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OZET

SAYOKAN SPORCULARINA UYGULANAN KALISTENIK
EGZERSIZLERIN ESNEKLIK, KUVVET VE DENGE YETIiLERi UZERINE
ETKISININ INCELENMESI

Aragtirmada, Sayokan sporcularina uygulanan kalistenik egzersizlerin
esneklik, kuvvet ve denge gelisimlerinin incelenmesi amaglanmistir. Caligsmaya 20-
24 yas aras1 Kirikkale ilindeki Kirikkale Universitesi Sayokan Toplulugu erkek
sporcularindan toplam 20 kisi katilmistir. Arastirma grubunu olusturan deneklerin
fiziksel uygunluk parametrelerine gére deney ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrlmistir. Arastirmaya katilan Sayokan Sporcularina kalistenik egzersizlerin
esneklik, kuvvet ve denge yetileri lizerine etkisini belirlemek amaciyla viicut agirhig,
yas, boy uzunlugu, BIA analizleri, el pencesi kuvvet testi, uzan eris ve spagot
esneklik testleri, y balans ve aktif denge testleri uygulanmistir. Arastirma grubundan
elde edilen viicut agirhigi, yas, boy uzunlugu, BIA analizleri, el pengesi kuvvet testi,
uzan erig ve spagot esneklik testleri, y balans ve aktif denge testleri degiskenlerinin
hesaplanmasinda SPSS 17.0 paket programi kullanilmustir.

Sonug olarak sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin denge ve
esneklik degiskenlerini etkilemedigi, postural salinim, medial lateral y-balance,
kavrama kuvveti ve antropometrik 6zelliklerini etkiledigi distliniilmektedir. Buna
gore etkilenen degiskenlere gore bakildiginda kalistenik egzersizlerin core ve sirt

bolgesindeki kuvvet gelisimini etkiledigi sonucuna varilabilir.

Anahtar Kelimeler: Sayokan, kalistenik egzersiz



SUMMARY

EXAMINATION OF THE EFFECT OF CALISTHENIC EXERCIiSE ON
FLEXIBILITY, STRENGTH AND BALANCE SKIiLLS APPLIiED TO
SAYOKAN ATHLETES

The research aims to investigate the flexibility, strength and balance developments of
the caloric exercises applied to sayokan athletes. A total of 20 people participated in
the work of Kirikkale University Sayokan Ensemble of Kirikkale in Kirikkale
Province between 20-24 years. It is divided into two groups as experimental and
control group according to the physical conformity parameters of the subjects that
comprise the research group. Body weight, age, length length, bia analyses, hand
Claw force test, reach and Spagot resiliency tests to determine the effect of caloric
exercises on the flexibility, strength and balance skills of the Sayokan athletes
involved in the research, y-balancing and active balance tests are applied. SPSS 17.0
Package program was used in calculating the body weight, age, length length, bia
analyses, hand Claw force test, site and reach and Spaqat elasticity tests, y-balancing

and active balance test variables obtained from the research group.

As a result, the calisthenic exercises applied to the sayokan athletes are thought to
affect the balance and flexibility of the variables, the postural oscillation, the medial
lateral y-balance, the grip force and the anthropometric properties. Accordingly,
according to the affected variables, it can be concluded that the calisthenic exercises

affect the development of the core and the force in the back area.

Key words: Sayokan athletes, calisthenic exercise



BOLUM L.

GIRIS

Geligen teknoloji ile birlikte insan giicline duyulan ihtiya¢ azalmis, bu da bireyin
dogal yasam mekanizmasina uymayan bir yasam bi¢imi edinmesine yol agmistir.
Edinilen bu yanls yasam bicimiyle birlikte ¢evresel etkenlerden kaynakli birey
iizerindeki baskilar 6zellikle dolasim ve solunum sistemi hastaliklar1 olmak {izere
pek ¢ok hastalia yol agmis hatta Oliimlere neden olmustur (Er 2015). Benzer
tehlikelere karsi yapilan fiziksel aktiviteler, dinamik yasamin getirisi olan stres ve
sikintilardan izole bir ortam olusturarak bu tip sorunlara c¢oziim getirmekte ve
sunmus oldugu saglikli yasam bi¢imi ile tibba yardimci olmaktadir. Biitiin bunlarin
yani sira yapilan fiziksel aktivite bireysel karakter ve sosyal ¢evre gelisimi lizerine
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Oztiirk 2014). Bu gibi etkenler 6zellikle
gelismis tllkelerde fiziksel aktiviteye verilen 6nemin giderek artmasina yok agmistir.
Her gecen giin geliserek biiyliyen spor, tiim diinyada aktif veya pasif katilimcilari ile

etki alanin1 arttirmaktadir (Basaran 2008).

Sportif yasamin insanlar iizerinde fiziksel, fizyolojik etkileri oldugu ve sporcunun
zihinsel, biyomotorik ve psikolojik 6zelliklerini etkiledigi bilinmektedir (Karakus
and Kiling 2006). Sporun 6zellikle kas ve sinir sistemi olmak tiizere fiziksel ve
zihinsel reaksiyonlarm yani1 swa viicudun metabolik ve fizyolojik gelisimi
destekledigi bilinmektedir (Beasley 1982). Sportif aktivitelerle birlikte bireylerde
kaslarin giiclenmesi, durus-kontrol gelisimi, koordinasyon gelisimi, solunum-dolagim
sistemlerinin gelisimi, kuvvet gelisimi, esneklik gelisimi ve denge gelisimi gibi
bir¢ok alanda faydalar saglayabilmektedir. Tiim diinyada insanlar iizerinde aktif veya
pasif katilimci olarak etki alanmi arttiran spor, her gegen giin biiylimekte ve

gelismektedir (Bruininks and Chvat 1990, Eichstaedt and Lavay 1992)

Insanlar farkli pisikomotor ozelliklerine gore sportif yeteneklere sahiptirler. Bu

ozellikler; siirat, beceri, kuvvet, dayaniklilik ve hareket genisligidir ve bireyin hangi



spor dalinda daha basarili olacagmni dogrudan etkilerler (Akyiiz, Ozmaden et al.
2017). Sporda esneklik, hareket genisligi terimi igerisinde ifade edilmektedir. Kas
dokusu; uyarilma, uzayabilme, esneme ve kasilma olmak tlizere dort temel ozellige
sahiptir. Bu 6zelliklerden uzayabilme ve esneme hareket genisligini olusturmaktadir.
Kasm gerilebilme yetenegine uzayabilme denir. Esneklik ise; kasilan veya uzayan
kasin tekrar eski uzunluguna donebilme yetenegini anlatir (Selvi 2009). Bir diger
onemli psikomotor 6zelligi olan kuvvet; siirat, dayaniklilik, cabukluluk hatta taktik
ve teknik yeterliliklerin temelini olusturmaktadwr (Catikkas 2008). Tim bu
ozelliklerin temelinde bulunan denge ise viicudun agirlik merkezinde olusan
degisikliklere karst dinamik ve statik pozisyonlarda minimum kas aktivitesi olan
viicudu kontrol etme yetenegidir (Akyiiz, Ozmaden et al. 2017). Esneklik, kuvvet ve
denge gibi 6zelliklerini gelistirmek isteyen sporcular birgok antrenman ve egzersiz
programi uygulamaktadirlar. Bu programlar i¢cinde en etkili ve uygulanabilir olaniysa

kalistenik egzersiz grubudur.

Kalistenik, esas olarak kendi viicut agirligmizi kullanan ekipman veya aparat
gereksinimi olmadan uygulanan cesitli hareketlerden olusan bir egzersiz tiirtidiir.
Sallanma, biikiilme, atlama, tekme veya blikme gibi hareketlerle viicut esnekligini ve
mukavemetini arttirmak i¢in tasarlanmistir; direng i¢in sadece viicut agirhigini
kullanir (Srivastava 2016). Kalistenik, st ve alt eckstremitelerde biylik kas
gruplarinin  kullanilmasini saglayan diisiik yogunluklu, aerobik ve dinamik
egzersizlerdir. Aymi1 zamanda modifiye edilebildiklerinden dolay1 ise yarar ve
kullamighdirlar. Piiriizsiiz, zevkli, ritmik egzersizler tek baglarma veya grup
formatinda kolayca yapilabilir ve kisinin fitness seviyelerine gore ayarlanabilir. Bu
egzersizler, viicut direncini ve esnekligini arttirmak icin kisinin kendi viicut agirhigini
kullanarak direnmesi gereken cesitli basit hareketlerden olusur. Dahas1 hareketsiz ve
yash insanlarda kullanim i¢in uygundur. Faydali bir egzersiz bi¢imi olan kalistenik
egzersizler ve alt ve ist ekstremite i¢in modifiye edilebilirler. Kalistenik egitim,
koordinasyon ve denge cevikligi gibi psikomotor becerileri gelistirmenin yani sira
hem kas dayanikliligi hem de kardiyovaskiiler fitness seviyesini arttrma imkani

sunar. Boylece hem kas hem de kardiyovaskiiler uygunluk ag¢isindan yararli olabilir

(Kaya, Duzgun et al. 2012, Akyol, Arslan et al. 2016, Srivastava 2016).



Kalistenik egzersizler, glinliik yliriiylis uygulamalarini tamamlayacak sekilde optimal
dengeli, yeterli ve yiiksek verim saglamayi amaglayarak tasarlanmislardir. Bu
egzersizler, fiziksel zindeligi, g¢evikligi, kisisel canliligi ve dayanikliligi 6nemli
Olgiide artirir. Yiiriime ya da yiiriiyiis ile birlikte, viicudumuzun tamamini sistematik

olarak kullanmamiz1 saglar (Srivastava 2016).

Kalistenik egzersizler ruh sagligini, denge ve koordinasyon gibi psikomotor beceriler
gelistirebiliyor olmasma bagli olarak anksiyete, stres, depresyon, vb. zihinsel
problemleri tedavi etmeye yardimci olabilir boylece benlik saygisini da artirabilir.
Bunlara ek olarak geriatrik, psikiyatrik ve kardiyak rehabilitasyonda birka¢ yildir
kullanilmaktadirlar. Kalistenik egzersizler c¢ok cesitli egzersizlerden olusan bir
gruptur. Bu egzersizler, tiim viicut hareketlerini igerir dolayisiyla biiylik kas
gruplarinin kasilmalarini1 gerektirir. Kalistenik egzersizler biiyiik kaslara odaklanir ve
solunum egzersizleriyle kombinlenerek ritmik olarak uygulanabilirler. Tiim yas
gruplarindaki ve cinsiyetlerdeki kisiler tarafindan ve uygun sekilde yapildiginda
yaralanma riski olmadan yapilabilirler. Kalistenik egzersizler,asir1 yorgunluga bagl
bozukluklari, kas giiciinii ve dengeyi iyilestirmek i¢in rutin egzersizlerden farkli olan
yeni bir tedavi segenegi olarak goriilmektedir (Keser, Meric et al. 2011, Aydin, Akif
Sariyildiz et al. 2014).

Kalistenik egzersizlerin insan akli ve fiziksel performansini artirdigi kanitlanmistir.
Bu nedenle hem rehabilitasyonda hem de spor egitiminde kullanilan yaygm egitim
rejimleridir. Oyle ki farkli popiilasyonlarda kalistenik egzersizin gesitli merkezi ve

periferik etkileri literatiirde tartisilmistir (Kaya, Duzgun et al. 2012).

Bu calismada Tiirk Savas Sanat1 olan Sayokan’da kullanilan kalistenik hareketlerin

denge, esneklik ve kuvvet lizerindeki etkileri iizerinde durulmustur.

1.1.Arastirmanin Amaci
Aragtirmanm amacin1 Sayokan sporcularina uygulanan kalistenik egzersizlerin

esneklik, kuvvet ve denge yetileri lizerine yapilan incelenme olusturmaktadir.



1.2.Arastirmanin Ana Problemi
Sayokan sporcularmma uygulanan kalistenik egzersizlerin bazi motorik 6zelliklere

etkisi var midir?

1.3.Arastirmanin Alt Problemleri

Sayokan sporcularma uygulanan kalistenik egzersizlerin maksimal kuvvet gelisimine
etkisi var midir?

Sayokan sporcularina uygulanan kalistenik egzersizlerin esneklik gelisimine etkisi
var midir?

Sayokan sporcularina uygulanan Kkalistenik egzersizlerin aktif ve statik denge

(postural salinim) gelisimine etkisi var midir?

1.4.Arastirmanin Onemi

Sayokan 7'den 70'e her yasta sporcuyu biinyesinde barindiran oldukg¢a genis yas
araligina hitap eden bir spor bransidir. Herkesin 6grenip kullanabilecegi doviis sanati
olan Sayokan yine her yas grubunun bireysel 6zelliklerine gore kendi viicut agirhigini
kullanarak herhangi bir alet gereksinimi olmadan uygulayabilecegi en basarili
egzersiz tiirlerinden olan Kkalistenik egzersizlerden olusmaktadir. Sayokan bir
savunma, miicadele spor ¢esidi oldugundan Gtiirii tatami minderli salonlarda yapilir.
Dolayisiyla salonlarimizda kalistenik egzersiz uygulanmasi disinda, kuvvet esneklik
ve denge gelistirmek amaciyla ekstra ekipmana ihtiyag yoktur. EKipman olmasa bile
her antrenman Oncesinde kalistenik egzersizler ile sporcularimizin kuvvet, esneklik
ve denge artisini saglamak miimkiindiir.

