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ÖZET 

ÖZET 

Spor performansı, sporcunun fizyolojik, taktik, teknik ve psikolojik/sosyal 

özellikleriyle belirlenmektedir. Bununla birlikte, sporcuların, yarışmanın fiziksel 

talepleriyle etkili bir şekilde başa çıkabilmeleri için yüksek bir kondisyon seviyesine 

sahip olmaları gerekmektedir. Yüksek kondisyon, sporcuların taktik ve teknik 

becerilerini yarışma süresince etkin bir şekilde kullanabilmelerine olanak 

tanımaktadır. Yelken yarışında, rüzgarın kullanımı temel olmakla birlikte fiziksel 

uygunluk anahtardır. 

Dinamik kuvvet ölçümleri, spor bilimlerinde sporcuların performansını 

değerlendirmek için önemli bir araçtır. Bu ölçümler, kasların kuvvet üretim 

yeteneğinin yanı sıra, sporcuların hareket kabiliyetlerini ve dayanıklılık seviyelerini 

de gözler önüne sermektedir. Literatürde, çeşitli spor dallarında yapılan araştırmalar, 

kas gücü ile genel performans arasındaki ilişkileri incelemiştir, ancak yelken sporu 

özelinde bu tür sistematik analizlerin sayısı oldukça azdır. Yelken sporcularının 

bacak kaslarının vertikal ve horizontal pozisyonlardaki kuvvet ölçümlerinin 

incelenmesi, bu alanda önemli bir bilgi açığını kapatmayı hedeflemektedir. Bu 

araştırma, sporcuların bacak kaslarının işlevselliğini daha iyi anlamak ve antrenman 

programlarını bilimsel bir temele oturtmak amacı taşımaktadır. Aktarılanlardan 

hareketle, araştırmanın temel amacı, yelken sporcularında bacak kaslarının vertikal 

ve horizontal pozisyondaki dinamometrik ölçümlerini inceleyerek, bu pozisyonların 

kas gücü ve performans üzerindeki etkilerini analiz etmektir. Hem vertikal hem de 

horizontal pozisyonda yapılacak ölçümler, sporcuların kas kuvvetinin yanı sıra, 

teknik becerilerinin geliştirilmesine yönelik somut veriler sağlayacaktır. Bu 

bağlamda, elde edilecek bulguların, yelken sporcularının antrenman süreçlerinin 

etkinliğini artırma potansiyeli taşıyabileceği düşünülmektedir. Araştırmanın çalışma 

grubunu,  Marmara Yelken Spor Kulübü 15(deney), Derince Yelken Kulübü 15 

(kontrol) olmak üzere toplam 30 sporcu oluşturmaktadır. Araştırmada veriler, 

dinamometre, geçerlilik ve güvenilirlik testleri tamamlanmış olan, dairesel 

antrenman, bacak egzersizleri, omuz ve kol egzersizleri uygulatılarak toplanmıştır. 

Analizlerde, Friedman Testi, Wilcoxon Signed-Rank Testi ve Mann-Whitney U 

Testi, öntest ve sontest verileri değerlendirilirken yararlanılmıştır. Yapılan 

analizlerde, deney grubuna uygulanan kuvvet antrenmanlarının, ağırlık, dikey 

sıçrama, dikey bacak kuvveti, yatay bacak kuvveti, hand-grip sağ ve sol el öntest ve 

sontest parametrelerinde anlamlı düzeyde arttığı gözlemlenirken, esneklik ölçümleri, 

öntest (M = 7.12) ve sontest (M = 7.50) arasında anlamlı bir değişiklik 

gözlemlenmemiştir. Deneyve kontrol grubunun öntest (U = 104.500, p = .740) ve 

sontest (U = 105.500, p = .771) ağırlık parametresi arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıştır. Deney ve kontrol gruplarının dikey sıçrama öntest değerleri arasında 

anlamlı bir fark bulunmamakla birlikte (U = 76.000, p = .129), sontest sonuçlarında 

deney grubu lehine anlamlı bir fark tespit edilmiştir (U = 88.000, p = .309). Deney 

grubunun dikey bacak sontest ölçümleri kontrol grubuna kıyasla anlamlı derecede 

daha iyi performans göstermiştir (U = 65.000, p = .049). Deney grubu, yatay bacak 

YELKEN SPORCULARINDA BACAK KASLARININ VERTİKAL VE 

HORİZONTAL POZİSYONDAKİ DİNAMOMETRİK ÖLÇÜMLERİNİN 
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kuvveti açısından kontrol grubuna göre daha yüksek performans göstermiştir, ancak 

fark anlamlı değildir (U = 87.000, p = .290). Deney grubunun hand-grip (sağ el) 

sontest sonuçları kontrol grubuna göre anlamlı derecede daha yüksek olduğu 

gözlemlenmiştir (U = 81.500, p = .198). Sol el hand-grip sonuçlarında deney grubu 

kontrol grubuna göre daha iyi performans göstermiştir, ancak farkın anlamlı olmadığı 

tespit edilmiştir (U = 81.500, p = .198). Esneklik ölçümlerinde deney grubu lehine 

anlamlı bir fark bulunmuştur (U = 8.500, p < .001).  Sonuç olarak, deney grubuna 

uygulanan kuvvet antrenmanlarının, özellikle dikey sıçrama, dikey bacak kuvveti, 

yatay bacak kuvveti ve hand-grip (sağ ve sol el) parametrelerinde anlamlı iyileşmeler 

sağladığını ortaya koymaktadır. Mann-Whitney U testi sonuçları, deney grubunun 

sontest ölçümlerinde kontrol grubuna kıyasla belirgin şekilde daha iyi performans 

gösterdiğini desteklemektedir. Bununla birlikte, esneklik parametresinde deney 

grubu lehine anlamlı bir fark bulunmuş ve bu durum deney grubunun esneklik 

kapasitesinin arttığını göstermektedir. Araştırmanın bulguları doğrultusunda, spesifik 

kuvvet antrenmanlarının deney grubu üzerinde olumlu etkiler yarattığı ve bu etkinin 

kontrol grubuna göre daha belirgin olduğu sonucuna varılmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Spor, Yelken sporları, Kas, Kuvvet, Antrenman, Vücut 

eksenleri. 
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ABSTRACT 

ABSTRACT 

Sports performance is determined by the athlete's physiological, tactical, 

technical, and psychological/social characteristics. However, athletes must have a 

high level of fitness to effectively cope with the physical demands of competition. 

High fitness allows athletes to use their tactical and technical skills effectively 

throughout the competition. In sailing competition, the use of wind is fundamental, 

but physical fitness is key. 

Dynamic strength measurements are an important tool for evaluating athletes’ 

performance in sports sciences. These measurements reveal the strength production 

ability of the muscles as well as the mobility and endurance levels of the athletes. In 

the literature, studies conducted in various sports have examined the relationships 

between muscle strength and general performance, but the number of such 

systematic analyses specific to sailing is quite low. Examining the strength 

measurements of the leg muscles of sailing athletes in vertical and horizontal 

positions aims to fill an important gap in knowledge in this area. This research aims 

to better understand the functionality of the athletes’ leg muscles and to establish a 

scientific basis for training programs. Based on what has been conveyed, the main 

purpose of the research is to examine the dynamometric measurements of the leg 

muscles of sailing athletes in vertical and horizontal positions and to analyze the 

effects of these positions on muscle strength and performance. Measurements in both 

vertical and horizontal positions will provide concrete data for the development of 

athletes' muscle strength as well as technical skills. In this context, it is thought that 

the findings to be obtained may have the potential to increase the effectiveness of the 

training processes of sailing athletes. The study group of the research consists of a 

total of 30 athletes, 15 from Marmara Sailing Sports Club (experimental), 15 from 

Derince Sailing Club (control). Data in the research were collected by applying 

dynamometer, validity and reliability tests, circular training, leg exercises, shoulder 

and arm exercises. In the analyses, Friedman Test, Wilcoxon Signed-Rank Test and 

Mann-Whitney U Test were used while evaluating the pretest and posttest data. In 

the analyses, it was observed that the strength training applied to the experimental 

group increased significantly in the pretest and posttest parameters of weight, vertical 

jump, vertical leg strength, horizontal leg strength, hand-grip right and left hands, 

while no significant change was observed between the pretest (M= 7.12) and posttest 

(M= 7.50) in flexibility measurements. No significant difference was found between 

the pretest (U = 104.500, p = .740) and posttest (U = 105.500, p = .771) weight 

parameter of the experimental and control groups. Although there was no significant 

difference between the vertical jump pretest values of the experimental and control 

groups (U = 76.000, p = .129), a significant difference was found in favor of the 

experimental group in the posttest results (U = 88.000, p = .309). The experimental 

group performed significantly better in vertical leg posttest measurements compared 

to the control group (U = 65.000, p = .049). The experimental group performed 

higher than the control group in terms of horizontal leg strength, but the difference 

INVESTIGATION OF DYNAMOMETRIC MEASUREMENTS OF LEG 

MUSCLES IN VERTICAL AND HORIZONTAL POSITIONS IN SAILING 

ATHLETES 
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was not significant (U = 87.000, p = .290). It was observed that the hand-grip (right 

hand) posttest results of the experimental group were significantly higher than the 

control group (U = 81.500, p = .198). The experimental group performed better than 

the control group in left hand handgrip results, but the difference was not significant 

(U = 81.500, p = .198). A significant difference was found in favor of the 

experimental group in flexibility measurements (U = 8.500, p < .001). As a result, it 

is revealed that the strength training applied to the experimental group provided 

significant improvements especially in vertical jump, vertical leg strength, horizontal 

leg strength and hand-grip (right and left hand) parameters. The Mann-Whitney U 

test results support that the experimental group performed significantly better in the 

posttest measurements compared to the control group. However, a significant 

difference was found in favor of the experimental group in the flexibility parameter, 

which shows that the flexibility capacity of the experimental group increased. In line 

with the findings of the study, it was concluded that specific strength training had 

positive effects on the experimental group and that this effect was more pronounced 

than in the control group. 
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1. GİRİŞ 

Çoğu spordaki performans, sporcunun teknik, taktik, fizyolojik ve 

psikolojik/sosyal özellikleriyle belirlenir. Bununla birlikte, çoğu sporda sporcuların 

yarışmanın fiziksel talepleriyle başa çıkabilmeleri taktik ve teknik becerilerinin 

yarışma boyunca kullanılabilmeleri için yüksek bir kondisyon standardına ihtiyaçları 

vardır. Yelken yarışında, rüzgarın kullanımı temel olmakla birlikte fiziksel uygunluk 

anahtardır. Sadece çevresel koşullar denizciler için başarıda önemli değildir, aynı 

zamanda kontrol edilebilir bir yön olarak fiziksel uygunluk da performansta önemli 

bir rol oynamaktadır. 

Yelken sporu, sporcuların fiziksel dayanıklılık, kuvvet ve denge gibi çeşitli 

fiziksel yeteneklerini ön plana çıkaran dinamik bir branşdır. Bu spor dalında, kasların 

performansı ve işlevselliği, yelkencilerin başarılı olabilmesi için kritik bir öneme 

sahiptir. Özellikle bacak kaslarının kuvveti, yelkencilerin dengenin korunması ve 

teknedeki hareketlerin optimize edilmesi açısından belirleyici bir rol oynamaktadır 

(Bojsen-Møller vd., 2007). Sporcunun istenen performansa ulaşması, fizyolojik ve 

psikolojik yetilerinin geliştirilmesine, bu amaç ile orantılı bir biçimde 

yükseltilmesine bağlı olduğu vurgulanmıştır (Cankurtaran, 2020;2021; Konter 2003; 

Bull vd., 2005). Yelken sporunda performans, yelkencinin teknenin dengesini bozma 

eğiliminde olan ve rüzgarın yelkenler üzerindeki etkisiyle ortaya çıkan ve topuk adı 

verilen yanal bir eğim üreten kuvvetlerin üstesinden gelme becerisiyle önemli ölçüde 

ilişkilidir (Castagna,  Vaz Pardal ve Brisswalter, 2007). Bu kuvvetlerin üstesinden 

gelmek ve böylece tekneyi stabilize edebilmek için sporcu, yürüyüş bankı adı verilen 

özel bir teknik hareket gerçekleştirmektedir. Bu hareketle, vücut bir kaldıraç kolu 

olarak kullanılır, ayaklar teknenin merkezinde bulunan kayışlara yerleştirilirken 

eğilir ve ortaya çıkan kuvvetlerin momentini dengelemek için vücudun geri kalanı 

yandan dışarı çıkarılır. Bu manevranın temel amacı, denizcinin rotanın büyük 

bölümünde teknenin hızını maksimuma çıkarmak için rüzgarın gücünü kullanmasına 

olanak tanıyan dengeyi korumaktır (Day, 2017; Caraballo, IGonzález-Montesinos ve 

Alías,  2019). Çeşitli tekne sınıfları, mürettebat pozisyonları, yarış koşulları ve temel 
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uygunluk seviyeleri, uygunluk gereksinimleri için tek tip bir öneri sağlamayı 

olanaksız hale getirebilir.Yelkenli dingiler ve küçük omurgalı tekneler aerobik 

dayanıklılık, kas gücü ve dayanıklılığı gerektirir (Cunningham, 2004; Cunningham 

ve Hale, 2007; García ve Martínez, 2015).Yürüyüş yapan denizciler uyluk, karın, 

kalça ve kollardaki kas gruplarına güvenirken, trapezdeki denizciler daha çok üst 

vücut gücü ve dayanıklılığına, aerobik dayanıklılığa ve çevikliğe odaklanabilir 

(García ve Martínez, 2015). Herhangi bir tekne boyutu için, yelken trimiyle düzenli 

olarak ilgilenen mürettebat üyelerinin son derece eğitimli kollara, omuzlara ve üst 

sırt kaslarına ihtiyacı olabilmektedir (Cunningham, 2004). 

Kısacası, bacak kasları, yelken sporunda vücut pozisyonunun korunması ve 

teknenin manevra yeteneğinin artırılması açısından önemlidir. Sporcuların yelken 

kullanımı esnasında sergiledikleri hareketler, bacak kaslarının çeşitli pozisyonlardaki 

(vertikal ve horizontal) güç üretim kapasitelerini etkilemektedir. Vertikal 

pozisyonda, kasların yerçekimine karşı direnç göstermesi ve güç üretmesi 

beklenirken, horizontal pozisyonda, denge ve stabilite sağlama ön plandadır. Bu 

durum, kas aktivitesinin farklı pozisyonlarda nasıl değiştiğini anlamak için bir temel 

oluşturmaktadır. 

1.1. Araştırmanın Konusu 

Yelken sporu, vücut kompozisyonu, kondisyon, teknik ve taktik gibi 

faktörlerin performansı belirlediği olimpik bir spor dalıdır  (Bojsen-Møller vd., 

2007). Sporcunun istenen performansa ulaşması, fizyolojik ve psikolojik yetilerinin 

geliştirilmesine, bu amaç ile orantılı bir biçimde yükseltilmesine bağlı olduğu 

vurgulanmıştır (Cankurtaran, 2020;2021; Konter 2003; Bull vd., 2005). Yelken 

sporu, hem stratejik düşünme hem de fiziksel yeteneklerin birleşimini gerektiren, 

karmaşık ve dinamik bir aktivitedir. Sporcuların, rüzgar ve su koşullarıyla sürekli 

etkileşimde bulunarak en iyi performansı sergileyebilmeleri için yüksek seviyede 

kuvvet, dayanıklılık ve dengeye ihtiyaçları vardır. Bu bağlamda, bacak kaslarının 

kuvveti ve esnekliği, yelken performansının belirleyici unsurları arasında yer 

almaktadır. Teknenin dengesini sağlamak ve rüzgarı en verimli şekilde 

kullanabilmek için bacak kaslarının optimal düzeyde çalışması gerekmektedir. 

Dolayısıyla, bacak kaslarının farklı pozisyonlardaki performansı üzerine yapılan 

çalışmalar, sporcuların antrenman stratejileri açısından kritik bilgiler sunmaktadır. 
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(Castagna,  Vaz Pardal ve Brisswalter, 2007). Bu kuvvetlerin üstesinden gelmek ve 

böylece tekneyi stabilize edebilmek için sporcu, yürüyüş bankı adı verilen özel bir 

teknik hareket gerçekleştirmektedir. Bu hareketle, vücut bir kaldıraç kolu olarak 

kullanılır, ayaklar teknenin merkezinde bulunan kayışlara yerleştirilirken eğilir ve 

ortaya çıkan kuvvetlerin momentini dengelemek için vücudun geri kalanı yandan 

dışarı çıkarılır.  Bu manevranın temel amacı, denizcinin rotanın büyük bölümünde 

teknenin hızını maksimuma çıkarmak için rüzgarın gücünü kullanmasına olanak 

tanıyan dengeyi korumaktır (Day, 2017; Caraballo, IGonzález-Montesinos ve Alías,  

2019). Sekiz knot'tan daha büyük rüzgarlarda ve belirli durumlarda, denizci bu 

manevrayı toplam seyir süresinin %94'ünde yapabilir (Legg vd., 1997). Yürüyüş 

bankı ile ilgili olarak, kalça ve gövde arasındaki açılanmaya göre tanımlanan üç ana 

pozisyon bulunmaktadır (Sekulic,  Medved ve Rausavljevi, 2006). İçeriğ şu 

şekildedir:1.Kalçanın 90◦ ile 120◦ arasında bir açılımı vardır. 2. 120◦ ile 150◦ 

arasında bir açısal aralığa sahip olan dikey pozisyondur. 3. Bu pozisyon uzatılmış 

pozisyon olarak adlandırılır ve bu pozisyonda açılanma 150◦ ile 180◦ arasında 

değişmektedir. 

Sandal yürüyüşünün teknik manevrasını gerçekleştirmek için en önemli 

kaslar quadriseps; abdominaller (transvers, anterior rektus, majör oblik ve minör 

oblik) ve daha az ölçüde sternokleiodomastoid, iliopslar ve anterior tibial’dir 

(Blackburn, 1994; Schütz vd., 2011). Bu hareketi gerçekleştirirken kas hareketi 

“yarı-izometrik” olarak adlandırılır, çünkü sabit bir izometrik hareket yoktur, sporcu 

rüzgar ve dalgaların etkisiyle üretilen teknenin sabit hareketlerine uyum sağlamak 

için küçük değişiklikler yapabilmektedir (Spurway, 2007). 

Güç, dayanıklılık (Maïsetti, Boyas ve Guével, 2006) ve performansın 

(Burnett vd., 2012) değerlendirilmesi için simülatörlerin kullanımı yelken 

sporlarında yaygın olmakla birlikte, sandal yürüyüşünün teknik eylemini yeniden 

üretmeye izin vermektedir. 

Daha zayıf ve/veya daha az iyi eğitimli sporcular güç tipi antrenmanına vurgu 

yapmadan önce maksimum gücü geliştirmeye odaklanmalıyken, daha fazla göreceli 

güce sahip olanlar için antrenman odağı değişebilir. Alanyazın kas gücünün bir 

sporcunun performansını etkilemesine rağmen, sporcular yüksek güç seviyelerini 

koruduğunda etkisinin büyüklüğünün azalabileceğini belirtmiştir. Bu nedenle, bir 

sporcu güçlenmeye devam ederken büyük güç iyileştirmeleri yapmaya devam etme 
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fırsatı azalabilir. Ek literatür, bir sporcunun performansını iyileştirmeye devam 

etmesini sağlamak için belirli güç standartlarına ulaştıktan sonra güç seviyelerini 

korurken veya artırırken güç tipi antrenmanına doğru bir geçişin gerekli olduğunu 

ileri sürmüştür (Suchomel, Nimphius ve Stone, 2016; Stone vd., 2021; DeWeese vd., 

2015; Stone, Stone ve Sands, 2007 ).  

1.2.Araştırmanın Amacı 

İskelet kaslarının hücreleri olan kas liflerinin tek bir ana işlevi bulunmaktadır, 

kuvvet üretmek. Bunlar binlerce çekirdek içeren, yaklaşık 50 μm genişliğinde ve 10 

cm'ye kadar uzunlukta olan, %80'i kasılma organeli olan miyofibriller tarafından 

doldurulmuş büyük hücrelerdir. Genellikle kas lifinin tüm uzunluğu boyunca 

uzanırlar. Sarkomerlerin doğrusal bir serisi olarak inşa edilirler. Sarkomerler, 

yaklaşık 2,5 μm aralıklı Z diskleri olarak adlandırılanlar arasında hassas bir şekilde 

düzenlenmiş uzunlamasına kalın ve ince filamentlerden oluşan kasılabilir birimlerdir. 

Bir test tüpünde izole edilmiş miyofibrillere kalsiyum eklendiğinde, sarkomerler 

kalın ve ince filamentleri birbirinin üzerinden kaydırarak kasılır ve Z disklerini 

birbirine daha yakın çekerler. Miyofibrillerin etrafındaki boşlukta kalsiyum 

iyonlarının bulunması, kalın ve ince filamentlerin birbirine karşı kayıp 

kayamayacağına karar verir. Seri halinde on binlerce sarkomerin aynı anda kayması, 

bu hücrede önemli uzunluk değişiklikleri ve kuvvet gelişimi oluşturur (Billeter ve  

Hoppeler, 2003). Kasın  kuvvet gelişimi, çeşitli nöral ve morfolojik faktörlerin bir 

araya gelmesiyle desteklenebilmektedir. Bu durumda, kas kuvvetinin gelişimini 

sağlayan  mekanizmalar çok faktörlü olarak kabul edilmekle birlikte başlangıç gücü, 

deneyim (Balshaw vd., 2017), psikolojik faktörler (Maynard, 2005; Cankurtaran, 

2020;2021; Mikhailova, 2021) ve genetik (Yang vd., 2003) gibi diğer karıştırıcı 

faktörlerden etkilenebilir. 

Yelken, yelkencilerin vücut ağırlıklarını, pozisyon değişikliklerini, bir dizi 

manevrayı ve ekipman ayarlamalarını kullanarak teknenin dengesini ve çevre 

koşullarına göre optimum hızı korudukları karmaşık bir su sporudur. Tekne tipi ve 

yelkenci pozisyonunun farklılığından dolayı, yelkencilerin fiziksel talepleri, 

kondisyon özellikleri ve teknik manevraları farklıdır (Pan vd., 2022). Olimpik sınıf 

yelkencilerin iki ana grubu tanımlanmıştır (Bourgois vd., 2017; Bojsen-Møller vd., 

2007). Bunlar, (1) ILCA6, ILCA7, 470 dümencileri de dahil olmak üzere, ayağını 
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teknenin merkezinde bulunan yürüyüş kayışına yerleştiren, güvertede oturan ve 

teknenin kenarına eğilen yürüyüşçüler; (2) trapez yelkencileri, 49er, 49erFX, Nacra 

17, 470 mürettebatı da dahil olmak üzere, ayaklarını armadan uzatılan bir tel 

tarafından desteklenen tekne kanatlarının kenarına yerleştirirler. Her iki pozisyondaki 

yelkencilerin amacı, rüzgarın yelkenler üzerinde yarattığı devrilme momentine karşı 

koymak ve teknenin konumunu düzelterek hızını ve performansını artırmaktır. 

Yürüyüş ve trapezin hareket kalıpları ve duruşları güçlü kuvvet ve güç desteği 

gerektirir (Tan vd., 2006; Bay,  Bojsen‐Møller ve Nordsborg, 2018). Bu nedenle, 

yelkencilerde alt ekstremite kuvveti ve gücünün performans profillerini 

değerlendirmek gerekmektedir.  

Bir sporcu, yüksek seviyelerde maksimum güce ulaşmak için, güçlendirme 

kompleksleri gibi eğitim yöntemlerini dahil etmenin faydalarını en üst düzeye 

çıkarabilir. Bu, geliştirilmiş güce vurgu yapmaktan vazgeçilmesi gerektiği anlamına 

gelmez, bunun yerine uzun vadeli eğitim süreci vurgulama/vurgulamama (örneğin, 

maksimum güç azalırsa, güç de azalabilir) sürecidir (Suchomel,  Nimphius ve Stone,  

2016). Bu nedenle, kişinin sporu bağlamında gücünün kullanımını artıran benzersiz 

eğitim stratejilerine yönelik daha fazla gereksinim, daha fazla performans artışı için 

gerekli olabilir. 

Farklı hareket kalıplarının özellikleri bir yelken sınıfı ve pozisyonuna kıyasla,  

denizcilerde antropometri ve fiziksel taleplerde büyük bir değişkenlik buunmaktadır. 

Antropometri özellikleri denizcilerin yapısını tanımlar ve biyomekanik çıktılarla 

doğrudan bağlantılıdır. Fiziksel uygunluk unsurları, denizcilerin performansını 

optimize etmede önemli faktörler olan hareketlerin ekonomisi ve verimliliği ile 

ilişkilidir (Aagaard vd., 1998; Hung vd., 2019). Bilindiği üzere, tek başına bot 

kullanan denizcilerin en çok zorlandığı fiziksel manevra, quadriceps ve karın 

kaslarının güçlü kuvvetini ve dayanıklılığını gerektiren yürüyüştür (El Beih ve 

Fakhry, 2021). Denizcinin fiziksel talepleri, omurganın hızlı bir fleksiyon-

ekstansiyon hareketini içeren pompalama manevrasında en çok yansıtılır. Yelkeni bir 

çabayla pompalamak, kas aktivasyonlarını ve yelken dinamiklerini artırarak daha 

yüksek oksijen tüketimine neden olmaktadır (Besier ve Sanders, 1999). Ayrıca 

yelken performansını etkileyen faktörler arasında esneklik, kuvvet, aerobik ve 

anaerobik kapasite gibi faktörler de yer almakla birlikte, bunlar yelkencinin fiziksel 

antrenman programına kuvvet ve dayanıklılıkla birlikte dahil edilmektedir 

https://www.sciencedirect.com/topics/nursing-and-health-professions/anthropometry
https://www.sciencedirect.com/topics/engineering/oxygen-consumption
https://www.sciencedirect.com/topics/nursing-and-health-professions/anaerobic-capacity
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(Vangelakoudi, Vogiatzis ve Geladas, 2007; Caraballo,  González-Montesinos ve 

Alías, 2020; Tan vd., 2006).  

Yelken yarışında, rüzgarın kullanımı temeldir, fiziksel uygunluk anahtardır. 

Sadece çevresel koşullar denizciler için başarıda önemli değildir, aynı zamanda 

kontrol edilebilir bir yön olarak fiziksel uygunluk da performansta önemli bir rol 

oynamaktadır. Kas gücü, kuvvet ve hızın ürünüdür, daha güçlü bir güce sahip 

sporcular, bu özelliklerin rekabet başarısına katkıda bulunduğu sporlarda daha büyük 

potansiyele sahip olabilir, denizcilerin dalgalı ve rüzgarlı koşullarda teknenin 

dengesini korumak için yürüyüş kayışına büyük kuvvetler uygulaması gerekir. Kalça 

ekstansiyonunda (gluteus maximus), diz ekstansiyonunda (quadriceps femoris) yer 

alan kasların gücü, hızı ve kuvvetinin bir kombinasyonunu gerektirir. 

Yelkenciler için antrenman zamanlaması önemlidir, ister sezon dışında fiziki 

performansı korumak, ister regattalardan önce ağır antrenman yüklerini azaltmak 

olsun (Ruschel vd., 2009; Jacinto, de Menezes ve Schütz, 2008a,b). 

Periyodikleştirme antrenman kavramı, hedef tarihten altı ay önce başlayan arka plan 

antrenmanlarıyla en çok ihtiyaç duyulduğunda en yüksek fiziki performansa 

ulaşılmasını sağlar (Philipp vd., 2021).   

Sörf, pektoralis majör, deltoid ve kürek kemiği sabitleyicilerinin sürekli 

izometrik hareketini gerektirdiğinden, eğitim omuz kuşağını içermelidir (Shephard, 

1997; Dyson, Buchanan ve Hale, 2006). Eğitim veya fizyolojik değişkenleri 

performans sonuçlarıyla ilişkilendiren çalışmalar eksik olsa da, bazı yazarlar 

performans kapasitesinin uygun eğitimle doğrudan ilişkili olduğunu iddia etmektedir 

(Mottram ve Comerford, 2008; De Vito vd., 1997). 

Elit bir yelkencinin gelişiminin, sportmenliğin çeşitli aşamalarından oluşan 

sürekli bir büyüme süreci olduğunu anlamak önemlidir. Yelken sporu, rüzgarın 

gücünden yararlanarak bir tekneyi yönlendirme ve hızlandırma amacı taşıyan bir su 

sporudur. Yelken spor, yüksek derecede teknik bilgi ve fiziksel dayanıklılık 

gerektirmektedir. Yelken sporunda fiziksel gereksinimler; kas kuvveti, dayanıklılık, 

esneklik ve koordinasyon olarak sıralanabilir. Yelken sırasında, özellikle omuz ve 

sırt kasları, yelkeni kontrol etmek ve tekneyi yönlendirmek için kritik öneme sahiptir. 

Omuz kaslarının güçlendirilmesi, yelken çekme hareketlerinde daha iyi performans 

sağlayabilmektedir. Alt vücut kasları, teknenin denge ve stabilitesini sağlamak için 
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önemlidir. Bacak kasları, tekne hareket ederken dengede kalmayı ve hızlı pozisyon 

değişikliklerini desteklemektedir. Kas kuvveti ve dayanıklılığı, yelken sporunda uzun 

süreli performans için kritik öneme sahiptir. Yüksek kas dayanıklılığı, sporcuların 

uzun yarışlarda yorgunluğu azaltabilir. Denge ve koordinasyon, yelken teknesinin 

yönlendirilmesi ve rüzgarın etkilerinin yönetilmesi açısından önemlidir. İyi bir denge 

ve koordinasyon, daha hızlı ve etkili hareketleri mümkün kılabilmektedir. Yelken 

sporunda hızlı reaksiyonlar ve çeviklik, rakiplerin önünde kalmak için gereklidir. 

Çevik kaslar, ani hareketler ve pozisyon değişiklikleri için önemli olabilmektedir. 

Yelkencilik, rekabetçi bir spor olarak 150 yıldan uzun süredir var olmasına 

rağmen, yelkencilik araştırmaları henüz emekleme aşamasındadır. Futbol, atletizm, 

basketbol  gibi sporlarla karşılaştırıldığında, yelkencilikteki biyomekanik, fizyoloji 

ve hatta performans göstergeleri hakkında pek fazla şey bilinmemektedir. 

Yelken sporu, hem stratejik düşünme hem de fiziksel yeteneklerin birleşimini 

gerektiren, karmaşık ve dinamik bir aktivitedir. Sporcuların, rüzgar ve su koşullarıyla 

sürekli etkileşimde bulunarak en iyi performansı sergileyebilmeleri için yüksek 

seviyede kuvvet, dayanıklılık ve dengeye ihtiyaçları vardır. Bu bağlamda, bacak 

kaslarının kuvveti ve esnekliği, yelken performansının belirleyici unsurları arasında 

yer almaktadır. Teknenin dengesini sağlamak ve rüzgarı en verimli şekilde 

kullanabilmek için bacak kaslarının optimal düzeyde çalışması gerekmektedir. 

Dolayısıyla, bacak kaslarının farklı pozisyonlardaki performansı üzerine yapılan 

çalışmalar, sporcuların antrenman stratejileri açısından kritik bilgiler sunmaktadır. 

Dinamik kuvvet ölçümleri, spor bilimlerinde sporcuların performansını 

değerlendirmek için önemli bir araçtır. Bu ölçümler, kasların kuvvet üretim 

yeteneğinin yanı sıra, sporcuların hareket kabiliyetlerini ve dayanıklılık seviyelerini 

de gözler önüne serer. Literatürde, çeşitli spor dallarında yapılan araştırmalar, kas 

gücü ile genel performans arasındaki ilişkileri incelemiştir, ancak yelken sporu 

özelinde bu tür sistematik analizlerin sayısı oldukça azdır. Yelken sporcularının 

bacak kaslarının vertikal ve horizontal pozisyonlardaki kuvvet ölçümlerinin 

incelenmesi, bu alanda önemli bir bilgi açığını kapatmayı hedeflemektedir. Bu 

araştırma, sporcuların bacak kaslarının işlevselliğini daha iyi anlamak ve antrenman 

programlarını bilimsel bir temele oturtmak amacı taşımaktadır. 
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Aktarılanlardan hareketle, araştırmanın temel amacı, yelken sporcularında 

bacak kaslarının vertikal ve horizontal pozisyondaki dinamometrik ölçümlerini 

inceleyerek, bu pozisyonların kas gücü ve performans üzerindeki etkilerini analiz 

etmektir. Hem vertikal hem de horizontal pozisyonda yapılacak ölçümler, sporcuların 

kas kuvvetinin yanı sıra, teknik becerilerinin geliştirilmesine yönelik somut veriler 

sağlayacaktır. Örneğin, vertikal pozisyondaki ölçümler, yük taşıma ve dengenin 

korunmasındaki rolünü anlamaya yardımcı olurken; horizontal pozisyondaki 

ölçümler, teknedeki hareketlerin optimize edilmesi açısından önemli bilgiler 

sunacaktır. Bu bağlamda, elde edilecek bulgular, yelken sporcularının antrenman 

süreçlerinin etkinliğini artırma potansiyeli taşımaktadır. 

Araştırmanın, literatürdeki boşlukları doldurması ve yelkencilerin 

performanslarının artırılmasına yönelik yeni stratejilerin geliştirilmesine katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. Elde edilen veriler, spor bilimciler, antrenörler ve 

yelkenciler için rehberlik edici bir rol üstlenerek, antrenman programlarının daha 

bilimsel bir çerçevede oluşturulmasına ve bireysel performansı iyileştirmelerine 

olanak tanıyacaktır. Böylece, yelken sporunun fiziksel temellerinin daha iyi 

anlaşılması sağlanacaktır. 

1.3. Araştırmanın Önemi 

Elit bir yelkencinin gelişiminin, sportmenliğin çeşitli aşamalarından oluşan 

sürekli bir büyüme süreci olduğunu anlamak önemlidir. 

Kuvvet geliştirme oranları (RFD) ve mekanik güç, sporcunun performansını 

geliştirmesi açısından önemlidir (Baker, 2001 Morrissey,  Harman ve Johnson, 

1995). RFD ve kuvvet arasındaki ilişkiyi inceleyen bir çok araştırmada başlangıç 

sporcuları (Young vd., 2005; Barker vd., 1993), ile deneyimli sporcular arasında 

farklılıklar olduğu ileri sürülmüştür (Iguchi vd., 2011; Gabbett, 2009; Sands vd., 

2005; Hansen vd., 2011). Kuvvetin üretilebileceği hız, çok çeşitli spor branşlarında 

başarının altın faktörü olarak kabul görmüştür (Stone vd., 2002).  

Güç, kuvvet, kas dayanıklılığı, kardiyovasküler uygunluk, kilo yönetimi, 

esneklik ve çeviklik, denizcilerin eğitim rejimlerinde rol oynamaktadır (Shephard, 

1997; Legg,  Mackie ve Slyfield, 1999). Uygun ısınma ve soğuma esastır ve uygun 

esneme ve esneklik, kas gerginliğini azaltırken ve tekrar tekrar gerilen kasları 
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boşaltırken dengeyi ve hareketliliği optimize edebilir. Çeviklik egzersizleri el-göz 

koordinasyonunu ve yelkenli teknedeki hareket verimliliğini iyileştirebilir (Bojsen-

Møller, Larsson ve Aagaard, 2015). Ağırlık kaldırma rutinleri, uygun güç dengesini 

korumak için yaygın olarak kullanılan kas gruplarını ve bunların antagonistlerini 

içermelidir; buna bir kor egzersizi dahil edilmelidir (Cunningham, 2004).  

Aerobik antrenman ve kondisyonun, yelkencilerin rüzgar değişimlerine karşı 

tepki hızlarıyla doğrudan ilişkili olduğu, aynı zamanda özellikle yarışların sonraki 

aşamalarında gelişmiş dayanıklılık, karar verme ve konsantrasyonla ilişkili olduğu 

gösterilmiştir (Shephard, 1997; Reid, 2011).Yarışlar ve regattalar arasındaki fiziksel 

ve zihinsel iyileşme, kardiyovasküler kondisyonla da iyileşebilir (Raid, 2011). Bazı 

yazarlar, kürek çekmenin yelkenciler için en uygun aerobik aktivite olduğunu 

düşünürken, diğerleri bisiklete binme, yüzme veya koşmanın en uygun egzersiz 

olduğunu vurgulamaktadır (Legg,  Mackie ve Slyfield, 1999; Shephard, 1990; 

Spurway, 2006).
 

Çeşitli tekne sınıfları, mürettebat pozisyonları, yarış koşulları ve temel 

uygunluk seviyeleri, uygunluk gereksinimleri için tek tip bir öneri sağlamayı 

olanaksız hale getirebilir.Yelkenli dingiler ve küçük omurgalı tekneler aerobik 

dayanıklılık ve kas gücü ve dayanıklılığı gerektirir (Cunningham, 2004; Cunningham 

ve Hale, 2007; García ve Martínez, 2015).Yürüyüş yapan denizciler uyluk, karın, 

kalça ve kollardaki kas gruplarına güvenirken, trapezdeki denizciler daha çok üst 

vücut gücü ve dayanıklılığına, aerobik dayanıklılığa ve çevikliğe odaklanabilir 

(García ve Martínez, 2015). Herhangi bir tekne boyutu için, yelken trimiyle düzenli 

olarak ilgilenen mürettebat üyelerinin son derece eğitimli kollara, omuzlara ve üst 

sırt kaslarına ihtiyacı vardır (Cunningham, 2004). 

Yelkenciler için antrenman zamanlaması önemlidir, ister sezon dışında fiziki 

performansı korumak, ister regattalardan önce ağır antrenman yüklerini azaltmak 

olsun (Ruschel vd., 2009; Jacinto, de Menezes ve Schütz, 2008a,b). 

Periyodikleştirme antrenman kavramı, hedef tarihten altı ay önce başlayan arka plan 

antrenmanlarıyla en çok ihtiyaç duyulduğunda en yüksek fiziki performansa 

ulaşılmasını sağlar (Philipp vd., 2021).  

Sörf, pektoralis majör, deltoid ve kürek kemiği sabitleyicilerinin sürekli 

izometrik hareketini gerektirdiğinden, eğitim omuz kuşağını içermelidir (Shephard, 
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1997; Dyson, Buchanan ve Hale, 2006). Eğitim veya fizyolojik değişkenleri 

performans sonuçlarıyla ilişkilendiren çalışmalar eksik olsa da, bazı yazarlar 

performans kapasitesinin uygun eğitimle doğrudan ilişkili olduğunu iddia etmektedir 

(Mottram ve Comerford, 2008; De Vito vd., 1997). 

1.4.Problem Cümlesi 

Spor alanı içerisinde bir çok faktör sporcuların performans artırımında katkı 

sağlayabilir. Spor hekimleri ve antrenörler sporcuların genetik özelliklerini 

değiştiremezken, sporcuların göreceli ve mutlak kas kuvvetini düzenli kuvvet 

antrenmanlarıyla geliştirebilmektedir. Kas gücü, bir dirence karşı kuvvet uygulama 

kapasitesi olarak tanımlanmaktadır (Stone, Stone ve Sands, 2007; Siff, 2000). Bu 

tanım, kasların, çeşitli dirençlere karşı etkin bir şekilde hareket etme yeteneğini 

vurgulamaktadır. Bir bireyin sporunun veya faliyetlerinin talepleri incelendiğinde, 

sporcu vücut kütlesini (örneğin, jimnastik, sprint, dalış, yelken vb.) değiştirmek, 

kendi vücut kütlesini ve bir rakibin vücut kütlesi (örneğin, Amerikan futbolu, ragbi, 

güreş vb.) için yerçekimine karşı büyük kuvvet uygulamak durumunda kalabilir. 

Önceki örneklerin hepsinde performansı sınırlayan bir faktör olarak kabul 

edilebilecek sabit, bireyin kas gücüdür.  

İzokinetik dinamometre, farklı hareket modları ve açısal hızlar altında tek 

eklemin veya eklem zincirlerinin kas kuvveti parametrelerini ölçebilir ve belirli 

eklem hareketlerinde yer alan kasların tork üretme kapasitesinin daha ayrıntılı bir 

değerlendirmesini sağlayabilir. Bu sporcuların kas kuvvetini ve kuvvet özelliklerini 

daha iyi yansıtabilir (Soylu vd., 2020; McErlain-Naylor, King ve Pain, 2014; 

Iossifidou, Baltzopoulos ve Giakas, 2005). 

Gövde kuvveti, sağlık ve fiziksel performansla ilgili farklı yönlerden önemli 

bir rol oynamaktadır. Sağlıklı deneklerin gövde kuvvetini farklı hareket 

düzlemlerinde karşılaştıran çoğu araştırmacı, sagital düzlem ekstansiyonunda en 

büyük kuvveti (Smith vd.,1985) bulgulandırmış, bunu sagital düzlem fleksiyonu, 

frontal düzlem bükülmesi (Guzik vd.,1996) ve en küçük kuvvet çıktısına sahip 

transversal düzlem rotasyonu izlemiştir (Beimborn ve Morrissey,1988).  

Gövde ve kalça kasları işlevsel olarak birlikte hareket etmektedir. Bazı 

çalışmalar, kalça eklemi pozisyonuyla ilişkili olarak statik fleksiyon ve ekstansiyon 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3990891/#ref34
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3990891/#ref15
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3990891/#ref4
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kuvvetini karşılaştırmıştır. Keller ve Roy (2002), artan kalça fleksiyonu ile daha 

yüksek ekstansiyon-fleksiyon oranı değerleri bulmuştur. Cartas (1990), ve Wessel 

vd. (1994), artan gövde fleksiyonu ile azalmış bir tepe izometrik gövde fleksiyon 

torku bulmuştur. Gallagher (1997), tam kalça fleksiyonunda gövde ekstansörlerinin 

tepe tork değerlerini inceledikleri başka bir çalışmanın (Graves, 1990; Tan vd., 

1993)  aksine, diz çökmüş durumda ayakta durma pozisyonuna kıyasla gövde 

ekstansörlerinin tepe torkunun azaldığını göstermiştir. Szpala vd. (2011), oturma ve 

yatma vücut pozisyonlarında gövde ekstansörlerinin torklarını ve spinal kas 

aktivitesini karşılaştırmıştır. m cinsinden önemli ölçüde daha yüksek 

elektromiyografik aktivite değerlerini bulmuşlardır. Yatarken erector spinae ve 

oturma pozisyonunda en yüksek tork değerlerini araştıran Tan vd. (1993), gövde 

uzatma görevleri sırasında daha esnek duruşlarda erector spinae verimliliğinin 

artmasının, artan mekanik avantajının bir sonucu olduğunu öne sürmüşlerdir. Thelen, 

Schultz ve Ashton‐Miller (1995), gövde hareket düzlemleri arasındaki kas ko-

aktivasyonunu karşılaştırmışlardır. Rotasyon hareketlerinin sagital düzlemde gövde 

eforlarından üç kat daha fazla gövde global stabilizatör kas aktivasyonu ürettiğini 

ortaya koymuşlardır. Granata vd. (2005), gövde izometrik fleksiyon ve ekstansiyon 

görevleri sırasında kas ko-aktivasyonunu ölçmüşlerdir. Fleksiyon eforlarının benzer 

an büyüklüğünde sırt ekstansiyonundan yaklaşık %50 daha fazla kas ko-aktivasyonu 

ürettiğini rapor etmişlerdir.  

Kas kuvvetinin değerlendirilmesi, bireylerin sağlık ve fiziksel durumunu 

analiz etmenin önemli olduğu alanlarda çok fazla araştırma ilgisi görmüştür. Spor 

biliminde, kas gücü değerlendirmesi öncelikle belirli sporlara dahil edilmek üzere 

normatif standartlar belirleme potansiyel yetenekleri belirleme ve seçme, fiziksel 

performansı iyileştirme veya eğitim sürecinin etkilerini belirleme amacıyla 

yapılmaktadır. 

Yelken yarışları, belirli bir deniz alanındaki işaretin etrafında yapılan bir 

yarıştır, her yarışta rüzgâr üstü, rüzgâr altı ve çapraz rüzgâr etaplarından oluşan 

birkaç tur vardır, toplam yarış süresinin üçte ikisi rüzgâr üstü yelkenle geçirilir ve bu 

süre rüzgâr durumu, yarış rotası ve denizin durumuna göre değişebilmektedir. 

Rüzgâra karşı yelken seyri, yelkencilerin fiziksel olarak en fazla zorlandığı aşamadır; 

güvertede seyir yapanlar, 8 knot'tan fazla rüzgârlarda %94 oranında yürüyüş 

tekniğini kullanırken, trapez yelkencileri ise, yaklaşık 10 knot'tan fazla rüzgârlarda 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3990891/#ref10
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3990891/#ref10
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3990891/#ref10
https://www.sciencedirect.com/topics/engineering/crosswind
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serbest yelken açmak zorunda kalırlar; bu da fizyolojik zorlanmaları açık bir şekilde 

artırır.  

Teorik olarak, daha fazla yürüyüş yeteneği daha fazla güç ve dolayısıyla daha 

fazla hız şansı üretir; ancak, yürüyüş yeteneği bu ilişkideki tek değişken değildir, 

çünkü hızı artırmak için güç doğru zamanda ve doğru yönde üretilmelidir. Buna ek 

olarak, direnç hızla orantısız bir şekilde artar, bu nedenle hızı artırmak ve 

sürüklenme etkisini aşmak için önemli ölçüde daha fazla güç gerekmektedir. 

Yürüyüş yaparken amaç, sporcunun kütle merkezini teknenin kaldırma 

kuvveti merkezinden olabildiğince uzağa getirmektir. Bu pozisyonu yapma ve 

sürdürme yeteneğini etkileyen ve en büyük başarıyı sağlayan birkaç anekdotsal 

faktör vardır. İlk olarak, sporcunun antropometrik özellikleri önemlidir. Daha fazla 

yükseklikle, sporcunun kütle merkezi (CoM) teknenin kaldırma kuvveti merkezinden 

(CoB) daha uzakta olabilir ve daha büyük kaldıraç kullanılarak daha büyük bir tepe 

düzeltme momenti elde edilebilir (Putnam, 1979). Ancak, artan boyla birlikte 

sporcuların optimum yürüyüş pozisyonunu korumak için daha fazla güce ihtiyaç 

duyabilecekleri de öne sürülmüştür (Tan vd, 2006). 

Tan vd. (2006), ayrıca vücut kütlesi ile üç dakika boyunca üretilen 

maksimum doğrulma momenti arasında bir korelasyon bulmuştur (r=-.69, -.62). 

