. Bu miisabaka tiirli, sporcular
arasinda sadece gii¢ ve dayaniklilik degil, ayn1 zamanda hizli diisiinme ve anlik
karar verme gibi yeteneklerin gelistirilmesini de tesvik eder. Sporcular,
karsilagsmalar sirasinda, karsilarinda bulunan rakibin savunmasini analiz eder ve en

etkili atak tekniklerini kullanarak puan toplamaya caligir (Rydzik ve ark 2021).

Point Fighting, teknik ve hizin ustalikla bulustugu, dinamik ve stratejik bir
miisabaka dali olarak doviis sporlar1 diinyasinda kendine 6zgii bir yer edinmistir.
Sporcularin bu alanda bagarili olabilmeleri i¢in, disiplinli antrenmanlar yapmalari

ve taktiksel zeka gereklidir (Rydzik ve ark 2021).

1.3.2.Light Contact

Light Contact, orta sertlikte tekme ve yumruklarin kullanildigi, viicudun bel
istii bolgesine yonelik ataklarin serbest oldugu bir déviis sporu dalidir. Bu brans,
Point Fighting'den farkli olarak, her ataktan sonra miisabakanin durdurulmadigi,

miicadelelerin devam ettigi bir format sunar. Miisabakalar, raunt aralarinda ve mag



sonlarinda yapilacak kisa duraklamalarla sinirlidir, bu da miisabakaya siirekli bir

akicilik ve dinamizm katmaktadir (Ouergui ve ark 2021).

Light Contact, sporcularin siirekli hareket halinde olmalarini ve rakipleriyle
orta diizeyde temas kurarak doviismelerini gerektirir. Bu ortam, sporcularin hem
savunma hem de saldir1 becerilerini gelistirmelerine olanak tanirken, ayn1 zamanda
kondisyonlarmi ve ¢evikliklerini siirekli olarak test eder. Miisabakanin bu dogasi,
sporculari fiziksel ve zihinsel olarak zorlar, ¢linkii sadece gii¢lii ve dogru tekniklerle
vurmak degil, ayn1 zamanda enerjilerini akillica yonetmek ve raunt boyunca etkili
olabilmek de gereklidir (Ouergui ve ark 2021). Miisabakalarda hakemler,
sporcularin kurallara uygun hareket edip etmediklerini denetler ve herhangi bir
kural ihlali durumunda miidahale edebilir. Ancak, genel olarak miisabakanin akigini
kesintiye ugratmadan sporcularin yeteneklerini sergileyebilmeleri igin yeterli
ozgurlik saglanir (IAKSA 2020). Bu doviis bransi, teknik beceri ve fiziksel
dayaniklilikla birlikte stratejik diistinmeyi de On plana ¢ikarir. Sporcular,
rakiplerinin zayif noktalarimi hizli bir sekilde analiz etmeli ve bu bilgiyi
avantajlarina cevirebilmelidir. Light Contact bu yoniiyle, doviis sporlarini sevenler
arasinda popiiler bir segenek haline gelmistir ve diinya ¢apinda bir¢cok organizasyon

tarafindan benimsenmistir (Ouergui ve ark 2021).
1.3.3.Kick Light

Kick Light, orta sertlikte tekme ve yumruklarin kullanildigi ve bel {istii
hizasina ek olarak bacak bolgesine de tekme vuruslarina izin verilen bir kick boks
brangidir. Bu brans, miisabaka sirasindaki duraklamalarin yalnizca raunt aralarinda
ve mag¢ sonlarinda yapildigi, bdylece miisabakanin akiciliginin korundugu bir
format sunar. Kick Light, sporculara viicudun daha genis bir alanina vurus yapma
Ozgurligii tanirken, ayni zamanda savunma ve manevra kabiliyetlerini de
gelistirmelerini gerektirir. Sporcular, rakiplerinin hamlelerine hizla tepki vermek ve
etkili karsilik vermek zorundadir (WAKO Asia 2020). Sporcular hem bel {istiine
hem de bacaklara vurus yapabilirler. Bu sebepten dolay1 sporcularin savunma ve
manevra kabiliyetlerini gelistirmeleri gerekir. Ayrica bu doviis bransi, sporcularin
dayanikliligin1 ve giiclinii artiran yogun antrenmanlar1 igerir. Bu bransta, core
(merkez) antrenmanlari ¢eviklik, patlayict kuvvet ve denge parametreleri lizerinde

olumlu etkiler gostermektedir.



1.3.4.Miizikli Form

Miizikli form, doviis sporlarinin sanatsal ve teknik yonlerini bir araya getiren
bir kick boks brangidir. Bu miisabakalarda yarismacilar, Uzak Dogu doviis
sanatlarinin ¢esitli tekniklerini sergilerler ve performanslarini 6zenle se¢ilmis bir
miizik esliginde icra ederler. Miizik se¢imi tamamen yarigmacilara birakilmistir, bu

da performanslariin kisisel ifadesini giiglendirir (NASKA 2024).

Miisabakalarin tiim boliimleri miizikle uyumlu bir sekilde icra edilir. Sunulan
teknikler, miizigin ritmine gore ayarlanmalidir; béylece gosteri hem gorsel hem de
isitsel biitiinliik sunar (ISKA 2023). Zor olan form sunumlari 1 dakika 30 saniyeyi
gecemezken, daha kolay stillerde ise performans siiresi maksimum 2 dakika olarak
belirlenmistir. Her iki kategoride de sunum siiresi en fazla 30 saniye olmalidir
(NASKA 2024). Hakemler doviisgiileri performansin akiciligi, denge ve gii¢
tekniklerin uygulama kalitesi, deneyim, hiz ve miizikle uyum kriterlerine gore
puanlama yaparlar (ISKA 2023). Hakemler, miizikle uyumlu olmayan hareketler
veya performansin belirlenen standartlara uygun olmamasi durumunda puan

kesintisi yapabilirler (NASKA 2024).

Miizikli form kategorileri, klasik doviis sanatlarinin geleneksel tekniklerini
sergileyen hareketlerden olusan geleneksel form, geleneksel tekniklerin yani sira
cagdas teknikleri de iceren yaratict form, bu iki formlarin yaninda akrobatik
hareketler de igeren asir1 form ve tiim tekniklerin miizikle uyumlu sekilde icra
edildigi miizikli formlar1 icermektedir (NASKA 2024). Miizikli form, doviis
sanatlarinin estetik ve teknik becerilerini miizikle birlestirir ve hem gorsel hem de
isitsel bir sov sunar. Yarismacilar performanslarini miizigin ritmine gore
ayarlayarak benzersiz bir deneyim sunarlar. Bu, yarigmacilarin sadece teknik
yeteneklerini degil, ayn1 zamanda sanatsal ifadelerini de gelistirmelerine yardimci

olur (NASKA 2024).
1.3.5.Full Contact

Full Contact, miisabik sporcularin belirlenen bdlgelere siddetli ve etkili
darbeler uyguladiklari, tam temasin miimkiin oldugu ve ring igerisinde
gergeklestirilen bir doviis sporudur. Bu brang, tatami iizerindeki diger doviis

sporlarindan farkli olarak darbelerin giiglii bir sekilde uygulanmasina ve gergekei
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bir doviis deneyimine olanak tanir (Krstulovi¢ ve ark. 2005). Sporcularin vuruslari
yalnizca bel {istii bolgelere yoneliktir; bel alt1 seviyesine tekme ve yumruk atilmasi
kesinlikle yasaktir. Bu kural, miisabakalarin giivenligini artirir ve sporcularin
yiiksek diizeyde kontrol ve disiplinle hareket etmelerini gerektirir (Gartland ve ark
2001).

Full Contact, 6zellikle gii¢, hiz ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin yani
sira zihinsel odaklanma ve strateji gelistirme yeteneklerini de test eder. Sporcular,
miisabaka boyunca yiiksek enerji seviyelerini korumali ve rakiplerinin zayif
noktalarini hizla tespit ederek avantaj saglamaya caligmalidir (Dumas ve Turner
2022).

1.3.6.Low Kick

Low Kick, miisabik sporcularin miisaade edilen bolgelere siddetli ve etkili
darbeler uyguladiklari, tam temasa izin verilen bir spor bransidir. Bu brans, tatami
tizerinde gergeklestirilen diger doviis branslarindan farkli olarak, tam temasin
miimkiin oldugu ve ring igerisinde uygulandigi i¢in Full Contact' a benzer sekilde
yiiksek enerji ve siddet iceren miisabakalari ile bilinir. Ancak Low Kick bransi,
ozellikle bacak bolgesine uygulanan tekme tekniklerine daha fazla vurgu yapar
(BOEC 2022).

