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OZET

Orcun CAGLAYANSUDUR
Duzenli Egzersiz Yapan Bireylerde Geleneksel ve Siispansiyon Kuvvet
Antrenmanlarmin Secilmis Motorik Becerilere Etkisi
Yiksek Lisans Tezi
Istanbul, 2024

Bu calisma, Istanbul ilinde 6zel bir fitness merkezine gelen diizenli egzersiz yapan
bireylerde geleneksel ve siispansiyon kuvvet ¢alismalarinin segili motorik becerilerinin
etkisi iizerine arastirilmistir. Calismaya toplamda 30 erkek goniilli katilmistir.
Katilimcilar geleneksel kuvvet grubu (n=15), stispansiyon kuvvet grubu (n=15) olarak
ikiye ayrilmistir. GKG’de yer alan 15 katilimcmin yas ortalamasinin 35,27 yil, viicut
agirhgr 80,11 kg. ve boy uzunlugu ise 171,19 cm. belirlenmistir. SKG’da ise 36,53 yil,
viicut agirlig1 68,8 kg. ve boy uzunlugu ise 163,27 cm. olarak tespit edilmistir. Caligmada,
boy-kilo, viicut kutlesi, sinav, mekik, plank, CMJ, y-denge ve 1TM kuvvet testleri
alinarak 8 hafta boyunca haftada 2 giin kuvvet antrenmani uygulanmis ve son testler
alimmistir. GKG grubu; back squat, deadlift, bench press, lunge, rowing, single leg squat,
plank, cross side lunge, SKG ise; goblet squat, kettlebell swing, trx chest press, kettlebell
step up, trx rowing, trx single leg squat, trx front plank ve trx cross sideunge hareketlerini
uygulamistir. Analizler sonucunda GKG 6n-son test verilerinde; VKI, smav, mekik, CMJ,
bench press ve squat 1TM degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p>0,05). GKG 6n-son test verilerinde; VKI, sinav, mekik, plank, denge sag ve
sol ayak, bench press ve Squat 1RM degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p>0,05). Gruplar arasi son test karsilastirmasinda ise sadece plank
testinde anlamli farklilik goriilmiistiir (p>0,05). Calisma sonucunda siispansiyon kuvvet
calismalarinin se¢ili motorik beceriler iizerine etkili oldugu belirlenmistir. Geleneksel
kuvvet antrenmanlarina ek olarak kullanilabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler

Geleneksel kuvvet, sispansiyon kuvvet, trx



ABSTRACT

Orcun CAGLAYANSUDUR
The Effect of Traditional and Suspension Strength Training on Selected Motoric Skills
in Individuals Performing Regular Exercise
Master’s Thesis
Istanbul, 2024

This study investigated the effects of traditional and suspension strength training on
selected motoric skills in individuals who regularly exercise at a private fitness centre in
Istanbul. A total of 30 male volunteers participated in the study. The participants were
divided into two groups as traditional strength group (n=15) and suspension strength
group (n=15). The mean age of the 15 participants in the TSG was 35.27 years, body
weight was 80.11 kg and height was 171.19 cm. In the SSG, the mean age was 36.53
years, body weight was 68.8 kg and height was 163.27 cm. In the study, height-weight,
body mass, push-up, sit-up, plank, CMJ, y-balance and 1RM strength tests were taken
and strength training was applied 2 days a week for 8 weeks and post-tests were taken.
TSG group performed back squat, deadlift, bench press, lunge, rowing, single leg squat,
plank, cross side lunge and SSG group performed goblet squat, kettlebell swing, trx chest
press, kettlebell step up, trx rowing, trx single leg squat, trx front plank and trx cross side
lunge. As a result of the analyses, a statistically significant difference was found in BMI,
push-ups, sit-ups, CMJ, bench press and squat 1TM values (p>0.05). A statistically
significant difference was found in BMI, push-ups, sit-ups, plank, balance right and left
foot, bench press and squat 1RM values (p>0,05). In the posttest comparison between the
groups, a significant difference was observed only in the plank test (p>0.05). As a result
of the study, it was determined that suspension strength training was effective on selected
motoric skills. It is thought that it can be used in addition to traditional strength training.

Keywords
Traditional strength, suspension strength, trx
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GIRiS

Fiziksel aktivite, viicudun hareket etmesini gerektiren herhangi bir aktivitedir. Bu tir
aktiviteler viicudun kaslar, eklemler ve iskelet sistemi yoluyla enerji harcamasina neden
olur. Fiziksel aktivite genellikle spor, egzersiz, oyun veya giinliik yasam aktiviteleri
seklinde olabilir. Saglhigi korumak ve gelistirmek i¢in fiziksel aktivite dnemlidir. Diizenli
fiziksel aktivite kondisyonunuzu gelistirebilir, kaslar1 giliglendirebilir, kardiyovaskiiler
sistemi destekleyebilir, kilo kontroliine yardimci olabilir, stresi azaltabilir ve genel yasam
kalitesini iyilestirebilir. Ancak hareketsiz bir yasam tarzi uzun vadeli saglik sorunlarina
yol acabilir ve obezite, kalp hastaligi, diyabet ve osteoporoz gibi riskleri artirabilir.
Fiziksel aktivite herkes i¢in farkli olabilir ve kisinin yasam tarzina, sagliga ve kisisel
hedeflerine bagh olarak farkli sekillerde uygulanabilir. Egzersiz programlar: yliriime,
kosma, yiizme, bisiklete binme, yoga, kuvvet antrenmani vb. aktiviteleri icerebilir. Yeterli
dizeyde fiziksel aktiviteyi yasam tarziniza dahil etmek ve saglikli bir dengeyi korumak
onemlidir. Kisinin yasi, sagligi, fiziksel yetenekleri ve hedefleri dikkate almarak
ozellestirilebilir. Ornegin, diizenli fiziksel aktivite kardiyovaskiiler saghg: gelistirebilir,
kas giiclinli artirabilir, esnekligi artirabilir, enerji diizeylerini artirabilir ve genel yasam
kalitesini iyilestirebilir (USDHHS, 201). "Viicut gelistirme" veya "kuvvet antrenmant"”
olarak da adlandirilan direng antrenmani, genellikle bir kas veya kas grubunu dis dirence
kars1 egiterek fiziksel uygunlugu ve ndromiiskiiler performansi gelistirmek i¢in kullanilan
bir fiziksel aktivite bi¢cimini ifade eder (Gonzélez ve ark., 2022). Arastirmalar, belirli bir
kisi i¢in uygun sekilde planlanan kuvvet antrenmaninin kas giicii, gii¢ (Guerriero, ve ark.,
2018) ve iskelet kaslarmin dayanikliligi iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu,
dinamik dengeyi iyilestirdigini ve genel kas performansinin kaliteyi artirdigini
gostermistir (Azeem, ve Zemkova, 2022). Geleneksel kuvvet antrenmanlarinin yani sira
farkli ekipmanlar ile birlikte fitness merkezlerinde kullanilan diren¢ makinelerinin yerini
yeni cihazlar almaktadir. Fonksiyonel egzersiz ekipmanlar1 bunlardan bir tanesi olarak
sOylenebilir (Rasha, 2017). Suspansiyon egzersizleri, spor diinyasinda kullanilan, halat
yardimu ile belirli bir siirede tiim viicut kullanilarak, ek diren¢ olmadan viicut agirhigini
kullanarak kas kuvveti gelistirmenizi saglayan diren¢ egzersizlerinin geligsmis bir sekli
olarak tanimlanabilir (Mohamed, 2016). Fonksiyonel kuvvet egzersizlerinin stabilizasyon

ve mobilizasyon egzersizlerinin etkili bir sekilde yapilabilecegi fonksiyonel



hareketlerden olusan ¢ok yonlii egzersizler oldugunu belirtilmektedir (Mohamed, 2016).
Bu baglamda fiziksel aktivite sirasinda geleneksel fitness ekipmanlar1 ile yapilan
antrenmanlarda ortaya birtakim farkliliklar ¢iktigi belirtilmektedir. Duzenli fiziksel
aktivite yapan kisilerde; saglikli bir yasam, iyi bir durus, iyi bir zihinsel saglik, iyi bir
beden imaji, iyi bir 6zgiiven ve sosyallesme firsatlari sagladigi goriilmektedir. Duzenli
kuvvet egzersizi yapan bireylerde farkli ekipmanlarla yapilan egzersizlerin fizyolojik
olarak hangi farkliliklara yol actig1 ve hangi fitness bilesenlerini gelistirdigi onem teskil
etmektedir. Bu sebeple farkli ekipmanlarla yapilan diizenli egzersizlerin egzersiz

ciktilarini belirlemek son derece 6nemlidir.

Bu calisma saglikli bireylerde uygulanan geleneksel ve suspansiyon kuvvet
antrenmanlarinin performans ¢iktilarinda hangi metodun daha etkili sekilde gelisecegini
belirlemek igin yapilmistir. Calismada karsilastiriimanin saglanmasi igin diizenli egzersiz
yapan bireylerde basit rastgele yontemle geleneksel kuvvet antrenmani programi
uygulayan ve sispansiyon kuvvet antrenmani uygulayan grup olmak uUzere 2 gruba
boliinmiistiir. Geleneksel kuvvet ¢alismalarin fizyolojik olarak kuvveti gelistirdigi, kas
kiitlesini arttirdig1, maksimal kuvveti gelistirdigi bilinmekte ve buna karsilik stispansiyon
ekipmanlar ile uygulanan kuvvet calismalarinin kKuvvetin gelismesine ne kadar etki
edecegine, hacminin ne kadar olacagi ve antrenman prokoliiniin ne olacag: ile ilgili

problemler bulundugundan, bu problemlere yanitlar aranmustir.

Bu ¢aligmanin amaci diizenli egzersiz yapan bireylerde geleneksel kuvvet antrenmanlari
ve suspansiyon kuvvet antrenmanlarinin etkilerinin karsilastirilmasidir. Geleneksel
kuvvet grubu ve suspansiyon kuvvet antrenmani grubu olarak 8 hafta boyunca yapilan

caligmada segilmis motorik becerilere olan etkileri karsilastiriimistir.

Kuvvet antrenmanlari, genel saglik ve fiziksel performans agisindan 6nemli bir rol oynar.
Bu antrenmanlar, viicuttaki kas giiciinii artirarak fonksiyonel giinliik aktiviteleri daha
etkili bir sekilde gergeklestirme kapasitesini gelistirir. Ayni zamanda, kas kiitlesindeki
artls metabolizma hizimnmi artrrarak kilo kontroliine destek olur. Kuvvet antrenmant,
kaslarin dayanikliligmmi artirr ve spor performansmi iyilestirir. Ayrica, kemik
yogunlugunu artirarak kemik sagligini olumlu yonde etkiler. Bu antrenmanlar, yaslanma
stirecinde olusabilecek kas kaybini ve kemik erimesini dnlemeye yardime1 olabilir. Sonug

olarak, kuvvet antrenmanlari, genel sagligi artirmanin yani swra yasam kalitesini



iyilestiren ¢ok yonlii bir egzersiz formudur. Fonksiyonel kuvvet, viicudun giinliik yasam
aktivitelerini etkili bir sekilde yerine getirebilme yetenegiyle ilgili bir kavrami ifade eder.
Bu tiir bir kuvvet, sadece izole kas gruplarini giiclendirmek yerine, viicudun c¢esitli
hareketlerini ve islevlerini desteklemek amaciyla biitiinsel bir yaklasim igerir.
Fonksiyonel kuvvet antrenmanlari, giinliikk yasam aktiviteleri i¢in gerekli olan hareket
desenlerini ve viicut mekanigini hedef alarak, kas gruplar1 arasindaki dengeyi ve
koordinasyonu artirmayi amaclar. Bu tiir antrenmanlar, 6rnegin bir nesneyi kaldirma,
tagima, egilme, donmek gibi giinliik yasam hareketleri iizerine odaklanir. Fonksiyonel
kuvvet, sadece estetik bir goriiniim degil, ayn1 zamanda giinliik aktiviteleri daha etkili ve
verimli bir sekilde gerceklestirebilmek i¢in viicudu giiclendirmeyi hedefler. Bu da giinliik
yasam kalitesini artirabilir, sakatlanma riskini azaltabilir ve genel bir fonksiyonel yetenek
kazanimimi destekler. Bu nedenle, fonksiyonel kuvvet antrenmanlari, sadece kas kiitlesi
kazanma degil, ayn1 zamanda giinliik yasamin pratik ihtiyaclarina uygun bir sekilde

guclenmeyi hedefler.

Yeni ve gilincel ekipmanlarla uygulanan antrenmanlarin etkinlik diizeylerinin
belirlenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Zaman ve mekan agisindan avantajli
metodolojilerin antrenman biliminde yerini almasi ile ekipmanlarin kullanim siklig1 ve
yaygin etki diizeyleri arttirilabilir. Bu baglamda arastirma, TRX ekipmani ile uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin, seg¢ilmis motor becerileri {izerine etkilerini belirlemeyi

amaclamaktadir.

Diizenli egzersiz yapan bireylerde geleneksel ve siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin

secili motorik becerilere etkisi arasinda fark var midir?

1. Diizenli egzersiz yapan bireylerde geleneksel kuvvet antrenmanlarmm motorik

becerilere etkisi var midir?

2. Diizenli egzersiz yapan bireylerde siispansiyon kuvvet antrenmanlarmin motorik

becerilere etkisi var midir?

Diizenli egzersiz yapan bireylerde geleneksel ve siispansiyon kuvvet antrenmanlarinin

secili motorik becerilere etkisi arasinda fark vardir.



1. Diizenli egzersiz yapan bireylerde geleneksel kuvvet antrenmanlarmm motorik

becerilere etkisi var midir?

2. Diizenli egzersiz yapan bireylerde siispansiyon kuvvet antrenmanlarmin motorik

becerilere etkisi var midir?

- Calismaya katilan tiim bireylerin ¢alismanin Onemini ve testleri anladigi
varsayilmistir.

- Calismaya katilan tiim bireylerin testler sirasinda maksimal performans sergiledigi
varsay1lmistir.

- Calismaya katilan tiim bireylerin kuvvet antrenmanlarini istemli olarak sergiledigi
varsay1lmistir.

- Bu calisma 2022-2023 sezonunda Istanbul ili Bahcelievler ilgesinde bulunan
Housefit fitness merkezinde Uye olan 30-40 yas araliginda olan 30 erkek katilimer ile
siirlandirilmastir.

- Bucalisma en az 1 yildir dizenli egzersiz yapan bireyler olmayla sinirlandirilmistir.
- Bu c¢alisma haftanin en az 2 glnu duzenli olarak antrenmanlara gelen bireylerle

siirlandirilmastir.



BiRINCi BOLUM: GENEL BIiLGILER

1.1. Fiziksel Aktivite Kavram

Fiziksel aktivite, viicut hareketlerini iceren her turlu faaliyeti ifade eder. Bu tur faaliyetler
viicudun kaslarmi, eklem ve kemik sistemini kullanarak enerji harcamasina yol agar.
Fiziksel aktiviteler, genellikle spor, egzersiz, oyun veya giinliik yasam aktiviteleri
seklinde gerceklesebilir. Fiziksel aktivite, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan
onemlidir. Diizenli fiziksel aktivite, fiziksel kondisyonu artirabilir, kaslar1
giiclendirebilir, kardiyovaskiiler sistemi destekleyebilir, kilo kontroliine yardimci
olabilir, stresi azaltabilir ve genel yagam kalitesini artirabilir. Bununla birlikte, hareketsiz
bir yasam tarzi uzun vadede saglik sorunlarina yol agabilir, obezite, kalp hastaliklari,
diyabet ve osteoporoz gibi riskleri artirabilir. Fiziksel aktivite, herkes i¢in farklilik
gosterebilir ve yasam tarzina, saglik durumuna ve kisisel hedeflere bagli olarak c¢esitli
sekillerde uygulanabilir. Egzersiz programlari, yiiriiylis, kosu, yiizme, bisiklet siirme,
yoga, diren¢ antrenmanlar1 ve daha bir¢ok aktivite igerebilir. Onemli olan, uygun diizeyde
fiziksel aktiviteyi yasam tarzina dahil etmek ve saglikli bir denge siirdiirmektir. Bireylerin
yas, saglik durumu, fiziksel yetenekleri ve hedefleri goz oOniinde bulundurularak
uyarlanabilir. Ornegin, diizenli olarak fiziksel olarak aktif olmak, kardiyovaskiiler saglig1
destekleyebilir, kas giiclinii artwrabilir, esnekligi artirabilir, enerji seviyelerini
yiikseltebilir ve genel yasam kalitesini iyilestirebilir (USDHHS, 2018). Fiziksel aktivite,
'iskelet kasinin kasilmasiyla iretilen ve enerji harcamasini 6nemli 6l¢iide artiran bedensel
hareket' olarak tanimlanir (US Department of Health and Human Services 1996).
Dolayisiyla bu terim, rekabet¢i spor ve egzersizden hobilere veya giinliik yasamda yer
alan faaliyetlere kadar tum insan hareketlerini igerir. Tersine, fiziksel hareketsizlik,
"bedensel hareketin minimum oldugu ve enerji harcamasmin dinlenme metabolizma

hizina yaklastig1 bir durum" olarak tanimlanabilir (IARC, 2002).