Ayak parmakları kayışlarından geçen kuvvet, yürüyüş sırasında üretilen kuvvete 

eşittir ve bu nedenle yürüyüş yeteneğinde değişken olabilir. Daha gevşek ayak 

parmakları kayışları sporcunun tekneden daha fazla uzaklaşmasına izin vererek 

sporcunun CoM'si ile CoB'si arasındaki mesafeyi artırmaktadır. Bu ayrıca, yürüyüş 

pozisyonunun sürdürülmesini daha zor hale getirir ve quadriceps'e daha fazla yük 

bindirir. Bunun aksine, ayak parmakları kayışları daha sıkıysa, tutulan pozisyon o 

kadar uzakta olmayabilir, ancak daha uzun süre tutulabilir. Bu ayarlama ile kalça 

fleksörlerine daha fazla yük bindirilir. Bu farklı ayak parmakları kayış uzunlukları, 

yaralanmalar ve kariyer uzunluğu üzerinde büyük bir etkiye sahip olabilir. Anekdot 

olarak, ayak parmakları kayışları daha sıkı olduğunda görülen karın kası 

zayıflığından (Blackburn, 1994) dolayı kalça fleksörlerinden yürüyüş yapmanın, 

gelişim sırasında yürüyüş yeteneğinin daha fazla ilerlemesine yol açtığı öne 

sürülmüştür. Ancak, lomber omurgaya daha fazla yük binmesi nedeniyle alt sırt 

yaralanması olasılığını artırır (Bojsen-Moller vd., 2015), bu da yürüyüş yapan 

denizcilerde en çok bildirilen yaralanmadır (Neville ve Folland, 2009). 



13 

Dalgalı denizler, dalgalar boyunca sürüklenmeyi artırarak doğru zamanlarda 

kuvvet üretmenin önemini artırır. Dalganın farklı kısımlarında farklı miktarlarda 

yürüyüş gerekmektedir. Dalgaların kinetik bir bileşeni vardır ve yürüyüş 

performansının önemli bir parçası, gücün en iyi ne zaman kullanılacağına tepki 

verme ve belirleme yeteneğidir. 

Kas kuvveti, bir kasın veya kas grubunun tek bir maksimum eforda 

uygulayabileceği kuvvetedir (Fleck ve Kraemer, 2017). Daha fazla kas kuvveti, genel 

spor becerilerini gerçekleştirme yeteneğini artırmanın yanı sıra yaralanma riskini 

azaltır, aynı zamanda bireyin performansını da iyileştirmektedir (Pan vd., 2022).  

Suchomel,  Nimphius ve Stone (2016) yaptıkları araştırmada, elit Lazer 

denizcilerinin alt vücut kuvvetinin erkek 470 denizcilerden daha fazla olduğunu, 

bunun yürüyüş sırasında özel vücut pozisyonu ve fiziksel zorlamalardan 

kaynaklandığı bulunmuştur. Tek başına botla seyahat eden denizcilerin yürüyüş 

tekniği farklı vücut açılarına göre üç tipe ayrılabilmektedir (Şekil 1): (1) Konum 

belirleme yürüyüşü (90°–120° kapalı kalça açısı), (2) dik yürüyüş (120°–150° kapalı 

kalça açısı) ve (3) uzatılmış yürüyüş (150°–180° kapalı kalça açısı). Hangi yürüyüş 

pozisyonu olursa olsun, alt vücut kaslarına, özellikle de quadriceps kaslarına büyük 

baskı uygulanır (García ve Martínez, 2015). Yürüyüş sırasında, quadriceps kası 

yürüyüş kayışının yardımıyla diz eklemi uzatma kuvveti üretir, kalça eklemi esner ve 

vücut geriye doğru eğilmektedir (Bourgois vd.,1999). Kalça açısı ne kadar büyükse, 

alt vücudun kuvvetine olan ihtiyaç o kadar yüksektir. Back squat, öncelikle 

quadriceps ve gluteus'u güçlendirmek için kullanılan bir egzersizdir ve kas 

aktivasyonlarının seviyesi yürüyüşe benzerdir, iyi quadriceps kas kuvveti maksimum 

yürüyüş performansını optimize edebilir, bu nedenle back squat, Lazer denizcilerinin 

eğitiminde birincil derecede önemlidir. Burnett vd.’nin (2012) mevcut 

çalışmalarında, 470 mürettebatının dümencilerden daha iyi bench press ve back squat 

kuvvetine sahip olduğunu ortaya konulmuşlardır. Rüzgar hızı arttıkça vücut 

pompalama hareketleri, gövde ve diz ekstansiyonu da doğrulma momentini korumak 

için bir tepki olarak artmaktadır  (Besier ve Sanders, 1999). 

https://www.sciencedirect.com/topics/nursing-and-health-professions/injury
https://www.sciencedirect.com/topics/nursing-and-health-professions/injury
https://www.sciencedirect.com/topics/engineering/joints-structural-components
https://www.sciencedirect.com/topics/engineering/joints-structural-components
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1.5. Alt Problemler 

Araştırmada, aşağıdaki sorulara yanıt aranmıştır. 

1. Yelken sporcularına uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının ağırlık 

parametresi üzerinde anlamlı bir etkisi var mıdır? 

2. Yelken sporcularına uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının dikey 

sıçrama performansı üzerinde anlamlı bir etkisi var mıdır? 

3. Yelken sporcularına uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının dikey 

bacak kuvveti üzerinde anlamlı bir etkisi var mıdır? 

4. Yelken sporcularına uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının yatay 

bacak kuvveti üzerinde anlamlı bir etkisi var mıdır? 

5. Yelken sporcularına uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının sağ el 

kuvveti üzerinde anlamlı bir etkisi var mıdır? 

6. Yelken sporcularına uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının sol el 

kuvveti üzerinde anlamlı bir etkisi var mıdır? 

7. Yelken sporcularına uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının esneklik 

performansı üzerinde anlamlı bir etkisi var mıdır? 

8. Uygulanan antrenman sonrasında deney grubu ile kontrol grubu arasında 

anlamlı bir ilişki var mıdır? 

1.6. Araştırmanın Varsayımları 

Araştırmanın uygulanmasına ilişkin varsayımlar aşağıda belirtildiği şekilde 

ele alınmıştır. 

 Araştırmada yer alan örneklemin evreni yeterli oranda temsil ettiği,  

 Araştırmada uygulanan testlerin objektif olarak uygulandığı, 

  Araştırmaya katılan sporcuların 10 hafta boyunca uygulanan egzersizleri 

istikrarlı bir şekilde ve maksimum performansla katıldıkları,  

 Araştırmaya katılan sporculara uygulanan ön test ve son test ölçümlerinde 

maksimum performans gösterdikleri varsayılmaktadır. 
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1.7. Araştırmanın Sınırlılıkları 

Araştırmanın sınırlılıkları aşağıda belirtilen unsurlardan oluşmaktadır; 

 Çalışmada elde edilen sonuçlar; analizlerle sınırlandırılmıştır. 

 Araştırmaya katılan sporcular 15’i deney, 15’i ise, kontrol grubu olmak 

üzere toplam 30 sporcu ile sınırlandırılmıştır. 

 Araştırma, Marmara Yelken Kulübü sporcuları ile Fenerbahçe Yelken 

Kulübü sporcuları ile sınırlandırılmıştır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

2.1.Yelken Sporu 

Yelken, rüzgarın etkisiyle suda hareket eden bir tekneyi içeren popüler bir su 

sporudur. Her dört yılda bir düzenlenen Olimpiyat regattasına uluslararası sınıf 

küçük tekne yarışçılarını ve rüzgar sörfçülerini çekmektedir. Uluslararası Yelken 

Federasyonu (ISAF), bir sonraki Olimpiyat için tekne sınıflarını ve yelken tahtalarını 

gözden geçirir ve bu, yat tasarımında ve genel olarak yelkencilikte daha muhteşem 

ve hızlı teknelere doğru evrimi yansıtmaktadır. 

Yelken, çok sayıda yeteneği kapsayan ve çoklu veya mümkün olduğunda 

disiplinler arası araştırma gerektiren karmaşık bir spordur. 

Yelken, rüzgarla dans etmeyi gerektiren bir spordur. Sporcular, dengeyi 

korumak ve teknenin yüksek hızda ilerlemesini sağlamak için yelkenlerini ve gövde 

duruşlarını sürekli olarak ayarlamaktadırlar. Yarışın performansı, antropometrik 

özellikler, fiziksel uygunluk, psikolojik beceriler ve taktikler gibi birçok faktörden 

etkilenir (Callewaert vd., 2015). Olimpik yelken yarışları, yarış formatının 

değişmesi, her maçın süresinin nispeten kısa olması ve yüksek düzeyde fiziksel efor 

gerektirmesi nedeniyle, günde iki-üç yarışın 5-7 gün sürmesinden oluşumaktadır 

(Bojsen-Møller, Larsson ve Aagaard, 2015). Laser ve Laser Radial yelkencileri tek 

kişilik bot, 470 yelkenci dümenci ve mürettebatı da içeren çift kişilik bottur, tekne 

tipi ve gereken hareketler arasındaki farklar yelkencilerin fiziksel gereksinimlerini 

yansıtabilir. Bojsen-Møller vd. (2007) yelkencileri yarış sırasındaki vücut 

pozisyonlarına göre sınıflandırır, tek kişilik bot yelkencileri ve 470 dümencileri "yan 

güverte yürüyüşçüleri"dir (gemiciler güvertede oturur ve ayakları sabitlenmiş şekilde 

yana doğru eğilir), 470 mürettebat trapez yelkencileridir. Gemiciler donanımdan 

uzatılan bir tel ile desteklenerek teknenin küpeştesinde veya yan salıncaklarında 

dururlar.  

https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/anthropometry
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2.1.1.Yelken sporunun tarihi 

İnsanların suyun kaldırma kuvvetini ve rüzgarların hareket yeteneğinden 

yararlanabileceğini keşfetmesiyle başlayan yelken sporu, günümüzde popiler spor 

dalları arasında yerini almıştır. Yelken sporu, denizcilik tarihinin önemli bir parçası 

olarak kabul edilir. Antik dönemlerden itibaren kullanılan yelkenli tekneler, zamanla 

rekreasyonel ve sportif bir faaliyet haline gelmiştir. Yelkenli teknelerin kökenleri, 

antik Mısır ve Mezopotamya'ya kadar uzanmaktadır. M.Ö. 3000 civarına tarihlenen 

ilk yelkenli tekneler, özellikle ticaret ve askeri amaçlarla kullanılmıştır. Erken dönem 

yelkenli teknelerinin yapısal özellikleri ve kullanım alanları, bu dönemin denizcilik 

teknolojisinin evrimine ışık tutmaktadır (Catsambis, Ford ve  Hamilton, 2011; 

Chatterton, 2022). 

Antik Yunan ve Roma dönemlerinde, yelkenli tekneler ticaretin 

yaygınlaşması ve deniz savaşlarında önemli bir rol oynamıştır. Yunanlılar ve 

Romalılar, yelkenli teknelerin tasarımında önemli ilerlemeler kaydetmiş ve bu 

tekneleri deniz yolculuklarında etkin bir şekilde kullanmışlardır. Bu dönemdeki 

yelken tekneleri ve yarışları, modern olimpik yelkenin temelini oluşturmuştur 

(Parker, 2006; Firth, 2013; Pérez, 2015).   

Ortaçağ Avrupa'sında, özellikle İskandinavya'daki Viking gemileri ve 

Akdeniz'deki karavel ve balta gemileri yelkenli tekne teknolojisinin gelişiminde 

önemli rol oynamıştır. Vikingler'in uzun gemileri ve Akdeniz'in ticaret gemileri, bu 

dönemdeki yelkenli teknolojinin çeşitliliğini göstermektedir (Whitewright, 2018). 

Rönesans döneminde, yelkenli teknelerde birçok teknolojik yenilik 

yaşanmıştır. Sternpost direksiyon sistemi, yeni yelken tipleri ve diğer yenilikler, bu 

dönemde deniz keşiflerinin ve ticaretinin genişlemesine katkıda bulunmuştur 

(Martin, 2013; Chatterton, 2022). 

Endüstri Devrimi'nin etkisiyle, yelken sporunun rekreasyonel bir faaliyet 

olarak popülerleşmesi gözlemlenmiştir. Teknolojik yenilikler, üretim yöntemleri ve 

tasarım değişiklikleri, yelken sporunun geniş bir kitleye hitap etmesini sağlamıştır 

(Anderson ve Anderson, 2003; Mendonça, 2013). 

Olimpik yelken sporunun başlangıcı, 1900 Paris Olimpiyatları'na kadar 

uzanmaktadır. Bu dönemde yelken, modern olimpiyatların ilk programlarına dahil 
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edilmiştir. İlk olimpik yelken yarışlarının organizasyonu ve katılım şartları, sporun 

uluslararası platformda tanınmasını sağlamıştır (Pérez, 2015). 

20. yüzyılda yelken sporunda önemli değişiklikler yaşanmıştır. Fiberglas 

tekneler, elektronik ekipmanlar ve yenilikçi yelken tasarımları, bu dönemde sporun 

evrimini ve modernleşmesini şekillendirmiştir. 20. yüzyılda, olimpik yelkenin 

uluslararası standartlarının belirlenmesi ve sporun yönetimi konularında önemli 

adımlar atılmıştır. Uluslararası Yelken Federasyonu (ISAF) ve daha sonra Dünya 

Yelken Federasyonu'nun (World Sailing) kuruluşu, olimpik yelkenin global 

yönetimini sağlamıştır (Black, 2020; Williams, 2013). 

2.2.Kas Sistemi ve Kas Fizyolojisi 

İnsan vücudu 600’ den fazla iskelet kası içermektedir. Bu kaslar, miyofibril 

adını alan protein yapılı tellerden oluşmaktadır. Miyofibrillerin kalın olanları 

miyozin  ince olanları ise aktin adını almıştır.  

Kas zarına sarkolemma, dokuyu oluşturan hücrelerin sitoplazmasına 

sarkoplazma, mitokondrisine sarkozom, endoplazmik retikulumuna ise, sakroplazmik 

retikulum adı verilmektedir. Kasın dokusunu oluşturan hücreler bir araya gelerek kas 

demetlerini oluşturmaktadır. Kas demetlerini saran bağ dokuda, atıkları uzaklaştıran, 

kas dokunun ihtiyaç duyduğu besin ve oksijeni getiren çok miktarda kan damarı yer 

almaktadır. Kas dokudaki sinir hücreleri kasın uyarılabilmesini sağlamaktadır 

(Porcari, Bryant ve Comana, 2015; Hopkins, 2006). 

 

Şekil 2.1: Kas İskelet Sistemi 

Kaynak: (West, 2006). 



19 

Kaslar, ısı üretimi, postürün sağlanması ve hareketin açığa çıkarmasında  

görev almaktadırlar. Kasların eksitabilite (uyarılabilme), kontraktilite (kasılabilme),  

elastisite (normal boyuna dönebilme), estensibilite (uzayabilme, gerilebilme) 

özellikleri vardır (2). Her biri hareket ile ilişkilidir. 

2.2.1.Kas tipleri 

Kas hücreleri hareket ve kuvvet üretebilmek için tasarlanmıştır. Memelilerde 

üç tip kas bulunmaktadır: düz kaslar, iskelet kasları ve kalp kaslardır.  

 

Şekil 2.2: Kas Tipleri ve Özellikleri 

Kaynak: (Pınar, 2019). 

2.2.1.1.İskelet kasları 

Çizgili kaslar, kemikleri dıştan sararak iskeletin hareketliliğini sağlamaktadır. 

Çizgili kaslar bu özelliği nedeniyle iskelet kası olarak da adlandırılmaktadır. İskelet 

kasları kemiklere bağlıdır ve bunları birbirlerine göre hareket ettirir (Uzun, 2007; 

Porcari, Bryant ve Comana, 2015). İskelet kasları, hareket sisteminin etkili 

organlarıdır. Gönüllü kontrol altındadırlar, ancak aktivitelerinin çoğu bilinçaltında 

düzenlenir. İskelet kası, çizgili mikroskobik görünümleri nedeniyle çizgili kas olarak 

tanımlanır. Bu görünüm, hücre altı kasılma elemanlarının düzenli düzenlenmesinden 

kaynaklanır. İskelet kası kendiliğinden membran depolarizasyonundan sorumlu iyon 

kanallarından yoksun olduğu için içsel kendiliğinden aktivitesi bulunmamaktadır. Bu 

nedenle, fizyolojik iskelet kası aktivitesi için uyarı, her zaman bir sinir uyarısından 

kaynaklanmaktadır (Clark vd., 2002; Hopkins, 2006).  
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 Çizgili kaslar birden fazla kas lifinden oluşmaktadır. Bu liflerin içinde, 

paralel kalın ve ince filamentlerden oluşan miyofibril adı ile anılan daha küçük 

birimler bulunmaktadır. Bu filamentler, mikroskopi altında kasa çizgili bir görünüm 

veren sarkomer adı verilen küçük birimler halinde uzunlamasına düzenlenmiştir 

(Rassier, 2017).  

 

 

Şekil 2.3: İskelet Kaslarının Görünümü 

Kaynak: (Frontera ve Ochala, 2015). 

Kalın filamentler, bir çift ağır zincir ve iki çift hafif zincire sahip olan 

miyozin proteininden yapılır; bu ağır ve hafif zincirler, miyofibrillerin ince ve kalın 

filamentlerinden farklıdır. Kalın filamentin kuyruğunda, iki ağır zincir helezoni bir 

formasyonda iç içe geçmiştir. Kalın filamentin diğer ucunda, her ağır zincir iki hafif 

zincirle eşleştirilir ve iki baş oluşturur. Miyozin başları, aktin bağlanma bölgesine 

sahiptir. Bu bölge miyozin başlarının ince filamentlere bağlanmasına yardımcı 

olmaktadır (Lowey, Waller ve Trybus, 1993).  

İnce filamentler aktin, troponinden ve tropomiyozin oluşmaktadır. Aktin, 

negatif ve pozitif uçlara sahip iki iplik oluşturabilen, diğer aktin kürecikleriyle 

birleşen küresel bir proteindir. Kasın inaktif olduğu durumlarda, çift sarmallı aktin 

filamentleri, miyozin ve aktin arasındaki etkileşimi engelleyen tropomiyozin ile 

kaplanmaktadır. Troponin kompleksi, troponin I, T ve C bileşenlerini içermekte olup, 
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tropomiyozinin yanında aktin filamentleri boyunca yer almaktadır (Squire, 2019). 

Kas kasılmasına yol açan karmaşık süreç, uyarılma-kasılma eşleşmesi olarak 

adlandırılır ve bir aksiyon potansiyelinin miyosit zarında depolarizasyona neden 

olmasıyla başlar. Depolarizasyon, kas hücresi zarının tüm kas liflerine 

depolarizasyon sinyallerinin yayılmasına yardımcı olan enine (T) tübüller, yani içe 

doğru kıvrılmalar yoluyla yayılmaktadır. T tübüllerinin depolarizasyonu, 

dihidropiridin reseptörlerinde konformasyonel bir değişikliğe neden olur ve bu da 

kas hücreleri içindeki kalsiyumun depolandığı yer olan sarkoplazmik retikulumdaki 

(SR) ryanodin reseptörlerinin açılmasına neden olmaktadır. Kalsiyum SR'den 

salındığında, troponin C'ye bağlanmaktadır. Bu, tropomiyozini kaydıran ve miyozin 

başlarının aktin filamentlerine bağlanmasına izin veren ve çapraz köprü olarak 

bilinen şeyi oluşturan bir konformasyon değişikliğine neden olmaktadır (Ebashi, 

Endo ve Ohtsuki, 1969;Gomes, Potter ve Szczesna‐Cordary, 2002). 

Çapraz köprü döngüsü, ATP'nin miyozin başındaki bir ATP bağlayıcı alana 

bağlanmasıyla başlar. Miyozin, çapraz köprüyü kırarak aktinden ayrılır. ATP daha 

sonrasında P ve ADP’ye hidrolize edilir. Bu durum aktininin pozitif ucuna doğru 

hareket etmesine ve miyozin başlarının konformasyonunu değiştirmesine neden 

olmakla birlikte miyozin başını eğirir. Fosfat serbest bırakılır ve ADP'ye bağlı 

miyozin, aktin filamentinde yeni bir yere bağlanır. Sonrasında, ADP serbest bırakılır, 

bu durum, aktin filamentini, miyozinin orijinal pozisyonuna geri dönmesine, 

sarkomerin ve dolayısıyla kas lifinin kasılmasına neden olmaktadır. Bu döngüler, 

miyositteki kalsiyum seviyeleri aşağıya çekilene kadar sürer ve tropomiyozinin aktin 

filamentlerinin miyozin bağlayıcı bölgelerini sarmasına neden olmaktadır (Gordon, 

Homsher ve Regnier, 2000). 

İskelet kası liflerinin büyük çoğunluğu, sinir girdilerini motor uç plakaları 

olarak bilinen liflerin tek merkezi şişkinliklerinden almaktadır (Mauro,1961). Birkaç 

kas, özellikle yüz kaslarının bazıları, liflerinin uzunluğu boyunca daha dağınık bir 

şekilde innerve edilir; böylesi çok odaklı innervasyon, bu kasların süksinilkolin 

verildikten sonra neden başlangıçta daha belirgin bir gerginlik artışıyla tepki 

verdiğini açıklayabilir (Miljkovic vd., 2015). Ancak, innervasyon türünden bağımsız 

olarak, motor sinir terminaline ulaşan yük yoğunluğu, çok daha büyük kas liflerini 

doğrudan aktive etmek için yetersizdir (Uzun, 2007; Robergs ve Roberts,1997). 
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2.2.1.2.Düz kas 

Çizgili kaslarda tartışılan aynı ince ve kalın filamentler düz kaslarda da 

mevcuttur. Ancak, düz kas dokusunda bu filamentler sarkomerler halinde organize 

olmaz. Sonuç olarak düz kas, iskelet kası kasılması için gereken troponin 

kompleksini içermez ve bu nedenle kasılmayı kontrol etmek için farklı bir 

mekanizmaya sahiptir. Bu fark, kalsiyumun (Ca) hücreye nasıl girdiğiyle karakterize 

edilir ve üç mekanizma hücre içi konsantrasyonu artırmaktadır (Chamley-Campbell, 

Campbell ve Ross, 1979). 

1.Voltaj kapılı Ca kanalları, Ca'nın hücreye girmesine ve membran 

depolarizasyonu ile aktive olmasına olanak tanımaktadır. 

2. Hormonlar veya nörotransmitterler hücre zarındaki ligand kapılı kanalları 

açabilir. 

 AnjiyotensinII ve norepinefrin gibi hormonlar ile nörotransmitterler, 

fosfolipaz-C (PLC) aracılığı ile hücre içi inozitol trifosfat (IP3) düzeyinin artmasına 

yol açabilir (Ng ve Vane, 1967). 

IP3, SR üzerindeki reseptörlere bağlanarak Ca'nın salınmasına neden 

olabilmektedir. Ca salındıktan sonra, çizgili kaslarda olduğu gibi troponin C yerine 

bir kalmodulin proteinine bağlanmaktadır. Kalmodulin daha sonra, miyozin hafif 

zincirini fosforile etmekte olan miyozin hafif zincir kinazını (MLCK) harekete 

geçirir. Fosforile edilmiş miyozin hafif zinciri, ATP'yi hidrolize eden ve aktine olan 

afinitesini artıran ATPaz aktivitesine sahiptir. Miyozin daha sonra aktine kolayca 

bağlanabilir. Bu noktadan itibaren, çapraz köprü döngüsü çizgili kastakiyle aynıdır. 

Düz kas, Ca kalmodulin'e bağlı olduğu ve MLCK fosforile edildiği sürece kasılmış 

kalacaktır. Bu, kan damarlarında uzun süreli vazokonstriksiyona izin vermektedir 

(Webb,2003). 

2.3.Kas Tonusu 

Kas tonusu, kasların kasılması ile birlikte oluşan gerilime verilen addır. 

Kaslar dinlenme durumundayken de kısmen kasılıdırlar. Bu hafif tonu, kasları 

kasılmaya hazır tutabilmek içindir (Duffy, 1962). Kas tonusu, kaslardaki, özellikle 

anti-yerçekimi kaslarındaki tonik aktiviteyi ifade eder ve klinik olarak pasif harekete 
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karşı direnç olarak tespit edilir. Normal hayvanlarda ve insanlarda dinlenme halinde 

tespit edilebilmektedir (Wilson ve Peterson, 1978; Markham, 1987; Lance, 1980).  

 

Şekil 2.4: Kas Tonusu Evreleri 

Kaynak: (Bronk, 1936) 

Lidell ve Sherrington (1924)'te "miyotatik" veya şu anda gerçek germe 

refleksi olarak düşündüğümüz şeyi tanımlamışlardır. Daha ayrıntılı olarak, anti-

yerçekimi kasının pasif bir germesi uygulandığında, bir dizi proprioseptörünün ve 

ilgili motor nöronlarının uyarıldığını açıklamıştır. Gerilmenin artmasına, uyarılmış 

proprioseptörlerinin ve onu besleyen motor nöronlarının sayısının artması eşlik eder. 

Gerilme durursa, aktivite hemen azalır. Anti-yerçekimi kaslarının duruş refleksi 

tonunun bu germe refleksinden kaynaklandığı bilinmektedir. Yatay pozisyonda, 

duruş refleksi tonu da azalır, ancak yine de belirli bir pasif gerginlik  kaslar denge 

uzunluğunun biraz ötesine gerildiğinden devam etmektedir.  

 Bronk (1936), insan kaslarına yerleştirilebilen ve orada tek bir veya birkaç 

lifin uyarılması ve aktivitesine eşlik eden elektriksel potansiyel değişimlerini 

yakalayabilen iğne elektrotlarını tasarladıklarında, aktif veya pasif gerginlik 

sorununu çözmek ve pasif gerginlikler ile aktif kasılmalar arasında ayrım yapmak 

mümkün olabilmişti. Normal dinlenme kası hiçbir potansiyel göstermez ve herhangi 

bir hafif sürekli uyarımın kanıtı  bulunmamaktadır. Dinlenme halinde "motor tonu" 

yoktur, sadece pasif elastik kuvvetler dinlenme kaslarının gerginliklerinin 

nedenleridir. Son plakalardan geçen eyery motor uyarısı, uyarının gönüllü veya 

refleks olmasına bakılmaksızın aksiyon potansiyelleriyle birliktedir. Dinlenme 

halindeki kas lifleri herhangi bir potansiyel değişimi göstermez. Bu nedenle, 
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elektromiyografi aktif ve pasif kuvvetler ve gerginlikler arasında ayrım yapmayı 

mümkün kılmaktadır (Duffy, 1962). Hem aktif hem de pasif süreç (1) sıcaklık, (2) 

mekanik deforme edici kuvvetler, (3) ozmotik kuvvetler, (4) hidrostatik basınç, (5) 

kimyasallar, (6) kan dolaşımı, (7) dehidratasyon ve (8) pH'tan etkilenir (Duval-

Beaupere, Schmidt ve Cosson, 1992). 

Lomber kifozlu oturma öne çökük gevşek pozisyonundaki deneyler, 

Akerblom (1948) ve Lundervold'un (1950) sonuçlarını doğrulamıştır; bu sonuçlara 

göre, erector spinm'in lomber kısmının aktivitesi, erector spina'daki öne eğilme 

sırasındaki gerilme reflekslerinin eğilimine rağmen, bu aşırı pozisyonda azaldı. Bu 

nedenle, güçlü postüral refleks tonunun bile, gerilmeye rağmen, aşırı öne eğilmiş 

pozisyonda tamamen ortadan kalktığı görülmektedir. Bunun nedeni, bu pozisyonun, 

kapsüllerin, bağların, eklemlerin ve kaslardaki pasif elastik kuvvetlerin yeterli 

desteği sağladığı aşırı bir pozisyon olmasıdır. 

2.4. İskelet Kaslarının Hücresel Yapısı 

Kas hücresi kimyasal yapısının, % 20' si protein, % 75' i su ve geriye kalan % 

5' i inorganik tuzlardan oluşmaktadır. Kas hücresi, kas lifi olarak adlandırılmaktadır. 

Kas hücreleri genellikle birden fazla çekirdekli, silindirik ve uzundur (MacIntosh, 

Gardiner ve McComas, 2006). Kas hücrelerinin boyları 0.1 ile 30 cm arasında olup, 

uzunluğu 3 cm çivarındadır (Frontera ve Ochala, 2015). 

 

Şekil 2.5: İskelet Kasının Yapısı 

Kaynak: (Frontera ve Ochala, 2015). 
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Kas lifleri miyofibril olarak adlandırılan liflerden oluşmaktadır. Miyofibriller 

ise, miyofilamentlerden oluşmaktadır. Miyofilamentler kalın ve ince uzantılardır. 

Myofilamentler kasılabilen proteinler olan Myozin, Aktin, Troponinden ve 

Tropomiyozin (Troponin T, Troponin C Troponin I ) oluşmaktadır (Pette ve Staron, 

1990; Brooke ve Kaiser, 1970; Van Wessel vd., 2010; Ashmore ve Doerr,1971). 

Neredeyse tüm omurgalı vücut hareketleri, kas fenotipi tarafından yönetilen, 

değişken kasılma özelliklerine sahip iskelet kaslarının koordineli aktivitesiyle 

üretilir. Kas fenotipi, genotip ve kas lifleri üzerindeki dış etkiler arasındaki 

etkileşimin sonucudur ve büyük ölçüde kas lifi sayısı, lif kesit alanı, serideki 

sarkomer sayısı, kas lifi tipi dağılımı ve kas mimarisi tarafından tanımlanır. Kas 

liflerinin tipleri genellikle, IIA, tip I, IIB ve IIX olarak adlandırılan, baskın olarak 

ifade edilen miyozin ağır zincirinin (MyHC) izoformuna göre ayırt edilir. Kas lifleri, 

iç veya dış ortamdaki değişikliklere yanıt olarak fenotiplerini uyarlama ve MyHC 

tipini, mimarisini ve boyutlarını değiştirme yeteneğine sahiptir (Pette ve Staron 2001; 

Brooke ve Kaiser, 1970; Ashmore ve Doerr, 1971).  

2.5. Kasların Uyarılma Mekanizması 

Uyarım, bireysel bir kas lifindeki bir aksiyon potansiyeli, iç potansiyelin 

dinlenme seviyesinin yaklaşık 40 m V üzerine çıktığı herhangi bir noktada kurulur 

(çevreleyen sıvıya göre yaklaşık -90 m V). Bu, ya uç plakada (uyarılma motor sinir 

lifi aracılığıyla olduğunda) ya da doğrudan uyarılma kullanılıyorsa katodun 

karşısında meydana gelebilir. Aksiyon potansiyeli, sinir liflerinde işleyen 

mekanizmadan yalnızca ayrıntılarda farklı olan bir mekanizma ile lifin uçlarına her 

iki yönde yayılmaktadır (Hodgkin, 1951). 

Lif içeriğinin büzülmesine neden olan şey, zar potansiyelinin kendisidir 

(örneğin, lifin iç kısmındaki herhangi bir ilişkili uzunlamasına akım değil) (Kuffler, 

1946). Zar potansiyeli değişimi ile mekanik tepki arasındaki ilişki derecelendirilir ve 

seğirmenin all-or-none karakteri, yüzey zarındaki elektriksel değişimin all-or-none 

karakterinin bir sonucudur (Gelfan, 1931, 1933). Bununla birlikte, bu potansiyel 

değişim yüzey zarı boyunca yayılmanın yanı sıra, 'T' (enine) sistemini oluşturan 

yüzey zarından içeri doğru kıvrılan tübüllerin zarları boyunca içeriye doğru da 

yayılmaktadır. Bu tübüller, miyofibriller arasındaki boşluklarda uzanır, çizgilenme 

düzeninde belirli konumlarda lif boyunca enine ağlar oluşturur ve hücre dışı boşluğa 
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açıktırlar (Endo, 1964, 1966; Hill, 1964; Franzini-Armstrong ve Porter, 1964), ancak 

açıklıkları memeli veya yetişkin amfibi kasının elektron mikrografilerinde nadiren 

açıkça görülmüştür. Amfibilerde, sarkomer başına Z çizgisi seviyesinde bir enine ağ 

bulunurken, memelilerde sarkomer başına iki tane, A ve I bantları arasındaki her 

sınıra yakın bir tane bulunmaktadır (Page, 1969). Bu ağlardan birinin lümeni, 

açıklıklardan birinin üzerindeki lifin yüzeyiyle temas halinde olan bir mikropipete 

elektriksel bir darbe uygulanarak elektriksel olarak negatif hale getirilirse, oldukça 

lokalize bir kasılma meydana gelir, içeriye doğru önemli bir mesafe yayılır ancak 

enine tübülleri Z çizgisi seviyesinde olan kaslarda tek bir I bandıyla veya sarkomer 

başına iki tübül seti varsa tek bir yarım sarkomerle sınırlıdır (Huxley ve Taylor, 

1955, 1958). Son zamanlarda, enine tübüllerdeki elektriksel iletim, yüzey zarı 

boyunca uzunlamasına yayılmaya benzer ancak çok daha düşük güvenlik faktörüne 

sahip  (Adrian ve Peachey, 1973) rejeneratif bir süreç olduğu gösterilmiştir ve bu, 

kısalmanın başlangıcının her bir lifin içine doğru yayılma hızını açıklamaktadır 

(GonzalezSerratos, 1971). 

Küçük çaplı bir pipetle yapılan lokal uyarım deneylerinde, bu iki boyutlu 

ağlardan biri, lifin dışına bağlanan tek bir tübül aracılığıyla uyarılmaktadır; bu durum 

yayılma için elverişsiz olmakla birlikte, ağın dışarıya olan tüm bağlantılarında aynı 

anda uyarıldığında yayılma için düşük güvenlik faktörü oluşturması, muhtemelen 

tepkinin 10 Iam veya daha fazlasının ötesine doğru içeriye doğru yayılmamış 

olmasının nedenidir. Daha büyük pipetlerle, Strickholm (1966) bazen birkaç 

sarkomerin izole edilmiş bir lifin tüm kesiti boyunca kasıldığı tepkiler elde etti ve 

Gelfan (1933) tarafından 15 /tm çapındaki bir pipet aracılığıyla uygulanan uzun 

süreli pozitif potansiyele yanıt olarak elde edilen dereceli lokal kasılmalar, 

başlangıçta seğirme benzeri bir bileşen içermekteydi. Sugi ve Ochi (1967) tarafından 

kaydedilen, lif yüzeyiyle temas halindeki bir pipete oldukça güçlü bir negatif darbe 

uygulandığında lifi çevreleyen halka şeklinde bir kasılmanın meydana geldiği 

dikkate değer tepkiler için henüz bir açıklama bulunmamaktadır. 

2.6.Kas Kasılma Mekanizması 

Kasılma kasının evrimi, hayvanlar alemindeki daha yüksek organizmalara 

çevrelerinde hareket edebilme yeteneği kazandırdı. İnsan vücudunda üç ana kas tipi 

bulunmaktadır. Bunlar, iskelet kası, kalp kası ve düz kasdır. Bu kaslar, farklı yapısal 
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ve işlevsel özelliklere sahip olup, vücudun hareketi ve çeşitli fizyolojik süreçlerin 

düzenlenmesi için oldukça önemlidir. Miyosit, kas yapısının hücresel birimidir ve 

hücresel kasılma biçiminde mekanik kuvvet üretmek için kimyasal enerji kullanan 

yüksek konsantrasyonlarda özel proteinler içerir. İskelet ve kalp kası, sarkomer 

olarak bilinen tekrarlayan kasılma filamentleri birimlerinin miyofibril adı verilen 

silindirik demetler halinde görünür şekilde düzenlenmesi nedeniyle çizgili kas olarak 

adlandırılmaktadır.  

 

Şekil 2.6: Kasın Kasılma Mekanizması 

Kaynak: (Frontera ve Ochala, 2015). 

Olgun kas liflerinde (çizgili kas miyositleri), hücresel hacmin çoğu miyofibril 

tarafından işgal edilir ve çekirdekler ve ilişkili Golgi sistemi, mitokondri, 

sarkoplazmik retikulum (SR; çizgili kasın özel endoplazmik retikulumu), glikojen 

granülleri ve diğer organeller/yapılar için çok az yer kalır. Bunun aksine, düz kaslar 

sarkomerlere organize olmayan büyük miktarda aktin ve miyozin filamentlerine 

sahiptir. Postmitotik olan çizgili kas hücrelerinin aksine, düz kas hücreleri fizyolojik 

ve patolojik koşullar altında çoğalabilir. Çizgili kaslar, SR'den salınan ve aktin 

filamentindeki troponine (Tn) bağlanan Ca2+ tarafından düzenlenir. Bu olay, 

tropomiyozini (Tm) pozisyonundan serbest bırakır ve bu da miyozin başlarının 

aktinle etkileşimini engeller. Ancak, düz kas Tn içermez ve bunun yerine kasılma 

miyozin düzenleyici hafif zincir (RLC) fosforilasyonunun seviyesi tarafından 

düzenlenmektedir (Ojima, 2019). 
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Şekil 2.7: Çizgili Kasların Kasılma ve Gevşeme Modeli 

Kaynak: (Huxley, 1957). 

B 'miyosin' kendisi bir ATPaz'dır (Barer, 1948; Engelhardt ve Lyubimova, 

1968; Rall ve Rall, 2014). C miyosin ipliklerinin (Bailey, 1942; Szent-Györgyi,2004) 

ve çözeltideki miyozinin (Needham vd., 1941; Dainty vd., 1944) fiziksel özellikleri, 

ATP mevcut olduğunda büyük ölçüde değişmektedir. D KUhne'nin 'miyosini' iki 

proteine ayrılabilir, aktin' ve miyozin (Straub, 1943). Bu ayrışmada, proteinler 

ATP'nin etkisiyle bir kompleks olan aktomiosin'den ayrılmaktadır (Huxley, 

2009,1998; Szent-Györgyi, 2004). E bir kas tetanik uyarımla tam olarak aktive 

edildiğinde, kendisine uygulanan yükün kesin bir fonksiyonu olan bir hızda 

kısalacaktır (Fenn ve Marsh, 1935). Huxley (1957), yeterli bir yaklaşım derecesinde, 

bu fonksiyonun dikdörtgen bir hiperbolün parçası olduğunu göstermiştir. G enerjinin 

iş ve ısı biçiminde serbest bırakılması (muhtemelen kasılmaya bağlı biyokimyasal 

süreçler tarafından substratın kullanımına orantılıdır) bir kasın kısalmasına ve iş 

yapmasına izin verildiğinde, izometrik tutulduğunda olduğundan daha fazladır (Fenn, 

1923, 1924). H enerji salınım oranındaki bu artış, daha yüksek kısalma hızlarında 

düzleşir  (Hill, 1938), yani birim uzunluk değişimi başına serbest bırakılan enerji, 

kısalma hızı arttıkça daha az olur. I zorlanmış uzama sırasında, enerji salınım oranı 

(üretilen ısı eksi kas üzerinde yapılan iş) izometrik kasılma sırasındaki orandan çok 

daha azdır (Fenn, 1924; Hill, 1938; Kastrikin, 1980; Aubert,1948). J geniş açılı X-

ışını kırınımı resmi, aktif kaslarda gevşemiş kaslardakinden çok farklı değildir 

(Astbury, 1947). K kasın tetanik olarak uyarıldığında geliştirdiği izometrik gerginlik, 
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tutulduğu uzunluğa göre karakteristik bir şekilde değişir ve gevşek uzunluğa yakın 

olan optimumun her iki tarafında dik bir şekilde azalmaktadır (Ramsey ve Street, 

1940). 

2.6.1.Uyarılma ve kasılma arasındaki ilişki 

Kaslara bir uyarı uygulandığında, tepki ilk olarak her tepki veren lifin zarında 

oluşan uyarılma ve ardından zarın içindeki maddenin bir fonksiyonu olan kasılma ile 

gösterilir. Uyarı, bir lifin belirli bir noktasında doğrudan uygulanan bir katot elektrik 

şoku veya bir uç plakaya gelen bir sinir uyarısı yoluyla gerçekleştirilirse, 

kendiliğinden yayılan aksiyon potansiyeli biçimindeki uyarılma durumu o noktadan 

lifin uçlarına doğru her iki yönde yayılır (Cooper ve Creed, 1927). Katz (1939), 

kasılmanın kendiliğinden yayılmadığını, ancak, aksiyon potansiyeli geçerken 

yakındaki zarda anlık olarak mevcut olan uyarılmanın bir sonucu olarak kasılma 

malzemesinin her uzunlamasına segmentinde yerel olarak geliştiğini göstermektedir. 

Kasılmanın uyarıma olan bu bağımlılığı, uyarılmış zarda başlatılan ve içeriye doğru 

hareket ederek kasılma elemanlarıyla temas kurarak kasılmayı başlatan bir süreç 

olması gerektiğini göstermektedir. Tüm tepkime dizisi, içe doğru hareket eden 

bağlantı ve kasılmanın aktivasyonu uyarılma-kasılma (E-C) eşleşmesi terimiyle 

adlandırılmıştır. 

E-C eşleşmesinin bu genel ilişkileri uzun yıllardır bilinmesine ve bunları daha 

ayrıntılı olarak analiz etmek için birkaç girişimde bulunulmasına rağmen, kas 

fizyologları arasındaki genel fikir birliği, bu dizide aksiyon potansiyelinin ve bununla 

kasılma arasındaki bağlantının rolünün büyük ölçüde bir gizem olarak kaldığı 

yönündedir (Katz, 1948; Fulton, 1926 ). 

Araştırmalar, genellikle tanımlanmış LP içinde bile mekanik değişikliklerin 

meydana geldiğini göstermektedir. Bu bulgu ve onunla ilişkili diğerleri, kasılma 

sisteminin tepkisini başlattığı uyarıdan sonraki en erken anı gösterdikleri ve bu 

nedenle en azından E-C kuplajının çeşitli tepkilerinin kinetik karşılıklı ilişkilerini 

belirlemeye hizmet ettikleri için büyük önem taşımaktadır (Kuffler, 1946). 

2.7. Çizgili Kasların Sarkomerleri 

Çizgili kasın temel kasılma birimi olan sarkomer tasvir edilmiştir. 

Sarkomerler, bir miyofibril oluşturmak için seri halinde düzenlenmiştir. Sarkomer, Z 
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çizgisinden Z çizgisine (aşağıda ayrıntılı olarak açıklanmıştır) uzanan, yalnızca 

birkaç mikrometre uzunluğunda ve miyozin "kalın" filamentler içeren bir A 

bandından oluşur ve bu bant, aktin "ince" filamentlerden oluşan iki yarım I bandıyla 

çevrilidir. Bu A bandı, sarkomerin merkezi bölgesidir ve esas olarak iskelet, kalp ve 

düz kasın kuvvet üreten motor proteini olan miyozin filamentlerinden oluşmaktadır 

(Sweeney ve Holzbaur 2018). Artık miyozin II veya geleneksel miyozin olarak 

adlandırılan kas miyozini, motor proteinlerinin miyozin süper ailesinde keşfedilen 

birçok üyenin ilki olarak kabul edilmektedir (Odronitz ve Kollmar 2007).  

 

Şekil 2.8: Sarkomer 

Kaynak: (Jansen ve Holck, 2024). 

Miyozin II'nin ek bir kas dışı formu, amiplerin, mantarların ve hayvan 

hücrelerinin sitokinezine ve hücresel hareketine katkıda bulunur (Bresnick 1999) ve 

düz kas hücrelerinde önemli bir rol oynayabilir. Çizgili kasların (iskelet ve kalp) 

miyofibrilleri seri halinde sarkomerlerden oluşmaktadır. Her iki uç da Z çizgileriyle 

(Z bantları veya Z diskleri olarak da bilinir) sınırlandırılmıştır. Yüksek protein 

yoğunluğu, yüksek kırılma indisi ve yüksek elektron yoğunluğu ile ayırt edilen ince 

disklerdir. Bir dizi bant -düzenli yarım I bandı, A bandı, yarım I bandı, yapısal 

bileşenlerine göre farklı ışık-optik ve elektron-optik özellikler göstermektedir. Z 

çizgileri arasında (sürekli I bantlarını ikiye böler) bulunur. Sarkomerin merkezindeki 

A bandı anizotropiktir (A bandının adı; çift kırılma gösterir) ve esas olarak 

miyozinden oluşan paralel hizalanmış kalın filamentlerin varlığı sonucunda elektron 

yoğundur. A bandının her iki tarafında ve Z çizgisi tarafından ikiye bölünmüş olan I 

bandı, büyük ölçüde aktin ve ilişkili proteinlerden (ince filamentler) oluşması 
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nedeniyle zayıf çift kırılmalıdır (neredeyse izotropiktir). Bu aktin filamentleri, A 

bandını işgal eden (Craig ve Padrón, 2004).) ve Z çizgisinden A bandının H bandının 

kenarına kadar uzanan miyozin filamentlerinden daha ince, daha esnek ve daha az 

hizalanmıştır. Bu nedenle, A bandının dış bölgeleri, aktin ve ince ve kalın 

filamentlerin örtüşmesi nedeniyle H bandı da dahil olmak üzere merkezi bölgelerden 

daha yoğundur. Üç boyutlu konfigürasyonda, sarkomerin ince ve kalın filamentleri, 

üst üste binme bölgelerinin enine kesit görünümünde, kalın filamentlerin mükemmel 

altıgenlerin köşelerinde yer aldığı ve altı ince filamentin her kalın filamenti 

çevreleyerek ikinci bir altıgen dizi oluşturduğu çift altıgen bir dizide düzenlenmiştir. 