Low Kick branginda sporcularin vuruslart sadece iist viicutla sinirlh kalmaz;
aynit zamanda bacaklara yonelik cesitli tekme tekniklerini de igerir. Bu kural,
miisabakanin stratejik boyutunu artirir ¢iinkii sporcular, rakiplerinin savunmasini
daha genis bir yelpazede zorlayabilirler (Rydzik ve ark 2021). Miisabakalar,
hakemler tarafindan siki bir sekilde yonetilir. Hakemler, sporcularin her hareketini
gozlemleyerek kurallara uygun hareket edilip edilmedigini denetler. Bu denetimler,
sporcularin yaralanma riskini en aza indirir ve miisabakalarin adil bir sekilde

yiiriitiilmesini saglar (Slimani ve ark 2017).

Low Kick, 6zellikle gii¢, h1z ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin yani sira
zihinsel odaklanma ve strateji gelistirme yeteneklerini de test eder. Sporcularin,
hem st hem de alt viicut tekniklerinde ustalasmis olmalari, ayrica rakiplerinin
ataklarina kars1 hizli reflekslerle yanit verebilmeleri gerekmektedir. Doviis sporlari

arasinda oOzellikle zorlayici olarak kabul edilen Low Kick sporculari, yiiksek



siddetli darbelerin yan sira teknik cesitliligi nedeniyle siirekli olarak zihinsel ve

fiziksel siirlarini zorlamalidirlar (Rydzik ve ark 2021).

1.3.7.K1 Rules

K1 Rules, Low Kick bransi ile biiylik benzerlikler tasiyan, fakat ondan
ayrilarak diz tekniklerinin de dahil edildigi bir kick boks bransidir. Bu brans, Low
Kick ‘in temel 6zelliklerini barindirirken, miisabakalara diz vuruslarini ekleyerek
sporculara rakiplerine karsi daha fazla stratejik segenek sunar.

K1 Rules' da sporcular vurus ve tekme tekniklerinin yani sira diz kullanimiyla
da puan kazanabilirler. Bu eklenen teknik, miisabakalarin taktiksel derinligini artirir
ve doviisclilerin rakiplerinin savunmalarint kirmak i¢in daha genis bir teknik
repertuar kullanmalarint gerektirir (WAKO 2022). K1 Rules miisabakalari
genellikle 3 veya 5 raunt lizerinden yapilir ve her raunt 2 veya 3 dakika siirer. Diz
vuruslart ozellikle yakin doviis sirasinda etkili olabilir ve bu, K1 Rules
miisabakalarini izleyenler i¢in ekstra heyecan katar. Hakemler, bu miisabakalarda
tekniklerin dogru ve giivenli bir sekilde uygulanmasini denetler. Sporcularin
giivenligi ve miisabakalarin adil yiiriitiilmesi i¢in kural ihlalleri tizerinde sik1 bir
gozetim bulunur (ISKA 2023). K1 Rules miisabakalari, doviis¢iilerin ¢ok yonli
becerilerini sergileyebilecekleri dinamik bir ortam saglar. Bu brans, doviis sporlari
diinyasinda 6zellikle popiilerdir ¢linkii hem amator hem de profesyonel diizeyde
sporculara fiziksel ve teknik yeteneklerini gelistirme firsati sunar. K1 Rules,
uluslararasi alanda diizenlenen turnuvalarda ve organizasyonlarda genis bir izleyici

kitlesi tarafindan takip edilmektedir (WAKO 2022).

1.4.Kick Boks Sporcularinin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Kick boks, yogun fiziksel aktiviteler iceren bir spor dalidir ve bu da
sporcularin fiziksel ve fizyolojik 0Ozelliklerini ve performanslarini dogrudan
etkilemektedir. Kick boks sporculart genellikle diisiik viicut yag oranina ve yiiksek
kas kiitlesine sahiptir. Ust viicut, bacak kaslar1 ve eklem esnekligi, kick boks
performansi i¢in kritik 6neme sahiptir. Bu brans1 yapan sporcularinin viicut
kompozisyonlari, kas kuvvetleri ve dayanikliliklar1 yiiksek seviyede olmalidir

(Ambrozy ve ark 2022). Bir sporcunun miisabakalarda veya antrenmanlarda
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gosterecegi performans, temel olarak kardiyorespiratuvar fitness seviyesi, viicut
yapisl, cinsiyeti ve yasi ile dogrudan iligkilidir ve spor bransinda basari1 elde etmek
i¢in teknik ve taktik becerilerin yani sira antropometrik 6zelliklerin de gelistirilmesi
gerekmektedir (Rydzik ve ark 2021). Kick boks maglar1 sirasinda sporcular,
maksimum kalp atig hizlarina (HR) ve yiiksek laktat seviyelerine (LA) ulasir. Elit
kick boks sporcularinin anaerobik enerji sistemlerini yogun bir sekilde kullandig1
ve bu nedenle hem aerobik hem de anacrobik Kkapasitelerini gelistirmeleri
gerekmektedir (Gengoglu 2023). Ayrica, sporcularin VO2max degerleri, yiiksek

seviyelerde aerobik kapasite gereksinimini kargilamak i¢in olduk¢a 6nemlidir.

1.5.Kalistenik Egzersizler

Kalistenik egzersizler, bireyin kendi viicut agirhigini  kullanarak
gerceklestirdigi diren¢ antrenmanlari olarak tanimlanir. Bu egzersizler, minimal
ekipman gereksinimi ve genis uygulama alanlar1 nedeniyle son yillarda biiyiik bir
popiilerlik kazanmistir. Kalistenik egzersizlerin tarihsel kokenleri antik doneme
kadar uzanmakla birlikte, modern fitness ve spor bilimlerinde de 6nemli bir yer
edinmigstir. Bu tiir egzersizlerin, 06zellikle viicut kompozisyonu ve kuvvet
parametreleri ilizerindeki etkileri iizerine yapilan arastirmalar, kalistenik
antrenmanlarin etkili ve verimli bir egzersiz yontemi oldugunu ortaya koymaktadir

(Unver ve Yol 2023).

Kalistenik egzersizler, genellikle viicut agirligr kullanilarak yapilan sinav,
barfiks, mekik gibi hareketleri igerir. Bu egzersizler, kas kuvvetini artirmak,
esneklik saglamak ve genel fiziksel kondisyonu iyilestirmek amaciyla
yapilmaktadir. Diislik maliyetli ve ekipmansiz yapilabilmesi, kalistenik egzersizleri
ozellikle genis kitleler igin erisilebilir kilmaktadir (Guerra ve ark 2019). Ozellikle
yash bireylerde kalistenik egzersizlerin uygulanmasi son zamanlarda giderek
yayginlagsmaktadir. Yaslh bireylerin diizenli egzersiz yapmalari, fiziksel uygunluk
diizeyinin artmasi, giinliik yasam aktivitelerini daha kolay ve daha hizli bir sekilde
yapabilmeleri, diismelerin ve diismelere bagli olusabilecek kemik kiriklarinin
azalmasi, fonksiyonel bagimsizlik diizeyinin artmasi, yardimci ekipman
kullanimlarinin azalmasi ve yaslilik donemlerinde olusabilecek bazi fiziksel ve
sosyal problemlerin 6nlenmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir(Frankel ve ark 2006).
Kalistenik egzersizler, dogru bir sekilde yapildiginda bireyler i¢in fiziksel, sosyal,

11



bilissel ve ruhsal acilardan olduk¢a onemli katkilar saglar. Bu egzersizler, kassal
dayaniklilig1, kardiyovaskiiler dayanikliligi, kas giictinii, ¢evikligi, koordinasyonu,
esnekligi ve dengeyi gelistirir (Kaya ve ark 2012; Nieman ve ark. 1993). Kalistenik
egzersizlerin popiilerligi son yillarda olduk¢a artmaktadir. Bu egzersizler,
Ozellikleri, avantajlar1 ve sagladig1 etkilerden dolayr hemen hemen tim yas
gruplarindaki bireyler tarafindan tercih edilmektedir (Koehler 2018).

Kalistenik egzersizlerin kuvvet parametreleri tizerindeki etkileri iizerine
yapilan arastirmalar, bu tiir egzersizlerin kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve
genel fiziksel performans lizerinde olumlu etkiler sagladigini gdstermektedir.
Kalistenik egzersizlerin 6zellikle yasli bireylerdeki etkileri {izerine yapilan
arastirmalar, bu tiir egzersizlerin fiziksel uygunluk diizeyini artirarak giinliik yasam
aktivitelerinin daha kolay ve hizli bir sekilde yapilmasini sagladigin
gostermektedir. Yasli bireylerde diizenli kalistenik egzersizlerin uygulanmasi,
diismelerin ve diismelere baghh kemik kiriklarmin azalmasia, fonksiyonel
bagimsizlik diizeyinin artmasina ve yardimci ekipman kullanimlarinin azalmasina
katki saglar. Ayrica, yaslilik donemlerinde olusabilecek bazi fiziksel ve sosyal
problemlerin 6nlenmesine kaliteli, saglikli ve aktif bir yaslilik siireci gecirilmesine

yardimet olur (Ergiin 2013).