Her spor bransinda, antrenmana baslamadan once 1snma ve antrenman sonrasinda
soguma egzersizleri yapilir. Sayokan bransi diger spor branglarina bakarak daha
yaralayict temas teknikleri igerdiginden Otiirii antrenman sirasinda her hangi bir
sakatlig1 onlemek amac ile kalistenik egzersizleri de antrenmana katarak 1sinma ve

soguma siirecini gli¢lendirir.

Bu kapsamda arastirmanin Onemini savunma sanati ile ilgilenen sporcularm ve
antrenorlerin  hangi parametrelerde gelisimi O6n planda tutabilecegine yOnelik

arastirmanin 6nemi olusmaktadir.



1.5.Smirhhiklar
Bu arastirma Kirikkale Universitesi Sayokan Toplulugu erkek sporcular1 ile

siirlandirilmastir.

1.6. Tamimlar

1.6.1.Kalistenik: Esas olarak kendi viicut agirligiizi kullanan ekipman veya aparat
gereksinimi olmadan uygulanan cesitli hareketlerden olusan bir egzersiz tiiriidir

(Srivastava 2016).

1.6.2.Esneklik: Kasilan veya uzayan kasm tekrar eski uzunluguna doénebilme

yetenegini anlatir (Selvi 2009).

1.6.3.Kuvvet: Bireye siirat, dayaniklilik, c¢abukluluk hatta taktik ve teknik
yeterliliklerin temelini olusturan bir ¢esit psikomotor 6zelliktir (Catikkas 2008).

1.6.4.Denge: Viicudun agirlik merkezinde olusan degisikliklere karsi dinamik ve
statik pozisyonlarda minimum kas aktivitesi olan viicudu kontrol etme yetenegidir

(Akyiiz, Ozmaden et al. 2017).



BOLUM ILI.

GENEL BIiLGILER

Teknoloji caginin getirisi olan makinelesme ile giinliikk pek ¢ok isimiz kolaylagsmis,
ulagim i¢cin harcanan ¢aba azalmig, bilgisayar ve televizyon kullanimlari
yaygmlagsmig ve bu nedenlerle kisitlanan fiziksel aktivite harcanan enerjiyi
azaltmistir. Bunlara ek olarak birey yasinin ilerlemesiyle azalan fiziksel aktiviteye

bagli ihtiya¢ duyulan enerji de azaltmistir (Peker, Ciloglu et al. 2000).

Modern yasam tarzinin neden oldugu sedanter ( hareketsiz) yasam, her yastan pek
cok bireyi olumsuz etkilemekte ve beraberinde birtakim saglik problemlerini de
getirmektedir. Uzun siire hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder

ve saglik problemleri dogurabilir (Erkan 1998).

Obezite basta olmak lizere diabet, yiiksek tansiyon, kardiyovaskiiler ve postiirel
bozukluklar, ¢esitli eklem ve kemik sorunlari, bosaltim ve sindirim giigliikleri, durus
bozuklugu, tiim kaslarda esneklik, kuvvet, denge, dayanim gibi temel psikomotor
ozelliklerde islev kayiplari, kolay sakatlanma, alinan enerjinin harcanamamasindan
kaynakli sismanlik ile sekilsizlik beraberindeki ruhsal ve bedensel sorunlar uzun
stireli sedanter yasamin birey iizerindeki olumsuz etkilerin yalnizca bir kismidir

(Zorba 1999, Utter, Whitcomb et al. 2000).

Enerji dengesini bozan sedanter yasam, endomorfi oraninin yiiksekligi ve yag
oraninin fazlalig: ile karakterize olan obezitenin olusmasma neden olabilmektedir.
Sedanter yasam tarzi ile normal smirlar1 asan viicut agrhgi, ciddi saglik
problemlerinin yan1 sira fiziksel is yapabilme yeteneginde de azalmalara yol

acabilmektedir (Carter, Carter et al. 1990).

Tiim bu sorunlarm iistesinden gelmek amaciyla yapilan egzersizle birlikte hem
kronik hem de akut adaptasyonun yaninda fizyolojik degisikliklerin de olmasi
beklenir. Obeziteyle miicadelede diizenli, uzun siireli ve orta siddette yapilan aerobik

egzersizlerin faydasi vurgulanmaktadr (Akgiin 1995, Fox, Bowers et al. 1999,
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LeMura, von Duvillard et al. 2000). Saglikli yasamin temel prensiplerinden biri
haline gelen spor, amaca uygun, farkli yas gruplarina, cinsiyete ve kisiye 6zgii olarak

tasarlanmali ve programlanmalidir (Akyol , Zorba 1999, Colakoglu 2014).

Saglikli yasamin yani sira yasadigimiz diinyada sporcular izlenmekte, taklit
edilmekte ve taraftarlar1 veya dilkeleri temsil eden simge olarak goriilmektedirler.
Ulkeler birbirlerine olan iistiinliiklerini spor sahalarinda gdstermektedirler. Hizla
biiyliyerek milyarlarca dolarlik dev bir sektér haline gelen spor bilimsel esaslara
dayanan planlamalarla 6nemli bir sektor olarak gelisimini stirdiirmektedir (Ag¢ikada

and Ergen 1990, Kuru 2000).

Cagimizin gladyatdrleri olarak degerlendirebilecegimiz sporcularin performanslari
onem arz etmektedir. Bu nedenle son zamanlarda kisisel yeteneklerin, performansin
ve bunu saglayacak bilimsel ¢alismalarin smirlar1 zorlanmaktadir. Bir atletik gorev
sirasinda  basar1 icin ortaya konulan c¢abalarin tamamma sportif performans
denmektedir (Atasii and Yiicesir 2004, Bayraktar and Kurtoglu 2011). Sporcunun
performanst lizerine etki eden bireysel ve cevresel kaynakli bir c¢ok faktor
bulunmaktadir. Biitiin bu faktorlere ragmen gerceklesen, sporcunun atletik is liretme
becerisi, tiretim kalitesi ve {liretim kapasitesinin tamami sportif performans olarak

degerlendirilmektedir (Bayraktar and Kurtoglu 2009).

Sporda performansi arttrmak i¢in insan giiciiniin sinirlarin1 zorlayan pek c¢ok
bilimsel calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Murath 1976). Bu amacla yapilan diizenli
bedensel egzersizler kaslarin, eklemlerin, kemiklerin, kalp-damar fonksiyonlarinin
isleyisine etki ederek en uygun sekilde caligmalarini saglamaktadir. Boylece sporun
saglik i¢in 6nemi daha da belirginlesmektedir. Ornegin uzun mesafe yiizme, uzun
mesafe kosulari, bisiklet gibi dayaniklilik sporlariyla ilgilenen sporcularda seker
hastalig1 ve kroner arter hastalig1 hipertansiyon daha az goriiliir (Akgiin 1995, Demir
and Filiz 2004).

Sportif performans ile dogrudan iligkili olan esneklik, kuvvet denge gibi pisiko motor
ozellikleri gelistirmek igin tercih edilebilecek en yiiksek performansh egzersiz

tiirlerinden biri de kalistenik egzersizlerdir.



2.1. Kalistenik Egzersiz

M.O 527'lerde Shaolin Rahipleri, zihinsel ve fiziksel performansi arttirmak igin
egzersiz kullanan ilk “Savage1” grubudur. Shaolinler giin boyunca savasgi olarak
egitim alan ilk grup insand1 ve her gilin egitimlerinde kalistenik egzersizler
kullanmiglardir. Rahipler, manastirlarm1 Cinlilerden korumak ic¢in bu egitimi
verdiler. Geleneksel bir miicadele giicii olmasalar da, bu giine kadar Shaolin
rahiplerinin hala tarihteki atesli silah Oncesine ait en Oliimciil savasgilardan biri
oldugu sdylenmektedir. Fars Imparatorlugu ise 6 yasindan itibaren baslayan savasc1
egitimlerinde kalistenik egzersizi kullanan ilk organizasyondur. O zamandan beri,
kalistenik egzersizler askeri giicler tarafindan diismanlarina hiikmetmek i¢in

kullanilmstir.

Kalistenik kelimesinin kokeni Yunanca “kallos” ve giizellik i¢in “thenos”
kelimelerinden gelmektedir ve antik Yunan'da Greko-Romen jimnastigi ile baglantili
olarak icat edildigi diisiiniilmektedir. Kelimenin Ingilizce anlani Calsthenics’dir.
orijinali yunanca kalos (giizel) ve sthenos (giig) kelimelerinin birlesmesinden
meydana gelir. Sozliikk anlami olarak “beden egitimi” olan kalistenik: herhangi bir
agirhik, alet ya da ekipman kullanmadan temelde viicut agirhigr ile yapilan
hareketlerdir. ¢ogu yerde kiiltiir-fizik, jimnastik, beden egitimi gibi farkli adlar
almasinin sebebi kullanim alaninin genis olmasindan kaynaklandigi séylenmektedir

(Srivastava 2016).

Kalistenik, esas olarak kendi viicut agirliginizi kullanan ekipman veya aparat
gereksinimi olmadan uygulanan cesitli hareketlerden olusan bir egzersiz tiiriidiir.
Sallanma, biikiilme, atlama, tekme veya biikme gibi hareketlerle viicut esnekligini ve
mukavemetini arttirmak i¢in tasarlanmistir; direng i¢in sadece viicut agirhgini

kullanir (Srivastava 2016).

Kalistenik, iist ve alt ekstremitelerde biiyiik kas gruplarinin kullanilmasmi saglayan
diisiik yogunluklu, aerobik ve dinamik egzersizlerdir. Alt ve iist ekstremitelerde
biiyiikk kas gruplarmin kullanildig1 tempolu, diisiik siddette yapilan ve modifiye
edilebilmeleri nedeniyle kullanigh ve faydal bir egzersiz seklidir. Piiriizsiiz, zevkli,

ritmik egzersizler tek baglarma veya grup formatinda kolayca yapilabilir ve kiginin
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fitness seviyelerine gore ayarlanabilir. Bu egzersizler, viicut direncini ve esnekligini
arttirmak i¢in kiginin kendi viicut agirligmi kullanarak direnmesi gereken gesitli basit
hareketlerden olusur. Dahas1 hareketsiz ve yasl insanlarda kullanim i¢in uygundur.
Faydali bir egzersiz bigimi olan kalistenik egzersizler ve alt ve tlist ekstremite i¢in
modifiye edilebilirler. Kalistenik egitim, koordinasyon ve denge ¢evikligi gibi
psikomotor becerileri gelistirmenin yani swa hem kas dayanikliligi hem de
kardiyovaskiiler fitness seviyesini arttirma imkani sunar. Boylece hem kas hem de
kardiyovaskiiler uygunluk agisindan yararli olabilir (Kaya, Duzgun et al. 2012,
Akyol, Arslan et al. 2016, Srivastava 2016).

Kalistenik egzersizler, giinliik yiiriiylis uygulamalarini tamamlayacak sekilde optimal
dengeli, yeterli ve yiiksek verim saglamayi amaglayarak tasarlanmislardir. Kalistenik
egzersizler viicudun esneklik ve kuvvetini artiran hareketlerden olusmaktadir.
Kalistenik egzersizlerde, proprioseption ve koordinasyon gelisimi farkli kas gruplari
aktivasyonu ile saglanabilmektedir. Bu egzersizler, fiziksel zindeligi, cevikligi,
kisisel canlilig1 ve dayanikliligi 6nemli 6l¢tide artirr. Yirtiime ya da yiriyis ile
birlikte, viicudumuzun tamamini sistematik olarak kullanmamizi saglar (Srivastava
2016). Bu nedenle kalistenik egzersizler hem rehabilitasyon da hem de spor

egitiminde sikc¢a kullanilan bir egzersiz bi¢imidir.

Kalistenik egzersizler ruh saghigmi, denge ve koordinasyon gibi psiko-motor
beceriler gelistirebiliyor olmasma bagli olarak anksiyete, stres, depresyon, vb.
zihinsel problemleri tedavi etmeye yardimci olabilir bdylece benlik saygisini da
artirabilir (Staud, Vierck et al. 2001). Bunlara ek olarak geriatrik, psikiyatrik ve
kardiyak rehabilitasyon da birka¢ yildir kullanilmaktadirlar (Keser, Meric et al.
2011).

Kalistenik egzersizler ¢ok cesitli egzersizlerden olusan bir gruptur. Bu egzersizler
viicut kuvvet ve esnekligini artirmak icin, hareketle birlikteki viicut agirlig:
kullanilarak olusan kisa kas kasilmalaridir ve tiim viicut hareketlerini igerir
dolayisiyla biiyiik kas gruplarinm kasilmalarini gerektirir. Kalistenik egsersizler
biiylik kaslara odaklanir ve solunum egzersizleriyle birlestirilerek ritmik olarak

uygulanabilirler (Aydin, Akif Sariyildiz et al. 2014). Ornegin egilme, atlama,



sallanma, biikiilme gibi bircok hareket kollari, bacaklari, gdvdeyi, boynu, sirt1
ilgilendiren viicuttaki her kas grubunu etkileyebilir (Akyol , Kaya, Duzgun et al.
2012).

Tim yas gruplarindaki ve cinsiyetlerdeki kisiler tarafindan ve uygun sekilde
yapildiginda yaralanma riski olmadan yapilabilirler. Kalistenik egzersizlerin her
ortamda uygun fonksiyonel kullanimi, uygulanabilirligi kalistenik egzersizleri daha
cazip hale getirmektedir (Noyan 1998). Grup olarak yapildigindan eglencelidirler ve
kisilerin uygunluk seviyelerine gore ayarlanabilirler. Ev egzersiz programi olarak
verilebilecegi gibi  okullarda fiziksel egitimin bir parcast olarak da

kullanilabilmektedir (Kurt, Hazar et al. 2010).

