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YELKEN SPORCULARINDA BACAK KASLARININ VERTIKAL VE
HORIZONTAL POZiSYONDAKI DINAMOMETRIK OLCUMLERININ
INCELENMESI

OZET

Spor performansi, sporcunun fizyolojik, taktik, teknik ve psikolojik/sosyal
Ozellikleriyle belirlenmektedir. Bununla birlikte, sporcularin, yarigmanin fiziksel
talepleriyle etkili bir sekilde basa ¢ikabilmeleri i¢in yliksek bir kondisyon seviyesine
sahip olmalar1 gerekmektedir. Yiiksek kondisyon, sporcularin taktik ve teknik
becerilerini yarisma siiresince etkin bir sekilde kullanabilmelerine olanak
tamimaktadir. Yelken yarisinda, riizgarin kullanimi temel olmakla birlikte fiziksel
uygunluk anahtardir.

Dinamik kuvvet Olgiimleri, spor bilimlerinde sporcularin performansini
degerlendirmek i¢in Onemli bir aragtir. Bu Olglimler, kaslarin kuvvet tiretim
yeteneginin yani sira, sporcularin hareket kabiliyetlerini ve dayaniklilik seviyelerini
de gozler dniline sermektedir. Literatiirde, ¢esitli spor dallarinda yapilan arastirmalar,
kas giicii ile genel performans arasindaki iliskileri incelemistir, ancak yelken sporu
Ozelinde bu tiir sistematik analizlerin sayis1 olduk¢a azdir. Yelken sporcularinin
bacak kaslarinin vertikal ve horizontal pozisyonlardaki kuvvet o6lgiimlerinin
incelenmesi, bu alanda onemli bir bilgi agigin1 kapatmayr hedeflemektedir. Bu
arastirma, sporcularin bacak kaslarinin islevselligini daha iyi anlamak ve antrenman
programlarin1 bilimsel bir temele oturtmak amaci tasimaktadir. Aktarilanlardan
hareketle, arastirmanin temel amaci, yelken sporcularinda bacak kaslarmin vertikal
ve horizontal pozisyondaki dinamometrik dl¢iimlerini inceleyerek, bu pozisyonlarin
kas giicli ve performans iizerindeki etkilerini analiz etmektir. Hem vertikal hem de
horizontal pozisyonda yapilacak oOlciimler, sporcularin kas kuvvetinin yani sira,
teknik becerilerinin gelistirilmesine yonelik somut veriler saglayacaktir. Bu
baglamda, elde edilecek bulgularin, yelken sporcularinin antrenman siireglerinin
etkinligini artirma potansiyeli tasiyabilecegi diisiiniilmektedir. Aragtirmanin ¢alisma
grubunu, Marmara Yelken Spor Kuliibii 15(deney), Derince Yelken Kuliibii 15
(kontrol) olmak {izere toplam 30 sporcu olusturmaktadir. Arastirmada veriler,
dinamometre, gegerlilik ve giivenilirlik testleri tamamlanmis olan, dairesel
antrenman, bacak egzersizleri, omuz ve kol egzersizleri uygulatilarak toplanmuistir.
Analizlerde, Friedman Testi, Wilcoxon Signed-Rank Testi ve Mann-Whitney U
Testi, Ontest ve sontest verileri degerlendirilirken yararlanilmistir. Yapilan
analizlerde, deney grubuna uygulanan kuvvet antrenmanlarinin, agirlik, dikey
sigrama, dikey bacak kuvveti, yatay bacak kuvveti, hand-grip sag ve sol el ontest ve
sontest parametrelerinde anlamli diizeyde arttig1 gozlemlenirken, esneklik 6lgiimleri,
ontest (M = 7.12) ve sontest (M = 7.50) arasinda anlamli bir degisiklik
gbozlemlenmemistir. Deneyve kontrol grubunun dntest (U = 104.500, p = .740) ve
sontest (U = 105.500, p = .771) agirlik parametresi arasinda anlamli bir fark
bulunmamuistir. Deney ve kontrol gruplarmin dikey sigrama Ontest degerleri arasinda
anlaml bir fark bulunmamakla birlikte (U = 76.000, p = .129), sontest sonuglarinda
deney grubu lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (U = 88.000, p = .309). Deney
grubunun dikey bacak sontest Ol¢timleri kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede
daha iyi performans gostermistir (U = 65.000, p = .049). Deney grubu, yatay bacak
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kuvveti acisindan kontrol grubuna gore daha yiiksek performans gdstermistir, ancak
fark anlamli degildir (U = 87.000, p = .290). Deney grubunun hand-grip (sag el)
sontest sonuglar1 kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiliksek oldugu
gbzlemlenmistir (U = 81.500, p = .198). Sol el hand-grip sonuclarinda deney grubu
kontrol grubuna gore daha iyi performans gostermistir, ancak farkin anlamli olmadigi
tespit edilmistir (U = 81.500, p = .198). Esneklik dl¢iimlerinde deney grubu lehine
anlaml bir fark bulunmustur (U = 8.500, p < .001). Sonug olarak, deney grubuna
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin, 6zellikle dikey si¢rama, dikey bacak kuvveti,
yatay bacak kuvveti ve hand-grip (sag ve sol el) parametrelerinde anlamli iyilesmeler
sagladigin1 ortaya koymaktadir. Mann-Whitney U testi sonuglari, deney grubunun
sontest Ol¢limlerinde kontrol grubuna kiyasla belirgin sekilde daha iyi performans
gosterdigini desteklemektedir. Bununla birlikte, esneklik parametresinde deney
grubu lehine anlamli bir fark bulunmus ve bu durum deney grubunun esneklik
kapasitesinin arttigini1 gostermektedir. Arastirmanin bulgular1 dogrultusunda, spesifik
kuvvet antrenmanlarinin deney grubu {izerinde olumlu etkiler yarattig1 ve bu etkinin
kontrol grubuna gore daha belirgin oldugu sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Yelken sporlari, Kas, Kuvvet, Antrenman, Viicut
eksenleri.
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INVESTIGATION OF DYNAMOMETRIC MEASUREMENTS OF LEG
MUSCLES IN VERTICAL AND HORIZONTAL POSITIONS IN SAILING
ATHLETES