Kalistenik egzersizlerin faydalar1 sadece fiziksel uygunlukla sinirli kalmaz.
Bu egzersizler, bireylerin sosyal, biligsel ve ruhsal sagliklarini da olumlu yonde
etkiler. Kalistenik egzersizler, kassal dayanikliligi, kardiyovaskiiler dayanikliligi,
kas giictinii, ¢evikligi, koordinasyonu, esnekligi ve dengeyi gelistirir. Psikomotor
becerileri artirarak depresyon, stres ve anksiyeteyi azaltir ve biligsel fonksiyonlar
tizerinde de faydalar saglar (Nieman ve ark 1993; Pinar ve ark. 2014).

Bu egzersizlerin popiilerligi son yillarda olduk¢a artmistir ve hemen hemen
tim yas gruplarindaki bireyler tarafindan tercih edilmektedir. Kalistenik
egzersizlerin kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve genel fiziksel performans
tizerinde sagladig1 olumlu etkiler, bu egzersizlerin antrenman programlarina dahil
edilmesi gerektigini gdstermektedir (Piar ve ark. 2014; Koehler, 2018; Ozbay ve
ark. 2021).
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2.GEREC VE YONTEM

Bu aragtirmaya diizenli olarak antrenman yapan yaglari 20-26 arasinda
degisen goniilli ve lisansli 20 erkek kick boks sporcusu katilmigtir. Calismaya
katilan bireylerden arastirmaya goniillii olarak katildiklarma dair goéniillic onam
formunu imzalamalar1 istenmistir. Ayrica ¢alisma icin Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul raporu
alimmustir. 8 haftalik planlanan antrenman oncesi ve sonrasi ¢aligmaya katilan tiim
goniilliilerin ilk olarak boy uzunluklar1 ve viicut agirliklari belirlenerek VKI degeri
hesaplanmistir. Ayrica statik kuvvet (kavrama-bacak-sirt), dinamik kuvvet (1TM
bench press ve 1 TM barbel squat), sinav ve mekik testi (30 sn) uygulanmis ve elde
edilen veriler incelenerek karsilastirilmistir. Testlerin fizyolojik etkileri diger
testleri etkilememesi agisindan 24 saat ara ile 3 giin boyunca yapilmistir. Test
protokolleri, dl¢limler ve ¢alismanin geneliyle ilgili bilgi verildikten sonra, her iki
grubun da 6l¢iim ve testleri uygulanmistir. Calismaya katilan goniilliiler ¢alisma ve
kontrol grubu olarak randomize (rastgele) bir sekilde iki gruba ayrilmistir. Calisma
grubu, olagan haftalik kick boks teknik antrenmanlarina ek olarak 8 hafta ve haftada
3 giin olacak sekilde kalistenik kuvvet egzersizleri uygularken, kontrol grubu
herhangi bir kuvvet antrenmani uygulamaksizin sadece haftalik olagan kick boks

antrenmanlarina devam etmistir.

2.1.Arastirmada Uygulanan Olgiim ve Testler

Sporcularin boy, kilo ve viicut kitle indeksleri (VKI) belirlenmesi igin gerekli
Olctimler caligma Oncesi ve sonrasi tekrarlanmistir. Sporcularin boy ve kilolari,
kalibrasyonu yapilmis Oncomed marka SC-105 modelli 0,1 kg hassasiyetli 6l¢iim
cihaz1 ile ayakkabisiz olarak sort ve tisort ile dlciilmiistiir. VKI degerleri de “kiitle
(kg)/ boy(m)2 olarak hesaplanmistir. Uygulanan testlerin sonuglarinin daha verimli
olmasi ve sakatlik riskinin olusmamasi agisindan test 6ncesinde, sporculara 1sinma
protokolii uygulanmistir. 10 dakikalik siddeti diisiikk olan kosu sonrasi dinamik

gerdirme metodu uygulanmustir.
2.1.1.Dinamik Kuvvet Ol¢iim Testi

Calismaya katilan tiim katilimcilarin iist ekstremite igin temel egzersizlerden

biri olan Bench Press hareketi ve alt ekstremite icin temel egzersiz olarak kabul
13



edilen Barbel Squat hareketlerinin 1 tekrar maksimal(1TM) metodu ile bir seferde
kaldirabilecekleri maksimal agirlik tespit edilmistir. Egzersizlerin dogru formlari
gosterildikten sonra katilimcinin 5-10 tekrarhi hafif yiikle 1sinmasi istenmis ve
ardindan 1 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir. Isinmada uyguladigi agirliga tist
ekstremite i¢in ek %5-10 yiik, alt ekstremite i¢in %10-20 yiik ilave edilmistir ve 3-
5 kez tekrarlamasi istenmistir. Ardindan 2 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir.
Daha sonra maksimale yakin agirhik ile st ekstremite i¢in %5-10 yiik, alt
ekstremite icin %10-20 yiik artirilarak yaklasik 2-3 tekrarlar yaptirilmis ve tekrar
2-4 dakikalik dinlenme araliklar verilmistir. Agirlik yine {ist ekstremite i¢in %5-10
yiik, alt ekstremite i¢in %10-20 yiik artirilarak 1TM denemesi i¢in sporcuya talimat
verilmistir. Basarili olan katilimci 2-4 dk dinlenmenin ardindan ayni oranda yiik
artist yapilarak 1 TM denemesi yaptirilmistir. Basarili olamayan katilimci ise yiik,
tist ekstremite i¢in %2,5-5 oraninda, alt ekstremite i¢in %5-10 oraninda azaltilarak
ITM denemesi yapmasi istenmistir. Katilimcr uygun teknikle 1TM tamamlayana
kadar agirlik azaltilmaya ya da arttirilmaya devam ettirilmistir. Her sporcunun 1TM

sonucu besinci test denemesi sonunda dlgiilerek kaydedilmistir (Can ve ark 2016).

Resim 2.1. Bench Press
(target-muscles-are-marked-in-red-initial-and-final-steps-3d-illustration)

Resim 2.2. Barbel Squat
(https://gyminrichting.nl/barbell-only-workout)
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2.1.2.Smav Testi

Siav testi, sporcularin {ist viicut giiclinii ve dayanikliligini 6lgmek icin
kullanilan standart bir fiziksel fitness testidir. Test sirasinda, sporcular bir minderin
lizerine yliziistii uzanir ve kollarin1 omuz genisliginde agarak baslarlar. Elleri omuz
hizasinda, dirsekler diiz ve gergin sekilde, dizler yere degmeden ve belde ¢ukurluk
olusmadan baslangi¢  pozisyonunu alirlar (Mackenzie 2005). Testin
uygulanmasinda, sporcularin govdeleri dirsekler 90 dereceye ulasana kadar yavasca
indirilir. Bu pozisyonda gévde, zemine yakin bir konumda olmali, ancak zemine
temas etmemelidir. Daha sonra sporcular, baglangi¢ pozisyonuna geri donerler. Bu
hareket, test siiresince 30 saniye boyunca tekrar edilir ve bu siire zarfinda yapilan
nizami sinav sayisi kayit altina alinir. Sinav testi, sporcularin iist viicut, omuz ve
triceps kaslariin giiciinii etkin bir sekilde degerlendirir. Ayn1 zamanda, karin ve
sirt kaslar1 gibi ¢ekirdek kaslarinin stabilitesini de test eder, bu da genel viicut

dayanikliliginin bir gostergesidir (Mackenzie 2005).

Resim 2.3. Sinav Testi

( https://strengthbuzz.com/fitness/6-day-gym-workout-schedule.html)

2.1.3.Mekik Testi

Mekik ¢ekme testi, sporcularin abdominal (karin) kaslariin kuvvetini ve
genel cekirdek dayanikliligini1 6lgmek amaciyla tasarlanmis bir kondisyon testidir.
Sporcular bu teste, bir egzersiz mat1 {izerine sirt iistii yatarak baslarlar; kollarini
gogiislerinin tistiinde kavusturur ve dizlerini yaklagik 45 derecelik bir agida biikerek
ayaklarim1 yere basar halde pozisyon alirlar. Test silirecinde, katilimcilardan
govdelerini yere dik bir a¢1 olusturacak sekilde kaldirmalari istenir. Bu esnada
omuzlar tamamen yerden ayrilmali ve ardindan kontrollii bir sekilde ilk pozisyona

geri doniilmelidir. Bu hareket, toplamda 30 saniye boyunca tekrarlanir ve bu
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periyotta tamamlanan dogru mekik sayist not edilir (Mackenzie 2005). Bu test,
ozellikle sporcularin abdominal kaslarmin yani sira sirt ve pelvik kaslarini da
kapsayan cekirdek bolgesinin giiciinli sinar. Giiglii ¢ekirdek kaslari, daha iyi spor

performansinin yani sira, postiir ve genel viicut mekanigi icin de kritik 6neme

sahiptir (Mackenzie 2005).