Kalistenik egzersizler, asir1 yorgunluga bagl bozukluklari, kas giiciinii ve dengeyi
tyilestirmek icin rutin egzersizlerden farkli olan yeni bir tedavi secenegi olarak

goriilmektedir (Keser, Meric et al. 2011, Aydin, Akif Sariyildiz et al. 2014).

Kalistenik egzersizlerin insan akli ve fiziksel performansini artirdigi kanitlanmistir.
Bu nedenle hem rehabilitasyonda hem de spor egitiminde kullanilan yaygin egitim
rejimleridir. Oyle ki farkli populasyonlarda kalistenik egzersizin gesitli merkezi ve

periferik etkileri literatiirde tartisilmistir (Kaya, Duzgun et al. 2012).

Vergili ve Yaliman’in 2005 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismasinda on iki haftalik
kalistenik—pilates egzersiz programmim genel viicut esnekligi ve viicut
kompozisyonu lizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur. Bu tip bir egzersiz
programinin, viicut esnekliginin ve viicut kompozisyonunun parametreleri arasinda
yer almasi nedeni ile saglikla iliskili fiziksel uygunluk iizerinde sagladig1 faydalar1

gostermistir (Uludag 2005).

2.1.1. Kalistenik Egzersizin Bilimsel Faydalar

Viicut agirlig1 antrenman malzemesi olarak kullandig1 i¢in evinizin salonunda, parkin

herhangi bir kosesinde hatta kisa siireli havalimaninda bile yapilabilir. Bu
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antrenmanlar seviye seviye programlanarak yapilabilir. Ornegin normal smav
cekilemiyorsa Once dizlerde yapilabilir benzer sekilde squatta tam inme
yapilamiyorsa sandalyeye kullanilabilir. Ozetle pek ¢ok alternatife sahiptir ve kas

kurmak, dayaniklilig1 artirmak i¢in etkilidir.

Gelismis koordinasyon saglar. Bir Spor Rehabilitasyon Dergisi, 25 ile 50 yaslari
arasindaki kadm katilimcilardan olusan ¢alismada, pilates ve kalistenik ¢alismalarin
bir kisinin koordinasyonunu nasil etkiledigini gostermistir. Sonuglar, Pilates’e
kiyasla 3 ve 6 aylik antrenman sonrasinda kalistenik ¢alismalarmn koordinasyonu
gelistirmede daha etkili oldugunu goéstermistir. Pilates oldukga etkili bir egzersiz
tiirlidlir, ancak koordinasyonu arttrmak i¢in kalistenik tipi egzersizler ¢cok daha

etkilidir (Kaya, Duzgun et al. 2012).

Kas tonusu i¢in harika bir yontemdir. Kas tonusu: Kasin dinlenim durumundaki
sertligi ve harekete hazir halde bulunmasidir. Bunun sebebiyse kaslar1 izole etmenin
zorlugudur. Yapilan viicut agirligi hareketleri genelde biitlin kaslarinizi ¢alistirmaya
odaklanir ve néromuskiiler verimliligi (kas-sinir baglantisini) en iist diizeyde saglar.
Diger spor branslar1 ve fitness hedefleri igin destek saglar. Kalistenik tipi egzersizler
en giivenli hareketlerdir ¢iinkii eklemlere minimum bask1 uygularlar. Uygun bi¢imde
ayarlanan yogunluk ve sikliklar1 ile en i1yi agirhik antrenmanindan daha iyi etki

gosterirler.

Basketbol, futbol, voleybol, d6viis sporlar1 vb. spor branslarinda daha hizli kosmak,
daha yukar1 sigramak ve daha hizli yon degistirmek gibi spor performansimni arttirmak
icin kendi viicut agiwhginin kullanmildigi egzersizlerden faydalanilmalidir.
Jacob Vorup ve arkadaglarinin yapmis oldugu ¢alismada, gili¢ antrenmanlar1 yapan
sporcular, gelistirilmis kas giicli ile performansin artmasini saglamis ve daha az

sakatlanma egilimi gostermistir (\Vorup, Tybirk et al. 2016).

Bir baska ¢alismada, “patlayici kuvvet egitimi” nin, gelismis noromiiskiiler etkinlik
nedeniyle dayanikliligi arttirdigi gosterilmigtir. Sinir  sisteminin her ii¢ hareket
diizleminde viicudu stabilize ederek gii¢ liretimini kolaylastirdigini hale kanitlamistir

(Rennestad and Mujika 2014).
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Ulusal Spor Hekimligi Akademisi, beden agirhigi kullanilarak yapilan agirlik
antrenmaninin, dayaniklilik sporcular1 i¢in 6nemli bir bilesen olan kosu ekonomisini

artirdigini kanitlamistir (Brian Sutton and PES).

Hem yeni baslayanlar hem de gelismis seviyeler igin idealdir. Yeni baglayanlarin
antrenmanlara adaptasyon saglamasi i¢in harika bir yontemdir. Kalistenik
egzersizler, daha sonra ki yogunlasan asamalar i¢in miikemmel zemin

olusturulabilmektedir. Saglik sorunlar1 olanlar igin idealdir.

2016’da Neslihan Durutiirk ve arkadaglarinin yaptigi giivenilir bir arastirma
ile kronik obstriiktif akciger hastaligi (nefes darligi, siirekli 6ksiirme, balgam tiretimi
belirtileri) olan insanlarda kalistenik egzersizler ile hastaligin etkilerinin azaldigini
gostermiglerdir (Duruturk, Arikan et al. 2016). Benzer sekilde Ayga Tigili ve
arkadaslarinin bobrek transplantasyonu yapilan 14 hasta ile yapmis olduklar1 ¢calisma
ile kalistenik egzersizlerin hasta yiirliylis mesafesini anlamli diizeyde arttirarak

yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigini gostermiglerdir (Tigli, Yakut et al. 2017).

2.2 .Esneklik

Esneklik literatiirdeki kelime anlami olarak; bir cisme kuvvet uygulandiginda cismin
seklinin degismesi ve kuvvet ortadan kalktiginda ise cismin eski halini almas1 olarak
ifade edilir (Soykurt 2017). Bir baska ifadeye gore esneklik; bir ya da bir dizi eklem
grubunun asil eklem hareket agis1 ve kabiliyetidir (Alter 1988).

Spor alaninda esneklik tanimi ise; spor alanlarinin biitliniinde, antrenmanlarda ve
miisabakalarin  Oncesinde; sagligi, fiziksel uygunluk ve yapiyi, sporcunun
performansinin en iyi diizeyde tutulmasi yani bir baska ifadeyle sporcularin
sakatlanmalardan korunmasi1 amaglarini tasiyan degisken 6ge seklindedir (Ergun and

Baltac1 1997).
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2.2.1.Viicut Esnekligi

Bir ya da birka¢ eklemin viicutta biitiin hareket genisligi cergevesinde hareket
edebilme becerisine “Viicut Esnekligi” denir. Bu hareket esnasinda eklem,
maksimum hareket kapasitesine ulasmaktadir. Bir bagka ifadeye gore viicut
esnekligi; eklem ve doku hareket genisliginin, aktif ve pasif biitiin gerdirmelere kars1

ortaya ¢ikardigi tepki olarak tanimlanmustir (Alter 1988).

2.2.2.Esnekligi Etkileyen Faktorler

Viicutta esnekligin olusmasi ve gelistirilerek siirdiiriilebilmesi i¢in etkili olan yap1 ve
faktorleri; yas, cinsiyet, eklem yapisi, tendon ve ligamentler, genel viicut 1sis1 ve
spesifik kas 1sis1, sinirler, kan damarlary, eklem kapsiilleri, yetersiz kas kuvveti

seklinde siralayabiliriz (Bompa 1998).

Esneklik, Dinamik Esneklik ve Pasif Esneklik olmak tizere iki grupta incelenir:

2.2.3. Dinamik Esneklik

Viicudun hareket esnasinda aktif olan esnekligine dinamik esneklik denir. Eklemin
olagan seyrindeki hareket a¢ikliginin agis1 kadar kasilmasi ve hareket kabiliyetinin
de biitiinii olarak ifade edilmektedir. Dinamik esnekligin bagl oldugu durumlar;
hareket sirasinda kaslarm kasilmasi ve doku ve tendonlarm hareket karsisindaki

diren¢ miktar1 seklinde siralanmaktadir (Kisner and Colby 2007).

En biiyik aci1 ile Hareket eden eklemlere dinamik esneklik denir. Bir futbol
oyuncusunun kalga kemiginin esnekligi buna 6rnek olarak verilebilir (Corbin and
Noble 1980). Kisiden kisiye farklilik géstermelerinin yani sira viicut eklemlerinin her
birinin hareket edebilme agilar1 da farklidir. Bundan dolay1 esnekligin kisiye 6zel
oldugu soylenebilir (Alter 1988). Esneklik ¢aligmalarinda kabiliyet, yas, cinsiyet ve

meslek gibi engellerin olmayis1 tiim bireyler i¢in esneklik ¢aligmalarinm yapilabilir
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olmasinin Oniinii agar. Bu tiir ¢calismalarin spor performansini artirmak igin veya
hareketsiz yasam kaynakli olumsuzluklar1 gidermek icin yapilabilir. Dahast bu
caligmalarin yapilabilmesi i¢in 6zel ekipmana veya zamana ihtiya¢ yoktur. Kitap
okurken, bilgisayar basindayken hatta isteyken bile bu egzersizler yapilabilir (Dogan
2004).

2.2.4. Pasif Esneklik

Viicudun pasif hareket esnasinda agiga c¢ikan esnekligi ya da pasif hareket agikligina
pasif esneklik denir. Eklemde hareket agikligi; eklemi ¢evreleyen veya caprazlayan
kaslarin hareketliligi ve kas dokusunun da dirence bagli olarak olusturdugu hareket
acismin biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Dinamik esneklik i¢in gerekli olan ilk
durum pasif esnekliktir; pasif esneklik olustuktan ancak sonra dinamik esneklik
olugmaktadir. Bu durum bir gereklilik arz eder fakat her zaman icin gerceklesecegi

bilgisini de net bir sekilde ifade etmez (Kisner and Colby 2007).

2.2.5. Esneklik Egzersizleri

Esneklik, viicudun fiziksel yap1 ve uygunlugunda, insan saghigi ve beden
gelisimlerinde 6nemli ana unsurlardan biridir. Esneklik egzersizleri; spor alanlarinda,
sporcu gelisim ve basarisinda ve rehabilitasyon alaninda 6nemli bir unsur olmasi
nedeniyle, bu alanlarm antrendrleri, beden egitimi ve spor bilimcileri, fizyoterapistler
de esneklik egzersizlerini uygulamakta ve kullanmaktadirlar (Ergun and Baltaci

1997).

Her ne kadar bilim alaninda ihmal edilip bilgi agisindan ¢ok yer verilmeyen bir alan
olsa da; gilinlimiizde antrendrler ve sporcular antrenmanlarinda esneklik

egzersizlerine yer vermekte ve viicut esnekligini arttirict ¢aligmalar yapmaktadirlar

(Magnusson 1998).

Spor alanlarmin Dbiitiin etkinlik ve c¢alismalarinda fiziksel bir hareketlilik

gerekmektedir (Un, Yiiktasir et al. 2002). Esnekligi olusturan dinamik ve statik
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esneklik kavramlari, sportif olarak gerceklestirilen antrenmanlarin yani sira bireyin
giinliik yasamindaki hareketlerinde de 6nemli bir yere sahiptir. Genel olarak yapilan
acma-germe egzersizleri, sporcularin kas ve tendon yapilarma olumlu bir etki
saglayarak gelistirmekte; giinliikk hayatta bireylerin yapacagi profesyonel olmayan
fakat basit diizeyde de olsa yapilan bu egzersizler ile kas ve eklem agrilar1 azaltmakta
bunun sonucunda ise egzersizler, bireylere daha saglkli bir yasam imkani
sunmaktadir (Agre 1985).

Spor alanlarinda yapilmakta olan antrenmanlarda, 1smma ve soguma boliimleri
icerisinde esnekligi gelistirici teknik ve egzersizler uygulanmaktadir (Un, Yiiktasir et
al. 2002). Sporculara uygulanan kendi spor alanlarmin yap1 ve 6zelliklerine iliskin
antrenmanlar icerisindeki, belli kas ve dokularmm gelisim ve degisimine uygun
esneklik egzersizlerinin énemi biiyiik bir yere sahiptir. Bu tiir egzersiz programlari,
sporcularda normal eklem ve kas fonksiyonlarini gelistirirken, hafif olan yumusak
doku sakatlanmalarini da iyilestirici 6zellikler tasimaktadir (Heyward and Stolarczyk
1998).

Yapilan egzersiz stirelerinin farkliliginin esneklik tizerindeki etkisi arastirilmaktadir
fakat arastirmalar yetersiz kalmakta ve goriis birligine varilamayip, bu konuda net

bilgi ve bulgular elde edilememektedir (Bandy and Irion 1994).

2.3. Kuvvet

Kuvvet, bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda
belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Diger bir deyisle, kaslarm gerilme ve
gevseme yoluyla bir dirence karsit koyma 6zelligidir. Yani kaslar yardimi ile gii¢
uygulayabilme dzelligidir. Kuvvet spor aktivitelerinin temel dgesidir (Ozgelik 2014).
Ust diizey cabanin en kisa siirede ortaya ¢ikmasi giiciine kuvvet denir. Sporcularda
ugrag alanlarma gore bu giig, farklilik gostererek meydana gelir (Gallahue 1982).
Sportif ¢alisma ve yarigmalar i¢in ana 6zellik olan kuvvetin ortaya ¢ikmasi, kaslarin
direncin istesinden gelmesine baghdir. Spor alanlarmin biitlinii, sporcularinda;
onlarin basari diizeylerini arttirmak igin kuvveti kullanmaktadirlar (Karatosun 2010).