Fiziksel aktivitenin saglik lizerinde biiyiik etkisi vardir. Baz1 etkiler iyice yerlesmistir;
Enerji harcamasinin 6nemli bir bileseni olan fiziksel aktivitenin, enerji dengesi ve vicut
kompozisyonu iizerinde biiylik etkisi vardir. Ayrica, fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler
hastalik, tip 2 diyabet, kolon ve meme kanserleri iizerinde koruyucu etkisi olan ve ayni
zamanda ruh saghgi gibi diger onemli saglik sonuglariyla iliskili olan 6nemli, bagimsiz,

degistirilebilir bir risk faktorii oldugu kabul edilmektedir. Fiziksel aktivite karmasik, ¢ok



boyutlu bir davranistir. Birgok farkli aktivite modu, toplam fiziksel aktiviteye katkida
bulunur; Bunlar mesleki, ev (6rn. bakicilik, ev temizligi), ulagim (6rn. ise yliriiyerek veya
bisiklete binme) ve bos zaman aktivitelerini (6rn. dans, yiizme) icerir. Egzersiz, bos
zaman fiziksel aktivitesinin bir alt kategorisidir ve 'fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla bilesenini gelistirmek veya siirdiirmek i¢in planli, yapilandirilmis ve tekrarlayan
viicut hareketlerinin gerceklestirildigi fiziksel aktivite' olarak tanimlanir (Hardman ve
Stensel 2003). Fiziksel aktivite, aktivitenin siklig1, siiresi ve yogunlugu agisindan daha
fazla kategorize edilebilir. Siklik ve siire, bir aktivitenin ne siklikta ve ne kadar siireyle
yapildigmi ifade eder. Yogunluk, bir kisinin ne kadar siki ¢alistigini veya bir aktivitenin
gerektirdigi enerji harcama oranini ifade eder. Fiziksel hareketsizlik, Birlesik Krallik da
dahil olmak {izere diinyanin bir¢ok yerinde bir halk sagligi sorunu olmaya devam
etmektedir. Birlesik Krallik'ta aktivite seviyeleri diisiiktiir; erkeklerin yaklasik ticte ikisi
ve kadmlarin dortte iicii fiziksel aktivite i¢in ulusal tavsiyeleri karsilamiyor. Bu sorun,
artan obezite dalgastyla bir arada var olmaktadir. Ingiltere'de obezite seviyeleri 1993'te
%13,2'den 2005'te %23,1'e ve ayni zaman diliminde kadinlarda %16,4'ten %?24,8'e
yiikselmistir (Junien, ve Nathanielsz, 2007).

Enerji harcamasinin enerji alimiyla ayrilmaz bir sekilde baglantili olmamas1 ancak son
zamanlarda olmustur. Gegmiste, yiyecek daha az bulunurdu ve yiyecek elde etmek icin
enerji harcanmasi gerekiyordu. Ancak teknoloji ve sanayilesmedeki ilerlemeler, artik
gida mevcudiyeti ile gida elde etmek ve giinliikk yagamimizi siirdiirmek i¢in gereken enerji
arasinda bir uyumsuzluk oldugu anlamma gelmektedir. Sonug olarak, artik bir obezite
salgin1 ve tip 2 diyabet gibi iligkili kronik hastaliklarimiz oldugu goz ardi edilemez
(Junien, ve Nathanielsz, P. 2007). Bir aktivitenin yogunlugu, o aktivite ile iligkili enerji
harcama oranidir; bu genellikle kcal/kg/dak veya MET (metabolik esdegerler) cinsinden
Olciiliir. MET, fiziksel aktivitenin metabolik maliyetini (enerji harcamasi veya oksijen
tilketimi) tahmin etmek i¢in kullanilan bir birimdir. Bir MET, kisinin dinlenme halindeki
metabolik hizidir; bu, dakikada viicut kiitlesinin kilogrami basimna tiiketilen 3,5 ml
oksijenin dinlenme metabolik hizi (RMR) olarak belirlenir. MET degerleri, RMR'nin
katlar1 olarak verilir ve faatliyetlerin yogunluklarini belirtir. MET genellikle hafif, orta ve
agir yogunluklu fiziksel aktivite gibi kategorileri tanimlamak i¢in kullanilir. Bununla
birlikte, herhangi bir aktivite i¢cin enerji harcamasi viicut bliyilikliigline baghdir, bu

nedenle 6rnegin kilolu bir kisi, ayn1 gorevi daha hafif bir kisiye gore egzersiz yaparken



daha fazla enerji harcar. (Westerterp ve Plasqui 2004). Fiziksel aktivitenin yogunlugunu
ifade etmenin bagka bir yolu, bir kisinin maksimal oksijen tiikketiminin (VO2max)
yiizdesidir. Fiziksel aktivite swrasinda oksijen tiiketimi ve kalp atis hizi ile iliskili
oldugundan, maksimal nabiz yiizdesi genellikle maksimal oksijen tiiketimi tUzerindeki
nispi etkiyi yansitmak i¢in kullanilir (IARC, 2002).

Bazal metabolizma hizinin (n6tr bir ortamda ve aclik durumunda dinlenirken harcanan
enerji miktar1), yiyecegin termik etkisinin toplami olan toplam enerji harcamasini etkiler
(Berg ve ark., 2003). Onemli miktarda toplam enerji harcamasi, her ikisi de yas ve
cinsiyete gore degisen, temel olarak viicut kiitlesi ve bilesimi tarafindan belirlenen BMR

tarafindan aciklanir.

Bu durum artik uluslararasi ve ulusal saglik kuruluslari tarafindan da taninmaktadir.
Diinya Saglik Orgiitii'niin (2004) fiziksel aktivite konusunda kiiresel bir stratejisi vardir
ve Ingiltere'de Saghk Bakanligi'nin (2005) bir "Faaliyet Se¢imi" fiziksel aktivite eylem
plani oldugu bilinmektedir. Fiziksel hareketsizligin ekonomik yiikii ¢ok buyuktir ve
fiziksel hareketsizligin Birlesik Krallik'taki Ulusal Saglik Hizmetlerine tahmini dogrudan
maliyeti 1,06 milyar sterlindir (Allender ve ark. 2007). Hastalikk nedeniyle kaybedilen
giinler ve erken Oliim, 6zel saglik hizmetleri maliyetleri ve evde bakim gibi fiziksel
hareketsizligin dolayli maliyetleri bu tahminleri daha da artmaktadir. Saglik Bakanligi
(2004), ingiltere'de fiziksel hareketsizligin toplam (dogrudan ve dolayl1) maliyetinin

yilda 8,2 milyar sterlin oldugunu tahmin etmektedir.

Bu nedenle, fiziksel aktivite seviyelerinin iyilestirilmesi ¢cok dnemlidir. Ancak, bunu
basarmanin en iyi yontemleri heniiz bilinmemekle birlikte ve halihazirda devam etmekte
olan girigsimlerin etkinligini tespit etmek icin daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir. Artan
fiziksel aktivitenin Oniindeki psikolojik ve c¢evresel engellerin daha iyi anlasilmasi,
muhtemelen fiziksel aktiviteyi tesvik eden kampanyalar1 bilgilendirmeye ve

yonlendirmeye yardimci olacaktir (Allender ve ark. 2007).

1.2. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fitness, saglik ve saglikli yasam ayni zamanda c¢evre ve saglik faktorleri bakimindan
etkilenir. Ornegin bir yetiskin olarak saglikli bir ortamda yasamay1 veya calismay1

secebilirsiniz; ayrica g¢evrenin korunmasina yardimci olmak igin geri doniisiim de



yapabilirsiniz. Cevreyi iyilestirmek i¢in harekete gecmenin baska yollar1 da var ama
elbette kontroliiniiziin de sirlart var. Ornegin mahallenizdeki havanm kalitesini
dogrudan kontrol edemezsiniz (Dogru ve ark., 2024). Saglik hizmeti, gerektiginde bir
doktora veya baska bir saglik uzmanina ulagabilmeyi ve saglik tesislerine ve ilaglara
erigebilmeyi ifade eder. Saglik hizmetleri ayrica 6grenme firsatlarii, hastaliklarin
onlenmesi ve saghikli yasamay1 ifade eder. Iyi saglik hizmeti alan insanlar, almayanlara
kiyasla daha ve daha kaliteli bir yasam siirebilir. Iyi saglik hizmetlerine erisime sahip
olmak, gerektiginde bu hizmetlere bagvurmak ve saglik hizmetleri onerilerine uymak

sagliginiz i¢in 6nemlidir.

Ozgiir bir toplumda bir birey olarak formunuzu, saghgmizi ve saglikli yasammizi
etkileyen segimler yapma ve Kkararlar alma &zgiirliigiine sahipsiniz. Ornegin,
arkadaslarinizi secersiniz ve onlarla nasil etkilesim kuracaginiza dair kararlar verirsiniz
ve bu sosyal se¢imler bir fark yaratir. Yikici aligkanliklardan kagian ve saglikli olanlar1
uygulayan arkadaslar secen genglerin formda, saglikli ve kendilerinin iyi olma olasilig1
daha yiiksektir. Bireysel belirleyiciler de dnemlidir. Ornegin, saglikli yiyecekleri segmek
icin iyi bilgileri kullanarak iyi bir tliketici olmak, her bireyin iyi bir formdaliga, sagliga
ve zindelige katkida bulunabilmesinin bir yoludur ve bireysel belirleyiciler nispeten koyu
bir turuncu tonunda renklendirilmistir ¢linkii hem bireysel olarak hem de arkadaslariniz
ve diger insanlarla yaptigimiz se¢imler tizerinde oldukca fazla kontrol sahibi olabilirsiniz.
Zindeliginizin, sagliginizin ve saglikli yasaminizin agik ara en 6nemli belirleyicileri
yasam tarzi se¢imlerinizdir. Saglikli bir yasam tarzi, formunuzu, saghgmizi ve saglhkli
yasammizi gelistirmek icin benimsediginiz davramslardan olusur. Iyi bilgi ve iyi 6z
yonetim becerileriyle, sekilde gosterilen saglikli yasam tarzi davraniglarinin her birini
benimseyebilirsiniz. Oz yonetim becerileri daha aktif olmaniza ve daha iyi beslenmenize
yardimci olur; ayni zamanda stresli durumlara iyi uyum saglamaniza da yardimeci olurlar.
Birincisi, hastalik ve erken 0liim riskinizi azaltir. Aslinda erken Sliimlerin neredeyse
yiizde 60" sagliksiz yasam tarzi se¢imlerinden kaynaklanmaktadir. Ote yandan saglikli
secimler gesitli hastaliklar1 dnlemenize ve tedavi etmenize yardimci olabilir. Ornegin, iyi
beslenmek ve aktif olmak kalp hastaligin1 dnlemeye ve diyabeti yonetmeye yardimci
olabilir. Hastalikk ve hastaliklarm ileriki yaslarda daha sik goriilmesi nedeniyle artik
bunlar hakkinda endiselenmenize gerek olmadigini diisiinebilirsiniz. Hatta gengler

arasinda yaygin olan bir tutumu paylasiyor olabilirsiniz: “Ben gencim ve saglikliyim; bu



benim basima gelemez." Ancak kanitlar hastalik siirecinin yasamin erken donemlerinde
basladigin1 gosteriyor. Bu nedenle, saglikli bir yasam tarzini erken yasta seg¢ip
benimsemek, daha sonra hastalik ve hastaliklarin 6nlenmesinde ¢ok sey yapabilir. Yemek
yeme seklinizi, katildigmiz ¢esitli fiziksel aktiviteleri ve diger yasam tarzi
uygulamalarnizi, hatta dislerinizi firgalamak gibi basit seyleri yasam tarzinizi etkileyen
basit konular olabilir. Cocukken evde, okulda ve toplumdaki yasam tarzinizla ilgili
kararlarin ¢gogunu bagkalar1 verilirdi. Yasiniz ilerledik¢e kendiniz i¢in daha fazla karar
vermeye basladiniz. Bir yetiskin olarak, kendi kararlarinizi vermekten neredeyse
tamamen siz sorumlu olacaksmiz. Okul programlar: artik sizi egzersiz yapmaya tesvik
etmeyecek ve fiziksel aktivite i¢in diger firsatlar muhtemelen azalacaktir. Yemeginizi de
kendiniz segeceksiniz. Bagkalari tarafindan sizin i¢in yapilan (veya kolaylastirilan)
saglikli yasam tarzi se¢imlerini yasamak iyi bir ilk adimdir, ancak merdivenleri
tirmanmaya devam etmek size kalmistir. Aktif olmak, iyi beslenmek ve stresi yonetmek
gibi saglikli yasam tarzi davranislari sizin kontroliinliz altindadir. Caba gostererek cogu
kisi bu alanlarda saglikli yasam tarzi degisiklikleri yapabilir. Zindeligi, sagligi ve
zindeligi iyilestirmek i¢in davranislar1 degistirmek i¢cin degisimin bes asamasi vardir: 6n
diisiinme (degisimi diisiinmeme), diisiinme, degisim i¢in planlama, degisim i¢in harekete

gecme ve slrdurme.

1.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Unsurlar

Fiziksel aktiviteyi etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bu faktorler, kisinin yasam tarzi, saglik
durumu, cevresel kosullar ve kisisel tercihleri gibi gesitli etmenleri icerebilir. Iste fiziksel

aktiviteyi etkileyen bazi1 6nemli unsurlar:

Yas: Farkli yas gruplart farkl fiziksel aktivite ihtiyaclarina sahiptir. Cocuklar, geng
yetiskinler, orta yash yetiskinler ve yash bireyler icin uygun aktiviteler farklilik
gosterebilir.

Saglik Durumu: Varolan saglik durumu fiziksel aktivite seviyesini etkiler. Kronik saglik
sorunlar1 veya fiziksel kisitlamalar, hangi tiir aktivitelerin yapilabilir oldugunu

belirleyebilir.



Fiziksel Yetenekler: Kisinin fiziksel yetenekleri, hangi tiir aktivitelerin yapilabilir
oldugunu ve ne kadar yogunlukta yapilacagni etkiler. Herkesin farkl fiziksel yetenekleri

vardrr.

Cevresel Kosullar: Kisinin yasadigi cevre, fiziksel aktivite yapma olasiligini etkileyebilir.
Ornegin, parklar, spor salonlar, yiiriiyiis yollar1 gibi aktivite yapilacak alanlarin yakimnlig1

Onemlidir.

Zaman: Kisinin giinliik rutini ve zaman planlamasi, ne kadar siireyle fiziksel aktivite
yapabilecegini belirler. Is, aile sorumluluklar1 ve diger faaliyetler fiziksel aktiviteye

ayrilabilir zamani etkiler.

Motivasyon: Motivasyon, fiziksel aktivite duzeyini etkileyen onemli bir faktordur.
Kisinin neden fiziksel olarak aktif olmak istedigi ve bu konudaki tutkusu, diizenli olarak

aktivite yapma istegini belirler.