Resim 2.4. Mekik Testi
(https://liftmanual.com/janda-sit-up)

2.1.4.Statik Kuvvet Olciim Testi

Statik kuvvet Ol¢lim testi, sporcularin kavrama, sirt ve bacak kuvvetlerini
belirlemek icin kullanilan bir yontemdir. Bu testte, dl¢timler kuvveti dogrudan
Olcebilen bir cihaz olan dinamometre ile yapilmaktadir. Bu alet, sporcularin
kaslarinin uygulayabilecegi maksimum kuvveti 6lger ve bu degerleri kaydeder,
bdylece antrendrler veya arastirmacilar bu bilgileri degerlendirme ve analiz
edebilirler (Giinay ve ark 2017). Dinamometre kullanimi, kavrama kuvveti
Olctimiinde el kaslarmin sikistirma giiciinii, sirt ve bacak testlerinde ise bu
bolgelerdeki kas gruplarinin itme veya ¢ekme kapasitesini tespit etmek i¢in standart
bir yontemdir. Bu testler, sporcularin gii¢ seviyelerini ve antrenman programlarinin
etkinligini degerlendirmede 6nemli bir rol oynar (Roberts ve ark 2011). Statik
kuvvet Ol¢iim testi, aym1 zamanda sporcularin rehabilitasyon siireglerinde de
kullanilir. Ozellikle sakatlik sonras1 kas kuvvetinin yeniden kazanilmasi siirecinde,
bu testler ilerlemenin belirlenmesinde ve gerekli ayarlamalarin yapilmasinda kritik

oneme sahiptir (Kyle ve ark 2008).

El Kavrama Kuvveti Olgme Yontemi: Bireylerin el kuvvetini objektif bir
sekilde 6lgmek i¢in kullanilan bu test sirasinda denekler ayakta dik bir pozisyonda
ayakta kollar yanlardayken el dinamometresi viicuda paralel ya da yan tarafta

tutulmasi istenir, bu pozisyondayken dinamometrenin kol hareket ettirilmeden
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maksimum kuvvetle sikilmasi istenir. Her iki elde yapilan denemeler arasinda 1 dk

ara verilerek 3 deneme yapilir ve en iyi derece kaydedilir (Barut ve ark 2008).

Sirt Kuvveti Olgme Yéntemi: Sirt ve omuz kaslariin kuvvetini objektif bir
bigimde oOl¢mek i¢in kullanilan etkili bir testtir. Test sirasinda katilimcilar,
ayaklarin1 dinamometre sehpasina yerlestirerek dizler gergin, kollar diiz ve gévde
hafifce one egilmis pozisyondayken, elleriyle dinamometre barini sikica kavrayarak
dikey dogrultuda maksimum gii¢le yukari ¢ekmeleri istenir. Bu islem ii¢ kez

tekrarlatilarak elde edilen en iyi derece kaydedilir (Hasue ve ark 1990).

Bacak Kuvveti Olgme Y&ntemi: Sporcularin ve rehabilitasyon siirecindeki
bireylerin bacak kaslarinin giiciinii 6l¢mek i¢in kullanilan bir metodolojidir. Bu test
sirasinda, katilimcilar dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirerek, dizlerini
biikiilii pozisyonda, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken,
dinamometre barmi elleriyle sikica kavrayarak bacaklarini kullanarak bari en
yiiksek giicle yukar1 dogru ¢ekmeleri istenmistir. Bu islem {i¢ kez tekrarlatilarak
elde edilen en iyi skor kaydedilir (Ugras ve ark 2013).

2.2 Kalistenik Egzersiz Sirasinda Uygulanan Hareketler

Burpee: Tam viicut kondisyonunu artiran bir egzersiz olan burpee, ¢oklu
hareket dizilerini igerir. Hareket, ayakta durusla baslar, ardindan squat pozisyonuna
gecilir, eller yere konularak bacaklar geriye dogru firlatilir, plank pozisyonuna
gecilir, bir siav yapilarak devam edilir, ve ziplayarak ayakta durus pozisyonuna

donulir.

Resim 2.5. Burpee Hareketi

(https://muscu-street-et-crossfit.fr/burpees)
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Swmav Tiirleri: Gogiis, omuz ve triceps kaslarin1 hedefleyen sinav, cesitli
varyasyonlariyla kas gruplarina farkli yiiklemeler yapar. Standart sinav disinda,
triceps odakl1 dar tutus sinav ve gogiis kaslarina daha fazla yiiklenen genis tutus

sinav gibi varyasyonlar bulunmaktadir.

Resim2.6. Normal Sinav
(https://strengthbuzz.com/fitness/6-day-gym-workout-schedule.html)

Resim 2.7. Dar (Elmas) Sinav

(https://fokuren.ru/trenirovki/almaznye-otzhimaniya-treugolnik-kakie-myshtsy-
rabotayut- tehnika.html)

Mekik Tiirleri: Karmn kaslarimi giiglendirmeye yonelik temel bir egzersiz
olan mekik, farkli pozisyon ve hareketlerle gesitlenir. Diiz mekik, ters mekik ve
bacak kaldirmalt mekik gibi tiirler, karin kaslarinin iist, alt ve yan bolgelerini izole

ederek calistirir.
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Resim 2.8. Fonksiyonel Mekik

(https://www.pinterest.fr/pin/lower-ab-workouts-7-best-lower-ab-exercises-to-get-
a-6pack-- 886012926669726745)

Resim 2.9. Diiz Mekik
(https://fitshim.com/workouts/abs/hanging-crunch)

Bench Dips: Ozellikle triceps kaslarini hedef alan bench dips, bir bank veya
stabil bir platform kullanilarak gergeklestirilir. Bu egzersizde, eller destek {lizerine

konularak viicut, kollar biikiilerek asagi ve yukar1 hareket ettirilir.

Resim 2.10. Bench Dips

(https://muscu-street-et-crossfit.fr/category/exercices-musculation/exercices-bras)
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Jumping Jacks: Kardiyo rutinlerinin vazge¢ilmezi olan jumping jacks, hem
1sinma hem de aerobik kapasitenin artirilmasi i¢in kullanilir. Bu hareket sirasinda,

ziplama esnasinda ayaklar yanlara acilirken, kollar da bas tizerinde birlestirilir.

Resim 2.11. Jumping Jacks
(https://muscu-street-et-crossfit.fr/jumping-jacks)

Jumping Squat: Bacak ve kalga kaslarin1 giiglendirici bu egzersiz, squat
pozisyonundan giiclii bir ziplama ile yukar1 dogru ivmelenmeyi igerir. Inis, kontrol

edilerek tekrar squat pozisyonunda tamamlanir.

Resim 2.12. Jumping Squat

(https://www.atletis.com.br/exercicios-para-panturrilha)
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Mountain Climbers: Bu kardiyovaskiiler egzersiz, plank pozisyonunda
yapilir ve bacaklar, gégiis yoniinde hizlica ¢ekilip geri gonderilir. Core stabilitesini

artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda kardiyo i¢in de etkilidir.

Resim 2.13. Mountain Climbers

(https://jackedgorilla.com/best-lower-ab-exercises/)

Plank Tiirleri: Core bolgesini giiclendirmek i¢in kullanilan plank, farkl
pozisyonlarla gesitlenir. On kol, yan ve ters plank pozisyonlari, ¢ekirdek kaslarini

farkli agilardan galistirarak genel viicut dengesini ve dayanikliligini artirir.

Resim 2.14. Diiz Plank
(https://fitliferegime.com/6-pack-abs-workout-at-home-that-actually-work)

Resim 2.15. Yan Plank
(https://www.fitwirr.com/workout/ab-workouts)
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2.3.Kalistenik Antrenman Programi

Calismaya katilan calisma grubunu olusturan sporculara diizenli olarak
uygulanan kick boks antrenmanlarina ek olarak 8 hafta, haftada 3 giin 30 dakika

boyunca asagidaki tablo 2.1°de belirtilen kalistenik antrenman uygulanmistir.

Tablo 2.1. Kalistenik Antrenman Programi

Tekrarlar | Setler Toplam
Hafta Siddet Siire Arasi Arasi P
. . Set
Dinlenme | Dinlenme

Maksimum . . .

1.Hafta istemli Efor 30 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2
Maksimum . . .

2.Hafta istemli Efor 30 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2
Maksimum r . .

3.Hafta istemli Efor 40 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2
Maksimum . . .

4.Hafta istemli Efor 40 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2
Maksimum . . .

5.Hafta istemli Efor 50 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2
Maksimum . . .

6.Hafta istemli Efor 50 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2
Maksimum . Y ;

7.Hafta istemli Bfor 60 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2
Maksimum . . .

8.Hafta istemli Efor 60 Saniye | 15 Saniye | 2 Dakika 2

2.4 Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi ve degerlendirilmesi ortalama, standart sapma
gibi tamimlayict ozellikler SPSS versiyon 20.0 kullanilarak gergeklestirilmistir.
Veri analizi SPSS 25 ve JASP paket programlar1 kullanilarak gerceklestirilmistir.
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3.BULGULAR

Kisisel bilgiler ve toplanan veriler dogrultusunda Kick Boks sporcularina
uygulanan kalistenik egzersizlerin kuvvet parametrelerine etkisi arasindaki iliskinin
incelenmesi lizerine yapilan analizlerden elde edilen bulgular tablolar halinde

sunulmustur.