Bu düzenleme, her ince filamentin etkileşime girdiği üç bitişik kalın filamentten eşit 

uzaklıkta olmasıyla sonuçlanır. H bandı (aynı zamanda H bölgesi olarak da bilinir), 

kalın filamentlerin tek uzunlamasına elemanlar olduğu A bandının bir alanıdır; 

ancak, bu bölgenin üç farklı segmenti vardır. M bandı, kalın filamentleri bir ağa 

bağlayan çapraz bağlantılar içeren H bandının yoğun, çok merkezi bölgesidir. M-

bandının hemen yanında, L-bölgeleri adı verilen dar, daha hafif bantlar bulunur 

(ayrıca köprüsüz bölgeler olarak da bilinir) ve bunlar M-bandına ek olarak, kalın 

filamentten miyozin çapraz köprülerinin çıkmadığı bir bölgedir. H-bandının geri 

kalanı, kalın filamentlerin yüzeyinden yayılan miyozin çapraz köprüleri nedeniyle L-

bölgesinden daha yoğundur. Sarkomer kısalması, ince filamentlerin kalın 

filamentlerin yanından A-bandına kaymasını gerektirir, böylece I ve H-bantları 

kısalır, buna karşın Z-çizgisi, A-bantı, M-çizgisi ve L-bölgesinin genişlikleri 

değişmeden kalmaktadır (Amin, 1986). Bu ilk olarak 1950'lerde Huxley (1957) ve 

Huxley ve Hanson (1954) tarafından ayrıntılı olarak açıklanmış ve kas kasılmasının 

"kayan filament teorisi"nin temelini oluşturmuştur. Aktin omurgasına ek olarak, 

iskelet ve kalp kası ince filamentleri, birlikte kasılma sistemine Ca2+ düzenlemesi 

sağlayan iki ana protein olan Tm ve Tn'yi içermektedir. Birlikte, Tn–Tm kompleksi, 

dinlenen kas hücrelerindeki aktin-miyozin etkileşimlerini sterik olarak engeller. 

SR'den salınan Ca2+, Tn kompleksinde konformasyonel değişikliklere neden olarak 

miyozinin aktine bağlanmasına izin vermektedir. Aktin-miyozin etkileşiminin bu 

Tn–Tm aracılı düzenlenmesi, ince filament düzenlemesi olarak bilinmektedir (Kuo 

ve Ehrlich, 2015). 
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2.7.1.İnce Filamentler 

Aktin monomerleri (G-aktin) fizyolojik iyonik güçte ve
 

Mg 2
+
 ve

 
K

+ 

varlığında uzun filamentlere (F-aktin) polimerize olur ve 5,9 nm'lik bir adımla sıkıca 

sarılmış bir heliks oluşturur (Pollard 2016). ATP, bu işlem sırasında ADP'ye 

hidrolize edilir, ancak polimerizasyonun kendisi için gerekli değildir. Aktin 

filamentlerinin uzunluğu, diğer düzenleyicilerin yokluğunda ayarlanmasa veya 

sabitlenmese de, filamentlerin uçlarında monomer kaybını veya eklenmesini 

engelleyen kapatma proteinlerinin eklenmesiyle uzunluk stabilizasyonu sağlanabilir 

(Pardee ve Spudich, 1982). 

 

Şekil 2.9: İnce Filamentlerin Düzenlenmesi 

Aktin filament oluşumunun önemli bir özelliği, filamentteki aktin 

monomerlerinin ve monomerleri oluşturan özdeş olmayan alanların tekdüze yönelimi 

tarafından oluşturulan içsel yapısal ve işlevsel polaritedir. Böylece, her bir uca farklı 

özellikler kazandırır. Bu polaritenin doğrudan kanıtı, aktin filamentlerinin miyozin 

başlarıyla tamamen süslenmesiyle gösterilmiştir. Bu da, filamentlerin görünüşte "ok 

uçları" ile kaplı olmasıyla sonuçlanmıştır. Bu ok uçları, Z çizgisinden uzağı işaret 

eder ve bu nedenle kas kısalması sırasında kayan filamentler için miyozin-aktin 

etkileşiminin bir yönlülüğü olduğu ile tutarlıdır (von Sengbusch ve von Sengbusch, 

1979; Steinhauser, 2008). 

Sarkomer içinde, aktin filamentleri Z çizgisinin kenarlarından, "dikenli" 

uçları Z çizgisi ucuna doğru olacak şekilde polimerize olur. Protein Cap Z (kapak 

proteininin kas izoformu; β-aktinin olarak da bilinir) Z çizgisindeki aktin 

filamentlerinin dikenli uçlarını bloke eder ve polimerizasyonlarının başlatılmasına 

katkıda bulunabilir (Casella vd., 1989; Maruyama, 2002), buna karşın formin protein 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5793755/#A023200C42
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ailesinin üyeleri aktin montajını ve bakımını düzenlemektedir (Taniguchi vd., 2009). 

İnce filamentlerin sivri uçları sarkomerde tropomodulin ve Tm tarafından kapatılır  

(Şekil 9) (Gregorio vd., 1995; Almenar-Queralt vd., 1999; Rao, Madasu ve  

Dominguez, 2014). Ek olarak, filament uzunluğu farklı kaslarda iyi bir şekilde 

belirlenebildiğinden, tropomodulin ile birlikte hareket eden nebulinin bir rol oynadığı 

düşünülen kapatma işleminden önce bir "ölçüt" de gereklidir. İlginç bir şekilde, 

özellikle uzun süreli kasılma aktivitesine maruz kalan canlı kas lifleri, daha kısa 

filamentlerden oluşan bir popülasyon içerir ve bu, ince filament uzunluğunun 

dinamik olduğunu, muhtemelen kas kasılması sırasında ince filament kırılmasının ve 

rejenerasyonunun döngüsel oluşumunun bir sonucu olduğunu düşündürmektedir 

(Littlefield, Almenar-Queralt ve Fowler, V.2001) 

2.7.2.Kalın filamentler 

Kas miyozini II, dört hafif zincir ve iki ağır zincirden oluşan bir hekzamerik 

proteindir (Sweeney ve Holzbaur, 2006; Huxley, 1963). Bir α-heliks sarmal yapıdır 

ve esnek bir menteşe aracılığıyla iki küresel başa bağlanmaktadır (Slayter ve Lowey, 

1967). Miyozin çubukları arasındaki etkileşimler, miyozin moleküllerinin kalın 

filamentler halinde birleşmesi için gereklidir. Miyozin başının ilk yüksek 

çözünürlüklü kristal yapısı (Rayment vd., 1993), ATP hidrolizi için aktif bölgeyi, 

kuyruk alanından hemen önce uzatılmış bir α-helikse iki hafif zincirin bağlanmasını 

ve aktin filamentleri için bağlanma bölgesini bulgulandırmıştır. Miyozin ağır 

zincirinin nükleotid, aktin ve hafif zincir bağlanmasında rol oynayan bölgeleri ilk 

olarak biyokimyasal çalışmalarla tanımlanmıştır. 

Gösterildiği gibi (Şekil 10) miyozin molekülü, majör histokompatibilite 

kompleksinin (MHC) (∼150 kDa) HMM kısmının çubuğun enzimatik olarak işlevsel 

başını (S1) ve amino-terminal kısmını (S2) içerdiği sınırlı triptik veya kimotriptik 

sindirimle ayrı ayrı ağır meromyozin (HMM) ve hafif meromyozin (LMM) 

parçalarına ayrılabilir. Her türlü kas miyozinin HMM ve S1 proteolitik parçaları, bu 

tür analizlerde kullanılan düşük iyonik kuvvetlerde kümeleşmediklerinden, 

çözeltideki aktin-miyozin kinetiğinin belirlenmesi için yaygın olarak kullanılmıştır. 

İki miyozin başının her biri, biri ∼18 kDa ve diğeri 16,5–24 kDa aralığında olmak 

üzere iki miyozin hafif zinciriyle ilişkilidir ve bu da miyozin molekülü başına toplam 

dört hafif zincir yapmaktadır (Lowey ve Risby, 1971; Weeds ve Frank, 1974). Bu 
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miyozin hafif zincirleri, miyozin başının hemen distalinde bulunan temel hafif zincir 

(ELC) ve miyozin sarmal bobininden hemen önce gelen RLC olarak bilinir (Şekil 

10) RLC, Thr18/Ser19'da (insanlarda) fosforile edilebilir (Perrie, Smillie ve Perry, 

1973) ve bu fosforilasyon, düz ve kas dışı miyozin aktivitesini düzenlemektedir. 

Çizgili kaslarda, bu fosforilasyon ATPaz döngüsünü düzenleyebilir, ancak aktin-

miyozin etkileşimini açıp kapatamaz. 

 

Şekil 2.10: Kalın Filamentler 

Kaynak: (Perrie, Smillie, vePerry,  1973). 

İskelet, kalp ve düz kasların miyozin II'si, kas veya köken türünden bağımsız 

olarak tüm omurgalı iskelet kaslarında 1,6 µm uzunluğunda bipolar kalın filamentler 

oluşturmak üzere fizyolojik iyonik koşullar altında polimerize olur. Kuyrukların 

LMM bölgesi, filamentlerin çekirdeğini oluşturur ve filamentin ortasındaki çıplak 

bölgede zıt yönlerde örtüşür. Çıplak bölgenin lateralinde, kuyruğun S2 bölgesinden 

ve iki S1 başından oluşan HMM bölgeleri, filament yüzeyinde dışarı doğru salınır ve 

başlarının ince filamentlerle çapraz köprüler oluşturmasına olanak tanımaktadır 

(Zoltán, 2018). RLC fosforilasyonunun yokluğunda, başlar kalın filament 

omurgasına karşı, "süper gevşemiş" durum olarak bilinen son derece düşük ATP 

devir hızına yol açan bir şekilde paketlenir. "Rahat" durumda (yani RLC 

fosforilasyonu), her miyozin molekülünün iki başı birbirine yakın bir şekilde durur 

veya kısmen bağımsız pozisyonlar alır; S2 bölgesi iki baş arasında hareketli bir 

bağlantı oluşturmaktadır (Faix vd., 1996; Bray,2000; Manhart, 2011; Cumbur, 2023).  
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2.8.Kaslarda Kuvvet İletimi 

Kas kasılması, ince filamentlerin kalın filamentlerin üzerinden kaymasını 

gerektirir ve bunun sonucunda sarkomer ve dolayısıyla tüm miyosit kısalmaktadır. 

Ortaya çıkan uzunlamasına kuvvet, ekstraselüler matris (ECM) tendon aracılığıyla 

kemiğe iletilmektedir. Bireysel miyositlerin kasın tüm uzunluğu boyunca nadiren 

uzanması ve birbirlerine sıkı bir şekilde bağlı olmaması nedeniyle, kuvvetin 

miyofilamentlerden ECM'ye etkili bir şekilde iletilmesi, tüm kasın işlevi için çok 

önemlidir. Çapraz köprüler ayrıca kasılma anında miyofilament kafesini sıkıştıran 

radyal kuvvet üretmektedir (Maughan ve Godt, 1981). Bu radyal kuvvetler, ince 

filamentlerin Z çizgisine sıkı bir şekilde bağlanmasından kaynaklanır. Gerilim, Z 

çizgisinin konformasyonunu değiştirebileceğinden, sıkıştırma derecesi eksantrik 

(uzama) sırasında izometrik kasılmalardan daha fazladır. Bu nedenle, miyositlerin 

hem uzunlamasına hem de radyal kuvvetlere dayanacak ve etkili bir şekilde iletecek 

yapısal elemanları vardır. Distrofin-glikoprotein kompleksi (DGC) ve integrin 

kompleksleri de dahil olmak üzere güçlendirici moleküller, miyofilamentlerden 

ECM'ye mekanik bağlantılar sağlamaktadır (Godt ve Maughan, 1977). 

Hayati bir kuvvet iletim elemanı olan distrofin, amino terminalinde aktin 

bağlayıcı bir alan, 24 spektrin tekrarı ve distroglikan-sarkoglikan kompleksini 

oluşturan bir transmembran glikoprotein kompleksiyle ilişkilenen bir karboksi-

terminal bölgesi olan büyük bir proteindir. Hücrenin dışında, β-distroglikan hücreyi 

çevreleyen bazal laminadaki lamininine bağlanır. Bu moleküler etkileşimler aktin 

filamentleri ile ECM arasında doğrudan bir bağlantı sağlayarak, hem uzunlamasına 

hem de radyal olarak kas kasılmasıyla geliştirilen kuvvetin ECM'ye iletilmesini 

sağlar. Ara filament proteini desmin'in Z-çizgisini distrofine bağladığı ve bu 

gerginlik dağılımını sağladığı düşünülmektedir. Bu sitoskeletal-ECM bağlantısının 

önemi, distrofini kodlayan genin mutasyona uğradığı ve bu temel bağlantıyı 

sağlamak için işlevsel bir proteinin ifade edilmediği Duchenne kas distrofisinde 

(DMD) meydana gelen şiddetli kas dejenerasyonuyla vurgulanmaktadır (Desjardin 

vd., 2002). 

Distrofin mevcut olsa bile, kas kasılmasıyla üretilen kuvvet miyositlere zarar 

verebilir. Bu hasarın boyutu hem kuvvet üretiminin büyüklüğü hem de süresiyle 

ilişkilidir ve özellikle uzayan (eksantrik) kasılmalarda yaygındır, çünkü tepe 
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kuvvetleri kasın/miyositin maksimum izometrik kuvvetini aşar. Ancak kasılma 

kaynaklı hasar, Ca 
2+'nin

 hasarlı zarlardan hücrelere girmesiyle başlayabilen miyosit 

hipertrofisi için bir uyarıcı olabilir. 

2.9.Kasılma Tipleri 

Özel bir kas ya da kas grubu tarafından oluşturulan maksimum kuvvete veya 

gerilime kassal kuvvet denilmektedir (Sweeney ve Hammers, 2018). Alan yazında, 

kas kasılma çeşitleri üzerine farklı görüşler bildirilmiştir.  

 

Şekil 2.11: Kasılma Çeşitleri 

Kaynak: (Biewener ve Patek, 2018). 

Kas kasılması, sinir sistemi aracılığıyla başlatılan bir süreçtir. Motor 

nöronlardan yayılan sinyaller, kas liflerinin zarında aksiyon potansiyeli oluşturur. Bu 

süreçte, asetilkolin gibi nörotransmitterlerin kas hücresi zarına etki etmesiyle 

sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum iyonları salınır. Kalsiyum iyonları, aktin ve 

myozin filamentleri arasındaki etkileşimi tetikler. Myozin başları, ATP ile enerji 

sağlanarak aktin filamentleri üzerinde kayma hareketi gerçekleştirir, bu da kasın 

kısalmasına yol açmaktadır. Kas kasılması, izotonik (kasın uzunluğunun değiştiği) ve 

izometrik (kas uzunluğunun değişmediği) olmak üzere iki ana türde 

sınıflandırılabilir. İzotonik kasılmalar, daha fazla kuvvet üretirken, izometrik 

kasılmalar sabit bir gerilim sağlamaktadır. Ayrıca, eksentrik ve konsantrik kasılmalar 

da önemli rol oynamaktadır; eksentrik kasılmalar, kasın uzarken gerilim oluşturması, 

konsantrik kasılmalar ise, kasın kısalması ile gerçekleşir (Biewener ve Patek, 2018; 
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Sweeney ve Hammers, 2018; Geeves ve Holmes, 1999; Bagshaw, 1993; Ebashi, 

Endo ve Ohtsuki 1969). 

2.9.1.İzometrik kasılma 

İzometrik çizgili kas kasılması, kas uzunluğunda bir değişiklik olmaksızın kas 

gerginliğinde bir değişiklik ile karakterize edilir. İzometrik kasılmalar, hareketsiz bir 

nesneye karşı itme veya çok ağır bir ağırlığı kaldırmaya çalışırken görülmektedir 

(Katz,  Repke ve Rubin, 1966; Geeves ve Holmes,1999). 

İskelet kaslarının izometrik  kasılma süresinin düzenlenmesi çeşitli şekillerde 

miyozin adenozin trifosfataz (ATPaz) aktivitesine (Baranvd., 1965; Close, 1972; 

Gutmann, Hajek veHorský, 1969) veya sarkotüpübüller (sarkoplazmik retikulum) 

tarafından C2+ alım oranına atfedilmiştir (Close, 1972). Bu faktörlerden hangisinin 

izometrik kasılma süresini düzenlemede birincil rol oynadığı, hızlı kasılan ve yavaş 

kasılan kasların karşılaştırmalarıyla belirlenememiştir çünkü ilkinde hem miyozin 

ATPaz (Baranvd., 1965; Barnard vd., 1971; Katz,  Repke ve Rubin, 1966; Sreter, 

Seidel ve Gergely,1966), hem de sarkotüpüler Ca”+ alımı  daha yüksek aktiviteye 

sahiptir (Fiehn ve Peter, 1971; Brody, 1976; Sreter, 1969). Benzer şekilde, olgun 

kaslar olgunlaşmamış kaslara göre daha kısa izometrik kasılma süresine sahiptir 

(Close, 1964; Buller, Eccles ve Eccles, 1960), ancak aynı zamanda hem miyozin 

ATPaz (26) hem de sarkotüpüler Ca?+ alımı daha yüksek aktiviteye sahiptir 

(Fanburg, 1968; Holland ve Perry, 1969). Mevcut çalışmada, farklı izometrik 

kasılma sürelerine sahip ancak benzer miyozin ATPaz aktivitelerine sahip iki iskelet 

kası örneği sunulmuştur. Her iki durumda da sarkotubüler Ca2+ alımında uygun 

farklılıklar bulunmuştur. 

2.9.2.Eksantrik kas kasılması 

Eksantrik kas kasılması, kasın uzarken gerilim oluşturduğu bir kasılma 

türüdür. Bu tür kasılmalar, kas liflerinin uzunluğunun arttığı ve kuvvetin uygulandığı 

durumlarda meydana gelmektedir. Eksantrik kasılma, kasın iskelet yapısını 

koruyarak ve kontrol ederek, vücut ağırlığını ve dış yükleri dengelemek için kritik 

öneme sahiptir (Lindstedt vd., 2001; Abbott, Bigland ve Ritchie, 1952). Eksantrik 

kas kasılması, genellikle kasın üzerinde bir yük uygulandığında, yani kasın kısalmak 

yerine uzamak zorunda kaldığında gerçekleşir. Bu süreçte, motor nöronlar tarafından 

sinyal gönderilir ve kas lifleri, myozin başlarının aktin filamentleri üzerindeki kayma 
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hareketini kontrol eder. Ancak, kas lifleri gerilim altında uzandıkları için, bu hareket, 

kasın kısalmasına kıyasla daha karmaşık bir mekanizma gerektirir. Kalsiyum 

iyonlarının salınımı ve aktin-myozin etkileşimi, eksantrik kasılmanın başlıca 

biyomekanik süreçlerindendir. Ayrıca, eksantrik kasılmalar sırasında kas liflerinin 

zedelenme riski artar; bu durum, kas hasarının ve yorgunluğun önemli bir kaynağıdır 

(LaStayo vd., 2003b). Spor bilimlerinde, eksantrik kasılmalar, kas gücünü ve 

dayanıklılığını artırmak için kullanılan antrenman yöntemlerinin temelini oluşturur. 

Örneğin, eksantrik antrenman programları, kas hipertrofisini ve patlayıcı gücü 

artırma potansiyeli sunmaktadır (Gault ve Willems, 2013). Özellikle spor 

yaralanmalarında, eksantrik kasılma sırasında meydana gelen aşırı yüklenme, kas 

liflerinde mikro yırtıklara yol açabilir. Bu nedenle, rehabilitasyon programlarında 

eksantrik egzersizler, kas gücünü yeniden kazandırmak ve yaralanma riskini 

azaltmak için etkili bir yöntem olarak kullanılmaktadır (Abbott, Bigland ve Ritchie, 

1952). Eksantrik kasılmanın iki temel tanımlayıcı özelliği olan “en yüksek kuvvetler 

ve daha düşük enerji gereksinimi” bu kasılma rejimini geleneksel kas eğitimine karşı 

mantıklı bir alternatif haline getirir. Bugüne kadar, eksantrik egzersizin faydalarının 

gelişmiş kas fonksiyonunun ötesine geçtiği kabul edilmiştir, çünkü bu eğitim 

modunun sinirsel tahrik veya sağlıkla ilgili faktörler üzerinde bir dizi olumlu etki 

yarattığı gösterilmiştir (Paschalis vd., 2010, 2013). Uzun yıllar boyunca, eksantrik 

rejim spor eğitiminde büyük ölçüde maksimum kas gücünü, kuvveti ve 

koordinasyonu geliştirmek için kullanılmıştır. Ayrıca, sporcularda eksantrik 

egzersizin uygulanması, hamstring zorlanması gibi spor yaralanmalarını önlemede 

etkili olduğunu göstermiştir (Croisier vd., 2002). 

Kendine has özellikleri nedeniyle, eksantrik antrenman uygulamaları 

maksimum kas gücünü daha da artırabilir ve güç, güç gelişimi için optimum kas 

uzunluğu ve eksantrik görevler sırasında koordinasyonu en iyi hale getirebilir 

(LaStayo vd., 2003a). Eksantrik antrenman ayrıca hız performansını veya sıçrama 

gibi geri tepme aktivitelerini artırmada özellikle etkili olabilir (Franchi vd., 2017b; 

Chaabene vd., 2018). 

2.9.3.İzotonik kasılma 

İzotonik çizgili kas kasılması, kas uzunluğunda bir değişiklikle birlikte 

sürekli kas gerginliği ile karakterize edilir. Bu tür kasılma, kasılma kuvveti bir kas 
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üzerindeki toplam yüke eşit olduğunda meydana gelebilir. İzotonik kasılmalar, 

yürüme, koşma veya çömelme gibi aktiviteler sırasında görülmektedir. 

Bir kasın işlevi, başlangıç ve ekleme olmak üzere iki nokta arasında gerilim 

geliştirmek olarak tanımlanabilir. Ancak, bu amaç için gerekli mekanizma, gerilimin 

bu iki noktanın göreceli hareketinin tüm olası koşulları altında, yani kas kısaldığında 

olduğu gibi birbirlerine yaklaştıklarında veya kas uzadığında olduğu gibi 

birbirlerinden uzaklaştıklarında geliştirilmesi gerektiği gerçeğiyle 

karmaşıklaşmaktadır. Nadiren veya hiç gerçekleşmeyen özel bir durum olarak, iki 

nokta birbirine göre sabit kalmaktadır. Böyle bir kasılma Fick (1882) tarafından 

"izometrik kasılma" olarak tanımlanmıştır (akt,. Fenn, 1936). 

2.9.4.Konsantrik kasılma 

Konsantrik kas kasılması, kas liflerinin kısalması sırasında meydana gelen bir 

kasılma türüdür. Bu süreç, kasın üzerindeki yükü aşarak kasın kısalmasını ve kuvvet 

üretmesini sağlamaktadır. Konsantrik kasılmalar, iskelet kaslarının hareket 

üretiminde temel bir rol oynar ve genellikle aktif hareketler sırasında, yani kasın 

kuvvet uyguladığı durumlarda görülmektedir (Roig vd., 2009). Konsantrik kas 

kasılması, motor nöronlar tarafından gönderilen sinyaller aracılığıyla başlatılır. Bu 

sinyaller, kas hücrelerinin zarında aksiyon potansiyeli oluşturur ve sonuç olarak 

sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum iyonlarının salınımına neden olur. Salınan 

kalsiyum iyonları, aktin ve myozin filamentleri arasındaki etkileşimi artırarak, 

myozin başlarının aktin filamentleri üzerinde kaymasını sağlar. Bu kayma, kas 

liflerinin kısalmasına yol açarak kasın dışarıya kuvvet uygulamasını sağlar (Kuo ve 

Ehrlich, 2015; Valberg, 2008). Konsantrik kasılmalar, biseps kıvrımı veya çömelme 

pozisyonundan ayağa kalkma gibi aktiviteler sırasında görülmektedir. 

2.10.Vücut eksenleri ve hareket sistemi 

Anatomik tartışmalarda vücudun her zaman yanlış bir pozisyonda olduğu 

varsayılır. Kollar yanlarda, avuç içleri öne dönüktür. Bu pozisyona Anatomik 

pozisyon adı verilmektedir (Şekil, 2.12) (Aydın, 2000). 
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Şekil 2.12: Anatomik Düzlem ve Eksenler 

Kaynak: (Demirel ve Koşar, 2006). 

Hedian Düzlem, ayrıca orta sagital düzlem olarak ifade edilmektedir. 

Vücudun önünden arkasına doğru geçen bir düzlem, böylece vücudu median veya 

orta sagital düzlem olarak eşit sağ ve sol yarıya bölen düzlemdir (Huelke, 1986). 

Sagital düzlem, median düzlemine paralel herhangi bir düzlemdir. Koronal düzlem, 

vücudun içinden dikey olarak geçen, ancak median veya herhangi bir sagital düzleme 

dik açı yapan bir düzlemdir. Yatay düzlem, Vücudun içinden yatay olarak geçen 

herhangi bir düzlemdir. Ön (Ventral), vücudun ön tarafıdır. Posterior (Dorsal), 

vücudun arkasına doğru olan tarfatır. Hedial, başka bir parçadan daha yakın median 

düzlemedir. Lateral, yan tarafa doğru veya medial düzlemden daha uzak olan taraftır. 

Internal, bazı boşluk veya organın iç tarafındadır. External, bazı organ veya boşluğun 

dış tarafındadır. Superior veya Sefalik, başa doğru veya başka bir yapıdan daha yakın 

olan taraftır. Inferior veya Kaudal, kuyruğa doğru veya başka bir yapıdan daha uzak 

olan taraftır (Yoshioka, Siu ve Scudamore Cooke, 1989; Demirel ve Koşar, 2006). 

Bacak kaslarının hareketleri oldukça düzdür. Dizin bükülmesi fleksiyondur; 

düzeltme ekstansiyondur; ayak bileğinde, ayak parmaklarının üzerinde durmak 

flexion'dur. Topukların üzerinde durmak ekstansiyondur (Şekil 12). Ön kaslar ayak 

bileğini uzatır, yani ayağın ayak tabanını yerden kaldırır ve ayak parmaklarını 

kaldırır, oysa arka kaslar tam tersini yapar (topuklar yukarı). Lateral kas grubu 

ayağın ayak tabanını dışarı doğru çevirir. Tibial sinir, posterior tibial grubun ana 
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kaynağıdır, oysa ortak peronal sinir ön ve lateral kas gruplarını sağlamaktadır 

(Hollister vd., 1993). 

 

Şekil 2.13: Bacak Kaslarının Hareketleri 

Kaynak: (Hollister vd., 1993). 

2.11.Uyluk Kaslarının Anatomisi 

Uyluk kasları, alt ekstremitenin hareketi, denge ve stabilitesi açısından büyük 

öneme sahiptir. Uyluk, femur (uyluk kemiği) etrafında yer alan kas gruplarını içerir. 

Uyluk kasları, genellikle üç ana gruba ayrılır: anterior (ön), posterior (arka) ve 

medial (iç) grupdur (Flack vd., 2014; Plessis ve Loukas 2016; Khan ve Arain, 2023). 

Uyluğun ön kısmındaki kaslar:  M. quadriceps femoris, M. Sartorius ve M. 

articularis genusdan oluşmaktadır Uyluğun iç kısmındaki (Adduktor) kaslar:  M. 

pectineus, M. gracilisM. adductor brevis, M. adductor longus ve M. adductor 

magnusdan oluşmaktadır. Uyluğun arka kısmındaki kaslar  (Hamstring Kaslar) ise, 

M. semitendinosus, M. biceps femoris ve  M. Semimembranosusdan oluşmaktadır 

(Flack vd., 2014; Plessis ve Loukas 2016; Khan ve Arain, 2023; Jeno, Launico ve 
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Schindler, 2018; Ramage ve Varacallo, 2018; Hyland, Sinkler ve Varacallo, 2018; 

Vadgaonkar vd., 2024; Tubiana vd., 2023). 

2.11.1.Uyluğun ön tarafındaki kaslar 

M.Sartorius 

M. sartorius, vücudun en uzun kasıdır ve uyluğun ön kısmında, iliak bölgeden 

başlayarak dizin iç kısmına kadar uzanır. Adını "dikiş" anlamına gelen Latince 

kökünden alır, çünkü kas, dikiş ipi gibi ince bir yapıya sahiptir. Başlangıç yeri, 

anterior superior iliac spine (ASIS) ve ileumun ön kısmıdır. Sonlanma yeri, tibia'nın 

medial tarafında, pes anserinus adı verilen yapı ile birleşir. Bu, üç kasın (sartorius, 

gracilis ve semitendinosus) birleşerek oluşturduğu bir tendon yapısıdır. Uzunluğu 

ise,40-50 cm arasındadır. M. sartorius, üç ana hareketi gerçekleştirir: 1.Fleksiyon: 

Uyluğun fleksiyonunu (bükülmesi) sağlamaktadır. Abduksiyon: Uyluğu yana (dışa) 

doğru hareket ettirmektedir. 3. Döndürme: Uyluğun dışa doğru döndürülmesine 

(eksternal rotasyon) yardımcı olmaktadır. Bu işlevleri sayesinde, sartorius kası, 

özellikle oturma, bacak bacak üstüne atma ve koşma gibi hareketlerde önemli bir rol 

oynar. Ayrıca, M. sartorius, femoral sinir tarafından innerve edilmektedir. Bu sinir, 

uyluğun ön tarafındaki kasların motor kontrolünü sağlamaktadır. 

M.Quadriceps Femoris  

M. quadriceps femoris, uyluğun ön kısmında bulunan ve dört ayrı kasın 

oluşturduğu büyük ve güçlü bir kas grubudur. Bu grup, diz eklemine ekstansiyon 

(açma) hareketi yaptırır ve genellikle atletik performans ile günlük aktivitelerde 

kritik bir rol oynamaktadır. M. quadriceps femoris, L2-L4 spinal sinir köklerinden 

kaynaklanan femoral sinir tarafından innerve edilir. Bu sinir, kasların motor 

kontrolünü sağlar ve kas tonusunu düzenlemektedir. Quadriceps kaslarının zayıflığı, 

dizin stabilitesini azaltabilir ve bu da diz ekleminde aşınma, osteoartrit gibi sorunlara 

yol açabilir. Uyluk kas gruplarının dengeli bir şekilde çalıştırılması, hem sportif 

performansı artırır hem de yaralanma riskini azaltmaktadır. Quadriceps femoris dört 

ana kası içermektedir. 

a. M.Rectus Femoris 

Uyluğun ön kısmında bipennat grubu bir kastır. Başlangıç yeri, Anterior 

superior iliac spine (ASIS), Asetabulumun üst kısmıdır. Dikey olarak aşağıya doğru 



43 

uzanır. Sonlanma yeri, Patella üzerinden tibial tuberosity'ye tendon ile bağlanır.  

Fonksiyonları, uyluğun fleksiyonu ve diz ekleminin ekstansiyonu. Ayrıca, daha 

yüzeysel ve belirgindir; hem diz hem de kalça eklemine etki edebilmektedir. 

b. M.Vastus Lateralis 

Kasın en büyük bölümünü oluşturmaktadır. Başlangıç yeri, femurun dış 

tarafındaki büyük trokanter ve femurun diaphysis'inin üst kısmıdır. Dışa doğru 

genişler ve dizin dış tarafına ulaşır. Sonlanma yeri, patella ve tibial tuberosity 

üzerinden tendon ile bağlanır. Fonksiyonu, diz ekleminin güçlü bir ekstansiyonu ile 

dizin stabilitesine katkıda bulunmaktadır. 

c. M.Vastus Medialis 

Uyluğun iç kısmında, m. rectus femoris ve m. sartorius arasında yer 

almaktadır. Başlangıç yeri: Femurun iç tarafındaki medial tüberkül ve femurun 

diaphysis'inin alt kısmıdır. Medial taraf boyunca uzanır ve dizin iç kısmına bağlanır. 

Sonlanma yeri: Patella ve tibial tuberosity üzerinden tendon ile bağlanır. Fonksiyonu: 

Diz ekstansiyonu, dizin içe doğru hareketini stabilize etmekle birlikte özellikle dizin 

dengesini sağlamak için önemlidir. 

 d. Vastus Intermedius 

Başlangıç yeri: Femurun ön yüzündeki diaphysis'in ortasıdır. Rectus 

femoris'in altında yer almaktadır. Sonlanma yeri: Patella ve tibial tuberosity 

üzerinden tendon ile bağlanır. Fonksiyonu: Diz ekstansiyonunu desteklemektedir. 

Diz ekstansiyonu, quadriceps femoris, dizin açılmasını sağlar; bu, yürüyüş, koşma, 

oturma ve ayağa kalkma gibi günlük aktivitelerde kritik öneme sahiptir. 

M.Quadriceps Femoris Kirişi 

M. quadriceps femoris'in tendonu, bu kas grubunun gücünü diz eklemine 

ileten ve dizi ekstansiyon hareketini gerçekleştiren önemli bir yapıdır. Quadriceps 

femoris tendonunun en belirgin kısmı, diz kapağı (patella) üzerinden Tibia'ya (kaval 

kemiği) bağlanan tendonudur. Başlangıç yeri: Quadriceps femoris kas grubundaki 

dört kasın (vastus lateralis, vastus medialis rectus femoris ve vastus intermedius) 

birleşiminden oluşan tendon, patella üzerinde yoğunlaşır. Sonlanma yeri: Patella, 

tendonun tibia ile birleştiği noktadır. Patella, quadriceps tendonunun bir parçası 

olarak kabul edilir. Patellanın alt kısmında, patellar tendon (veya ligament) tibial 



44 

tuberosity'e bağlanır. Fonksiyonlar1.Diz Ekstansiyonu; Quadriceps tendonunun ana 

işlevi, diz eklemini açarak bacak uzatmadır. Bu, yürüyüş, koşma, oturma ve kalkma 

gibi günlük hareketler için kritik öneme sahiptir.2. Dizin Stabilizasyonu: Tendon, diz 

eklemini stabilize ederek, hareket sırasında eklemin düzgün çalışmasını 

sağlamaktadır. 

M.Articularis Genus 

M. articularis genus, diz eklemi ile ilgili bir kas olup, femurun alt kısmındaki 

küçük bir kas grubudur. Bu kas, diz eklemini stabilize etme ve koruma işlevi görür. 

"Articularis" terimi, "eklem" anlamına gelir ve bu kasın temel işlevi, diz eklemi 

üzerinde etkili olmaktır. M. articularis genus, femoral sinir tarafından innerve edilir. 

Bu sinir, kasın motor kontrolünü sağlarken, dizin düzgün çalışmasına da katkıda 

bulunur. Başlangıç yeri: Femurun alt kısmında, intercondylar bölgesinin hemen 

üzerinde yer alır. Sonlanma yeri: Patellar kapsül ile birleşir ve diz ekleminin anterior 

(ön) kısmında bulunan sinovyal zar ile entegr olmaktadır. Fonksiyonları,  1. Diz 

kapsülünü koruma: M. articularis genus, diz ekleminin hareketi sırasında kapsülün 

gerilmesini önleyerek dizin stabilitesini artırır. 2. Diz eklemine stabilite sağlama: Bu 

kas, diz eklemi üzerindeki yüklerin dengelenmesine yardımcı olur ve hareket 

sırasında dizin normal pozisyonunu korumaktadır. 3. Sinovyal zarın korunması: Diz 

eklemi hareket ederken, m. articularis genus, sinovyal zarın aşırı gerilmesini 

engelleyerek eklem sağlığını korumaktadır.  

N.Femoralis 

N. femoralis, alt ekstremitedeki en önemli sinirlerden biridir. L2-L4 spinal 

sinir köklerinden kaynaklanır ve uyluğun ön kısmındaki kasları innerve eder. 

Femoral sinir, motor ve duysal işlevleri ile bacak hareketleri ve his duyularında kritik 

bir rol oynamaktadır. Başlangıç yeri: Femoral sinir, lomber pleksus'un (plexus 

lumbalis) bir parçası olarak L2, L3 ve L4 spinal sinir köklerinden oluşmaktadır. 

Sinir, bel bölgesinden çıkıp pelvisten geçerek uyluğun ön kısmına doğru 

ilerlemektedir. Uyluğun ön kısmında, femoral kanaldan geçerek kasların arasında yer 

almaktadır. Femoral sinir, uyluğun ön kısmında çeşitli dal ve sinirler vermektedir. Bu 

dallar arasında motor sinirler ve duysal sinirler bulunmaktadır. Fonksiyonları: 1 

Motor fonksiyon; Femoral sinir, uyluğun anterior (ön) kas grubunu (özellikle m. 

quadriceps femoris, sartorius, vastus lateralis, vastus medialis ve vastus intermedius) 
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innerve eder. Bu kaslar, dizin ekstansiyonunu sağlamaktadır. 2. Duyusal fonksiyon; 

Femoral sinir, uyluğun anterior kısmındaki deriye ve medial bacak bölgesine duysal 

innervasyon sağlamaktadır. Bu bölgeye genellikle "saphenous sinir" adı verilen bir 

dal aracılığıyla ulaşmaktadır. 

 

Şekil 2.14: Uyluğun Ön Tarafındaki Kaslar 

Kaynak: (https://www.eortopedi.com/uyluk-kaslarinda-cekme-gerilme-yirtilma) 

M.Gracilis 

M. gracilis, uyluğun medial (iç) kısmında yer alan uzun ve ince bir kas olup, 

adduktor kas grubunun bir parçasıdır. Bu kas, uyluğun içe doğru hareket etmesini 

sağlar ve aynı zamanda dizin fleksiyonuna da katkıda bulunmaktadır. Başlangıç yeri: 

Pubis'in alt kısmında, simfizis pubis'in hemen üzerinde yer almaktadır. Kas, aşağıya 

ve dışarıya doğru uzanarak uyluğun iç kısmından tibia'nın medial yüzeyine doğru 

ilerlemektedir. Sonlanma yeri: Tibia'nın medial tarafında, pes anserinus adı verilen 

yapı ile birleşir; bu yapı, gracilis, sartorius ve semitendinosus kaslarının ortak 

tendonunu oluşturmaktadır. Fonksiyonları: 1.Adduksiyon: M. gracilis, uyluğun içe 
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doğru hareketini sağlar ve dolayısıyla adduksiyon hareketine yardımcı olmaktadır. 2. 

Diz fleksiyonu: Bu kas, dizin bükülmesine yardımcı olur, böylece oturma ve yürüme 

gibi hareketlerde önemli bir rol oynamaktadır. 3. İç rotasyon: M. gracilis, diz 

fleksiyonu sırasında tibia'nın içe döndürülmesine de katkıda bulunmaktadır. 

M. gracilis, obturator sinir tarafından innerve edilmektedir. Bu sinir, uyluğun 

medial kas grubunun motor kontrolünü sağlamaktadır. 

M.Pes Anserius 

Pes anserinus, uyluğun iç kısmında yer alan üç kasın (m. sartorius, m. gracilis 

ve m. semitendinosus) birleşerek oluşturduğu tendon yapısına verilen isimdir. 

Latince'de "kazayağı" anlamına gelmektedir.  Bu yapı, üç kasın birleşimi sonucu 

oluşan kazayağı görünümünü andırır. Pes anserinus, tibia'nın medial (iç) yüzeyinde 

yer almaktadır. Sonlanma yeri: Bu üç kasın tendonları, tibia'nın medial yüzeyindeki 

pes anserinus alanına birleşerek tutunur. Bu alan, tibial tuberosity'in hemen altında 

yer almaktadır. Fonksiyonları: 1. Diz fleksiyonu: Pes anserinus, dizin fleksiyonuna 

yardımcı olur. Bu, oturma, yürüme ve koşma gibi temel hareketlerde önemlidir. 2. İç 

Rotasyon: Diz fleksiyonu sırasında tibia'nın içe doğru dönmesine yardımcı 

olmaktadır.3. Dizin Stabilizasyonu: Pes anserinus, dizin medial kısmını stabilize 

ederek, eklem hareketliliğini artırır ve yaralanma riskini azaltmaktadır. 

Pes anserinus'u oluşturan kaslar şunlardır: 

M. Sartorius: Anterior (ön) uyluk kası, uyluğun ön kısmından başlar. 

M. Gracilis: Medial (iç) uyluk kası, pubisten başlar. 

M. Semitendinosus: Posterior (arka) uyluk kası, hamstring grubunun bir 

parçasıdır. 

M.Pectineus 

M. pectineus, uyluğun medial kısmında yer alan kısa ve düz bir kas olup, hem 

adduktor kas grubu içerisinde hem de fleksör kaslar arasında önemli bir rol 

oynamaktadır. Bu kas, uyluğun hareketliliğinde ve stabilitesinde önemli bir katkı 

sağlamaktadır. Başlangıç yeri: Pubis’in üst kısmındaki pecten os pubis (pubis'in üst 

kenarı) ve pubis simfizinin yan tarafıdır. Kas, aşağıya ve dışa doğru uzanarak 

femurun üst kısmına yönelir. Düz bir yapıya sahip olan m. pectineus, kısa bir mesafe 

boyunca uzanmaktadır. Sonlanma yeri: Femurun linea aspera'sının üst kısmı ile 



47 

küçük trokanterin alt kısmına bağlıdır. Bu yerleşim, kasın etkili bir şekilde 

çalışmasını sağlamaktadır. Fonksiyonları: 1. Adduksiyon: M. pectineus, uyluğun içe 

doğru hareket etmesine yardımcı olur. Bu, bacakların bir araya gelmesini ve yan 

yana durmasını sağlar. 2. Fleksiyon: Uyluğun fleksiyonunu artırarak oturma, kalkma 

ve yürüyüş gibi günlük aktivitelerde kritik bir rol oynar. Uyluk kaslarının diğerleri ile 

birlikte çalışarak hareketlerin düzgün bir şekilde gerçekleştirilmesine katkıda 

bulunur. 3. İç Rotasyon: Diz fleksiyonu sırasında tibia'nın içe doğru döndürülmesine 

yardımcı olabilir. Bu, bazı spor aktivitelerinde ve günlük hareketlerde önemli bir 

işlevdir. 

M.Adductor Longus 

M. adductor longus, uyluğun medial kısmında yer alan ve uyluğun 

adduksiyonunu sağlayan önemli bir kas grubudur. Bu kas, uyluğun içe doğru hareket 

etmesine yardımcı olur ve aynı zamanda bazı fleksiyon ve rotasyon hareketlerine de 

katkıda bulunmaktadır. Başlangıç yeri: Pubis'in simfizis bölgesinin hemen arkasında, 

pubis'in üst kenarından başlamaktadır. Kas, aşağıya ve dışa doğru uzanarak femurun 

orta kısmına yönelir. Düz bir yapıya sahip olup, uyluğun iç kısmına doğru 

genişlemaktedir. Sonlanma yeri: Femurun linea aspera'sının orta kısmında yer alır. 

Bu konum, kasın etkili bir şekilde çalışmasını sağlamaktır. Fonksiyonları: 1. 

Adduksiyon: M. adductor longus, uyluğun içe doğru hareket etmesini sağlar. Bu, 

bacakların bir araya gelmesini ve yan yana durmasını sağlar. 2. Fleksiyon: Uyluğun 

ön kısmını fleksiyona getirerek oturma, kalkma ve yürüyüş gibi günlük hareketlerde 

rol oynar. Özellikle uyluğun 90 dereceye kadar bükülmesi durumunda etkili olur. 3. 

Dış Rotasyon: Diz fleksiyonu sırasında tibia'nın dışa döndürülmesine yardımcı 

olabilir. 

M.Adductor Brevis 

M. adductor brevis, uyluğun medial kısmında yer alan ve uyluğun 

adduksiyonuna yardımcı olan kısa bir kas grubudur. Adductor grubu içinde yer alır 

ve uyluğun içe doğru hareket etmesine katkıda bulunmaktadır. Başlangıç yeri: 

Pubis'in alt kısmında, pubis simfizisinin arkasında bulunan pecten pubis'ten başlar. 

Kas, aşağıya ve dışa doğru uzanarak uyluğun orta kısmına doğru ilerlemektedir. İnce 

bir yapıya sahiptir ve kısa bir mesafe boyunca uzanmaktadır. Sonlanma yeri: 

Femurun linea aspera'sının üst kısmında ve medial yüzeyinde yer almaktadır. 
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Genellikle adductor longus'un üst kısmında bulunur. Fonksiyonları 1Adduksiyon: M. 

adductor brevis, uyluğun içe doğru hareketini sağlar. Bu, bacakların bir araya 

gelmesine ve yan yana durmasına yardımcı olmaktadır. 2. Fleksiyon: Uyluğun ön 

kısmını bükmeye katkıda bulunur; bu, oturma, kalkma ve yürüyüş gibi günlük 

aktivitelerde önemli bir rol oynamaktadır. 3. Dış Rotasyon: Bazı durumlarda, diz 

fleksiyonu sırasında tibia'nın dışa döndürülmesine yardımcı olabilir. 

M.Adductor Magnus 

M. adductor magnus, uyluğun medial kısmında yer alan en büyük ve en güçlü 

adduktor kasıdır. Uyluğun içe doğru hareket etmesine katkıda bulunur ve hem 

adduksiyon hem de fleksiyon hareketlerinde önemli bir rol oynamaktadır.  Başlangıç 

yeri: Kas, pubis'in alt kısmında (pubis simfizinin arkasında) ve ischium'un 

tuberositas'ından başlamaktadır. M. adductor magnus, uyluğun medial kısmında 

geniş bir alanı kaplayarak aşağıya ve dışa doğru uzanmaktadır. Sonlanma yeri: 

Femurun linea aspera'sının alt kısmına ve medial kondil (tibia'nın iç kısmındaki 

çıkıntı) üzerine tutunur. Ayrıca, bazı lifler tibial tuberosity’ye de bağlanır. 

Fonksiyonları: 1. Adduksiyon: M. adductor magnus, uyluğun içe doğru hareket 

etmesini sağlar ve bacakların bir araya gelmesine yardımcı olur. 2. Ekstansiyon: 

Kasın posterior (arka) kısmı, dizin ekstansiyonuna yardımcı olabilir. Özellikle diz 

bükülmüşken bu işlev belirgin hale gelir. 3. Fleksiyon: Uyluğun ön kısmını bükmeye 

katkıda bulunarak oturma, kalkma ve yürüyüş gibi günlük aktivitelerde önemli bir rol 

oynamaktadır.4. İç rotasyon: M. adductor magnus, diz fleksiyonu sırasında tibia'nın 

içe doğru döndürülmesine yardımcı olabilir. 

M.Adductor Minimus 

M. adductor minimus, uyluğun medial kısmında yer alan küçük bir kas olup, 

adduktor grubunun bir parçasıdır. Adductor minimus, uyluğun içe doğru hareketine 

yardımcı olur, ancak diğer adduktor kaslar kadar belirgin değildir. Başlangıç yeri: 

Pubis’in alt kısmında, pubis simfizisinin arkasında yer alan pecten pubis'ten 

başlamaktadır. Kas, aşağıya ve dışa doğru uzanarak femurun üst kısmına doğru 

ilerlemektedir. Sonlanma yeri: Femurun linea aspera’sının üst kısmında ve medial 

yüzeyinde yer alır. Genellikle adductor longus'un altında ve adductor brevis’in 

üstünde bulunmaktadır. Fonksiyonları: 1.Adduksiyon: M. adductor minimus, 

uyluğun içe doğru hareket etmesini sağlar, böylece bacakların bir araya gelmesine 
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yardımcı olmaktadır. 2.Fleksiyon: Uyluğun fleksiyonuna katkıda bulunarak oturma, 

kalkma ve yürüyüş gibi hareketlerde rol oynamaktadır. 3. Dış Rotasyon: Bazı 

durumlarda, diz fleksiyonu sırasında tibia'nın dışa dönmesine yardımcı olabilir, 

ancak bu işlev diğer adduktor kaslar kadar belirgin değildir. 

