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Amag: Bu calismada sedanter bireylere uygulanan 8 haftalik kalistenik egzersizlerin siirat,
ceviklik, dikey sicrama, esneklik ve kuvvet lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
Gere¢ ve Yontem: Caligmanin 6rneklemini Izmir ilinde bulunan 18-22 yas araliginda 30
kontrol grubu, 30 deney grubu olmak iizere toplam 60 sedanter erkek birey olusturmaktadir.
Katilimeilara 6n test ve son test dlgiimleri farkli giinlerde aym sira ile uygulanmistir. ilk
oOl¢timler sonrasi deney grubuna 8 hafta siire ile haftada 2 kez toplamda 50-60 dakika egzersiz
programi uygulanmistir. Normallik varsayimi sonucunda parametrik yontemlerden iki
bagimli eslestirilmis orneklem t-test ile bagimsiz 6rneklem t-test analizleri uygulanmistir.
Parametrik olmayan yontemler igin ise Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri uygulanmuistir.
Bulgular: Gruplar arasi 6n test ortalamalarinin karsilastirilmasinda sirt kuvveti, ¢ceviklik ve
stirat parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir. Gruplar arasi son test ortalamalarinin
karsilastirilmasinda esneklik ve kuvvet gelisiminde anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
Sonu¢: Sonug olarak, kalistenik antrenmanlar sedanter bireylerde atletik performans ve
kuvvet gelisiminde dnemli bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle kalistenik
antrenmanlar giinliik hayatta kullanilan kas gruplarini ¢alistirarak fonksiyonel kuvveti arttirir.
Buna ek olarak kaslarin ve sinir sisteminin daha etkili bir gekilde birlikte c¢aligmasini
saglamasindan dolay1 sedanter bireylerin fitness seviyelerinin korunmasi ve yiikseltilmesi
bakimindan uygulanmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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Aim: This study examined the effects of 8-week calisthenic exercises applied to sedentary
individuals on speed, agility, vertical jump, flexibility, and strength.

Method: The sample of the study consists of a total of 60 sedentary male individuals, 30 in
the control group and 30 in the experimental group, aged 18-22 in Izmir. Pretest and posttest
measurements were administered to the participants in the same order on different days. After
the first measurements, an exercise program was applied to the experimental group for a total
of 50-60 minutes twice a week for 8 weeks. As a result of the normality assumption, t-test
paired sample t test and independent sample t test analyzes for two independent samples were
applied, which are parametric methods. For non-parametric methods, Mann-Whitney U and
Wilcoxon tests were applied.

Results: When comparing the pre-test averages between groups, a significant difference was
detected in back strength, agility, and speed parameters. Comparing the post-test averages
between the groups, it was determined that there was a significant difference in flexibility and
strength development.

Conclusion: As a result, calisthenic training is believed to have a significant effect on athletic
performance and strength development in sedentary individuals. In particular, calisthenic
training increases functional strength by targeting muscle groups that are used in daily life. In
addition, it is important to use it to maintain and increase the fitness levels of sedentary
individuals because it enables the muscles and nervous system to work together more
effectively.
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Giris