Tablo 3.1. Calisma ve kontrol grubunun boy, viicut agirligi ve VKI dl¢iimleri

Degisken Cahsma Grubu (N=10) | Kontrol Grubu (N=10)
Boy (cm) 176,70+4,20 178,10+7,30
Viicut Agirhg: (kg) 72,50+7,00 73,00+10,80
VKI (kg/boy’) 23,18+1,64 22,9242,38

Yukaridaki tablo incelendiginde, ¢calisma grubunun boy uzunlugu ortalamasi
176,70 cm (+/- 4,20), kontrol grubunun ise 178,18 cm (+/- 7,30), viicut agirhgi
ortalamasi ¢alisma grubunun 72,50 kg (+/- 7,00), kontrol grubunun 73,0 Okg (+/-
10,80). VKI ortalamalar1 ise ¢alisma grubunun 23,18 (+/- 1,64), kontrol grubunun
22,92 (+/- 2,38) olarak belirlenmistir. Elde edilen verilere gore her iki grubun

benzer viicut kompozisyonuna sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.2. Calisma grubunun Kuvvet parametrelerinin 6n test ve son test degerleri

Degisken On Ol¢iim Son Olgiim P

Sag ElKavrama | = 5, ¢o,5 5y 55,00+4,95 0,000*
Kuvveti

Sol ElKavrama | 363,530 | 54724532 0,009*
Kuvveti

Sirt Kuvveti 138,45+18,57 142,55+18,04 0,000*

Bacak Kuvveti 142,45+20,56 145,30+19,51 0,000*

1 TM Bench Press| 93,75+12,92 97,50+12,47 0,005*

1 TM Barbel Squat 107,20+13,20 111,00+13,18 0,001*

30 Saniye Smav 28,50+3,10 30,20+2,74 0,002*

30 Saniye Mekik 27,30+2,40 29,40+2,18 0,002*

*p<0,05
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Tablo 3.2’de calisma grubunun kuvvet parametrelerinin 6n ve son test
degerleri karsilagtirildiginda sag ve sol el kavrama kuvveti, sirt-bacak kuvveti, 1
TM Bench Press, 1 TM Barbel Squat, 30 sn sinav ve 30 sn mekik degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde artig gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3.3 Kontrol grubunun 6n test ve son test 6l¢iim degerleri

Degisken On Olciim Son Ol¢iim P

Sag ElKavrama | 4 27, ¢ 57 51,3248.27 0,003*
Kuvveti

SolElKavrama | = yc1¢.910 | 47.66+8.71 0,004*
Kuvveti

Sirt Kuvveti 132,75+23,39 134,524+22.,42 0,013*

Bacak Kuvveti 135,75+21,69 137,20+£20,04 0,003*

1 TM Bench Press| 88,00+19,06 91,00+19,30 0,001*

1 TM Barbel Squatf 101,50+13,92 103,75+15,82 0,010*

30 Saniye Smav 27,90+3,92 28,60+3,27 0,089

30 Saniye Mekik 27,90+2,64 28,40+2,59 0,096

Yukaridaki tablo 3.3 incelendiginde kontrol grubunun 6n test ve son test
verileri karsilastirilmis. Sag-sol el kavrama kuvveti, sirt ve bacak kuvveti 1 TM
Bench Press ve 1 TM Barbel Squat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde
artig gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bakilan diger parametrelerde 30 saniyelik
sinav ve mekik test degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

goriilmemistir (p=>0,05).
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Tablo 3.4. Calisma ve kontrol gruplarinin kuvvet parametrelerinin 6n test

degerlerinin karsilagtirilmasi

Degisken Cahsma Grubu | Kontrol Grubu T P
Sag El Kavrama | 5, o0, 555 49.7748.57 0,08 0,34
Kuvveti
SolElKavrama | 55 ¢4, 5 3 46,1849.10 2,295 0,34
Kuvveti
Sirt Kuvveti 138,45+18,57 132,75+23,39 0,667 0,51
Bacak Kuvveti 142,45+£20,56 135,75+£21,69 0,709 0,48
1 TM Bench Press| 93,75+12,92 88,00+£19,06 0,761 0,46
1 TM Barbel Squat 107,20+13,20 101,50+15,90 0,872 0,39
30 Saniye Smav 28,50+3,10 27,90+3,92 0,379 0,71
30 Saniye Mekik 27,30+2,40 27,90+2,64 0,602 0,60

Yukaridaki tabloda aragtirmaya katilan tim katilimcilarin (¢alisma ve

kontrol) kuvvet parametrelerinin 6n test degerleri karsilastirilmistir. Yapilan
istatistik analiz sonucunda gruplar arasinda katilimecilarin 6n test verilerine gore
bakilan tiim kuvvet degerlerinde ortaya koyduklar1 performanslar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 3.5. Calisma ve kontrol gruplarinin kuvvet parametrelerinin son test

degerlerinin Karsilastiriimasi

Degisken Calisma Grubu | Kontrol Grubu T P

Sag El Kavrama 55,00+4,95 51,3248,27 1,027 0,24
Kuvveti

Sol El Kavrama 54724532 47,66+8,71 2,185 0,04*
Kuvveti

Sirt Kuvveti 142,55+18,04 134,524+22.42 0,882 0,38

Bacak Kuvveti 145,30+19,51 137,20+20,04 0,892 0,38

1 TM Bench Press| 97,50+12,47 91,00+19,30 0,861 0,40

1 TM Barbel Squat] 111,00+13,18 103,75+15,82 1,113 0,28

30 Saniye Smav 30,20+2,74 28,60+3,27 1,185 0,25

30 Saniye Mekik 28,90+2,18 28,40+2,59 0,467 0,64
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Yukaridaki tabloda arastirma katilan tiim katilimeilarin (¢alisma ve kontrol)
kuvvet parametrelerinin son test degerleri karsilastirilmistir. Yapilan istatistik
analiz sonucunda gruplar arasinda katilimcilarin son test verilerine gore sadece sol
el kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmis (p<0,05),
bakilan diger kuvvet degerlerinde ortaya koyduklar1 performanslar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Erkek Kick Boks sporcularinin bazi kuvvet parametrelerini iyilestirmek, kick
boks antrenmanlarina ek olarak antrenmanlardan 30 dakika 6nce haftada 3 giin ve
toplamda 8 hafta olacak sekilde uygulanan kalistenik egzersizlerin sporcularin
Onceden belirlenen bazi kuvvet parametrelerine etkisini incelemek amaci ile yapilan
bu ¢alisma sonucunda; sporculara uygulanan testlerden statik kuvvet (sol el ve sag
el kavrama-bacak-sirt,), dinamik kuvvet (1TM bench press ve 1TM barbel squat),
(30sn) sinav ve mekik testlerinin 6n test ve son testleri karsilagtirildiginda 8 hafta

boyunca uygulanan egzersiz programinin olumlu etkileri gériilmektedir.

Hem calisma hem de kontrol grubuna uygulanan grup igi sag el ve sol el
kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, 1 TM Bench Press ve 1 TM Barbel Squat test
sonuglarinda anlaml bir fark ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Calisma grubundaki grup
ici istatiksel anlamliligin sebebi, rutin kick boks antrenmanlarina ek uygulanan
kalistenik egzersizlerin antrenman etkisiyken, kontrol grubundaki istatiksel
anlamliligin etkisi ise sporcularin rutin kick boks antrenmanlaridir. Sporculara
uygulanan diger iki test olan 30 sn sinav ve 30 sn mekik testlerinde ise ¢alisma
grubunun On-son test degerlerinin sonuglar1 incelendiginde aradaki fark
anlamliyken, kontrol grubunun 6n-son test degerlerinin sonuglarinda anlamli bir
fark goriilmemistir. Calisma grubunda goriilen istatiksel anlamliligin temel sebebi,
antrenman programimizin amaci ile yliklenme ve dinlenme iligkileri agisindan
aciklanabilir. Stire bazli progresif yiiklenme modeli, 30 sn sinav ve 30 sn mekik

testlerinin istatiksel olarak anlamli sonug vermesine sebebiyet vermistir.