Hedefler: Fiziksel aktivite hedefleri de 6nemlidir. Kiloyu kontrol etme, kas kiitlesini
artirma, esnekligi gelistirme gibi farkl hedefler, farkl tiirde ve yogunlukta aktiviteleri

gerektirebilir.

Sosyal Faktorler: Arkadaglar, aile iiyeleri veya gruplarla birlikte aktiviteler yapma,

motivasyonu artirabilir ve eglenceyi destekleyebilir.

Ekonomik Durum: Bazi fiziksel aktiviteler maliyetli olabilir. Spor salonu tiyelikleri,

ekipman maliyetleri gibi faktorler, kisinin aktivite se¢imini etkileyebilir.

Kiiltiirel ve Toplumsal Faktorler: Kiiltlirel normlar, toplumun fiziksel aktiviteye bakis
acis1 ve degerleri, kisinin aktivite yapma egilimini etkileyebilir. Bu faktorler, fiziksel
aktivitenin karmasikligini ve cesitliligini yansitmaktadir. Her birey i¢in en uygun fiziksel

aktivite seviyesi ve tiirii, bu unsurlar1 dikkate alarak belirlenmelidir (ACSM, 2018).

1.4. Fiziksel Aktivite Bilesenleri

Fiziksel uygunluk, 6's1 saglikla ilgili ve 5'i beceriyle ilgili olmak iizere 11 bolimden
olugmaktadir. Tiim pargalar, spor da dahil olmak tizere fiziksel aktivitede iyi performans
icin onemlidir. Ancak 6'ya saglikla ilgili fiziksel zindelige katkida bulunmak denir ¢iinkii
kinesiyolojideki bilim adamlar1 bunlarin kronik hastalik riskinizi azaltabilecegini ve iyi

saglik ve zindeligi destekleyebilecegini gostermistir. Bunlar; viicut kompozisyonu,
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kardiyorespiratuar dayaniklilik, esneklik, kas dayaniklilifi, giic ve kuvvettir. Ayrica
giinliilk aktivitelerde etkili bir sekilde g¢alismaniza yardimci olurlar. Adindan da
anlasilacagi gibi, beceriyle ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri, sporda ve motor becerileri
gerektiren diger etkinliklerde iyi performans gostermenize yardimci olur. Ornegin
atletizm gibi sporlarda hiz size yardimci olur. Fiziksel zindeligin bu 5 boliimii de saglikla
baglantilidir, ancak saglikla ilgili bilesenlerden daha azdir. Ornegin, yasl yetiskinler
arasinda denge, ceviklik ve koordinasyon diismeleri 6nlemek i¢in ¢ok dnemlidir (6nemli

bir saglik sorunu) ve reaksiyon siiresi otomobil kazalari riskiyle iligkilidir (ACSM, 2018)

Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri; Bir kosucu muhtemelen uzun mesafeleri
yorulmadan kosabilir; bu nedenle, saglikla ilgili fiziksel uygunlugun en az bir alaninda
iyi bir kondisyona sahiptir. Ama alt1 boliimiin hepsinde iyi bir kondisyona sahip mi?
Kosmak miikemmel bir fiziksel aktivite seklidir, ancak kosucu olmak saglikla ilgili
fiziksel uygunlugun tiim boliimlerinde uygunlugu garanti etmez. Kosucu gibi, fiziksel

uygunlugun bazi boliimlerinde digerlerinden daha formda olabilirsiniz.

Kardiyovaskdler dayaniklilik, viicudunuzun kalp ve akciger sistemlerinin calisma
kapasitesini ifade eder. Bu bilesen, viicudunuzun uzun siireli, diisiik ila orta yogunluklu
fiziksel aktiviteler sirasinda oksijeni etkili bir sekilde kullanma ve kaslara siirekli olarak
enerji saglama yetenegini icerir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, aerobik kapasite olarak da
adlandirilir. Bu bilesen, kalp atis hiziniz1 artirarak kani viicudunuzun gesitli bolgelerine
tasir ve akcigerlerinizden alinan oksijeni bu kanla tasiyarak kaslariniza ulastirir.
Kardiyovaskiiler dayaniklilik, uzun siire boyunca siirekli bir aktivite yapma yetenegi
olarak diisliniilebilir. Diizenli olarak aerobik aktiviteler yaparak kardiyovaskiiler
dayanikliliginizi artirabilirsiniz (Tutar ve ark., 2024). Aerobik aktiviteler, kalp hizinizi
artirarak solunum ve dolasim sistemlerini ¢alistirmaniza yardimei olur. Bu tiir aktiviteler,
yiirliylis, kosu, bisiklet siirme, ylizme, dans, merdiven ¢ikma gibi aktiviteleri igerebilir.
Kardiyovaskiiler dayanikliligmni artrmak, genel saghigi ve dayanikliligi gelistirmeye
yardimci olabilir, enerji seviyelerini yiikseltebilir, kilo kontroliine katkida bulunabilir ve

kalp-damar sagligini destekleyebilir (Powers ve Dodd, 2017).

Kas kuvveti; vicudunuzun kaslarmi belli bir direng veya agirlik karsisinda ne kadar giicli
bir sekilde kasilabilme yetenegini ifade eder. Bu bilesen, kaslarimizin belli bir yiikii

hareket ettirme veya karsi koyma yeteneginizi igerir. Kas kuvveti, giinliik aktiviteleri
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gerceklestirmekten, spor performansini artirmaya kadar bir¢ok farkli amag i¢in 5nemlidir.
Kas kuvveti gelistirmek icin farkli yontemler kullanilabilir. Diren¢ antrenmanlari, serbest
agirhiklar, makineler, elastik bantlar veya viicut agirligi kullanarak yapilan egzersizleri
icerebilir. Bu egzersizler, kas liflerini uyararak onlarin biiyiimesine ve guglenmesine yol
acar. Kas kuvveti, viicuttaki farkl1 bolgelerdeki kas gruplarmni hedef alabilir. Ornegin, {ist
viicut kaslar1 i¢in siav, barfiks gibi egzersizler yapabilirken, alt viicut kaslar1 i¢in squat,
lunges gibi egzersizler tercih edilebilir. Kas kuvveti, genel viicut denge ve stabilitesini
artirabilir, glinliik aktiviteleri daha kolay hale getirebilir, spor performansini artirabilir ve
yaslanma siirecinde kas kaybini engellemeye yardimci olabilir. Kas kuvvetini gelistirmek
icin uygun formda ve teknikte egzersiz yapmak Onemlidir. Ayrica asiriya kagmadan
yavasca direnci ve ylikleri artirmak da kaslarin saglikli bir sekilde gliglenmesine yardimei

olur (Powers ve Dodd, 2017).

Kassal dayaniklilik; kaslarinizin uzun streli bir aktivite boyunca tekrarlayan hareketleri
siirdlirebilme yetenegini ifade eder. Bu bilesen, kaslarinizin yorgunluga karsi direnme
kapasitesini igerir. Kassal dayaniklilik, Ozellikle tekrarli veya siirekli hareketler
gerektiren aktivitelerde 6nemlidir. Kassal dayaniklilig1 gelistirmek igin diisiik ila orta
diizeyde yogunlukta, daha fazla tekrar yapmay1 gerektiren egzersizler kullanilir. Bu
egzersizler, kaslarinizin dayanikliligini artirarak, uzun siireli aktiviteleri daha etkili bir
sekilde siirdlirmenizi saglar. Kassal dayaniklili§1 artrmak i¢in bir dizi farkli egzersiz
yontemi kullanilabilir. Hafif agirliklarla daha fazla tekrar yapmak, viicut agirhgi
egzersizleri, dongii veya kosu gibi aerobik aktiviteler kassal dayaniklilig1 gelistirmek i¢in
tercih edilen yontemler arasindadir. Kassal dayaniklili§i artirmak, giinliik aktiviteleri
daha rahat hale getirebilir, spor performansini iyilestirebilir ve kas yorgunlugunu
geciktirerek uzun siireli aktivitelerde daha etkili olmaniza yardimc1 olabilir (Powers ve

Dodd, 2017).

Esneklik; vicudunuzun eklem hareket agikligini ve kaslarin uzanma kapasitesini ifade
eder. Bu bilesen, viicudunuzun belli bir hareketi rahatlikla gergeklestirebilme yetenegini
icerir. Esneklik, kaslar1 ve eklem bolgelerini esneterek ve genisleterek gelistirilebilir.
Esneklik, fiziksel aktivite sirasinda hareket kabiliyetini artirabilir, kaslardaki gerginligi
azaltabilir, kas sakatlanmalarmin riskini azaltabilir ve viicut durusunu diizeltebilir. Ayrica
giinliik yasam aktivitelerini daha rahat ve etkili bir sekilde yapmaniza yardimci olabilir.

Esneklik egzersizleri, statik germe (bir pozisyonda belirli bir stire boyunca durma),
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dinamik germe (hafif ritmik hareketlerle germe), yoga ve Pilates gibi aktiviteleri
icerebilir. Esneklik caligmalar1 genellikle diizenli ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir,
asirtya kagmadan ve zorlamadan gerceklestirilmelidir. Esneklik, viicuttaki kas dengesini
ve hareket kabiliyetini artirir; glinliik yagsam aktiviteleri, spor performansi ve genel viicut

saglig1 i¢in 6nemlidir (Powers ve Dodd, 2017).

Vicut kompozisyonu; viicudunuzdaki yag, kas, kemik ve diger dokularin miktarini ve
dagilimini ifade eder. Bu bilesen, viicuttaki farkli bilesenlerin oranini ve toplam viicut
agirhigmi icerir. Viicut kompozisyonu, genel saglik durumunu ve fiziksel performansi
etkiler. Viicut kompozisyonu, kilo ile ilgili sadece toplam viicut agirligina odaklanmak
yerine, yagsiz viicut kiitlesi (kaslar, kemikler, organlar vb.) ile viicut yagi arasindaki
dengeyi anlamak icin kullanilir. Saglikli bir viicut kompozisyonu, genellikle uygun
diizeyde yag ve uygun miktarda yagsiz viicut kiitlesini igerir. Diisiik viicut yagi1 orani,
genel saghgi ve kalp-damar sagligini olumlu etkileyebilir, ayrica kilo kontroliinii
kolaylastirabilir. Ayn1 zamanda yeterli miktarda kas kiitlesi korumak da metabolizmay1
destekleyebilir. Viicut kompozisyonu, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite seviyesi
gibi faktorlerden etkilenebilir. Saglikli bir viicut kompozisyonuna sahip olmak ic¢in
dengeli bir beslenme programi ve diizenli fiziksel aktivite Onemlidir. Viicut
kompozisyonunun izlenmesi, kilo kaybi1 veya kas kazanma gibi hedeflere ulasmada
yardimc1 olabilir. Profesyonel saglik uzmanlari, bireyin saglik durumu ve hedefleri

dogrultusunda uygun o6nerilerde bulunabilir (ACSM, 2018; Powers ve Dodd, 2017).

Gug; kaslarin belli bir agirligi veya direnci kargilamak i¢in ne kadar hizli bir sekilde
kasilma yetenegini ifade eder. Bu bilesen, bir kuvvetin veya yiikiin karsilanmasinda
kaslarin ne kadar etkili oldugunu gosterir. Giig, kuvvet ve hizin bir kombinasyonudur.
Gug, ozellikle patlayict hareketler veya hizli hareket gerektiren aktivitelerde dnemlidir.
Hizli ve etkili bir sekilde giic uygulayabilmek, spor performansini artirabilir ve giinliik
yasam aktivitelerini kolaylagtirabilir. Gii¢ gelistirme c¢aligmalar1 genellikle agirlik
kaldirma, patlayici hareketler, sicrama ve diger hizli ve yogun egzersizleri igerir. Bu tiir
egzersizler, kas liflerini hizla kasip gevsetme yetenegini artirabilir, kasin hizli kasilma
yetenegini gelistirebilir ve bu sayede daha fazla gii¢ iiretebilmenizi saglayabilir. Giig,
ozellikle sprint kosulari, atletizm, giires, basketbol gibi sporlarda Onemlidir. Ayni
zamanda giinliik yasamda da kaldirma, tasima veya hizli hareket gerektiren durumlari

kolaylastirmaya yardimci olabilir. Giig gelistirme ¢alismalari, sporcularin performansini
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artirmak ve genel viicut fonksiyonunu desteklemek i¢in kullanilir (Powers ve Dodd,
2017).

Beceri ile Ilgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri; Kosucu drnegindeki gibi diisiiniirsek;
saglikla ilgili fiziksel uygunlugun tiim bdliimlerinde yiiksek puan alamayabilecegi gibi,
beceriyle ilgili fiziksel uygunlugun tiim boliimlerinde ayn1 puani almayabilir. Cogu spor,
beceriyle ilgili fiziksel uygunlugun birkag¢ boliimiinii gerektirse de, farkli sporlar farkli
boliimler gerektirebilir. Ornegin, bir patenci iyi bir ¢eviklige sahip olabilir ancak iyi bir
reaksiyon siiresine sahip olmayabilir. Baz1 insanlar bazi alanlarda digerlerinden daha

dogal yetenege sahiptir.

Denge; viicudunuzun durusunuzu ve hareketlerinizi kontrol etme yetenegini ifade eder.
Bu bilesen, viicudunuzun istikrarmi koruma ve farkli pozisyonlarda dengede kalma
kabiliyetini i¢erir. Denge, genellikle kaslarin koordinasyonu ve sinir sistemi is birligiyle
saglanir. Denge, giinliik yasam aktiviteleri ve spor performansi i¢in dnemlidir. Iyi bir
denge, diisme riskini azaltabilir, spor performansii artirabilir ve yaralanmalari
onleyebilir. Dengeyi gelistirmek i¢in farkli egzersizler ve aktiviteler kullanilabilir. Yoga,
tai chi, denge tahtasi kullanimi, tek ayak iizerinde durma gibi aktiviteler dengeyi
artirmaya yardimci olabilir. Diren¢ antrenmanlar1t da dengeyi desteklemek icin
kullanilabilir ¢iinkii kaslarmizin stabilitesini ve koordinasyonunu artirabilir. Dengenin
gelistirilmesi, yasli yetiskinlerde diisme riskini azaltmada 6zellikle 6nemlidir. Ayrica
sporcularin daha iyi koordinasyon ve hareket kontrolii elde etmesine yardimci olabilir.
Bireylerin yasam kalitesini artrmak ve giinliik aktiviteleri daha rahat hale getirmek i¢in

denge egzersizleri de 6nemlidir.

Koordinasyon; viicudunuzun farkli kaslarini ve hareketleri etkili bir sekilde ¢alistirma ve
yonetme yetenegini ifade eder. Bu bilesen, kaslarinizin ve uzuvlarinizin birbirleriyle
uyumlu bir sekilde ¢alisarak karmasik hareketleri gergeklestirebilme yetenegini igerir.
Koordinasyon, beyin, sinir sistemi ve kaslar arasindaki etkilesimi igerir. Koordinasyon,
genellikle sporlarda ve giinliik yasam aktivitelerinde 6nemlidir. lyi bir koordinasyon,
hareketleri daha hassas ve etkili bir sekilde gerceklestirmenizi saglayabilir.
Koordinasyonu gelistirmek icin farkli egzersizler ve aktiviteler kullanilabilir. El-g0z
koordinasyonu gelistirmek i¢in top atma, yakalama veya raket sporlar1 gibi aktiviteler

yapilabilir. Viicut koordinasyonunu artirmak i¢in dans, yoga veya Pilates gibi aktiviteler
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tercih edilebilir. Koordinasyon, spor performansini artirabilir, yaralanma riskini
azaltabilir ve giinliik yasam aktivitelerini daha rahat hale getirebilir. Ayrica yaglanma
stirecinde denge ve hareket kontroliiniin korunmasina yardimeci olabilir. Koordinasyonun
gelistirilmesi, viicudunuzun farkli boliimleri arasindaki iletisimi ve uyumu artirarak daha

etkili ve dengeli bir sekilde hareket etmenizi saglar.