Antrenmanin genel amaci, bireyin fiziksel, zihinsel, psikolojik ya da mekanik verimliligini hizli bir
sekilde artirmak seklinde ifade edilmektedir (Gilinay, 2019). Sportif manada antrenman ise sporcularin
maksimum verim diizeyine hazirlanmasi anlamina gelmekte iken dar manada spor antrenmani ise sporcunun
farkli egzersiz programlartyla fiziksel, zihinsel, teknik, psikolojik ve ahlaki agidan hazirlanmasidir. Bu tanim
kuvvet, dayaniklililik vb. antrenman yontemleri sonucunda olusturulmustur (Kilit, 2022). Genis manada spor
antrenman1 ise sporcularin en st diizey sportif verime ulagmalarimi saglayan sistematik hazirlik
yontemlerinin tamamidir. Bu, sportif verimi artirmanin yami sira sporcunun kendi kendini egitmesinin
Ogrenilmesini ve etkilerini de igerir. Saglikl ve iiretken kalabilmek i¢in her organizma, iligkileri ve talepleri
acisindan cevresiyle stirekli yapisal ve islevsel bir denge iginde olmalidir. Bu siirekli denge durumunun
korunmasi, organizmanin bir¢ok sisteminin, 6zellikle de vejetatif (istemsiz) sinir sistemi ve endokrin
sisteminin isleyisiyle saglanir (Akyliz ve Leblebiciler, 2012). Antrenman siirecinde organizma, sportif
verimliligin taleplerine yanit verebilecek yapisal ve islevsel bir denge olusturmayi arzular. Her antrenman
etkisi, verimlilik mekanizmasi igindeki biyolojik sinirlar1 zorlar ve gelistirir. Bu noktada, fiziksel verimlilikte
bir artis ancak insan organizmasinin yedek kapasitelerinde bir artisla miimkiindiir(Noakes, 2000). Uyaran
cok farkli tiir ve gesitlilikte olabilir ve bu da organizmada bir adaptasyon sorunu yaratir (Kale ve ark., 2014).
Bu durumda spor antrenmani, belirli bir verimlilik hedefine yonelik bir hareket uyarani anlamina gelir. Ciinkii
hareket organizmay1 diger tiim uyaranlardan daha iyi sekillendirir. Bu durumda antrenman sporsal verimi
arttirmak i¢in belirli zaman araliklan ile uygulanan ve organizmada fonksiyonel morfolojik degisimler
(uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir (Erkilig, 2015). Bu degisimlerin saglanmasinda son zamanlarda
kalistenik antrenmanlar kullanmaya baslanmistir. Kalistenik, viicut agirligimi kullanan ekipman veya
aparatlara ihtiya¢ duymadan pratik olarak gerceklestirilen ¢esitli hareketlerden olusan bir egzersiz tiiriidiir
(Basso-Vanelli ve ark., 2016). Sallanma, biikiilme, ziplama, tekmeleme veya egilme gibi hareketler yoluyla
viicut esnekligini ve giiclinii artirmak igin tasarlanmistir; direng icin sadece viicut agirhigini kullanir
(Srivastava, 2016). Farkli jimnastik hareketleri, ziplama egzersizleri, sinav, mekik, barfiks, lunge, plank,
squat, step up, crunch, dips, plyojacks, burpees ve mountain climber gibi birgok farkli varyasyonu vardir.

Literatiirde kalistenik antrenmanlarin viicut kompozisyonu (Cakir ve Senel, 2017), maxVO; (Uludag,
2005; Karacan, 2010), esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, bacak kuvveti (Tiirkoglu, 1993), giig,
esneklik, kan basinci, istirahat nabzi (Colakoglu, 2008), total kolesterol, trigliserid, sistolik-diyastolik kan
basinci ve obezite oranlarinda azalma (Staud ve ark., 2001) iizerine olumlu etkilerini aktaran ¢aligmalar
bulunmaktadir. Ayrica ¢alismalar kalistenik antrenmanlarin, Low-density lipoprotein, kan basinci,
kardiyovaskiiler ¢ikti, galisan kaslara kan akisi artisi, yorgunluk, uykusuzluk, konsantrasyon giicliigii ve
depresyon gibi olumsuz etkileri azalttigini bildirmektedir (Cakir ve ark., 2016; Karacan, 2010; Staud ve ark.,
2001). Yapilan ¢aligmalara bakildiginda belirli bir spor ile ugrasan ve antrene olan bireylere uygulandigi
goriilmektedir. Ozelliklere sedanter bireylere uygulanan kalistenik antrenman simirli sayida oldugu
bilinmektedir. Bu sebeplerle calisaminin amaci1 sedanter bireylere uygulanan 8 haftalik kalistenik
egzersizlerin siirat, ¢eviklik, dikey sigrama, esneklik ve kuvvet iizerine etkisinin incelenmesidir. Sonuglarin

ulusal ve Uluslararasi literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

63



Spor Egitim Dergisi, 2024, Cilt 8, Say1 2, 62-73 H.I. Aricak, R. Iri, E. Sengiir

Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Bu galismasmin drneklemini Izmir ilinde bulunan 18-22 yas araligindaki toplam 60 sedanter erkek
birey olusturmaktadir. Katilimcilar kontrol grubu (30 kisi), kalistenik antrenman yapan deney grubu (30 kisi)
olarak 2’ye ayrilmigtir. Aragtirmada On test-son test, deneysel aragtirma modeli kullanilmistir.

Verilerin Toplanmast

[k 6lgiimler sonrasi deney grubundaki katilimcilara 8 hafta siire ile haftada 2 kez toplamda 50-60
dakika egzersiz programi uygulanmistir. Yapilan antrenman programi Ozellikle tiim viicudu calistiran
egzersiz tiplerinden olusturulmustur. Antrenmanlarda hareketlerin nizami yapilmasina 6zen gosterilmistir.
1-4. haftalar yapilan kalistenik egzersizler; mekik, smav, squad, dar smav, plank, lunge, burpee olarak
uygulanirken 4-8. haftaya gelindiginde artan yiiklenme ilkesine dayali olarak antrenman siddeti artirilmastir.
Antrenman programinin tamamlanmasindan sonra katilimcilara 2 giin dinlenme verildi ve son-test dl¢timleri
farkli giinlerde on testteki ayni sira ile gergeklestirilmistir.