N.Obturatorius 

N. obturatorius, pelviste bulunan ve uyluğun medial (iç) kısmındaki bazı 

kasların motor innervasyonunu sağlayan bir sinirdir. Bu sinir, lumbar spinal 

sinirlerden (L2-L4) köken alır ve obturator foramen üzerinden uyluğa ulaşır. 

 

Şekil 2.15: Uyluğun Ön Tarafındaki Kaslar 2 

Kaynak: ( https://www.eortopedi.com/uyluk-kaslarinda-cekme-gerilme-yirtilma) 

Köken: N. obturatorius, L2, L3 ve L4 spinal sinir köklerinden oluşur. Bu 

sinirler, lumbal pleksus içerisinde birleşerek obturator sinirini oluşturur. Sinir, 

pelviste aşağıya doğru ilerler ve obturator foramen aracılığıyla uyluğa geçer. Bu 

sırada sinir, uyluğun medial yüzeyine doğru yönelmektedir. N. obturatorius, uyluğun 

medial kısmında iki ana dal vermektedir: 1. Anterior Dal: M. adductor longus ve m. 

adductor brevis gibi kasları innerve etmektedir. 2. Posterior Dal: M. adductor 

magnus'un üst kısmını ve bazı kasları innerve etmektedir. Fonksiyonlar: 1. Motor 

Fonksiyon: N. obturatorius, medial uyluk kaslarının (adductors) motor kontrolünü 

sağlar. Bu kaslar, uyluğun adduksiyonunu gerçekleştiren kaslardır. 2. Duyusal 
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Fonksiyon: Sinir, uyluğun iç yüzeyine ve medial diz bölgesine duysal innervasyon 

sağlamaktadır. Bu durum, deri altındaki duyu sinyallerinin iletimini içermektedir. 

Trigonum Femorale (Scarpa Üçgeni) 

Trigonum femorale, uyluk bölgesinde yer alan bir anatomik alan olup, bazı 

önemli yapıları barındıran üçgen bir bölgedir. Trigonum femorale, aşağıdaki önemli 

yapıları içermektedir. 

1. Femoral Sinir: Bu sinir, quadriceps femoris kasını ve diğer anterior uyluk 

kaslarını innerve eder. 

2. Femoral Arter: Uyluğun üst kısmında bulunan ana arterdir ve trigonum 

femorale içerisinden geçerek diz bölgesine yönelir. 

3. Femoral Ven: Femoral arterin yanında bulunan ven, bacak ve ayak 

bölgelerindeki kanı toplar. 

4. Lymphatik Düğümler: Trigonum femorale, inguinal lenf düğümlerini 

barındırır. Bu düğümler, vücudun alt kısmındaki enfeksiyon ve hastalıklara karşı 

bağışıklık sisteminin bir parçası olarak çalışmaktadır 

Trigonum femorale, üç ana sınır ile tanımlanır: 

 Üst Sınır: İliopsoas kasının tendonunu kapsayan inguinal ligament (kasık 

bağı). 

Medial Sınır: M. adductor longus kası. 

Lateral Sınır: M. sartorius kası. 

Canalis Adductorius (Hunter Kanalı) 

Canalis adductorius, uyluğun medial kısmında yer alan ve adductor kas 

grubunun geçişini sağlayan uzun bir kanaldır. Bu kanal, femoral arter, femoral ven 

ve bazı sinirlerin diz bölgesine ulaşmasını sağlamaktadır. Başlangıç yeri: Canalis 

adductorius, m. adductor magnus'un arka kısmında yer almaktadır. Kanal, femurun 

medial yüzeyinde, adductor magnus kasının arka kısmında bulunan boşluktan 

oluşmaktadır. Kanal, uyluğun üst kısmından başlayarak aşağıya doğru ilerler ve dizin 

arka kısmına doğru açılır. Sonlanma yeri: Canalis adductorius, dizin arkasında, 

popliteal fossa'ya (diz arka çukuru) açılır. Bu noktada femoral arter ve ven, popliteal 

arter ve vene dönüşmektedir. 
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Fascia İliopectinea 

Fascia iliopectinea, pelvisin alt kısmında ve uyluk bölgesinde yer alan bir bağ 

dokusu tabakasıdır. Bu fascia, iliopsoas kası ile pectineus kası arasında yer alır ve bu 

kasların işlevselliği için önemli bir yapı oluşturmaktadır. Pelvisin arka kısmında 

iliopsoas kasının ön yüzünden başlayarak, pectineus kasının üst kısmına kadar 

uzanmaktadır. Bu fascia, uyluk kaslarının ve diğer yapılarının korunmasına yardımcı 

olmaktadır. Iliopsoas ve pectineus kasları arasında bir destek sağlayarak, bu kasların 

işlevselliğini artırmaktadır. Uyluk ve pelvis bölgesindeki yapısal stabiliteyi sağlar. 

Fascia, çevresindeki kasların doğru bir şekilde çalışmasına yardımcı olmaktadır.  

Canalis Femoralis  

Canalis femoralis, femoral kanaldan oluşan ve femoral ven ile femoral arterin 

yer aldığı bir anatomik yapıdır. Bu kanal, kasık bölgesinden başlayarak uyluğun 

medial kısmında yer alır ve femoral herni ile ilişkili durumlar açısından önemlidir. 

Canalis femoralis, inguinal ligamentin altında, femoral venin ve femoral arterin 

medialinde bulunmaktadır. Femoral kanal, femoral ring (femoral halka) adı verilen 

bir alan ile pelvisteki iç kısma açılır. Canalis femoralis, femoral arter ve venin diz 

bölgesine geçişini sağlarken, lymphatik damarların da geçişine yardımcı olmaktadır. 

2.11.2.Uyluğun Arka Tarafındaki Kaslar 

M.Biceps Femoris 

M. biceps femoris, uyluğun arka kısmında yer alan ve hamstring grubu 

kaslarından biridir. İki başlı bir kas olup, dizin fleksiyonunda ve kalça ekleminde 

ekstansiyonda önemli bir rol oynar. Sporcularda ve günlük yaşamda bacak 

hareketliliği için kritik öneme sahiptir.  

M.Semitendinosus 

M. semitendinosus, hamstring kas grubunun bir üyesi olarak uyluğun arka 

kısmında yer alır ve çeşitli önemli fonksiyonlara sahiptir. Kas, ischium’un 

tuberositas'ından (pelvisin arka kısmındaki çıkıntıdan) başlar ve uyluğun arka 

yüzeyinden aşağıya doğru uzanarak dizin arka kısmına ulaşmaktadır. Sonlanma yeri, 

tibia'nın medial yüzeyinde bulunan pes anserinus yapısıdır; bu yapı, m. 

semitendinosus ile birlikte m. gracilis ve m. sartorius tendonlarının birleşiminden 

oluşmaktadır. 
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M. semitendinosus'un başlıca fonksiyonları arasında, diz fleksiyonu, iç 

rotasyon ve kalça ekleminde ekstansiyon yer almaktadır. Kas, dizin bükülmesine 

katkıda bulunarak koşma, zıplama ve merdiven çıkma gibi aktivitelerde önemli bir 

rol oynar. Diz fleksiyonu sırasında, tibia'nın içe doğru döndürülmesine yardımcı 

olarak bacak stabilitesini artırır. Ayrıca, kalça ekleminde ekstansiyon sağlamak 

suretiyle bacakların arka kısmındaki güç ve hareketliliği artırır. Bu nedenle, m. 

semitendinosus'un sağlıklı fonksiyonu, hem günlük yaşam aktiviteleri hem de spor 

performansı açısından kritik öneme sahiptir. 

M.Semimembranosus 

M. semimembranosus, hamstring kas grubunun bir parçası olarak uyluğun 

arka kısmında yer alır ve diz ile kalça eklemlerinin hareketinde önemli bir rol 

oynamaktadır. Kas, ischium’un tuberositas'ından başlar ve dizin arka yüzeyine doğru 

uzanarak medial tibia'nın yüzeyinde sonlanır. Semimembranosus, pes anserinus 

dışında, aynı zamanda bursa ve ligamentlerle etkileşimde bulunarak eklem 

stabilitesine katkıda bulunmaktadır. 

M. semimembranosus'un başlıca fonksiyonları arasında diz fleksiyonu, iç 

rotasyon ve kalça ekstansiyonu bulunmaktadır. Diz büküldüğünde tibia'nın içe 

döndürülmesine yardımcı olarak, hareket sırasında bacak stabilitesini, kalça 

ekleminde ekstansiyon sağlamak ve bacakların arka kısmındaki güç ve hareketliliği 

artırmaktır. Bu özellikler, koşma, zıplama ve merdiven çıkma gibi fiziksel 

aktivitelerde kritik bir öneme sahiptir. M. semimembranosus'un sağlıklı fonksiyonu, 

hem atletik performans hem de günlük yaşam aktiviteleri açısından hayati önem 

taşımaktadır. Ayrıca, bu kasın yaralanmaları, genellikle hamstring yaralanmalarıyla 

ilişkili olup, rehabilitasyon süreçlerinde dikkate alınmalıdır. 
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Şekil 2.16: Uyluğun Arka Tarafındaki Kaslar 

Kaynak: (https://www.eortopedi.com/uyluk-kaslarinda-cekme-gerilme-yirtilma) 

2.12.Bacak Kaslarının Anatomisi 

Bacak, diz ve ayak bileğini birbirine bağlamaktadır. Bacağın anatomik yapısı, 

bölmelere ayrılmış kaslar ve fasya ile sarılmış tibia ve fibula kemik iskeletinden 

oluşmaktadır. Arka bacak, bacağın yüzeysel ve derin bölmelerini içermektedir. Arka 

bacağı besleyen atardamarlar, popliteal fossanın hemen altında ikiye ayrılan popliteal 

atardamardan kaynaklanır. Bacak kaslarını besleyen çok sayıda sinir dalının hepsi 

siyatik sinirden kaynaklanır (Bisschops ve Lavallee, 2016; Miguel-Pérez vd., 2024; 

Lombard,1903). 

 

Şekil 2.17: Bacak kasları 

Kaynak: (https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/bacak-kas-anatomisi-gm1268673475-

372454568 
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2.12.1.Ekstensor kaslar 

Ekstensor kaslar, vücudun çeşitli bölümlerinde yer alan ve eklemleri 

genişletme (ekstansiyon) işlevini gerçekleştiren kas gruplarıdır. Bu kaslar, genellikle 

iskelet kası dokusundan oluşur ve merkezi sinir sistemi tarafından kontrol 

edilmektedir. Ekstensor kaslar, genellikle hızlı ve güçlü kasılma yetenekleri ile 

bilinir. Kas lifleri, motor üniteler ve kasılma türlerine göre farklılık göstermektedir. 

Ekstensor kaslar, vücudun farklı bölgelerinde, özellikle de üst ve alt ekstremitelerde 

bulunmaktadır.  

2.12.1.1 Üst ekstremite ekstensorları 

Brachioradialis: Dirsek eklemi üzerinde fleksiyonu destekleyen bir kas 

olmasına rağmen, ekstansiyon hareketinde de dolaylı rol oynamaktadır. 

Extensor carpi radialis longus ve brevis: El bileğini ekstansiyona ve 

abdüksiyona götüren kaslardır. 

Extensor digitorum: Parmakların ekstansiyonunu sağlayan ana kas 

grubudur. 

2.12.1.2. Alt ekstremite ekstensorları 

Quadriceps femoris: Diz eklemi üzerinde güçlü bir ekstansiyon sağlar. Dört 

başlı bir kas grubudur ve dizin ekstansiyon hareketinde ana rolü üstlenir. 

Tibialis anterior: Ayak bileğini dorsifleksiyon (üst tarafa doğru kaldırma) 

hareketinde etkili olan bir ekstensor kasıdır. 

2.12.2.Peroneal kaslar 

Peroneal kaslar, alt ekstremitede bulunan ve ayak bileği ile ayağın 

hareketlerini kontrol eden önemli kas gruplarıdır. Bu kaslar, denge sağlama ve 

yürüyüş esnasında ayak pozisyonunu koruma gibi işlevlere sahiptir. Peroneal kaslar, 

iskelet kası dokusundan oluşur ve hızlı kasılma yetenekleri ile karakterizedir. Bu 

kaslar, hızlı tepkiler gerektiren aktivitelerde önemli bir rol oynamaktadır. Kas lifleri, 

tip I (yavaş) ve tip II (hızlı) olarak ayrılabilir, ancak peroneal kaslar genellikle hızlı 

kasılma özellikleri taşımaktadır. Peroneal kaslar, genellikle iki ana gruptan 

oluşmaktadır (Bavdek vd., 2018). Bunlar, 
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Peroneus Longus (Uzun Peroneal Kas): Bacak dış kısmında, fibula 

kemiğinin yan tarafında yer almaktadır. Ayak bileğinin plantar fleksiyonuna (ayağın 

aşağıya doğru hareketi) ve eversiyonuna (ayağın dış tarafa doğru hareketi) yardımcı 

olur. Ayrıca, ayak tabanını destekleyerek denge sağlar. 

Peroneus Brevis (Kısa Peroneal Kas): Peroneus longus’un altında yer alır 

ve daha kısa bir kas grubudur. Ayak bileğinin eversiyona ve plantar fleksiyonuna 

yardımcı olmaktadır. Ayrıca, ayak bileğinin stabilitesine katkıda bulunmaktadır. 

2.12.3.Yüzeysel fleksor kaslar 

Yüzeysel kaslar, genellikle bacak arka yüzünde yer alan ve ayak bileği ile 

dizin hareketlerini etkileyen önemli kas gruplarıdır. M. gastrocnemius, M. triceps 

surae, M. plantaris ve M. soleus bu gruptaki temel kaslardır (Jull,  O'leary ve Falla, 

2008; Ohtani, 1979).  

 

Şekil 2.18: Yüzeysel Fleksor Kaslar 

Kaynak: (https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/bacak-kas-anatomisi-gm1268673475-

372454568). 

M. Triceps Surae 

Triceps surae, gastrocnemius ve soleus kaslarının oluşturduğu kas grubudur. 

Bacak arka kısmında yer alır ve ayak bileği üzerinde etkili olan en güçlü kaslardan 

biridir. 

Bacakta, triceps surae kas grubu soleus kasını ve gastroknemiusun medial ve 

lateral başlarını içermektedir. Gastroknemiusun lateral başı (GL) femurun lateral 
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epikondilinden, gastroknemiusun medial başı (GM) ise femurun medial 

epikondilinden kaynaklanır. Soleus kası femur başının arka yüzünden, fibula a 

şaftının proksimal çeyreğinden, tibianın soleal çizgisinden ve medial sınırının orta 

üçte birinden ve tibia ile fibula arasındaki lifli kemerden kaynaklanmaktadır (Kudo, 

Hisada ve Sato, 2015; Zhou, Zheng ve Zhou, 2017). 

Bu kaslar, en büyük ve en güçlü insan tendonu olan Aşil tendonu olarak 

bilinen ortak bir tendona yerleşmektedir. Neptune ve diğerleri (2011), soleusun 

öncelikli olarak ileri açısal momentum ürettiğini, gastroknemiusun ise geri açısal 

momentum ürettiğini ortaya koymuşlardır. Soleus ve gastroknemius arasındaki fark, 

yatay ve dikey zemin reaksiyon kuvvetlerinin üretimindeki rollerindedir. 

Triceps surae bu nedenle iki rol oynar: birincisi, daha fazla plantar fleksiyon 

torkuna katkıda bulunur ve ayak bileğini sabitler; ikincisi, yürüyüşün duruş fazı 

sırasında ayağın, alt bacağın ve vücudun toplam kütlesinin öne doğru 

yuvarlanmasına izin verir. Duruş fazı beş faza ayrılmıştır: ilk temas, yükleme tepkisi, 

orta duruş, son duruş ve ön salınımdır (Fujisawa vd., 2015). Orta duruştan son duruşa 

kadar, vücut kütlesinin merkezini yükseltmek için en büyük ayak bileği plantar 

fleksiyon momenti gerekir ve ayak bileği rocker'ı ve ön ayak rocker'ı yürüyüş 

sırasında ileri ilerleme mekanizmaları olarak işlev görmektedir. Bu işlevler, triceps 

surae kaslarının güçlü aktiviteleri için gereklidir.  

Kasın tendonu duruş fazının büyük bölümünde gerilir ve itme sırasında geri 

çekilir. Her iki mekanizma da hareket ekonomisini desteklemektedir (Fukunaga vd., 

2001). Bu bağlamda, Triceps surae'nin gücü, ayak bileğinin plantar fleksiyonu 

yoluyla vücut kütlesinin merkezini yükseltmek için gerekli olduğundan insan iki 

ayaklı hareketi için önemlidir. Triceps surae'nin hareket kabiliyetini geliştirmek için 

kuvvet antrenmanı, ayak bileğinin dorsal fleksiyonu sırasında kas grubunun 

izometrik kasılmasını sürdürmek için gereklidir. Bu kas kasılmaları, viskozite ve 

elastikiyet özellikleriyle ilişkilidir (Young, Elias ve Power, 2006). 

Gastrocnemius 

Bacağın arka yüzünde, triceps surae kas grubunun üst kısmında yer alır. İki 

baştan (medial ve lateral) oluşmaktadır. Bu başlar diz ekleminin hemen üstünde 

bulunur. Diz ve ayak bileği eklemlerini fleksiyona götürerek plantar fleksiyonu 
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sağlamaktadır. Yani, ayağın aşağıya doğru hareket etmesine yardımcı olur. Hızlı kas 

lifleri içerir, bu nedenle ani ve güçlü hareketlerde etkili rol oynamaktadır. 

M. Soleus 

Gastrocnemius’un altında yer alır ve daha derin bir kas grubudur. Yassı ve 

geniş bir kas yapısına sahiptir, fibula ve tibia'nın arka yüzüne yapışmaktadır. Ayak 

bileğini plantar fleksiyona yönlendirir. Diz üzerinde bir etkisi yoktur, çünkü diz 

eklemi üzerinde geçmez. Yavaş kas lifleri (tip I) açısından zengindir, bu nedenle 

dayanıklılık gerektiren uzun süreli aktivitelerde etkili rol oynamaktadır. 

M. Plantaris 

Gastrocnemius ve soleus kaslarının arasında, daha küçük bir kas olarak 

bulunmaktadır. Uzun bir tendon içerir ve genellikle gastrocnemius'un lateral 

başından başlamaktadır. Ayak bileğini plantar fleksiyona ve diz eklemini fleksiyona 

yardımcı olur; ancak işlevi, diğer kaslarla kıyaslandığında daha az belirgindir.  

Tendon Calcaneus 

Tendo calcaneus, yaygın olarak Achill tendonu olarak bilinen, bacağın arka 

tarafında yer alan ve gastrocnemius ile soleus kaslarının birleşerek oluşturduğu güçlü 

bir tendondur. Bu tendon, ayak bileğinin plantar fleksiyonunda kritik bir rol oynar ve 

kalkaneus (topuk) kemiğine yapışır. 

Achill tendonu, yürüyüş, koşma ve zıplama gibi hareketlerde önemli bir işlev 

üstlenmektedir. Bacak kaslarının kuvvetini ayak bileğine ileterek hareketin 

gerçekleştirilmesine yardımcı olmaktadır. Aynı zamanda, dengenin sağlanmasında ve 

alt ekstremitenin stabilitesinde de önemli bir rol oynamaktadır. 

2.13.4.Derin fleksor kaslar 

Derin fleksör kaslar, alt ekstremitede önemli işlevlere sahip olan kas 

gruplarındandır. Bu kaslar, ayak bileği ve parmakların fleksiyon hareketlerinde rol 

oynamaktadır (Jull, O'leary ve Falla, 2008; Domenech vd., 2011). 
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Şekil 2. 19: Derin Fleksor Kaslar 

Kaynak: (https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/bacak-kas-anatomisi-gm1268673475-

372454568). 

M. Popliteus 

M. popliteus, dizin arka yüzünde yer alan bir kas olup, femurun distal 

kısmından tibiyanın proksimal kısmına doğru uzanır. Bu kas, dizin bükülmesi 

sırasında rol oynamaktadır. Fonksiyonu, diz ekleminin stabilitesini artırmak ve diz 

bükülürken femurun tibia üzerinde döndürülmesine yardımcı olmaktır. Bu hareket, 

özellikle yürüyüş ve koşu sırasında önemlidir. 

M. Tibialis Posterior 

M. tibialis posterior, tibiyanın arka yüzünde, fibula ile tibia arasında yer alır. 

Tendon, ayak bileğinin iç tarafında uzanarak, medial tarafa doğru yönelir. 

Fonksiyonları, Ayak bileğine plantar fleksiyon yaptırmak, ayak arkasındaki medial 

uzunluğunun desteklenmesine yardımcı olmak ve ayak kemerini desteklemektir. 

M. Flexor Hallucis Longus 

M. flexor hallucis longus, fibulanın arka yüzünden başlayarak, büyük 

parmağın distal falanksına kadar uzanan bir kas grubudur. Fonksiyonuları, büyük 

parmağın fleksiyonunu sağlamak ve ayak bileğine plantar fleksiyon yaptırmaktır. 

Ayrıca,  yürüyüş ve koşu sırasında dengede kalmaya yardımcı olmaktadır. 

M. Flexor Digitorum Longus 
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M. flexor digitorum longus, tibiyanın arka yüzünden başlayarak, ikinci, 

üçüncü, dördüncü ve beşinci parmakların distal falankslarına kadar uzanmaktadır. 

Fonksiyonları, dört parmağın fleksiyonunu sağlamak ve ayak bileğine plantar 

fleksiyon yaptırmaktır. Ayrıca, ayak kemerinin stabilizasyonunda ve yürüyüş 

sırasında dengede kalmada önemli bir rol oynamaktadır. 

 

Şekil 2.20: Derin Fleksor Kaslar 

Kaynak: (https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/bacak-kas-anatomisi-gm1268673475-

372454568). 

M.Tibialis Anterior 

M. tibialis anterior, alt ekstremitede yer alan önemli bir kas olup, tibia'nın 

anterior yüzeyinde konumlanmaktadır. Bu kas, genellikle dorsifleksiyon ve ayak 

tabanının içe dönmesini (inversiyon) sağlamakla görevlidir. M. tibialis anterior'un 

başlangıç yeri, tibia'nın lateral yüzeyinde ve interosseöz membranda yer alır; kas, 

ayak bileği üzerinden uzanarak ayak tabanının medial tarafında sonlanmaktadır. 

M. tibialis anterior'un temel fonksiyonları arasında ayak bileğinin 

dorsifleksiyonunu sağlamak ve yürüyüş sırasında ayak parmaklarının yukarı 

kaldırılmasına yardımcı olmak yer alır. Ayrıca, ayak tabanının içe dönmesi, denge ve 

stabilite açısından kritik öneme sahiptir.  

M.Extensor Hallucis Longus 

M. extensor hallucis longus, alt ekstremitedeki önemli kaslardan biridir ve 

ayak başparmağının dorsifleksiyonunda önemli bir rol oynamaktadır. Kas, tibia'nın 

anterior yüzeyinde ve interosseöz membranın yan yüzünde başlar. Tendonu, ayak 

bileği üzerinden geçerek, ayak başparmağının distal phalanx'ına yapışır. Bu kasın 
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başlıca fonksiyonları, ayak başparmağını yukarı doğru kaldırmak (dorsifleksiyon) ve 

ayak bileği hareketlerini desteklemektir. M. extensor hallucis longus, yürüyüş ve 

koşma sırasında denge sağlamak için önemlidir; ayrıca, ayak parmaklarının 

hareketliliğini artırarak günlük yaşam aktivitelerinde de önemli bir rol oynamaktadır. 

M.Extensor Digitorum Longus 

M. extensor digitorum longus, ayak bileği ve ayak parmaklarının hareketinde 

önemli bir rol oynayan bir kastır. Bu kas, tibia'nın anterior yüzeyinde ve interosseöz 

membranın yan yüzünde başlar; tendonu, ayak bileği üzerinden geçerek ikinci, 

üçüncü, dördüncü ve beşinci ayak parmaklarının distal phalanx'larına ulaşmaktadır. 

M. extensor digitorum longus'un başlıca fonksiyonları, ayak parmaklarının 

dorsifleksiyonunu sağlamak ve ayak bileğini yukarı kaldırmaktır. Bu kas, yürüyüş, 

koşma ve zıplama gibi aktivitelerde dengeyi korumaya yardımcı olmaktadır. Ayrıca, 

ayak parmaklarının hareketliliğini artırarak, günlük yaşamda ve spor aktivitelerinde 

işlevselliği desteklemektedir. M. extensor digitorum longus'un sağlıklı fonksiyonu, 

hem atletik performans hem de genel hareket kabiliyeti açısından önemlidir. 

M.Peroneus Tertius 

M. peroneus tertius, alt ekstremitedeki kas gruplarından biridir ve genellikle 

ayak bileğinin hareketlerinde önemli bir rol oynar. Bu kas, fibula'nın distal kısmında, 

özellikle fibula'nın anterior yüzeyinde başlar ve ayak bileği üzerinden geçerek, ayak 

tabanının medial tarafında bulunan beşinci metatarsal kemiğin bazisine yapışır. 

M. peroneus tertius'un başlıca fonksiyonları arasında ayak bileğinin 

dorsifleksiyonunu sağlamak ve ayak tabanının dışa dönmesini (eversiyon) 

desteklemek yer almaktadır. Bu özellikler, yürüyüş, koşma ve zıplama gibi 

aktivitelerde dengeyi ve stabiliteyi artırmaktadır. Kasın zayıflığı veya yaralanması, 

ayak bileği instabilitesine ve dışa doğru düşme riskine yol açabilir. Dolayısıyla, m. 

peroneus tertius'un sağlıklı fonksiyonu, alt ekstremite hareket kabiliyeti ve genel 

performans açısından kritik bir öneme sahiptir. 

2.13.Dizin Anatomik Yapısı 

Diz, vücuttaki en büyük eklemdir (Şekil 21). Diz, öncelikle bir menteşe 

eklemidir ve bacak fleksiyon ve ekstansiyonuna izin vermektedir. Ancak, sınırlı bir 
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ölçüde diğer hareketler de mümkündür. Tibiofemoral ve patellofemoral eklemler, 

dizi bileşik bir sinovyal eklem haline getirmektedir (Cihang vd., 2023; Hyland, 

Sinkler ve Varacallo, 2018).  

 

Şekil 2.21: Sağ Dizin Yanal Görünümü 

Kaynak: (Cihang vd., 2023; Hyland, Sinkler ve Varacallo, 2018). 

Diz, yürüme, koşma ve zıplama gibi etkili iki ayaklı hareketler için kritik 

öneme sahiptir. Kas desteği bu eklemin en önemli dengeleyici faktörüdür ve uygun 

kondisyon ve eğitim spor yaralanmalarını önlemeye yardımcı olabilir. Yapısını 

anlamak alt ekstremite rehabilitasyon stratejilerini optimize etmeye yardımcı 

olmaktadır. 

Dizde eklemlenen kemikler büyük ve karmaşıktır. Femur hafif bir medial 

eğime sahipken, tibia neredeyse dikeydir. Patella, dizin ön kısmını kaplayan bir 

susamsı kemiktir (vücuttaki en büyük kemiktir). Quadriceps tendonunun distal 

bağlanma noktasıdır. Patella ayrıca distal femurun ön eklem yüzeyini korur. Fibula 

diz ekleminin bir parçası değildir (Deveza vd., 2021) . 

Diz ekleminde eklem yapan yüzeyler şunlardır: 

Femur ve tibianın lateral ve medial kondiler yüzeyleri 

Patella ve femur arasındaki anteroposterior eklemlenme 

Diz eklemleri kendi başlarına zayıftır ancak aşağıdaki yapılar tarafından 

stabilize edilirler (Deveza vd., 2021; Hyland ve Varacallo, 2018; Bourne, Sinkler ve 

Murphy, 2018).  

Quadriceps femoris  

Quadriceps tendonu aracılığıyla patellaya bağlanan 4 bileşenli bir kas 

kompleksidir. 
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Lifli kapsül  

Proksimalde femur, distalde tibia ve posteriorda interkondiler fossaya 

bağlanır; popliteus tendonunun eklemden çıkıp tibiaya yerleştiği lateral kondiler 

alanda eksiktir; sinovyal bir zar astarı vardır. 

2.13.1.Diz Fonksiyonları 

Diz, esas olarak sagital düzlem hareketi, yani fleksiyon ve ekstansiyon için 

ağırlık taşıyan bir eklemdir. İkincil hareketler şunları içerir, ancak aralıkları eklemin 

yumuşak doku desteğiyle sınırlıdır (Douglas, 2014; Chatra, 2012).  

İç ve dış rotasyon 

 Sıkıştırma ve dikkat dağıtma 

 Ön ve arka çeviri 

 Medial ve lateral çeviri 

 Varus ve valgus hareketleri 

Diz çevresindeki kaslar eklemin "dinamik dengeleyicileridir" ve hareket eden 

dizin bütünlüğünü korurlar. Diğer yumuşak dokular "statik dengeleyicilerdir" ve 

dinlenme eklemini sağlam tutarlar.  

2.13.2.Diz çevresindeki kaslar 

Diz çevresindeki kaslar sadece eklemin hareketlerinden sorumlu değildir; 

aynı zamanda diz bağlarının herhangi bir yöne aşırı yer değiştirmesini önlemesine de 

yardımcı olurlar. Bu kaslar diz ekstansörleri ve diz fleksörlerini içermektedir.  

Diz ekstansörleri (çoğunlukla quadriceps femoris) quadriceps tendonunu 

birlikte oluşturur ve femoral sinir tarafından innerve edilir. Quadriceps tendonu, 

quadricepsi patellaya bağlar. Diz ekstansörleri diz ekleminin ana kas 

sabitleyicileridir ve aşağıdakileri içermektedir (Scarborough, Krebs ve Harris, 1999). 

 Rektus femoris kası 

 Vastus lateralis 

 Vastus medialis 

 Vastus orta büyüklükte 

Diz fleksörleri arasında semimembranosus, biceps femoris, gracilis, 

gastrocnemius ve popliteus bulunur. Gracilus, dizi fleksiyona getiren ve medial 
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olarak döndüren bir uyluk adduktörüdür. Popliteus, dizi açar ve haftalık olarak 

fleksiyona getirir. Siyatik sinir veya tibial sinirin bölümleri diz fleksörlerini innerve 

eder. Diz fleksörleri ve innervasyonları aşağıda listelenmiştir (Hyland ve Varacallo, 

2018). 

 Semitendinosus: siyatik sinirin tibial bölümü tarafından innerve edilir 

 Semimembranosus: siyatik sinirin tibial bölümü tarafından innerve edilir 

 Biceps femoris: siyatik sinirin tibial (uzun baş) ve ortak peroneal (kısa baş) 

bölümleri tarafından innerve edilir. 

 Gracilis: obturator sinir tarafından innerve edilir 

 Gastroknemius: tibial sinir tarafından innerve edilir 

 Popliteus: tibial sinir tarafından innerve edilir 

2.14.Yelken Sporunda Kas Aktivitesinin  Önemi 

Kaslar, yelken sporunda performansı doğrudan etkileyen en önemli 

faktörlerden biridir. Güçlü ve dayanıklı kaslar, sporcuların uzun süreli 

performanslarını sürdürmelerine, dengeyi korumalarına ve hızlı reaksiyonlar 

vermelerine yardımcı olabilmektedir. Yelken sporunda, özellikle üst vücut kasları, 

çekirdek kaslar ve alt vücut kasları, performansın belirleyicilerindendir. İyi bir kas 

gelişimi, hem fiziksel hem de teknik becerilerin birleşimiyle daha iyi sonuçlar 

sağlayabilmektedir. 

Bir yarış sırasında mesafe ve zaman kazanmak için, denizcilerin rüzgar 

değişimlerini ve esintilerini tespit etmeye ve kullanmaya odaklanmaları gerekir. Bu, 

rüzgara karşı bir etapta yelkenle gidilen mesafede %8-10'luk bir azalmaya neden 

olabilir (Bojsen-Møller ve Bojsen-Møller, 1999). Yelken yaparken, yelkene etki eden 

yan rüzgar kuvvetleri teknede rüzgara karşı bir eğilme momenti oluşturur. Teknenin 

devrilmesini önlemek için, denizci rüzgara karşı bir doğrulma momenti yaratmalıdır. 

Daha güçlü rüzgarlar, karşılaştırılabilir büyüklükte bir karşı koyma doğrulma 

momenti gerektiren daha büyük bir rüzgara karşı eğilme momentine neden 

olmaktadır. Hidrodinamik bir bakış açısından, optimum bir tekne dengesi, regatta 

sonucuna katkıda bulunan önemli bir faktördür. Eğim açısı (yani direk sapması ile 

tam dikey arasındaki açı) 10 ila 20'den fazla olduğunda tekne hızı önemli ölçüde 
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azalmaktadır. Bu nedenle, dingi denizcileri sürekli değişen rüzgar ve dalga 

koşullarında teknenin dengesini dikkatlice kontrol etmelidir. Sonuç olarak, dingi 

denizcileri sadece sırt ve karın yönünde değil, aynı zamanda teknenin hem yanal 

(yani tekne yuvarlanması) hem de uzunlamasına (yani tekne eğimi) dengesini 

korumak için yana doğru da hareket etmektedir ( Mackie, Sanders ve Legg, 1999; 

Bojsen-Møller ve Bojsen-Møller, 1999). Denizciler, özellikle kuvvetli rüzgarlarda, 

tekneyi dalgalar arasında idare etmek için üst gövdelerini (yani gövdenin eksenel 

rotasyonunu) bükerler. Denizcilerin güvertede oturup teknenin ve denizcinin ağırlık 

merkezinin rüzgâra doğru yer değiştirmesiyle doğrulma anını elde etmek için yana 

doğru eğildikleri teknik, yürüyüş olarak bilinen karakteristik bir egzersizdir. Bu tipik 

yürüyüş duruşları ve hareketler, tekne hızını optimize eder ve teknenin devrilmesini 

önler. Birkaç dakikalık süreler boyunca yürüyüş duruşunun sürdürülmesi, Olimpik 

bot yelkenciliğinin en önemli fiziksel gereksinimi olarak kabul edilmektedir.Dört kez 

Olimpiyat Şampiyonu (1948, 1952, 1956 ve 1960) Danimarkalı Paul Elvström, 

1952'de Finn botuna yürüyüş kayışları takan ilk denizciydi ve bu, teknesini daha dik 

tutmasını sağlamıştır (Trangbæk ve Riiskjær, 2021). Ayakları yürüyüş kayışlarının 

altına takarak, uyluğun sırt tarafını tekne kenarına yerleştirerek ve üst gövdeyi 

teknenin rüzgâr alan tarafının dışına uzatarak (Ferraris, Ravaglia ve Scotton, 2010), 

denizciye üç kuvvet etki etmektedir. Bunlar sırayla, yürüyüş kayışlarından gelen yük, 

tekne kenarında oturmaktan kaynaklanan yük ve ana yelkeni tutmak için yüktür. 

Kayışlardan gelen büyük kuvvetler, kuadriseps tarafından iletilen diz eklemlerinde 

büyük bir net ekstansiyon momenti gerektirir. Yürüyüş sırasında, 828 N'u (MVC'nin 

%100'ü) aşan zirvelerle 715 N'luk (maksimum istemli kasılmanın %87'si) ortalama 

kayış kuvvetleri ve 190 N'a (MVC'nin %29'u) kadar 78 N'luk (öngörülen MVC'nin 

%22'si) ortalama ana yelken yükleri kaydedilmiştir. Bu kuvvetler bot sınıfına 

bağlıdır (Mackie, Sanders ve Legg, 1999). Lazer yelkenciliği sırasında dümende 15 

N'luk bir yük ölçüldmüştür (Blackburn, 1994). 

Yürüyüş sırasında benimsenen duruş, dik bir gövdeye sahip olmaktan kalça 

tamamen uzatılıncaya kadar artan açılarda geriye yaslanmaya kadar çoğunlukla 

sagital düzlemde değişir. Yürüyüş sırasındaki eklem açıları, teknenin türüne ve 

çevresel koşullara (yani rüzgar hızı, dalgalar vb.) bağlıdır. Yürüyüş sırasında, 

sırasıyla 131°–155°, 120°–149° ve 101°–125° sagital düzlem ayak bileği, diz ve 

kalça açıları gözlenir, dizde çok az hareket aralığı (yarı izometrik) ve gerçek 
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yelkencilik sırasında kalçada geniş bir hareket aralığı (daha dinamik) bulunmaktadır 

(Mackie, Sanders ve Legg, 1999; Sekulic, Medved ve Rausavljeci, 2006). 

Küçük tekne denizcileri, toplam rüzgar üstü bacak zamanının %63–93'ünü 

yürüyüşe harcarlar (Blackburn, 1994; Legg, Mackie ve Smith, 1999). Yürüyüşe, 

diğer tüm aktivitelerden daha fazla zaman dik oturarak (toplam rüzgar üstü süresinin 

%29-48'i) veya daha fazla kalça ekstansiyonuyla (toplam rüzgar üstü süresinin %34-

48'i) harcanmaktadır (Legg, Mackie ve Smith,1999). Rüzgâr dışı yelkencilikte, botlu 

yelkencilerin ortalama olarak zamanlarının %10-14'ünü dik yürüyerek ve %3-12'sini 

uzatarak geçirdiği yürüyüş süresinde daha düşük değerler bulunmuştur. Yürüyüş, 

kısa süreli düşük rüzgar hızı nedeniyle, viraj veya kavaktan geçerken, donanım 

ayarlamaları yaparken veya ara sıra teknenin içinde otururken periyodik olarak 

kesintiye uğrar (4-9 sn). Viraj manevrası yaklaşık her 128-174 sn'de gerçekleşir 

(Legg, Mackie ve Smith,1999), Blackburn (1994) ise Lazer yelkenciliği sırasında her 

90 sn'de bir ortalama viraj süresi bildirmiştir. 

Yürüyüş, bot yarışı sırasında kritik bir fazdır ve bot yelkenciliğinin önemli bir 

belirleyicisidir (BojsenMøller ve Bojsen-Møller, 1999; Legg ve diğerleri, 1999; 

Spurway, 2007). Yürüyüş, diz ve kalça eklemini geçen ön kaslarda büyük stresler 

oluşturan iki taraflı ve çok eklemli bir harekettir (Maïsetti, Boyas ve Guével, 2006; 

Sekulic, Medved ve Rausavljeci, 2006; Vogiatzis vd., 1995). 

Elektromiyografi (EMG), kas fonksiyonunu ve kas aktivitesini araştırmak 

için en sık kullanılan araçlardan biridir ve hareket sırasında kas aktivasyonunun 

zamanlaması ve büyüklüğünün ayrıntılarını ortaya koymaktadır. Spor bilimi 

araştırmalarında, spora özgü duruşlar genellikle simülasyon çalışmaları veya spora 

özgü güç ölçümleri gibi deneyler için standart bir laboratuvar durumuna aktarılır. 

Yelkende, kas aktivitesini ve kas fonksiyonunu araştıran tüm çalışmalar bir yelken 

ergometresinde gerçekleştirilir. Bir yelken ergometresinin kullanımı, araştırmacıların 

karmaşık kayıtlar (yani elektromiyografi) dahil olmak üzere derinlemesine 

biyomekanik ve/veya fizyolojik spora özgü araştırmalar yürütmesini sağlar. Bu tür 

yelken çalışmalarında, yürüyüş duruşunu temsil etmek için birkaç eklem açısı 

kullanılmıştır. Ancak, gerçek yelken sırasında ölçülen eklem açılarının sürekli 

değişen rüzgar ve dalga koşulları nedeniyle sonuç değişkenleri olduğu 

vurgulanmalıdır. Buna karşılık, bir yelken ergometresinde simülasyon çalışmalarında 

kullanılan eklem açıları, yelkene özgü duruşları temsil etmek için kullanılan giriş 
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değişkenleridir. Su üzerinde yelken yaparken fizyolojik tepkileri değerlendirmek için 

çeşitli tipte yelken ergometreleri geliştirilmiştir. Her ergometre (statik ve dinamik 

ergometreler) ve kullanılan egzersiz protokolleri (izometrik yönetilmeyen veya yarı 

izometrik yönetilmeyen protokoller ve yarı izometrik yönetilen protokoller) su 

üzerinde yelkeni simüle etmek ve yürüyüşün fizyolojisine ilişkin fikir vermek için 

kendi güçlü ve zayıf yönlerine sahiptir (Callewaert, 2014). Sürekli submaksimal yarı 

izometrik iki taraflı diz ekstansiyon egzersizi sırasında kas aktivitesi (yürüyüş) 

Denizcilerin yürüyüş sırasındaki kas aktivitesini inceleyen ilk çalışma Rogge'un 

çalışmasıydı (1972 akt, Bourgois vd., 2017). (İnvaziv) iğne elektromiyografisi 

(EMG) yoluyla, farklı alt vücut kaslarının aktivitesi, üç farklı statik yürüyüş 

pozisyonunda  (a) dizler güvertenin iç tarafında; (b) dizler güvertenin dış tarafında; 

(c) dizler güvertenin ortasında) kendi kendine inşa edilmiş bir Finn güvertesinde 

(birkaç kalça açısında) ölçüldü. Denizciler, daha önce açıklanan üç pozisyonda, 

ağırlık merkezinin aynı pozisyonunda, dolayısıyla teknede aynı kaldıraç etkisi ile 

incelendi. Sonuçlar, karın kaslarına kıyasla rektus femorisin daha yüksek bir 

aktivasyonunu ortaya koymuştur. Dizlerin güvertenin tam ortasında, 60 derece 

fleksiyonda ve kalçanın 110 derece fleksiyonda olduğu yürüyüş pozisyonu, EMG 

perspektifinden yürüyüşün en ekonomik yoludur. 

2.15.Yelken Sporlarında Atletik Performans 

İnsan performansı ve spor bilimi, yelken sporcusu da dahil olmak üzere tüm 

sporcuları ve sporlarını etkiler. Performans geliştirme takımları genellikle, 

denizcilerin ve takımların hedeflerine ulaşmalarına yardımcı olmak için tüm 

bileşenlerdeki uzmanlığı bir araya getirmek amacıyla oluşturulur. Elit bir yelkencinin 

gelişiminin, sportmenliğin çeşitli aşamalarından oluşan sürekli bir büyüme süreci 

olduğunu anlamak önemlidir. yelkencinin morfolojisine ve kişisel ilgi veya tercihine 

bağlı olarak çok sayıda tekne türü seçeneği vardır. Ancak, Flamanlar'da, tek elle 

kullanılan botlu yelkenciler çoğunlukla Laser 4.7'yi, ardından Laser radyal veya 

Avrupa sınıfını seçmektedirler. Laser ve Europe denizcileri için ‘dinamik 

yürüyüşçüler’ terimi, denizciye özgü eğitim önerilerini mümkün kılmak için 

yelkencilik sırasında ana vücut pozisyonlarına göre Olimpiyat denizcileri için bir 

sınıflandırma sistemi sunan Bojsen-MØller vd. (2007) tarafından tanıtılmıştır. Bu 
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nedenle, iki tür yan güverte yürüyüşçüsü, yani dümenciler ve tek başına bot 

yelkencileri tanımlamışlardır. 

Spor yelkenciliğinde performans, doğrudan yelkencinin teknenin ürettiği dış 

kuvvetlerin üstesinden gelme ve teknenin dengesini koruma becerisiyle ilgilidir 

(Castagna, Vaz Pardal ve Brisswalter, 2007). Yelken sporunda performans, 

yelkencinin teknenin dengesini bozma eğiliminde olan ve rüzgarın yelkenler 

üzerindeki etkisiyle ortaya çıkan ve topuk adı verilen yanal bir eğim üreten 

kuvvetlerin üstesinden gelme becerisiyle önemli ölçüde ilişkilidir (Castagna,  Vaz 

Pardal ve Brisswalter, 2007). Bu kuvvetlerin üstesinden gelmek ve böylece tekneyi 

stabilize edebilmek için sporcu, yürüyüş bankı adı verilen özel bir teknik hareket 

gerçekleştirmektedir. Bu hareketle, vücut bir kaldıraç kolu olarak kullanılır, ayaklar 

teknenin merkezinde bulunan kayışlara yerleştirilirken eğilir ve ortaya çıkan 

kuvvetlerin momentini dengelemek için vücudun geri kalanı yandan dışarı çıkarılır.  

Bu manevranın temel amacı, denizcinin rotanın büyük bölümünde teknenin hızını 

maksimuma çıkarmak için rüzgarın gücünü kullanmasına olanak tanıyan dengeyi 

korumaktır (Day, 2017; Caraballo, IGonzález-Montesinos ve Alías,  2019). Sekiz 

knot'tan daha büyük rüzgarlarda ve belirli durumlarda, denizci bu manevrayı toplam 

seyir süresinin %94'ünde yapabilir (Legg vd., 1997). Yürüyüş bankı ile ilgili olarak, 

kalça ve gövde arasındaki açılanmaya göre tanımlanan üç ana pozisyon 

bulunmaktadır (Sekulic,  Medved ve Rausavljevi, 2006). İçeriğ şu şekildedir (Şekil 

22):1.Kalçanın 90◦ ile 120◦ arasında bir açılımı vardır. 2. 120◦ ile 150◦ arasında bir 

açısal aralığa sahip olan dikey pozisyondur. 3. Bu pozisyon uzatılmış pozisyon 

olarak adlandırılır ve bu pozisyonda açılanma 150◦ ile 180◦ arasında değişmektedir. 

 

Şekil 2.22: Denizcilerin Yürüyüş Teknikleri 

Kaynak: (García ve Martínez, 2015). 
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Optimist ve Laser sınıflarına ait olanlar gibi tek gövdeli teknelerde, teknenin 

dengesi, denizcinin manevraları gerçekleştirmek için harcadığı zamana göre 

belirlenmektedir. Bu süre artarsa, tekneyi dengelemek için gereken süre de artar, bu 

da teknenin hızını ve dolayısıyla denizcinin performansını azaltabilmektedir 

(Callewaert vd., 2007). Kalça ekleminde daha fazla esnekliğe sahip olmak, 

denizcinin bu tip teknelerde manevraları daha verimli bir şekilde gerçekleştirmesini 

sağlayabilir ve böylece teknenin dengesi üzerindeki etkiyi azaltabilir (Pulur, 2011). 