Surat; belirli bir mesafeyi ne kadar hizli bir sekilde kat edebildiginizi ifade eder. Bu
bilesen, kaslarin hizli bir sekilde kasilma yetenegi ve hareketlerin hizli
gerceklestirilmesini igerir. Siirat, genellikle kisa mesafe kosulari, sprintler ve patlayici
hareketlerle iliskilendirilir. Stirat, sporcular i¢in 6nemli bir performans olgiitiidiir, ancak
giinliik yasam aktiviteleri ve bazi spor dallar1 igin de énemlidir. Ornegin, hizh bir sekilde
kosmak, bir topa hizlica tepki vermek veya ani durumlarla basa ¢ikmak icin siirat yetenegi
gereklidir. Siirat gelistirme ¢aligmalari, sprint kosulari, interval antrenmanlari, patlayici
plyometrik egzersizler gibi aktiviteler igerebilir. Bu tiir egzersizler, kas liflerini hizli bir
sekilde kasip gevsetmeye tesvik ederek siirat yetenegini artirabilir. Siirat, kaslarin hizli
hareket etme yetenegini artirabilir, atletik performansi gelistirebilir ve tepki siiresini
kisaltabilir. Ayni zamanda genel viicut koordinasyonunu ve hareket kontroliinii
destekleyebilir. Siirat gelistirme g¢aligmalari, sporcularin performansini artirmak ve

viicutlarini daha hizli ve etkili bir sekilde kullanmak i¢in kullanilir.

Reaksiyon hizi; bir uyarana (genellikle bir sinyale veya degisiklige) ne kadar hizli ve
etkili bir sekilde tepki verdiginizi ifade eder. Bu bilesen, algilama siiresi, bilgi isleme ve
kaslarin hizli tepki verme yetenegini igerir. Reaksiyon hizi, genellikle sporlarda ani
durumlara ve hizli hareketlere karsi tepki verebilme yetenegi olarak degerlendirilir.
Reaksiyon hizi, bircok spor dalinda ve giinliik yasam aktivitelerinde dnemlidir. Ornegin,
bir topa hizlica tepki vermek, trafikte ani bir duruma kars1 hizlica hareket etmek veya
rekabetci sporlarda rakibe karsi hizlica tepki verebilmek i¢in reaksiyon hizi gereklidir.
Reaksiyon hizini gelistirmek i¢in farkli egzersizler ve aktiviteler kullanilabilir. Gorsel
veya isitsel sinyallere hizlica tepki verme egzersizleri, el-gdz koordinasyonunu artirarak
reaksiyon hizin1 gelistirebilir. Ayni1 zamanda sporun tiirline ve hedeflere gore
Ozellestirilmis egzersizler de yapilabilir. Reaksiyon hizin1 gelistirmek, hareketlerin
hizlica gercgeklestirilmesini ve anlik degisikliklere hizli tepki verebilme yetenegini
artirabilir. Ayrica spor performansini iyilestirebilir ve giinliikk yasamda daha dikkatli ve

cevik olmaniza yardimci olabilir. Reaksiyon hizim1 gelistirme c¢aligmalari, atletlerin
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performansini1 artrmak ve ani durumlara daha hizli ve etkili bir sekilde yanit

verebilmelerini saglamak i¢in kullanilir.

Ceviklik; vicudunuzu hizli bir sekilde ve etkili bir sekilde farkli yonlere hareket
ettirebilme yetenegini ifade eder. Bu bilesen, denge, koordinasyon, esneklik, hiz ve
reaksiyon hizinin bir kombinasyonunu igerir. Ceviklik, genellikle aniden degisen
kosullara veya yonlere hizla tepki verebilme yetenegi olarak diisiiniiliir. Ceviklik, bir¢ok
spor dalinda ve giinliik yasam aktivitelerinde dnemlidir. Ornegin, bir futbol oyuncusunun
hizla yonlendirilmis bir sekilde hareket etmesi, bir dans¢inin karmasik hareket dizilerini
hizla gerceklestirmesi veya giinliik yasamda engelleri hizla atlamak gibi durumlar
cevikligi gerektirir. Cevikligi gelistirmek icin farkli egzersizler ve aktiviteler
kullanilabilir. Koni ¢aligmalari, ¢eviklik merdiveni kullanimi, slalom kosular1 ve hizla
yonlendirilmis hareketler iceren egzersizler c¢evikligi artirmaya yardimci olabilir.
Ceviklik gelistirmek, hareketleri hizlica ve etkili bir sekilde gergeklestirebilme yetenegini
artirabilir, spor performansini iyilestirebilir ve giinliik yagam aktivitelerini daha ¢evik bir
sekilde yapmaniza yardimei olabilir. Ayni zamanda ¢eviklik egzersizleri, koordinasyonu,

dengeyi ve reaksiyon hizini da destekleyebilir.

1.4.1. Biyomotor Yetiler

Temel motor beceriler arasinda kuvvet, dayaniklilik, giic ve hiz yer alirken, yardimei
biyomotor beceriler arasinda ise hareketlilik, koordinasyon, esneklik ve denge gibi
beceriler yer almaktadir (Oncen ve Aydm., 2019). Temel ve yardimci biyomotor
beceriler herhangi bir spor dalindaki hareketlerin temeli ve temel kosullaridir. Temel
motor becerilerin gelistirilmesi ve uygulanmasi tiim spor dallarinda antrenmanin 6nemli
bir parcasidir. Bu yetenekler, oyuncularin becerilerini gelistirmelerine ve

performanslarini artirmalarma yardimci olmak igin gereklidir (Zirhli ve Demirci., 2020).

1.4.2. Kuvvet

Kuvvet, bir cismin durumunu degistirebilen veya hareketini etkileyebilen fiziksel etkidir.
Kuvvet, bir nesnenin hizin1 degistirebilir, hareketini durdurabilir veya yoniinii
degistirebilir. Temel fiziksel biiyiikliiklerden biridir ve Newton (N) biriminde 6l¢iiliir
(Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).
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Kuvvet, bir cismin kiitle ile garpimi olarak ifade edilir ve Newton'un ikinci hareket

yasasina gore, "F = m * a" seklinde ifade edilir. Burada:
F, cismin {izerine etki eden kuvvetin biiytlikliigiinii,

m, cismin kitlesini,

a, cismin ivmesini temsil eder.

Kuvvetler farkli tiirlerde olabilir. Ornegin, yercekimi kuvveti nesneleri yere gekerken,
elektriksel kuvvetler yiiklii parcaciklar arasinda etkilesime neden olabilir. Diger kuvvet
tiirleri arasinda manyetik kuvvetler, siirtiinme kuvvetleri, normal kuvvetler (bir yiizey
iizerindeki destek kuvveti) ve gerilme kuvvetleri gibi ¢esitli 6rnekler bulunmaktadir.
Kuvvetler, nesnelerin hareketini, denge durumunu ve etkilesimlerini anlamak igin temel
bir kavramdir ve fiziksel fenomenlerin incelenmesinde onemli bir rol oynar. Kuvvet,
antrenman bilimi i¢inde temel bir kavramdir ve sporcularin performansini artirmak i¢in
tizerinde ¢alistig1 ana fiziksel 6zelliktir (Glnay ve ark., 2017) Kuvvet antrenmanlari, kas
giiclinii artirmak, daha iyi performans gostermek ve sporcularin hedeflerine ulagsmalarina
yardimc1 olmak amaciyla yapilan egzersizlerin bir par¢asidir. Bu antrenmanlar, genellikle
kaslarin direncle karsilastigr ve bu dirence karsi daha fazla kuvvet iiretebilmek i¢in
calistig1 aktiviteler icerir. Kuvvet antrenmanlari, sporcularin ve egzersiz yapan bireylerin

farkli kuvvet tiirleri iizerinde ¢alismasini igerebilir (Diindar, 2003).

Maksimal Kuvvet Antrenmanlar:: Maksimal kuvvet antrenmanlari, bir bireyin tek bir
tekrarda en fazla agirligi kaldirabilme kapasitesini artirmayr hedefler. Bu tiir
antrenmanlar genellikle diisiik tekrar sayisi (6rnegin 1-5 tekrar) ve yiiksek agirliklarla
yapilir. Bu sekilde, kas liflerinin maksimum kuvvet potansiyelini artirarak daha fazla

kuvvet iiretebilmeleri amaclanir.

Hipertrofi (Kas Biiylimesi) Antrenmanlari: Bu antrenmanlar, kas buytumesini hedefler ve
genellikle orta diizeyde agirliklarla ve orta tekrar sayilariyla yapilir. Hipertrofi
antrenmanlari kas liflerindeki hacim artigina yol agar ve bu da daha fazla kuvvet iiretimine

katkida bulunabilir.

Kassal Dayaniklilik Antrenmanlart: Bu antrenmanlar, bir bireyin belirli bir stire boyunca
kuvveti slirdiirebilme yetenegini gelistirmeyi amaglar. Yiiksek tekrar sayilar1 (6rnegin 12-

20 tekrar) ve daha disiik agirliklarla yapilir. Dayaniklilik kuvveti antrenmanlari,
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sporcularin yorgunlukla daha iyi basa ¢ikmalarini ve uzun siireli aktivitelerde daha etkili

olmalarmi saglayabilir.

Gii¢ Antrenmanlart: Hizli kuvvet antrenmanlari, kaslarin hizli ve patlayici hareketlerde
daha etkili olmalarin1 saglamay1 hedefler. Bu tiir antrenmanlar, yiliksek hizlarda agirlik

kaldirma veya itme gibi aktiviteleri icerebilir.

Kuvvet antrenmanlarinin planlanmasi, bireyin hedeflerine, seviyesine ve fiziksel
durumuna gore yapilmalidir. Antrenman programlar1 diizenli olarak degistirilmeli ve
ilerleme kaydedildik¢e agirliklar veya zorluk seviyeleri artirilmalidir. Ayrica, dogru
teknigin kullanilmasi1 ve yeterli dinlenme siirelerine uyulmasi 6nemlidir. Profesyonel bir
antrenoriin rehberligi, antrenmanlarin etkili ve gilivenli bir sekilde yapilmasma yardimei
olabilir. Fizyolojik agidan kuvvet, insan viicudundaki kaslarin kasilma yetenegini ifade
eden bir kavramdir. Kaslar, viicudun hareket etmesini saglamak, stabilite saglamak ve
dengede kalmak gibi 6nemli islevleri yerine getirir. Kuvvet, bu kaslarin kasilma giicii ve
yetenegi olarak tanimlanir. Fizyolojik olarak, kuvvet kas liflerinin miktari, tiirii, yapilari
ve sinir sistemleriyle birlikte etkilesim icindedir. Kaslarin kuvvet iiretimi, kas
hiicrelerindeki protein yapilarinin ve kasilma mekanizmalarinin etkilesimi sonucunda
gerceklesir. Kaslarin temel bilesenleri arasinda aktin ve miyozin adli proteinler bulunur.
Bu iki protein, kasilma ve gevseme sirasinda birbirine gecerek kasin kuvvet iiretmesini

saglar (Bompa ve Carrera, 2003).
Fizyolojik kuvvet, genellikle iki ana bilesen tarafindan etkilenir:

Kas Kiitlesi: Kaslarin biiytikligli veya kas kiitlesi, genellikle kasilabilir kas lifi miktarmi
ifade eder. Daha biyuk kas ktlesi, genellikle daha fazla kuvvet tretebilme kapasitesine
sahip olmay1 ifade eder. Bu nedenle, kaslarin biiylimesi (hipertrofi) fizyolojik kuvvetin

artirilmasimda 6nemli bir faktdrdiir.

Noromiiskiiler Koordinasyon: Kaslarin kuvvet iiretiminde, sinir sisteminden gelen
sinyallerin kaslara iletilmesi 6nemlidir. Noromiiskiiler koordinasyon, kaslarin kasilma ve
gevseme hareketlerini dogru ve etkili bir sekilde gerceklestirebilmek i¢in sinir ve kas
sistemlerinin igbirligi i¢inde ¢alisma yetenegini ifade eder. Bu koordinasyonun
gelistirilmesi, kuvvet {iretiminin artirilmasmda 6nemlidir. Fizyolojik kuvvet, antrenman
ve egzersiz yoluyla artirilabilir. Diizenli antrenman, kas kiitlesi artigi, ndromiiskiiler

koordinasyon gelisimi ve kas liflerinin daha etkili ¢aligmasi gibi mekanizmalar
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araciligiyla kuvvetin artmasma yardimci olabilir. Antrenman programlarmin uygun
sekilde planlanmasi, yeterli dinlenme ve beslenme ve dogru antrenman tekniklerinin

kullanilmasi, fizyolojik kuvvetin artirilmasinda 6nemli rol oynar (Bompa ve Carrera,
2003).

1.4.3. Kuvvet Turleri

Kuvvet antrenman programinin temel 6zelligi, tiim noral ve kas birimlerinin veya en
azindan ¢ogunun dahil olmasidir. Bu nedenle, maksimal gii¢ gelistirmeyi amacglayan
herkes, miimkiin oldugu kadar maksimal ve submaksimal stimiilasyon kullanmalidir
(Shultz, 1998). Bu, yiiksek agirlik yiiklerine direnmek veya bunlar1 kontrol etmek i¢in
maksimal kuvvet antrenmaninin gerekli oldugu hareket dalindaki performansi onemli
olctide etkileyen fiziksel bir 6zelliktir. "Kontrol" terimine yapilan atif, kasin maksimum
veya maksimuma yakin statik giiciin gerekli oldugu pozisyonda izometrik olarak
tutuldugu anlamma gelir. Maksimal kuvvet antrenmaninda yiik siddeti Harre'nin
goriisiine gore %80-100, Fesser'in goriisiine gore %70-100 arasinda ve tekrar sayisi 1 ile

10 arasinda degisti. Maksimum giicii saglamanin 4 ana yolu vardir:

Tekrar YOntemi; Bu, antrenmana yeni baslayanlar arasinda ¢ok tartigilan bir maksimal
kuvvet antrenmani yontemidir. Kas hipertrofisine ek olarak, kas koordinasyonunun
gelismesinde kiiciik de olsa dnemli bir rol oynar (Savas ve ark., 1995). Yiik yogunlugu,
maksimum kuvvetin %50'si ile %60'1 arasinda degisir. Bu yontemde indirme ve uygulama
sayis1 sabittir. Setler arasindaki dinlenme sirasinda sporcunun antrenman ilerleyisi ve
gucu dikkate alinir. Bu yontem ozellikle siirekli kuvvet antrenmani ve hizli kuvvet

antrenmant i¢in uygundur (Demirel ve ark., 2017).

Kisa Streli Maksimal Yuklenme Y 0ntemi; Kisa siireli maksimal yiik yaklagimi sirasinda,
sporcunun kas hipertrofisi olmadan giict artar. Bu yontemin uygulama sekli; genellikle
%95-%100 yuk mukavemetinde 1-3 defa, %85 yiuk mukavemetinde ise 3-5 defa
tekrarlanir. Grup sayist da 1-3'lii gruplar halinde gerceklestirilir. Bu 6zellikle patlayici
giic gerektiren sporlarda (giille atma, sprint, li¢ adim atlama) ¢ok etkili bir yaklagimdir
(Dlndar, 2017). Bu yontem profesyonel sporcularin antrenman programlarinda yaygin

olarak kullanilirken, spora yeni baslayanlarin kaslar1 heniiz hazir olmadig1 ve bu kadar
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agir bir agirlikla egzersizi yanlig yapabilecekleri ve yaralanma riski olugabilecegi i¢in

onerilmemektedir. (Zatsiorsky ve ark., 2021).