Kalistenik Egzersiz Programi

Tekrar ve dakika sayilar tablodaki gibi 5 set 1’er dakikalik dinlenme araliiyla haftada 2 giin 4 hafta

boyunca uygulanmistir.

Tablo 1. 1-4 hafta arasinda uygulanan kalistenik egzersiz programi

Egzersiz Tekrar/Siire Set Setler Arasi Dinlenme
1  Mekik 20 tekrar 5 1 dakika
2 Smav 20 tekrar 5 1 dakika
3 Squad 15 tekrar 5 1 dakika
4 Smav (diamond) 10 tekrar 5 1 dakika
5 Plank 1 dakika 5 1 dakika
6 Lunge 16 tekrar 5 1 dakika

Not: 1-4 hafta boyunca, haftada 2 giin uygulanmistir

4-8. haftalar asagidaki tabloda yazan tekrar sayilar1 ve dinlenme siireleri uygulanmigtir.

Tablo 2. 4-8 hafta arasinda uygulanan kalistenik egzersiz programi

Egzersiz Tekrar/Siire Set Setler Arasi Dinlenme
1 Mekik 30 tekrar 5 30 saniye
2 Smav 30 tekrar 5 30 saniye
3 Squad 20 tekrar 5 30 saniye
4  Smav (diamond) 15 tekrar 5 30 saniye
5 Plank 2 dakika 5 30 saniye
6 Lunge 30 tekrar 5 30 saniye

Not: 4-8 hafta boyunca, haftada 2 giin uygulanmistir

Veri Toplama Araglart

Viicut Kitle Indeksi (VKI)

Calismaya dahil edilen katilimcilarin boy uzunlugu ciplak ayak ve ayaklan yere diiz bir sekilde
basmus, topluklar bitisik, dizler gergin, bas dik pozisyonda iken standart spor kiyafetleri ile kayan kaliperin
cubuk kismi bagin {ist kisminda tutularak cm cinsinden 6l¢iilmiistiir (Bayrakdar ve ark., 2019). Katilimcilarim
VKI ve viicut agirhgr dlgiimleri ise 0,1 kg 6lgiim hassasiyetine sahip Tanita BC 418 MA Profesyonel

Segmental viicut analiz monitoriiyle kaydedilmistir (Baysal, 2012).
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Esneklik Testi

Katilimeilarin esneklik 6l¢limil sit-reach box ile yapilmistir. Katilimcilar sehpanin 6n tarafina ayak
tabanlarim1 koymalar1 ve dizlerini biikmemeleri, iki eli {ist iiste gelecek sekilde ellerini birlestirip
uzanabilece@i son noktaya kadar uzanmast istenmistir. Olgiim iki kere yapilarak en iyi 6l¢iim cm cinsinden
kaydedilmistir (Lopez-Miiiarro, 2008).

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin dikey sigrama mesafeleri elektronik Smart Speed Lite Smart Jump sistemi (Fusion
Sport, AU) kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Dikey sigrama mesafeleri cm cinsinden Ol¢iilerek kaydedilmistir. Dikey
sigrama testi iki kez tekrarlanmig olup denemeler arasinda katilimcilara 2 dakikalik dinlenme siiresi
verilmistir (Petrakis ve ark., 2019).

Ceviklik Testi

Katilimeilarin ¢eviklik 6l¢iimii Smart Speed Lite (Fusion Sport, AU) kullanilarak dl¢tilmiistiir. Test
parkurunun hazirlanmasinin ardindan baslangi¢ ve bitis noktalarina 0.01 saniye hassasiyet ile 6l¢iim
yapabilen iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilmistir. Ceviklik 6l¢iimleri sn cinsinden
Olciilerek kaydedilmistir. Testler iki kez tekrarlanmis olup denemeler arasinda katilimcilara 10 dakikalik
dinlenme siiresi verilmistir (Y1lmaz ve Sengiir, 2021; Young, 2002).

Siirat Testi

Katilimcilarin 30 metre mesafedeki siiratlerinin 6l¢iilmesinde Smart Speet Lite (Fusion Sport, AU)
elektronik kronometresi kullanilmistir. Test iki kez tekrarlanmis sonuglar (m/sn) olarak kaydedilmistir.
Denemeler arasinda katilimcilara 5’er dakikalik dinlenme siiresi verilmistir (Sevim, 2010; Stolen ve ark.,
2005).