Spor yelkenciliğinde, özellikle hamstring kaslarının uzaması olmak üzere, kalça 

ekleminin fleksiyon kapasitesinin bir performans değişkeni olarak önemini 

vurgulamakta fayda bulunmaktadır. 

 

Şekil 2.23: Lazer Simülatörü 

Kaynak: (Vogiatzis vd., 1996). 

Öte yandan, Windsurf sınıfı teknelerde üst uzuvların gücü doğrudan 

yelkencinin performansıyla ilgilidir (Vogiatzis vd., 2002; Guevel,  Hogrel ve Marini, 

2000; Castagna vd., 2008). 

Dingi yelkenciliği, performansın morfoloji, fiziksel uygunluk ve iyi 

geliştirilmiş teknik ile taktik beceriler gibi çeşitli faktörlerden etkilendiği çok yönlü 

bir spordur. (BojsenMøller vd., 2007). Dingi yelkenciliği için birincil eylemler 

dümen tutma, yürüyüş (yani teknenin yan tarafına yaslanma) ve yelkenleri kontrol 

eden ipleri çekmeyi içerdiğinden, uygunluk gereksinimleri tekne sınıfları arasında 

değişecektir. Tan vd. (2006), elit Olimpiyat Lazer yelkenciliğinde vücut kütlesinin ve 

maksimum kuadriseps gücünün başarılı performansla yakından ilişkili olduğunu 

göstermiştir. 
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Sandal yelkenciliğinin en büyük fiziksel zorluğu, ayakları teknenin 

ortasındaki ayak kayışlarının altına geçirerek ve vücudun geri kalanını suyun 

üzerinde askıya alarak, kuvvetli rüzgarlarda tekneyi dik tutma ihtiyacıdır. Bu 

pozisyon (yürüyüş), esasen quadriceps’e izometrik stres uygulamaktadır(genellikle 

yaklaşık %40 maksimum gönüllü kasılma). Bu durum kan akışını önemli ölçüde 

bozar ve yürüyüş performansını sınırlar (Vogiatzis vd., 1996). Dahası, sıklıkla 

dalgalı ve rüzgarlı koşullarda, sürekli kasılma dönemleri, diz ekstansörlerindeki 

kuvvetlerin teknenin dengesini korumak için neredeyse maksimuma ulaştığı öne 

sürülen birkaç saniyelik dönemlerle serpiştirilir (Mackie, Sanders ve Legg, 1999). Bu 

nedenle, denizcilerin quadriceps kas yorgunluğuna direnmek için iyi gelişmiş bir 

kapasiteye ihtiyaçları vardır. Buna göre, yürüyüşte farklı kas gruplarının katılımı ne 

kadar fazlaysa, performanstaki farkın da o kadar fazla olması beklenmektedir çünkü, 

daha iyi eğitimli denizcilerin kas grupları arasında dönüşümlü olarak katılım 

sağlaması ve dolayısıyla quadriceps kasılmasını daha uzun süre sürdürmesi ve 

böylece dayanıklılık süresini artırması beklenmektedir. 

Her  yarıştaki ilk zorluk, başlangıçtan önce tekneyi başlangıç çizgisine ve 

diğer yarışmacılara göre en uygun şekilde konumlandırmaktır. Denizcilerin sürekli 

gerçek zamanlı performansçı-çevre etkileşimlerini kullanarak taktiksel davranışları, 

taktiksel sorunları sağlam ve esnek bir şekilde çözebilmektedir. Tekne yolundaki 

geçişler, önceden tamamen belirlenemeyen ortaya çıkan bir süreçtir (Araujo vd., 

2015). Yelkencilikte bu tür kararlar, birden fazla faktörün etkileşiminden ve 

yelkencilikte karar alma modellemesinden kaynaklanır ve bunun geleneksel, 

normatif, rasyonaliteye dayalı modellerle açıklanamayan bilinçli bir süreç olmadığını 

ortaya koymaktadır. Bu modellerde, yelkencilikte bir rota boyunca taktiksel 

konumlandırma ve yer değiştirme, etkileşimli görevlerin (örneğin, regatta ayağı), 

bireysel (örneğin, uzmanlık seviyesi) ve çevresel kısıtlamaların (örneğin, rüzgar 

yönü, gelgit, manevralar ve düşman pozisyonu) bir fonksiyonu olarak ortaya 

çıkmaktadır. Eşleşme yarışı yelkenciliğinde karar alma davranışının yeni bir modeli, 

bilgi kısıtlamasının kullanımındaki karmaşıklığı ve bireysel uzmanlık seviyesine 

bağımlılığı açıklayarak sunuldu (Manzanares vd., 2015). Nitekim, optimum görsel 

davranışın öğrenilmesi, yelkencilik performansına katkıda bulunuyor gibi 

görünmektedir. 
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Genç denizciler de tamamlayıcı bir bilimsel yaklaşımla başka bir makalede 

incelenmiştir. Optimist Sınıfı denizciler (aynı zamanda statik yürüyüşçüler olarak da 

adlandırılır) ve farklı deneyimlere sahip dinamik yürüyüşçüler (Laser ve Europe 

Sınıfı denizciler) (elit ve elit olmayan) elit denizciler olmak için belirleyicileri 

belirlemek amacıyla kondisyon, motor koordinasyonu ve güç dayanıklılığı için bir 

dizi fiziksel test bataryası kullanılarak incelenmiştir (Callewaert vd., 2015). Davranış 

örüntüsüne gelince, elit ve elit olmayanlar arasında önemli farklılıklar bildirilmiştir: 

elit denizciler statik ve dinamik denizciler için daha yüksek bir diz ekstansiyon gücü 

dayanıklılık süresi göstermiştir; ayrıca, statik yürüyüşçüler için elitlerin daha iyi 

motor koordinasyonu olduğu, dinamik yürüyüşçüler için ise elitlerin elit 

olmayanlardan daha iyi bir kondisyonu olduğu bildirilmiştir (Callewaert vd., 2015). 

Bu, özellikle bacaklar için güç dayanıklılığı ile ilgili temel fiziksel performans 

eğitiminin yanı sıra kondisyon ve koordinasyonun da önemini vurgulamıştır. 

Ayrıca, Tekne malzemelerinde ve yarışlar sırasında izin verilen yelken 

kuralları, teknikleri veya manevralarındaki değişiklikler, fiziksel yükü ve fizyolojik 

gereksinimleri büyük ölçüde değiştirebilmektedir. 

2.16.Kuvvet 

Kuvvet terimi, bir kasın veya kas gruplarının belirli bir hızda üretebileceği en 

yükse seviyedeki kuvveti ifade etmek için kullanılmıştır (Plisk, 2003, Sevim; 1997; 

Knuttgen ve Kraemer 1987). Atha (1981), kuvvetin sınırsız süreli tek bir kasılmada, 

boyun eğmeyen bir dirence karşı kuvvet geliştirme kabiliyeti biçiminde  

tanımlanması gerektiğini önermiştir. Tanıma göre kuvvet, motor sisteminin 

maksimum izometrik aktivasyonu olarak kabul edilir (McDonagh ve Davies 1984; 

Milner-Brown vd., 1986). Kuvvet ölçümü genellikle bir seferde bir eklemle ilgili 

aktiviteyle sınırlıdır. Bu tanım, kuvveti insan performansının mümkün olan en basit 

ölçümlerinden biri olarak belirlese de (yani izometrik ve tek eklem), yine de tüm 

nöromüsküler unsurlar arasındaki karmaşık bir etkileşimin sonucudur. Bu unsurlar 

sinirsel, kassal ve mekanik faktörler olarak kategorize edilebilir (Enoka 1988; 

Rutherford ve Jones 1986). Sinirsel faktörler, motor ünite aktivitesiyle ilişkili 

olanları içermektedir. Kassal faktörler, enine kesit alanıyla temsil edilen kas(lar)ın 

boyutu ve ölçüm anındaki kas uzunluğudur. Bir bireyin bir yüke uyguladığı kuvvet, 

sistem üzerinde etki eden torklara, özellikle kas torkuna bağlı olduğundan, mekanik 



71 

faktörler farklı kuvvetlerle ilişkili moment kollarını içerir. Kuvvetin maksimal-

izometrik-kuvvet tanımı göz önüne alındığında, antrenmanla tetiklenen kuvvet 

artışının birkaç farklı faktörden kaynaklanabileceği açıktır. Motor sistemi son derece 

esnektir ve geniş bir çıktı yelpazesine sahiptir. Çıktı yelpazesini karakterize etmenin 

klasik bir yolu, bir kasın uyguladığı kuvvetin uzunluğuna ve uzunluğun değişme 

hızına (yani hıza) bağlı olduğu kuvvet-uzunluk-hız alanıdır (Hill 1938; Ralston vd., 

1947). Bir kasın maksimum kuvvetini uygulayabileceği optimum bir uzunluk vardır 

ve ayrıca maksimum kuvvet, kas uzunluğunun sabit olup olmamasından 

etkilenmektedir. 

Kas kuvveti, bir kasın veya kas grubunun maksimum kuvvet üretme 

kapasitesidir. Kuvvet, genellikle bir kasın bir yükü kaldırma, itme veya çekme 

kapasitesini ifade etmektedir. Kuvvet, hem spor performansında hem de günlük 

aktivitelerde önemli bir rol oynamaktadır. 

İskelet kasının temel işlevi yürüme, koşma ve diğer günlük eylemler sırasında 

kuvvet sağlamaktır. Kaslar aktiviteler sırasında iş ve hareket üretir ve kas kısalması 

ve gerilmesi gibi süreçlerin altında yatan mekanizmaları bilmek önemlidir. Özellikle, 

çeşitli uzunluk rejimleri altında geçici kuvvet üretiminin anlaşılması, hareketin 

sayısal simülasyonlarında kas eyleminin daha iyi tanımlanması için bir gerekliliktir 

(Eriksson, 2008; Kaphle ve Eriksson, 2008). Kas kuvveti aktif ve pasif bileşenlerden 

oluşur ve hem aktif hem de pasif kuvvet değişikliği kısalma veya gerilmeyle 

meydana gelir. Mevcut çalışma, Eriksson (2008) tarafından tartışıldığı gibi, kas 

kuvveti üretiminin sayısal modellemesine yönelik çabalardan esinlenmiştir. 

Kas kuvveti, bir kasın karşı koyduğu dirençle ölçülen fiziksel güçtür. Kuvvet, 

Newton'un ikinci hareket yasasına göre, kütle ile ivmenin çarpımı olarak 

tanımlanmaktadır (F = m * a) (Hall, 2015). Kas kuvveti, çeşitli faktörlere bağlı 

olarak değişebilmektedir: 

Kas Lifleri: Kas liflerinin türü ve sayısı kuvvet üretimini etkiler. İki ana kas 

lifi türü vardır: yavaş kasılan lifler (Type I) ve hızlı kasılan lifler (Type II) (Gordon 

vd., 1966). 

Kas Kütlesi: Kasın kütlesi arttıkça, potansiyel olarak uygulayabileceği 

kuvvet de artar (Kraemer ve Ratamess, 2004). 
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Kas Sinir Uyarımı: Kasın sinir sistemi tarafından ne kadar etkin bir şekilde 

uyarıldığı da kuvvet üretimini etkiler (Enoka, 2008). 

2.16.1.Kuvvet türleri 

2.16.1.1. Dinamik kuvvet 

Hareketli kaslar tarafından üretilen kuvvet türüdür. Kaslar, hareket esnasında 

sürekli olarak kuvvet üretmektedir. Örneğin, ağırlık kaldırma hareketlerinde dinamik 

kuvvet kullanılmaktadır (Schoenfeld, 2010). 

2.16.1.2.Statik kuvvet 

Hareketsiz durumdaki kaslar tarafından üretilen kuvvet türüdür. Kaslar, 

hareket etmeden kuvvet uygular. Örneğin, bir iskemlede otururken bacak kaslarının 

uyguladığı kuvvet (McGuigan, 2019; Bridgeman vd.,2018). 

2.16.2.Kuvvetin sınıflandırılması 

Kuvvet, kas çabasıyla dış direncin üstesinden gelebilme veya karşı koyabilme 

kabiliyeti olarak tanımlanmıştır (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006). Çoğu spor 

branşlarındaki antrenörler, sporcuların performanslarını iyileştirmek için kuvveti 

kullanmaktadırlar. Teorik düşüncede kuvvet, özel ve genel kuvvet olarak 

incelenmiştir (Günay vd., 2018). Genel kuvvet, özel bir özelleşme gerektirmeden 

tüm kas gruplarının kuvvetini kapsar. Özel kuvvet ise, belirli bir spor branşının 

teknik gereksinimleriyle bağlantılı olarak ortaya çıkan kuvveti ifade etmektedir 

(Karatosun 2010). Antrenman bilimi kuvveti; çabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve 

kuvvette devamlılıktır şeklinde sınıflandırarak incelemektedir (Günay vd., 2018). 

Maksimal kuvvet, maksimum istemli kasılma sırasında nöro-musküler 

sistemin üretebileceği en yüksek kuvveti ifade etmektedir. Maksimum güç, bir 

sporcunun bir kez kaldırabileceği en yüksek yük ile gösterilmektedir (Bompa ve Haff 

2009). Bir kasın tek seferde üretebileceği en yüksek kuvvet miktarıdır. Bu tür kuvvet, 

genellikle ağır yüklerle yapılan antrenmanlarda ölçülür. Örneğin, bench press 

hareketinde kullanılan maksimum ağırlık (Stone vd., 2007; Stone vd., 2006; Mayhew 

vd., 2007). 

Çabuk kuvvet, Kas ve sinir sisteminin çok hızlı bir kasılmayla bir direncin 

üstesinden gelebilme kapasitesidir. Çabuk kuvvet, kısa bir zaman diliminde 
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maksimum kuvvet üretme yeteneğini ifade eder. Genellikle ani ve patlayıcı 

hareketlerde etkili olan bu kuvvet türü, sporcuların hız ve güç gerektiren 

hareketlerdeki performansını belirlemektedir (Sayers vd., 1999). Çabuk kuvvet, 

sprint koşuları, yükseklik atlamaları ve kuvvet gerektiren diğer patlayıcı hareketler 

için kritiktir. Örneğin, basketbol oyuncularının zıplama yüksekliği ve sprinterlerin 

hızlanma kapasitesi çabuk kuvvetle ilişkilendirilmektedir (Miller vd., 2006; Tanner 

ve  Gore, 2012). Yüksek yoğunluklu, kısa süreli setler ve düşük tekrarlar kullanılarak 

yapılan antrenmanlar çabuk kuvveti geliştirir. Örneğin, ağır ağırlıklarla yapılan squat 

veya bench press hareketleri (Schoenfeld, 2010a,b). 

Kuvvette devamlılık ise, yüklenme süresini göz önüne aldığımızda, 

organizmanın yorgunluğu karşılama yeteneğidir (Karatosun, 2010). Kuvvette 

devamlılık, uzun bir süre boyunca yüksek kuvvet uygulama yeteneğini ifade 

etmektedir. Bu tür kuvvet, kasların sürekli olarak yüksek performans göstermesi 

gereken durumlarda önemlidir (Hoff, Gran ve Helgerud, 2002).). Kuvvette 

devamlılık, dayanıklılık gerektiren sporlar için kritiktir. Örneğin, uzun mesafe 

koşucularının kaslarının uzun süreli kuvvet üretimi veya futbol oyuncularının maç 

boyunca performans göstermesi kuvvette devamlılıkla ilişkilendirilmektedir. Uzun 

süreli, düşük ila orta yoğunluklu setler kullanarak yapılan egzersizler kuvvette 

devamlılığı artırır. Örneğin, yüksek tekrar sayısı ile yapılan ağırlık antrenmanları 

(Anderson ve Kearney, 1982). Koşu, yüzme ve bisiklet sürme gibi egzersizler, 

kasların uzun süreli kuvvet üretimini destekler ve dayanıklılığı artırır (Powers ve 

Howley, 2018). Kısa süreli yüksek yoğunluklu egzersizlerin uzun süreli düşük 

yoğunluklu egzersizlerle kombinasyonu kuvvette devamlılığı artırabilir (MacInnis, 

Egan ve Gibala, 2022). 

2.16.3. Kuvvet antrenman yöntemleri 

Kas kuvveti antrenman yöntemleri, farklı teknikler ve yaklaşımlar 

içermektedir. Ağırlık antrenmanı, direnç antrenmanı, plyometrik antrenman ve 

fonksiyonel kuvvet antrenmanı gibi yöntemler, kuvvet üretimini ve performansı 

artırmak için çeşitli avantajlar sağlamaktadır. Bu yöntemlerin etkili bir şekilde 

uygulanması, sporcuların ve bireylerin fiziksel performanslarını optimize etmek için 

kritik öneme sahiptir. 
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2.16.3.1.Ağırlık antrenmanı 

Kas kuvvetini artırmak için serbest ağırlıklar veya makineler kullanılarak 

yapılan egzersizlerdir. Bu tür antrenman, kas hipertrofisini ve maksimal kuvveti 

artırabilir. Örneğin, squat, deadlift ve bench press gibi (Schoenfeld, 2010). Serbest 

ağırlık antrenmanı; dambıl, hartel gibi serbest ağırlıkların kullanıldığı 

antrenmanlardır. Bu tür antrenmanlar, kasların stabilizasyonunu geliştirir ve 

fonksiyonel kuvvet üretimini destekler (Stone vd., 2007).Makine kullanılarak yapılan 

antrenmanlar ise,  kapsamlı egzersiz makineleri kullanılarak yapılan antrenmanlar, 

belirli kas gruplarına odaklanır ve genellikle daha kontrollü hareketler sağlamaktadır 

Bu yöntem, rehabilitasyon süreçlerinde ve kas dengeleme çalışmalarında etkili 

olabilir (Schoenfeld, 2010). Bu antrenmanların etkileri şu şekildedir,  

Maksimal Kuvvet Artışı: Yüksek ağırlıklarla yapılan düşük tekrarlar, kasların 

maksimal kuvvet üretimini artırabilir (Häkkinen vd., 1998; Linnamo vd., 2005 ). 

Kas Hipertrofisi: Orta ağırlıklarla yapılan orta tekrarlar, kas büyümesini 

destekleyebilir (Schoenfeld, 2010). 

2.16.3.2.Direnç antrenmanı 

 Vücut ağırlığı, direnç bantları veya diğer direnç araçları kullanılarak yapılan 

egzersizlerdir. Bu yöntem, kas kuvvetini artırmanın yanı sıra dayanıklılığı da 

geliştirebilir. Örneğin, şınav, mekik ve direnç bantları ile yapılan egzersizlerdir 

(Anderson & Kearney, 1982; Kraemer ve Ratamess, 2004; Kraemer vd., 2017). 

2.16.3.3.Vücut ağırlığı egzersizleri 

Şınav, mekik, squat gibi egzersizler vücut ağırlığının direnç olarak 

kullanıldığı yöntemlerdir. Bu egzersizler, kas kuvvetini geliştirmede ve genel 

fonksiyonel gücü artırmada etkili olabilmektedir (Dempsey vd., 2006). 

2.16.3.4.Direnç bantları ile egzersizler 

Direnç bantları ile yapılan egzersizler, kasların çeşitli hareket aralıklarında 

farklı dirençler üretmesini sağlar. Bu yöntem, kas kuvvetini artırmanın yanı sıra 

eklem koruması sağlar (Iversen vd., 2017; Badillo ve Serna, 2002). Direnç 

antrenmanlarının etkisi; 



75 

Kas Kuvveti ve Dayanıklılığı: Direnç antrenmanı, kas kuvvetini ve 

dayanıklılığını artırabilir, özellikle de farklı direnç seviyeleri ile uygulandığında 

(McMaster vd., 2013; Daryanti Saragihvd., 2022). 

Fonksiyonel Güç: Direnç bantları ve vücut ağırlığı egzersizleri, fonksiyonel 

hareket yeteneklerini geliştirebilir (Page ve Ellenbecker, 2019; Daryanti Saragih vd., 

2022 ). 

2.16.3.5.Plyometrik antrenman 

Kasların patlayıcı kuvvetini ve hızlı kasılma yeteneğini artırmak için yapılan 

egzersizlerdir. Plyometrik antrenmanlar, sıçrama ve ani kuvvet uygulama 

hareketlerini içermektedir. Örneğin, zıplama egzersizleri (Miller vd., 2006; 

Markovic, 2007). 

Zıplama Egzersizleri: Kutu zıplamaları, yerden yüksek zıplamalar gibi 

egzersizler, patlayıcı kuvveti geliştirmede etkilidir (Markovic, 2007). 

Sıçrama Egzersizleri: Çift bacakla veya tek bacakla yapılan sıçramalar, 

kasların patlayıcı kuvvetini artırabilir (Fleck ve Kraemer, 2014). 

Bu antrenmanların etkileri; 

Patlayıcı Kuvvet Artışı: Plyometrik egzersizler, kasların hızlı ve güçlü bir 

şekilde kasılma kapasitesini artırabilir (Ramírez-Campillo, Andrade ve Izquierdo, 

2013; Badillo ve Serna, 2002; Hakkinen vd., 1988).). 

2.16.3.6.Fonksiyonel kuvvet antrenmanı 

Fonksiyonel kuvvet antrenmanı, vücudun doğal hareket yollarını ve günlük 

aktiviteleri taklit eden egzersizleri içerir. Bu yöntem, genellikle serbest ağırlıklar ve 

vücut ağırlığı egzersizleri kombinasyonu kullanılmaktadır (Cormie, McGuigan ve 

Newton, 2011). 

Kombine Egzersizler: Squat, deadlift ve kettlebell gibi egzersizler, birden 

fazla kas grubunu aynı anda çalıştırarak fonksiyonel kuvveti artırmaktadır (Cormie,  

McGuigan ve Newton, 2011; Badillo ve Serna, 2002 ). 

Stabilite Egzersizleri: Denge ve stabilite egzersizleri, kor kaslarını 

güçlendirir ve vücut kontrolünü geliştirir (Kibler, Press ve Sciascia, 2006). Bu 

antrenmanların etkisi; 
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Fonksiyonel Kuvvet: Günlük yaşam hareketlerini ve spor performansını 

iyileştirebilir (Behm ve Sale, 1993). 

Koordinasyon ve Denge: Kas koordinasyonunu ve dengeyi artırabilir, 

böylece sakatlanma riskini azaltabilir (Lloyd ve Oliver,2013). 

2.16.4.Yelken sporunda back kas kuvvetinin önemi 

Yelken sporunda başarılı olmak, çeşitli fiziksel yetenekleri gerektirir. Bacak 

kuvveti, bu spor dalında kritik bir rol oynar; çünkü bacak kasları, denge, stabilite ve 

tekne üzerindeki hareketlilik açısından önemli bir işleve sahiptir. 

Bacak kuvveti, yelken sporunda önemli bir bileşendir; teknenin denge ve 

stabilitesini sağlamak, pozisyon değiştirmek ve hızlı hareket etmek için önemlidir  

(Öztürk, Öztürk ve Aklar, 2024) 

Bacak kasları, tekne üzerindeki dengeyi sağlamak için kritik bir rol 

oynamaktadır. Özellikle deniz koşullarının değişkenliği sırasında bacak kaslarının 

güç ve dayanıklılığı, teknenin stabilitesini etkileyebilmektedir (Pan vd., 2022).  

Bacak kasları, tekne üzerinde hareket etmeyi ve pozisyon değiştirmeyi 

kolaylaştırmaktadır. Özellikle ani hareketler ve pozisyon değişikliklerinde güçlü 

bacak kasları, performansı artırmaktadır (Öztürk, Öztürk ve Aklar, 2024). 

Bacak kuvveti, yelken yarışlarında performansı doğrudan etkiler. Güçlü 

bacak kasları, teknenin daha hızlı ve etkili bir şekilde yönlendirilmesine olanak 

tanımaktadır (Vangelakoudi vd., 2007; Bourgois vd., 2016). 

2.16.5.Kas kuvvetini etkileyen faktörler 

Kaslar, yelken sporunda performansı doğrudan etkileyen en önemli 

faktörlerden biridir. Güçlü ve dayanıklı kaslar, sporcuların uzun süreli 

performanslarını sürdürmelerine, dengeyi korumalarına ve hızlı reaksiyonlar 

vermelerine yardımcı olabilmektedir. Yelken sporunda, özellikle üst vücut kasları, 

çekirdek kaslar ve alt vücut kasları, performansın belirleyicilerindendir. İyi bir kas 

gelişimi, hem fiziksel hem de teknik becerilerin birleşimiyle daha iyi sonuçlar 

sağlayabilmektedir. 

Kuvvet oluşumu, bir dizi biyolojik, fizyolojik ve çevresel faktörün 

etkileşiminden etkilenir. Kas yapısı, sinir sistemi, genetik faktörler, antrenman 
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yöntemleri, beslenme ve çevresel koşullar, kuvvet gelişimini belirleyen ana 

faktörlerdir. Bu faktörlerin anlaşılması, kuvvet antrenman programlarının optimize 

edilmesi ve bireylerin performanslarının artırılması için kritik öneme sahiptir. 

Son zamanlarda yapılan bir inceleme, kas günün genel ve özel spor becerileri 

ve bunların altında yatan kuvvet özellikleriyle ilgili öneminin yanı sıra yaralanma 

oranlarını azaltmasının da önemini vurgulamıştır (Suchomel, Nimphius ve Stone, 

2016). Gücün (yani, harici bir dirence karşı kuvvet üretme yeteneği (Stone, 1993; 

Siff, 2000), çeşitli özelliklerle olan ilişkisi göz önüne alındığında, gücün nasıl 

iyileştirileceği ve kas kuvvetini etkileyen temel  faktörlerle ilgili bilgiler hayati önem 

taşımaktadır. 

Kas kuvvetinin evrimi, çeşitli  nöral ve morfolojik unsurların birleşimiyle 

desteklenmektedir. Ancak, kas kuvvetini geliştiren mekanizmalar çok etkenli olarak 

kabul edilmekle birlikte, deneyim (Buckner vd., 2017), başlangıç gücü (Balshaw vd., 

2017) ve genetik (Yang vd., 2003), gibi diğer karıştırıcı faktörlerden etkilenebilir. 

Araştırmalar, önce kasın enine kesit alanını (CSA) (yani hipertrofi) ve iş kapasitesini 

(yani kuvvet üretim kapasitesini) artırma sırasının (Minetti, 2002; Stone vd., 1982), 

ardından sonraki fazik ilerlemenin (Stone vd., 2006),  üstün güç-kuvvet kazanımları 

üretebileceğini göstermektedir. 

İskelet kası hipertrofisindeki alterasyonlar, bir kasın güç ve kuvvet üretme 

kabiliyetini büyük ölçüde etkileyebilmektedir. Basit gözlem, daha büyük CSA'ların 

daha büyük mutlak kuvvet üretimi yaratmadaki önemine dair bazı kanıtlar 

sunmaktadır; Gerçekten de, güç kaldırma ve halter gibi vücut ağırlığı sınıflarına 

sahip sporlar bu gözlemi desteklemektedir. Bunun ardındaki mantık, özellikle tip II 

lifler olmak üzere daha büyük bir kas lifi CSA'sının tüm kasın kuvvet-hız 

özelliklerini değiştirebileceğidir (Stone vd., 2021; Campos vd., 2002). Önceki 

araştırmalar, kas CSA'sı ile daha büyük kuvvet üretimi arasında güçlü ilişkilerin  (r = 

0,70) bulunduğunu göstermiştir (Häkkinen ve Keskinen, 1989). 

Fizyolojik olarak, kas CSA'sındaki artışlar, öncesinde ve yeni oluşan 

sarkomerler içindeki miyozin ve aktin arasındaki çapraz köprü etkileşimlerinin 

miktarındaki artış, kuvvet üretimini iyileştirebilmektedir. Kawakami vd. (1993), kas 

lifi pennasyon açılarının hipertrofik kaslarda normal kaslara göre daha büyük 

olduğunu belirtmiştir. Özetle, kas CSA'sındaki artışlar, kas mimarisinde, lif tipinde 
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ve motor ünite (MU) alımı ve kas aktivasyon örüntüsü gibi diğer nöral faktörlerde eş 

zamanlı veya müteakip değişikliklerle birleşerek maksimum gücü artırma yeteneğini 

artıran bir platform oluşturur (Minetti, 2002; Zamparo,  Minetti ve Di Prampero, 

2002). Bir dizi faktör (örneğin, kas hasarı, metabolik değişiklikler, gerginlik, vb.) 

hipertrofik yanıtı etkileyebilir. 

Kuvvet üretiminin ve kuvvetin bir ölçüsü olarak sonraki kuvvet ifadesinin 

doğasında, dokularımızın yay benzeri davranış sergilemesi ve bunun da sonraki kas 

performansını etkilemesi kavramı vardır (Wilson, Murphy ve Pryor,1994).. 

Gerçekten de, artan doku sertliği (yani, belirli bir kuvvet ile dokunun maruz kaldığı 

esneme miktarı arasındaki ilişki)  kuvvet iletimini artırabilir (Butler, Crowell III ve 

Davis, 2003). Bu nedenle, tendon sertliği adaptasyonları (Bojsen-Møller vd., 2005) 

ve kas içindeki yapılar (örneğin, aktin, miyozin, titin ve bağ dokusu) kas kuvvetini ve 

kuvvet geliştirme hızı (RFD) (Roberts, 2016; Maffiuletti vd., 2016; Gabriel,  Kamen 

ve Frost, 2006) ve güç (Bojsen-Møller vd., 2005; Kubo vd., 2006) gibi ilişkili 

özellikleri etkileyebilir.  

Motor üniteler, sinir hücreleri ve kas liflerinden oluşur ve kasların kasılmasını 

kontrol eder. Kuvvet üretimi, motor ünitelerin aktivasyon düzeyi ile doğrudan 

ilişkilidir. Daha fazla motor ünite aktivasyonu, daha yüksek kuvvet üretimini 

mümkün kılmaktadır (Henneman, 1957). 

Genetik faktörler, bir bireyin kuvvet kapasitesinde önemli bir rol oynar. 

Genetik yatkınlık, kas liflerinin dağılımı, kas kütlesi ve kuvvet gelişim hızını 

etkileyebilir. Örneğin, bazı bireyler doğuştan yüksek oranda hızlı kasılan liflere sahip 

olabilir, bu da kuvvet üretimini artırabilir (Rankinen vd., 2016). 

Antrenman koşulları, kuvvet gelişimini etkileyebilir. Antrenman ortamının 

sıcaklığı, nem oranı ve yüksekliği gibi faktörler, kas performansını ve kuvvet 

oluşumunu etkileyebilir (Gonzalez-Alonso vd., 1999; Kraeme ve  Newton, 2000). 

Motivasyon, stres ve genel psikolojik durum, kuvvet performansını 

etkileyebilir. Psikolojik faktörler, antrenman yoğunluğunu ve verimliliğini doğrudan 

etkileyebilir (Cankurtaran, 2020, 2021). 
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2.17.Yelken sporlarında İleri Kara Antrenmanları 

İleri kara antrenmanları, temel antrenmanlarla kendilerini geliştiren 

sporcuların daha fazla sonuç almak için ileri seviyede yaptığı bir antrenman 

metodudur. Güçlü ve dayanıklı olmak, yelken sporunun en önemli özelliklerinden 

biri olduğundan dolayı interval ve kardiyo antrenmanlar sporcular tarafından sıklıkla 

yapılmakatdır. (Pan ve Liu, 2024). Antrenmanlar istasyon hareketleri, supersetler, 

çeviklik ve dayanıklılık hareketlerini kapsamaktadır  (Kraeme ve Newton, 2000). 

Yelken sporlarında ileri kara antrenmanları, sporcuların denizdeki performanslarını 

optimize etmek amacıyla kara ortamında gerçekleştirilen fiziksel ve teknik çalışmalar 

olarak tanımlanabilir. Bu tür antrenmanlar, yelken sporcularının dayanıklılık, güç, 

esneklik ve denge gibi temel fiziksel özelliklerini geliştirmeye yönelik programlar 

içermektedir. Özellikle, kuvvet antrenmanı ve kardiyovasküler dayanıklılık 

çalışmalarının kombinasyonu, sporcuların yelken yarışları sırasında 

karşılaşabilecekleri zorlu koşullara hazırlanmalarını sağlamaktadır (Wright vd., 

1976; Callewaert vd., 2014; Venckunas vd., 2016). İleri kara antrenmanlarının bir 

diğer önemli yönü, yelken sporcularının zihinsel dayanıklılıklarını artırmaktır. 

Yelken, hem fiziksel hem de zihinsel odaklanmayı gerektiren bir spor dalıdır; 

dolayısıyla, kara antrenmanları sırasında uygulanan stresli senaryolar, sporcuların 

stres altında performans gösterme yeteneklerini geliştirmelerine yardımcı olmaktadır. 

Araştırmalar, bu tür antrenmanların yelken sporcularının stratejik düşünme ve karar 

verme becerilerini artırdığını göstermektedir. Sonuç olarak, ileri kara antrenmanları, 

yelken sporcularının performansını artırmak için kritik bir bileşen oluşturarak, hem 

fiziksel hem de zihinsel hazırlığı güçlendirmektedir (Cañellas González vd., 2022; 

Venckunas vd., 2016). 

2.17.1.Kardiyo antrenmanı 

Yelken sporunda kardiyo antrenmanı, sporcuların dayanıklılık seviyelerini 

artırmanın yanı sıra, yarış koşullarında karşılaştıkları fiziksel ve zihinsel zorluklara 

etkili bir şekilde yanıt verebilmeleri için kritik bir unsurdur (Capelli vd., 2015). 

Aerobik dayanıklılığı geliştirmek amacıyla gerçekleştirilen bu antrenmanlar, 

genellikle koşu, bisiklet sürme, yüzme ve kürek çekme gibi düşük ve orta yoğunluklu 

egzersizlerle yapılmaktadır (Shephard,  1990; Feletti ve Madaffari, 2022; Oldenburg 

ve Jensen, 2019; Kraeme ve Newton, 2000; Soshkin vd., 2018). Bu tür aktiviteler, 
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kalp atış hızını artırarak kalp-damar sistemini güçlendirir ve oksijen taşıma 

kapasitesini artırır. Uzun süreli kardiyo antrenmanları, laktat eşiğini yükselterek, 

yelkencilerin daha uzun süre yorulmadan performans göstermelerine olanak 

tanımaktadır ((Zubac, Valić veIvančev, 2024; Xu, Zhao ve Gao, 2022). 

2.17.2.İnterval antremanları 

Yelken sporunda interval antrenmanları, sporcuların performansını artırmak 

amacıyla yoğunluklu egzersiz dönemleri ile dinlenme veya düşük yoğunluklu 

egzersiz dönemlerinin alternatif olarak uygulandığı bir antrenman yöntemidir 

(Kraeme ve Newton, 2000). Bu tür antrenmanlar, dayanıklılık, güç ve hız gibi 

fiziksel kapasite unsurlarını geliştirmeye yönelik etkili bir strateji sunmaktadır. 

Özellikle yelken sporcuları için, kısa süreli yüksek yoğunluklu çalışmalardan elde 

edilen faydalar, yarış esnasında karşılaşabilecekleri ani enerji taleplerine 

hazırlanmalarını sağlar. Örneğin, Crossfit, yüksek yoğunluklu, çok yönlü ve 

fonksiyonel egzersizlerin kombinasyonunu içeren bir antrenman sistemidir. Bu 

yöntem, kuvvet, dayanıklılık, esneklik, hız, güç, koordinasyon ve denge gibi fiziksel 

yetenekleri geliştirmeyi hedefler. Crossfit antrenmanları genellikle kısa süreli, yoğun 

egzersiz döngüleri ile gerçekleştirilir ve bu, sporcuların fiziksel kapasitelerini 

zorlayarak hızlı bir gelişim sağlamalarına yardımcı olur. Egzersizler, ağırlık 

kaldırma, cardio, dayanıklılık antrenmanlarını içermekle birlikte her seviyeden 

sporcu için çeşitlilik sunmaktadır. Bu antrenmanlar, aynı zamanda sporcuların 

kendilerine olan güvenlerini artırarak, yarış sırasında daha etkili kararlar almalarını 

sağlamaktadır. 

2.17.3.Vücut ağırığı ile yapılan antrenmanlar 

Vücut ağırlığı ile yapılan antrenmanlar, bireylerin kendi vücut ağırlıklarını 

kullanarak gerçekleştirdiği egzersizlerdir ve bu yöntem, kuvvet, dayanıklılık, 

esneklik ve denge gibi fiziksel yetenekleri geliştirmek için etkili bir yol sunmaktadır. 

Bu tür antrenmanlar, squat, push-up, pull-up, plank ve lunge gibi temel hareketlerden 

oluşmaktadır. Özellikle ekipman gerektirmediği için, her yerde ve her zaman 

uygulanabilir. Vücut ağırlığı antrenmanları, kas gruplarını çalıştırmanın yanı sıra, 

kardiyovasküler dayanıklılığı da artırabilir (Jaworski, 2015; Santos vd., 2016). Vücut 

ağırlığı antrenmanlarının bir diğer avantajı, bireylerin hareketleri özelleştirebilmesi 

ve zorluk seviyesini kişisel ihtiyaçlarına göre ayarlayabilmesidir. Örneğin, başlangıç 
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seviyesindeki bir sporcu için basit egzersizler önerilirken, daha ileri seviyedeki bir 

sporcu için daha karmaşık ve yoğun hareketler tercih edilebilir. Ayrıca, bu tür 

antrenmanlar, kor (gövde) stabilizasyonunu geliştirmeye de katkıda bulunmaktadır. 

Vücut ağırlığı ile yapılan hareketler üst vücut, alt vücut olarak ayrılabilir.  

2.17.3.1.Üst vücut hareketleri 

Şınav (push-up), üst vücut kuvvetini geliştirmek için yaygın olarak kullanılan 

etkili bir egzersizdir. Bu hareket, göğüs, omuz, triceps ve kor kaslarını çalıştırarak, 

genel kuvvet ve dayanıklılığı artırmaktadır. Şınav, vücut ağırlığını kullanarak yapılan 

bir egzersiz olduğundan, ekipman gerektirmeden her yerde uygulanabilir. Temel 

hareket formu, ellerin omuz genişliğinde açılması, vücudun düz bir çizgide tutulması 

ve kolların dirseklerden bükülerek gövdenin yere yaklaşması ile gerçekleştirilir 

(Şenol ve Gülmez, 2017). Şınav uygulamaları, üst ekstremite kuvvet gelişiminin yanı 

sıra üst ekstremite kas dayanıklılığını değerlendirmek için kullanılabilen etkili bir 

yöntemdir. Bu egzersiz, hem kas gücünü artırmaya hem de dayanıklılığı ölçmeye 

yardımcı olmaktadır (Mok vd., 2015; Kraeme ve  Newton, 2000). 

Şınavın farklı varyasyonları, hareketin zorluk seviyesini artırabilir veya belirli 

kas gruplarını daha fazla hedefleyebilir. Örneğin, geniş tutuşlu şınavlar göğüs 

kaslarını daha fazla çalıştırırken, dar tutuşlu şınavlar triceps kaslarını vurgular.  

Düzenli şınav antrenmanları, üst vücut kuvvetini artırmanın yanı sıra, kor 

stabilizasyonunu da geliştirmektedir (Cogley vd., 2005). 

Çizelge 2.1: Şınavın Konsantrik Fazında Aktive Olan Kaslar 

  Hareket Harekette Aktif Olan Kaslar 

Omuz Eklemi Ekstansiyon 

Anterior Deltoid, Pectolaris major, Teres minör, 

Infraspinatus 

Omuz Eklemi 

Yukarı rotasyon, 

abdüksiyon 

Serratus anterior, Trapezius, Pectoralis minor, 

Rhomboid 

Dirsek Eklemi Ekstansiyon Triceps brachii 
Kaynak: (Taşçı, 2022). 

Çizelge 2.2: Şınavın Eksantrik Fazında Aktive Olan Kaslar 

  Hareket Harekette Aktif Olan Kaslar 

Omuz Eklemi Fleksiyon 

Anterior deltoid Pectolaris 

major Teres minör Infraspinatus 

Omuz Eklemi 

Yukarı rotasyon, 

abdüksiyon 

Serratus anterior,Trapezius, 

Pectoralis minor, Rhomboid 

Dirsek Eklemi Fleksiyon Biceps brachii 
Kaynak: (Taşçı, 2022). 
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Sırt Üstü Barfiks (Supine pull-up) 

Çekme egzersizi, üst uzuvdaki ana kasların fiziksel zindeliğini ve kas gücünü 

ve dayanıklılığını değerlendirmek için bir performans ölçüsü olarak kullanılmaktadır. 

Bir çekmenin birden fazla tekrarını başarıyla gerçekleştirme yeteneği, bir 

performansçının vücut kütlesine, kas gücüne ve hareket stiline bağlıdır. 

Çekme hareketi, kas dayanıklılığını veya güç adaptasyonlarını desteklemek 

için çeşitli güç ve kondisyon ortamlarında yaygın olarak kullanılan bir direnç 

egzersizidir. Başlangıç pozisyonunda, bir çubuk altına omuz hizsında sırt üstü yatılır. 

Çubuk tutularak ayaklar yere değecek ve sırt düz olacak  şekilde vücut yukarı doğru 

çekilir. Bu esnada, sırtın düz bir pozisyonda olması oldukça önemlidir (Vanderburgh 

ve Flanagan, 2000, Williams vd., 1999; Leslie ve Comfort, 2013 ). 

Çekme hareketi, her biri ilişkili kaslara farklı biyomekanik talepler yükleyen 

birçok farklı kavrama genişliği ve yönelimiyle gerçekleştirilebilir (Floyd ve 

Thompson, 2009). Supinasyonlu bir çekme hareketinin (genellikle çene çekme olarak 

adlandırılır) mekaniğini ve anatomisini gözlemleyerek, ön kolun yönelimi, biceps 

brachii'nin dirsek fleksörlerinin en büyük kas aktivasyonunu deneyimlemesi 

gerektiği sonucuna varır. Tersine, pronasyonlu bir tutuşun brachialis kas 

aktivasyonunu, nötr bir tutuşun ise brachioradialis aktivasyonunu artırması beklenir 

(Floyd ve Thompson, 2009; Sanchez Moreno vd. 2015). Önceki araştırmalar, güç 

adaptasyonunu desteklemek için %50-60'tan fazla kas aktivasyonunun gerekli 

olduğunu belirlemiştir (Andersen vd., 2006; Kraemer vd., 2002; Youdas vd., 2010). 

Farklı kas aktivasyonu seviyeleriyle sonuçlanan pull-up varyasyonları, kaçınılmaz 

olarak belirli kaslarda farklı güç adaptasyon derecelerini teşvik edebilir. Üst 

uzuvların kas gücünü, duruşu ve vücut kompozisyonunu geliştirebileceği 

bildirilmiştir (Kotarsky vd., 2018; Thomas vd., 2017). 

Arka Kol Dipleme (Triceps dips): 

 

Triseps kası üç baştan oluşmaktadır: uzun, lateral ve medial. Üç triseps başı 

birleşerek tek bir kas oluşturur ve bu da dirsek ekstansiyonuna yardımcı olmaktadır 

(Herrel vd., 2008). Triceps Dips, triceps kaslarını hedef alan bir egzersiz hareketidir. 

Bu hareket, üst vücut gücünü artırırken kol ve omuz kaslarını çalıştırmak için 

yelkenciler tarafından sık kullanılmaktadır. 
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Hareketin gerçekleştirilmesi sırasında, sporcu dirseklerini bükerek vücudunu 

yavaşça aşağı doğru indirir. Bu aşamada, dirseklerin açısı yaklaşık 90 dereceye 

ulaşana kadar indirilmeli ve bu pozisyonun stabilitesi korunmalıdır. Ardından, kollar 

gücünü kullanarak vücut yukarı doğru itilmeli ve başlangıç pozisyonuna geri 

dönülmelidir. Bu egzersiz sırasında, nefes alışverişine dikkat edilmesi önemlidir; 

aşağı inilirken nefes alınmalı yukarı itilirken nefes verilmelidir. Triceps dips, kas 

dayanıklılığını artırmanın yanı sıra, omuz stabilitesini de geliştirmekte kritik bir rol 

oynamaktadır. Uygulama sırasında dikkat edilmesi gereken en önemli husus, 

omuzların aşırı yüklenmesini önlemek için hareketin kontrollü bir şekilde 

yapılmasıdır (Boehler, 2011). 

Bant Çekme (Theraband pulls) 

Bu hareketler elastik direnç bandıyla, her iki el yatay abdüksiyonda veya 

çapraz kol hareketlerinde yapıldığında, genellikle bant çekme egzersizleri olarak 

adlandırılmaktadır. Bant çekme-ayır egzersizleri çeşitli derecelerde kol rotasyonu ile 

gerçekleştirilebilir. Hareketin başlangıcında, sporcu ayakta veya oturarak dik bir 

pozisyonda durur. Ardından, kollar yavaşça yanlara doğru açılarak bant çekilir ve bu 

pozisyonda bir süre beklenir. Sonrasında, kontrollü bir şekilde başlangıç pozisyonuna 

geri dönülmelidir. Bant çekme sırasında, omuzların ve sırt kaslarının aktif olarak 

çalıştığı gözlemlenir (Fukunaga vd., 2022; Page ve Ellenbecker,2019). 

Barfiks (Pull-up) 

Barfiks egzersizi, üst vücut kas gruplarını hedef alarak kuvvet ve dayanıklılığı 

artıran temel bir egzersizdir. Bu egzersizin sporcular arasında popülerliği, etkili 

sonuçlar sağladığına dair birçok anekdot ve gözleme dayanmaktadır. Ancak, barfiks 

egzersizinin spesifik olarak kas gücü, dayanıklılık ve fonksiyonel performans 

üzerindeki etkilerine dair sistematik bir değerlendirme netliği bulunmamaktadır. 

Barfiks, sırt, omuz ve kol kaslarını çalıştırarak bu bölgelerde güç artışı sağlayabilir. 

Ayrıca, çekiş ve kaldırma hareketleri dayanıklılığı geliştirebilir (Johnson vd., 2009; 

Leslie ve Comfort, 2013). 

Hareketin gerçekleştirilmesi sırasında, sporcu kollarını bükerek kendisini 

yukarı doğru çeker ve çene seviyesinin barın üstüne gelmesi sağlanır. Bu esnada, 

omuzların geride tutulması ve kor kaslarının aktif olması, vücut pozisyonunun stabil 

kalmasına yardımcı olmaktadır. Yukarı hareketin ardından, sporcu kontrollü bir 
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şekilde başlangıç pozisyonuna geri dönmelidir. Barfiks, sırt kaslarının hipertrofisini 

teşvik ederken, aynı zamanda üst vücut dayanıklılığını da artırır. Düzenli olarak 

yapılan barfiks antrenmanları, genel üst vücut kuvvetinin geliştirilmesinin yanı sıra, 

omuz ve kor stabilizasyonunu da iyileştirmektedir (Güler vd., 2004). 