Donmez ve Aydos (2000) yaptiklar1 calismada, yas ortalamasi 44 olan 30
sedanter kadin tlizerinde 12 hafta boyunca haftada ii¢ giin yapilan kalistenik
egzersizlerin fizyolojik ve fiziksel parametreler {izerindeki etkileri incelemistir.
Calismaya katilan bireyler, rastgele deney ve kontrol gruplaria ayrilmis ve her iki
grubun fiziksel ve fizyolojik parametreleri, egzersiz programindan 6nce ve sonra
Ol¢iilmiistiir. Deney grubu, belirtilen siire boyunca diizenli olarak kalistenik
egzersizlere katilirken, kontrol grubu herhangi bir egzersiz programina dahil
edilmemistir. Deney grubuna uygulanan testlerden maksimal kuvvet 6l¢lim testi

olarak: dinamometre ile sag-sol el pence, sirt ve bacak kuvveti Olglimleri
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yapilmigtir. Mekik ve sinav Olglimleri ise deneklerin zaman sinirt olmadan
maksimal olarak uygulayabildikleri sayisal sonuglar olarak kabul edilmistir.
Calismanin sonuglari, deney grubunda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, istirahat
kalp atim hiz1 ve kan basinci gibi temel saglik gostergelerinde anlamli iyilesmeler
oldugunu gostermistir. Ayrica, kuvvet, esneklik ve dayaniklilik gibi performans
parametrelerinde de 6nemli artiglar kaydedilmistir. Ozellikle, deney grubundaki
katilimcilarin viicut yag yiizdesinde ve kan basincinda kaydedilen diisiisler,
kalistenik egzersizlerin kardiyovaskiiler saglik iizerinde olumlu etkileri
olabilecegine isaret etmektedir. Bu bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin, 6zellikle
yaslanma siirecinde fiziksel ve metabolik saglik iizerindeki koruyucu etkilerini
vurgulamaktadir. Kuvvet parametrelerindeki 6nemli artislar bizim ¢alismamizdaki

kuvvet parametreleriyle benzerlik gostermektedir.

Harman ve arkadaslar1 (2008) yapmis olduklar1 bir calismada, yas ortalamasi
28 olan 32 erkek sivil goniillilyii iki farkli askeri egitim yontemini degerlendirmek
tizere iki gruba ayirmistir. Katilimeilardan bir grup Standart Fiziksel Antrenman
(SFA) programini, digeri ise agirlik tabanl antrenman (ATA) programini takip
etmigtir. SFA grubu, esneme, ¢esitli Kalistenik egzersizler, hareket egzersizleri,
sprint interval ¢aligsmalari, mekik kosular1 ve mesafe kosularini igeren bir program
uygulamigtir. ATA grubu ise tam viicut agirlik ¢alismalari, orta mesafe kosulart,
interval antrenmanlari, ¢eviklik calismalar1 ve yiiklenmis sirt cantasi ylriiyiislerini
igeren bir programi izlemistir. Sekiz hafta ve haftada bes giin yapilan calisma
sonunda her iki grubun da askeri fiziksel performansta 6nemli ve benzer gelismeler
sagladig1 gozlemlenmistir. Ozellikle teghizat yiiklii 2 mil (3,2 km) kosu, 400 m
kosu, engelli parkur, 30 m siirat kosusu, smav, mekik ve 80 kg'lik kurtarma
testlerinde her iki grup da benzer iyilesmeler gostermistir, ancak engelli parkur
testinde SFA grubu daha biiyiik bir iyilesme kaydetmistir. Bu sonuglar, hem SFA
hem de ATA programlarinin askerlerin savas sirasinda karsilasabilecekleri fiziksel
zorluklara kars1 hazirlikli olmalarina katki sagladigini gostermektedir (Harman ve
ark 2008). Yapilan bu c¢alismada kalistenik egzersizlerin kuvvet, siirat ve
dayaniklilik gibi parametrelerde onemli iyilesmeler sagladig1 saptanmistir, bu da

bizim ¢alismamiz1 destekler niteliktedir.
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Yapilan bir diger ¢aligmada {iist ekstremite ve bel agrisi tanis1 konulan
sedanter kadnlar tizerinde, 80 kisi rastgele iki gruba ayrilmis ve bir grup klinik
tedavi (tens tedavisi, ultrason, hotpack), diger grup ise aym klinik tedaviye ek
olarak fizyoterapist gozetiminde haftada ti¢ giin 8 haftalik kalistenik egzersiz
programina tabi tutulmustur. 8 haftalik siire¢ sonunda egzersiz grubunda agr1 esigi,
kas kuvveti ve esneklik degerlerinde anlamli artislar gdzlemlenmistir. Ayrica viicut
Kitle indeksi ve agr1 siddeti iizerinde ise azalma yarattigi tespit edilmistir. Bu
bulgular, kalistenik egzersizlerin, belirli saglik parametreleri iizerinde olumlu

etkiler yaratabilecegini gostermektedir (Akyol 2014).

Thomas ve arkadaslar1 (2017) kalistenik egitiminin viicut kompozisyonu ve
kuvvet gelisimi igin etkili ve eckonomik bir antrenman yontemi oldugunu
bildirmistir. Yaptiklari ¢alisma yas ortalamalari1 24,2 olan toplam 28 erkek sedanter
katilimer ile 8 haftalik bir siire boyunca kalistenik egzersizlerin uygulandigi bir
deneysel siireci kapsamustir. Bu siiregte, yagsiz viicut kiitlesindeki artis ve viicut
yag oranindaki diislis gibi onemli fiziksel iyilestirmeler gézlemlenmistir. Ayrica,
bu egzersizlerin bireylerin genel kuvvetlerini ve 6zellikle ¢ekirdek kaslari ile alt
viicut kuvvetini artirdigi belirlenmistir. Bu da mevcut calismanin sonuglarini

destekler niteliktedir.

Kas kuvveti ve kalinlig1 tizerinde iki farkli egzersiz protokoliiniin etkilerini
inceleyen Kotarsky ve arkadaslar1 (2018) arastirmasina yas ortalamasi 23 olan ve
son alt1 ay i¢inde diizenli olarak haftada en az iki kez diren¢ egzersizi yapmis 23
erkek birey katilmigtir. Katilimcilar, 4 hafta boyunca haftada ii¢ giin bench press ve
progresif sinav (zorluk derecesi kademeli olarak artan sinav) protokollerine tabi
tutulmuslardir. Arastirma siirecinde kas kalinligi, saglik topu firlatma mesafesi, bir
tekrar maksimum bench press (ITM protokolii) ve smav ilerlemesi gibi
parametreler iizerinden 6n ve son testler gergeklestirilmistir. Elde edilen sonuglar,
her iki egzersiz grubunun da kas kuvvetinde anlamli artiglar sagladigini
gostermistir. Ozellikle sinav grubu, smav ilerlemesi acisindan bench press grubuna
kiyasla daha belirgin gelismeler kaydetmistir. Bu sonuglar, sinav egzersizlerinin
bench press'e gore kas kalinlig1 ve fonksiyonel kuvvet gelisimi lizerinde daha etkili
olabilecegini diisiindlirmektedir. Arastirmanin bulgulari, benzer ¢alismalarda elde

edilen verilerle karsilastirildiginda, smav gibi govde agirhigiyla yapilan
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egzersizlerin kas gelisimi iizerindeki etkilerinin daha once goz ardi edilmis
olabilecegini ancak ciddi bir potansiyele sahip oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, egzersiz programlarinin tasariminda viicut agirligina dayali egzersizlere
(kalistenik) daha fazla yer verilmesi Ozellikle diisiik maliyetli ve erisilebilir
antrenman  secenekleri  arayan  bireyler i¢in  Onemli  olabilecegi

degerlendirilmektedir.

Guerra ve arkadaslar1 (2019) yapmus olduklar1 bir ¢alismada, okul
cocuklarmin fiziksel egitim programlarina kuvvet antrenmani olarak kalistenik
egzersizlerin dahil edilmesinin etkileri incelenmistir. Aragtirma, Brezilya'nin Praia
Grande sehrindeki bir devlet okulunda gergeklestirilmis ve 24 6grenci (14 erkek,
10 kiz) bu ¢alismaya katilmigtir. Katilimcilar, yas ortalamalar1 15,7 olan ve daha
once diizenli olarak spor yapmamis 6grenciler arasindan secilmistir. Calisma, 8
hafta siiresince devam etmis ve 6grenciler haftada iki giin fiziksel egitim dersine
katilmiglardir. Deney grubundaki 6grenciler bu derslerden once 15 dakikalik
toplam 6 istasyondan olusan kalistenik kuvvet programina dahil edilirken, kontrol
grubundaki o6grenciler normal miifredatlarina devam etmislerdir. Calismanin
sonuclarina gore, her iki grup da mekik ¢ekme ve sinav testlerinde anlamli
gelismeler kaydetmis, ancak deney grubundaki 6grencilerin performansi kontrol
grubuna gore daha fazla iyilesme gdstermistir. Ozellikle, deney grubu siav testinde
%55,1 ve mekik testinde %38,9 oraninda gelisme gosterirken, kontrol grubu
sirastyla %39,3 ve %9,7 oraninda gelisme gostermistir. Saglik topu firlatma ve uzun
atlama performanslar1 iizerinde ise gruplar arasinda anlamli bir fark
gozlemlenmemistir. Aragtirma, kalistenik kuvvet antrenmanlarinin, ¢ocuk ve
genclerde kas kuvvetini artirma ve spor performansini iyilestirme potansiyeline
sahip oldugunu gostermistir. Bu antrenmanlar, herhangi bir ekipmana ihtiyag
duyulmadan yapildig1 icin diisiik maliyetli ve uygulamasi kolay oldugundan okul
bazli fiziksel egitim programlarina eklenmesi 6nerilmektedir. Sonuglar, kalistenik
egzersizlerin sadece kuvvet kazanimmi degil, ayn1 zamanda 6grencilerin genel
fiziksel uygunluk diizeylerini ve saglik durumlarii iyilestirmede etkili

olabilecegini vurgulamaktadir.