Sirt Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Katilimcilarin sirt kuvvetinin 6l¢limiinde dinamometre kullanilmistir. Sirt kuvveti testi i¢in ayaklar
omuz genisliginde agik ve platformda dik bir sekilde durulacak katilimci bar iki elle ve avug igleri viicuda
bakacak sekilde tutmus, st viicut kuvvetiyle bar c¢ekilerek hareketi uygulamigtir. Ardindan kollar
biikiilmeden ve sirtin diiz durusu bozulmadan zinciri miimkiin oldugunca sertce ¢ekilecek ve bacaklar diiz
hale getirmeye calisilmistir (Murath ve ark., 2007). Katilimcilardan iki 6lgiim alinmis en iyi derece kg
cinsinden kaydedilmistir.

Hamstring Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Katilimeilarin hamstring kas kuvvetinin 6lglimiinde H BORD kullanilmistir. Katilimcilarin ayak
bilekleri bantlarla sabitlenmis ve H BORD cihazinin gévdesi lizerinde her iki dizleri {izerinde, viicut dizden
itibaren ayni diizlemde, diiz ve kollar havada, avug igleri birbirine bakacak sekilde harekete baslamalari
saglanmistir. Daha sonra katilimcilar bu pozisyonda ulasabildikleri son noktaya kadar, viicudun dizden
itibaren ayni1 diizlemdeki pozisyonunu bozmadan, dizler mekanizma {iizerinde sabit kalacak sekilde ve
kendilerini yavagga 6ne dogru birakarak harekete devam etmislerdir. Katilime1 bunu yapabilmigse hi¢bir yere
dokunmadan baglangi¢ noktasina donmiis ve ikinci denemeye ara vermeden devam etmistir. Katilimci ileri
salimim hareketinden sonra baslangi¢ pozisyonuna donemezse her iki avug i¢i yere degene kadar salinim

devam etmis ve ellerin destegiyle ikinci deneme i¢in tekrar pozisyon almistir. Bu hareket sirasinda H BORD
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cihazinin ayak bilegi noktalarinda bulunan sensdrler aracilifiyla 6l¢iim newton metre (Nm) cinsinden
hesaplanmis ve her iki bacagin hamstring tepe torku, ortalama giic ve bilateral fark (BLF) degerleri
kaydedilmistir. Iki denemeden en iyi derece calismaya dahil edilmistir (Opar, 2013).

Verilerin Analizi

Calismamizdan elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS 22 programi kullanilmigtir. Orneklem
biiytikliigli tespiti icin G Power (3.1.9.4) programi kullanilmis olup kurgu (g=0.3; 0=0.05; p=0.85)
planlanmis ve minimum 18 kisinin katilmasi gerektigi bulunmustur (Faul ve ark., 2009). Verilerin normallik
katsayis1 (+1.5-1.5) olarak belirlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013) ve hem parametrik hemde parametrik
olamayan testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Calismamizda normallik testinde Shapiro-Wilk yontemi
kullanilmistir. Parametrik yontemlerden paired sample t test ile independent sample t test analizleri

uygulanmistir. Parametrik olmayan yontemler i¢in ise Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri uygulanmstir.

Bulgular
Tablo 3. Deney grubu sporcularin atletik performans ve kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi
Degisken (")l(;iim N Ortalama S;z:(:;l:t Kl;::ll: s(;l:)n P t p
Sirt Kuvveti (kg) S(z;ll TTZSStt ;8 } };gg ;Z:g; 087 000 -6102 000
Esneklik (cm) S(z;ll TTZSStt ;8 ;g; g:gz 995 000 -1,097 282
Ceviklik (sn) S(z;ll TTZSStt ;8 igg }:(1)2 963 000 5792 ,000%
Sigrama (cm) S(z;ll TTZSStt ;8 3(2)2; gfg 910 000 3534 L001%
e BB HE AR e e e
Kovveti (o) SenTest 30 24315 5113 927 000 5069 000¢
i} Wilcoxon Z p

s omeowoow oam oo
B 3R

Tablo 3’te yer alan bulgular incelendiginde; ol¢iimlerde 6n test ve son test degerleri arasinda pozitif
yonlii kuvvetli korelasyon oldugu (=0,900) goriilmektedir. Paired sample t testi sonuglar incelendiginde
deney grubunda 6n test ve son test sonuglar1 arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
mevcuttur. Fakat esneklige ait On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmektedir (p>0,05). Sirt, bacak, ¢eviklik, sigrama, hamstring kuvveti (sag), hamstring kuvveti (sol), VKI
ve siirat degiskenlerinin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilasma oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 4. Kontrol grubu sporcularin atletik performans ve kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasi

Degisken Olgiim N Ortalama S;z:?::t Kl(:f:ll: s(;I:)n p t p
L B R (B
Sirt Kuvveti(kg) S?)‘;TTZSStt gg i }ég; ;g:g‘; 995 000 577 568
Esneklik (cm) S)‘;TTZSStt 28 %Z?; 2:;3 995 000 212 833
Siirat (sn) S)‘;TTZZtt gg 22451(6) gfé ,698 ,000 -510 614
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_ On Test 30 18,31 0,99

Ceviklik (sn) Son Test 30 1834 0.91 922 ,000 -,399 ,693

On Test 30 30,50 5,81
Sigrama (cm) Son Test 30 30,30 5.97 975 ,000 ,828 415
Wilcoxon Z P

Hamstring On Test 30 189,52 61,78 -1.107 268

Kuvveti (Sag) Son Test 30 184,12 63,15 ’ ’

Hamstring On Test 30 164,19 63,17 019 985

Kuvveti (Sol) Son Test 30 158,42 63,77 ’ ’

Tablo 4’te yer alan bulgular incelendiginde, degiskenlerin 6n test ve son test degerleri arasinda pozitif

yonlii kuvvetli korelasyon (r=0,900) oldugu goriilmektedir. Paired sample t testi sonuglar incelendiginde

kontrol grubunda 6n test sonuglar1 ve son test sonuglari arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik yoktur. Parametrik olmayan yontem ile yapilan t testi (Wilcoxon) sonucuna goére hamstring

kuvveti (sag) ve hamstring kuvveti (sol) i¢in On test ile son test sonuglar1 farklilik gostermemektedir.

Tablo 5. On test atletik performans ve kuvvet degerlerinin gruplar arasi karsilastiriimasi

Degisken Grup N  Ortalama Standart Sapma Levene p t p
T R P P
Esneklik (cm) I?:;‘t‘zl 38 gg;g gﬁg 3,186 079 T34 466
Ceviklik (sn) I?:;‘t‘zl 38 ig:gg 8:38 002 965 T34 466
Sigrama (cm) I?:;‘t‘zl 38 ggﬁg g:g? 055 816 _988 327
s B D e A w e w
e B 3R G e e e

Mann Whitney U p
i Komwd 30 2239 1795 328,00 on
Siirat (Sn) poney 20 g;g 8232 282,00* 013*

Tablo 5’te yer alan bulgular incelendiginde; on testlerde deney ve kontrol gruplari arasindaki farklilik

incelenmistir. Sonuclar, sag hamstring kuvveti, sol hamstring kuvveti ve siirat 6n test degerlerinde deney ve

kontrol gruplar1 arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir. Diger durumlar ig¢in p<0,05 diizeyinde

istatistiksel olarak fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 6. Son test atletik performans ve kuvvet degerlerinin gruplar arasi karsilagtirilmasi

Degisken Grup N Ortalama  Standart Sapma  Levene p t p
Viicut Kitle Deney 30 20,20 1,70 "
Indeksi Kontrol 30 22,42 1,92 866 336 4,746 000

. Deney 30 113,50 16,06
Sirt Kuvveti (kg) Kontrol 30 112,08 20,37 ,533 ,468 ,301 , 765
. Deney 30 26,27 5,74
Esneklik (cm) Kontrol 30 27.53 8.80 4,405 ,040 -,661 11
.. Deney 30 4,97 0,29 .
Siirat (sn) Kontrol 30 546 0.43 3,083 ,084 -5,196 ,000

- Deney 30 17,71 0,84 -

Ceviklik (sn) Kontrol 30 18.34 0.91 ,070 ,792 -2,776 ,007

Deney 30 32,63 6,15
Sigrama (cm) Kontrol 30 30,30 5.97 ,049 ,826 1,491 ,141
Mann Whitney U p

Hamstring Deney 30 252,49 61,09 .
Kuvveti (Sag) Kontrol 30 184,11 63,15 186,00 000
Hamstring Deney 30 242,15 51,13 .
Kuvveti (Sol) Kontrol 30 14250 40.73 65,00 000
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Tablo 6’da yer alan bulgular incelendiginde viicut kitle indeksi, siirat, ¢eviklik, sag hamstring kuvveti
ve sol hamstring kuvveti son test degerlerinde deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli fark oldugu

goriilmiistlir. Diger durumlar i¢in p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Tartisma ve Sonu¢