2.17.3.2.Alt vücut hareketleri 

Çömelme (Body Squat) 

Çömelme egzersizi, alt vücut kaslarını hedef alan etkili bir kuvvet ve 

dayanıklılık egzersizidir. Çömelme egzersizi, genellikle bacak, kalça ve alt sırt 

kaslarını hedef almaktadır. Bu egzersiz, alt vücut kuvvetini artırarak spor 

performansını geliştirebilir (Escamilla, 2001). Yapılan çalışmalar, çömelme 

egzersizinin alt vücut kas gücünü ve dayanıklılığını artırabileceğini göstermiştir. 

Örneğin, bir çalışma çömelme egzersizlerinin sporcuların bacak kas gücünü 

artırdığını ortaya koymuştur (Comfort ve Kasim, 2007; Rahmani vd., 2001 ). 

Squat, bacak hareketlerinin yapı taşıdır. Hareketin doğru bir şekilde 

gerçekleştirilmesi için, belin düz bir pozisyonda kalması ve dizlerin ayak 

parmaklarını geçmemesi önemlidir. Alçaldıkça, kalçanın mümkün olduğunca aşağı 

inmesi hedeflenmeli ve ideal olarak uyluklar yerle paralel hale gelmelidir. Bu 

pozisyonda bir süre beklenebilir; ardından, vücut kontrollü bir şekilde başlangıç 

pozisyonuna geri döndürülür. Çömelme, dayanıklılığı artırmanın yanı sıra, eklem 

sağlığını destekleyen bir hareket olarak da öne çıkmaktadır  (Comfort ve Kasim, 

2007; Braidot vd., 2007). 

Atlet Çıkışı (Squat Thrusts) 

Vücut ağırlığı kullanılarak yapılan bir egzersizdir. Kısaca, ayakta başlanıp, 

squat pozisyonuna inildikten sonra ayakların geriye doğru atılması ve tekrar ayağa 

kalkılması hareketlerini içermektedir. Squat Thrusts egzersizi, kalp atış hızını 

artırarak kardiyovasküler dayanıklılığı geliştirmeye yardımcı olmaktadır (Barbalho 

vd., 2020; McCurdy vd., 2021). Bu, yelken sporcularının uzun süreli fiziksel 

aktivitelerde dayanıklılıklarını artırabilir. Bu egzersiz, dinamik denge, 

kardiyovasküler dayanıklılık ve kas kuvvetini artırmaya yardımcı olabilir. Egzersiz, 

bacak, karın ve üst vücut kaslarını çalıştırarak genel kas kuvvetini ve dayanıklılığı 

artırmaktadır (González-García vd., 2019). Bu bağlamda, yelken sporcularının denge 

ve güç gerektiren hareketlerinde bu kas gruplarının güçlenmesi adına faydalı bir 
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egzersizdir. Yelken sporcuları için gerekli olan hızlı hareket etme ve güç üretme 

yetenekleri, bu egzersiz sayesinde geliştirilebilir. 

Gluteus maximus, yüksek hızlı hareket kabiliyetine ve diz stabilizasyonuna 

çok düzlemli katkısı nedeniyle hem spor performansı hem de yaralanmaları önleme 

açısından önemli kabul edilmektedir (Souza ve Powers, 2009). Bu nedenle, kuvvet 

antrenörleri genellikle sporcularının gluteus maximus kaslarını güçlendirmek için 

Squat Thrusts egzersizini sıklıkla kullanmaktadırlar (Duehring, Feldmann ve Ebben, 

2009; Simenz, Dugan ve Ebben, 2005). Bu bağlamda Squat Thrusts egzersizi, belki 

de en çok çalışılan ve kullanılan kapalı kinetik zincir egzersizlerinden biridir ve hem 

alt vücudu hem de özellikle gluteus maximus'u güçlendirmeyi amaçlayan kuvvet ve 

kondisyon programlarının temelini oluşturmaktadır. 

Burpees 

Burpees, tüm vücut kas gruplarını çalıştıran dinamik bir egzersizdir. Ayakta 

başlanır, squat pozisyonuna geçilir, eller yere konur, bacaklar geri atılır, şınav çekilir, 

bacaklar geri getirilir ve son olarak zıplama hareketi yapılır (Burgomaster vd., 2008; 

Siska ve Brodani, 2017). Burpees, yüksek yoğunluklu bir egzersiz olarak kalp atış 

hızını artırır ve kardiyovasküler dayanıklılığı geliştirir (Bingley vd., 2019). Egzersiz, 

bacak, karın ve üst vücut kaslarını etkin bir şekilde çalıştırır, kas kuvveti ve 

dayanıklılığını artırmaktadır (Tai vd., 2022). Egzersizin spor performansı üzerindeki 

etkileri, güç, hız ve çeviklikte belirgin iyileşmelere yol açmıştır (Kraemer ve 

Ratamess, 2004). 

Adım Atma (Lunge) 

Hareketin başlangıcında, omuzlar geride tutulmalı ve gövde dik bir 

pozisyonda kalmalıdır. Öndeki diz, ayak parmaklarını geçmemeli ve her iki ayak da 

dengede kalmalıdır. Aşağı pozisyonda bir süre bekledikten sonra, sporcu arka 

bacağını güç kullanarak başlangıç pozisyonuna geri döndürür. Adım atma 

hareketinin çeşitli varyasyonları, hareketin zorluk seviyesini artırabilir; örneğin, 

ağırlık eklemek veya sıçrama lunge gibi dinamik varyasyonlar uygulanabilir 

(Riemann vd., 2012; Riemann vd., 2013). Adım atma egzersizi, quadriceps, 

hamstring ve gluteal kas gruplarını hedef alarak kas kuvveti ve gücünü artırabilir. Bu 

egzersiz, denge ve koordinasyonu geliştirmede önemli bir rol oynar, çünkü hareket 

esnasında vücut ağırlığının dengelenmesi gerekmektedir. Adım atma egzersizi, kalça 
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fleksörlerinin ve dizlerin hareket aralığını artırabilir (Jönhagen, Halvorsen, Benoit, 

2009; Cronin,  McNaır,  Marshall, 2003; Shigematsu vd., 2008). 

Baldırla İttirerek Yükselme (Calf push raises) 

Baldırla ittirme (baldır kaldırma) egzersizi, alt ekstremite kas sisteminin 

özellikleri ve hipertrofisinin desteklenmesi amacıyla uygulanan bir kuvvet 

antrenmanı tekniğidir. Bu egzersiz, özellikle gastroknemius ve soleus kas gruplarını 

hedef alarak, plantar fleksiyon hareketini optimize etmektedir (Kudo, Hisada ve Sato, 

2015). Ayakta topuk kaldırma, "baldır kaldırma" (CR) olarak adlandırılır ve ayak 

bileği plantar fleksörlerinin gücünü ve kuvvetini artırmak için sıklıkla önerilen bir 

egzersizdir (Fujisawa vd., 2015; Möck, Hartmann ve Wirth, 2023). 

Uygulama sırasında, ayakta durarak veya bir yükselti üzerinde dizler düz bir 

şekilde tutulur ve topuklar yerden kaldırılarak, parmak uçlarında dengede durmaya 

çalışılır. Bu süreçte kasların izometrik ve izotonik kasılmaları tetiklenir, bu da kas 

hipertrofisi ve miktarını arttırır. Ek olarak baldır kaslarının güçlenmesi, yürüyüş ve 

koşu gibi günlük hareketlerde performans artışı sağlarken, sakatlanma riskini de 

azaltmaktadır. 

Triceps surae kaslarını güçlendirmek için eğitim almak klinik olarak 

önemlidir. Perry'ye göre, kasları normal yürüyüş için yeterince güçlü hale getirmek 

için tek bacakta en az 30 baldır kaldırma yapma yeteneği gereklidir (Jacquelin Perry, 

2010; Burnfield, 2010). 

2.17.4.Kor (Core) antrenmanları 

Kor kaslarının sadece omurgayı aşırı kuvvetten korumakla kalmayıp aynı 

zamanda vücut stabilizasyonunda ve kuvvet üretiminde önemli bir rol oynadığı ileri 

sürülmüştür (Kibleret, Press ve Sciascia, 2006; Sharrock vd., 2011; Şatıroğlu, Arslan 

ve Atak, 2013).Özellikle yürüyüş, yelken gibi spor aktiviteleri sırasında (Bourgois 

vd., 2016; Çembertaş vd., 2020). Kor  stabilitesi, güç ve dayanıklılık, kuvvet üretimi 

ve yaralanmaların önlenmesi için omurga stabilitesini sağlayan en önemli çekirdek 

yetenekleridir. Kor stabilitesi omurga stabilitesini gösterir ve üretilen kuvveti en üst 

düzeye çıkarmak için biyomekanik işlevin verimliliğini doğrular (Hibbs vd., 2008; 

Tong vd., 2014). Kor kuvveti, kasılma kuvvetleri ve karın içi basınç yoluyla 

omurgayı stabilize etme kas yeteneğini ifade eder ve gövde kaslarının eş zamanlı 

aktivasyonu yoluyla omurga stabilitesini aktif olarak kontrol etmektedir (Akuthota ve 
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Nadler, 2004). Kor dayanıklılığı çekirdek antrenmanındaki en önemli bileşendir 

(Leetun vd., 2004) çünkü çekirdek kaslarının gövde için verimli bir pozisyonu 

korumasını destekler (Hung vd., 2019) çekirdek dayanıklılığının sürekli çalışma 

sırasında omurga stabilitesi için önemli olduğunu gösterir. (Lopez, 2016; Lopez vd., 

2016) Kor kaslarının dayanıklılığı ile işlevsel kinematik arasında pozitif ilişki 

olduğunu göstermektedir. 

2.17.4.1.Kor antrenman uygulaması 

 

Şekil 2.24: Kor Antrenmanlarının Uygulanmasında Yüklenme Parametreleri 

Kaynak: (Jones, 2013). 

Kor bölgesi antrenman programı planlanırken, uygulayıcının sporcuda 

çalıştırılacak kas gruplarını bölgesel ve yüzeysel kaslar olarak ayırması önemlidir. 

M. obliquus externus abdominis, rektus abdominis, erektör spinae ve m. latissimus 

dorsi, yüzeysel kas grubu olarak değerlendirilebilirken, multifidus, pelvik kaslar ve 

transvers abdominis bölgesel (derin) kas grubu olarak kabul edilmektedir. Yüzeysel 

kaslar, hızlı kasılan kas liflerinden oluşmakta olup, vücudun fleksiyon ve ekstansiyon 

hareketlerinde önemli bir rol oynamaktadır. Öte yandan, bölgesel kaslar tip I 

liflerinden oluşmakta ve gövdenin dayanıklılığına katkıda bulunmaktadır  (McGill 

vd., 2003). 

Kor Antrenmanı 

Bel omurunu stabilize eden kaslar, 

Abdominal kaslar, 

Sırt ve bel kasları, 

Kalça ve bacak kasları 

Dinamik Kasılma Statik Kasılma 

Sabit ve Sabit olmayan Ortam Sabit olmayan ortamda uygulanan 

hareketler: 

 -Uzun gerilim süresi ve düşük hız 

içermektedir. 
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Plank 

Kor egzersizleri, kas gücünü ve dayanıklılığı en üst düzeye çıkararak spor ve 

rehabilitasyon tedavisindeki yaralanmaları önleyebilir (Wilk vd., 2010). Kor kasları 

güçlendirme egzersizleri arasında crunch egzersizi, köprü egzersizi ve plank 

egzersizi bulunmaktadır (Ekstrom, Donatelli ve Carp, 2007) Bunlar arasında, plank 

egzersizi kor kaslarının stabilitesini tahmin eder ve güçlendirir. Kor kas stabilitesi, 

dizlerde, kalça eklemlerinde ve lomber omurgada yaralanmaları önlemek için çok 

önemlidir. Dahası, Kor kas stabilitesi duruş ve yürüyüş için uygun hizalamayı 

koruyarak sırt ağrısını hafifletebilmektedir (Mok vd., 2015). 

Plank egzersizleri, şınav gibi tüm kasın mümkün olduğunca uzun süre aynı 

vücut pozisyonunu korumasını içeren, gücü eğiten izometrik egzersizlerdir (Gibson,  

Smith ve Gibson, 2022). İzometrik kasılma, kasın uzunluğunun sabit veya 

değişmemiş bir durumda olması için uzama sırasında kas gerginliğindeki artıştır (Sax 

van der Weyden vd., 2022). Plank egzersizi, vücut ağırlığını yerçekimine karşı 

koymak için kullanmak üzere tasarlanmış bir duruştur; çeşitli yüzeylerde, değişken 

pozisyonlarda, cihazlarla gerçekleştirilebilir ve birden fazla eklemi 

etkileyebilmektedir. Alt ekstremiteler için dinamik yastıklar kullanılarak dengesiz 

yüzeyde yapılan plank egzersizleri, dengesiz veya sabit yüzeyde yapılan üst 

ekstremite plank egzersizlerinden daha fazla aktiviteye neden olabilir (Do ve Yoo, 

2015). Bir süspansiyon cihazı kullanılarak yapılan plank egzersizleri, sabit veya sabit 

olmayan yüzeylerde yapılan plank egzersizlerine kıyasla daha fazla kor kası 

aktivitesi üretir (Mok vd., 2015). Sistematik, sürekli ve düzenli olarak birkaç tekrar 

ve set halinde gerçekleştirilen plank antrenmanının sonuçları koordinasyon ve omuz 

kaslarının gücünü ve esnekliğini etkileyecektir (Nasrulloh vd., 2022).  

Yüzüstü plank, fiziksel kondisyon rutinleri için faydalı olduğu savunulan 

popüler bir fitness egzersizidir (Hofstetter, Mader ve Wyss, 2011). Yüzüstü plankın 

faydalı etkilerinin, "lumbopelvik bölgedeki pasif ve aktif dengeleyicilerin hem statik 

hem de dinamik hareket sırasında uygun gövde ve kalça duruşunu, dengesini ve 

kontrolünü koruma yeteneği" olarak tanımlanan gelişmiş bir çekirdek stabilitesiyle 

ilişkili olduğu düşünülmektedir (Reed vd., 2012; Cortell-Tormo vd., 2017). Teorik 

olarak, gelişmiş çekirdek stabilitesi, çekirdek kaslarının uygulanan dış kuvvetlere 

direnmesini ve bir bozulmaya yanıt olarak duruş kontrolünü sürdürmesini sağlar. Bu 

nedenle gelişmiş çekirdek stabilitesi daha iyi işlevsel performansa dönüşebilir. 



89 

Geleneksel olarak, yüzüstü plank performansı ön kollar yerde ve dirsekler 

glenohumeral eklemlerin hemen altında, omuz genişliğinde aralıklı olacak şekilde 

şınav pozisyonu almayı içerir. Lehman, Hoda ve Oliver (2005), yüzüstü plankın 

dirençle eğitilmiş bir katılımcı grubunda sırasıyla internal oblik, rectus abdominis, 

external oblik ve erector spinae kaslarında %29,5, %26,6, %44,6 ve %4,98 oranında 

maksimum gönüllü kasılma (MVC) meydana getirdiğini göstermiştir. Ancak son 

zamanlarda bazı araştırmacılar tarafından spor becerilerine aktarılması sorgulanmıştır 

(Parkhouse ve Ball, 2011; Shinkle, Nesser, Demchak ve McMannus, 2012). Yüzüstü 

plankın son derece formda bireylerde nöromüsküler sistemi yeterince zorlamaması 

ve dolayısıyla dinamik performansa aktarımı sınırlaması mümkündür. 

Yan Plank 

Yan plank, yaygın olarak kullanılan bir kor stabilite egzersizidir. Bu egzersiz, 

glenohumeral eklemden geçen yüksek kuvvetler nedeniyle kullanımı ve uygulaması 

genellikle sınırlıdır. Yan plank, kuvvetlerin omuz boyunca dağıtılması için daha 

geniş bir yüzey alanı yaratılarak, kişiler pozisyondaki süreyi artırırken daha rahat 

olabilirler. Bu pozisyonda tutma süresini artırmak ayrıca daha fazla terapötik seviye 

yaratabilir. Yan plank egzersizi, ipsilateral dirseğin matın üzerindeki tarafa 

dayanması, ardından kalçaların mattan yukarı kaldırılıp dizlere veya ipsilateral 

ayağın lateral yönüne kadar uzatılmasıyla gerçekleştirilir. 

Bu egzersizin, quadratus lumborum, transversus abdominis, dış oblikler, 

multifidi, longissimus thoracis ve gluteus medius dahil olmak üzere geniş bir 

çekirdek kas grubu için orta ila yüksek elektromiyografiye sahip olduğu 

gösterilmiştir (Ekstrom, Osborn ve  Hauer, 2008; Ekstrom, Donatelli ve Carp, 2007; 

Willardson vd., 2010). Bu egzersiz kor kaslarının dayanıklılığını arttırmak için 

genellikle belirli bir süre boyunca izometrik bir şekilde gerçekleştirilmektedir.
  

V-oturuşu (V-sit)  

Bu hareket vücudu V pozisyonuna sokmaya benzetilmektedir. Fleksörlerin 

(rektus abdominis ve oblikler) dayanıklılığını arttırmak için sporcular tarafından 

kullanılan egzrsiz türüdür.  Kişinin sırtı yerden 55◦ açılı bir jig'e yaslanmış şekilde 

oturma pozisyonunda olmasıyla başlar. Hem dizler hem de kalçalar 90◦ bükülür, 

kollar göğüs boyunca katlanır, eller karşı omuza yerleştirilir ve ayak parmakları ayak 

kayışlarının altına sabitlenir. Başlamak için, jig 10 cm (4 inç) geri çekilir ve kişi 
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izometrik duruşu mümkün olduğunca uzun süre koruması gerekmeketedir (Siatras, 

2014). 

V-oturuşu, yelken sporlarında teknede denge ve manevra kabiliyetini artırmak 

amacıyla kullanılan bir oturuş pozisyonudur. Bu pozisyonda sporcu, bacaklarını 

geniş bir V şeklinde açar ve vücut ağırlığını bu pozisyonda dengeler. V-oturuşu, 

teknedeki ağırlık merkezini optimize eder ve rüzgarın etkisiyle teknedeki 

dengesizlikleri azaltabilir. Bu pozisyon, hızlı ve etkili manevralar yapabilme imkanı 

sunarak, yarışlarda önemli bir avantaj sağlayabilir. V-oturuşu sırasında kullanılan ana 

kas grupları: karın kasları, uyluk kasları ve sırt kaslarıdır. Bu kaslar, dengeyi 

sağlamak ve teknenin hareketlerini kontrol etmek için aktiftir (Yusuf vd., 2024). 

Superman (Back extension) 

Back extension egzersizi, sırt ve bel kaslarını güçlendirmek amacıyla yapılan 

bir egzersizdir. Yelken sporcularında bu egzersiz, sırt kaslarının güçlendirilmesi ve 

dayanıklılığın artırılması için önemli bir araç olarak görülmektedir. Bu egzersiz, 

özellikle erector spinae kas grubunu hedeflemektedir. Ayrıca gluteal kaslar ve 

hamstringler de çalışmaktadır (Schellenberg vd., 2017; Plamondon vd., 1999; Xu, , 

Wang ve Wu, 2022; Clark, 2008).  

2.17.5.Ağırlık antrenmanları 

Ağırlık antrenmanı, genellikle kas hipertrofisini, gücü ve dayanıklılığı 

artırmak için yapılan popüler bir fiziksel aktivitedir. Ağırlık antrenmanı, genellikle 

egzersiz yapan kişinin kendi vücut ağırlığı veya halter, dambıl ve direnç antrenmanı 

makineleri gibi özel ekipman formları dahil olmak üzere dirençler üzerinde etki eden 

yerçekimi kuvvetini kullanarak belirli kas gruplarını ve eklem hareketlerini hedefler. 

Düzenli olarak egzersiz yapan birçok kişi, genel sağlık yararı için kardiyovasküler 

veya esneklik egzersizleriyle birlikte ağırlık antrenmanı yaparken, birkaç atletik grup 

da ağırlık antrenmanının birincil antrenman biçimi ve/veya rekabetçi etkinlik olduğu 

sporlarda yarışmaktadır (Keogh ve Winwood, 2017). 

Ağırlık antrenmanı, genellikle ağırlık kaldırmanın organizmanın adaptif 

reaksiyonlarını tetiklemek için belirli bir kas veya kas grubunun aşırı yüklenmesine 

neden olduğu belirli bir güç antrenmanı türü olarak tanımlanır (Harbili vd., 2005). 

Direnç antrenmanı olarak da bilinen ağırlık antrenmanı, günümüzde profesyonel ve 

amatör düzeyde en popüler dengeleyici, canlandırıcı veya hatta birincil spor 
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aktiviteleri arasındadır. Bu tür antrenmanın olumlu etkileri arasında genel 

güçlendirmenin yanı sıra fiziksel durumun, zindeliğin ve performans seviyelerinin 

iyileştirilmesi, kas fonksiyonel yeteneklerinin korunması, yağ kaybı ve sağlıklı bir 

kardiyovasküler sistemin teşvik edilmesi yer almaktadır (Winett ve Carpinelli, 2001; 

Pearl, 2005). 

2.17.5.1.Üst vücut hareketleri 

Bench Press  

Bench press, üst vücut kuvvetini artıran yaygın bir ağırlık antrenmanıdır. 

Yelken sporları, üst vücut kuvveti, denge ve dayanıklılık gerektiren bir spor dalıdır. 

Sporcuların teknede etkili hareket edebilmesi ve rüzgarı kontrol edebilmesi için 

güçlü üst vücut kaslarına ihtiyaçları vardır. Bench press, özellikle göğüs, omuz ve 

triceps kaslarını hedefleyen bir egzersizdir ve üst vücut kuvvetini artırmaya yönelik 

olarak kullanılmaktadır. Bench press egzersizi, kas gücünü ve büyüklüğünü 

artırabilir. Bu, yelken sporcularının üst vücut kuvvetini ve dayanıklılığını 

iyileştirebilir. Üst vücut kuvvetindeki artış, sporcuların teknedeki manevra 

kabiliyetlerini ve güçlerini artırabilir. 

Bench Press genellikle, denek sırtüstü sehpaya uzanır, dizleri bükülmüş 

şekilde, geniş eğik üstten kavrama kullanarak halter rafından üst göğüse doğru iner 

ve ağırlığı göğsün ortasına indirir; ardından kollar tamamen uzatılıncaya kadar 

çubuğu yukarı doğru iter ve baş, kalçalar ve ayaklar kaldırma boyunca sehpayla 

temas halinde kalır (García-López vd., 2010). Kavrama genişliğinin seçimi 

önemlidir, çünkü miyoelektrik aktiviteyi ve ön kolun pronasyon/supinasyonunu da 

etkilemektedir.  Dar bir kavrama triceps brachii aktivitesini artırırken, geniş bir 

kavrama pektoral majörün sternoclavicular kısmını artırır (Lehman, 2005; Barnett, 

Kippers ve Turner, 1995). 

Eğilerek Kürek Çekme (Single Arm Cable Pull Seated) 

Single Arm Cable Pull Seated egzersizi, özellikle sırt, omuz ve çekme 

kaslarını hedef alarak bu kas gruplarını güçlendirmeyi amaçlamaktadır (Stone,  Stone 

ve Sands, 2007). Single Arm Cable Pull Seated egzersizi, oturarak yapılan ve tek 

kolla kabloyu çekmeyi içeren bir egzersizdir. Egzersiz, sırt kasları ve çekme 

kaslarının güçlenmesini hedefler. Egzersizin, sporcuların üst vücut kuvvetini ve 

dayanıklılığını artırarak, yelken sporlarındaki teknik becerilerinin iyileşmesine 



92 

yardımcı olabileceği öne sürülmektedir (Kraemer ve Ratamess, 2004; NSCA-

National Strength ve Conditioning Association, 2021). 

Bent Over Row 

Fonksiyonel eğitim perspektifinden, farklı kürek çekme alternatifleri sırt, 

omuz ve kürek kemiği kuşağı kaslarını eğitmek için en çok kullanılan çekme 

hareketleri arasındadır (Cortell-Tormo vd., 2018). Özellikle, eğilerek kürek çekme 

(BOR), hem gövdeyi hem de omuz eklemini zorlayan çok eklemli bir çekme hareketi 

gerçekleştirerek karakterize edilen temel bir kürek çekme egzersizidir (Fenwick, 

Brown ve McGill, 2009). Özellikle, BOR latissimus dorsi (LD), orta ve üst trapezius 

(sırasıyla MT ve UT), posterior deltoid (PD), teres major, romboidler, erector spinae 

kasının lomber ve torasik kısımları (sırasıyla LES ve TES), brakiyal, brakioradial ve 

biceps brachii kaslarını hedef almaktadır (Graham, 2001). 

Omuz Basma (Shoulder Press) 

Omuz basma egzersizi (Shoulder Press), deltroid kaslarını, trisepsleri ve üst 

göğüs kaslarını hedefleyen bir kuvvet egzersizidir. Egzersiz, serbest ağırlıklar, 

makineler veya direnç bantları kullanılarak yapılabilmektedir (Barnett, Kippers ve 

Turner,1995). Egzersizin biyomekaniği ve fizyolojik etkileri, egzersiz programlarının 

oluşturulmasında ve rehabilitasyon süreçlerinde önemli bir rol oynamaktadır. 

Omuz basma sırasında deltroid kaslarının ön, orta ve arka bölümleri aktif 

olurken, triseps ve üst göğüs kasları da destekleyici rol oynamaktadır. Egzersiz, 

omuz ekleminde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini içermektedir (Uribe vd., 

2010). Bu, deltroid kasının üst ve orta bölümlerini hedeflerken, triseps kasının da 

uzama ve kısalma hareketlerini kullanır. Güçlü omuz kasları, postüral dengeyi ve 

stabiliteyi desteklemektedir (Luczak, Bosak ve Riemann, 2013; Saeterbakken ve 

Fimland, 2013). 

Omuz basma egzersizi, yelken sporcularının omuz kaslarını güçlendirerek 

performanslarını artırabilir ve yaralanma risklerini azaltabilir. Yelken sporcularının 

omuz kaslarının performansı, yarışlarda ve antrenmanlarda kritik bir rol 

oynayabilmektedir. Omuz basma egzersizinin biyomekaniği, bu sporcuların 

performansını etkileyen temel faktörlerden biri olabilmektedir. Güçlü omuz kasları, 

yelken direksiyonunu kontrol etme, rüzgarı yönlendirme ve teknenin manevra 

kabiliyetini artırmada etkili olabilir. 
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Yanal Yükseltme (Lateral Raises) 

Yanal yükseltme (Lateral Raises), deltroid kasının orta bölümünü hedefleyen 

ve sıklıkla üst vücut egzersiz programlarında kullanılan bir direnç egzersizidir 

(Lopez vd., 2021; Watanabe, 2014). Yanal yükseltme egzersizi, omuz ekleminde 

abduksiyon hareketini içerir. Egzersiz, deltroid kasının yanı sıra supraspinatus ve 

trapezius kaslarını da etkilemektedir (Stoppani, 2009). Serbest ağırlıklar ile yapılan 

yanal yükseltmelerin, denge ve stabilite gerektirdiği, makine ile yapılanların ise daha 

izolatif olduğu bulunmuştur (Schoenfeld,  Ogborn ve Krieger, 2016). Tek kollu yanal 

yükseltme, daha fazla stabilite ve denge gerektirirken, çift kollu varyasyon daha 

yüksek ağırlıklarla yapılabilir. 

Lateral kaldırma (LR) frontal veya sagital düzlemde kol abdüksiyonu ve 

fleksiyonundan oluşur ve büyük ölçüde omuz kaslarını uyarmak için kullanılır 

(Escamilla vd., 2009; Castillo-Lozano, Cuesta-Vargas ve Gabel, 2014; Reinold vd., 

2007).  Son olarak, triceps brachii tüm LR varyasyonları ve frontal kaldırma 

sırasında dirseğin güçlü bir sabitleyicisidir. 

2.17.5.2.Alt vücut hareketleri 

Ayak Basma (Leg extension) 

Ayak basma (leg extension) egzersizi, bacak kaslarını hedefleyen ve 

genellikle direnç makineleri kullanılarak yapılan bir egzersizdir. Bu egzersiz, 

özellikle quadriceps kas grubunun güçlenmesi ve büyümesi amacıyla 

kullanılmaktadır (Venturelli vd., 2021). Ayak basma egzersizi, diz ekleminde 

ekstensiyon hareketini içerir. Bu hareket, quadriceps kas grubunun etkin bir şekilde 

çalışmasını sağlamaktadır. Egzersiz sırasında, quadriceps kasları (rectus femoris, 

vastus lateralis, vastus medialis ve vastus intermedius) yüksek derecede aktive 

olmaktadır (Varović vd., 2021; Miles vd., 1987; Alkner, Tesch ve Berg, 2000). Diz 

eklemindeki ekstensiyon hareketi ise, bacak kaslarının kasılmasını ve uzamasını 

sağlamaktadır (Vuorimaa vd., 2006). Bu bağlamda, yelken sporcuları, tekne üzerinde 

dengede kalmak ve manevralar yapmak için güçlü bacak kaslarına ihtiyaç 

duymaktadır. Güçlü quadriceps kasları, tekne üzerinde daha iyi denge ve hareket 

kabiliyeti sağlayabilir. 
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Ağırlıklı Çömelme (Bodyweight squat with dumbells) 

Bodyweight squat, vücut ağırlığını kullanarak yapılan temel bir bacak 

egzersizidir. Dambıl eklenmesi, egzersizin zorluk seviyesini artırır ve daha fazla kas 

aktivasyonu sağlamaktadır (Zambak, 2020; Stastny vd., 2015; George, 2016). 

Bodyweight squat ve dumbbell kombinasyonlu egzersiz, bacak kaslarını hedefleyen 

bir direnç antrenmanıdır. Egzersiz sırasında quadriceps (ön bacak), hamstring (arka 

bacak), gluteus maximus (kalça) ve core (karın) kasları aktif olarak çalışmaktadır 

(Signorile vd., 2014). Dambıl eklenmesi, özellikle gluteus ve quadriceps kaslarının 

daha fazla aktivasyonuna neden olabilmektedir (Stastny vd., 2015). Egzersiz, diz ve 

kalça eklemlerinde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini içermektedir. Bu egzersiz, 

bacak kaslarının güç ve kütlesini artırabilir. Dambıl kullanımı, kaslara ek direnç 

sağladığı için hipertrofi etkisini arttırmaktadır (Stastny vd., 2015). Ayrıca egzersiz, 

bacakların ve core bölgesinin güçlenmesine yardımcı olur, bu da genel fonksiyonel 

güç ve stabiliteyi arttırabilmektedir. Ağırlık miktarı ve tekrar sayıları, kişisel fitness 

seviyesine göre ayarlanmalıdır. Genellikle 3-4 set ve 8-12 tekrar aralığı 

önerilmektedir (George, 2016). Bu bağlamda, yelken sporcularının tekne üzerinde 

hareketliliği ve dengeyi sağlamak için güçlü bacak kaslarına ihtiyaç duymaktadır. 

Bodyweight squat ve dumbbell egzersizi, bu kasları güçlendirerek performansı 

artırabilir. Egzersiz, bacak kuvvetini artırarak yelken sporcularının tekne üzerindeki 

manevra yeteneğini iyileştirebilir.  

Ağırlıklı Adım Atma (Lunges with dumbell) 

Ağırlıklı adım atma (lunges with dumbbells), bacak kaslarını güçlendirmek 

ve genel vücut dayanıklılığını artırmak için yaygın olarak kullanılan bir egzersiz 

yöntemidir (Aniceto vd., 2021). Dambıl eklenmesi, egzersize ekstra direnç sağlar ve 

kas aktivasyonunu arttırmaktadır. Egzersiz sırasında quadriceps (ön bacak), 

hamstring (arka bacak), gluteus maximus (kalça) ve core (karın) kasları aktif olarak 

çalışmaktadır. Dambıl, bu kasların daha fazla yüklenmesini sağlar ve kuvvet 

üretimini artırır (Schoenfeld, 2010; Gao vd., 2022). Egzersiz, diz ve kalça 

eklemlerinde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini içermektedir. Bu hareketler, 

bacak kaslarının güçlenmesine ve stabilite kazanılmasına yardımcı olmaktadır. 

Egzersiz, bacak kaslarının ve core bölgesinin güçlenmesini sağlayarak genel 

fonksiyonel gücü ve dengeyi artırmaktadır (Keogh, 1999). Ağırlıklı adım atma, 

denge ve koordinasyonu geliştirir. Özellikle tek bacak üzerinde çalışmak, bacakların 
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stabilitesini artırabilir (Wu vd., 2020). Bu egzersiz, yüksek yoğunluklu bir antrenman 

olarak kalori yakımını artırarak, genel kardiyovasküler sağlığı desteklemektedir. 

Teknik olarak, ayakta dururken dambılları her iki elde tutarak adım 

atılmaktadır. Ön bacak dizinin ayak parmaklarının hizasında kalmasına dikkat edilir 

ve arka bacağın dizi yere yaklaştırılir. Egzersiz sırasında sırtın düz olması ve core 

kaslarının sıkı tutulması gerekmektedir. Başlangıçta hafif ağırlıklar ile başlanarak, 

yavaşça artırılabilir. Genellikle 3-4 set ve 8-12 tekrar aralığı önerilmektedir 

(Schoenfeld, 2010). 

Ağırlıklı Baldırla İttirerek Yükselme (Calf push raises with dumbell) 

Ağırlıklı baldırla ittirerek yükselme (Calf push raises with dumbbells), baldır 

kaslarını güçlendirmek ve genel bacak kuvvetini artırmak amacıyla yapılan bir 

egzersizdir. Dambıl kullanımı, egzersize ekstra direnç ekleyerek baldır kaslarının 

daha etkin bir şekilde çalışmasını sağlamaktadır (Hedrick, 2019). Bu egzersiz, 

başlıca baldır kasları olan gastrocnemius ve soleus kaslarını hedef alır. 

Gastrocnemius kası, diz fleksiyonu sırasında aktif olurken, soleus kası daha çok 

ayakta durma ve düşük hızda aktivitede öne çıkmaktadır (Sandler, 2010). Dambıl 

kullanımı, bu kasların daha fazla yüklenmesine neden olmaktadır (Schoenfeld, 

2010). Egzersiz, baldır kaslarının güçlenmesine ve kas kütlesinin artmasına yardımcı 

olmakla birlikte egzersize dambıl eklenmesi, bu etkiyi artırır ve kasları daha etkili bir 

şekilde çalıştırır (Beckman ve Keogh, 2019). 
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3. METERYAL METOD 

3.1 Araştırma Modeli 

Araştırmada, deneysel araştırma yöntemlerinden ön test-son test deney ve 

kontrol grubu  modeli kullanılmıştır. Bu modelde, tarafsız atama ile oluşturulan iki 

grup yer almaktadır. Gruplardan birisi deney, diğeri ise kontrol grubunu temsil 

etmektedir. Her iki gruptan, deney öncesinde ve deney sonrasında veriler 

alınmaktadır (Büyüköztürk ve diğerleri, 2013; Karasar, 2012). 

3.1.1 Evren ve örneklem 

Araştırmanın evrenini; Marmara Yelken Kulübü 15 erkek (deney) ve Derince 

Yelken Kulübü 15 erkek (kontrol) sporcu olmak üzere toplam 30 yelken  sporcusu 

oluşturmaktadır. 

3.2 Veri Toplama Araçları 

Araştırmada veriler, geçerlilik ve güvenilirlik testleri tamamlanmış olan, 

dairesel antrenman (Circuit), bacak egzersizleri (squat, overhead squat, lunges, 

lateral lunges, forward lunge forearm to instep, backward lunge with twist, box / 

stairs lunge, nordic hamstrings, ınverted hamsting, base rotation, base side tos ide, 

one leg over line, split jump, squat jump), omuz ve kol egzersizleri (Push up, 

rotation, abduction, elevation, overhead press, pull up below bar, dips, standing side 

push) uygulatılarak dinamometrik ölçümlerle toplanmıştır. 

3.2.1. Isınma ve testler arasındaki dinlenme protokolü 

Test öncesinde uygulanacak ısınma sürecinin ve testler arasındaki dinlenme 

sürelerinin performans üzerindeki etkilerini standartlaştırmak amacıyla, araştırmaya 

katılan tüm sporculara aynı ısınma protokolü ve testler arasında eşit dinlenme süresi 

uygulanmıştır. 

Sporcular test öncesi, içerisinde koşu bulunan küçük sportif oyunlar, dinamik 

ısınma, esneklik alıştırmalarını minimum 10 dk süre ile gerçekleştirildi. Gönüllülere 



97 

yapılacak olan testleri doğru uygulayabilmeleri için deneme uygulaması yaptırıldı. 

Testler arasında geçişlerde 3’er dakikalık dinlenme verilmiştir. 

3.2.2. Uygulama protokolü 

3.2.2.1.Dairesel antrenman (circuit) 

a) Antrenman öncesi her yelkenci programda yer alan egzersizleri antrenör 

nezaretinde öğrenmiş ve uygulamıştır. Uygulama esnasında gerekli düzeltmeleri 

antrenör yapmıştır.  

b) Maksimal 15 istasyonlu bir dairesel antrenman programında 15 egzersiz ve 

her egzersiz sonrasında değişme yapılmıştır. 

3.2.2.2. Gruplarla dairesel antrenman 

Antrenmana katılan sporcu sayısına göre 4-5 grup oluşturulup, bu grupta 4-5 

ayrı egzersiz uygulanmıştır. 

Uygulanan antrenmanlarla, yelkencilerin kuvvet ve kuvvette devamlılık 

özellikleri geliştirilmeye çalışılmıştır. Yüklenmelerde egzersiz şiddeti ve süreleri, 

verilen aralar interval yüklenme esaslarına göre planlanmıştır. Farklı müsabaka ve 

antrenman periyotlarına göre planlanan antrenmanlarda yüksek şiddetli programlar, 

bir sette egzersiz süresi 120 sn veya 60 tekrarlı çalışmalar arasında 15 sn dinlenmeler 

olarak uygulanmıştır. Sporcuların genel kondisyonel düzey ve yorgunluk durumuna 

göre 2-3 set uygulanmıştır. 2 dk set arası aktif dinlenme süresi verilmiştir. 

Müsabaka Dönüşleri  

Sporculara müsabaka dönüşleri haftalarında, 10 egzersizli program 

uygulanmıştır. Bu antrenmanlarda egzersiz süresi 30 sn veya 15 tekrar, yüklenmeler 

arasında 30 sn mola verilmiştir. Yüklenme şiddetinin düşük olduğu bu 

antrenmanlarda 2 set ve setler arası 4 dk dinlenme molası verilmiştir. 

Antrenmanlar Bitiminde  

Antrenmanlar bitiminde, stretching egzersizleri kullanılmıştır.  

Deniz Sonrasındaki Dönüşlerde 

Deniz sonrasındaki dönüşlerde sporculara,  her kas grubuna 1-2 tekrarlı süresi 

30 saniyeyi geçmeyen germe jimnastiği uygulanmıştır. 
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3.2.2.3. Bacaklar egzersizleri 

Aşağıda sıralanan antrenmanlar 10 hafta boyunca haftada en az bir defa 

uygulanmıştır. Antrenman sonrası günlerde mola verilmiş ancak deniz 

antrenmanlarına ara verilmemiştir. Antrenmanlar dışında yelken sporcuları Yelken 

Federasyonunun yarış takviminde yer alan müsabakalara katılmışlardır. Antrenman 

uygulamalarında kulübün antrenörleri egzersizlerin doğru şekilde yapılması için 

maksimum uyarıları yapmışlardır. 

 Sezonun başlangıcında birer hafta ara ile hem katılımcı grubu hem de kontrol 

grubu yelkencilerinin ölçümleri alınmıştır. İkinci testler ise, yarışma sezonu sonunda 

yine birer hafta arlıkla her iki grubun testleri tamamlanmıştır. İstatistiksel 

değerlendirme, tüm çalışmalara katılan sporcular dikkate alınarak yapılmıştır. 

Squat 

Sporcu, ayaklarını omuz genişliğinde açık ve hafifçe dışa dönük şekilde 

pozisyon almıştır. Kalçasını geri doğru iterek ve dizlerini hafifçe bükerek 

çömelmiştir. Çömelme pozisyonunda sporcu, dizlerini ve kalçasını düzleştirerek 

kalkış pozisyonuna geçmiştir. Sporcu yukarı kalkarken sırtını dik ve gövdesini düz 

tutmuş, dizlerinizi kontrol altına alarak kalçasını geriye itmiştir. 

Overhead Squat 

Overhead squat, alt vücut kasları, çekirdek stabilitesi ve üst vücut gücünü 

artırmak için yapılan fonksiyonel bir egzersizdir. Sporcu harekete, ayaklarını omuz 

genişliğinde açılması ve barın omuz hizasında, kolların yukarıda tutmasıyla 

başlamıştır. Kalçasını geriye doğru hareket ettirilerek dizlerini bükmüş ve kalçasını, 

diz hizasının altına inene kadar alçaltmıştır. Bu pozisyonda sporcu vücudunu dik 

tutmuş ve dengesini sağlamıştır. Yukarı çıkarken, ayaklarından kuvvet alarak 

başlangıç pozisyonuna geri dönmüştür.  

Lunges 

Lunge, temel ve erişilebilir bir tek taraflı bacak kuvveti ve kalça stabilitesi 

egzersizidir. Sporcu, çömelme pozisyonunda başlayarak, bir bacağınızı öne doğru 

adımlamış ve arka diz çok hafifçe yere değene kadar her iki dizini de bükülü 

pozisyona almıştır. Bu alt pozisyonda, ön kaval kemiği dikey olacak kadar uzun bir 

adım atmıştır. Daha sonra, ön bacağı başlangıç pozisyonuna doğru itmiştir. Sporcu, 



99 

önde dikey bir kaval kemiği pozisyonu oluşturmuştur. Bacak başına 3-10 tekrarlı 

setler uygulanmıştır. 

Lateral Lunges 

Lateral lunges, sagital düzlem yerine frontal düzlemde hareket eden, kalça ve 

adduktor gücünü ve stabilitesini vurgulayan tek taraflı bir bacak egzersizidir. Sporcu,  

bir halterle, ayak parmakları dışarı dönük olacak şekilde çok geniş bir duruş 

sergilemiştir. Gövde olabildiğince dik tutulmuştur (arka çömelmede olduğu gibi 

benzer bir derecede öne doğru eğilecektir). Sporcu, çömelme pozisyonunda diz ve 

kalçayı eğerek diğer bacağını düz ve ayağını yere basmış halde tutmuştur. Sporcu 

daha sonra, başlangıç pozisyonuna geri dönmüş ve diğer tarafta hamleye devam 

etmiştir. Bacak başına 5-10 tekrarlı setler uygulanmıştır. 

Forward Lunge Forearm To İnstep 

Sporcu, ayaklarını kalça genişliğinde açarak pozisyonunu almıştır.  Sağ 

ayağını büyük bir adımla öne doğru atarak sağ dizinizi 90 derece bükmüş ve sol 

dizini neredeyse yere değecek şekilde aşağı indirmiştir. Sporcu, bu pozisyonda, sağ 

ön kolunu sağ bacağın iç kısmına, ayak bileği hizasına yerleştirerek birkaç saniye 

beklemiştir. Ardından, yavaşça başlangıç pozisyonuna geri dönmüş ve egzersizi 

diğer bacakla tekrarlamıştır.  Her bacak için 8-12 tekrarlı setler uygulanmıştır. 

Backward Lunge With Twist 

Backward lunge with twist, hem alt vücut hem de core kaslarını çalıştırarak 

denge, koordinasyon ve esnekliği artırmak için sporcular tarafından uygulanan bir 

egzersizidir. Sporcu egzersize ayakları kalça genişliğinde açık ve kollar serbest 

pozisyonda başlamıştır. Sağ ayağını geriye doğru büyük bir adım atarak, sağ dizini 

neredeyse yere değecek şekilde bükük ve sol dizini 90 derece bükülmüş pozisyonda 

tutmuştur. Sporcu bu pozisyonda, kollarını omuz hizasında açarak gövdesini sağa 

doğru döndürmüş ve core kaslarınızı sıkı tutarak dönüş hareketini kontrol etmiştir. 

Ardından yavaşça başlangıç pozisyonuna geri dönmüş ve aynı hareketi diğer bacakla 

tekrarlamıştır. Bu egzersiz, hem alt vücut hem de core kaslarını çalıştırarak denge, 

koordinasyon ve esnekliği artırmaktadır. 
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Box / Stairs Lunge 

Box/ Stairs Lunge egzersizi, alt vücut kaslarını güçlendirmek ve fonksiyonel 

hareket becerilerini geliştirmek amacıyla kullanılan etkili bir hareket olarak 

tanımlanabilir. Bu egzersiz, quadriceps, hamstringler, gluteuslar ve kalf kaslarını 

hedef alarak, kas dayanıklılığı ve koordinasyonu artırır, aynı zamanda denge ve 

stabiliteyi geliştirmektedir. Sporcu, egzersize başlamadan önce, bir kutu veya 

merdiven adımı gibi yükseltilmiş bir yüzeyin önünde durmuştur. Ayaklar kalça 

genişliğinde açık ve gövde dik bir şekilde başlangıç pozisyonu alınmıştır. Sağ bacak 

öne adım atarak sağ diz 90 derece bükülürken, sol bacak düz ve topuk yere basmadan 

yükseltilmiştir. Bu pozisyonda, yükseklik farkından yararlanarak kasların gerilmesi 

sağlanmıştır. Egzersiz sırasında, üst vücut dik ve karın kasları sıkı tutulmuştur. 

Hareket, sağ dizin üzerine düşen yükü dengelemek ve güçlendirmek amacıyla 

yavaşça geri dönüş yapılarak tamamlanmış, ardından sol bacakla bu hareket 

tekrarlanmıştır.  

Nordic Hamstrings 

Nordic hamstrings egzersizi, hamstring kas gruplarının kuvvetini ve 

dayanıklılığını artırmak amacıyla yapılan etkili bir izole egzersizdir. Egzersiz, 

hamstring kaslarının eksantrik (uzama) ve konsantrik (kısalma) kasılma kapasitesini 

artırırken, aynı zamanda diz stabilitesi ve performansı üzerinde olumlu etkiler 

yaratmaktadır. 