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
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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.

Keywords: Sports, Sailing sports, Muscle, Strength, Training, Body axes.
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1. GIRIS

Cogu spordaki performans, sporcunun teknik, taktik, fizyolojik ve
psikolojik/sosyal Ozellikleriyle belirlenir. Bununla birlikte, ¢ogu sporda sporcularin
yarismanin fiziksel talepleriyle basa c¢ikabilmeleri taktik ve teknik becerilerinin
yarigma boyunca kullanilabilmeleri i¢in yiliksek bir kondisyon standardina ihtiyaglari
vardir. Yelken yariginda, riizgarin kullanimi temel olmakla birlikte fiziksel uygunluk
anahtardir. Sadece cevresel kosullar denizciler icin basarida 6nemli degildir, ayni
zamanda kontrol edilebilir bir yon olarak fiziksel uygunluk da performansta 6nemli

bir rol oynamaktadir.

Yelken sporu, sporcularin fiziksel dayaniklilik, kuvvet ve denge gibi gesitli
fiziksel yeteneklerini 6n plana ¢ikaran dinamik bir bransdir. Bu spor dalinda, kaslarin
performansi ve islevselligi, yelkencilerin basarili olabilmesi i¢in kritik bir dneme
sahiptir. Ozellikle bacak kaslarinin kuvveti, yelkencilerin dengenin korunmasi ve
teknedeki hareketlerin optimize edilmesi acisindan belirleyici bir rol oynamaktadir
(Bojsen-Maller vd., 2007). Sporcunun istenen performansa ulasmasi, fizyolojik ve
psikolojik yetilerinin  gelistirilmesine, bu ama¢ ile orantili bir bigimde
yiikseltilmesine bagli oldugu vurgulanmistir (Cankurtaran, 2020;2021; Konter 2003;
Bull vd., 2005). Yelken sporunda performans, yelkencinin teknenin dengesini bozma
egiliminde olan ve riizgarin yelkenler {lizerindeki etkisiyle ortaya ¢ikan ve topuk adi
verilen yanal bir egim tiireten kuvvetlerin iistesinden gelme becerisiyle dnemli dl¢glide
iligkilidir (Castagna, Vaz Pardal ve Brisswalter, 2007). Bu kuvvetlerin iistesinden
gelmek ve boylece tekneyi stabilize edebilmek icin sporcu, yliriiylis banki ad1 verilen
0zel bir teknik hareket gerceklestirmektedir. Bu hareketle, viicut bir kaldirag kolu
olarak kullanilir, ayaklar teknenin merkezinde bulunan kayislara yerlestirilirken
egilir ve ortaya ¢ikan kuvvetlerin momentini dengelemek i¢in viicudun geri kalani
yandan disar1 c¢ikarilir. Bu manevranin temel amaci, denizcinin rotanin biiyiik
boliimiinde teknenin hizin1t maksimuma ¢ikarmak i¢in riizgarin giiciinii kullanmasina
olanak taniyan dengeyi korumaktir (Day, 2017; Caraballo, IGonzalez-Montesinos ve

Alias, 2019). Cesitli tekne siniflari, miirettebat pozisyonlari, yaris kosullar1 ve temel



uygunluk seviyeleri, uygunluk gereksinimleri icin tek tip bir Oneri saglamayi
olanaksiz hale getirebilir.Yelkenli dingiler ve kiicik omurgali tekneler aerobik
dayaniklilik, kas giicii ve dayanikliligi gerektirir (Cunningham, 2004; Cunningham
ve Hale, 2007; Garcia ve Martinez, 2015).Yirlyilis yapan denizciler uyluk, karin,
kal¢a ve kollardaki kas gruplarina giivenirken, trapezdeki denizciler daha ¢ok {ist
viicut gilicii ve dayanikliligina, aerobik dayanikliliga ve ¢eviklige odaklanabilir
(Garcia ve Martinez, 2015). Herhangi bir tekne boyutu i¢in, yelken trimiyle diizenli
olarak ilgilenen miirettebat iiyelerinin son derece egitimli kollara, omuzlara ve iist

sirt kaslarina ihtiyaci olabilmektedir (Cunningham, 2004).