Sporda basariya ulasmak igin gereken fiziksel ve motor kosullari elde etmek icin ¢ok sayida
antrenman yontemi tasarlanmistir. Tiim sporlarda sporcular her zaman giiglii ve dayanikli olmalidir (Chiu ve
ark., 2007; Matsushigue ve ark., 2009; Yiiksek ve Olmez, 2020). Bu gereklilik, antrendrleri ve sporcular
amaglarina en uygun antrenmani segme konusunda diisiinmeye sevk eder. Bu durum 6zellikle aerobik ve
anaerobik 6zelliklerin gelisimi agisindan kafa karistirici olabilir. Bu 6zelliklerinin gelistirilmesinde kalenistik
antrenmanlar kullanilmaktadir. Kalistenik antrenman direng olarak viicut agirliginin kullanildig1 herhangi bir
0zel ekipmana ve mekéna ihtiyac duymadan gii¢ ve dayaniklilig1 gelistirmektir. Buna ek olarak egzersiz
yogunlugu diizenlenebildigi i¢in genel saglik gelisimi basta olmak {izere bir¢ok farkl alanda kullanilabilir
(Basso-Vanelli ve ark., 2016; Gist ve ark., 2015; Greulich ve ark., 2014; Harman ve ark., 2008). Yapilan
calismanin amaci da sedanter bireylere uygulanan kalistenik egzersizlerin atletik performans ve kuvvet
iizerine etkilerinin incelenmesidir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin VKI ortalamalarmin grup igi karsilastiriimasinda fark
saptanmamuistir. Deney grubu bireylerin VKI ortalamalarinin grup igi karsilastiriimasinda yapilan kalistenik
antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Olusan farkin
yapilan egzersizin dinamik haraketlerden olusmasindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir. Cigerci ve Geng
(2020) tarafindan futbolcular iizerinde gergeklestirilen ¢aligmada rutin antrenman programina ek olarak
kalistenik egzersiz uygulanan futbolcularda VKI degerlerinde anlamli bir diisiis oldugu bildirilmistir.
Bayrakdar ve ark. (2019) tarafindan okul ¢cagindaki ¢ocuklar iizerinde gerceklestirilen bir bagka ¢aligmada
da benzer sekilde kalistenik egzersizlerin viicut agirliginda ve dolayisiyla da VKI’de anlamli bir diisiis
sagladigi bildirilmistir. Guerra ve ark. (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada diisiik maliyetli kalistenik
egzersizlerin ¢ocuklarda egzersiz performansimi artirdii, beden kitle indeksinde azalma sagladig
bildirilmistir. Bagka bir ¢calismada 8 haftalik haftada ii¢ giin yapilan yer egzersizleri 9 saglikli bireyin viicut
yag ylizdesinde 1,2% oraninda azalmaya yol agmistir (Rogers ve Gibson, 2009). Literatiir incelendiginde
yaptirilan Kalistenik antrenmanlarm vuciit kitle indeksini etkilemedigini belirten smirli sayida caligma
olmasina ragmen, yas grubu farketmeksizin bireylerde viicut kitle indeksinin azalmasi yoniinde etkisi oldugu
tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin esneklik ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda fark
saptanmamigstir. Deney grubu bireylerin esneklik ortalamalarmin grup i¢i karsilastirilmasinda yapilan
kalistenik antrenmanlar sonucu anlamli fark olmadig: tespit edilmistir. Poti ve Upadhye (2019) yapmis
olduklan caligmada kalistenik egzersizlerin esnekligi anlamli sekilde artirdigini bildirmislerdir. Benzer
sekilde Farinatti ve ark. (2014) tarafindan gergeklestirilen bir bagka ¢alismada da kalistenik egzersizlerin
esneklik artis1 sagladigi bildirilmistir. Ust ekstremite ve bel agris1 tanis1 konulmus sedanter kadimlar {izerine