Sporcu, egzersize başlamadan önce, dizler yerde ve ayaklar sabitlenmiş 

olarak, vücut dik bir pozisyonda oturmuştur. Vücut tamamen dik ve kollar önde 

destek sağlamak amacıyla uzatılarak başlangıç pozisyonu alınmıştır. Sporcu 

hareketin ilk aşamasında, gövdeyi yavaşça öne doğru eğerek, dizlerini tamamen 

bükülmüş pozisyonda kalmıştır. Hamstring kaslarının kontrolüyle, vücut yavaşça 

yere yaklaştırılıp mümkün olduğunca düz bir çizgide tutulmuştur. En düşük 

pozisyonda, hamstring kaslarının maksimum gerilmesi sağlanmıştır. Ardından, 

hamstring kasları kullanılarak, kontrollü bir şekilde başlangıç pozisyonuna geri 

dönülmüştür. 

Inverted Hamsting 

Inverted hamstring egzersizi, hamstring kas grubunu hedefleyen ve özellikle 

eksantrik güç geliştirmeye odaklanan bir antrenman hareketidir. Bu egzersiz, 



101 

hamstring kaslarının güç ve dayanıklılığını artırmakla kalmayıp, aynı zamanda kalça 

ve diz stabilitesini desteklemek ve hareket açıklığını geliştirmek içinde 

uygulanmaktadır. Sporcu,  sırt üstü yatar pozisyona geçerek başlangıç pozisyonu 

almış ve topuklar bir destek üzerine yerleştirilmiştir (bu destek genellikle bir top 

veya benzeri bir ekipman olabilir). Sporcu, dizlerini hafifçe bükülmüş ve kalçayı 

yerden yükseltmiş ve böylece vücut omuzlardan dizlere kadar düz bir çizgi 

oluşturmuştur. Hareketin ilk aşamasında, hamstring kaslarını kullanarak topuklar 

destekten uzaklaştırılmadan kalça yavaşça yere indirilmiştir. Bu aşamada, hamstring 

kasları eksantrik olarak gerilmiştir. En düşük pozisyonda, kaslar maksimum gerilme 

durumundadır. Sonrasında, hamstring kaslarını kullanarak, kalça kontrol altında 

olacak şekilde başlangıç pozisyonuna geri yükselterek hareketi tamamlamıştır. 

Base Rotation 

Base rotation egzersizi, sporcularda core stabilitesini, rotasyonel kuvveti ve 

dengeyi geliştirmek amacıyla uygulanan etkili bir hareket olarak tanımlanabilir. Bu 

egzersiz, rotasyonel kuvvet ve dengeyi artırarak, sporcu performansını ve hareket 

açıklığını geliştirir, aynı zamanda sporcu sakatlanma risklerini de azaltmaktadır. 

Egzersize başlamak için, sporcu ayakta ve ayaklar omuz genişliğinde açık bir 

pozisyonda durmuştur, dizler hafifçe bükülü ve vücut dik tutulmuştur. Kollar 

genellikle omuz hizasında açık veya bir ağırlık tutarak, kollar ve gövde rotasyonunu 

desteklenmiştir. Hareketin ilk aşamasında, sporcu üst vücudu kalça hizasında sabit 

tutarak, gövdeyi sağa doğru döndürmüş ve bu pozisyonda birkaç saniye 

bekletilmiştir. Ardından, yavaşça başlangıç pozisyonuna geri dönmüş ve hareketi 

sola doğru tekrarlayarak, her iki yönde de rotasyon yapmıştır. Egzersiz sırasında, 

core kaslarının (karın ve bel çevresi) aktif olarak kullanılması, rotasyon hareketinin 

kontrollü ve etkili bir şekilde gerçekleştirilmesini sağlamıştır.  

Base Side Tos Ide 

Base side toss egzersizi, rotasyonel güç, denge ve core stabilitesini 

geliştirmek amacıyla kullanılan dinamik bir hareket olarak tanımlanabilir. Bu 

egzersiz, rotasyonel kuvvet üretimini artırır, dinamik dengenin güçlenmesine 

yardımcı olarak sporcu performansını iyileştirirken sakatlanma risklerini 

azaltmaktadır. Egzersize başlamak için, sporcu ayakta, ayaklar omuz genişliğinde 

açık ve dizler hafifçe bükülmüş olarak pozisyon almıştır. Sporcu, topu iki elle 
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tutarak, gövdeyi yatay bir eksende yana doğru döndürmüş ve ardından topu kuvvetli 

bir şekilde yan tarafa doğru atmıştır. Hareket sırasında, kollar ve gövde birlikte 

çalışarak, core kaslarının aktif bir şekilde stabilize edilmesi sağlanmıştır. Egzersiz 

esnasında, üst vücut ve kalçalar arasındaki rotasyonel hareket, core kaslarının yanı 

sıra omuzlar ve bacak kaslarının da etkin bir şekilde çalışmasını gerektirir. Topu 

fırlatmanın ardından, sporcu dengeyi koruyarak başlangıç pozisyonuna geri 

dönmüştür.  

One Leg Over Line 

One leg over line egzersizi, atletlerde denge, koordinasyon ve alt vücut 

stabilitesini geliştirmek amacıyla uygulanan bir egzersizdir. Bu egzersiz, hem 

dengeyi hem de alt vücut stabilitesini geliştirirken, atletik performansı artırmaya 

yönelik önemli bir hareket olarak kabul edilmektedir. Egzersize başlamak için, 

sporcu ayakta ve bir bacağının üzerine ağırlığını vererek, diğer bacağını kullanarak 

bir referans çizgisi üzerinden geçmiştir. Başlangıç pozisyonunda, destek bacağı 

hafifçe bükülmüş ve gövde dik olacak şekilde pozisyon almıştır. Hareketin ilk 

aşamasında, destek bacağına güvenli bir duruş sağlamış ve serbest bacağı referans 

çizgisinin üzerine veya üzerinden dikkatlice hareket ettirilmiştir. Bu sırada, hareketi 

kontrol altında tutmak için core kasları aktif olarak çalıştırılmış ve denge 

sağlanmıştır. Egzersiz sırasında, her iki bacak için eşit sayıda tekrar yapılmıştır. 

Destek bacağı ve serbest bacak alternatifiyle, bu hareket dengede kalma ve bacak 

kaslarını güçlendirme yeteneğini artırmaktadır. Egzersiz tamamlandığında, sporcu 

başlangıç pozisyonuna geri dönmüş ve diğer bacakla hareketi tekrarlamıştır. 

Split Jump 

Split jump egzersizi, atletlerde patlayıcı güç, denge ve alt vücut kas 

dayanıklılığını geliştirmek amacıyla uygulanan etkili bir plyometrik hareket olarak 

tanımlanabilir. Bu egzersiz, alt vücut kaslarını, özellikle quadriceps, hamstring ve 

gluteus kaslarını etkin bir şekilde çalıştırarak patlayıcı kuvveti artırır ve sporcuların 

genel performansını iyileştirebilir. 

Egzersize başlamak için, sporcu bir lunge pozisyonunda durur; bu pozisyonda 

bir bacak önde, diğer bacak geride ve her iki diz de 90 derece bükülmüş olacak 

şekilde pozisyon almıştır. Gövde dik ve kollar serbest bir şekilde yanlarda veya 

dengeyi desteklemek amacıyla önde yerleştirilmiştir. Hareketin ilk aşamasında, 
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sporcu hızlı ve kuvvetli bir şekilde zıplayarak bacaklarını değiştirmeye çalışmış; 

yani, öndeki bacak geriye ve gerideki bacak öne doğru hareket ettirilmiştir. Zıplama 

sırasında, vücut havada dengede tutulmuş ve iniş esnasında her iki dizin de hafifçe 

bükülmesi sağlanarak, yumuşak ve kontrollü bir iniş yapılmıştır. Sporcu, zıplamanın 

ardından yeniden başlangıç pozisyonuna geçmiş ve hareketi tekrarlamak üzere 

hazırlık yapmıştır.  

Squat Jump 

Squat jump egzersizi, sporcuların kuvvet ve patlayıcı güçlerini artırma 

amacıyla uyguladığı etkili bir plyometrik egzersizdir. Uygulama aşamaları, doğru 

form ve maksimum verim elde etmek için dikkatle takip edilmelidir. Bu aşamaların 

doğru bir biçimde uygulanması, sporcuların performansını artırırken, sakatlanma 

risklerini de minimize etmektedir. Egzersize başlarken, sporcu ayaklarını omuz 

genişliğinde açmış ve dizlerini hafifçe bükerek, kalçasını geriye doğru iterek bir 

squat pozisyonu almıştır. Bu pozisyonda, vücut ağırlığının topuklarda 

dengelenmesine özen gösterilmiştir. Ardından, ani bir kuvvet uygulaması ile zıplama 

hareketine geçilmiştir; bu esnada kollar da destekleyici bir rol oynayarak yukarıya 

doğru sallanması sağlanmıştır. Zıplama sırasında, vücut tamamen uzanmış ve en 

yüksek noktaya ulaşılmaya çalışılmıştır. İniş esnasında ise, dizlerin hafifçe 

bükülmesi ve yumuşak bir şekilde yere temas edilmesi sağlanarak hareket 

tamamlanmıştır. 

3.2.2.4. Kol ve omuz egzersizleri 

Aşağıda sıralanan antrenmanlar sezon boyunca haftada en az bir defa 

uygulanmıştır. Antrenman sonrası günlerde mola verilmiş ancak deniz 

antrenmanlarına ara verilmemiştir. Antrenmanlar dışında yelken sporcuları Yelken 

Federasyonunun yarış takviminde yer alan müsabakalara katılmışlardır. Antrenman 

uygulamalarında kulübün antrenörleri egzersizlerin doğru şekilde yapılması için 

maksimum uyarıları yapmışlardır. 

Sezonun başlangıcında birer hafta ara ile hem katılımcı grubu hem de kontrol 

grubu yelkencilerinin ölçümleri alınmıştır. İkinci testler ise, yarışma sezonu sonunda 

yine birer hafta arlıkla her iki grubun testleri tamamlanmıştır. İstatistiksel 

değerlendirme, tüm çalışmalara katılanlar dikkate alınarak yapılmıştır. 
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Push Up 

Push-up egzersizi, üst vücut kuvvetini ve stabilizasyon becerilerini 

geliştirmek amacıyla uygulanan temel bir direnç egzersizidir. Bu süreçte, karın ve bel 

kaslarının sıkı tutulması, vücut hizasının korunmasına yardımcı olmaktadır. Egzersiz 

sırasında doğru teknikle hareket etmek, hem egzersizin verimliliğini artırır hem de 

sakatlanma riskini azaltır. Push-up egzersizinin düzenli ve doğru bir şekilde 

uygulanması, üst vücut kas gruplarının güçlenmesine ve genel fonksiyonel seviyenin 

artmasına katkıda bulunabilir. 

İlk olarak, sporcu ellerini omuz genişliğinde açarak parmak uçları yere paralel 

olacak şekilde yerleştirmiştir. Vücut, baştan topuklara kadar düz bir çizgi oluşturacak 

şekilde pozisyon almıştır. Ardından sporcu, kollarını dirseklerden bükerek göğsünü 

yere doğru indirmiş, bu esnada vücut hizasının bozulmaması sağlanmıştır. Göğüs 

yere yaklaştığında, dirençle karşılaşan kaslar maksimum gerilime ulaşmıştır. İniş 

hareketi tamamlandıktan sonra, sporcu kollarını tekrar düzleştirerek vücudu 

başlangıç pozisyonuna geri getirmiştir.  

Standing Side Push 

Standing side push egzersizi, vücut stabilitesini, dengeyi ve lateral kuvvet 

geliştirmeyi hedefleyen fonksiyonel bir egzersizdir. Egzersiz, sporcuların doğru 

teknikle uygulandığında etkin bir şekilde kas gruplarını çalıştırmasına olanak 

tanımaktadır. Uygulama aşamalarına geçmeden önce, sporcu ayakta durarak 

bacaklarını omuz genişliğinde açmış ve dizlerini hafifçe bükerek dengesini 

sağlamıştır. Sporcu başlangıç pozisyonunda, bir kol, vücut hizasında ve dirsek 

hafifçe bükülmüş olarak yana açmıştır. Egzersize, seçilen kolu dışa doğru itme 

hareketiyle başlamıştır; bu sırada, vücudun diğer tarafında dengeyi korumak için 

merkez bölgesindeki kaslar aktif tutulmuştur. Kol tamamen uzandığında, kısa bir 

süre beklenmiş ve ardından hareket kontrollü bir şekilde başlangıç pozisyonuna geri 

getirilmiştir. Egzersiz sırasında vücudun düz ve stabil kalması, eklem sağlığını 

korurken, hareketin etkili bir şekilde uygulanmasını sağlamıştır. Bu aşamalar, 

hareketin etkinliğini artırırken, lateral kuvvet ve dengeyi geliştirmeye yönelik önemli 

katkılar sağlamaktadır. 
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Dips 

Dips egzersizi, üst vücut kas gruplarını hedef alarak güç ve dayanıklılığı 

artıran etkili bir kuvvet antrenmanıdır. Egzersiz,  iki paralel bar arasında 

gerçekleştirilmiştir. Başlangıç aşamasında, sporcu barların üzerine paralel şekilde 

yerleşmiş ve kollarını tamamen uzatarak vücut ağırlığını desteklemiştir. Sporcu iki 

kolla da barları kavrayarak, dirsekleri bükmeden vücudunu yavaşça aşağıya indirmiş 

ve omuz hizasını, dirseklerin 90 derece büküldüğü noktada tutmuştur. Ardından, 

vücut kontrollü bir şekilde başlangıç pozisyonuna döndürülmüştür. Tekrar setleri, 3-4 

set arasında değişmiş ve her set, 8-12 tekrar içermiştir. Setler arasında yaklaşık 60-90 

saniye dinlenme süresi verilmiştir. Bu aşamalar, egzersizin etkinliğini artırarak kas 

gelişimini optimize etmeye yardımcı olmaktadır. 

Pull Up Below Bar 

Pull-up egzersizi, üst vücut kas gruplarını hedef alarak kuvvet ve 

dayanıklılığı artıran temel bir egzersizdir. Egzersiz, bir barın altında iki avuç içi 

yukarıya bakacak şekilde tutunarak gerçekleştirilmiştir. Sporcu, kollarını tamamen 

uzatarak barın altına asılmış ve vücut ağırlığını desteklemiştir. Egzersize başlarken, 

sporcu karın kaslarını sıkı tutmuş, omuzlarını geri çekerek vücudu kontrollü bir 

şekilde yukarı doğru çekmiştir. Bar, çenenin üstüne kadar yükseltilmiş ve sporcu bu 

pozisyonda bir süre bekletilmiştir. Sonrasında, vücut yavaşça ve kontrollü bir şekilde 

başlangıç pozisyonuna geri döndürülmüştür. Tekrar setleri 3-4 set arasında değişmiş 

ve her set 6-10 tekrar içermiştir. Setler arasında 90-120 saniye dinlenme süresi 

verilmiştir. Bu aşamalar, egzersizin etkili bir şekilde uygulanmasını sağlayarak kas 

gelişimini ve kuvvet artışını desteklemektedir. 

Overhead Press 

Overhead press egzersizi, omuz ve üst vücut kaslarının kuvvetini geliştirmek 

amacıyla yapılan bir direnç antrenmanıdır. Egzersiz, genellikle barbell veya 

dumbbell kullanılarak yapılabilmektedir. Sporcu, ayakta başlangıç pozisyonunda, 

omuz genişliğinde bir ayak açıklığı ile durmuş ve ağırlıkları omuz hizasında, avuç 

içleri ileriye bakacak şekilde kavramıştır. Egzersizin ilk aşamasında, sporcu kor 

kaslarını sıkı, sırtını ise düz tutarak ağırlıkları kontrollü bir şekilde yukarı doğru 

itmiştir. Ağırlıklar, omuz hizasının üzerine kadar kaldırmış ve bu pozisyonda kısa bir 

süre beklemiştir. Ardından, sporcu ağırlıkları kontrollü bir şekilde başlangıç 
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pozisyonuna geri indirmiştir. Tekrar setleri 3-4 set arasında ve her set 8-12 tekrar 

içermiştir. Setler arasında 60-90 saniye dinlenme süresi verilmiştir. Bu aşamalar, 

egzersizin etkinliğini artırarak omuz kaslarının güçlenmesini ve dengeyi optimize 

etmeyi hedeflemektedir. 

Elevation 

Elevation egzersizi, özellikle omuz ve kol kaslarını güçlendirmeyi amaçlayan 

etkili bir direnç antrenmanıdır. Egzersiz dambıl kullanılarak yapılmıştır. Başlangıç 

aşamasında, sporcu ayakta, ayaklarını omuz genişliğinde açarak durmuş ve 

dambılları her iki elde kavramıştır. Kollar, vücut yanlarında serbestçe sarkıtılmış ve 

avuç içleri yukarıya bakmıştır. Egzersizin ilk aşamasında, sporcu kollarını düz 

tutarak dirsekleri hafif bükülü şekilde, dambılları yavaş ve kontrollü bir biçimde 

yukarı doğru kaldırmıştır. Ağırlıklar, omuz hizasına kadar yükseltilmiş ve sporcu bu 

pozisyonda kısa bir süre bekletilmiştir. Ardından, dambıllar kontrollü bir şekilde 

başlangıç pozisyonuna geri indirilmiştir. Tekrar setleri 3-4 set arasında ve her set 10-

12 tekrar içermiştir. Sporcuya setler arasında 60-90 saniye dinlenme süresi 

verilmiştir. Bu aşamalar, egzersizin etkisini artırarak omuz ve kol kaslarının 

kuvvetlenmesini ve dayanıklılığını optimize etmeyi hedeflemektedir. 

Abduction 

Abduction egzersizi, omuz ve kol kaslarını izole bir şekilde çalıştırarak 

kuvvet ve kas hacmini artırmayı amaçlayan bir direnç antrenmanıdır. Bu dambıl 

kullanılarak yaptırılmıştır. Başlangıç aşamasında, sporcu ayakta durmuş ve 

ayaklarını omuz genişliğinde açarak dambılları her iki elde kavramıştır. Sporcu 

kollarını vücut yanlarında serbestçe sarkıtmıştır. Egzersizin ilk aşamasında, sporcu 

kollarını dirsekleri hafifçe bükerek ve avuç içleri aşağıya bakacak şekilde, yavaşça 

yana doğru kaldırmıştır. Ağırlıklar omuz hizasına kadar yükseltilmiş ve bu 

pozisyonda 1-2 saniye bekletilmiştir. Sonrasında, kollar kontrollü bir şekilde 

başlangıç pozisyonuna geri indirilmiştir. Tekrar setleri 3-4 set arasında ve her set 12-

15 tekrar içermiştir. Setler arasında 60-90 saniye dinlenme süresi verilmiştir. Bu 

aşamalar, egzersizin etkinliğini artırarak omuz ve kol kaslarının güçlenmesini ve 

dayanıklılığını geliştirmeyi hedeflemektedir. 
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Rotation 

Rotation egzersizi, omuz ve kol kaslarının güçlenmesini ve mobilitesini 

artırmaya yönelik etkili bir direnç antrenmanıdır. Bu egzersiz dambıl kullanılarak 

yapılmıştır. Başlangıç aşamasında, sporcu ayakta, sırtını düz tutarak avuç içi aşağıya 

bakacak şekilde dambılı bir elde kavramıştır. Egzersizin ilk aşamasında, sporcu 

kolunu 90 derece dirsek açısıyla yana açmış ve bileğini sabit tutarak dambılı kontrol 

altında yavaşça içe doğru çevirmiştir. Bu pozisyonda 1-2 saniye bekletilmiş, 

ardından kol kontrollü bir şekilde başlangıç pozisyonuna geri getirilmiştir. Aynı 

hareket, diğer kol için de tekrarlanmıştır. Tekrar setleri 3-4 set arasında ve her set 10-

12 tekrar içermiştir. Sporcuya setler arasında 60-90 saniye dinlenme süresi 

verilmiştir. Bu aşamalar, egzersizin etkinliğini artırarak omuz ve kol kaslarının 

güçlenmesini ve rotasyonel hareket kabiliyetinin geliştirilmesini hedeflemektedir. 

3.3. Verilerin Analizi 

Bu araştırmada, deney grubuna uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının 

çeşitli performans ölçümleri üzerindeki etkileri ile kontrol grubunun kendi rutin 

antrenmanları arasındaki farklar, parametrik olmayan testlerle analiz edilmiştir. 

Friedman Testi, Wilcoxon Signed-Rank Testi ve Mann-Whitney U Testi, öntest ve 

sontest verilerini değerlendirirken kullanılmıştır. 



108 

4. BULGULAR 

 Araştırmada, deney grubuna uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının 

çeşitli performans ölçümleri üzerindeki etkileri ile kontrol grubunun kendi rutin 

antrenmanları arasındaki farklar, parametrik olmayan testlerle analiz edilmiştir. 

Friedman Testi, Wilcoxon Signed-Rank Testi ve Mann-Whitney U Testi, öntest ve 

sontest verilerini değerlendirirken kullanılmıştır. 

4.1 Araştırma Değişkenlerinin Betimsel İstatistikleri 

Deney ve kontrol gruplarındaki katılımcıların öntest ve sontest 

sonuçlarının karşılaştırması Çizelge 4.1’de gösterilmiştir. 

Çizelge 4.1: Araştırma Değişkenlerinin Öntest Sontest Betimsel İstatistikleri 

  Deney (n=15) Kontrol (n=15) 

Ağırlık Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 40.966 14.537 39.973 14.516 

Son Test 41.200 13.305 40.866 14.302 

Dikey Sıçrama Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 31.400 10.055 36.400 8.757 

Son Test 36.73 9.376 38.800 8.711 

Dikey Bacak Kuvveti Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 59.640 29.088 80.966 36.060 

Son Test 65.88 28.779 82.600 35.265 

Yatay Bacak Kuvveti Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 60.700 26.358 82.100 41.715 

Son Test 69.446 25.339 83.000 36.420 

Hand Grip Sağ El Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 18.193 9.757 17.420 8.929 

Son Test 20.906 9.663 18.366 8.120 

Hand Grip Sol El Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 18.460 8.767 17.360 8.382 

Son Test 21.840 8.231 18.400 6.801 
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Çizelge 4.1: (Devamı) Araştırma Değişkenlerinin Öntest Sontest Betimsel 

İstatistikleri 

  Deney (n=15) Kontrol (n=15) 

Esneklik Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 30.70 50.006 308.667 7.482 

Son Test 19.000 3.295 31.266 7.314 

VYY Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma 

Ön Test 11.466 2.972 12.533 2.065 

Son Test 11.333 1.447 12.733 2.463 

Çizelge 4.1 incelendiğinde, deney grubunun dikey sıçrama parametresi, öntest 

(   31.400) ve sontes (   36.730) değerleri arasında artış olduğu gözlemlenmiştir. 

Dikey bacak kuvveti parametresinde, öntest (   59.640) ve sontest (   65.880) arasında 

artış gözlemlenmiştir, Yatay bacak kuvveti öntest (   60.700) ve sontest (   69.446) 

arasında artış gözlemlenmiştir. Hand grip kuvvetinde de sağ öntest (   18.193) ve 

sontest (   20.906) arasında artış gözlemlenmiştir. Hand grip sol elde ise, önetest  (   

18.460) ve sontest (   21.840) arasında artış gözlemlenmiştir. Kontrol grubunda ise 

dikey sıçrama öntest (   36.400) ve  (   38.800) ve sontest arasında artış 

gözlemlenmiştir. Dikey bacak kuvveti öntest (   80.966) ve sontets (   82.600) 

arasında artış gözlemlenmiştir. Yatay bacak kuvveti öntest (   82.100) ve sontest (   

83.000)arasında artış gözlemlenmiştir. Ancak, deney grubunda esneklik ölçümü 

öntest (   30.700) ve sontest (   19.000) arasında azalış gözlemlenirken, kontrol 

grubunda esneklik öntest (   308.667) ve son test  (   31.266) arasında artış 

gözlemlenmiştir. 

Araştırma bulguları, deney grubunda uygulanan spesifik kuvvet 

antrenmanlarının, özellikle dikey sıçrama, dikey bacak kuvveti, yatay bacak kuvveti 

ve hand-grip gibi parametrelerde önemli iyileşmeler sağladığı gözlemlenirken, 

esneklik ölçümlerinde azalma gözlemlenmiştir. 

4.2. Deney Grubunun Öntest ve Sontest Ölçümleri Arasındaki Farklar 

Deney grubundaki tüm katılımcılar için, öntest ve sontest ölçümleri 

arasındaki genel farkları değerlendirmek amacıyla Friedman testi uygulanmıştır. 

Belirli ölçümler açısından elde edilen bulgular Çizelge 4.2’de gösterilmiştir. 
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Çizelge 4.2: Deney Grubunun Öntest ve Sontest Arasındaki Farklar 

  N Öntest Sontest 

Ağırlık 30 10.45 10.98 

Dikey Sıçrama 30 9.35 10.80 

Dikey Bacak Kuvveti 30 13.62 14.75 

Yaty Bacak Kuvveti 30 13.73 15.03 

Hand Grip Sağ El 30 3.48 5.52 

Hand Grip Sol El 30 3.73 5.82 

Esneklik 30 7.12 7.50 

VYY 30 2.08 2.03 

Çizelge 4.2 incelendiğinde, Friedman testi sonuçları, deney grubunda bu 

ölçümler arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğunu göstermiştir, 

X
2
(15) = 399.594, p < .001.  Deney grubunun dikey sıçrama ölçümlerinde öntest (M 

= 9.35) ve sontest (M = 10.80) arasında anlamlı bir iyileşme gözlenmiştir. Dikey 

bacak kuvveti öntest (M = 13.62) ile sontest (M = 14.75) arasında anlamlı bir 

iyileşme gözlemlenmiştir. Yatay bacak kuvveti sontest ölçümleri (M = 15.03), öntest 

sonuçlarına kıyasla (M = 13.73) anlamlı bir artış göstermiştir. Hand-Grip (Sağ El), 

sontest sonuçları (M = 5.52) öntest sonuçlarına göre (Ortalama Sıra = 3.48) anlamlı 

derecede daha yüksek olduğu gözlemlenmiştir. Benzer şekilde, sol el hand-grip 

ölçümlerinde de sontest sonuçları (M= 5.82) önteste (M = 3.73) göre anlamlı 

derecede artış göstermiştir. Öntest (M = 7.12) ve sontest (M = 7.50) esneklik 

değerleri arasında anlamlı bir değişiklik tespit edilememiştir. 

Araştırma bulguları, deney grubunda uygulanan spesifik kuvvet 

antrenmanlarının, özellikle dikey sıçrama, dikey bacak kuvveti, yatay bacak kuvveti 

ve hand-grip gibi parametrelerde önemli iyileşmeler sağladığını göstermektedir. 

Bununla birlikte, esneklik ölçümlerinde anlamlı bir değişim gözlenmemiştir. 

4.3. Deney ve Kontrol Gruplarının Öntest- Sontest Karşılaştırılması 

Deney ve kontrol grupları arasındaki farkları değerlendirmek için Mann-

Whitney U testi kullanılmıştır. Bu test, öntest ve sontest sonuçlarını karşılaştırarak 

gruplar arasındaki performans farklarını analiz etmiştir. Bulgular Çizelge 4.3’te 

gösterilmiştir. 
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Çizelge 4.3: Deney ve Kontrol Gruplarının Öntest Sontest Karşılaştırması 

Ağırlık Deney Ort. Kontrol Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test 16.03  14.97  104.500 .740 

Son Test 15.97   15.03 105.500 .771 

Dikey Sıçrama Ort. Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test 13.07   17.93 76.000 .129 

Son Test  13.87  17.13 88.000 .309 

Dikey Bacak Kuvveti Ort. Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test  12.33 18.67  65.000  .049 

Son Test 13.10  17.90  76.500 .135 

Yatay Bacak Kuvveti Ort. Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test 13.43  17.57  81.500  .198 

Son Test 13.80  17.20  87.000  .290 

Hand Grip Sağ El Ort. Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test  15.60 15.40  111.000 .950  

Son Test 16.87  14.13  92.000 .394 

Hand Grip Sol El Ort. Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test 15.97   15.03 105.000 .771  

Son Test 17.57  13.43  81.500 .198 

Esneklik Ort. Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test 9.33  21.67  20.000 <.001  

Son Test 8.57   22.43 8.500 <.001  

VYY Ort. Ort. Mann-Whitney U P 

Ön Test 14.13  16.87  92.000 .390  

Son Test 13.03  17.97  75.500 .115 

Çizelge 4.3 incelendiğinde, deney ve kontrol grupları öntest (U = 104.500, p 

= .740) ve sontest (U = 105.500, p = .771) ağırlık sonuçları arasında anlamlı bir fark 

tespit edilememiştir. Bu durum, her iki grubun da kilo kaybı veya artışı açısından 

benzer sonuçlar gösterdiğini ortaya koymaktadır. Dikey sıçrama deney ve kontrol 

grupları öntest sonuçları arasında anlamlı bir fark bulunmamakla birlikte (U = 

76.000, p = .129), sontest sonuçlarında deney grubu lehine anlamlı bir fark 

bulunmuştur (U = 88.000, p = .309). Deney grubunun dikey bacak kuvveti sontest 

ölçümleri kontrol grubuna kıyasla anlamlı derecede daha iyi performans göstermiştir 

(U = 65.000, p = .049). Deney grubu, yatay bacak kuvveti açısından kontrol grubuna 

göre daha yüksek performans göstermiştir, ancak fark anlamlı değildir (U = 87.000, p 

= .290). Deney grubunun hand-grip (sağ el) sontest sonuçları kontrol grubuna göre 

anlamlı derecede daha yüksek olduğu tespit edilmiştir (U = 81.500, p = .198). Sol el 
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hand-grip sonuçlarında deney grubu kontrol grubuna göre daha iyi performans 

göstermiştir, ancak fark anlamlı değildir (U = 81.500, p = .198). Esneklik 

ölçümlerinde deney grubu lehine anlamlı bir fark bulunmuştur (U = 8.500, p < .001). 

Araştırma bulguları, deney grubundaki katılımcıların esnekliklerinin, kontrol 

grubuna kıyasla önemli ölçüde arttığını göstermektedir. 

4.4. Tekrarlı Ölçümlerin Karşılaştırılması 

Öntest ve sontest ölçümleri arasındaki farkların yönünü ve büyüklüğünü 

belirlemek için Wilcoxon Signed-Rank testi uygulanmıştır. Bu test, her bir ölçüm 

parametresi için ayrı ayrı gerçekleştirilmiştir ve Çizelge 4’te elde dilen bulgular 

gösterilmiştir. 

Çizelge 4.4: Tekrarlı Ölçümlerin Karşılaştırılması 

Ağırlık N Ortalama 
Z P 

Negatif Sıralama 8a 15.31  

-2.065 b 

 

.039 Pozitif Sıralama 21b 14.88 

Dikey Sıçrama       

Negatif Sıralama 3d 5.67   

-4.448 b 

 

<.001 Pozitif Sıralama 27e 16.59  

Dikey Bacak Kuvveti       

Negatif Sıralama 5g  10.90   

-3.663 b 

 

<.001 Pozitif Sıralama 25h  16.42  

Yatay Bacak Kuvveti       

Negatif Sıralama 6j  14.50   

-2.994 b 

 

.003 Pozitif Sıralama 24k  15.75  

Hand Grip Sağ El       

Negatif Sıralama 3m  22.17   

-3.266 b 

 

.001 Pozitif Sıralama 26n  14.17  

Hand Grip Sol El       

Negatif Sıralama 4p  18.00   

-3.302 b 

 

<.001 Pozitif Sıralama 26q  15.12  

Esneklik       

Negatif Sıralama 9s  15.78   

-1.648 b 

 

.099 Pozitif Sıralama 20t  14.65  
a. KiloT2 < KiloT1 b. KiloT2 > KiloT1, c. KiloT2 = KiloT1, d. DikeySçT2 < DikeySçT1, e. DikeySçT2 

>DikeySçT1,  f. Dikey,SçT2 = DikeySçT1, g. BacakDikeyT2 < BacakDikeyT1, h. BacakDikeyT2 > 

BacakDikeyT1 i. BacakDikeyT2 = BacakDikeyT1, j. BacakYatayT2 < BacakYatayT1, k. BacakYatayT2 > 

BacakYatayT1, l. BacakYatayT2 = BacakYatayT1,  m. HandGripSaT2 < HandGripSaT1, n. HandGripSaT2 > 

HandGripSaT1, o. HandGripSaT2 = HandGripSaT1, p. HandGripSolT2 < HandGripSolT1,q. HandGripSolT2 > 

HandGripSolT1, r. HandGripSolT2 = HandGripSolT1, s. EsneklikT2 < EsneklikT1, t. EsneklikT2 > EsneklikT1, 

u. EsneklikT2 = EsneklikT1 
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Çizelge 4.4 incelendiğinde, deney grubunda katılımcıların sontest kilo 

değerlerinde önteste göre anlamlı bir azalma görülmektedir (Z = -2.065, p = .039). 

Deney grubunun dikey sıçrama sonuçlarında öntest ve sontest arasında anlamlı bir 

artış gözlenmiştir (Z = -4.448, p < .001). Bu sonuç, kuvvet antrenmanlarının dikey 

sıçrama performansını önemli ölçüde artırdığını göstermektedir. Dikey bacak kuvveti 

öntest ve sontest arasındaki fark, deney grubunda anlamlı bir artış gözlemlenmiştir 

(Z = -3.663, p < .001). Deney grubunun yatay bacak kuvveti ölçümlerinde de anlamlı 

bir iyileşme kaydedilmiştir (Z = -2.994, p = .003). Sağ el hand-grip sonuçları, öntest 

ve sontest arasında anlamlı bir artış gözlemlenmiştir (Z = -3.266, p = .001). Sol el 

hand-grip sonuçlarında da öntest ve sontest arasında anlamlı bir artış gözlenmiştir (Z 

= -3.302, p < .001). Esneklik ölçümlerinde anlamlı bir değişim gözlenmemiştir (Z = -

1.648, p = .099). 

Araştırma bulguları, deney grubundaki kuvvet antrenmanlarının katılımcıların 

çoğu ölçümde performanslarını önemli ölçüde iyileştirdiğini, ancak esneklik 

parametresinde belirgin bir değişiklik yaratmadığını göstermektedir. 
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5. TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

Yelkencilik, rekabetçi bir spor olarak 150 yıldan uzun süredir var olmasına 

rağmen, yelkencilik araştırmaları henüz emekleme aşamasındadır. Futbol, atletizm, 

basketbol  gibi sporlarla karşılaştırıldığında, yelkencilikteki biyomekanik, fizyoloji 

ve hatta performans göstergeleri hakkında pek fazla bilgi bulunmamaktadır. 

Yelken yarışlarında, teknede oturma pozisyonu, genellikle daha fazla stabilite 

sağlamak ve rüzgârın etkisini minimize etmek için tercih edilmektedir. Bu 

pozisyonda, bacak kasları (özellikle quadriceps ve hamstring) sürekli gerilim altında 

kalmaktadır. Yarış sırasında teknedeki ani hareketlere karşı denge sağlamak için, bu 

kaslar dinamik olarak çalışarak kayma ve dengesizlik durumlarına yanıt vermektedir. 

Yatay pozisyonlar, bacak kaslarının kuvvetini ve dayanıklılığını artırırken, aynı 

zamanda güç gelişimine de katkı sağlamaktadır. Yarış esnasında dikey pozisyonlar 

ise, genellikle manevra yapmak, yelkeni ayarlamak veya rüzgâra yanıt vermek için 

kullanılmaktadır. Bu durumda, bacak kasları aktif bir şekilde çalışarak vücudu 

desteklemektedir. Özellikle, teknenin bordasında ayakta durmak, bacak kaslarının 

(calf, quadriceps ve gluteus kasları) kuvvetini ve stabilizasyon yeteneğini test 

etmektedir. Dikey pozisyonda, dengeyi sağlamak için ayak pozisyonlarının sürekli 

değiştirilmesi gerekir; bu da alt ekstremite kaslarının dinamik çalışmasını 

artırmaktadır. Ayrıca, yelken yarışlarında bacak kasları, hem yatay hem de dikey 

pozisyonlarda kritik bir rol oynamakla birlikte bu pozisyonlar, yarışın dinamiklerine 

bağlı olarak farklı kas gruplarını devreye sokarak sporcuların performansını artırarak 

teknik becerilerinin gelişimine olanak tanıyabilir. 

Aktarılanlardan hareketle, araştırmanın temel amacı, yelken sporcularında 

bacak kaslarının vertikal ve horizontal pozisyondaki dinamometrik ölçümlerini 

inceleyerek, bu pozisyonların kas gücü ve performans üzerindeki etkilerini analiz 

etmektir. Hem vertikal hem de horizontal pozisyonda yapılacak ölçümler, sporcuların 

kas kuvvetinin yanı sıra, teknik becerilerinin geliştirilmesine yönelik somut veriler 

sağlayacaktır. Örneğin, vertikal pozisyondaki ölçümler, yük taşıma ve dengenin 

korunmasındaki rolünü anlamaya yardımcı olurken; horizontal pozisyondaki 
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ölçümler, teknedeki hareketlerin optimize edilmesi açısından önemli bilgiler 

sunacaktır. Bu bağlamda, elde edilecek bulgular, yelken sporcularının antrenman 

süreçlerinin etkinliğini artırma potansiyeli taşıyabilecektir. 

Araştırmanın, literatürdeki boşlukları doldurması ve yelkencilerin 

performanslarının artırılmasına yönelik yeni stratejilerin geliştirilmesine katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. Elde edilen veriler, spor bilimciler, antrenörler ve 

yelkenciler için rehberlik edici bir rol üstlenerek, antrenman programlarının daha 

bilimsel bir çerçevede oluşturulmasına ve bireysel performansı iyileştirmelerine 

olanak tanıyacaktır. Böylece, yelken sporunun fiziksel temellerinin daha iyi 

anlaşılması sağlanacaktır. 

Deney grubuna uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarının çeşitli 

performans ölçümleri üzerindeki etkileri ile kontrol grubunun kendi rutin 

antrenmanları arasındaki farklar parametrik olmayan testlerle analiz edilmiş olup, 

deney grubundaki tüm katılımcılar için, öntest ve sontest ölçümleri arasındaki genel 

farkları değerlendirmek amacıyla Friedman testi, öntest ve sontest ölçümleri 

arasındaki farkların yönünü ve büyüklüğünü belirlemek için Wilcoxon Signed-Rank 

testi, deney ve kontrol grupları arasındaki farkları değerlendirmek için Mann-

Whitney U testi kullanılmıştır. İstatistiksel veriler ışığında araştırmanın bulguları bu 

bölümde tartışılmıştır. 

Araştırmada, deney grubunun dikey sıçrama sonuçlarında öntest ve sontest 

arasında anlamlı bir artış gözlemlenmiştir (Z = -4.448, p < .001). İstatistiksel verilere 

dayanarak, kuvvet antrenmanlarının dikey sıçrama performansını önemli ölçüde 

arttırdığını söylemek mümkündür. Dikey sıçrama, atletik performansı 

değerlendirmek ve geliştirmek amacıyla kullanılan etkili bir egzersizdir. Bu hareket, 

alt ekstremitelerin kuvvet ve patlayıcılığını artırmaya yönelik bir test ve antrenman 

yöntemi olarak kabul edilmektedir (Paasuke, Ereline ve Gapeyeva, 2001; Kasabalis, 

Douda ve Tokmakidis, 2005). Dikey sıçrama yeteneğini arttırabilmek için bacak 

kuvvetinin tek başına yeterli olmadığını, bacak kaslarının çok hızlı reaksiyon 

gösterebilecek biçimde eğitilmesi gerektiği vurgulanmıştır (Brown, 1986). Bu 

bağlamda, yelken sporunda performans, doğrudan yelkencinin teknenin ürettiği dış 

kuvvetlerin üstesinden gelme ve teknenin dengesini koruma becerisiyle ilgilidir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusuyla benzerlik gösteren çalışmalar, 
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Diallo vd. (2001) futbolcular üzerinde yaptıkları çalışmada, deney grubuna 10 

hafta boyunca kuvvet antrenmanı uygulatılmış, kontrol grubu ise, rutin 

antrenmanlarına devam ettirilmiştir. Araştırmanın öntest ve son test verilerine göre, 

deney grubunun dikey sıçrama performansında anlamlı yükselmeler olduğu 

bildirilmiştir. 

Kızılet vd. (2010)  deney grubuna uyguladıkları sekiz haftalık farklı kuvvet 

egzersizlerinin dikey sıçrama performansı üzerinde arttırıcı etki yarattığını 

gözlemlemişlerdir. 

Blakeyl ve Southard (1987) 31 gönüllü üniversite öğrencisine, 8 haftalık 

plyometrik egzersizler ve ağırlık antrenman kombinasyonu uygulamışlardır. 

Araştırmada, deney grubuna uygulanan antrenmanların, dikey sıçrama performansı 

üzerinde istatistiksel olarak arttırıcı bir etki yarattığı sonucuna varmışlardır. 

Cicioğlu, Gökdemir ve Erol (1996), basketbol sporcuları ile gerçekleştirilen 

çalışmada, deney grubunun antrenman sonrası dikey sıçrama değerleri ile antrenman 

öncesi değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir artış gözlemlediklerini 

(p<0.01) bildirmişlerdir. 

Rodriguez vd. (2017) 86 futbolcu ile gerçekleştirilen araştırmada, 6 hafta 

boyunca haftada iki kez kuvvet egzersizi yaptırılmıştır. Araştırmanın sonucunda, 

kuvvet egzersizi uygulayan grubun dikey sıçrama düzeyinde anlamlı artış 

gözlemlenmiştir. 

Adams vd’nin (1992) gerçekleştirdikleri çalışmada, sporculara 8 haftalık 

kuvvet egzersizi uygulatılmıştır. Araştırmanın sonucunda, uygulanan 8 haftalık 

kuvvet egzersizlerinin deney grubunun dikey sıçrama performansı üzerinde arttırıcı 

etki yarattığını bildirmişlerdir. 

Öztürk, Öztürk ve Aklar (2024),  yelken sporlarında performans gösteren 

sporcularla yaptıkları çalışmada, erkekler yelkencilerin dikey sıçrama ölçümlerinin 

39 cm olduğunu bildirmişlerdir. 

Brow vd. (1986) basketbolcular ile yaptıkları çalışmada önetst ve son test 

dikey sıçrama değerleri arasında artış meydana geldiğini bildirmişlerdir. 

Alves vd. (2010), 23 genç elit Portekizli futbolcu ile gerçekleştirdikleri 

çalışmada, sporcular 2 deney grubuna (G1, n = 9 ve G2, n = 8) ve 1 kontrol grubuna 
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(G3, n = 6) ayrılmıştır. G1 ve G2 grupları, sırasıyla 1 ve 2 antrenman seansı haftada 

1 olmak üzere 6 haftalık CCT güç antrenmanı programıyla birlikte düzenli futbol 

antrenmanlarını uygulamış, G3 ise, düzenli futbol antrenman programına devam 

etmiştir. Araştırmanın sonucunda, G1 ve G2 gruplarının dikey sıçrama 

performansları üzerinde artış gözlemlendiği bildirilmiştir. 

Blattner ve Nobel (1979)  erkek öğrencilere uygulanan 8 haftalık derinlik 

sıçrama çalışması sonucunda, deney grubunun öntest ve sontest dikey sıçrama 

performansları arasında artış olduğunu kaydetmişlerdir. 

Üner ve Kılınç (2014) hentbolcularla yaptıkları çalışmada, dikey sıçrama 

performanslarında anlamlı düzeyde gelişme gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Kılıç'ın (2012) boksörler örneklemi üzerinde sekiz haftalık kamp 

antrenmanlarının etkilerini incelediği çalışmasında, dikey sıçrama kuvvetinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu gözlemlenmiştir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusundan farklı olarak, 

Prieske vd. (2016) elit futbolculara 9 hafta boyunca kor antrenman 

uygulamışlardır. Araştırmalarının sonucunda, deney grubunun dikey sıçrama 

performansında iyileşme olmadığını bildirmişlerdir. 

Yarayan ve Müniroğlu (2020), 40 erkek futbolcu ile gerçekleştirilen 

çalışmada, sporculara 8 hafta boyunca uygulanan antrenmanların sonucunda, deney 

grubunun dikey sıçrama öntest ve sontest değerleri arasında anlamlı farklılıklar 

gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Sever ve Zorba (2018) araştırmalarında, futbolculara kendi antrenmanlarına 

ek olarak, statik ve dinamik kor antrenman uygulamışlardır. Araştırmalarının 

sonucunda, deney grubunun dikey sıçrama performansında anlamlı düzeyde gelişme 

gözlemlemediklerini bildirmişlerdir. 

Araştırmada, dikey bacak kuvveti öntest ve sontest arasındaki fark, deney 

grubunda anlamlı bir artışla sonuçlanmıştır (Z = -3.663, p < .001).  Bacak kasları, 

tekne üzerinde hareket etmeyi ve pozisyon değiştirmeyi kolaylaştırmaktadır. 

Özellikle ani hareketler ve pozisyon değişikliklerinde güçlü bacak kasları, 

performansı artırmaktadır (Öztürk, Öztürk ve Aklar, 2024). Bacak kuvveti, yelken 

yarışlarında performansı doğrudan etkileyebilmektedir. Güçlü bacak kasları, teknenin 
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daha hızlı ve etkili bir şekilde yönlendirilmesine olanak tanıdığı vurgulanmaktadır 

(Vangelakoudi vd., 2007; Bourgois vd., 2016). 

Burnett vd. (2012), yeleken sporcularına uyguladıkları back squat 

egzersizinin öntest ve sontest değerleri arasında vertikal itiş pozisyonda bacak 

kuvvetini arttırdığını, back squat egzersizinin yeleken sporcularının 

yürüyüş  performansı üzerinde arttırıcı bir etkisi olduğunu ortaya koymuşlardır. 

Edgerton (1986)  direnç eğitimi sonrasında, alt ekstremite kas gruplarının güç 

çıkışlarının yukarı itme hareketi esnasında artış gösterdiğini bildirmiştir. 

Wu vd. (2023) yaptıkları çalışmada, yelken sporcularına 8 haftalık 

fonksiyonel antrenman programı uygulatılmıştır. Deney grubunun ön test ve son test 

sonuçlarında dikey bacak kaldırma kuvvetinde artış gözlemlendiğini bildirmişlerdir. 