Kisacasi, bacak kaslari, yelken sporunda viicut pozisyonunun korunmasi ve
teknenin manevra yeteneginin artirilmasi agisindan Oonemlidir. Sporcularin yelken
kullanimi1 esnasinda sergiledikleri hareketler, bacak kaslarinin ¢esitli pozisyonlardaki
(vertikal ve horizontal) giic tretim kapasitelerini etkilemektedir. Vertikal
pozisyonda, kaslarin yercekimine karsi direng gostermesi ve gii¢ iiretmesi
beklenirken, horizontal pozisyonda, denge ve stabilite saglama 6n plandadir. Bu
durum, kas aktivitesinin farkli pozisyonlarda nasil degistigini anlamak i¢in bir temel

olusturmaktadir.

1.1. Arastirmanin Konusu

Yelken sporu, viicut kompozisyonu, kondisyon, teknik ve taktik gibi
faktorlerin performansi belirledigi olimpik bir spor dahidir (Bojsen-Meller vd.,
2007). Sporcunun istenen performansa ulasmasi, fizyolojik ve psikolojik yetilerinin
gelistirilmesine, bu amag¢ ile orantili bir bigimde yiikseltilmesine bagli oldugu
vurgulanmistir (Cankurtaran, 2020;2021; Konter 2003; Bull vd., 2005). Yelken
sporu, hem stratejik diisinme hem de fiziksel yeteneklerin birlesimini gerektiren,
karmasik ve dinamik bir aktivitedir. Sporcularin, riizgar ve su kosullartyla siirekli
etkilesimde bulunarak en i1yi performansi sergileyebilmeleri i¢in yiiksek seviyede
kuvvet, dayaniklilik ve dengeye ihtiyaclar1 vardir. Bu baglamda, bacak kaslarmin
kuvveti ve esnekligi, yelken performansinin belirleyici unsurlar1 arasinda yer
almaktadir. Teknenin dengesini saglamak ve riizgari en verimli sekilde
kullanabilmek i¢in bacak kaslarinin optimal diizeyde calismasi gerekmektedir.
Dolayisiyla, bacak kaslarinin farkli pozisyonlardaki performansi lizerine yapilan

caligmalar, sporcularin antrenman stratejileri acisindan kritik bilgiler sunmaktadir.



(Castagna, Vaz Pardal ve Brisswalter, 2007). Bu kuvvetlerin iistesinden gelmek ve
boylece tekneyi stabilize edebilmek i¢in sporcu, yiirliylis banki adi verilen 6zel bir
teknik hareket gergeklestirmektedir. Bu hareketle, viicut bir kaldirag kolu olarak
kullanilir, ayaklar teknenin merkezinde bulunan kayislara yerlestirilirken egilir ve
ortaya c¢ikan kuvvetlerin momentini dengelemek icin viicudun geri kalani yandan
disar1 ¢ikarilir. Bu manevranin temel amaci, denizcinin rotanin biiyiik boliimiinde
teknenin hizin1 maksimuma c¢ikarmak ig¢in riizgarin gilicinii kullanmasina olanak
tantyan dengeyi korumaktir (Day, 2017; Caraballo, IGonzéalez-Montesinos ve Alias,
2019). Sekiz knot'tan daha biiylik riizgarlarda ve belirli durumlarda, denizci bu
manevrayl toplam seyir siiresinin %94'linde yapabilir (Legg vd., 1997). Yiiriyiis
banki ile ilgili olarak, kalca ve govde arasindaki agilanmaya gore tanimlanan ii¢ ana
pozisyon bulunmaktadir (Sekulic, Medved ve Rausavljevi, 2006). Igerig su
sekildedir:1.Kalganin 90° ile 120 arasinda bir a¢ilimi vardir. 2. 120° ile 150
arasinda bir acisal araliga sahip olan dikey pozisyondur. 3. Bu pozisyon uzatilmisg
pozisyon olarak adlandirilir ve bu pozisyonda agilanma 150- ile 180- arasinda

degismektedir.

Sandal yiiriiylisiiniin teknik manevrasini gergeklestirmek i¢in en Onemli
kaslar quadriseps; abdominaller (transvers, anterior rektus, major oblik ve minér
oblik) ve daha az Olglide sternokleiodomastoid, iliopslar ve anterior tibial’dir
(Blackburn, 1994; Schiitz vd., 2011). Bu hareketi gergeklestirirken kas hareketi
“yari-izometrik™ olarak adlandirilir, ¢iinkii sabit bir izometrik hareket yoktur, sporcu
riizgar ve dalgalarin etkisiyle iiretilen teknenin sabit hareketlerine uyum saglamak

icin kiigiik degisiklikler yapabilmektedir (Spurway, 2007).

Glig, dayanmiklilik (Maisetti, Boyas ve Guével, 2006) ve performansin
(Burnett vd., 2012) degerlendirilmesi igin simiilatérlerin  kullanimi  yelken
sporlarinda yaygin olmakla birlikte, sandal yiirliylisiiniin teknik eylemini yeniden

liretmeye izin vermektedir.