yapilan ¢alismada 40 kisilik kontrol gurubuna klinik tedavi (tens tedavisi, ultrason, hotpack) uygulanmis olup
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ikinci gruba ise klinik tedaviye ek olarak haftada 3 giin 8 haftalik fizyoterapist yardimu ile kalistenik egzersiz
programi uygulamistir. Yapilan uygulama sonunda, klinik tedavi ile uygulanan kalistenik egzersizlerin
bel/kalga oran degeri ve agri siddeti degerlerinde azalma tespit edilmis buna karsilik agn esik degeri, kas
kuvveti ve esneklik degerlerinde artis goriilmiistiir (Akyol, 2014). Literatiir incelendiginde Kalistenik
antrenmanlarimin esneklik ortalamalarimi arttirdig: tespit edilmistir. Calismamizda esneklik ortalamasinda
herhangi bir degisim tespit edilmemistir. Bu degisimin olusmamasinda kuvvet artisinin esneklik ortalamasini
etkiledigi diigiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin ¢eviklik ortalamalarinin grup igi karsilagtirilmasinda fark
saptanmamigstir. Deney grubu bireylerin ¢eviklik ortalamalarinin grup ig¢i karsilastirilmasinda yapilan
kalistenik antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir.
Antrenman programinda bulunan core bolgesi antrenmanlarindan alt ekstremite ve iist ektremite arasindaki
kas gruplarmin kuvvetlendigi bu kuvvetinde ceviklik performansa olumlu etki ettigi diistiniilmektedir.
Panihar ve Rani (2022) tarafindan yapilan caligmada kalistenik egzersizlerin ¢evikligi artirdigi bildirilmistir.
Marwat ve ark. (2021)’da yaptiklar1 ¢alismada kalistenik egzersiz programimin uygulandigi bireylerde
cevikligin arttig1 saptanmistir. Vaczi ve ark. (2014) 6 hafta siiren bir baska aragtirmada da uygulanan yiiksek
siddetli viicut agirligiyla yapilan dinamik antrenmanlarin g¢eviklik, giic ve kuvvet performansina etkileri
incelenmis olup; sporcularin ¢eviklik performansi, derinlik sigrama yiiksekligi ve maksimal kuvvetlerinde
pozitif yonde artis oldugunu belirtmistir. Literatiir incelendiginde uygulanan kalinestik antrenmanlarin
ceviklik performansini olumlu yonde etkiledi tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubu bireylerin sirt kuvveti ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda
fark saptanmamistir. Deney grubu bireylerin sirt kuvveti ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda yapilan
kalistenik antrenmanlar sonucu anlamh fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Sirt
kuvvetindeki gelismenin antrenman programinda bulunan sinav ve dar sinav egzersizlerinden kaynaklandigi
diisliniilmektedir. Baska bir ¢alismada Bayrakdar ve ark. (2019) kalistenik egzersiz uyguladiklar1 8 haftalik
caligma sonucunda; esneklik, mekik, smav ve plank degerlerinde diizeyinde anlamli farklilik oldugunu
belirtmiglerdir. Permsirivanich ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada sedanter bireylerde kas giiciinii
ve esnekligini artirmak i¢in uzun gubuk egzersizinin etkinligi arastirilmis olup ¢aligma sonucunda uzun
cubuk egzersizinin sirt kuvvetinde anlamli sekilde artis sagladigi bildirilmistir. Sonuglar bulgularimizi
destekler niteliktedir.

Yapilan caligmada kontrol grubu bireylerin siirat ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda fark
saptanmamuistir. Deney grubu bireylerin siirat ortalamalarinin grup i¢i karsilastirilmasinda yapilan kalistenik
antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Siirat
parametresindeki gelismenin yapilan dinamik haraketler ve kas kuvvetindeki artis oldugu diistiniilmektedir.
Esmer ve Eskiyecek (2020) 12 hafta ve haftada 3 uygulanan sadece viicut agirligi kullanilarak yapilan statik-
dinamik 1sinma ve germe egzersizlerinin, adélesan donemdeki erkek basketbolcularin siirat, geviklik, sigrama
ve esneklik degerleri {izerinde pozitif yonde olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmistir. Bagka bir ¢caligmada