Kuvvetin fizyolojik tanimi, kas kasilmasiyla meydana gelen gerilme seklindedir
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(Ozdil 2016). Kuvvetin biyolojik tanimiysa, kas ¢aligmastyla bir direnci yenme ya da
bir Kkitleyi hareket ettirmektir. Kaslarin kuvveti ise, viicut sistemleri ve bireyin

cevresel faktorleriyle baglanti olarak sekillenmektedir (Blimkie 1992).

Kuvvet antrenmanlar1 bireyin fizyolojik 6zelliklerine (yas, cinsiyet, viicut Olgiileri
vb.) bagli olarak kademeli bir sekilde bilirkisi, sporcularda ise antrendrler tarafindan
kademeli bir sekilde arttirilmals, direng metotlar1 yine kademeli olarak

uygulanmalidir (Ozdil 2016).

Genel olarak yapilan antrenmanlar icerisinde kuvvet antrenmanlar1 6nemli bir yere
sahiptir. Diren¢ antrenmani olarak da tanimlanan kuvvet antrenmanlari, sporcularda
belli bir kuvvete karsi direnmeyi kazandirirken, iyi bir kondisyona da sahip
olmalarmi saglamaktadir (Benjamin and Glow 2003). Kuvvet antrenmanlariyla
kazanilan kas kuvveti, viicutta hareket kabiliyeti ve dengeyi saglamaktadir. Bu
antrenmanlarla elde edilen kuvvet gelisimiyse, antrenmanlarda uygulanan yonteme,
kaliteye ve antrenman sikligina bagl olarak degisiklik gdstermektedir (Ozdil 2016).

Net olarak belirlenemeyen kuvvet, degiskenlik gdsteren bir yapiya sahiptir. Kassal
kuvvet, kasin tek basma ortaya koydugu giiciin biitiiniinii ifade etmekte ve bu kuvvet

viicut hiicre ve sinir sisteminin de kapasitesine bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Andes 1999).

Kuvvet ¢alisma yontemlerine gore; statik kuvvet ve dinamik kuvvet olmak tizere iki

grupta incelenir.

2.3.1.Statik Kuvvet

Cekirdek, merkez anlamlarina gelen core; Tiirk¢ede bolgesel olarak tam bir karsilik
bulamamis ve bunun yerine genel bir ifade olan govde stabilizasyonu terimiyle
anilmistir. Core egzersizleri ise viicut merkezindeki dokular1 harekete geciren govde

egzersizleri anlamini tagimaktadir (Gtir 2015).

Uygulama kisminda core egzersizleri, antrenman basinda gerekli olan egzersizlerin

biitiinii olarak karsimiza ¢ikar. Spor bilimlerinde bu anlamlarin yani sira core
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egzersizleri, core dayaniklilik ve kuvveti, core stabilizasyonu terimleri core bolgesi
kas ve dokularmi g¢alistiran egzersizlerin biitlinii olarak ifade edilir. Bahsi gecen
merkez bdlge, insan viicudundaki onemli yapilardaki (iskelet, sinir, omurga, bag
dokusu) kaslarm, hareket ve islevi sonucunda biiylik onem tasiyan bir bdlgedir

(Basandag 2014).

Core bolgesi “Lumbopelvik Bolge” olarak da anilmakta ve bu bolge viicuttaki
uzuvlarin hareket kabiliyetini gerceklestirdigi ana nokta olarak ifade edilmektedir.
Egzersizlerin ve viicut hareketlerinin biitiiniine bakildiginda core bolgesinin uzuvlara

etkisi goriilmekte ve 6nem tagimaktadir (Akuthota and Nadler 2004).

Core bolgenin giic iiretim ve aktarimmi sagladigi Ongoriilmektedir. Aktarimi
gerceklestiren kaslarmm kendi olagan diizeninde ¢alismasi iginse diger viicut

komplekslerini (lumbo, pelvik, kalga) destekledigi de tahmin edilmektedir.

Core kaslarmin ozelliklerini siralayacak olursak; kaslarm birlestigi bolge olarak
gbovdenin ¢ok yonlii hareketlerini destekler ve hareketlerin biitiiniiniin orta noktasi
olmas1 sebebiyle viicutta giic merkezi olma 6zelligi tasir (Asgharifar 2009). Core
etkisinin az olmasi ya da olmamasi hali, viicudun normal isleyis seyrini de (kas
hareketleri, govde stabilizasyonu) yitirmesine neden olacaktir. Core bdlgesi
gligsiizliigli viicutta omurga sorunlarini, sporcularda ise atletik yapidaki performans

eksikligini de beraberinde getirecektir (Akuthota, Ferreiro et al. 2008).

Core bdlgesinin ancak anatomik olarak agiklanmasiyla birlikte bdlgenin yap1 ve
ozelliklerine uygun egzersiz programlar1 da yapilabilecektir (Giir 2015). Statik (core)
kuvvetin farkli spor dallarinda uygulaniyor olmasi, kuvvetin ¢ok yonlii olusu ile
paralellik arz etmektedir. Antrendrler, statik kuvvetin viicutta eklem bolgelerine
diisen yiikii hafifletmesi sebebiyle core egzersizlerini antrenmanlarinda
uygulamaktadirlar. Fakat core alaninin viicuttaki kapsam alani ve egzersizlere etkisi

net degildir (Kibler, Sciascia et al. 2006).

Son yillarda ABD’de yapilan g¢aliymalara ve core egzersizlerinin antrenmanlara

uygulanmasma ragmen bilimsel alanda kendine destek bulamamustir. Bununla
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birlikte genel anlamda sporda ve sporcu 6zelliklerinde (yas, deneyim vb.), core etkisi
birbiriyle alakali alan ve ¢alismalara yonelik Sl¢limlenmediginden, gergekte core
egzersizlerinin antrenmanlardaki 6nemi de dogru bir bigimde ortaya koyulamamaistir

(Sharrock, Cropper et al. 2011).

Literatiirde birbiri yerine kullanilsalar da kuvvet ve stabilizasyon kavramlar1 (core
kuvvet ve core stabilizasyonu) birbirinden farkli iki ifadedir (Akuthota and Nadler
2004). Belkemigi (spinal kolon) sabitlenmesi “Core Stabilizasyonu” iken, viicutta
stabilizasyonu saglayan kaslarm biitiinii ise “Core Kuvvet” olarak tanimlanmaktadir.
Konu ile ilgili arastirmacilara gore (Faries ve Greenwood) core egzersizlerinin core
kaslarinin belkemigi sabitlemesi 6zelligini gelistirmeyi hedeflemesi gerekmektedir
(Akuthota and Nadler 2004). Bir baska tanima gore core kuvvet, belkemigi
etrafindaki kassal kontroliin biitiiniidiir. Core stabilizasyonu , belkemigi

sabitlemesine gereken direnc; core kuvvet, ig-karm basinci ile meydana gelen direng

olmak tizere farkli tanimlar da bu iki kavram i¢in yapilmistir (Sever 2016).

Antrenmanlarda uygulanan squat, bench press, dikey sicrama gibi atletik
performanslar ile tam mekik testleri arasinda olumlu bir iliski s6z konusudur (Dendas
2010). Core stabilizasyonu ile core kuvvetin gelistirilmesi igin gerecken sey hem

yavas hem de hizli kasilan kaslarin uyarmin gerceklestirilmesidir.

Ornek olarak; atletik becerisi yiiksek olan bir sporcuya uygulanan core kuvvet
egzersiz plani, bu becerinin diisiik oldugu bir sporcu grubuna uygunluk arz
etmeyebilir. Bu 6rnek ve yapilan diger ¢alismalarin sonucunda core egzersizlerinin
sporcularin bireysel farkliliklar1 ya da ugras alanlarinin farkli olmasiyla ayn1 etki ve

sonuca ulagmayacagi soylenebilir (Sever 2016).

2.3.2. Dinamik Kuvvet
Dinamik kuvvet: Dinamik hareketlerin uygulandigi, kas boyunun uzayip kisalarak

gerceklestirdigi kuvvet tiiriidiir. Bir direnci aktif olarak yenerse kas, konsantrik yani

kas boyunda kisalma seklinde ve ya kas kuvvetinin direngten az olmasi dahilinde kas
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boyunun uzamasi yani eksantrik kasilma sekli ile ¢calisan kas gruplarina ya da her iki
kasilma yani oksantrik kasimalar1 da dinamik kuvvet diye adlandirabiliriz (Ozdil

2016).

Yani bir bagka tanimlama ile dinamik kuvvet kasilma esnasinda kisalan kas
gruplaridir. Ornegin, bir agirlik kaldirip indirmek (Fox, Bowers et al. 1999). Sistolik
ve kan basigclarinda degisikliklere neden olan dinamik kuvvet egzersizleri yapilirken
statik egzersizlere kars1 kisa siireli ve dinamik egzersizler yapilmalidir. Insanda sinir

ve kas sisteminin kordineli ¢aligmasiyla hareket saglanir (Sevim 1992).

2.3.3. Diger Kuvvet Smiflandirmalar

Kuvvet, ¢alisma sekline gore smiflandirilmanin (statik kuvvet ve dinamik kuvvet)
yani sira pek ¢ok farkli siniflandirmalar da yapilmistir. Kuvvet yapisal anlamda ikiye
ayrilir; genel kuvvet ve 6zel kuvvet. Bir spor bransi ya da bolgesel antrenman
disinda, gelistirilen tiim kaslarin kuvvetine genel kuvvet denir. Genel kuvvetler 6zel
kuvvetlerin alt yapisin1 olusturmali, ¢alisma bi¢imi yani agirlik sporcuya ve
sporcunun Ozelliklerine gore planlanmalidir. Amag; antrenmanlarin biitiin kas
gruplarina yonelik olmasidir. Belli bir spor branginda uygulanan kuvvet antrenman
bi¢cimineyse 6zel kuvvet denir. Calisilan bransin tekniklerine ve ¢alistirilacak olan

belli kaslarin gelisimine uygun antrenmanlar segilmelidir (Ozdil 2016).

Kuvvetin bir bagka siniflandirilmasiysa; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik seklindedir. Kas hareketliligiyle saglanan en yiiksek kuvvet maksimal
kuvvet denir. Cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin temelini olusturmaktadir.
Agirlikla yapilan antrenmanlar maksimal kuvveti gelistirir fakat agirlik kullanmadan,
sporcunun kendi viicut agirligiyla yapmis oldugu antrenmanlar da maksimal kuvveti
gelistirmektedir (glires, jimnastik vb.). En kisa siirede en yiiksek kuvvet tiretme
basarisma ¢abuk kuvvet denir (Ozdil 2016). Devamlilik arz eden uzun siireli kuvvet
antrenmanlarinda, kuvvet ve dayanikliligin birlesmesiyle ortaya c¢ikan kuvvet

caligmasinin siirdiiriilmesi basarisiaysa kuvvet devamliligi denir (Kizilet 2006).
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Tiirleri bakimindan kuvvet siniflandirmasi ise su sekildedir; Mutlak Kuvvet ve Bagil
Kuvvet. Mutlak kuvvet (Absoliit): Bireyin istemi diginda biitiin kaslarin kasilmasiyla
aciga cikan kuvvettir. Bagil kuvvet (Relatif): Birbirlerinden farkli yapilardaki
sporcularin ayni tiirdeki antrenmanlarda aciga cikardiklart kuvvetin de farklilik

gostermesidir (Ozdil 2016).

2.3.4. Kuvvetin Onemi

Kuvvet antrenmanlarmin oncelikli amaglari; korumak, tedavi etmek, performans ve

beden gelistirmek, psikolojik olumlu etki saglamak seklinde siralanabilir.

Koruyucu (Prevantif) amagla; viicudu ve viicut sistemlerini korumak, giinliik hayatta
ve antrenmanlarda sakatlanmalar1 Onlemek, viicut kas ve kemiklerinin
kuvvetlenmesini saglayarak olusabilecek sakatlanmalar1 onlemek ve viicudu yine

kassal ve kemiksel olarak gelistirmek seklindedir.

Tedavi edici olma oOzelligiyle; antrenman ve miisabaka sonucu olusabilen
sakatlanmalar, gecirilen ameliyatlar sonucunda tedavi etmek ve viicudun eski
saghigini kazanmasina olanak saglamak amaciyla gerceklestirilebilir. Performans
gelistirmek amaciyla; antrenmanlarda uygulanan tekniklerin dogru ve viicut yapisina
uygun olmasi, dengeleyici kuvvet antrenmanlariyla sporcuda var olan sagligin
korunmas1 ve yapilan spor bransina gore, o bransta gelismesi gerekli olan kaslara
agirlik verilerek calisilmast seklindedir. Psikolojik yonden ise antrenmani
gerceklestiren birey ya da sporcularin viicut yapilarini tanimasi ve dzgiiven artiginin

sporculara kazandirilmasi olarak siralanmaktadir (Ozdil 2016).

2.3.5. Kuvvet Egzersizleri

Antrenmanlarda genel amag; sporcularda hedeflenen basartya ulagmaktir. Bu amaca

yonelik olarak kademeli bir sekilde gelisim saglanmaldir. I¢ ve dis dirence ayni

20



zamanda kars1 koyarak kuvvet gelistirilebilmektedir. Bu gelisimin saglanmasinda,
sporcularin antrenmanlarda kullanabilecekleri araglar sunlardir: Bireysel viicut
agirhigl, saglik toplari, esnek ip ve bantlar, araglara direngle ger¢eklesen alistirma ve

teknikler, halter, jimnastik geregleri vb.