Piramidal Yontem; Bu calisma yOontemi, birim program tasariminda yaygin olarak
kullanilan bir yontemdir. Yiikiin yogunlugu maksimuma dogru kademeli olarak artarken,
tekrar sayis1 tam tersine kademeli olarak azalir. Bu yontemin olumlu etkisi, aktivite
sirasinda  motor iinitelerin  tamamint  veya ¢ogunu katilm ve uyarim igin
kullanabilmenizdir. Bu yontem ayni zamanda agir agirliklarla da kullanilabildiginden,
kas kiitlesi kazanimlar1 ve den gii¢ kazanimlar1 gibi 6zellikler lizerinde ¢aligmak i¢in iyi
bir firsattir. Cogunlukla maksimum kas giicli seviyelerini gelistirmek i¢in kullanilir. Bu
antrenman yontemi kasi daha da gii¢lendirir ve antrenmanin etkisini siirdiiriir (Savas,
1995). Bu yontem ayn1 zamanda tamamlayici bir antrenman yontemidir ve hareket hizinin
daha az onemli oldugu pozisyonlarda (6rnegin aikido, giires, karate) maksimal kuvvet
gelisimi i¢in kullanilir. Maksimal kuvvet gelisimi agisindan, statik ve dinamik kuvvet
antrenman1 arasinda Onemli bir fark yoktur. Statik egzersizler ¢ok hizli kas giicii
kazanimlariyla sonuglanir, ancak egzersizler kesintiye ugrar veya durdurulursa kas giicii
kayb1 da ayn1 derecede hizli olur. Izometrik yiikleme yontemi uygulanirken profesyonel
sporcular igin 10-12 saniye, amatorler ve yeni baslayanlar i¢in ise 5-7 saniye yikleme
yeterlidir. Bu yontem c¢ogu spor disiplini i¢in gerekli olan kas koordinasyonunu

gelistirmez. Bu nedenle aragtirmalarda tercih edilmemektedir.

Bu yontemin olumlu yonleri;

*Ekipman kullanimina ¢ok fazla ihtiya¢ duyulmadigindan dolay1 kullanishdir.
*Kas hipertrofisi i¢in az da olsa olumlu yonde artis olur.

Olumsuz yonleri;

*MSS’de (merkezi sinir sistemi) yorgunluga sebebiyet verir.

Koordinasyon (es uyum) 6zelliginde eksilmelere yol agabilir (Dlndar, 2008).

1.4.4. Surat

Motorik parametrelerin dnemli bir 6gesi olan siirat, futbolda performans: etkileyen bir

ozelliktir. Siirat, gelisimi icin planli ve programli antrenmanlara ihtiyag duyar. ilkeleri ve
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antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli antrenmanlar ile performansi gelistirirken,
basariy1 da olumlu yonde etkiler (Giinay ve ark. 2008). Siirat, tiim viicudun veya viicut
boliimlerinin herhangi bir hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak ya da viicudun bir
boliimiinii yliksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002).
Fizyolojik a¢idan bakildiginda ise, kaslarin ve sinir sisteminin hizli ¢aligma yetenegine

bagli hareketsel yetenegidir.

1.4.5. Dayamikhhk

Kardiyovaskiiler dayaniklilik veya aerobik dayaniklilik, viicuttaki nispeten blylk kas
gruplarin1 igeren uzun siireli egzersizi siirdiirme yetenegidir. Kardiyovaskdler
dayaniklilik, kardiyovaskiler ve solunum sistemlerinin uzun sireli fiziksel aktivite yapan
kaslara oksijen saglama yeteneginin yani sira kaslarin aerobik islemler yoluyla gerekli
enerjiyi elde edebilme yetenegini ifade eder. Bu nedenle kardiyovaskiiler dayaniklilik ve
aerobik dayaniklilik terimleri siklikla esanlamli olarak kullanilir. Direng antrenmani ile
birim zamanda daha fazla oksijen saglanarak ¢alisan kaslarda kullanilabilir. Bu
antrenman degisiklikleri sporcularm performans kalitesinden 6diin vermeden dayaniklilik
fiziksel aktivitelerine daha gii¢lii bir sekilde katilmalarina olanak tanir (Helgerud ve ark.,
2001; Hoff ve ark., 2002; Wilmore ve Costill 2008).

1.4.5.1. Aerobik Dayamkhhk

Kardiyovaskiiler dayaniklilik veya aerobik dayaniklilik, viicuttaki nispeten biiyiik kas
gruplarin1 igeren uzun siireli egzersizi siirdiirme yetenegidir. Kardiyovaskdler
dayaniklilik, kardiyovaskiler ve solunum sistemlerinin uzun sireli fiziksel aktivite yapan
kaslara oksijen saglama yeteneginin yani sira kaslarin aerobik islemler yoluyla gerekli
enerjiyi elde edebilme yetenegini ifade eder. Bu nedenle kardiyovaskiiler dayaniklilik ve
aerobik dayaniklilik terimleri siklikla esanlamli olarak kullanilir. Direng antrenmani ile
birim zamanda daha fazla oksijen saglanarak ¢alisan kaslarda kullanilabilir. Bu
antrenman degisiklikleri sporcularm performans kalitesinden 6diin vermeden dayaniklilik
fiziksel aktivitelerine daha gii¢lii bir sekilde katilmalarina olanak tanir (Helgerud ve ark.,
2001; Hoff ve ark., 2002; Wilmore ve Costill 2008).
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1.4.5.2. Anaerobik Dayamkhhk

Anaerobik dayaniklilik, diisiikk yogunluklu, siklikla tekrarlanan antrenman veya yarigma
sirasinda diigiik oksijen kosullarinda performans gosterme yetenegidir. Metodolojik
sorunlara ragmen, cesitli egzersiz tiirlerinde oksijen eksikliginin veya anaerobik
performansin performansa katkisini belirlemek i¢in ¢esitli girisimlerde bulunulmustur.
Ornegin, Foster ve meslektaslar1 1.500 m'lik bir bisiklet egzersizi sirasinda yaklasik
olarak anaerobik bir P katkis1 buldular. Spencer ve Gastin, aerobik ve anaerobik
sistemlerin 200 ila 1500 m kosu yarislarindaki goreceli katkisin1 1500 m x 1500 m'lik
goreceli anaerobik katki olarak ifade etmislerdir (Noorhof ve ark., Skiba ve Koning, 2013;
Ishee ve Foster, 2003; Spencer ve Gastin, 2001).

1.4.6. Patlayic1 Kuvvet

Patlayic1 kuvvet, sporcularin veya atletlerin kisa siire icinde maksimum gili¢ ve hizi
birlestirerek yiiksek yogunluklu hareketleri gergeklestirebilmelerini ifade eder. Bu tur
kuvvet, viicudun bir kas grubunu hizla kasilma yetenegiyle iliskilidir ve genellikle kisa
stireli, yogun aktivitelerde gereklidir. Patlayici kuvvet, bir sporcunun hizli baslangiglar,
sigramalar, ¢ekis hareketleri ve hizli atletik hareketler gibi faaliyetlerde st duzey
performans sergilemesine yardimci olur. Patlayict kuvvet, antrenman bilimi ve spor
bilimleri alanlarinda genellikle "anaerobik gii¢" olarak da adlandirilir, ¢iinkii oksijen
kullanim ile ilgili degildir. Bu tiir kuvvet, sprint kosulari, sicrama sporlari, viicut
gelistirme, agirlik kaldirma ve ¢esitli atletik etkinliklerde belirgin bir rol oynar. Patlayici
kuvvet gelistirmek igin sporcular, agirlik antrenmanlari, plyometrik egzersizler, sprints
ve diger hizli ve yogun egzersizler yapabilirler. Patlayict kuvvetin gelistirilmesi,
sporcularin hizli ve giiglii hareketler yapmalarini ve rekabet¢i sporlarda iistiin performans
sergilemelerini saglar. Bu nedenle, bir¢ok spor dalindaki antrenman programlari,

patlayict kuvvetin artirilmasma odaklanir (Lehnert ve ark., 2009).

1.4.7. Dikey Sicrama

Dikey sicrama, atletizm ve diger sporlarda sik¢a gdrdiigiimiiz bir spor hareketidir. Bu
hareket, bir kisinin ayaklarmdan baslayarak yukar1 dogru hizla yiikselmesini ve belirli bir

yiikseklige veya mesafeye sicramasini igerir. Dikey si¢rama, yiiksek atlama ve sirikla
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atlama gibi disiplinlerde yaygin olarak kullanilir ve atletlerin kendi sinirlarii agmalarma
ve rekorlar kirmalarma yardimci olur. Dikey sicrama, atletlerin viicutlarini en st
seviyede kullanmalarini gerektiren karmagik bir harekettir. Bu nedenle, yiiksek seviyede
performans sergilemek isteyen atletler, uzun siireli ¢alisma, antrenman ve teknik
mitkemmeliyet gerektirir. Ayrica, bireylerin fiziksel yetenekleri ve genetik faktorleri de
dikey sigramadaki basarilarmi etkileyebilir ( Chu, 1992; Baker, 1996; Unick ve ark.,
2005, Almeida ve ark., 2010; Chatzinikolaou, ve ark., 2000).

Dikey sigramanin fizyolojik gelisimi, birka¢ faktoriin etkilesimi sonucunda gerceklesir:

1. Kas Giicii ve Kuvvet: Dikey sigramada en onemli faktorlerden biri kas glicu ve
kuvvetidir. Ozellikle bacak kaslar1 (quadriceps, hamstring, gluteus maximus) bu hareket

icin kritik 6neme sahiptir. Kaslar, sigramada gerekli olan itme kuvvetini iiretirler.

2. Teknik: Dikey sigramada dogru teknik kullanimi biiyiik bir rol oynar. Atletin viicut
pozisyonu, hiz1 ve atlayisin nasil yapilacagi, yiliksekligi veya mesafeyi belirler. Teknik

miilkemmeliyet, daha yiiksek sigramalari miimkiin kilar.

3. Hiz ve Momentum: Dikey sicrama, hiz ve momentumun korunmasiyla daha etkili hale
gelir. Hizli bir kosu veya sigrama dncesi ivime kazanma, atletin daha yiiksege veya daha

uzaga sigramasina yardimeci olur.

4. Esneklik ve Hareketlilik: Esneklik ve hareketlilik, atletin daha verimli bir sekilde
sigramasina yardimci olur. Esnek ve hareketli eklemler, atletin viicut pozisyonunu ve

sigrama acgisini optimize etmesine yardimci olur.

5. Koordinasyon: Dikey sigramada viicut koordinasyonu Onemlidir. Atletin viicut
parcalarin1 dogru bir sekilde senkronize etmesi gerekir, ozellikle yiiksek atlama gibi

disiplinlerde.

6. Antrenman: Dikey sigrama becerileri, siirekli ve diizenli antrenmanlarla gelistirilir. Bu
antrenmanlar, kaslarin giiclenmesi, teknik becerilerin iyilestirilmesi ve viicudun
sicramaya uyum saglamasi i¢in gereklidir (Bosco ve ark., 1981; Komi, P. V., ve
Gollhofer, A. 1997)..
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IKiNCi BOLUM: KUVVET ANTRENMAN YONTEMLERI

2.1. Kuvvet Antrenman Yodntemleri

Kuvvet gelisimi, genellikle fiziksel aktiviteler veya egzersizler yoluyla kaslarin
giiclenmesi ve dayanikliligin artirilmast siirecini ifade eder. Bu terim, sporcularin
performansini artirmak, genel saghigi iyilestirmek veya belirli bir hedefe ulagmak i¢in
yapilan fiziksel ¢aligmalar1 kapsar. Kuvvet gelisimi, ¢esitli egzersizler, agirlik kaldirma,
diren¢ antrenmanlari, viicut agirhgr egzersizleri, fitness makineleri ve spor aktiviteleri
gibi farkli yontemlerle gerceklestirilebilir. Bu siireg, kaslarin biiylimesine ve daha fazla
kuvvet iiretmelerine yardimci olan kas liflerinin gelisimini igerir. Kuvvet gelisimi ayni
zamanda kemik sagligini artirabilir, metabolizmay1 hizlandirabilir ve genel bir iyi

hissetme durumunu tesvik edebilir (Nevill ve ark., 2004).

2.1.1. Maksimal Kuvvet Yodntemi

Maksimum yiik antrenmani yontemi, yliksek yogunlukta ve oldukca giiclii kuvvet
gelisiminin kullanildig1 bir antrenman yontemidir. Bu antrenman yonteminde, ylksek
yogunluk ve yogunlugun yani sira agir agirliklar nedeniyle eklemler ve kemikler iizerinde
hasara yol agabilecek ¢ok fazla gerilim olusur. Bu antrenman yonteminde set sayisi 1 ila
3 set arasmda olup, 3 ila 5 tekrar araliklar1 i¢in kullanilacak yogunluk yaklasik, 1 ila 3
tekrar araliklar1 i¢cin kullanilacak yogunluk yaklasik %95-100 civarindadir. Gerilmenin
yogunlugu nedeniyle bu antrenman yontemi yeni baslayanlar i¢cin uygun degildir ve
genellikle rekabetci sporcular icin Onerilir. Bu antrenman yontemi maksimum kuvvetin
gelisimini arttirmanin yani sira ndromiiskiiler koordinasyonun gelisimi i¢in de biiyiik

onem tagimaktadir (Cinel, 2005; Kurtul, 2020; Ozbay, 2017).

2.1.2. Kompleks Antrenman Ydntemi

Hizli kasilan glikolitik liflerin (tip 2b) gelisimini saglamak icin patlayict egzersizlere
miimkiin oldugunca Oncelik verilmelidir. Sporcularin karmasik antrenmanlardan
faydalanabilmesi i¢in yogun aerobik ve anaerobik egzersizlerden en az 2 giin (48 saat)
kacinilmalidir. Statik esneme hareketleri kaslar1 gevsettigi ve gii¢ kaybina yol agtig1 i¢in
karmagik antrenmanlardan 6nce kullanilmamasi daha faydalidir. Karmasik egzersizlerde,

yogunlugun yiiksek olmasi nedeniyle egzersizin yorulmadan en iyi sekilde
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gerceklestirilebilmesi icin tekrar sayisinin az olmast gerekir. Bu egzersizlerden en iyi
performansi alabilmek i¢in setler arasinda 180 ila 240 saniye dinlenmeniz gerekmektedir.
Cocuklarin bu egzersizleri haftada 2 giin yapmasi yeterlidir ancak haftada 2 glinden fazla
uygulanan bu egzersizlerin ¢ocuklara zarar verecegi agiktir. Her sektoriin ihtiyaglari farkli
oldugundan sporcularin sektore Ozel antrenman programlar1 tasarlamasi en iyisidir

(Waters ve ark., 1988; Brandon, 1999; Chu, 1996).