Aksu ve Bagis (2019) 6 haftalik sedanter kadinlara uygulanan pilates egzersizinin fiziksel uygunluklarina
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etki ettigini gézlemlenmistir. Literatiir incelendiginde Kalistenik antrenmanlarin siirat performansini olumlu
yonde etkiledigi tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan c¢alismada kontrol grubu bireylerin dikey sigrama ortalamalarmin  grup igi
karsilagtirilmasinda fark saptanmamistir. Deney grubu bireylerin dikey sigrama ortalamalarinin grup igi
karsilagtirilmasinda yapilan kalistenik antrenmanlar sonucu anlamli fark oldugu ve farkin son test lehine
oldugu tespit edilmistir. Dikey sigramanin gelismesinin antrenman programinda bulunan alt ektremite
hareketlerinin olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Sudarson (2019) tarafindan yapilan c¢alismada da
benzer sekilde kalistenik egzersizin dikey sigrama mesafesinde anlamli bir artis sagladigi bildirilmistir. Sahin
ve Ozdal (2020) kadin voleybolcular iizerine bir aragtirma yapmis ve sadece viicut agirligini kullanilarak
yapilan core antrenmanlarinin dikey sigrama ve denge iizerine olan kronik etkisini ele almistir. Sonug olarak
calismamizdaki gibi gruplarin dikey si¢grama performanslarmmda olumlu yonde anlaml farkliliklar tespit
etmislerdir. Markovic (2007) viicut agirligiyla yapilan dinamik c¢aligmalarin uyguladigi bir meta analiz
arastirmasinda, pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama yiiksekligini arttirdigi gézlemlemistir ve viicut
agirhigryla yapilan antrenmanlarin saglikli kisilerin dikey si¢grama performansini arttirmak igin etkili bir
fiziksel kondisyon saglama yoOntemi oldugunu savunmaktadir. Literatiir incelendiginde Kalistenik
antrenmanlarin dikey sigrama performansini olumlu yonde etkiledi tespit edilmistir. Sonuglar bulgularimiz1
destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada kontrol grubunda sag ve sol hamstring kuvvetlerinin ortalamalarmin grup igi
karsilagtirilmasinda fark saptanmamistir. Deney grubu bireylerin sag ve sol hamstring kuvvetlerinin
ortalamalarmin grup i¢i karsilagtirilmasinda yapilan kalistenik antrenmanlar sonucu anlaml fark oldugu ve
farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Hamstring kuvvetlerinin gelismesinin antrenman programinda
bulunan squat ve lunge hareketleri oldugu diisiiniilmektedir Calismamiz sonucunda rutin antrenman
programima ek olarak kalistenik egzersiz programi uygulanan sedanter bireylerde son test sag ve sol
Hamstring kuvvetlerinin 6n test sag ve sol Hamstring kuvvetlerine kiyasla anlamli sekilde yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Cinarli ve ark. (2020) da benzer sekilde kalistenik egzersizlerin hamstring kuvvetini
artirdigini bildirmislerdir. De Souza ve ark. (2015) tarafindan yapilan ¢alismada normal rutin egzersizlere
ilaveten kalistenik egzersiz uygulamasinin morfofonksiyonel parametrelerde iyilesme sagladig
bildirilmistir. Thomas ve ark. (2017) kalistenik egzersizin viicut kompozisyonu ve kuvvet gelisimi i¢in etkili
ve ekonomik bir antrenman yontemi oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde Gist ve ark. (2015), kalistenik
egzersizin kisa siireli ve diislik yogunlukta bile zindeligin korunmasi i¢in etkili bir egzersiz yontemi oldugunu
bildirmistir. Literatiir incelendiginde Kalistenik antrenmanlarin Hamstring kuvvetini etkiledigi tespit
edilmistir. Sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin &n test ve son test VKI, sirt-bacak kuvveti, esneklik, siirat,
ceviklik, dikey sigrama, sag ve sol hamstring kuvveti degerleri karsilastirildiginda rutin antrenman
programina ek olarak kalistenik egzersiz uygulanan deney grubundaki sedanter bireylerin son test VKI ve
stirat degerlerinin kontrol grubundakilere gére anlamli sekilde diisiik, dikey sigrama, sag ve sol hamstring
kuvveti degerlerinin de anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calismamizda rutin antrenman programi

uygulanan grupta ise ¢evikligin rutin antrenman programina ek olarak kalistenik egzersiz uygulanan gruptan
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anlamli sekilde yiiksek oldugu, sirt kuvveti ve esneklik agisindan ise gruplar arasinda anlamli fark olmadig:
saptanmigtir.

Sonug olarak, kalistenik antrenmanlar sedanter bireylerde atletik performans ve kuvvet gelisiminde
onemli bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle kalistenik antrenmanlar giinliik hayatta kullanilan
kas gruplarini ¢alistirarak fonksiyonel kuvveti arttirir. Buna ek olarak kaslarin ve sinir sisteminin daha etkili
bir sekilde birlikte caligmasini saglamasindan dolay1 sedanter bireylerin fitness seviyelerinin korumak ve

yiikseltmek bakimindan uygulanmasinin énemli oldugu diistintilmektedir.

Oneriler

e (Caligmamizdan elde edilen sonuglar dikkate alindiginda kalistenik egzersizlerin sedanter bireylerde
atletik performans ve kuvvet gelisiminde 6nemli bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda
kalistenik egzersizlerin rutin antrenman programlarina ek olarak antrenman programlarina dahil
edilmesinin 6zellikle néromiiskiiler adaptasyon gelisimi i¢in bireysel ve takim sporlarinda basariy1

artiracagini sdylenebilir.
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