Daha zayif ve/veya daha az iyi egitimli sporcular gii¢ tipi antrenmanina vurgu
yapmadan 6nce maksimum giicli gelistirmeye odaklanmaliyken, daha fazla goreceli
giice sahip olanlar i¢in antrenman odagi degisebilir. Alanyazin kas giiciinlin bir
sporcunun performansini etkilemesine ragmen, sporcular yiiksek giic seviyelerini
korudugunda etkisinin biiyiikliigiinlin azalabilecegini belirtmistir. Bu nedenle, bir

sporcu gliclenmeye devam ederken biiyiik gii¢ iyilestirmeleri yapmaya devam etme
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firsat1 azalabilir. Ek literatiir, bir sporcunun performansini iyilestirmeye devam
etmesini saglamak icin belirli gli¢ standartlarina ulastiktan sonra gii¢ seviyelerini
korurken veya artirirken gii¢ tipi antrenmanina dogru bir gegisin gerekli oldugunu
ileri stirmiistiir (Suchomel, Nimphius ve Stone, 2016; Stone vd., 2021; DeWeese vd.,
2015; Stone, Stone ve Sands, 2007 ).

1.2.Arastirmanin Amaci

Iskelet kaslarinin hiicreleri olan kas liflerinin tek bir ana islevi bulunmaktadir,
kuvvet iiretmek. Bunlar binlerce ¢ekirdek iceren, yaklagik 50 um genisliginde ve 10
cm'ye kadar uzunlukta olan, %80' kasilma organeli olan miyofibriller tarafindan
doldurulmus biiytik hiicrelerdir. Genellikle kas lifinin tiim uzunlugu boyunca
uzanirlar. Sarkomerlerin dogrusal bir serisi olarak insa edilirler. Sarkomerler,
yaklasik 2,5 um aralikli Z diskleri olarak adlandirilanlar arasinda hassas bir sekilde
diizenlenmis uzunlamasina kalin ve ince filamentlerden olusan kasilabilir birimlerdir.
Bir test tiipiinde izole edilmis miyofibrillere kalsiyum eklendiginde, sarkomerler
kalin ve ince filamentleri birbirinin lizerinden kaydirarak kasilir ve Z disklerini
birbirine daha yakin c¢ekerler. Miyofibrillerin etrafindaki boslukta kalsiyum
iyonlarinin  bulunmasi, kalin ve ince filamentlerin birbirine karst kayip
kayamayacagina karar verir. Seri halinde on binlerce sarkomerin ayni anda kaymast,
bu hiicrede 6nemli uzunluk degisiklikleri ve kuvvet gelisimi olusturur (Billeter ve
Hoppeler, 2003). Kasin kuvvet gelisimi, cesitli noéral ve morfolojik faktorlerin bir
araya gelmesiyle desteklenebilmektedir. Bu durumda, kas kuvvetinin gelisimini
saglayan mekanizmalar ¢ok faktorlii olarak kabul edilmekle birlikte baglangi¢ giicii,
deneyim (Balshaw vd., 2017), psikolojik faktorler (Maynard, 2005; Cankurtaran,
2020;2021; Mikhailova, 2021) ve genetik (Yang vd., 2003) gibi diger karistirict

faktorlerden etkilenebilir.

Yelken, yelkencilerin viicut agirliklarini, pozisyon degisikliklerini, bir dizi
manevrayr ve ekipman ayarlamalarmi kullanarak teknenin dengesini ve cevre
kosullarina gére optimum hizi koruduklar1 karmasik bir su sporudur. Tekne tipi ve
yelkenci pozisyonunun farkliligindan dolayi, yelkencilerin fiziksel talepleri,
kondisyon 6zellikleri ve teknik manevralar1 farklidir (Pan vd., 2022). Olimpik sinif
yelkencilerin iki ana grubu tanimlanmistir (Bourgois vd., 2017; Bojsen-Mgller vd.,
2007). Bunlar, (1) ILCA6, ILCA7, 470 diimencileri de dahil olmak {izere, ayagini



teknenin merkezinde bulunan yliriiyiis kayisina yerlestiren, gilivertede oturan ve
teknenin kenarina egilen yiirliylisciiler; (2) trapez yelkencileri, 49er, 49erFX, Nacra
17, 470 mirettebati da dahil olmak iizere, ayaklarim1 armadan uzatilan bir tel
tarafindan desteklenen tekne kanatlarinin kenarina yerlestirirler. Her iki pozisyondaki
yelkencilerin amaci, riizgarin yelkenler lizerinde yarattigi devrilme momentine karsi
koymak ve teknenin konumunu diizelterek hizin1 ve performansini artirmaktir.
Yiirliylis ve trapezin hareket kaliplar1 ve duruslart gilicli kuvvet ve giic destegi
gerektirir (Tan vd., 2006; Bay, Bojsen-Mgller ve Nordsborg, 2018). Bu nedenle,
yelkencilerde alt ekstremite kuvveti ve giiciiniin performans profillerini

degerlendirmek gerekmektedir.

Bir sporcu, yiiksek seviyelerde maksimum giice ulasmak i¢in, giiclendirme
kompleksleri gibi egitim yontemlerini dahil etmenin faydalarini en iist diizeye
cikarabilir. Bu, gelistirilmis glice vurgu yapmaktan vazgecilmesi gerektigi anlamina
gelmez, bunun yerine uzun vadeli egitim siireci vurgulama/vurgulamama (6rnegin,
maksimum gii¢ azalirsa, gili¢ de azalabilir) siirecidir (Suchomel, Nimphius ve Stone,
2016). Bu nedenle, kisinin sporu baglaminda giiciiniin kullanimini artiran benzersiz
egitim stratejilerine yonelik daha fazla gereksinim, daha fazla performans artisi i¢in

gerekli olabilir.