Kisa siireli antrenman programlarinda genel kuvvet ve 6zel kuvvet antrenmanlart
uygulanirken; uzun siireli antrenman programlarinda sporcunun gelisimine en st
diizeyde katki saglayan maksimal kuvvet antrenmanlari, ¢abuk kuvvet antrenmanlari,
kuvvette devamlilik antrenmanlart ve kas igi kas yapici kuvvet antrenmanlari

uygulanmaktadir.

Kas yapici antrenmanlarda; genellikle uzun siireli bir kas gerilimi gerekmektedir.
Yiiksek ve uzun siireli kas gerilimiyle kasin gelisimine olanak saglatilmaktadir. Kas
ici kuvvet antrenmanlarinda; en iist diizey fakat en kisa siirede patlayici kasilmalarla
verimli sonuclar saglatilabilir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda ise; bireyin
yapisina ve viicut 6zelliklerine gore degiskenlik vardir. Agirlik, serideki tekrar sayisi,
hareketlerin uygulanisi, bir serideki hareketlerin ritmi gibi antrenman planlar1

sporculara ve sporcularin branglarina goére diizenlenebilmektedir.

2.4. Denge

Denge, dinlenme ve aktivite aninda yer ¢ekimi merkezinin degisikliklerine kars1 hizli
ve postiiral olarak yapilan uyum olarak tanimlanmaktadwr. Bu uyum, vestibiiler,
propriyoseptif ve gorsel wverilerin merkezi sinir sisteminde birlestirilip,
degerlendirilmesi ile saglanmaktadir (Ulusoy 2014). Denge 6zellikle viicudun agirlik
merkezinin degismesi nedeniyle olusan degisime karsi ¢coziim iireten bir yetidir ve
gorsel, vestibiilar ve somatik hislerin geri bildirimi yoluyla sinir kas uyarisinin bir

sonucudur (Boccolini, Brazzit et al. 2013).

Dengeli bir sekilde dururken hareketli pozisyona gegerken viicudun agirlik merkezini
kontrol altinda tutarak postural tepki verirken goriintiiniin sabit tutuldugunu gosteren
sistem viicudun denge sistemini olusturmaktadir. Agirlik merkezinin durumu

saptanirken vestibiiler sistem, gorsel sistem ve somatosensorik sistemlerden gelen
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bilgiler kullanilarak agirlik merkezine destek verirken ayni zaman da kaslarin da

aktif bir sekilde kullanilmasini saglar (Blazkiewicz 2013).

Postiiriin stabil olmadig1 durumlarda agirlik merkezinin ve postur hareketlerinin
kontrolii ile kisilerin diismeden eylemlerine devam etmeleri postural kontrol ile
saglanir (Horak 1997).

Karmasgik bir yapiya sahip olan postural sistemi duyusal, motor ve biyomekaniksel
bilesenler olusturur (Jacobson, Newman et al. 1997). Postural sistem vestibiiler,
somasensorik ve gorsel alicilardan alinan bilgiler araciligiyla kaslara postural kontrol
amaciyla emir verir (Merla and Spaulding 1997). Gorsel olarak gelen uyarilar daha
cok anterior — posterior yonlerde olan postural salinimi azaltmaktadir (Berencsi,

Ishihara et al. 2005).

Vestibiiler sistem; viicudun pozisyonunun degisimi esnasinda goz kaslar1 araciligiyla
gozlerin belirli bir noktaya odaklanmasi sonucu postural kontroliin saglanmasindan
sorumludur. Bu sistem viicudun anatomik yapisindan aldigi bilgiler araciligiyla
viicudun dik pozisyonda kalmasini saglayarak viicut salimimini stabil hale getirir

(Wolfson, Whipple et al. 1994).

Viicudun sergiledigi pozisyonlarin ve viicudun bdliimlerinin gergeklestirecegi
hareketlerin oranini taktil ve pozisyon hissi araciligiyla belirleyen sistem ise
somatosensorik sistemdir (Talarico, Lynall et al. 2017). Kaslarin uzamasi, kisalmasi1
ve kasilma hizinda ortaya ¢ikan degisikliklere yonelik bilgiler mekanoreseptorler

tarafindan spinal korda iletilir (Guskiewicz and Perrin 1996).

Rugby oyuncular1 ile sprinter ve sigrayis sporculari arasinda yapilan bir bagka
caligmada ise temas ile gerceklestirilen Rugby sporcularinin statik denge
ozelliklerinin ¢ok daha yliksek oldugunun goriilmesi bu sporcularin dengelerinin
korunumunu saglarken igsel ve digsal bilgilerin kullanimin1 daha verimli bir sekilde

gerceklestirdiklerini kanitlamaktadir (Brault, Bideau et al. 2010).
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Yiiksek performans sergileyen bazi sporcularda ise diger calismalarin aksine tekrarlt
antrenmanlarla vestibiiler sisteme bagli olmaksizin statik dengeyi saglamaktadir.
Bazilarinin goriisleri dogrultusunda ise yapilan yiiksek diizeyde performans ve denge
antrenmanlar1 ile gorsel ipucu yetenegi arttirilabilir. Viicudun denge sistemi mental
ve fiziksel yorgunluk, cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirligi, egzersizler, yas gibi

cesitli faktorlere baglhidir (Cote, Brunet et al. 2005).

Boy uzunlugunun artmasi ile hareket kontroliinii saglayan refleks arklari sinir
etkilesimleri sonucu daha uzun bir yolu takip etmesi sonucu kaslarin aktivasyonunda
gecikme meydana getirecek ve bu da postural gecikmelerle dengeye etki edecektir
(Wolfson, Whipple et al. 1994). Denge statik ve dinamik olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir.

2.4.1. Statik Denge

Stabilitenin bozulmasima yonelik kuvvetlerle minimum diizeyde sergilenen hareketler
sonucu dengenin korunmasina statik denge denilmektedir (Crossley, Zhang et al.
2011). Statik denge, viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama
yetenegi iken, dinamik denge ise hareket halinde viicudun biitiinii ya da bir kisminin

dengesini saglama yetenegidir (Yiiksel, Akkoyunlu et al. 2016).

2.4.2 Dinamik Denge

Hareket boyunca dengeyi koruma, siirdiirme veya yeniden dengenin diizenlenmesi
olarak tanimlanabilir. Bir hareketi gergeklestirirken ya da bir is yaparken diismeden
dengede kalmayi saglayan denge dinamik dengedir (Arnold, De La Motte et al.
2009). Dinamik denge, yergekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina otomatik
postiiral cevaplari icerir. Postural salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gostergesi
olarak kullanilir. Normal denge, hem postiirii siirdiirmek i¢in yergekimine ait
giiclerin, hem de dengeyi slirdiirmek i¢in ivmelenme gii¢lerinin kontroliinii gerektirir.

Biyomekaniksel olarak incelendigi zaman, dinamik denge durumunda viicut hareket
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halindedir ve bazi eksternal kuvvetlere ve momentlere maruz kalarak bir ivme
yaratir. Hareket halinde olma sebebiyle dinamik denge gerektiren isler, statik denge

gerektiren islerden daha komplekstir (Ulusoy 2014).

2.4.3. Dengenin Onemi

Sportif Performans agisindan dengenin énemi denge, iyi bir performans igin temel
olusturmakta ve kas, sinir sistemi iginde iletici olarak tanimlanmaktadir. Insanimn
denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir
faktor olarak tanimlanabilir. Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler
ve goOsteremeyenler arasinda ayrim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor
becerilerin sergilendigi bedensel gelisim ic¢in pozitif yonde bir ivme kazandirdigi

diistiniilmektedir (Okudur 2010).

Birey giinliik yasantisini normal bir diizeyde siirdiirebilmesi, giinliik yasantisinda
yaptig1 aktivitelerini 1yi bir sekilde yerine getirebilmesi i¢in ileri derecede denge
yetenegine ihtiyaci vardir. Diger taraftan baktigimizda merkezi sinir, iskelet ve kas
sisteminin uyumlu bir sekilde c¢alismasi durumunu da sportif bilim de gorebiliriz

(Cankaya, Gokmen et al. 2014).

Dengenin sporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede Onemli bir rol distlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket

Oriintiisiinde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar icin temel olusturmaktadir

(Okudur 2010).

Gorsel (visual), isitsel (vestibiiler) ve duyusal (somatosensory) gibi ii¢ sistemden
olugan denge igin 6nemli bu bilesenlerden elde edilen veriler merkezi sinir siteminde
toplanir. Bu veriler ile birlikte destek tabani ve pozisyonu portiir kontrolii i¢in etkin

kas doniigiimleri secilir (Erkmen 2006).

Sonug olarak; denge viicut kiitlesinin yere diismesini 6nleyen dinamigi anlatan genel

bir kavramdir. Son yillarda cesitli yas gruplarinda ve denge problemi yasanan
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vestibular  sistem hastaliklarinda, kas iskelet sistemi hastaliklarnda ve
sakatliklarinda, sportif aktivitelerde hem yasam kalitesini yilikseltmek hem
olusabilecek sakatliklar1 Onlemek hem de performans: arttirmak amaciyla
propriyosepsiyonun ve dengenin gelistirilmesi, bu gelisim i¢in yapilmasi gereken

egzersizler bir¢ok arastirmaya konu olmustur (Okudur 2010).

2.4.5. Denge Parametresi Olciimii

Denge parametresi 6lgtimii yapilirken gorsel girdi ile gelen ipuglarmin engellenmesi
motor kontrolii olumsuz etkiledigi bildirilmektedir (Chapman, Needham et al. 2007).
Posturun stabil bir sekilde durusunu saglamak i¢cin motor sistem tarafindan iletilen
cevaplar otomatik postural reaksiyonlar olarak adlandirilmakta olan ayak bilegi ve
kal¢a eklemleri ile adim alma reaksiyonlar1 istemli olarak sergilenen hareketlerin
biling altinda olusumunu saglar ve kasith olarak degistirilmesini engeller (Page,

Frank et al. 2010).

Ayakta normal pozisyonda dururken ayak bileginin gergeklestirdigi rotasyonlar ile
viicudun tamaminin gergeklestirmis oldugu hareketler birbiri ile baglantilidir. Bu da
dik duruslarda ayak bileginden gelen bilgilerin 6nemini gdstermektedir (Gatev,
Thomas et al. 1999). Yer ¢ekimine karsi dik durmak i¢in gereken postur kontrolii

oncelikli olarak ayak bileginden saglanir (Winter, Patla et al. 2003).

Yapilan bazi caligmalar hareketlerin postural agidan Sl¢iimii yapilirken gozlerin
kapali ya da agik olmas1 sonuclar arasinda farkliliklar oldugunu gostermistir. Bu
durumun judo sporculart tizerinde de etkili oldugu goriilmiistiir (Paillard, Costes-
Salon et al. 2002). Denge statik ve dinamik olmak tizere iki baslik altinda
incelenmektedir. Denge parametresi klinik ortamlarda uygulanan basit testlerle
degerlendirilebildigi gibi bilgisayar aracilifiyla karmasik cihazlar yardimi ile st

seviye testlerle de degerlendirilebilmektedir (Soykurt 2017).

Bu testler statik ve dinamik testler olarak kendi i¢inde ayrilmaktadir. Statik testler
icinde romberg testi, tandem durus testi, tek ayak {izerinde durma ve ¢ok daha fazla

bu alanda tercih edilen flamingo testi yer almaktadir (Allison and Fuller 2001).
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Sportif faaliyetler esnasinda hareketleri tekniklerine wuygun bir sekilde
gerceklestirebilmek i¢in dinamik denge statik dengeden ¢ok daha etkilidir (Rogers,
Fernandez et al. 2001).

Olciim yapilirken kisiye dinamik olarak yiiklenirken bu yiiklenmeler sonucu sayisal
veriler elde edilmesini saglayarak kaydedilmesini saglayan sisteme Biodex Denge
Sistemi denilir. 20 derecelik horizontal tilt sagladig1 i¢in ayak bileginde bulunan
mekanoreseptorlere optimum diizeyde uyarilar gonderilmesini saglar. Dinamik denge
degerlendirme asamasinda ise her yone derece olarak veriler verir. Medial-lateral
stabilite indeksi, anterior-posterior stabilite indeksi ve genel stabilite indeksi olmak
iizere 3 Ol¢iim alindiktan sonra elde edilen Olgiimler platformun hareketleri
sergilerken sifir noktasi etrafinda gerceklesen sapmalarin elde edilmesini saglar

(Arnold and Schmitz 1998).

Bu platformun altinda altinda yer alan yaylarin gevsemesi sikismasi araciligiyla 1-12
arasinda degisen hareket zorluk seviyesi ayarlanmaktadir. Seviye 12°de zorluk
seviyesi en alt diizeyde ve platform stabil durumda iken seviye 1’de zorluk seviyesi

maksimum diizeyde ve platform unstabil durumdadir (Mutlu and Diilgeroglu).

Statik denge sensoriyel entegrasyon testi gozler agik ya da kapali bir sekilde
uygulanarak salinim indeksi skorunu sayisal veriler seklinde elde etmemizi saglar.

Bu sonuglar statik denge ile ilgili ¢esitli yorumlamalar yapmamiza olanak tanir.