Mevcut calismanin tasarimi ve sonuglart ile benzerlik gosteren bir baska

calismada, Bozlak (2019) 10 deney ve 10 kontrol gruplarindan olusan toplamda 20
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erkek sayokan sporcusuyla ¢alismistir. Denekler, yas, cinsiyet, spor gegmisi ve
antrenman durumu gibi faktorler géz oniine alinarak rastgele iki gruba ayrilmistir.
Deney grubuna 8 hafta boyunca diizenli olarak kalistenik egzersiz programi
uygulanirken, kontrol grubu normal antrenman programina devam etmistir.
Kalistenik egzersiz programi, sporcularin viicut agirligini kullanarak kas kuvveti ve
dayanikliligin1 gelistirmeyi amacglayan simav, barfiks, plank ve mekik gibi
egzersizleri i¢ermistir. Yapilan c¢alismasinda, kalistenik egzersizlerin sayokan
sporcularinin denge ve esneklik degiskenlerini etkilemedigi fakat kavrama kuvveti
tizerindeki etkileri belirgin bir sekilde ortaya konulmustur. Deney grubunda,
kalistenik egzersiz programinin uygulanmasi sonucunda sag ve sol el kavrama
kuvveti degerlerinde anlamli artislar gozlemlenmistir. Buna karsilik, kontrol
grubunda anlamli bir artis gézlemlenmemistir. Bu bulgular, kalistenik egzersizlerin
kavrama kuvvetini gelistirmede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.
Calismamizda da elde edilen 6l¢limlerde hem ¢aligma hem de kontrol grubunda sag
ve sol el kavrama, sirt ve bacak kuvvetleri degiskenlerinde anlamli bir artig

gbzlemlenmistir.

Yapilan bagka bir caligmada Bayrakdar ve arkadaslari (2019) yiizme
sporculari iizerinde stabil ve stabil olmayan zeminlerde gergeklestirilen kalistenik
egzersizlerin viicut yag orani1 ve performans parametreleri iizerindeki etkilerini
incelemistir. Arastirmaya, 12-14 yaslar arasinda, diizenli ylizme antrenmanlarina
katilan gonilli 30 erkek ylziici katilmis ve katilimcilar ii¢ farkli gruba
ayrilmislardir. Deney grubundaki yiiziiciiler, rutin yiizme antrenmanlarina ilaveten
haftada ii¢ giin kalistenik egzersizler uygulamislar; bir grup stabil zeminde, diger
grup ise stabil olmayan zeminde bu egzersizleri gergeklestirmistir. Kontrol grubu
ise sadece standart ylizme antrenmanlarini siirdiirmiistiir. Bu uygulama 8 hafta
siiresince, haftada yedi saat olacak sekilde devam etmistir. Arastirmada, boy, viicut
agirhg, viicut kitle indeksi (VKI) ve viicut yag orani gibi antropometrik dlgiimler
yapilmustir. Ayrica esneklik, 30 metre sprint hizi, ¢eviklik, sirt ve bacak kuvveti,
mekik, sinav ve plank testleri gibi performans parametreleri degerlendirilmistir.
Elde edilen bulgular, kalistenik egzersizlerin, 6zellikle stabil olmayan zeminde
yapildiginda, yiiziiciilerin esneklik, hiz, ¢eviklik, sirt ve bacak kuvveti gibi
performans degerlerinde gozle goriiliir gelismeler sagladigin1 ortaya koymustur.

Bununla birlikte, viicut yag yiizdesi a¢isindan iki grup arasinda belirgin bir farklilik
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tespit edilmemistir. Bu sonuglar, kalistenik egzersizlerin yiiziiciilerin antrenman
programlarina dahil edilmesinin, 6zellikle diisiik maliyetli ve erigilebilir antrenman
alternatifleri arayan sporcular i¢in faydali olabilecegini gostermektedir. Bayrakdar
ve arkadaslarinin yapmis olduklari bu ¢alisma ile bizim ¢alismamiz sirt ve bacak

kuvvetindeki artis bakimindan benzer sonuglar tagimaktadir.

Kiling (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, gen¢ basketbolcular lizerinde
gergeklestirilen antrenman programlart incelenmistir. Arastirma 6 hafta siiresince
devam etmis, haftada iki giin olmak iizere toplamda 16 erkek basketbolcu
antrenman programina katilmigtir. Katilimcilar, teknik becerileri ve fiziksel
kondisyonlar1 gelistirmek amaciyla teknik ve teknik kalistenik antrenman
gruplaria ayrilmistir. Fiziksel performans testleri olarak sinav, mekik, esneklik,
serbest ve sabit dikey sicrama, toplu dikey sigrama ve 20 metre siirat testi
yapilmistir. Calisma sonunda teknik kalistenik grubun 6n ve son testlerinde sinav,
mekik, esneklik, serbest dikey sigrama, sabit dikey sigrama, toplu dikey sigrama ve
stirat testlerinde anlamli fark bulunmustur. Teknik grubun ise sinav, mekik,
esneklik ve toplu dikey sigrama on ve son testlerinde anlamli fark bulunurken
serbest dikey si¢rama, sabit dikey sigrama ve siirat testlerinde anlamli fark
bulunmamistir. Bulgular, her iki grup arasinda anlamli performans farkliliklar:
gostermis, Ozellikle teknik kalistenik grubun performansinda onemli iyilesmeler

kaydedilmistir.

Literatiirde bizim c¢alismamizda bakilan parametreler disinda farkh
parametrelere bakilan c¢aligmalarda da mevcuttur. Kalistenik egzersizlerin
Tenisgilerde statik ve dinamik denge iizerine etkilerini incelemek maksadiyla Geng
(2020) tarafindan yapilan arastirmaya, yas ortalamasi 20,82 olan 17 erkek tenis
sporcusu katilmistir. Katilimcilar rastgele iki gruba ayrilmis, deney grubundaki 9
oyuncu hem tenis antrenmanlari hem de kalistenik egzersizler yapmis, kontrol
grubundaki 8 oyuncu ise sadece tenis antrenmani yapmistir. Calisma 8 hafta
siiresince haftada ii¢ giin her antrenman seansi 20-30 dakika olacak sekilde
ylritiilmistir. Arastirma boyunca katilimcilarin boy, viicut agirligi, viicut kitle
indeksi (VKI), statik ve dinamik denge &lgiimleri yapilmustir. Arastirmanin
sonuglari, kalistenik egzersiz yapan deney grubunda gozler agik geriye dogru sapma

standard1 (%34,47), saga-sola sapma standard1 (%20,82) ve statik denge (%28,29)

32



izerinde anlamli gelismeler oldugunu gostermistir. Deney grubunda ayrica gozler
acik one-arkaya salinim hiz1 (%23,23), saga-sola salinim hiz1 (%31,68) ve toplam
salinim hiz1 (%27,16) gibi dinamik denge 6l¢limlerinde de 6nemli gelismeler tespit
edilmistir. Bu bulgular, kalistenik egzersizlerin tenis oyuncularinin statik ve
dinamik denge yetenekleri {izerinde olumlu katkilar sagladigin1 ve antrenman
programlarinda bu tiir egzersizlere yer verilmesinin faydali olabilecegini

gostermektedir (Geng 2020).

Cigerci ve Geng (2020) tarafindan yapilan calismada, kalistenik egzersizlerin
futbolcularin viicut kompozisyonu iizerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya yas
ortalamasi 18,16 olan 18 erkek futbolcu katilmistir. Katilimeilar rastgele iki gruba
ayrilmistir. 9 futbolcu kalistenik egzersiz grubunu(KEG), 9 futbolcu ise kontrol
grubunu(KG) olusturmustur. Arastirma, 8 hafta siiresince haftada ii¢ giin olmak
tizere uygulanmis ve her bir antrenman yaklasik 60 dakika stirmiistiir. Antrenmanlar
teknik ve taktik c¢alismalarin disinda gergeklestirilmistir. 8 haftalik calisma
sonucunda, KEG' in viicut kompozisyonunda anlamli iyilesmeler gosterdigini
ortaya koymustur. Viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, yag kiitlesi
ve yagsiz viicut kiitlesi gibi parametrelerde 6nemli degisiklikler gdzlemlenmistir.
Bu bulgular, kalistenik egzersizlerin futbolcularin viicut kompozisyonunu
iyilestirmede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Ayrica, bu tiir
egzersizlerin, futbolcularin performansini artirmak ig¢in énemli bir ara¢ oldugu
sonucuna varilmigtir. Bu bulgular, futbolcularin antrenman programlarina
kalistenik egzersizlerin eklenmesinin, genel viicut kompozisyonunda ve
performansinda olumlu gelismeler sagladigini ve sporcularin istenen performans

seviyelerine ulagmalarina yardime1 olabilecegini gostermektedir.