2.1.3. Kontrast Antrenman Yontemi

Bir kuvvet egzersizinin ardindan benzer bir hiz egzersizinin yapilmasini igeren bir
antrenman yontemidir. Ayni1 antrenman seansinda arka arkaya yapilan kuvvet + hiz
egzersizlerinin uygulanmasima verilen addir (Andrew, 2004). Ornegin bench press + chest
pass, back squat + jump squat gibi hareketlerin siirekli bir kombinasyonudur. Bu siralt
egzersizlerin amaci antrenmani daha etkili hale getirmek ve patlayici egzersizler sirasinda
hizli kasilan glikolitik liflerin (tip 2b) gelisimini saglamak icin sinir sistemini aktive
etmektir (Brandon, 1999). Pliometri, hiz, dayaniklilik ve gili¢ antrenmanlar1 birbirinden
bagimsiz olarak gerceklesir. Cogu zaman bir sporcunun zihniyeti, kuvvet antrenmanint
kendi antrenmaninin diginda viicut gelistirmeye benzer hale getirir. Bu egzersizlerin her
biri bagli basina bir egzersizdir ve ¢ogu zaman bu egzersizleri birbirinden ayr1 olarak
yaparlar. Son zamanlarda karmasik egitimlerin ortaya ¢ikmasi nedeniyle her biri ayni
egitimde kullanilabilmektedir. Kuvvet + pliometrik, gic¢ + slrat gibi egzersizler
verebiliriz (Chu, 1996). Karmasik egitim programi {i¢ asamadan olusur. Bunlar; Genel
asama, Ozel asama ve yarigma asamasina ayrilmigtir. Kalan 1. dakika genel agamada
yapilan her set kuvvet egzersizinden sonra, geri kalan 3 dakika ise daha sonra yapilan her
plyometrik egzersiz setinden sonra harcanmalidir. Ozel asamada yapilan kuvvet
antrenmanlar1 dinlenmeden arka arkaya yapildigindan iki hareket (basma + gogiis topu
pas) sonrasinda 3 dakika dinlenip egzersizi tekrarlaym. Bu setin sonuna kadar devam
eder. Yarisma asamasinda 6zel asamada oldugu gibi iki egzersiz arasinda 3 dakika
dinlenme ile 2 seri halinde gergeklestirilir. Burada secilen egzersizler spor endiistrisine
0zel olmahdir (Brandon, 1999). Ozellikle atletizmde performans seviyelerinin
tyilestirilmesi ve yiikseltilmesi i¢in kuvvet antrenmani 6nemlidir. Sporcularin antrenman
programlarinda 6zel plyometrik egzersizlere yer verilir ve bunlardan faydalanilir. Hizli

glikolizin (tip 2b) gelisimini arttrmak i¢in pliometrik egzersizlerin yani sira konsantrik

25



kuvvet ve hiz egzersizlerinin de uygulanmasi ¢ok 6nemlidir. Bununla birlikte kuvvet
gelisiminde de onemli bir iyilesme elde edilir. Kuvvet antrenmanlari sinir sistemini
harekete gecirdigi icin aktif kas liflerinin sayis1 artar ve kaslar bir sonraki egzersize daha
hazir hale gelir, pliometrik egzersizlerde ¢ok sayida kas lifinin devreye girmesi nedeniyle
enerji iiretme yetenegi daha yiiksektir. Buradan hareketle tek antrenmanda birlestirilen
iki egzersizin kuvvet diizeylerini artiracagi soylenebilir. Patlayici giiclin saglanmasinda
en Onemli faktdr giic ve hizin birlesimidir. Yani yiiksek seviyedeki kuvvet ve hiz, kasin
gerekli kuvveti kazanmasii saglar. Karmagik antrenman yontemleri kas giiciiniin

arttiritlmasinda 6nemli bir faktérdir (Andrew, 2004).

2.1.4. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman sirasinda etkilenen kaslar veya kas gruplari biiyiik gerilime maruz
kalir. Bu gerilim otomatik olarak izotonik (esmerkezli) kasilma yaratir. Ayni kas veya kas
grubuna aymi anda istemli bir kasilma komutu verildiginde, kas tiim birimleri ve
kuvvetiyle kasilir ve bir kuvvet tiretir. Pliometrik yontem, hizli kas kasilma ve gevseme
hareketlerine dayanan bir viicut gelistirme yontemidir. Bu yontemde amag iist ekstremite
kaslarma yiik uygulayarak, 6rnegin farkl yiikseklikteki engellerin izerinden tekrar tekrar
atlayarak veya saglik topu gibi aletler kullanarak kas giiclinii arttirmaktir. Pliometrik
Antrenman maksimum kuvvet, h1z ve patlayici giicii gelistirmeyi amaclayan ve ilk olarak
Rus antrendrler tarafindan uygulanan bir egzersiz programidir. Bu antrenman programi
futbol, voleybol, basketbol ve halter gibi spor dallarinda siklikla kullanilan bir program
olup, pliometrik egzersizler spor dalinin antrenman programlarinin bir parcasidir.
Pliometrik antrenman, hizli kas kasilma ve gevsemelerini iceren bir antrenman
programidir. Bu hareketler kaslarda gerginlik yaratarak onlar1 daha giiclii ve daha
patlayici hale getirir. Plyometrik egzersizlerin temel amaci kaslarin refleks ve elastik
ozelliklerini gelistirmektir. Bu 0&zellikler sayesinde sporcunun hizi, kuvveti ve
patlayicilig1 artar. Sporcular i¢in bir giic olan, bircok farkli spor aktivitesi i¢in
vazgecilmezdir. Pliometrik egzersizler germe-kisalma devresinde yapilir. Eksantrik
aktiviteden konsantrik aktiviteye hizli bir sekilde gecis yapmak ve pliometrik kasilmay1
saglamak icin kaslar1 siirekli olarak direng veya agirliklarla egitin. Pliometrik
antrenmanin faydalar1 iizerine yapilan arastirmalar, bu tiir antrenmanlarin faydalarini

giiclii bir sekilde desteklemektedir. Coklu egzersizler, kuvvet antrenmani ve pliometrik
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antrenmani birlestirerek bir antrenman stratejisi olarak popiiler hale geldi. Performansi
artirmak i¢in agirlik kaldirma ve pliometrik egzersizler arasinda ii¢ veya dort dakikalik
dinlenme periyoduyla geg¢is yapmak yararli olacaktir. Pliometrik antrenman, sigrama
giiciinii arttirmak i¢in kullanilan dinamik bir antrenman stilidir. Bu antrenman ydntemi
yer ¢ekimine meydan okuyan sporlarda (yuksek atlama, uzun atlama, basketbol, voleybol,
jimnastik vb.) kullanilmaktadir. pliometrik antrenmanin bir¢cok faydasi vardwr: Kaslar
uyarilma Oncesi en yiiksek seviyelerine ulasir ve hizla gii¢ kazanir. Patlayici atlama
giiciinii mitkemmel bir sekilde gelistiriyor. Kaslardan yere, yerden tekrar kaslara atlama
gibi dinamik egzersizler i¢in gegerlidir. Sovyet aragtirmacilar derin atlamanin sporcularin
hiz ve gii¢ yeteneklerini arttirmada etkili oldugunu gosterdi. 0. eksantrik ve esmerkezli
kasilmalar arasinda maksimum hizi gelistirmek i¢in 8 m yiiksekligin ideal oldugu,
maksimum hiz ve giic maksimum hareketini gelistirmek i¢in ise 1,1 m yliksekligin uygun
oldugu belirlendi. Pliometrik antrenman atlama performansini arttirmada etkili bir
yontemdir. Bu tiir antrenmanlarda kaslar énce gerilir, ardindan hizla kisalir. Ornegin, bir
sandiktan atlaym, ardindan yere dokunun ve yukar1 atlayin. Yere temas ettiginde, hareket
yavasladiginda quadriseps kaslar1 kasilir (eksantrik hareket) ve ardindan viicudun yukar1
dogru itilmesine yardimci olmak icin kasilir (esmerkezli hareket). Voleybol gibi diger
spor dallarinda da uzun yillardan beri kullanilan fotometrik antrenmanin patlayici hareket
performansini arttirmada etkili bir yontem oldugu gdsterilmistir. Pliometrik antrenman,
sporcularin kuvvet gelistirmesinde en popiiler yontemlerden biridir. Bu yontem, birim
zamanda yapilan isi artirmaniza ve sporcunun verimliligini ve giiciinii artirmaniza olanak
tanir. Bu yontemle viicut agirhigi veya ek ekipman kullanilarak antrenmanimn etkinligi
artirilabilir. Pliometrik antrenman teknikleri, birgok sporda patlayiciligi ve genel giicii

artirmak igin siklikla antrenmana dahil edilir.

2.1.5. Dairesel Antrenman

Dairesel antrenman, egzersizleri yapan kisiye bagl olarak egzersizler arasindaki
dinlenme stirelerinin degistigi ve egzersizi yaptiktan sonra bir sonraki egzersize gegildigi
planl, ardisik egzersiz dizilerini igeren bir egitim yontemidir (Gambetta, 2004). Bu
egzersizde hareketler seri degil, setler halinde, egzersizler birbiri ardma yapilarak
gerceklestirilir. Burada en 6nemli noktalardan biri tiim kas gruplarmnim planh ve diizenli

bir sekilde calistirilmasidir. Yiikiin siddetini belirleyen bu antrenman yontemi, motor
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ozelliklerin birbirine bagl olarak gelistirilmesini amag¢lamaktadir. Dongii antrenmaninda
bireyler, kisiye bagli olarak bir seti tamamladiktan sonra 120 ila 300 saniye arasinda
dinlenmelidir. Bir sonraki dairesel egzersizini gerg¢eklestirmek igin iki antrenman seansi

arasinda 2 giin ge¢cmelidir (Konter, 1997).
2.1.6 Fonksiyonel Antrenman

Son yillarda popiilerligi giderek artan ve fitness sektoriinde ¢cok sayida uygulama alani
bulan bir antrenman yontemidir. Son 20 yilda fitness kavramlar1 igerisinde dnemli bir yer
edinmistir (Collins, 2012). Fonksiyonel antrenman tiim viicudu kapsayan ve daha saglikli
giinliik aktivitelere olanak saglayan hareketleri icermektedir. Fonksiyonel antrenman,
viicudu giinliik yasam aktiviteleri ve spor performansini iyilestirmek i¢in islevsel
hareketler Uzerine odaklanan bir egzersiz metodu ve antrenman felsefesidir. Bu yaklasim,
giic, esneklik, dayaniklilik ve denge gibi temel fiziksel yetenekleri gelistirmeyi amaglar.
Fonksiyonel antrenmanin temel ilkesi, kas gruplarini izole etmek yerine, viicudu bir biitiin

olarak ele almak ve gergek diinya aktivitelerine uygun sekilde hazirlamaktir.

1. Islevsel Hareketler: Fonksiyonel antrenman, giinliik yasamda ve spor aktivitelerinde
sikca kullanilan hareketleri hedefler. Bu hareketler viicudu daha etkili bir sekilde

kullanmaniza yardimeci olur.

2. Cesitlilik: Fonksiyonel antrenman programlar1 genellikle farkli hareketleri icerir ve

monotonlugu 6nler. Bu, viicudun farkli hareketlere uyum saglamasina yardimei olabilir.

3. Denge ve Koordinasyon: Fonksiyonel antrenman, dengeyi ve viicut koordinasyonunu
gelistirmeye odaklanir. Bu, spor performansini artrmanin yani sira sakatlanma riskini

azaltabilir.

4. Viicut Agirhig ile Calisma: Bu metodun bir parcasi olarak viicut agirligi ile egzersiz
yapma sik¢a kullanilir. Bu, fitness ekipmanimna erigimin simnirl oldugu durumlarda bile

uygulanabilir.

5. Ileri Seviye Egzersizler: Fonksiyonel antrenman, hareketlerin karmasikligin1 artirmak

ve zorluk seviyelerini ylkseltmek icin ileri seviye egzersizler igerebilir.

6. Kisisellestirilebilirlik: Fonksiyonel antrenman programlari, bireysel hedeflere ve
yetenek seviyelerine uyarlanabilir. Herkesin ihtiyacina gore oOzellestirilebilir. Bu

yaklagimin amaci, sadece estetik olarak ¢ekici bir viicut elde etmek degil, ayn1 zamanda
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giinliik yasam aktivitelerinde daha iyi performans gdstermek ve sakatlanmalari
onlemektir. Fonksiyonel antrenman, bir¢ok farkli fitness seviyesindeki insanlar i¢in
uygundur ve genellikle sporcular, askerler ve glinliik yasamda daha iyi bir fiziksel yetenek
kazanmak isteyenler arasinda popiilerdir. Ancak, bu tiir bir antrenman programina
baslamadan 6nce bir uzmana veya egitmenle ¢calismak onemlidir, ¢iinkii dogru form ve
tekniklerin Ggrenilmesi sakatlanma riskini azaltabilir (Liebenson, 2014). Yani
fonksiyonel antrenman, serbest agirlik, viicut agirhgi ve bazi ekipmanlar kullanarak
glnluk aktivitelerimize benzer hareketler yaptigimiz bir antrenman yontemidir. Bu
antrenman yontemi kaslarinizi giiclendirmede, viicudunuzu sekillendirmede ve giinliik
aktivitelerinizi kolaylastirmada 6nemli bir rol oynar.Tek hareketle viicudumuzun birden
fazla kas grubunu, 6zellikle de omurga etrafindaki kaslar1 harekete gegiren bu yontemde,
birden fazla kasin ¢caligmaya katilmasina izin verilir, izole egzersizler degil, ayn1 zamanda
fitness ve denge egzersizleri ve kuvvetlendirme de yapilir. ve néromiiskiiler Sistem
yuksek darbelerde aktive edilir (Oliver ve Di Brezzo, 2009). Bu egitim yontemi farkli
acisal hizlar ve farkli hareket diizlemleri kullanir. Fonksiyonel antrenman, atletik
performansi artirmak, spor ve giinliik aktiviteler sirasinda olusabilecek yaralanmalari en
aza indirmek igin ¢esitli parametreleri (kuvvet, gii¢, denge, hiz) gelistirmeyi
amagclamaktadir (Boyle, 2004). Fonksiyonel antrenman, core kaslarini olusturmak ve core
bolgesini stabilize etmek icin ¢ok dnemlidir. Cekirdek kaslarin iist ve alt viicut arasinda
kuvveti iyi aktarma yetenegini arttirir ve farkl diizlemlerde iyi kontrole sahip olur. Bu
antrenman yOntemlerinin diger Ozellikleri arasinda yaralanma riskinin azalmasi,
stabilitenin ve hareketliligin artmasi ve hareket araliginin artmasi yer alir (Cook ve ark.,
2010). Geleneksel kuvvet antrenmanini fonksiyonel antrenmandan ayiran farklar,
geleneksel kuvvet antrenmaninin kaslar1 izole bir sekilde calistirmasi, kaslarin
birbirleriyle entegrasyonunu gelistirmemesi ve genellikle bu kaslar1 yerde izole olarak
calistiran hareket kullanmasidir. Sonug¢ olarak kaslarin hareket araligi sinirlanir ve
stabilizasyon ve denge gelisimi 6nemli Ol¢lide gergeklesmez. Fonksiyonel antrenmanda
ise bunun tersi olur ve ¢ok eklemli hareketlerle birden fazla kas grubu harekete gecirilir
(Liebenson, 2014). Geleneksel kuvvet antrenmanlari genellikle viicut gelistirmede
kullanilan ekipmanlarla yapilir ve kaslar birbirinden ayr1 ve senkronize olmadan insa
edilir. Fonksiyonel egzersizlerde giinliik yagamimizin aktiviteleri kapsaminda hareketler

yapilir ve kaslar es zamanl olarak biiyli. Fonksiyonel antrenman, saglik ve fitness
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hedeflerine ulasmak isteyen bir¢ok kisi i¢in etkili bir egzersiz yontemi olabilir. Ancak,
baslamadan 6nce bir egitmen veya uzman ile calismak, dogru formu 6grenmek ve kisisel
hedeflere uygun bir program olusturmak onemlidir. Ayrica, diizenli bir antrenman
programma devam etmek ve dengeli bir beslenme planiyla desteklemek de sonuglarin
elde edilmesine yardimci olabilir (Marsh, 2014). Weiss ve arkadaglar1 2010 yilinda
fonksiyonel antrenmanin koordinasyon, dayaniklilik ve kas giicii gelisimi acisindan
geleneksel kuvvet antrenmanina gore daha faydali oldugunu gosterdiler. Fonksiyonel
antrenman, fiziksel parametrelerin gelistirilmesi i¢in énemli bir antrenman yaklasimini
temsil etmektedir.Fiziksel aktivitemizin ve performansimizin gelistirilmesi ve
stirdiiriilmesine yonelik fonksiyonel hareketlerin saglhiga zararsiz olmasi 6nemlidir.Hem
spor hem de giinliik yasam i¢in ihtiyag duydugumuz gerekli bilesenlere sahip olmak
gerekiyor. Bu unsurlari ele aldigimizda itme, ¢ekme, kaldirma, tagima, biikkme ve bilkme
gibi hareketleri gerceklestirmek icin gerekli olan kuvvet, hiz, koordinasyon, esneklik ve
dayaniklilik gibi fiziksel parametreleri icermektedir (Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010).
Fonksiyonel antrenmanlar kisinin kas hakimiyetini arttirmak, denge gelisimini arttirmak,
kuvvet gelisimini arttirmak gibi fonksiyonlari igerir. Kas gruplarmi birden fazla agidan
ve diizlemde ¢alistirmak, kas gruplar1 arasindaki kuvvet dagilimini degistirerek daha kisa
slirede daha iyi performans gostermemizi saglar. Fonksiyonel antrenman, her yas
grubundan ve fitness seviyesinden insanlar i¢in uygundur. Bu yaklagim, sporcular, fitness
meraklilari, yaslanma karsiti egzersiz yapmak isteyenler, fiziksel rehabilitasyon
gereksinimleri olanlar ve daha fazlasi i¢in tercih edilebilir. Ancak, dogru form ve
tekniklerin 0grenilmesi 6nemlidir, bu nedenle bir uzmandan veya egitimden yardim
almak 6nerilir. Fonksiyonel antrenman, daha iyi bir viicut kompozisyonu elde etmenin
yant sira, gilinlik yasamda daha fazla islevsellik ve hareket Ozgiirliigii kazanmak

isteyenler igin etkili bir segenektir (Francesco ve Inesta, 2010).
2.1.7 Suspansiyon Egzersizleri