Dinamik denge ise stabilite limiti denge testi ile degerlendirilir. Bir platform
iizerinde yer alan 8 adet topun belirli bir sira gozetmeksizin yanip sonerken ayaklarin
temasin1 platformdan kesmeden govde ve ayak bilegi ile hareket ederek agirlik
merkezi yeri degistirilir ve ekrandaki nokta toplarmn iizerine getirilerek bir siire
bekledikten sonra isiklarin tek tek sonmesi ile test sona ermis olur. Boylece tiim

yonlerden skorlar degerlendirilmeye alinir.
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Dinamik denge 0l¢limii i¢in kullanilan bir baska test ise tek bacak testidir. Bu testte
oncelikli olarak platformun zorluk seviyesi ayarlanwr. Kisi dominant bacagmin
tizerinde tek ayak durur ve belirlenen siire boyunca ekrandaki nokta dairenin
ortasinda tutulmaya caligilir. 3 kere tekrar edilen test sonucunda genel, anterior-

posterior ve medial-lateral stabilite indeksi degerleri elde edilir (Soykurt 2017).

Denge degerlendirmesi tek bacak ve ¢ift bacak denge olmak tizere iki sekilde yapilir.
Tek bacak denge bir dinamik denge sekli olmakla birlikte denge esnasinda kalga
kaslarmm etkin olma seviyesinin ve kuvvet iretiminin belirlenmesini saglar
(Crossley, Zhang et al. 2011). Tek bacak denge ayni zamanda sporsal performans
kontrolii i¢inde oldukg¢a 6nemlidir (Hrysomallis 2011).

2.4.6. Denge Egzersizleri

Denge egzersizleri, statik pozisyonlardan baslayarak hareketin gelisim kalibini
izleyerek yaptirilir. Ornegin yiiziikkoyun pozisyonundan, diz iistii, ddnme, oturma ve
ayakta durma pozisyonlarma gecilir. Bu asamalarin her birinde hastanin dogru
pozisyonu algilamasma ve her pozisyonda dengenin bozulmaya calisilip dogru

pozisyonu tekrar saglamasina ¢alisilir (Yiicel 2016).

2.5. Sayokan Sporu

18 Mart 1999 yilinda Savag Sanatlari uzmani1 Yabgu Nihat Yigit tarafindan kurulan
Sayokan Tiirk Milletine armagan edilmistir. Kurulum agamasinda Tiirkolog, Tiirk
tarihcisi, pedagog, spor bilimcisi gibi alaninda uzman pek c¢ok akademisyenden
yardim alimmustir. 9 yil siiren bu ¢aligmalar sonucunda daha resmi hale getirilerek

Aralik 2005 tarihinde Sayokan Diinya Federasyonu Kurulmustur (Yigit 2005).

Sayokan Goktiirkge (Urkunca) alfabesi ve yazi kurallar1 dikkate alinarak yazilmstir.
Sozciikk anlami olarak incelendiginde ise “Kaanlarin ve Savasgilarin Yolu”

ciimlesindeki sozciiklerin bas heceleri bir araya getirilerek yazilmistir. Sayokan:
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savascilarin sdzcligiiniin “SA” hecesi, savascilarin yoluna hitaben yolun “YO” hecesi
ve Kaanlar1 temsil eden "KAN" hecesinin birlesimini ifade etmektedir. Kaanlardan
kast edilen M.O kaanlar, M.S hakanlar, alimler, ulemalar, padisahlar ve bugiine
kadar Tiirk devletlerinde gorev almis devlet adamlarimizi temsil eder. Savasei ise bu
devlet adamlarimizin yaninda savasmig, bunlara hizmet etmis insanlar1 Yol ise bu

biiyiiklerimizin yolunu temsil ediyor (Yigit 2010).

Milli savunma sanatmna sahip iilkeler savunma sporunda kullandiklar1 teknik,
terminolojik ve hiyerarsik biitiin kavramda kendi dillerini kullanirlar. Tirk savas
sanat1 olan Sayokan’in dili de Tiirkge’dir. Urkun Tiirkgesi ana gévde olmak iizere Oguz ve
Kipgak Tiirkgeleri kullanilmistir. Sayokan egitimi kiigiikten biiyiige pek ¢ok yas grubunu
kapsayan kadin ve erkek sporcular i¢in uygundur (Yigit 1999).

Uzun ve yorucu bir program olan Sayokan, vuruslu maglara ve yere serme kurallarina gore
tasarlanmistir. Sayokan egitimi ile sporcularin fiziksel ve psikolojik dayamklilik esigi
arttirilabilir. Sayokan sporunda yiiksek esik degerlerinin yani sira yapilan ataga atakla
kargilik verebilme kabiliyetinin de yiiksek olmasi beklenir. Maglar esnasinda sporcular
kask vb. herhangi koruyucu malzeme kullanmazlar. Biitiin bu sartlar diisiiniildiigiinde

Sayokan sporu ayakta kalabilme anlayisina dayali teknik, fiziksel ve psikolojik
egitimi igermektedir (Yigit 2005).

Sayokan’in temelini olusturan evrensel akla ulagsmak gayesi; genclerin koti
aliskanliklardan uzak durmalarini ve yine gengligin getirmis oldugu ergenlik dénemi
sorun ve sikintilarini, bu sorunlarin gengler tizerinde biraktigi etkiyi en aza indirmeyi
saglamaktadir. Bunun sonucunda ise genglerin, toplumda daha sosyal bireyler
olmasint ve beraberinde cevrelerine de sevgi ve saygi hissetmelerini saglamay1

hedeflemektedir.

Bu ilkelerin temel amaci, genclerin; 6zgiiveni yiiksek olan, kendini taniyan ve
gelistiren, spor, sanat ve bilimle i¢ ice gelisen bireyler olarak topluma
kazandirilmasidir. Sayokan’da uygulanmakta olan program, ruh ve beden sagligmni
korumanin yani sira ¢agimizin en dnemli sorunlarindan biri olan stresle de bas etmek
ve bireylerin kendilerine olan giivenlerinin de artmasini saglamay1 amaglamaktadir.

Bu ama¢ dogrultusunda, bireylerin yas ve fiziki durumlar1 g6z Oniinde
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bulundurularak antrenmanlar yapilmakta, bireysel farkliliklarin bulunmasi halinde
kisiye 6zel programlar yapilmaktadir (Yigit 2010).

Sayokan stratejik yapisiyla, bireylerin kendilerini savunmasi iizerine egitim
vermektedir. Bu egitim programi; emniyet teskilati, silahli kuvvetler ve gilivenlik
personellerinin  de mesleklerinde kullanabilecekleri sekilde hazirlanmis bir
programdir. Universitelerin Giivenlik Boliimlerinde teorik ve pratik olarak
ogretilebilecek bir ders programi olma niteligi tasimaktadir. Diger savunma sanati
sistemlerine bakildiginda, hicbirinde kendini savunma veya mesleki alanda
kullanilabilecek stratejik miifredatt olan, bu 0Ozelliklerin tiimiinii biinyesinde
barindiran 6zel bir egitim programi bulunmamaktadir. Bu egitim programlarmin

biitiinii, sadece Sayokan’da bulunmaktadir (Yigit 1999).

Sayokan 2 adet programdan olugsmaktadir.Sayokan Alagan Alplik digeri ise Basagar
Alplik, Alagan Alplik programi ¢ocuklarimuzi ve genglerimizi zihinsel ruhsal ve
fiziksel gelisim saglarken ihtiya¢ duyduklarinda kendilerini savunmasini yonelik bir
egitim alirlar. Ayn1 zamanda Tirk kiiltiirinii 6grenirler. Basagar programi ise orta
yas ve lizeri insanlarin dis diinhyadan gelebilecek tehlikelere ve saldiralara karsi ,
Tiirk silahli kuvvetmizin ve Emniyet gii¢lerimizin muharebede silahin kullanilmadigi

yerde kendilerini savunabilcekleri bir sistemdir (Cekic 2016).
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BOLUM II1.

YONTEM

Bu boliimde arastirma grubuna ve onlara uygulanan testler ile elde edilen verilerin

analizi aciklanmaya calisilmistir.

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya Kirikkale ilindeki erkek Sayokan sporcularindan (Xy.=21,24+2,12 yil,
Xpu=174,254£5,65 cm ve X,=74,20£11,6 kg) toplam 20 kisi katildi. Arastirma
grubunu olusturan sayokancilar, benzer antrenman yaglarina sahip olduklar
diistiniilerek yaslarma gore seckili drnekleme yapilarak deney ve kontrol grubu

olarak iki gruba ayrildi.

Tablo 1. Arastirma grubunu olusturan deney ve kontrol grubunun Yas ve

boy uzunluklarina ait fark istatistigi

Degiskenler Deney-kontrol N Xort SS t sd p
Yas (y1il) Deney 11 21,09 1,51
-300 | 18 | ,767
Kontrol 9 21,56 2,88
Boy uzunlugu (cm) Deney 11 174,09 5,87
-136 | 18 | ,894
Kontrol 9 174,44 5,70

Tablo 1 incelendiginde Yas ve Boy uzunluguna gore deney ve kontrol gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklik goriilmemektedir (p>0,05). Bu

bulguya gore iki grubun bahsedilen degiskenlerde benzerlik gosterdigi soylenebilir.

30



3.2. Veri Toplama Araclan

Bu bolimde aragtirma grubundan elde edilen verilerin hangi araclarla olgiildiigi

aciklandi.

3.2.1.Viicut Agirhg Olgiimii

Kalistenik antrenman programinin oncesi ve 8 hafta kalistenik antrenman sonrasinda

Sayokan Sporcularinin viicut yag yilizdesi, viicut kitle indeksi ve viicut agirlik

olciimleri TANITA (2012) ile 6lgiildii.

3.2.2.Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Sporcularin boy uzunluklari, ayakta dik pozisyonda dururken stadiometre ile basin

vertex noktasindan 6l¢iildi.

3.2.3.Kuvvet ol¢iimii

Kalistenik antrenman programinin dncesi ve 8 hafta kalistenik antrenman sonrasinda
Sayokan sporcularinin kavrama kuvvetlerine ait el pengesi 6lgiimleri Takei Physical

Fitness Test Grip-D marka el dinamometresi kullanildi.

3.2.4.Esneklik Ol¢iimii

Kalistenik antrenman programinin dncesi ve 8 hafta kalistenik antrenman sonrasinda
Sayokan Sporcularinin esneklik 6l¢iimleri govde esnekligi ve spaqat pozisyonundaki
esneklikleri olciildii. Denekler yere oturarak ve ¢iplak ayak tabani diiz bir sekilde test
sehpasina dayandirilacaktir. Govde ileri dogru egilerek, dizler biikiilmeden eller
viicudun Oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli
yavasca ileri ittireceklerdir. Test iki defa tekrar edilecek ve en yiiksek deger

kaydedilecektir. Degerler santimetre cinsinden 6lgiilecektir.
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Spagat Ol¢iimii i¢in sporcularin ayaklarinin tabanlar1 mezura iizerinde olacak sekilde

cm cinsinden 6liim yapildi.

3.2.5. Denge Olgiimii

Kalistenik antrenman programimin dncesi ve 8 hafta kalistenik antrenman sonrasinda
Sayokan Sporcularmin denge 6l¢iimleri Y-balans, Aktif denge ve GykoRePower ile

sleiildii.

3.2.5.1. Statik Denge Ol¢iimii

Arastirmaya katilan deneklerin statik denge Ol¢limleri Flamingo denge aleti ile
Olgiildii. Denek, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde
tahta bir denge aletin lizerine ¢ikarak 1 dk boyunca dengede kalmaya ¢alisti. Denge
bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu. Denek,
denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti.
Bir dakika siireyle test bu sekilde devam etti. Siire tamamlandiginda, arastirma
grubunun her denge saglama tesebbiisii (diistiikten sonra) sayildi ve bu say1 test
bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastrma grubunun puani olarak

kaydedildi.Test dominant ve nondominant ayak i¢inde uygulanacaktir.

3.2.5.2.Dinamik Denge Olciimii

Deneklerin dinamik denge Olgiimleri yildiz denge testi ile Olciildii. 45 derecelik
aciyla toplamda 8 yon olacak sekilde yildiz sekli zemine ¢izildi. Deneklerden
onceden belirlenen protokole gore bu yOnlere uzanmalar1 istendi ve uzandiklari
mesafe cm cinsinden kaydedildi. Uygulama Oncesi deneklere 180 saniye testi
tanimalar1 i¢in zaman verildi ve uygulamalar arasi da 120 saniye dinlenme verildi.
Ayrica her uzanma arasinda da iki ayakla durmalar1 i¢in 5 saniyelik siire verildi.
Sigma balence platform, Test dominant ve nondominant ayak iginde

uygulandi.Testte Y-balance denge aleti kullanilacaktir. Test protokoliine gore
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dengede durulacak ayak ¢izginin 0,5 cm lik altinda duracak sekilde teste
baslanilacak. Sag on, sol 6n, sag arka, sol arka, sag capraz, sol capraz bacak

Olctimleri 2 kez almarak degerler kaydedilecektir.

3.3.Verilerin Toplanmasi

Arastirma grubuna katilan deneklere on test uygulanacaktir, 6n test sonrasinda 8
hafta, haftada 2 giin kalistenik egzersiz uygulandi. Kalistenik egzersizlerinden sonra

arastirma grubuna son test uygulandi.