Cintre ve arkadaglar1 (2022) tarafindan yapilan ¢calismada, orta seviye kadin
voleybol oyunculart iizerinde gerceklestirilen kalistenik egzersizlerin dikey sigrama
performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma, haftada bes giin olmak
tizere 4 hafta boyunca devam etmis ve yas ortalamasil6 olan toplamda 59 kadin
voleybol oyuncusu antrenman programina katilmistir. Katilimcilar, voleybol
antrenmanina ek olarak kalistenik egzersiz yapan deney grubu ile sadece voleybol
antrenmani yapan kontrol grubuna ayrilmistir. Fiziksel performans testi olarak

Sargent Jump Testi kullanilmistir. Caligma sonunda, deney grubunda dikey sicrama
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performansinda anlamli iyilesmeler gozlemlenirken, kontrol grubunda bu tiir
iyilesmeler gorilmemistir. Bu bulgular, kalistenik egzersizlerin voleybol
oyuncularinin dikey sicrama yetenegi Tlzerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Sonuclar, kalistenik egzersizlerin voleybol oyuncularinin fiziksel
performansini artirmada etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, kalistenik egzersizlerin sporcularin performanslarinda olumlu katkilar
sagladigimi ve antrenman programlarinda bu tiir egzersizlere yer verilmesinin

faydali olabilecegini gostermektedir.

Yukarida bahsedilen ¢alismalar goriildiigii tizere mevcut ¢aligmanin sonuglari
ile biiylik 6l¢iide paralellik gostermektedir. Ancak, bu duruma karsit bir 6rnek
olarak Greulich ve arkadaglarinin (2014) yaptig1 calismada, 61 Kronik Obstriiktif
Akciger Hastaligi (KOAH) hastas1 {izerinde bir arastirma yirGtilmiistiir.
Katilimcilar, yas ve hastalik siddeti agisindan benzer bir yap1 gostermekte olup
kisiye 6zel spor salonu tabanli egzersiz grubu ve genel kalistenik egzersiz grubu
olmak lizere rastgele iki gruba ayrilmistir. Bu katilimcilar, haftada bir giin toplam
12 hafta boyunca belirlenen egzersiz programlarina tabi tutulmustur. Kisiye 6zel
spor salonu tabanli egzersiz grubu, bireylerin fiziksel kapasitelerine ve ihtiyaglarina
gore uyarlanmis egzersizler igerirken, genel kalistenik egzersiz grubu, standart
viicut agirligr egzersizlerinden olusan bir program uygulamistir. Calismanin
sonunda, kisiye 6zel spor salonu tabanli egzersiz grubunun 6 dakika yiiriime testi,
St. George solunum anketi degerlendirme testi, muscules rectus femoris kasinin
kesit alani, periferik kanda myokin ve enflamasyon belirtegleri, ultrason dlgiimleri,
kas kuvveti ve dayanikliliginda daha belirgin bir artis gozlenmistir. Bu arts,
ozellikle iist viicut kas gruplarinda daha belirgin olmustur. Ayni zamanda, bu grupta
nefes darhiginda da Onemli bir azalma kaydedilmistir. Bunun aksine, genel
kalistenik egzersiz grubunda benzer derecede iyilesmeler gozlenmemistir. Bu
sonuglar, kigiye 0zel spor salonu tabanli egzersiz programlarinin, genel kalistenik
egzersiz programlarina kiyasla kas kuvveti, dayaniklilik ve yasam kalitesi gibi
alanlarda daha iistiin oldugunu gostermektedir. Kisiye 6zel programlarin, bireylerin
ihtiyaclarina ve kapasitelerine uygun olarak tasarlanmasi, elde edilen faydalarin

daha yiiksek olmasina katkida bulunmaktadir.
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Mevcut ¢alismamizin sonuglart ile Greulich ve arkadaglarinin (2014)
calismas1 karsilagtirlldiginda, bazi farkliliklar dikkat ¢ekmektedir. Bizim
calismamizda, genel Kkalistenik egzersizlerin  belirgin faydalar sagladigi
goriilmiisken, Greulich ve arkadaslarinin (2014) calismasinda, kisiye 6zel spor
salonu tabanli egzersizlerin daha distiin oldugu vurgulanmistir. Kisiye 6zel
programlar, bireysel ihtiyag ve kapasiteleri dikkate alarak daha etkin sonuglar
dogurabilirken, kalistenik egzersizler daha genis Kkitlelere hitap edebilme

potansiyeline sahiptir.
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5.SONUC VE ONERILER

Bu calismada, en az dort yil antrenman ge¢misine sahip, haftada ii¢ giin
diizenli olarak antrenman yapan 20 lisanslh erkek Kick Boks sporcusuna uygulanan
sekiz haftalik kalistenik egzersizlerin dinamik ve statik kuvvet parametrelerine
etkisi arastirllmistir. Calismanin  amaci, kalistenik egzersizlerin  kuvvet
parametrelerine olan etkisini ortaya koyarak, kisa siirede biiyiik etki saglayan siire
bazli kuvvet antrenman formunu kick boks sporcularmma uygulamaktir.
Literatiirdeki 6rnek c¢alismalarla karsilastirildiginda, kalistenik egzersizlerin
dayaniklilik, denge, siirat ve kuvvet yetenegi tizerindeki olumlu etkileri gosterilmis
ve bu ¢alismalarin biiyiik bir kismi ¢alismamizi destekler nitelikte olmustur. 8 hafta
boyunca yapilan kalistenik egzersizlerinin, kick boks sporcularinin kavrama, sirt,
bacak, statik ve dinamik kuvvet gelisimi ilizerinde anlamli etkileri oldugu

belirlenmistir.

Elde edilen bulgular ve onceki ¢aligmalar géz Oniine alindiginda, kalistenik
egzersizlerin farkli antrenman metotlarina ragmen benzer kapsam ve yogunlukta
tasarlandiklarinda sekiz hafta gibi kisa bir siirede olumlu etkiler gosterdigi
sOylenebilir. Literatiirde, bu tiir egitim programlarinin genellikle 4-8 hafta arasinda
planlandig1 goriilmiistiir. Ancak, bu egitim yontemlerinin uzun vadeli etkileri
hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, ¢alismamizda hem
calisma hem de kontrol grubunu olusturan sporcularin orta seviye ve lizeri
performansa sahip olduklar1 g6z oniine alindiginda, benzer ¢alismalarin sedanter
bireylere veya baslangi¢ seviyesindeki sporculara uygulandiginda ilk ve son testler

arasindaki anlamli farkin daha fazla olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu dogrultuda, gelecekte yapilacak arastirmalarda, kalistenik egzersizlerin
uzun vadeli etkilerinin ve farkli seviye sporcular iizerindeki sonuglarinin daha
detayl1 incelenmesi onerilmektedir. Ayn1 zamanda, farkli spor dallarinda ve farklh
yas gruplarinda benzer caligmalar yapilarak, kalistenik egzersizlerin genel etkinligi

hakkinda daha kapsamli veriler elde edilmesi saglanabilir.
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7.EKLER

EK-A ETiK KURUL KARARI
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EK-B BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM FORMU

Degerli katilimcilar sizi “Kick Boks Sporcularina Uygulanan Kalistenik
Egzersizlerin Kuvvet Parametrelerine Etkisi” baslikli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu ¢alismanin amaci 20-26 yas araligindaki erkek kick boks sporcularina
uygulanan (haftada 3 giin- 8 hafta) kalistenik egzersizlerin bazi kuvvet
parametrelerine etkisini incelemektir. Tamamen goniilliik esasina dayanan bu
calismada vereceginiz bilgiler sadece bu calisma i¢in kullanilacak ve gizli
tutulacaktir. Calismanin amacina ulasabilmesi i¢in anketoriin/aragtirmacinin size
verdigi bilgi ve talimatlara uymaniz, anket sorularini dikkatlice okumaniz ve yeterli
stireyl ayirmaniz ¢alismanin gegerlik ve giivenirligi agisindan Onemlidir. Size
verilen anketi herhangi bir neden goéstermeksizin doldurmamam ve geri verme
hakkinda sahipsiniz.

Eger arastirmancinin verdigi bilgiler disinda bilgiye ihtiya¢c duyarsaniz,
arastirmaciya simdi sorabilir veya adresi veya
numarali telefonla baglanti kurarak ulasabilirsiniz. Aragtirma

tamamlandiginda sonuglarla ilgili paylasim isteginizi liitfen arastirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan arastirmadan 6nce katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak
tizerime diisen sorumluklari anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama
asagida belirtilen aragtirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana ¢alismanin
muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii olarak anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle
korunacagi konusunda yeterli giivence verildi. Bu kosullarda s6z konusu
arastirmaya kendi iste§imle higbir baski ve telkin olmaksizin katilmayi1 kabul

ediyorum.

Katilimcimin
Adi Soyadi:  Tarih:

e-posta: Imzast: Arastirmancin :

Ad1 Soyadr: Imzast
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