Stispansiyon egzersizleri alt ve st ekstremitelere yonelik cesitli egzersizlerdir.
Stispansiyon egzersizleri basta olmak {izere spor egzersizlerinin yapilabilmesi i¢in gerekli
olan genel fiziksel kondisyonun arttirilmasmi saglayan, rehabilitasyon testlerinin
yapilmasma olanak saglayan cihazlardir. Siispansiyon egzersizleriyle ¢alismak genel
olarak atletik performansi artirmaya, kas giliciinii artirmaya ve kas gruplariin

aktivasyonunu arttirmaya yoneliktir. Ayrica siispansiyon ¢alismasinin ¢ekirdek kuvveti
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ve dengede Onemli iyilesmelerin yani sira bel agrisinda azalma gosterdigini de buldu.
Fitness uzmanlar1 son birkag¢ yildir yapilan ¢caligmalarda yeni antrenman aligkanliklarinin
ortaya ¢iktigini ve degisimlere eslik ettigini gozlemledi. Zumba, Step, Pilates ve Trx gibi
yeni fitness egzersizleri trend oluyor. Bu yeniliklerle birlikte fitness uzmanlarinin
stildyolarinda core egzersizlerini daha sik onermeye bagladiklar1 ve bu egzersizlerin
etkilerinin insanlarin gilinliik aktivitelerine devam etmelerine ve rahatsizliklarin
giderilmesine yardimec1 olacag: bildirildi. Bu testlerde iyi gdvde stabilizasyonu; Ayakta
ve hareketli yiizeylerde yapildiginda alt ve {ist ekstremitelerin daha fazla gii¢ kazanmaya
basladig1 tespit edildi. Siispansiyon egzersizlerinin kullanimmin artmasiyla birlikte
fitness merkezlerinde kullanilan kuvvet antrenmani makinelerinin yerini viicut agirligi
egzersizlerine biraktig1 sdyleniyor. Siispansiyon egzersizlerinin, ip kullanimi yoluyla ek
bir diren¢ olmadan kendi viicut agirliginizla kas kuvveti olusturmaniza olanak taniyan,
sporda direng egzersizlerinin gelismis bir sekli oldugu agiklandi ve kisa siirede tiim
vucudu cahstirir.  Stspansiyon egzersizlerinin  stabilizasyon ve mobilizasyon
egzersizlerinin etkili bir sekilde yapilabilecegi, fonksiyonel hareketlerden olusan ¢ok
yonlii egzersizler oldugu anlatilmaktadir. TRX cihazlariyla yapilan egzersizler giderek
daha populer hale geliyor ve aski egzersizlerinde giderek daha fazla kullaniliyor. TRX
(Stispansiyon Egitim Sistemi) cihazlari, aski egitimi sirasinda kullanilan aski aparatlari
veya aski halat sistemleri olarak tanimlanabilir. Bu sistem, ilk kez ABD Donanmasi
askerlerinin askeri techizata halatlarla baglanarak fiziksel hazirliklarini kisa siirede ve yer
sikintis1 yasamadan saglamak amaciyla kullanilan bir sistemdir. Bu cihaz daha sonra
fitness sektoriinde kullanilmak iizere gelistirildi ve uyarland1 ve dengeyi ve gobek
kaslarin1 gelistirmesi amaglandi. Siispansiyon antrenman cihazi (TRX) ile insan
viicudunda omurga cevresindeki postiiral kaslarin giiglendirilmesi, eklem hareket
acilarmin arttirilmasi, baglarm ve kas gruplarinin giiclendirilmesi, pelvik bolge
cevresindeki kaslarin giiglendirilmesi ve iyilestirilmesinde 6nemli bir yontem olarak
kullanilmaktadir. Pelvik bdlge yasam standardini kullaniyordu. sonraki yagaminda. TRX
sistemi yaygin olarak kullanilan slispansiyon egzersiz sistemidir ve her egzersiz i¢in “li¢
boyutlu hareket sistemi” kullanir. Zorlugu ayarlama yetenegi ve atladiginiz yeri
degistirme yetenegi s6z konusu oldugunda denge daha ¢ok devreye giriyor. Ucu tek port

iizerinden ¢alistirilan pratik ve portatif bir cihazdir. Viicudun bir kismi yerle temas

halindedir.
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Sekil 1. Stspansiyon Antrenman Kiti (TRX)
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UCUNCU BOLUM: MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin YOntemi

Bu arastrmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel desen kullanilmistir. Nicel
arastirma, tartisilan olguyu nesnel, gozlemlenebilir ve Olgiilebilir kilan bir arastirma
tirtidiir. Nicel aragtirma projelerinde ele alinan konular sayisal verilerle ifade edilebilecek
sekilde sunulmaktadir. Deneysel desen ise belirlenen gruplar {izerinde yapilan nicel
arastirmalara dayanmaktadir (Ozmen ve Karamustafaoglu, 2019). Arastirmaya katilan
bireylerin oncelikle sabah seansinda boy, kilo, Y-denge, plank, mekik, sinav, dikey
sigrama (CMJ) testleri alind1 ve 6gleden sonra tek tekrarli maksimal kuvvet testleri alindi.

8 hafta boyunca kuvvet antrenmanlar1 uygulandiktan sonra testler tekrarlandi.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Caligmaya, Istanbul ilinde Bahgelievler ilgesinde yasayan, en az son 1 yildir diizenli
olarak diren¢ antrenman programlarini takip eden, herhangi bir kardiyovaskiiler
rahatsizlik, kan hastaligi, kronik rahatsizlik veya son 1 yilda eklem yaralanmasi
yasamamis, alkol ve sigara tiikketmeyen, yaslar1 30-40 yas arasi 30 erkek goniillii
katilmistir. Katilimcilardan testler oncesinde en az 2 saat once yemek yemeleri
istenmistir. Katilimeilar basit rastgele 6rneklem se¢imi yontemiyle stispansiyon kuvvet
grubu (SKG) ve geleneksel kuvvet grubu (GKG) olmak tizere her biri 15 kisiden olusan
2 gruba ayrilmistir. Tiim katilimcilara Helsinki Deklerasyonu’na uygun olarak ¢alismanin
amaci1 ve dnemi, olasi riskler ve istedigi anda ¢aligmadan cekilebilecegi hakkinda detayli
bilgi verilmis ve goniillii olur formu doldurtulup, imzalatilmigtir. Calisma i¢in Nisantasi

Universitesi Etik Kurul onay1 alinmistir (No 2023/26).

3.3. Veri Toplama Araglan

Katilimcilarin 6n ve son testleri i¢in boy, kilo, Y-denge, plank, mekik, smav, dikey

sigrama (CMJ) ve tek tekrarli maksimal kuvvet testleri alindi.
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3.3.1. Boy-Kilo Olgiimu

“Katilimcilarin boy uzunlugu hassasiyeti 0.1cm olan boy dlger duvara monte stadiometre
(Holtain, UK) ile anatomik durusta, c¢iplak ayak, ayaklar yere tam basmis, topuklar
birlesik ve duvarla temas halinde, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda bas ucunun boy
Olger tablasinda temas ettigi nokta referans aliarak 6l¢iim m olarak kaydedilmistir. Viicut
agirliklar1 0.1 kg hassasiyetiyle Ol¢iim yapan dijital baskll (Seca, Vogel ve Halke,
Hamburg) ile sort ve tisdrtten olusan hafif spor kiyafetli, ¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonundayken 6l¢iilmiistiir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi ikiser kere Sl¢lilmiis ve

iki 6l¢limiin ortalamas1 tanimlayici istatik degeri olarak alinmustir”.

Sekil 2. Boy-Kilo Olgumii
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3.3.2. Y Denge Testi

Dinamik postiral kontrolii degerlendirmek amaciyla kullanilan bir yontem olan "Y
Balance Testi", zemin {izerine bant yardimiyla ¢izilen "Y" seklinde bir desen kullanildi.
Bu desen iizerine santimetre cinsinden sayilar yerlestirilir ve sporcularin hareketleri
sirasinda bu sayilar kullanilarak dl¢timler yapilir. Denge testi sirasinda katilimcilardan,
ellerini bel hizasinda tutmalar1 ve topuklarini zemine yerlestirmeleri istenir. Ayrica,
uzanma ayagmin parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunus yapmalari
gerekmektedir. Olglimler, sporcularin ¢iplak ayakla ii¢ farkli yone uzandigi bir dizi
hareketle gerceklestirilir: anterior (ANT) uzanma, katilimcinin merkezdeki ayak parmak
ucundan uzandig1 mesafeyi 6lcerken; posterolateral (PL) ve posteromedial (PM) uzanma
ise ayak topugundan uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafeyi 6l¢er. Sporcular her
bir yone ii¢ kez tekrarlayarak toplamda dokuz kez testi uygularlar. Olgiim sirasinda
sporcularin viicut agwhigimi uzanma ayagma aktarmasi, durus ayaginin topugunu
zeminden aymrmasi veya ellerini kalcadan ayirmasi gibi hatalar kabul edilmez ve bu tiir

hatalarin farkina varilmasi durumunda 6l¢lim tekrarlanir (Enquist ve ark., 2015).

"Her katilimcinin bacak uzunlugu, yatarken supin pozisyonunda, ¢ift tarafli olarak
anterior superioriliak noktadan medial malleoliin distal kismina kadar olan mesafe
Olcllerek kaydedilir." Tim uzanma mesafeleri santimetre cinsinden kaydedilir ve veriler
elde edildikten sonra, bacak uzunlugunun etkisini ortadan kaldirmak i¢in her yonde elde
edilen mesafeler, "En Iyi Uzanma Mesafesi / Bacak Uzunlugu x 100 =% En Cok Uzanma

Mesafesi" formiilii kullanilarak normalize edilir (Gribble ve Hertel, 2004).
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Sekil 3. Y-Denge

3.3.3. Kor Bolge Plank Testi

“Viicut yere dogru yiiziikoyun sekilde, dirsek ve ayaklar {izerinde, topuklar ve basla diiz
bir ¢izgi olusturularak dengenin korunmasidir. Katilimci bagla komutu ile plank
pozisyonunu aldi. Pozisyonu bozmasi (kalcanin asagida diismesi veya yukari dogru
cikmasi) halinde uyart yapildi. 3 uyar1 alan sporcunun testi” sonlandirilmigtir.
Katilimcinin plank pozisyonunda kaldigi sure saniye cinsinden kaydedildi (Boyac1 ve
Tutar, 2018).
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Sekil 4. Plank

3.3.4. Dikey Sicrama Testi (Counter Movement Jump/CMJ)

Katilimeilar sigrama matinin iizerinde, eller belinde, ayaklar yan dogru agik ve dik bir
sekilde yerlesmistir. (Microgate witty, wirelles trainig timer marka-CIN) Katilimcilar
hazir oldugunda yukariya dogru en yiikksek noktaya dogru sigrayarak testi

tamamlamislardir. Olgiim iki kere tekrarlanmis ve en iyi derece kaydedilmistir.
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CMJ 0 0 0 0

Phase R C |E| F |CT

Sekil 5. Dikey Sicrama (CMJ)

3.3.5. Maksimal Kuvvet Testi (1 RM)

Tek Tekrarlt Maksimum (1RM)), bir kisinin belirli bir egzersizde en fazla agirligi ne kadar
kere kaldirabilecegini 6lgen bir fiziksel performans testidir. Bu test, sporcularin veya
fitness meraklilarinin giic seviyelerini belirlemek ve antrenman programlarini

kisisellestirmek i¢in yaygin olarak kullanilir.

38



Sekil 6. Squat Test
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Sekil 7. Bench Press Test

3.3.6. Siav (Push-up) Testi

Smav testi, viicut giiclinii 6lgmek i¢in kullanilan bir egzersizdir. Genellikle {ist viicut
giiclinii 6lgmek i¢in kullanilir ve 6zellikle kol, omuz ve sirt kaslarini ¢alistirir. Sinav testi

yapilirken, kisi kollarini ve gogsiinii kullanarak viicut agirligini kaldirmaya calisir.
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1. Yuzlstl pozisyon: Yerle temas eden ayak parmak uglarindan ve avug i¢lerinden

destek alarak, ller omuz genisligi kadar agik, yiiziistii pozisyon alindi.

2. Vicut duzgun bir gizgi seklinde, kal¢a yukarida ve asagi diismeden, vicut duizgin,
boyun ve sirt da diiz bir pozisyonda.

3. Kollar1 biikiitip, viicudu yavasca indirmeleri, sonrasinda kollar1 diizlestirerek

baslangi¢ pozisyonuna geri donildi.

Sekil 8. Sinav

3.3.7. Mekik Testi

Mekik testi, karin kaslarmm giiciinii ve dayanikliligini degerlendirmek i¢in kullanilan bir

egzersizdir. Bu test, karm kaslarini ¢aligtirmak ve giiciinii 6l¢mek amaciyla yapilir.
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1. Yere sirt st bir sekilde, dizlerinizi bukili ve ayak tabanlari yerle temas

ettirilecek sekilde pozisyon alindi. Eller bagin yanlarina yerlestirildi.

2. Bagt hafifce yukari dogru kaldirip gene gégse dogru gekildi. Boyun kaslarinin agir1

gerilmesini 6nlemek i¢in yapildi.

3. Karin kaslar1 kullanarak yukari dogru kalkmalar1 istendi ve nefes alip ve karin
kaslarmm1 kullanarak omuzlar yukari dogru kaldirildi. Sirt yerden yavasca

kaldirilip, bas ve gogusl yukari ¢ekerek mekik hareketi tamamlandi.

Karin veya mekik testi, karin kaslarmi gili¢lendirmenin yani sira, karm kaslarmnin

dayanikliligmi da 6lgmek i¢in kullanilir.

Sekil 9. Mekik testi
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3.3.8. Antrenman Plani

Katilimcilara antrenmanlarina baglamadan Once yapacaklar1 antrenman programi
protokoliiyle ilgili gerekli hatirlatmalar yapildiktan sonra her katilimcr standart 1sinma
evresi ve antrenmana hazirlik evresinin ardindan dahil oldugu grubun antrenman
protokolunii ana evrede sergilemis ve soguma evresi ile antrenmani tamamlamistir.
Ismnma evresi i¢in 5 dk siiresince kosuband1 (Lifefitness, USA) (izerinde 6 km.sn? hizda
hafif tempolu kosu, agirlik kaldirisa hazirlik i¢in biiyilik kas gruplarma dayali herbiri 4
tekrarli 6 dinamik germe hareketi, antrenman kaldiriglarina hazirlik olarak 10 tekrarh 2
set jack knife ve sliperman hareketleri yaptirilmistir. Soguma evresi icin biiyiik kas

gruplarimi igeren, ayakta, herbiri 6-8 sn siireli 10 statik germe hareketi yaptirilmastir.