3.3.1. Kalistenik Egzersiz Program

Haftanin 6 giinii egzersiz yapan sporcularin viicut agirhigmna gore siire ve siddette
artislar saglandi. Oncelikli olarak yiizde yirmi oraninda, bir sonrakinde ise yiizde
yirmi bes oraninda artirim saglanmistir. Egzersiz programi 10 haftalik olarak

belirlenmistir.
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Tablo 2. Sayokan yapan sporcularin 8 haftalik Kalistenik egzersiz programi

SINAV
1-4. Hafta 3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenerek yapilmustir.
5-8.hafta 4. haftamin sonunda yiiklenme siddetimizde %50 artis saglayarak, 3 set
15 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme seklinde yapilmistir.
Eller Agik Eller Kapali Eller Carpraz Eller Agik
| " (Ayaklar
€ 1dakika | @ < 1 dakika , 1 dakika )
a4 P yliksekte)
— dinlenme \ > | dinlenme dinlenme
 Beag =~
TR
SQUAT
1-4 Hafta 3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme verilerek, Squat egzersizi
yapilmistir.
5-8.hafta 4.haftanin sonunda yiiklenme siddetimizde %50 artis saglayarak, 3 set
15 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme seklinde yapilmistir.
1 dakika dinlenme
Squat pozisyonunda bekleme
1-4 Hafta 3 set halinde 15 saniye set arasi dinlenme olarak 60 saniye Squat pozisyonunda
bekleme egzersizi yapilmustir.
5-8.hafta

4.haftanin sonunda yiiklenme siddetimizde %50 artis saglayarak 3 set
halinde 15 saniye set arasi dinlenme olarak 90 saniye Squat pozisyonunda

bekleme egzersizi yapilmistir.

1 dakika dinlenme
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PLANK

1-4. Hafta 3 set 30 saniye set arasi dinlenme olarak 1 dakika plank pozisyonunda beklendi.

5-8.hafta 4 haftanin sonunda yiliklenme siddetimizde %50 artig saglayarak, 3 set

halinde 15 saniye set arasi dinlenme olarak 90 saniye plank pozisyonunda bekleme

egzersizi yapilmistir.

Iki el istinde | 1 dakika Sag el iistiinde
Plank

Pozisyonu

Plank Pozisyonu dinlenme

a4

1 dakika

dinlenme

Sol el iistiinde 1 dakika
Plank Pozisyonu dinlenme
— ’

TEK AYAKUSTUNDE BEKLEMEK

1-4.Hafta 3 set 30 saniye set arasi dinlenme vererek 1 dakika tek ayakiistiinde diger ayak

uzatilarak squat pozisyonunda bekletilir.

5-8.hafta 4 haftamin sonunda yiliklenme siddetimizde %50 artis saglayarak 3 set 30

saniye set arasi dinlenme vererek 90 saniye tek ayakiistiinde diger ayak uzatilarak

squat pozisyonunda bekletilir.

Sag ayak Ustiinde squat pozisyonunda
Bekleme

LS S 8

1 dakika dinlenme

Sol ayak Ustiinde squat pozisyonunda

Bekleme

LS S 8

SINAV POZISONUNDA iCERIi DiZ CEKME

1-4 Hafta 3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenerek yapilmustir.

5-8.hafta 4 haftanin sonunda yliklenme siddetimizde %50 artig saglayarak, 3 set 15 tekrar

15 saniye set arasi dinlenme seklinde yapilmistir.
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SINAV

1-4. Hafta 3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenerek yapilmustir.
5-8.hafta 4 haftamin sonunda yiiklenme siddetimizde %50 artig saglayarak, 3 set
15 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme seklinde yapilmistir.
Eller A¢ik Eller Kapali Eller Carpraz Eller Agik
T s (Ayaklar
- ), , 1 dakika 1 dakika
\ ¥ ? Q el yiiksekte)
> | dinlenme dinlenme
I ~ weagw =
V
SQUAT
1-4.Hafta 3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme verilerek, Squat egzersizi
yapilmistir.
5-8.hafta 4.haftanmin sonunda yiiklenme siddetimizde %50 artis saglayarak, 3 set
15 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme seklinde yapilmistir.
1 dakika dinlenme
Squat pozisyonunda bekleme
1-4. Hafta 3 set halinde 15 saniye set arasi dinlenme olarak 60 saniye Squat pozisyonunda
bekleme egzersizi yapilmustir.
5-8.hafta 4.haftanin sonunda yiiklenme siddetimizde %50 artis saglayarak 3 set
halinde 15 saniye set arasi dinlenme olarak 90 saniye Squat pozisyonunda
bekleme egzersizi yapilmustir.
1 dakika dinlenme
PLANK
1-4.Hafta 3 set 30 saniye set arast dinlenme olarak 1 dakika plank pozisyonunda beklendi.
5-8.hafta 4 haftanin sonunda yiiklenme siddetinde %50 artis saglayarak, 3 set halinde 15
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saniye set arast dinlenme olarak 90 saniye plank pozisyonunda beklendi.

Iki el istinde

Plank Pozisyonu

gty ®

1 dakika

dinlenme

Sag el iistiinde 1 dakika
Plank dinlenme
Pozisyonu

g7 v |

=P

Sol el iistiinde 1 dakika

Plank Pozisyonu dinlenme

g7 )

s

TEK AYAKUSTUNDE BEKLEMEK

1-4.Hafta 3 set 30 saniye set arasi dinlenme vererek 1 dakika tek ayakiistiinde diger ayak
uzatilarak squat pozisyonunda bekletilir.
5-8.hafta 4.haftanin sonunda yiiklenme siddetimizde %50 artis saglayarak 3 set 30

saniye set aras1 dinlenme vererek 90 saniye tek ayakiistiinde diger ayak uzatilarak

squat pozisyonunda bekletilir.

Sag ayak Ustiinde squat pozisyonunda | 1 dakika dinlenme

Bekleme

LS S 8

Sol ayak Ustiinde squat pozisyonunda

Bekleme

LS S 8

SINAV POZISONUNDA IiCERI DiZ CEKME

1-4.Hafta

3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenerek yapilmustir.

5-8.hafta

4.haftanin sonunda ytiklenme siddetimizde %350 artis saglayarak, 3 set 15 tekrar

15 saniye set aras1 dinlenme seklinde yapilmistir.

g:

Yine aym sekilde 3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme verilerek, Squat

egzersizi yapilmistir. Sonrasinda 3 set 15 saniye set arasi dinlenme olarak 1 dakika

Squat pozisyonunda bekleme egzersizi yapilmistir. Sonrasinda 3 set 30 saniye set

aras1 dinlenme olarak 1 dakika plank pozisyonunda beklendi. Ayn1 sekilde sag ve sol

planklar da yapildi. 3 set 30 saniye set arast dinlenme vererek 1 dakika tek
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ayakiistiinde diger ayak uzatilarak squat pozisyonunda bekletilir. Aynist ayak
degistirilerek yapilir. 3 set 10 tekrar 15 saniye set arasi dinlenme olacak sekilde sinav
pozisyonunda iceri ayak ¢ekme yapilir. Ayni hareket disar1 ayak ¢ekme seklinde
yapilir

3.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler igin SPSS 17,0 paket programu kullanilmistir. Elde edilen
verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplandi. Gruplar
arasindaki farklilig1 bulmak icin Mann Whitney U-testi, arastirma grubunu 6n ve son
test degerleri arasindaki farklihigi bulmak i¢in wilcoxon isaretli siralar testi

uygulandu.
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BOLUM 1V.

BULGULAR

Aragtirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin Viicut Agirhgi degerlerine

etkisine ait Karisik Ol¢iimler icin ANOVA sonuglari tablo 2°de verilmistir.

Tablo 3. Kalistenik egzersizlerin viicut agirligi degerlerine etkisine ait ANOVA

sonuglar1
On test Son test
Degisken Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS
Deney 11 79,03 10,95 82,03 09,24
Viicut Agirhig 2,270,036
Kontrol 9 7829 9,96 81,29 9,14

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarinin viicut agirhigi degerlerine etkisi bakimimdan 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). Bu bulguya
gore kalistenik egzersizlerin deney grubunun viicut agirligi degerlerinde daha fazla

artisa neden oldugu belirlenmistir.
Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin beden kiitle indeksi degerlerine

etkisine ait Karisik Ol¢iimler icin ANOV A sonuglar1 tablo 3’de verilmistir.

Tablo 4. Kalistenik egzersizlerin beden kiitle indeksi degerlerine etkisine ait
ANOVA sonuglar1

On test Son test
Degisken Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS
Deney 11 2588 3,14 27,05 3,15
BKI (kg/m?) 2,693 015
Kontrol 9 2273 252 23,40 2,83
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Aragtirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarmin beden kiitle indeksi degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve
son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). Bu
bulguya gore Kkalistenik egzersizlerin deney grubunun beden kiitle indeksi

degerlerinde daha fazla artisa neden oldugu belirlenmistir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin Yag yiizde, kiitle ve yagsiz
kiitle degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler icin ANOVA sonuglar1 tablo 4’de

verilmistir.

Tablo 5. Kalistenik egzersizlerin Yag ylizde, kiitle ve yagsiz kiitle degerlerine
etkisine ait ANOV A sonuglar1

On test Son test
Degisken Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS

Deney 11 14,75 4,09 11,75 3,14

Yag (%) 1,464 012
Kontrol 9 1366 4,18 12,74 2,16
Deney 11 11,94 487 994 417

Yag Kiitlesi (kg) 1848 035
Kontrol 9 10,27 3,78 9,27 3,44
Dene

Yagsiz viicut y 11 6661 641 64,36 4,34

kiitlesi (kg) 1713 014
Kontrol 9 64,97 523 61,97 4,15

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarinin Yag yiizde, kiitle ve yagsiz kiitle degerlerine etkisi bakimindan
On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir
(p<0,05). Bu bulguya gore kalistenik egzersizlerin deney grubunun Yag yiizde, kiitle

ve yagsiz kiitle degerlerinde daha fazla diisiise neden oldugu belirlenmistir.

Aragtirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin kavrama kuvveti degerlerine

etkisine ait Karisik Ol¢iimler igin ANOVA sonuglar1 tablo 6°de verilmistir.
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Tablo 6. Kalistenik egzersizlerin kavrama kuvveti degerlerine etkisine ait ANOVA

sonuglari
On test Son test
Degisken Deney-Kontrol N p
Xort SS  Xort SS

Deney 11 46,55 11,50 49,43 11,83

Sag el Kavrama (kg) 642,029
Kontrol 9 4452 7,27 4552 7,27
Deney 11 45,09 12,26 47,90 12,86

Sol el Kavrama (kg) ,699 043
Kontrol 9 4250 7,52 4350 7,52

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney

ve kontrol gruplarmin kavrama kuvveti degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son

test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). Bu

bulguya gore kalistenik egzersizlerin deney grubunun kavrama kuvveti degerlerinde

daha fazla artisa neden oldugu belirlenmistir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin spaqat degerlerine etkisine ait

Karisik Olgiimler igin ANOVA sonuglar1 tablo 6°da verilmistir.

Tablo 7. Kalistenik egzersizlerin spaqat degerlerine etkisine ait ANOVA sonuglar1

On test Son test
Degisken Deney-Kontrol N p
Xort SS Xort  SS
Deney 11 31,73 10,91 34,27 11,12
Spagat (cm) -1,284 215
Kontrol 9 39,33 6,58 39,67 6,48
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Aragtirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarmin spaqat degerlerine etkisi bakimmdan 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05). Bu
bulguya gore deney ve kontrol grubunun spaqat degerlerinde benzerlik

gorilmektedir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin uzan eris degerlerine etkisine

ait Karisik Olgiimler icin ANOVA sonugclari tablo 7°de verilmistir.

Tablo 8. Kalistenik egzersizlerin uzan eris degerlerine etkisine ait ANOV A sonuglar1

On test Son test
Degisken Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS
Deney 11 28,77 7,05 3155 6,67
Uzan Eris (cm) -,083  ,935
Kontrol 9 30,89 533 31,78 5,65

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarmnin uzan erig degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05). Bu
bulguya gore deney ve kontrol grubunun uzan eris degerlerinde benzerlik

goriilmektedir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin y-balance degerlerine etkisine

ait Karisik Olgiimler icin ANOV A sonuglari tablo 8°de verilmistir.
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Tablo 9. Kalistenik egzersizlerin y-balance degerlerine etkisine ait ANOVA

sonuglari
Y-BALANCE Deney-Kontrol N On test Son test F p
Xort SS Xort SS
Deney 11 73,50 12,96 7450 12,96
Anterior Sol ayak (cm) 1,086 ,142
Kontrol 9 68,00 6,74 69,33 6,48
Deney 11 67,18 8,67 69,05 8,46
Anterior Sag ayak (cm) ,449 ,213
Kontrol 9 66,78 9,26 6767 14,92
Deney 11 90,00 14,10 94,20 14,10
Medial Sol ayak (cm) ,602 ,015
Kontrol 9 86,72 9,66 87,67 9,66
Deney 11 85,95 10,88 88,95 10,88
Medial Sag ayak (cm) -,618  ,044
Kontrol 9 88,67 8,17 89,67 8,17
Deney 11 98,64 12,75 101,45 12,43
Lateral Sol ayak (cm) ,979 ,031
Kontrol 9 97,61 8,90 98,61 8,90
Deney 11 9591 8,84 99,36 9,25
Lateral Sag ayak (cm) -1,316  ,020
Kontrol 9 93,78 4,27 94,78 4,27

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarinin medial ve lateral yondeki y-balance degerlerine -etkisi
bakimmdan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir (p<0,05). Bu bulguya gore kalistenik egzersizlerin deney grubunun
medial ve lateral yondeki degerlerinde daha fazla artisa neden oldugu belirlenmistir.
Anterior yondeki y-balance degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemektedir (p>0,05).
Aragtrma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin ¢ift ayak aktif denge
degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler i¢in ANOVA sonuglar1 tablo 9’da

verilmistir.
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Tablo 10. Kalistenik egzersizlerin ¢ift ayak aktif denge degerlerine etkisine ait
ANOVA sonuglart

. On test Son test
AKTIF DENGE Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS

Deney 11 0,01 004 002 0,05

Saga sola salmim (mm) -1,035 318
Kontrol 7 001 006 005 0,05
Deney 1 0,00 0,02 -0,01 0,04

One geri salmim (mm) 1,436 ,173
Kontrol 7 -0,02 0,06 -0,06 0,07
Deney 11 2,04 0,89 824 1,78

Kat edilen yol (mm) -891  ,388
Kontrol 7 2,49 1,15 9,02 112
Deney 11 0,03 0,02 0,16 0,07

Kat edilen alan (mm?) -116 909
Kontrol 7 0,03 001 016 0,03

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarinin ¢ift ayak aktif denge degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve
son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05).
Bu bulguya gore deney ve kontrol grubunun c¢ift ayak aktif denge degerlerinde

benzerlik goriilmektedir.
Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin sol ayak iizerinde aktif denge

degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler icin ANOVA sonuglar1 tablo 10’da

verilmistir.
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Tablo 11. Kalistenik egzersizlerin sol ayak aktif denge degerlerine etkisine ait
ANOVA sonuglart
. On test Son test
AKTIF DENGE Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS
Deney 11 0,05 0,07 011 0,17
Saga sola salmim (mm) ,030 977
Kontrol 7 0,03 0,06 0,10 0,04
Deney 11 0,00 0,04 0,03 0,05
One geri salmim (mm) ,892 ,388
Kontrol 7 -0,00 0,07 0,00 0,06
Deney 11 3,562 143 10,14 2,73
Kat edilen yol (mm) -880 394
Kontrol 7 4,34 1,76 11,34 1,99
Deney 11 0,05 0,08 014 0,14
Kat edilen alan (mm?) -198 846
Kontrol 7 0,07 0,12 0,16 0,02

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney

ve kontrol gruplarinin sol ayak aktif denge degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve

son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p<0,05).