Farkl1 hareket kaliplarinin 6zellikleri bir yelken sinifi ve pozisyonuna kiyasla,
denizcilerde antropometri ve fiziksel taleplerde biiyiik bir degiskenlik buunmaktadir.
Antropometri Ozellikleri denizcilerin yapisim1 tanimlar ve biyomekanik ciktilarla
dogrudan baglantilidir. Fiziksel uygunluk unsurlari, denizcilerin performansini
optimize etmede Onemli faktorler olan hareketlerin ekonomisi ve verimliligi ile
iligkilidir (Aagaard vd., 1998; Hung vd., 2019). Bilindigi iizere, tek basina bot
kullanan denizcilerin en ¢ok zorlandigi fiziksel manevra, quadriceps ve karin
kaslarmin giicli kuvvetini ve dayanikliligini gerektiren yiriytstir (EI Beih ve
Fakhry, 2021). Denizcinin fiziksel talepleri, omurganin hizli bir fleksiyon-
ekstansiyon hareketini iceren pompalama manevrasinda en ¢ok yansitilir. Yelkeni bir
cabayla pompalamak, kas aktivasyonlarini ve yelken dinamiklerini artirarak daha
yiiksek oksijen tiiketimine neden olmaktadir (Besier ve Sanders, 1999). Ayrica
yelken performansimni etkileyen faktorler arasinda esneklik, kuvvet, aerobik ve
anaerobik kapasite gibi faktorler de yer almakla birlikte, bunlar yelkencinin fiziksel

antrenman programina kuvvet ve dayaniklilikla 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

(Vangelakoudi, Vogiatzis ve Geladas, 2007; Caraballo, Gonzalez-Montesinos ve
Alias, 2020; Tan vd., 2006).

Yelken yarisinda, riizgarin kullanimi temeldir, fiziksel uygunluk anahtardir.
Sadece c¢evresel kosullar denizciler icin basarida 6nemli degildir, ayn1 zamanda
kontrol edilebilir bir yon olarak fiziksel uygunluk da performansta 6nemli bir rol
oynamaktadir. Kas giicii, kuvvet ve hizin irliniidiir, daha gii¢lii bir giice sahip
sporcular, bu 6zelliklerin rekabet basarisina katkida bulundugu sporlarda daha biiyiik
potansiyele sahip olabilir, denizcilerin dalgali ve riizgarli kosullarda teknenin
dengesini korumak i¢in yiiriiyiis kayisina biiyiik kuvvetler uygulamasi gerekir. Kalga
ekstansiyonunda (gluteus maximus), diz ekstansiyonunda (quadriceps femoris) yer

alan kaslarin giicii, hiz1 ve kuvvetinin bir kombinasyonunu gerektirir.

Yelkenciler i¢in antrenman zamanlamasi onemlidir, ister sezon disinda fiziki
performanst korumak, ister regattalardan once agir antrenman yiiklerini azaltmak
olsun (Ruschel wvd., 2009; Jacinto, de Menezes ve Schiitz, 2008a,b).
Periyodiklestirme antrenman kavrami, hedef tarihten alt1 ay once baslayan arka plan
antrenmanlariyla en c¢ok ihtiyagc duyuldugunda en yiiksek fiziki performansa

ulagilmasini saglar (Philipp vd., 2021).

Sorf, pektoralis major, deltoid ve kiirek kemigi sabitleyicilerinin stirekli
izometrik hareketini gerektirdiginden, egitim omuz kusagini icermelidir (Shephard,
1997; Dyson, Buchanan ve Hale, 2006). Egitim veya fizyolojik degiskenleri
performans sonuglariyla iliskilendiren c¢alismalar eksik olsa da, bazi yazarlar
performans kapasitesinin uygun egitimle dogrudan iligkili oldugunu iddia etmektedir

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

Elit bir yelkencinin gelisiminin, sportmenligin ¢esitli asamalarindan olusan
stirekli bir biiyiime siireci oldugunu anlamak O6nemlidir. Yelken sporu, riizgarin
giiciinden yararlanarak bir tekneyi yonlendirme ve hizlandirma amaci tastyan bir su
sporudur. Yelken spor, yiiksek derecede teknik bilgi ve fiziksel dayaniklilik
gerektirmektedir. Yelken sporunda fiziksel gereksinimler; kas kuvveti, dayaniklilik,
esneklik ve koordinasyon olarak siralanabilir. Yelken sirasinda, 6zellikle omuz ve
sirt kaslari, yelkeni kontrol etmek ve tekneyi yonlendirmek i¢in kritik dneme sahiptir.
Omuz kaslarinin gii¢lendirilmesi, yelken ¢ekme hareketlerinde daha iyi performans

saglayabilmektedir. Alt viicut kaslari, teknenin denge ve stabilitesini saglamak icin



onemlidir. Bacak kaslari, tekne hareket ederken dengede kalmay1 ve hizli pozisyon
degisikliklerini desteklemektedir. Kas kuvveti ve dayanikliligi, yelken sporunda uzun
siireli performans icin kritik 6neme sahiptir. Yiksek kas dayanikliligi, sporcularin
uzun yariglarda yorgunlugu azaltabilir. Denge ve koordinasyon, yelken teknesinin
yonlendirilmesi ve riizgarin etkilerinin yonetilmesi agisindan énemlidir. Iyi bir denge
ve koordinasyon, daha hizli ve etkili hareketleri miimkiin kilabilmektedir. Yelken
sporunda hizli reaksiyonlar ve g¢eviklik, rakiplerin oniinde kalmak icin gereklidir.