Tablo 1. SKG protokoll tablosu

HAREKETLER TEKRAR | SET SAYISI TEMPO YOGUNLUK | DINLENME
GOBLET SQUAT 12 3

KETTLEBELL SWING 12 3

TRX CHEST PRESS 12 3

KETTLEBELL STEP UP 12 3

TRX ROWING 12 3 2-0-2 %70-85 60 saniye
TRX SINGLE LEG SQUAT 12 3

TRX FRONT PLANK 30 sn. 3

TRX CROSS SIDE LUNGE 12 3
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Sekil 9. Goblet Squat
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Sekil 10. Goblet Squat
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Sekil 11. Ketllebell Swing
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Sekil 12. Ketllebell Swing
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Sekil 13. TRX Chest Press

48



AN

—

« A V\\\ VJM,WEJIIIS-
%//// l&NNM ..?x//_/?_.,nlﬂ..:._,/,

Sekil 14, Ste-up
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Sekil 15. TRX Rowing
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Sekil 16. TRX Single Leg Squat
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Sekil 17. TRX Single Leg Squat
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Sekil 18. Front Plank
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Sekil 19. TRX Cross Side Lunge
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Tablo 1. GKG protokoll tablosu

HAREKETLER TEKRAR | SET SAYISI | TEMPO YOGUNLUK | DINLENME
BACK SQUAT 12 3
DEADLIFT 12 3
BENCH PRESS 12 3
LUNGE 12 3
ROWING 12 3
2-0-2 %70-85 60 saniye
SINGLE LEG SQUAT 12 3
PLANK 30 sn. 3
CROSS SIDE LUNGE 12 3
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Sekil 20. Back Squat

56



Sekil 21. Deadlift
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Sekil 22. Deadlift
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Sekil 23. Bench Press
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Sekil 24. Lunge
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Sekil 25. Dumbell Rowing
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Sekil 26. Dumbell Rowing
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Sekil 27. Single Leg Squat
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Sekil 28. Plank
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Sekil 29. Cross Side Lunge
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR
Calismanin bu bdliimiinde elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 3. Geleneksel Kuvvet Grubu Yas, Boy ve Viicut Agirhg Ortalamalar

n (15) Ort. Ss.

Yas 35,27 3,01

Boy 171.19 55
Viicut Agirhg: 80,11 11,03

Tablo 3. incelendiginde galismaya katilan 15 katilimecinin yas ortalamasmin 35,27+3,01
yil, viicut agirlig1 80,11+£11,03 kg. ve boy uzunlugu ise 171,19+£5,51 cm. belirlenmistir.

Tablo 4. Stispansiyon Kuvvet Grubu Yas, Boy ve Kilo Ortalamalari

n (15) Ort. Ss.
Yas 36,53 2,67
Boy 163,27 7,32
Viicut Agirhg 68,85 11,50

Tablo 4. incelendiginde ¢alismaya katilanlarin slispansiyon kuvvet grubu 36,53+2,67 yil,

viicut agirhigr 68,85+11,50 kg ve boy uzunlugu ise 163,27+7,32 cm olarak tespit

edilmistir.
Tablo 5. Geleneksel Kuvvet Grubu On-Son Test Analizi
n (15) "XiSS X+Ss t P EB
(Ontest) (Sontest)

Viicut Agirhg 15 80,11+11,03 78,27+11,02 10,10 ,000 2,61
Viicut Kiitle Indeksi 15 27,57+3,45 26,82+3,49 7,30 ,000 2,54
Sinav 15 21,27+4,45 26,13+5,24 -5,92 ,000 1,89
Mekik 15 27,27+6,94 30,80+5,48 -4,13 ,001 1,83
Plank 15 99,53+15,98  99,80+16,08  -0,15 ,880 -1,53
CMJ 15 40,98+4,89 39,86+4,95 2,21 ,045 -1,49

Denge Sag Ayak 15 82,30+5,93 82,24+5,93 0,29 ,780 -1,07

Denge Sol Ayak 15 82,26+7,30 82,24+7,19 0,15 ,886 -1,04

Bench 1IRM 15 59,80+6,27 64,80+8,12 -8,10 ,000 -0,04

Squat 1RM 15 93,2046,89 104,13+9,61  -10,52 ,000 -0,04

Tablo 5. incelendiginde geleneksel kuvvet grubunda plank, denge sag ve sol ayak
parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Viicut agirhigi VKI,

smav, mekik, CMJ, bench press ve Squat I1RM degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir
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farklilik tespit edilmistir. CMJ degerindeki anlamli farklilik 6n test degerine gore son

testte daha diisiik sigrama yiiksekligi oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Siispansiyon Kuvvet Grubu On-Son Test Analizi

n (15) "XiSS X+Ss t P EB
(Ontest) (Sontest)

Vicut Agirhg 15 68,85+1150 66,78+11,14 4,59 ,000 0,57
Viicut Kiitle indeksi 15 26,21+5,25 25,66+5,28 8,11 ,000 0,55
Sinav 15 24,07+4,25 30,87%4,93 -5,80 ,000 0,07
Mekik 15 25,00+5,32 38,0045,67 -7,67 ,000 0,07
Plank 15 103,87+23,15 112,53+23,76 -6,30 ,000 0,04
CMJ 15 38,05+4,16 38,82+6,78 -0,67 ,513 0,04
Denge Sag Ayak 15 86,12+5,76 87,52+5,75 -6,37 ,000 -2,09
Denge Sol Ayak 15 88,28+6,43 89,51+6,25 -4,07 ,001 -2,04
Bench 1RM 15 56,80+6,74 60,00+8,71 -4,77 ,000 -2,72
Squat 1IRM 15 88,33+6,13 93,87+8,98 -4,18 ,001 -2,64

Tablo 6. incelendiginde geleneksel kuvvet grubunda CMJ parametresinde istatiksel
olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Viicut agirhigi VKI, smav, mekik, plank, denge
sag ve sol ayak, bench press ve Squat 1RM degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

Tablo 7. Gruplar Arasi1 On Test Analizi

n(15) GKGX#Ss  SKG X#Ss P
(On test) (On test)

Viicut Agirhgi 15 80,11+11,03  68,85+11,50 ,037 ,849
Viicut Kiitle Indeksi 15 27,57+3,45 26,21+5,25 4,365 ,046
Simav 15 21,27+4,45 26,13+5,24 ,000 ,993
Mekik 15 27,27+6,94 24,07+4,25 1,181 ,286
Plank 15 99,53+15,98  99,80+16,08 2,525 ,123
CMJ 15 40,98+4,89 39,86+4,95 ,037 ,848
Denge Sag Ayak 15 82,30+5,93 86,12+5,76 ,083 75
Denge Sol Ayak 15 82,26+7,30 88,28+6,43 ,342 ,563
Bench 1RM 15 59,80+6,27 56,80+6,74 ,954 ,337
Squat 1RM 15 93,20+6,89 88,33+6,13 ,010 ,923

Tablo 7. incelendiginde gelencksel kuvvet ve siispansiyon kuvvet grubu On test

verilerinde viicut kiitle indeksinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir.
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Tablo 8. Gruplar Arasi Son Test Analizi

n(15) GKGX#Ss  SKG X#Ss P
(Son test) (Son test)

Viicut Agirhg 15 78,27+11,02 66,78+11,14 ,025 ,875
Viicut Kiitle Indeksi 15 26,82+3,49 25,66+5,28 4,075 053
Sinav 15 26,13+5,24 30,87+4,93 ,064 ,802
Mekik 15 30,8045,48 38,00+5,67 ,005 ,944
Plank 15 99,80+16,08  112,53+23,76 5,206 ,030
CMJ 15 39,86+4,95 38,82+6,78 ,547 ,466
Denge Sag Ayak 15 82,24+5,93 87,52+5,75 ,044 ,835
Denge Sol Ayak 15 82,24+7,19 89,51+6,25 ,353 ,557
Bench 1RM 15 64,80+8,12 60,00+8,71 ,317 ,578
Squat 1IRM 15 104,13+9,61  93,87+8,98 ,101 ,753

Tablo 8. incelendiginde geleneksel kuvvet ve siispansiyon kuvvet grubu

verilerinde plank hareketinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir.

son test
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BESINCI BOLUM: TARTISMA ve SONUC

Bu c¢alismada; dizenli egzersiz yapan bireylerde siispansiyon ve geleneksel kuvvet

calismalarinin secili motorik becerilere etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilmaistir.

Vural F. Ve arkadaglarinin (2023) farkli kasilma tiirleri ve varyasyonlar1 kullanilarak
siispansiyon ve geleneksel egzersizler arasindaki EMG c¢iktilar1 ve viicut agirhigi
farkliliklarint degerlendirdikleri ¢aligmalarinda on iki erkek sporcu (yas-24,5+4,2 yil
(ortalamazstandart sapma [SD]); Boy-181,0+6,8 cm; viicut Kkiitlesi-83,08+6,81 kg)
katilmistir. Sonuclar, PM aktivitelerinde (izometrik ve izotonik) egzersizler arasinda
(TRX™ gmav ve bench press'in FG ve FD varyasyonlar1) anlamli farkliliklar oldugunu
gostermislerdir. (p<0.05). Ancak, bu farkliliklar yalnizca izometrik TRI aktivasyonu
sirasinda gozlendigi soylenmektedir (p<0.05). Slispansiyon egzersizlerinde ve geleneksel
egzersizlerde antrenman yogunluklarima ve kas aktivasyonlarina benzer yanitlar elde
edilebilecegini, siispansiyon egzersizlerinin FD varyasyonlar1 kas aktivasyonlari
acisindan FG varyasyonlarindan daha etkili olabilecegini belirtmislerdir. Vural Yirmi
dort erkek disk atici (ortalama yas: 19.17 + 0.99 yil; viicut kiitlesi: 99.87 + 3.63 kg; boy:
177.23 + 3.16 cm) sekiz hafta boyunca, haftada ii¢ seanstan olusan bir antrenmana tabi
tutulmustur. Patlayic1 gili, dinamik denge ve disk atma mesafesi degiskenleri
Ol¢lilmiistiir. Sonuglara gore; her iki deney grubunun da kontrol grubuna kiyasla anlaml1
bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Siispansiyon antrenmani ve serbest agirlik
antrenmaninin patlayict giligte neredeyse ayni gelismeleri yarattigt sonucu rapor
edilmistir. Ayrica, slispansiyon antrenmani dinamik dengeyi gelistirmede serbest agirlik
antrenmanindan daha etkili oldugu sdylenmistir. Mohamed Megahed Trx ile yapilan 6
haftalik Siispansiyon egzersizlerinin kadin sporcularda statik ve dinamik denge ve inis
mekanigi tlizerindeki etkisinin arastirildigi calismada hentbol, futsal, basketbol ve
voleybol branglarindan 15-18 yas araliginda 30 gen¢ kadin sporcu katilmistir. Arastirma
grubuna 6 hafta boyunca ve haftada 3 seans TRX ile siispansiyon egzersizleri yaptirilmig
ve denge becerisininim sonuglar1 analiz edilmistir. Sonuglara gore; Trx grubunun statik
denge, dinamik denge, son testte On teste gore daha iyi oldugunu gostermistir (P<0.05).
Ancak kontrol grubunun statik denge, dinamik denge arasinda 6n test ve son testte anlamli
bir fark bulunmamistir (P>0.05). Abtahi Senol (2015) ylizme brangindaki sporcularda
uyguladigi ¢alismasinda, alt ekstremite kuvvetine yonelik 6n-son test aragtirmasi yapmis

ve Trx ile antrenman yapan grubun alt ekstremite kuvvet degerleri anlamli 6l¢iide farklilik
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gosterdigi rapor edilmistir. Snarr (2013) 21 kisiden sinav ve ekipman kullanilarak yapilan
push up calismasinin EMG g¢iktilarini incelemistir. Ekipman yardimi ile uygulanan sinav
hareketi sirasinda geleneksel sinav hareketine anlamli farklilik goriilmiistiir. Ghervan
(2012) yilindaki arastirmasinda profesyonel sporcularda Trx uygulamalarmin ¢alismalari
fiziksel gelisimlerini incelenmis ve merkez bdlge kuvvetinde anlamli farklilik oldugunu
belirtmistir. Buna paralel olarak merkez bolge kuvvetine yonelik arastirmalarda Core
antrenman uygulamalarinin (Boyac1 ve Tutar., 2018) fiziksel performansta anlamli
gelisim oldugu rapor edilmistir. Kibele ve Behm’in (2009) arastrmasinda hareketli
yiizeylerde 7 hafta siiren kuvvet caligmalarmin etkileri karsilastirilmis ve 6zellikle denge
becerisinde anlamli farklilik olmadigini rapor etmislerdir. Buna ek olarak Jeffrey ve
arkadaglarinin (2013) kadmlarda uygulamig arasgtirmada denge becerisinde gelisme
olmadig1 bulunmustur. Bunun nedeni olarak literetiirde denge performansi ve hareketli
yiizeylerdeki iligkisi lizerinde yapilan ¢alisma sayilarinin az olmast 6rnek gosterilebilir.
Bu sebeple denge performansinin gelisiminin sabit olmayan yilizeylerde yaptirilan
caligmalarda daha fazla olabilecegi fakat daha fazla calisma yapilmasi gerektigini
belirtmiglerdir. Mcgill ve arkadaslarinin erkek bireylerde yapmis olduklar1 arastirmada,
farkli acilarda sinav hareketinin etkileri incelenmistir. Trx ile uygulanan harekette
geleneksel smav hareketine gore anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Hareketli yilieyler
kas aktivasyonunu daha fazla oldugu ve kuvvet artisinin buna bagli olarak
gerceklestidigini belirtmiglerdir. Tomljanovi¢ ve arkadaslarinin (2011) haftada 3 defa
boyunca 5 haftalik uygulamis olduklarini ¢calismada geleneksel kuvvet ve siispansiyon
kuvvet c¢aligmalarmin etkileri karsilagtirilmigtir. Antropometirk Olglimler arasinda
herhangi bir gelisim olmadig1 belirtilmis ve siispansiyon egzersizi ¢calismalarinda anlamli
farklilik olmadigi goriilmistiir. Schoffstall ve arkadaglarinin (2010) farkli abdominal
egzersizlerin, kas aktivitesini belirlemek icin yaptiklar1 aragtirmada Trx ile uygulanan
hareketlerin govde kuvvetinde anlamli farklilik oldugu belirtilmistir. Cosio-Lima ve
arkadaglarmnim (2003) 30 kadin katilimcida gymball ve mat grubu olarak iki farkli grup
olarak uyguladig1 calismada core kuvvet etkisi arastirilmistir. EMG 6l¢limii sonunda 5
hafta siiren aragtirmada abdominal ve erector spina kas1 bolgesinde anlamli derecede artig
oldugu belirtilmistir. Ricardo ve arkdaslar1 (2013) Trx ve kuvvet gelisimi arasindaki iliski
icin yapmis olduklar1 arastirmada, alt ve st ekstremite kuvveti Uzerine analiz

yapmuslardir. Sonuglara gore; alt ve iist ekstremite kuvvetinde arastirma grubunda kontrol
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grubuna gore anlamli artis oldugu bulunmustur (p> 0.05). Mate-Munoz ve arkadaslari
(2014) galismasinda 36 saglikli erkek birey iizerinde kontrol ve arastirma grubu olarak
tasarladiklar1 calismada 8 hareket, 7 hafta stiresince yaptirilmistir. On-son test verilerine

gore Trx ¢aligmalarinda anlamli farklilik elde edilmistir (p> 0.05).

Sabit olmayan yiizeylerde uygulatilan kuvvet egzersizleri (sinav, squat, mekik ve plank)
geleneksel kuvvet antrenmanlarina gére daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Bu
farkin SKG’nin hareketlerinin asili durumda, farkli diizlemlerde ve c¢oklu eklem
prensibine uygun bir sekilde yaptirilmasindan kaynaklandigi disiiniilebilir. Sabit
olmayan yiizeylerde yaptirilan kuvvet egzersizleri; sinir sistemi uyaranlarinin artmasi,
farkli kas gruplariin aktif olmasi ve reseptorlerin daha fazla uyarilmasi sebebi ile fiziksel

performans gelisimine etki ettigi diisiniilmektedir.

Geleneksel kuvvet antrenmanlarina ek olarak sabit olmayan yiizeylerde uygulatilan
kuvvet egzersizleri, 6zellikle sedanter bireylerde siispansiyon ekipmanlari ile yaptirilacak
olan ¢aligmalar oOnerilebilir. Ayrica siispansiyon ekipmanlarinin ulasilabilir, her yerde

kullanilabilir ve maliyet anlaminda da daha cazip olmasindan dolay1 6nerilebilir.
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