Bu bulguya gore deney ve kontrol grubunun sol ayak aktif denge degerlerinde

benzerlik goriilmektedir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin sag ayak {izerinde aktif denge

degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler icin ANOVA sonuglar1 tablo 11°de

verilmistir.
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Tablo 12. Kalistenik egzersizlerin sag ayak aktif denge degerlerine etkisine ait
ANOVA sonuglart

AKTIF DENGE Deney-Kontrol N On test Son test F p

Xort SS Xort SS
Deney 11 -0,01 0,04 -0,01 0,05

Saga sola salinim (mm) - 712,488
Kontrol 7 -001 005 002 0,08
Deney 1 0,00 0,03 0,01 0,03

One geri salmim (mm) ,364 721
Kontrol 7 0,01 0,06 0,01 0,02
Deney 11 2,68 092 4,40 2,01

Kat edilen yol (mm) -2,578 122
Kontrol 7 2,66 0,89 333 423
Deney 11 0,03 0,02 0,12 0,06

Kat edilen alan (mm?) -1,331 204
Kontrol 7 0,03 0,03 018 0,13

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarinin sag ayak aktif denge degerlerine etkisi bakimidan 6n test ve
son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). Bu
bulguya gore kalistenik egzersizlerin deney grubunun sag ayak aktif denge

degerlerinde diistirmede daha fazla etkiye neden oldugu belirlenmistir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin gozler agik denge degerlerine

etkisine ait Karisik Olgiimler i¢in ANOV A sonuglar1 tablo 12°de verilmistir.
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Tablo 13. Kalistenik egzersizlerin gozler agik denge degerlerine etkisine ait ANOV A

sonuglari
. On test Son test
GOZLER ACIK Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS

Deney 11 -0,03 054 -0,01 0,21

Saga sola salmim (mm) ,882 ,391
Kontrol 9 -0,13 055 -0,15 0,44
Deney 1 0,09 045 0,08 0,17

One geri salmim (mm) -,034 974
Kontrol 9 0,06 0,50 0,09 0,32
Deney 11 2351 6,06 2896 9,03

Kat edilen yol (mm) -1,933 071
Kontrol 9 24,38 7,38 41,81 19,20
Deney 11 1,30 0,47 1,47 0,87

Kat edilen alan (mm?) -2,094 053
Kontrol 9 1,23 057 301 222

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney

ve kontrol gruplarinin gézler agik denge degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son

test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05). Bu

bulguya gore deney ve kontrol grubunun goézler agik denge degerlerinde benzerlik

goriilmektedir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin gozler kapali

denge

degerlerine etkisine ait Karisik Olgiimler icin ANOVA sonuglar1 tablo 13’de

verilmistir.
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Tablo 14. Kalistenik egzersizlerin gozler kapali denge degerlerine etkisine ait

ANOVA sonuglart

. On test Son test
GOZLER KAPALI  Deney-Kontrol N F p
Xort SS Xort SS

Deney 11  -023 050 -0,06 0,37

Saga sola salmim (mm) 941 ,361
Kontrol 9 002 0,74 -033 0,83
Deney 11  -024 053 -0,03 0,55

One geri salmim (mm) -,281 782
Kontrol 9 0,21 050 004 0,39
Deney 11 30,52 11,64 34,45 10,28

Kat edilen yol (mm) -1,982 ,065
Kontrol 9 31,31 12,95 50,17 23,27
Deney 11 2,29 140 1,86 0,97

Kat edilen alan (mm?) -1,333 201
Kontrol 9 2,01 1,06 7,10 13,21

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarinin gozler kapali denge degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve
son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05).
Bu bulguya gore deney ve kontrol grubunun goézler kapali denge degerlerinde

benzerlik goriilmektedir.

Arastirma grubuna uygulanan kalistenik egzersizlerin postural salinim degerlerine

etkisine ait Karisik Olgiimler icin ANOV A sonuglar1 tablo 2°de verilmistir.
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Tablo 15. Kalistenik egzersizlerin postural salinim degerlerine etkisine ait ANOV A

sonuglari
Deney- On test Son test
GYKO DENGE N F p
Kontrol Xort SS Xort SS
Deney 11 2,88 1,16 1,88 1,16
Sag ayak sag-sol (mm) -,852 ,015

Kontrol 9 3,41 166 241 1,66

Deney 11 3,18 2,07 218 2,07
Sol ayak sag-sol (mm) -,354  ,028
Kontrol 9 2,89 1,48 199 1,48

Deney 11 1,21 045 051 045
Sag ayak one-geri (mm) -,855 ,024
Kontrol 9 1,40 054 0,40 0,54

Deney 11 1,22 0,717 062 0,71
Sol ayak 6ne-geri (mm) - 775 044
Kontrol 9 1,45 0,62 095 0,62

Arastirma grubunu olusturan sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin deney
ve kontrol gruplarinin sag ve sol ayak iizerindeki postural salinim degerlerine etkisi
bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir (p<0,05). Bu bulguya gore kalistenik egzersizlerin deney grubunun
postural salinim degerlerinde diisiirmede daha fazla etkiye neden oldugu

belirlenmistir.
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BOLUM V.

TARTISMA

Kalistenik egzersizlerin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine gore incelendigi
calismanin bu boliimiinde bulgulardan esas almmarak ulasilan sonuglara ve

degerlendirmelere yer verilmistir.

Akyol ve arkadaslarimin bel agrisi tanist konulan sedanter kadinlar {izerinde yapmis
oldugu caliymada, 8 haftalik kalistenik egzersizlerin kas kuvvetinde, esneklik
degerlerinde viicut kitle endeksi ve agr1 siddeti iizerine etkilerine bakilmis;
calismanin sonucunda egzersizlerin kas kuvvetinde, esneklik degerlerinde anlamli
derecede artig goriilmiis, viicut kitle endeksi ve agr1 siddeti degerlerinde anlamh
derecede azalmaya rastlanmistir (Akyol). Yapmus oldugumuz c¢alismada Sayokan
yapan sporcularin 8 haftalik kalistenik egzersizlerin kavrama kuvvetine ve viicut
kitle endeksi iizerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli  bir farkhilik gorilmektedir. Akyol ve arkadaslarinin ¢alismasiyla

arastirmamiz paralellik gostermektedir.

Orta yasli sedanter bayanlarla yapilan bir c¢alismada, 12 haftalik kalistenik
calismalarin viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, istirahat nabzi, kan basinglari,
esneklik, dayaniklilik ve kuvvet degerleri iizerine etkilerine bakilmis; ¢aligmanin
sonucunda deney grubunda, viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, istirahat nabzi, sistolik
ve diastolik kan basinglarinda anlamli azalma, kuvvet, esneklik ve dayanikliliginda
anlamli artiglar tespit edilmistir (Donmez and Aydos 2000). Yapmis oldugumuz 8
haftalik ¢alismada deney grubunun yag yiizdesinde ve yagsiz kiitle degerlerinde daha
fazla diisiise neden oldugu belirlenmistir. Ve kuvvet lizerine etkisi bakimindan 6n
test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlaml bir artig goriilmektedir. Donmez

ve Aydos’un ¢alismasiyla arastirmamiz paralellik gostermektedir.

Saglikli geng yetiskin insanlarla yapilan bir g¢alismada, 8 haftalik kalistenik
egzersizlerin statik denge iizerine olan etkilerine bakilmis; gozler kapali tek ayak
istlinde durma testi skorlarinda anlamli bir artiy goriismemistir (Aslan and

Livanelioglu 2003). Olusturdugumuz arastirma grubundaki sayokancilara uygulanan
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kalistenik egzersizlerin deney ve kontrol gruplarmin gozler kapali denge degerlerine
etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemektedir. Aslan ve Livanelioglu’nun c¢alismasiyla arastirmamiz paralellik

gostermektedir.

Ust ekstremite ve bel agris1 tanist konulmus sedanter kadinlar {izerine yapilan
calismada 80 kisi rast gele 2 gruba ayrilmistir. 40 kisilik kontrol gurubuna klinik
tedavi (tens tedavisi, ultrason, hotpack) uygulanmis olup ikinci gruba ise klinik
tedaviye ek olarak haftada 3 giin 8 haftalik fizyoterapist yardimi ile kalistenik
egzersiz programi uygulamistir. Yapilan uygulama sonunda, klinik tedavi ile birlikte
uygulanan kalistenik egzersizlerin bel/kalga oran degeri ve agr1 siddeti degerlerinde
azalma tespit edilmis buna karsilik agr1i esik degeri, kas kuvveti ve esneklik
degerlerinde artis goriilmiistiir (Akyol 2014). Yapmis oldugumuz calismada da
benzer sekilde kas kuvvetindeki artis bu sonuglarla paralellik gosterirken esneklik

degerinde beklenenin aksine herhangi bir degisim goriilmemistir.

Iwamoto ve arkadaglarinin 34 kisiden olusan iki deney grubu iizerine yapmis
olduklar1 ¢aligmada, 5 ay boyunca haftada 3 giin deneklere uyguladiklar1 kalistenik
egzersiz sonrasinda kontrol grubu ile karsilastirildiginda viicut dengesi, esneklik,
yiriime yetenegi ve kas giiciiniin egzersiz grubunda Onemli O&lgiide arttigimi
bulmuslardir. Yapmis olduklar1 denge testi sonuglarina gore egzersiz grubunun sag
ve sol yonlerdeki denge degerlerinde belirgin bir artis elde etmisler ancak anterior
yonde gruplar arasinda benzer bir farklilik gosterememislerdir (Iwamoto, Suzuki et
al. 2009). Benzer sekilde ¢alismamizda deney ve kontrol gruplarinin medial ve
lateral yondeki y-balance degerlerine etkisi bakimindan 6n test ve son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Bu bulguya gore kalistenik
egzersizlerin deney grubunun medial ve lateral yondeki degerlerinde daha fazla artisa
neden oldugu belirlenmistir. Anterior yondeki y-balance degerlerinde ise istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir.

Her biri 15 6grenciden olusan, toplamda 60 kisilik 4 grup tizerinde yapilan ¢alismada
biri kontrol grubu olmak iizere 6grencileri pilates egzersiz grubu, kalistenik egzersiz

grubu ve son olarak kombine pilates ve kalistenik egzersiz gurubu olacak sekilde
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rastgele ayrilmistir. Kontrol grubu harig, her bir grup haftada 5 giin olmak tizere 12
haftalik bir ¢aligmaya tabi tutulmustur. Kontrol grubu herhangi bir ¢alismaya dahil
edilmemistir. Tiim denekler secilen fiziksel motor kondisyon kriterleri degiskenleri
iizerinde deneysel tedavi dncesi ve sonrasinda test edilmistir. Calisma sonucunda,
deney oOncesi kontrol grubu ve diger gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigini
ortaya koymustur. Ancak on iki haftalik pilates, kalistenik ve her iki egzersiz
antrenmaninin kombinasyonu sonucunda elde edilen degerler incelendiginde bu
durum degismis ve kontrol grubuna gore deney sonrasi deney gruplarinda dengede
anlamli bir degisiklige neden oldugu tespit edilmistir (Srivastava 2016).
Calismamizda ise yapmis oldugumuz gozler agik denge, gozler kapali denge, ¢ift
ayak, sag ve sol ayak aktif denge testleri sonucunda anlamli bir farklilik elde

edilememisken postral salinim degerinin azaldig1 gézlenmistir.
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BOLUM VL.

SONUC

Sonug¢ olarak sayokancilara uygulanan kalistenik egzersizlerin denge ve
esneklik degiskenlerini etkilemedigi, postural salinim, medial lateral y-balance,
kavrama kuvveti ve antropometrik Ozelliklerini etkiledigi diisiiniilmektedir. Buna
gore etkilenen degiskenlere gore bakildiginda kalistenik egzersizlerin core ve sirt

bolgesindeki kuvvet gelisimini etkiledigi sonucuna varilabilir.
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