Cevik kaslar, ani hareketler ve pozisyon degisiklikleri i¢in 6nemli olabilmektedir.

Yelkencilik, rekabet¢i bir spor olarak 150 yildan uzun siiredir var olmasina
ragmen, yelkencilik arastirmalar1 henliz emekleme asamasindadir. Futbol, atletizm,
basketbol gibi sporlarla karsilagtirildiginda, yelkencilikteki biyomekanik, fizyoloji

ve hatta performans gostergeleri hakkinda pek fazla sey bilinmemektedir.

Yelken sporu, hem stratejik diisiinme hem de fiziksel yeteneklerin birlesimini
gerektiren, karmasik ve dinamik bir aktivitedir. Sporcularin, riizgar ve su kosullartyla
siirekli etkilesimde bulunarak en iyi performansi sergileyebilmeleri icin yiiksek
seviyede kuvvet, dayaniklilik ve dengeye ihtiyaglart vardir. Bu baglamda, bacak
kaslarmin kuvveti ve esnekligi, yelken performansinin belirleyici unsurlar1 arasinda
yer almaktadir. Teknenin dengesini saglamak ve riizgart en verimli sekilde
kullanabilmek icin bacak kaslarimin optimal diizeyde c¢alismasi gerekmektedir.
Dolayisiyla, bacak kaslarinin farkli pozisyonlardaki performans: iizerine yapilan

caligmalar, sporcularin antrenman stratejileri agisindan kritik bilgiler sunmaktadir.

Dinamik kuvvet oOlciimleri, spor bilimlerinde sporcularin performansini
degerlendirmek i¢in Onemli bir aragtir. Bu Ol¢limler, kaslarin kuvvet iiretim
yeteneginin yani sira, sporcularin hareket kabiliyetlerini ve dayaniklilik seviyelerini
de gozler oniine serer. Literatiirde, ¢esitli spor dallarinda yapilan arastirmalar, kas
giicii ile genel performans arasindaki iliskileri incelemistir, ancak yelken sporu
ozelinde bu tiir sistematik analizlerin sayisi oldukca azdir. Yelken sporcularinin
bacak kaslarinin vertikal ve horizontal pozisyonlardaki kuvvet olgilimlerinin
incelenmesi, bu alanda onemli bir bilgi a¢igin1 kapatmayr hedeflemektedir. Bu
arastirma, sporcularin bacak kaslarinin islevselligini daha 1yi anlamak ve antrenman

programlarini bilimsel bir temele oturtmak amaci tagimaktadir.



Aktarilanlardan hareketle, arastirmanin temel amaci, yelken sporcularinda
bacak kaslarinin vertikal ve horizontal pozisyondaki dinamometrik o6l¢timlerini
inceleyerek, bu pozisyonlarin kas giicii ve performans tizerindeki etkilerini analiz
etmektir. Hem vertikal hem de horizontal pozisyonda yapilacak 6l¢iimler, sporcularin
kas kuvvetinin yan1 sira, teknik becerilerinin gelistirilmesine yonelik somut veriler
saglayacaktir. Ornegin, vertikal pozisyondaki &lgiimler, yiik tasima ve dengenin
korunmasindaki roliinii anlamaya yardimci olurken; horizontal pozisyondaki
Olctimler, teknedeki hareketlerin optimize edilmesi agisindan Onemli bilgiler
sunacaktir. Bu baglamda, elde edilecek bulgular, yelken sporcularinin antrenman

stireclerinin etkinligini artirma potansiyeli tasimaktadir.

Arastirmanin, literatiirdeki  bosluklar1  doldurmasi ve yelkencilerin
performanslarinin artirilmasina yonelik yeni stratejilerin - gelistirilmesine katki
saglayacagi disliniilmektedir. Elde edilen veriler, spor bilimciler, antrenorler ve
yelkenciler i¢in rehberlik edici bir rol istlenerek, antrenman programlarinin daha
bilimsel bir gercevede olusturulmasina ve bireysel performansi iyilestirmelerine
olanak taniyacaktir. Boylece, yelken sporunun fiziksel temellerinin daha iyi

anlagilmasi saglanacaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Elit bir yelkencinin gelisiminin, sportmenligin ¢esitli asamalarindan olusan

stirekli bir biiylime stireci oldugunu anlamak 6nemlidir.

Kuvvet gelistirme oranlari (RFD) ve mekanik gii¢, sporcunun performansini
gelistirmesi ag¢isindan Onemlidir (Baker, 2001 Morrissey, Harman ve Johnson,
1995). RFD ve kuvvet arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢ok arastirmada baslangig
sporculart (Young vd., 2005; Barker vd., 1993), ile deneyimli sporcular arasinda
farkliliklar oldugu ileri stiriilmiistir (Iguchi vd., 2011; Gabbett, 2009; Sands vd.,
2005; Hansen vd., 2011). Kuvvetin iretilebilecegi hiz, ¢ok ¢esitli spor branslarinda
basarinin altin faktorii olarak kabul gérmistiir (Stone vd., 2002).