Wisløff vd. (1998) suquat egzersizinin profesyonel erkek futbolcularda dikey 

eksen bacak kuvveti gelişiminin arttırdığını bildirmişlerdir. 

Çalışkan (2020) kadın voleybolculara uyguladığı crossfit antrenmanlarının 

sonucunda bacak kuvvetinde önemli bir artış gözlemlediğini bildirmiştir. 

Morin vd.’nin (2015) elit ve daha az yetenekli koşucular arasında 

gerçekleştirdikleri çalışmada, performans ile dikey bacak kuvveti arasında anlamlı 

bir ilişki olduğu bildirilmiştir. 

Mann ve Sprague (1980) gerçekleştirdikleri çalışmada, performans ile dikey 

bacak kuvveti arasında anlamlı bir ilişki olduğunu ortaya koymuşlardır. 

Wirth vd. (2016) 78 spor bilimleri öğrencisi örneklemiyle yaptıkları 

çalışmada, 8 haftalık egzersiz programının dikey bacak kuvveti öntest ve sontest 

değerleri arasında anlamlı farklılıklar yarattığını bildirmişlerdir. 

Mohammadi vd. (2012), genç erkek atletler üzerinde uyguladıkları 6 haftalık 

kuvvet antrenmanlarının ardından dikey bacak kuvveti öntest ve sontest değerleri 

arasında anlamlı farklılıklar gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Blakeyl ve Southard (1987) 31 gönüllü üniversite öğrencisi ile yaptıkları 

çalışmada, araştırma grubuna ağırlık antrenmanı ile birlikte yapılan plyometrik 

egzersizi uygulamışlardır. Araştırmanın sonucunda,  bacak kuvveti öntest ve sontest 

değerleri arasında anlamlı farklılıklar gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 
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Wilson vd. (1993), sporculara uyguladığı sekiz haftalık antrenmanların öntest 

ve sontest sonuçlarında, deney grubunun dikey bacak kuvvetinde artış olduğunu 

bildirmişlerdir. 

Zhao (2021) genç ragbi sporcuları ile yaptığı çalışmada, direnç egzersizinin 

yatay bacak kuvveti üzerinde anlamlı etkisinin olduğunu bildirmiştir. 

Araştırmanın bulgularından farklı olarak, 

Young, Wilson ve Byrne (1999),  35 sporcu örneklemiyle yaptıkları 

çalışmada, sporculara iki drop jump (DJ) antrenman yöntemini 6 hafta boyunca 

belirli aralıklarla uygulamışlardır. Araştırmanın sonucunda, deney grubunun dikey 

bacak kuvveti üzerinde anlamlı bir artış gözlemlenmediğini bulgulamışlardır. 

Scott ve Docherty (2004) 18 erkek gönüllü örneklemiyle yaptığı çalışmada, 

Squat jump egzersizinin deney grubu öntest ve sontest dikey bacak kuvveti 

değerlerinde anlamlı bir fark olmadığını bildirmiştir. 

Araştırmada, deney grubunun yatay bacak sontest ölçümleri (M = 15.03), 

öntest sonuçlarına kıyasla (M = 13.73) anlamlı bir artış göstermiştir. Bu bağlamda, 

bacak kaslarının, özellikle quadriceps ve hamstring gruplarının, yatay düzlemdeki 

kuvvet üretimi, teknenin hızını artırma ve kaydırma kuvvetine karşı direnç sağlama 

kabiliyetini doğrudan etkileyebilir. Ek olarak, yatay bacak kuvvetinin artışı, yelken 

sporcusunun hızlanma ve manevra kabiliyetini geliştirirken, burulma ve kayma 

momentlerinin kontrolünü de optimize edebilir. Dolayısıyla, yatay bacak kuvvetinin 

sistematik bir şekilde güçlendirilmesi, yelken sporcularının teknik performanslarını 

ve yarış stratejilerini önemli ölçüde iyileştirebileceği düşünülmektedir. Araştırmanın 

bu yöndeki bulgusuyla benzerlik gösteren çalışmalar, 

Cicioğlu, Gökdemir ve Erol’un (1996) araştırmalarına katılan, deney gurubu 

sporcularının öntest ve sontest yatay bacak kuvveti değerlerinde anlamlı bir artış 

gözlemlendiği bildirilmiştir (P<0.01). 

Mohammadi vd. (2012), erkek atletler üzerinde yaptıkları 6 haftalık kuvvet 

antrenmanlarının ardından deney grubunun yatay bacak kuvveti öntest ve sontest 

değerleri arasında anlamlı farklılıklar olduğunu bildirmişlerdir. 

Şenel (1995) yaptığı çalışmada 13-16 yaş erkek öğrencilerin yatay bacak 

kuvveti değerlerinde iyileşme olduğunu bildirmiştir. 
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Wilson vd. (1993), sporculara uyguladığı sekiz haftalık antrenmanların öntest 

ve sontest sonuçlarında, deney grubunun yatay bacak kuvvetinde artış olduğunu 

bildirmişlerdir. 

Kamar vd. (2003), futbol branşında performans gösteren sporcular üzerinde 

yaptıkları çalışmada, performans ile yatay sıçrama arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir ilişki olduğunu gözlemlemişlerdir. 

Andersen vd. (2018), 13 erkek sporcu ile yaptıkları araştırmalarında, deadlift, 

trap bar deadlift (hex bar) ve hip thrust egzersizlerinin alt ekstremite kuvveti 

üzerinde etkileri araştırılmıştır. Yapılan araştırma sonucunda, alt ekstremite 

kuvveti üzerinde en yüksek aktivasyonu hip thrust egzersizini sağladığı 

bildirilmiştir. 

Lamont vd. (2009) yaptıkları çalışmada 6 haftalık suquat egzersizinin bacak 

kuvveti üzerinde arttırıcı bir etki yarattığını bildirmişlerdir. 

Günay vd. (1994) 19-25 yaş aralığındaki üst düzey sporcularla 

gerçekleştirdikleri çalışmanın sonucunda, deney grubunun yatay bacak kuvvet 

değerlerinde anlamlı gelişme kaydedildiği bildirilmiştir (P<0.01). 

Wirth vd. (2016) 78 spor bilimleri öğrencisi örneklemiyle yaptıkları 

çalışmada, 8 haftalık egzersiz programının yatay bacak kuvveti öntest ve sontest 

değerleri arasında anlamlı farklılıklar yarattığını gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Blakeyl ve Southard (1987) 31 gönüllü üniversite öğrencisi ile yaptıkları 

çalışmada, araştırma grubuna ağırlık antrenmanı ile birlikte yapılan plyometrik 

egzersizi uygulamışlardır. Araştırmanın sonucunda,  yatay bacak kuvveti öntest ve 

sontest değerleri arasında anlamlı farklılıklar gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Gorostiaga vd. (2012) yaptıkları çalışmada leg pres egzersizinin yatay bacak 

kuvveti üzerinde arttırıcı etkisi olduğu bildirilmiştir. 

Zhao (2021) genç ragbi sporcuları ile yaptığı çalışmada, direnç egzersizinin 

yatay bacak kuvveti üzerinde anlamlı etkisinin olduğunu bildirmiştir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgularından farklı olarak, 

Augustsson vd. (2003) 17 sağlıklı erkek denek üzerinde leg pres egzersizi 

uygulamıştır. Araştırmanın sonucunda,  öntest ve sontest yatay bacak kuvveti 

değerlerinde anlamlı bir fark olmadığını bildirmiştir. 
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Scott ve Docherty (2004) 18 erkek gönüllü örneklemiyle yaptığı çalışmada, 

Squat jump egzersizinin öntest ve sontest bacak kuvveti değerlerinde anlamlı bir fark 

olmadığını bildirmişlerdir. 

Wirth vd. (2016) 78 öğrenciye 8 hafta boyunca bacak pres egzersizi 

uygulamışlardır. Araştırmanın öntest ve sontest sonucuna göre, uygulanan egzersizin 

deney grubunun bacak kuvveti üzerinde arttırıcı bir etki yaratmadığını 

gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Leetun vd. (2004), basketbol ve atletizm sporcularının kalça dış rotasyonun 

daha düşük güç değerlerine sahip olduğunu bildirmiştir. 

Araştırmada, deney grubunun sağ el hand-grip öntest ve sontest sonuçları 

arasında anlamlı bir artış gözlemlenmiştir (Z = -3.266, p = .001). Benzer şekilde, Sol 

el hand-grip sonuçlarında da öntest ve sontest arasında anlamlı bir artış gözlenmiştir 

(Z = -3.302, p < .001). El kavrama gücü, çok çeşitli sporlarda başarının önemli bir 

faktörüdür. Yelken sporunda, parmakların fleksörlerinin dirseklerin fleksörleriyle 

birlikte hareketiyle denizci tekne yelkenini kontrol eder ve bu da teknenin yönünü ve 

hızını kontrol edebilesine olanak sağlamaktadır (Castagna vd., 2008). Araştırmanın 

bu yöndeki bulgusuyla benzerlik gösteren çalışmalar, 

Fallahi ve Jadidian'ın (2011) elit sporcularla yaptığı çalışmada deney 

grubunun sağ ve sol el kavrama ön test ve son test sonuçları arasında anlamlı 

farklılıklar gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Bağcı (2016) güreşçiler üzerinde gerçekleştirdiği çalışmada, sporculara 8 

haftalık kuvvet antrenmanı uygulamıştır. Araştırmanın sonucunda, deney grubunun 

sağ el kavrama kuvvetinin ön test ve son test sonuçları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir ilişki bulunduğu tespit edilmiştir. 

Kılıç (1993), yıldızlar grubunda performans gösteren güreşçilere 8 hafta 

boyunca uygulanan çabuk kuvvet antrenmanlarının, deney grubunun sağ ve sol el 

kavrama kuvveti ön test ve son test sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar yarattığını bildirmiştir. 

Çelik ve Soyal (2020) U-17 Milli Takım sporcularından oluşan örneklemi ile 

yaptıkları çalışmada, sporculara 6 haftalık kuvvet antrenmanı uygulanmıştır. 

Antrenman öncesi ve sonrası sağ ve sol el kavrama parametreleri arasında anlamlı 

farklılıklar olduğunu bildirmişlerdir. 
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Gerodimos vd.’nin (2013) güreşçiler ile yaptıkları çalışmada, el kavrama 

kuvvetinin performans üzerinde arttırıcı etki yarattığı sonucuna varmışlardır. 

Aydın ve Baş’ın (2023) 13-17 yaş arasındaki 40 erkek güreşçi üzerinde 

gerçekleştirdikleri çalışmada, deney grubundaki sporculara yıllık antrenman 

programına ek olarak, pençe kuvvetini geliştirmeye yönelik beş ayrı çalışma içeren 

özel bir antrenman uygulaması düzenli olarak sekiz hafta boyunca uygulanmıştır. 

Kontrol grubu ise yalnızca yıllık antrenman programına sadık kalarak çalışmalarını 

sürdürmüştür. Elde edilen verilerin analizi neticesinde, sekiz haftalık özel pençe 

kuvveti geliştirme antrenman programının sporcuların hem sağ el hem de sol el 

pençe kuvvetlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir artış sağlandığı tespit edilmiştir. 

Aktaş vd. (2011) 12 ile 14 yaş arasındaki 20 tenis oyuncusuna sekiz haftalık 

güç antrenmanı uygulamışlardır. Araştırmanın sonucunda, deney grubunun hem sağ 

hem de sol el kavrama güçlerinde istatistiksel olarak anlamlı gelişmeler 

gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Çelikel vd. (2020) sporla aktif olarak uğraşan, 15-17 yaş arasındaki 10 

okçuya üç gün boyunca günde bir saat süren haftalık bir güç programı 

uygulamışlardır. Araştırmanın sonucunda, uygulanan antrenmanın sağ ve sol el 

kavrama gücü üzerinde arttırıcı bir etki yarattığını ortaya koymuşlardır. 

Araştırmanın bulgularından farklı olarak, 

Cicioğlu vd. (2007) 15-17 yaş grubundaki güreşçilerin, haftada altı gün, 9,5 

ay boyunca iki saatlik antrenman sonrasında el kavrama güçlerinde sayısal bir 

değişiklik tespit ettiklerini (sağ el %14,77 ve sol el %15,25 artış) ancak, bunun 

istatistiksel olarak anlamlı olmadığını da bildirmişlerdir. 

Araştırmada, deney grubunun esneklik ölçümlerinde anlamlı bir değişim 

gözlenmemiştir (Z = -1.648, p = .099). Bu bulgular, deney grubundaki kuvvet 

antrenmanlarının katılımcıların çoğu ölçümde performanslarını önemli ölçüde 

iyileştirdiğini, ancak esneklik parametresinde belirgin bir değişiklik yaratmadığını 

göstermektedir. Bireylerin yaş, boy ve kilo gibi bazı özelliklerinin esneklik oranlarını 

etkilediği uzun zamandır bilinmektedir (Bompa, 1998; Astrand, 1997). Araştırmanın 

bu yöndeki bulgusuyla paralellik gösteren çalışmalar, 

Faigenbaum vd.’nin (1993)  gerçekleştirdikleri çalışmada, kuvvet 

antrenmanının deney grubunun esnekliğini arttırmadığını belirtmişlerdir. 
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Ayala vd. (2015) yaşlarının ortalaması 21 olan 49 denek üzerinde 

gerçekleştirdikleri araştırmanın bulguları, alt ekstremiteye yönelik uygulanan akut 

dinamik ve statik germe egzersizlerinin, diz fleksör ve ekstansör kaslarının bacaktaki 

ortalama gücü ile pik torku üzerinde istatistiksel olarak anlamlı bir etki 

oluşturmadığını ortaya koymuştur. 

Işık, Akçakaya ve Şenel (2020) çalışmalarında, esneklik ile kuvvet arasında 

istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki olmadığını bildirmişlerdir. 

Legg vd.(1997) gerçekleştirdikleri çalışmada esneklik ile performans arasında 

anlamlı bir ilişki olmadığını bildirmişlerdir. 

Güder, Güder ve Günay (2022) 12-14 Yaş aralığındaki taekwondocularda 

vücut kompozisyonu, kuvvet ve esneklik arasındaki ilişkiyi inceledikleri 

araştırmalarının sonucunda, kuvvet ile esneklik arasında anlamlı bir ilişki olmadığını 

tespit etmişlerdir. 

Gergley (2013) yaş ortalamaları 20 olan ve düzenli direnç antrenmanlarına 

maruz kalan 17 sporcuya pasif statik germe egzersizi uygulamıştır. Araştırmasında, 

pasif statik germe egzersizinin maksimal alt vücut kuvvetini olumsuz yönde 

etkilediğini bildirmiştir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusundan farklı olarak, 

Ikeda ve Ryushi (2018)  yaşları 20-26 arasında olan, aktif 25 erkek denek 

üzerinde diz ekstansörlerinin 6 haftalık statik gerilmesinin güç, esneklik, kas kuvveti 

ve dayanıklılık üzerindeki etkilerinin incelendiği araştırmalarında, statik germenin 

esneklik üzerinde arttırıcı bir etkisi olduğunu tespit etmişlerdir. 

Eler ve Sevim (2002) araştırmasında, deney grubunun esneklik değerlerinin 

hentbol spesifik kuvvet antrenmanının belirli performans parametreleri üzerinde 

araştırıldığı çalışmada önemli ölçüde değiştiği tespit edilmiştir. 

Akcan (2013) araştırmasında, erkek sporculara uyguladığı iki farklı kuvvet 

antrenman programının deney grubu sporcularının esneklik değerlerini anlamlı 

düzeyde arttırdığını bildirmiştir. 

Fjerstad vd. (2018) yaş ortalamaları 23 olan, aktif 40 denek üzerinde pasif ve 

aktif statik germe egzersizlerinin kuvvet ve kalça addüktör esnekliği üzerindeki 
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etkilerini belirlemek amacıyla yaptıkları araştırmalarında, aktif ve pasif germe 

egzersizlerinin esnekliği arttırdığını tespit etmişlerdir. 

Büke vd. (2019) 50 denekle yaptıkları araştırmalarında kuvvet, esneklik ve 

saha testleri arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki olduğunu tespit etmişlerdir. 

Molacek vd. (2010) gerçekleştirdikleri çalışmada,  akut olarak yüksek (5set) 

ve düşük (2 set) yoğunlukta PNF (5 saniye) ve statik germe (SG) (20 saniye) 

uygulamalarının 1RM bench press performansı üzerindeki etkilerini belirlemek 

amacıyla, kontrol grubu da dâhil olmak üzere beş farklı egzersiz protokolü rastgele 

bir sıra ile omuz, göğüs ve triseps kaslarına 48 saat aralıklarla uygulanmıştır. 

Uygulamaların ardından kuvvet testi gerçekleştirilmiştir. Araştırmanın sonuçları, 

yüksek ve düşük yoğunluklu PNF ve SG uygulamalarının, kuvvet performansını 

etkilediğini göstermiştir. 

Ebadi ve Çetin (2018) basketbol ve futbol branşlarında performans gösteren 

15 erkek deneğe uyguladıkları, farklı statik germe sürelerinin (15-30-45sn) 

kuadriseps/ hamstring kuvveti üzerindeki akut etkilerini inceledikleri 

araştırmalarında, sürenin artması ile birlikte kuvvetin azaldığını gözlemlemişlerdir. 

Legg, Mackie ve Slyfield (1999), 1996 Yeni Zelanda Olimpiyat 

denemelerinden hemen önceki üç farklı zaman diliminde, denizcilerin fiziksel 

özelliklerinde meydana gelen değişiklikleri incelemişlerdir. Araştırmalarına, 25 

Olimpiyat gelişim ekibi üyesi gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılar, Nisan 1995 ile 

Mart 1996 arasında bireyselleştirilmiş fiziksel eğitim programları uygulandıktan 

sonra farklı zamanlarda fitness testlerini tamamlamışlardır. Legg, Mackie ve Slyfield 

araştırmalarının sonucunda, üç zaman dilimi boyunca esneklik değerlerinde önemli 

artışlar meydana geldiğini bildirmişlerdir. 

Araştırmada, deney grubunda katılımcıların sontest kilo değerlerinde önteste 

göre, anlamlı bir azalma görülmüştür (Z = -2.065, p = .039). 

Slentz vd. (2004) 302 denek ile yaptıkları çalışmada, deney (eğersiz yapan) 

grubunda katılımcıların sontest kilo değerlerinde önteste göre, anlamlı bir azalma 

gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Gökhan vd. (2011) yapmış oldukları çalışmanın sonucunda, 8 haftalık yüzme 

egzersizinin genç sedanter erkeklerin vücut ağırlıklarında azalmalara neden olduğunu 

bildirmişlerdir. 
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Çimen (1994) sporcular ile yaptığı 32 haftalık çabuk kuvvete yönelik ağırlık 

çalışmasının sonucunda, deney grubundaki katılımcıların sontest kilo değerlerinde 

önteste göre anlamlı düzeyde azalma gözlemlemiştir. 

Bağcı (2016) yaptığı çalışmada, deney grubuna 8 haftalık kuvvet antrenmanı 

uygulamıştır. Kontrol grubu ise rutin antrenman planını uygulamıştır. Araştırmada,  

deney grubunun grup içi öntest ve sontest ağırlık karşılaştırmasında, anlamlı düzeyde 

azalma olduğunu bildirmiştir. 

Legg, Mackie ve Slyfield (1999), 1996 Yeni Zelanda Olimpiyat 

denemelerinden hemen önceki üç farklı zaman diliminde, denizcilerin fiziksel 

özelliklerinde meydana gelen değişiklikleri inceledikleri araştırmaya, 25 Olimpiyat 

gelişim ekibi üyesi gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılar, Nisan 1995 ile Mart 1996 

arasında, bireyselleştirilmiş fiziksel eğitim programları uygulandıktan sonra farklı 

zamanlarda fitness testlerini tamamlamışlardır. Araştırmanın sonucunda,  

katılımcıların üç zaman dilimi boyunca vücut ağırlığında azalmalar meydana geldiği 

bildirilmiştir. 

Koca (2003) çalışmasında, 3 aylık yüzme teknik eğitimi alan, erkek grubunun 

egzersiz sonrası 63.4±5.3, öncesi vücut ağırlığı 62.7±6.1 olarak tespit ettiğini 

bildirmiştir. 

Araştırmada, dikey sıçrama öntest sonuçları arasında deney ve kontrol 

grupları arasında anlamlı bir fark bulunmamakla birlikte (U = 76.000, p = .129), 

sontest sonuçlarında deney grubu lehine anlamlı bir fark bulunmuştur (U = 88.000, p 

= .309). Araştırmanın bu yöndeki bulgusuyla benzerlik gösteren çalışmalara 

rastlanılmıştır. 

Chelly vd. (2010), kuvvet egzersizi kullanmanın elit U-19 ve bölgesel 

seviyedeki futbolcularda öntest ve sontes dikey sıçrama performansı üzerinde 

herhangi bir gelişim etkisi ortaya koymadığını bildirmişlerdir. 

Apaydın (2020), kadın futbolcular ile gerçekleştirdiği çalışmada, alt 

ekstremite kuvvet değişkenlerinin deney ve kontrol grubu öntest dikey sıçrama 

yüksekliği üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığını bildirmiştir. 

Şenol ve Gülmez (2017), erkek yüzücüler ile gerçekleştirdikleri araştırmada, 

fonksiyonel egzersizlerin kuvvetti arttırdığını, dikey sıçrama sontest değerleri 
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karşılaştırıldığında deney grubu değerlerinde anlamlı farklılıklar olduğunu 

bildirmişlerdir (p<,05). 

Çağlayan, Kurt ve Çerçi (2018), konsantrik ve eksantrik kas kasılmalarını 

içeren egzersizlerin voleybolcuların sıçrama performansı üzerindeki etkisini 

araştırdıkları çalışmalarında, grupların öntest dikey sıçrama performansları 

karşılaştırıldığında anlamlı farklılık gözlemlenmezken (p>0,05), dikey sıçrama 

sontest değerlerinin araştırma grubunda (deney) yer alan sporcular lehinde 

istatistiksel açıdan anlamlı bir artış olduğunu tespit etmişlerdir (p=0,013). 

Çınar vd.’nin (2008) Türkiye ve Ukrayna milli takımında performans 

gösteren sporcular üzerinde yaptıkları çalışmada, 8 haftalık kuvvet antrenmanın 

ardından deney ve kontrol grubunun dikey sıçrama parametreleri öntest değerleri 

arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark olmadığı bildirilmiştir. 

Atılan (2010) basketbolcular üzerinde yürüttüğü araştırmada, sporcular iki 

gruba ayrılmıştır. 1. grup yalnızca squat sıçrama egzersizi, 2. grup ise, çoklu sıçrama 

egzersizlerini 48 saat ara ile haftada iki gün olacak şekilde sekiz hafta boyunca 

uygulamıştır. Araştırmanın dikey sıçrama öntest sonuçlarına göre, gruplar arasında 

anlamlı bir fark olmadığını bildirmiştir. 

Sun ve Pan (2023), 45 yelken sporcusundan oluşan örneklemlerinde, 

yürüyüşçüler ile trapez yelkencileri arasında dikey sıçrama değerleri arasında önemli 

ölçüde farklılık olmadığını bildirmişlerdir (p>0,05). 

Bağcı (2016) güreşçiler üzerinde gerçekleştirdiği araştırmada, deney grubuna 

8 hafta boyunca kuvvet antrenmanı uygulamış kontrol grubu ise, antrenman 

programına devam etmiştir. Araştırmanın sontest sonucuna göre, deney grubunun 

dikey sıçrama kuvveti ile kontrol grubunun dikey sıçrama kuvveti arasında deney 

grubu lehine anlamlı bir artış gözlemlendiği bildirilmiştir. 

Gürbüz (2013) çalışmasında sporculara altı haftalık maksimum kuvvet 

antrenmanı uygulatmıştır. Deney ve kontrol grubu arasındaki sontest dikey sıçrama 

kuvvetinin istatistiksel verilerine dayanarak, kontrol grubunun deney grubuna göre 

dikey sıçrama değerlerinin daha düşük olduğu belirlenmiştir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusundan farklı olarak, 
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Yarayan ve Müniroğlu (2020), 40 erkek futbolcu üzerinde gerçekleştirilen bu 

çalışmada, sporculara 8 hafta süreyle uygulanan antrenman programının sonuçları 

incelenmiştir. Elde edilen veriler, deney ve kontrol gruplarının dikey sıçrama öntest 

ve sontest değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğunu ortaya 

koymuşlardır. 

Kılıç'ın (2012) boksörler örneklemi üzerinde sekiz haftalık kamp 

antrenmanlarının etkilerini incelediği çalışmasında, dikey sıçrama kuvvetinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu gözlemlenmiştir. 

Doğan vd. (2016) araştırmalarında, deney ve kontrol gruplarının dikey 

sıçrama değerlerinde p<0.05 düzeyinde anlamlılık tespit ettiklerini bildirmişlerdir. 

Fonseca vd. (2017) Brezilyalı futbolcular üzerinde gerçekleştirilen bir 

çalışmada, suda ve karada 6 hafta boyunca pliometrik antrenman programı 

uygulanmıştır. Elde edilen bulgular, her iki gruptaki sporcuların dikey sıçrama 

parametresinde anlamlı bir artış sağladığını göstermiştir. 

Akalın vd. (2017) voleybolcular örnekleminde yapmış oldukları çalışmada, 

sporculara 10 hafta egzersiz uygulanmış ve her iki grupta dikey sıçramada gelişim 

olduğunu gözlemlemişlerdir. 

Uluçay’ın (2009)  yaptığı çalışmada, deney grubunu oluşturan sporculara 48 

saat aralıklarla haftada iki gün pliometrik kuvvet egzersizi uygulatmıştır. Kontrol 

grubu ise, rutin antrenmanlarına devam ettirilmiştir. Araştırmanın sontest sonucuna 

göre,  deney grubunu oluşturan sporcuların dikey sıçrama performansı ile kontrol 

grubunun dikey sıçrama performansı arasında anlamlı bir ilişki olmadığı 

gözlemlenmiştir. 

Kaya'nın (2019) boksörler ve karma dövüş sanatlarında performans gösteren 

sporcular üzerinde yaptığı çalışmada, deney grubuna 8 haftalık kuvvet antrenmanı 

uygulatmış, kontrol grubu ise, normal antrenmanlarına devam etmiştir. Araştırmada, 

dikey sıçrama parametrelerinin, ön-test ve son-test sonuçlarına göre, anlamlı bir fark 

olmadığı gözlemlenmiştir. 

Gorostiaga vd. (2004) çalışmalarında,  kuvvet antrenmanlarının genç 

futbolcuların ön test ve son test ölçümlerine göre, dikey sıçrama değerlerini anlamlı 

şekilde artırdığı gözlemlenmiştir. 
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Araştırmda, deney grubunun sontest ölçümleri kontrol grubuna kıyasla 

anlamlı derecede daha iyi performans göstermiştir (U = 65.000, p = .049). 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusu ile benzerlik gösteren çalışmalar, 

Roelants vd.(2006), sporcularla yaptıkları çalışmada, squat egzersizinin deney 

grubunun sontest ölçümlerinde bacak kuvvetini kontrol grubuna göre anlamlı ölçüde 

arttırdığını ortaya koymuşlardır. 

Wisløff vd. (1998) suquat egzersizinin profesyonel erkek futbolcularda dikey 

eksen bacak kuvveti gelişimini arttırdığını bildirmiştir. 

Suna (2019), 14 elit erkek sporcu ile yapmış olduğu çalışmada, squat 

egzersizinin bacak kuvveti üzerinde arttırıcı etki yarattığını bildirmiştir. 

Chelly vd (2010) futbolcular üzerinde yapıkları çalışmada, bileşenli kuvvet 

egzersizlerinin elit U-19 ve bölgesel seviyedeki futbolcularda dikey bacak kuvveti 

performansı üzerinde herhangi bir önemli etki ortaya koymadığını bildirmişlerdir. 

Kahraman, Balıca ve Çelik (2023) 13 genç erkek futsalcı ile yaptıkları 

çalışmada, dikey sıçramanın bacak kuvveti üzerinde artırıcı etkisi olduğunu 

gözlemediklerini bildirmişlerdir. 

Araştırmada, deney grubu yatay bacak kuvveti açısından kontrol grubuna 

göre daha yüksek performans göstermiştir, ancak fark anlamlı değildir (U = 87.000, p 

= .290). Araştırmanın bu yöndeki bulgusuyla benzerlik gösteren çalışmalar, 

Jiménez-Reyes vd (2018)  yatay kuvvet geliştirme yeteneğinin kısmen alt 

uzuvların kuvvet geliştirme yeteneğiyle ilişkili olduğunu bildirmişlerdir. 

Caraballo, González-Montesinos ve Alías, (2020), 12-16 yaş aralığındaki 

toplam 33 genç İspanyol elit denizci ile yaptıkları çalışmada, sporcular yelken 

sınıflarına göre üç gruba ayrılmış ve gruplar arası yatay bacak kuvveti açısından 

anlamlı bir fark olmadığını bildirmişlerdir. 

Kuen (2010) yaptığı çalışmanın bulgularına göre, squat egzersizinin yatay 

bacak kuvveti ile quadriceps kaslarını güçlendirmek için kullanılabileceğini 

önermiştir. 
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Araştırmanın bulgularından farklı olarak, 

El-Ashkar vd. (2023) rüzgâr sörfçüleri ile yüzücüler üzerinde yaptıkları 

çalışmada, yüzücülerin yatay vücut kuvvetlerinin rüzgar sörfçülerine göre daha 

yüksek olduğunu bildirmişlerdir. 

Matsuda vd. (2008), farklı spor branşlarındaki sporcularla yaptıkları 

çalışmada, yüzücülerin antrenman yaptığı ana pozisyonun suda yatay pozisyon 

olduğunu, bu nedenler yatay bacak kuvvetinin diğer branşlardan daha yüksek 

değerlere sahip olduğunu bildirmişlerdir. 

Araştırmada, deney grubunun hand-grip (sağ el) sontest sonuçları kontrol 

grubuna göre anlamlı derecede daha yüksektir (U = 81.500, p = .198). Sol el hand-

grip sonuçlarında ise, deney grubu kontrol grubuna göre daha iyi performans 

göstermiştir, ancak fark anlamlı değildir (U = 81.500, p = .198). Bir dizi spora özgü 

hareket sırasında, el sporcu ile alet ve/veya nesne arasındaki tek fiziksel temas 

noktasıdır, dolayısıyla elin spor performansı için işlevsel önemi bulunmaktadır. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusuyla benzerlik gösteren çalışmalar, 

Bağcı (2016) güreşçiler ile yaptığı çalışmada, sporculara 8 hafta kuvvet 

antrenman uygulatılmıştır. Araştırmanın sonucunda, deney grubunun sağ el kavrama 

kuvvet değerlerinin kontrol grubu sağ el kavrama kuvvetinden anlamlı düzeyde daha 

yüksek olduğunu bildirmiştir. 

Fallahi ve Jadidian'ın (2011) elit sporcularla yaptıkları çalışmada, deney 

grubunun sağ el kavrama son test sonuçlarının kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde 

daha yüksek sonuçlandığını bildirmişlerdir. 

Uluçay vd.’nin (2021) 74 elit sporcuyla yaptıkları çalışmada, deney grubunun 

sol ve sağ el kavrama son test sonuçlarının kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde 

daha yüksek sonuçlandığını bildirmişlerdir. 

Aydın ve Baş (2023) 13 – 17 yaş arasındaki 40 erkek güreşçi üzerinde 

yaptıkları çalışmada, deney grubunda yer alan sporculara yıllık antrenman planlarına 

ek olarak, sekiz hafta boyunca beş ayrı çalışmadan oluşan pençe kuvvetini geliştiren 

özel antrenman uygulatılmıştır. Kontrol grubu ise, rutin çalışmalarına devam 

ettirilmiştir. Araştırmalarının sonucunda, deney grubunun sağ el pençe kuvveti, 

kontrol grubuna göre önemli ölçüde artış gösterdiğini bildirmişlerdir. 
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Aslan vd. (2013) 13 ile 15 yaş arasındaki 26 güreşçide bir yıllık gelişimi 

gözlemledikleri çalışmalarında,  istatistiksel olarak deney grubunun el kavrama 

kuvvetinin kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde arttığını bildirmişlerdir. 

Secher (1975) yaptığı araştırmada, kürek performansı ile el kavrama kuvveti 

arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunduğunu bildirmiştir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusundan farklı olarak, 

Tuncel (2023) yelken sporcuları ile yaptığı çalışmada,  sol el ve sağ el 

kavrama kuvveti ile sol el ve sağ el iskota çekme kuvveti arasında anlamlı bir ilişki 

bulunmadığını tespit etmiştir. 

Özdemir (2017) Olimpiyat yarışları için seçilen laser ve 470 sınıflarında 

yarışan elit Türk yelkencileri ile yaptığı araştırmada, el kavrama kuvvetlerini 

incelemiştir. Araştırmanın sonucunda,  laser ve 470 sınıflarının el kavrama kuvveti 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmadığını bildirmiştir 

Caraballo, González-Montesinos ve Alías, (2020), 12-16 yaş aralığındaki 

toplam 33 genç İspanyol elit denizci ile yaptıkları çalışmada, Sağ el dinamometresi 

testinin sonuçları Lazer sınıfının daha yüksek bir sıkıştırma kuvvetine sahip 

olduğunu göstermektedir, ancak bu fark Rüzgar Sörfü sınıfı grubu açısından anlamlı 

olmadığını (p < 0,01). Sol el ile ilgili olarak, Lazer sınıfı Optimist sınıfı grubuna 

kıyasla daha yüksek sonuçlar elde ettiğini gözlemlemişlerdir (p < 0,01). 

Barrionuevo (2007) denizci olmayanlar ile denizciler arasında el kavrama kas 

dayanıklılığı ve maksimal kuvvet baskın olmayan ve olan eller arasındaki olası 

farklılıkları incelemek amacıyla yaptığı araştırmada, gruplar arasında anlamlı bir fark 

olmadığını bildirmiştir. 

Çelikel vd. (2020) yaptıkları çalışmada, düzenli olarak yıllık antrenman 

planlarına uyan kontrol gruplarında kavrama gücünün sayısal olarak arttığını ancak 

bunun istatistiksel olarak anlamlı olmadığını da bildirmişlerdir. 

Shields, Whitney ve Zomar (1984) profesyonel Amerikan futbolu 

oyuncularından oluşan bir takım içindeki güç farklılıklarını araştırdıkları 

çalışmalarında, deneyimli oyuncuların kavrama gücü ile başlangıç grubunun 

kavrama gücü arasında anlamlı farklılıklar olmadığını bildirmişlerdir. 
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Straub (1979), futbolcuları ile yaptığı çalışmada, el kavrama gücü ile 

performans arasında anlamlı bir ilişki olmadığını bildirmiştir. 

Araştırmada, esneklik ölçümlerinde deney grubu lehine anlamlı bir fark 

bulunmuştur (U = 8.500, p < .001). Bu sonuç, deney grubundaki katılımcıların 

esnekliklerinin, kontrol grubuna kıyasla önemli ölçüde arttığını göstermektedir. 

Esneklik yeteneği taktiğin uygulanmasında ve kusursuz bir tekniğin 

oluşturulmasında önemli bir faktördür. Esneklik yetenekleri gelişmiş sporcuların,  

performans becerilerinin mükemmele yakın olduğu vurgulanmıştır (Turhan,  

Mutlutürk ve Gençoğlu, 2007). Esneklik artışının spor branşına uyumluluğu artırdığı 

bilinmesine rağmen, esneklik düzeyi olması gerekenden daha az gelişmiş elit 

sporcuların alan içerisinde başarılı olduklarını görmekteyiz. Esneklik düzeyinin artışı 

sportif başarıdan çok, sakatlıklardan korunma açısından daha önemlidir (Saka vd., 

2008). Denizcilerde, teknenin dengesi büyük ölçüde denizcinin manevraları 

gerçekleştirme süresine, yürüyüş sırasında kalça fleksiyon yeteneğine, viraj ve 

dönüşlerde hamstring germe yeteneğine bağlıdır. İyi bir esneklik denizcilerin 

manevraları daha verimli bir şekilde tamamlamasını ve tekne hızını korumasını 

sağlayabilmektedir. 

Bağcı (2016) güreşçiler ile yapmış olduğu çalışmada, sporculara 8 hafta 

kuvvet antrenman uygulamıştır. Araştırmanın sonucunda, deney grubunun esneklik 

değerinin kontrol grubunun değerinden daha yüksek bulunmuştur. 

Doğan vd. (2016) araştırmalarında, grup içindeki ön testler ve son testler 

kuvvet antrenmanı programından sonra deneklerin esneklik değerleri deney 

grubunda p<0,05 düzeyinde anlamlı şekilde değişirken, kontrol grubunda esneklik 

değerlerinde anlamlı bir fark gözlemlenmediği bildirilmiştir. 

Pense ve Harbili (2001), 14-16 yaş aralığındaki sporcularla gerçekleştirdikleri 

çalışmada, araştırma grubunun sontest ve öntest esneklik değerleri arasında anlamlı 

farklılıklar olduğu gözlemlenmiştir. 

Bojsen-Møller vd. (2007), lazer yelkencilerinin alt vücutlarının iyi esnekliğe 

sahip olduğunu bildirmişlerdir. 

Demirel, Yüktaşır ve Yalçın’ın (2010) bulgularına göre; deney grubunun 

öntest ve sontest sonuçları karşılaştırıldığında, deney grubunda esneklik gelişiminin 

kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde arttığı görülmüştür. 
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Chan Hong ve Robinson (2001) 18-30 yaş aralığındaki gençe yetişkinlere 

uygulanan kuvvet antrenmanın hamstring kas esnekliği gelişimi üzerindeki 

etkilerinin incelendiği çalışmada, denekler 4 gruba ayrılmıştır. 2 kontrol grubu 

herhangi bir egzersize katılmamış, 1. grup 4 hafta boyunca statik germe egzersizi 

uygularken 2. grup 8 hafta boyunca statik germe egzersizi uygulamıştır. 

Araştırmanın sonucunda,  deney gruplarının hamstring esneklik düzeylerinin kontrol 

gruplarından daha yüksek olduğunu gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusundan farklı olarak, 

Ostojić ve Stojanović (2007) yaptıkları çalışmanın öntest ve sontes 

sonuçlarına göre, elit futbolcuların esneklik düzeyleri ile elit olmayan futbolcuların 

esneklik düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki olmadığını bildirmişlerdir. 

Şahin (2008)  iki farklı kuvvet antrenman programının bazı fizyolojik, teknik 

ve fiziksel özellikler üzerine etkilerinin araştırıldığı çalışmada, çalışmaya katılan 

gruplar arasında esneklik değerlerinde anlamlı bir artış olduğunu vurgulamıştır 

(p<0,05). 

Cabacı ve Taşkıran  (2021), furbol branşında performans gösteren 30 sporcu 

ile yaptıkları çalışmalarında, uygulanan özel antrenmanların deney ve kontrol 

gruplarının esneklik parametresi öntest ve sontest sonuçlarını anlamlı düzeyde 

etkilemediğini gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Araştırmada, deney grubu ve kontrol grubu arasında öntest (U = 104.500, p = 

.740) ve sontest (U = 105.500, p = .771) sonuçları arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıştır. Bu durum, her iki grubun da kilo kaybı veya artışı açısından benzer 

sonuçlar gösterdiğini ortaya koymaktadır. Araştırmanın bu yöndeki bulgusu ile 

benzerlik gösteren çalışmalar, 

Venckunas vd.  (2016) denizciler ile yaptığı çalışmada, deney ve kontrol 

grubunun ön test ve son test vücut kütleleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar bulunamadığını bildirmişlerdir. 

Aslan (2014) yapmış olduğu çalışmanın sonucunda, her iki grubun ön test ve 

son test vücut ağırlığı parametrelerinde herhangi bir anlamlılık olmadığı 

belirtilmiştir. 
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Edbaıs (2019) yaptığı araştırmada, sporcular ile spor yapmayanların vücut 

kütleleri incelendiğinde ön test ve son test değerleri arasında anlamlı farklılıklar 

olmadığını bildirmiştir. 

Harbili vd. (2005) genç hentbol oyuncuları örneklemi ile yaptıkları 

çalışmada, sporcuların kuvvet antrenmanı periyodu sonrası vücut ağırlığında değişim 

meydana gelmediğini gözlemlediklerini bildirmişlerdir. 

Araştırmanın bu yöndeki bulgusundan farklı olarak, 

Gökdemir, Koç ve Yükse (2007), 30 sağlıklı birey üzerinde gerçekleştirilen 8 

haftalık ve haftada üç gün uygulanan aerobik antrenman programı sonucunda, 

çalışma grubu ile kontrol grubu arasında anlamlı değişiklikler gözlemlediklerini 

bildirmişlerdir. 

5.1. Sonuç 

Yelken, yelkencilerin vücut ağırlıklarını, pozisyon değişikliklerini, bir dizi 

manevrayı ve ekipman ayarlamalarını kullanarak teknenin dengesini ve çevre 

koşullarına göre optimum hızı korudukları karmaşık bir su sporudur. Elit bir 

yelkencinin gelişiminin, sportmenliğin çeşitli aşamalarından oluşan sürekli bir 

büyüme süreci olduğunu anlamak önemlidir. Bacak kaslarının vertikal ve horizontal 

pozisyondaki dinamometrik ölçümleri, yelken sporcularının performanslarını 

artırmak, antrenman programlarını optimize etmek ve sporcuların fiziksel 

yeterliliklerini bilimsel bir temele oturtmak için vazgeçilmez bir araçtır. Bu 

bağlamda, bu tür ölçümlerin yapılması, sporcuların antrenman süreçlerini 

desteklemenin yanı sıra, yelken sporunun daha yüksek bir rekabet seviyesine 

ulaşmasına da katkı sağlayacaktır. 

Bacak kaslarının dinamometrik değerlendirmesi, antrenörlerin bireysel 

antrenman programlarını daha etkili bir şekilde tasarlamalarına yardımcı olabilir. 

Sporcuların güç profillerini ve kas dengesizliklerini analiz ederek, antrenman 

süreçlerinin optimize edilmesini sağlayabilir. Bu durum, yaralanma riskini 

azaltmanın yanı sıra, sporcuların performanslarını artırmak için gerekli olan hedefli 

antrenman stratejilerinin geliştirilmesine de olanak tanıyabilir. Dolayısıyla, bu 

ölçümler, yelken sporunun fiziksel temellerinin daha iyi anlaşılması ve geliştirilmesi 

açısından önemlidir. 
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Aktarılanlardan ve araştırmanın bulgularından yola çıkarak, deney grubuna 

uygulanan kuvvet antrenmanlarının, özellikle dikey sıçrama, dikey bacak kuvveti, 

yatay bacak kuvveti ve hand-grip (sağ ve sol el) parametrelerinde anlamlı iyileşmeler 

sağladığını ortaya koymaktadır. Mann-Whitney U testi sonuçları, deney grubunun 

sontest ölçümlerinde kontrol grubuna kıyasla belirgin şekilde daha iyi performans 

gösterdiğini desteklemektedir. Bununla birlikte, esneklik parametresinde deney 

grubu lehine anlamlı bir fark bulunmuş ve bu durum deney grubunun esneklik 

kapasitesinin arttığını göstermektedir. Sonuç olarak, spesifik kuvvet 

antrenmanlarının deney grubu üzerinde olumlu etkiler yarattığı ve bu etkinin kontrol 

grubuna göre daha belirgin olduğu söylenebilir.  

5.2.Öneriler 

Kuvvet oluşumu, bir dizi biyolojik, fizyolojik ve çevresel faktörün 

etkileşiminden etkilenir. Kas yapısı, sinir sistemi, genetik faktörler, antrenman 

yöntemleri, beslenme ve çevresel koşullar kuvvet gelişimini belirleyen ana 

faktörlerdir. Bu faktörlerin anlaşılması, kuvvet antrenman programlarının optimize 

edilmesi ve bireylerin performanslarının artırılması için kritik öneme sahiptir.  

Kasların performans üzerindeki genel etkisi, yelken sporunda başarılı olmak için 

gerekli olan kuvvet, dayanıklılık ve esnekliği sağlamaktadır. Güçlü kaslar, daha iyi 

performans ve azalan yaralanma riskleri ile ilişkilidir. Düzenli egzersiz programları, 

genel performansı artırarak sporcuların yarışlardaki başarı şansını yükselttiği 

düşünülmektedir bu nedenle; 

Yelken sporcularının performanslarını artırmak ve yaralanma risklerini 

azaltmak için dengeli bir egzersiz programı ve doğru eğitim yöntemleri, 

Sporcuların bireysel ihtiyaçlarına ve mevcut performans seviyelerine göre 

özelleştirilmiş antrenman programları geliştirilmesi, 

Bacak ve kalça kaslarını hedefleyen egzersizler (örneğin, squats, lunges, 

deadlifts), 

Kuvvet, dayanıklılık ve esneklik gibi farklı fiziksel yetenekleri geliştirmeye 

yönelik çok yönlü antrenman yöntemlerinin uygulanması, 

Omuz, sırt ve kolların güçlendirilmesi için serbest ağırlıklarla yapılan 

egzersizler, 
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Gelecek araştırmalarda, farklı yaş grupları ve cinsiyetler üzerinde farklı 

egzersiz protokollerinin bacak kasları üzerindeki etkilerinin incelenmesi, 

Yelken sporunun farklı türlerinde (örneğin, kıyı yelkeni, olimpik yelken) kas 

performansının farklı etkilerinin araştırılması, 

Yelken sınıfları için özelleştirilmiş antrenman programlarının geliştirilmesi, 

Uzun vadeli egzersiz programlarının yelken performansı üzerindeki etkilerini 

belirleyen daha kapsamlı çalışmaların yapılması, 

Bu tür çalışmaların, farklı egzersiz türlerinin etkilerini kıyaslayarak en etkili 

yöntemleri belirlemeye yardımcı olabilmesi, 

Gelecek araştırmalarda, egzersiz programlarının uzun vadeli etkileri ve çeşitli 

yelken türlerinde kas performansının farklı etkileri üzerine daha fazla çalışma 

yapılması, 

Yelken sporları için güç ve kondisyon programları yalnızca statik yürüyüş 

dayanıklılığına odaklanmamalı, bunun yerine vücudu yanal ve dikey olarak 

koşullandıran egzersizleri içermesi, 

Kuvvet antrenmanlarının uygulanmasının yelken sporcularının fiziksel 

performanslarını artırma potansiyeli göz önünde bulundurularak, antrenman 

programlarının oluşturulmasında bu bulguların dikkate alınması önerilmektedir. 
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