Giig, kuvvet, kas dayanikliligi, kardiyovaskiiler uygunluk, kilo yonetimi,
esneklik ve ¢eviklik, denizcilerin egitim rejimlerinde rol oynamaktadir (Shephard,
1997; Legg, Mackie ve Slyfield, 1999). Uygun 1sinma ve soguma esastir ve uygun

esneme ve esneklik, kas gerginligini azaltirken ve tekrar tekrar gerilen kaslari



bosaltirken dengeyi ve hareketliligi optimize edebilir. Ceviklik egzersizleri el-goz
koordinasyonunu ve yelkenli teknedeki hareket verimliligini iyilestirebilir (Bojsen-
Moller, Larsson ve Aagaard, 2015). Agirlik kaldirma rutinleri, uygun gii¢ dengesini
korumak i¢in yaygin olarak kullanilan kas gruplarin1 ve bunlarin antagonistlerini

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

Aerobik antrenman ve kondisyonun, yelkencilerin riizgar degisimlerine karsi
tepki hizlariyla dogrudan iligkili oldugu, ayn1 zamanda o6zellikle yarislarin sonraki
asamalarinda gelismis dayaniklilik, karar verme ve konsantrasyonla iliskili oldugu
gosterilmistir (Shephard, 1997; Reid, 2011).Yariglar ve regattalar arasindaki fiziksel
ve zihinsel iyilesme, kardiyovaskiiler kondisyonla da iyilesebilir (Raid, 2011). Baz1
yazarlar, kiirek ¢ekmenin yelkenciler i¢in en uygun aerobik aktivite oldugunu
diistiniirken, digerleri bisiklete binme, ylizme veya kosmanin en uygun egzersiz
oldugunu vurgulamaktadir (Legg, Mackie ve Slyfield, 1999; Shephard, 1990;
Spurway, 2006).

Cesitli tekne siniflari, miirettebat pozisyonlari, yarigs kosullart ve temel
uygunluk seviyeleri, uygunluk gereksinimleri icin tek tip bir Oneri saglamayi
olanaksiz hale getirebilir.Yelkenli dingiler ve kiicik omurgali tekneler aerobik
dayaniklilik ve kas giicii ve dayanikliligi gerektirir (Cunningham, 2004; Cunningham
ve Hale, 2007; Garcia ve Martinez, 2015).Ylrlylis yapan denizciler uyluk, karin,
kal¢a ve kollardaki kas gruplarina giivenirken, trapezdeki denizciler daha ¢ok {ist
viicut giicii ve dayanikliligina, aerobik dayaniklilifa ve ceviklige odaklanabilir
(Garcia ve Martinez, 2015). Herhangi bir tekne boyutu i¢in, yelken trimiyle diizenli
olarak ilgilenen miirettebat {iyelerinin son derece egitimli kollara, omuzlara ve {ist

sirt kaslarina ihtiyaci vardir (Cunningham, 2004).

Yelkenciler i¢in antrenman zamanlamasi 6nemlidir, ister sezon disinda fiziki
performans: korumak, ister regattalardan 6nce agir antrenman yiiklerini azaltmak
olsun (Ruschel wvd., 2009; Jacinto, de Menezes ve Schiitz, 2008a,b).
Periyodiklestirme antrenman kavrami, hedef tarihten alt1 ay 6nce baslayan arka plan
antrenmanlariyla en c¢ok ihtiyag duyuldugunda en yiiksek fiziki performansa

ulagilmasini saglar (Philipp vd., 2021).

Sorf, pektoralis major, deltoid ve kiirek kemigi sabitleyicilerinin siirekli

izometrik hareketini gerektirdiginden, egitim omuz kusagini icermelidir (Shephard,



1997; Dyson, Buchanan ve Hale, 2006). Egitim veya fizyolojik degiskenleri
performans sonuglartyla iligskilendiren calismalar eksik olsa da, bazi yazarlar

performans kapasitesinin uygun egitimle dogrudan iliskili oldugunu iddia etmektedir

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

1.4.Problem Ciimlesi

Spor alani igerisinde bir ¢ok faktdr sporcularin performans artirrminda katki
saglayabilir. Spor hekimleri ve antrendrler sporcularin genetik &zelliklerini
degistiremezken, sporcularin goreceli ve mutlak kas kuvvetini diizenli kuvvet
antrenmanlariyla gelistirebilmektedir. Kas giicii, bir dirence kars1 kuvvet uygulama
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Stone, Stone ve Sands, 2007; Siff, 2000). Bu
tanim, kaslarin, gesitli direnclere karsi etkin bir sekilde hareket etme yetenegini
vurgulamaktadir. Bir bireyin sporunun veya faliyetlerinin talepleri incelendiginde,
sporcu viicut kiitlesini (0rnegin, jimnastik, sprint, dalig, yelken vb.) degistirmek,
kendi viicut kiitlesini ve bir rakibin viicut kiitlesi (6rnegin, Amerikan futbolu, ragbi,
giires vb.) igin yergekimine karsi bliyilk kuvvet uygulamak durumunda kalabilir.
Onceki oOrneklerin hepsinde performans: sinirlayan bir faktér olarak kabul

edilebilecek sabit, bireyin kas giictidiir.

Izokinetik dinamometre, farkli hareket modlar1 ve agisal hizlar altinda tek
eklemin veya eklem zincirlerinin kas kuvveti parametrelerini 6lgebilir ve belirli
eklem hareketlerinde yer alan kaslarin tork iiretme kapasitesinin daha ayrmtili bir
degerlendirmesini saglayabilir. Bu sporcularin kas kuvvetini ve kuvvet 6zelliklerini
daha iyi yansitabilir (Soylu vd., 2020; McErlain-Naylor, King ve Pain, 2014;

lossifidou, Baltzopoulos ve Giakas, 2005).

Govde kuvveti, saglik ve fiziksel performansla ilgili farkli yonlerden 6nemli
bir rol oynamaktadir. Saglikli deneklerin govde kuvvetini farkli hareket
diizlemlerinde karsilagtiran ¢ogu arastirmaci, sagital diizlem ekstansiyonunda en
biliyiik kuvveti (Smith vd.,1985) bulgulandirmis, bunu sagital diizlem fleksiyonu,
frontal diizlem biikiilmesi (Guzik vd.,1996) ve en kii¢iik kuvvet ¢iktisina sahip

transversal diizlem rotasyonu izlemistir (Beimborn ve Morrissey,1988).

Govde ve kalga kaslar islevsel olarak birlikte hareket etmektedir. Bazi

caligmalar, kal¢a eklemi pozisyonuyla iligkili olarak statik fleksiyon ve ekstansiyon
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kuvvetini karsilastirmistir. Keller ve Roy (2002), artan kalga fleksiyonu ile daha
yiiksek ekstansiyon-fleksiyon orani degerleri bulmustur. Cartas (1990), ve Wessel
vd. (1994), artan govde fleksiyonu ile azalmis bir tepe izometrik govde fleksiyon
torku bulmustur. Gallagher (1997), tam kalca fleksiyonunda govde ekstansorlerinin
tepe tork degerlerini inceledikleri baska bir ¢alismanin (Graves, 1990; Tan vd.,
1993) aksine, diz ¢okmiis durumda ayakta durma pozisyonuna kiyasla govde
ekstansorlerinin tepe torkunun azaldigini gostermistir. Szpala vd. (2011), oturma ve
yatma viicut pozisyonlarinda govde ekstansorlerinin torklarimi ve spinal kas
aktivitesini  karsilagtirmigtir. m  cinsinden Onemli Olglide daha yiiksek
elektromiyografik aktivite degerlerini bulmuslardir. Yatarken erector spinae ve
oturma pozisyonunda en yiiksek tork degerlerini arastiran Tan vd. (1993), gévde
uzatma gorevleri sirasinda daha esnek duruslarda erector spinae verimliliginin
artmasinin, artan mekanik avantajinin bir sonucu oldugunu 6ne siirmiislerdir. Thelen,
Schultz ve Ashton-Miller (1995), govde hareket diizlemleri arasindaki kas ko-
aktivasyonunu karsilastirmislardir. Rotasyon hareketlerinin sagital diizlemde govde
eforlarindan ti¢ kat daha fazla govde global stabilizator kas aktivasyonu trettigini
ortaya koymuslardir. Granata vd. (2005), govde izometrik fleksiyon ve ekstansiyon
gorevleri sirasinda kas ko-aktivasyonunu dlgmiislerdir. Fleksiyon eforlarinin benzer
an biiyiikligiinde sirt ekstansiyonundan yaklasik %50 daha fazla kas ko-aktivasyonu

tirettigini rapor etmislerdir.

Kas kuvvetinin degerlendirilmesi, bireylerin saglik ve fiziksel durumunu
analiz etmenin 6nemli oldugu alanlarda ¢ok fazla arastirma ilgisi gormiistiir. Spor
biliminde, kas giicii degerlendirmesi Oncelikle belirli sporlara dahil edilmek iizere
normatif standartlar belirleme potansiyel yetenekleri belirleme ve se¢me, fiziksel
performans1 iyilestirme veya egitim siirecinin etkilerini belirleme amaciyla

yapilmaktadir.

Yelken yarislari, belirli bir deniz alanindaki isaretin etrafinda yapilan bir
yaristir, her yarista riizgar stii, riizgar alt1 ve capraz riizgar etaplarindan olusan
birkag tur vardir, toplam yaris siiresinin tigte ikisi riizgar iistii yelkenle gegirilir ve bu
stire riizgar durumu, yarig rotast ve denizin durumuna gore degisebilmektedir.
Riizgéra kars1 yelken seyri, yelkencilerin fiziksel olarak en fazla zorlandig1 asamadir;
giivertede seyir yapanlar, 8 knot'tan fazla riizgarlarda %94 oraninda yiiriiyiis

teknigini kullanirken, trapez yelkencileri ise, yaklasik 10 knot'tan fazla riizgarlarda
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serbest yelken agmak zorunda kalirlar; bu da fizyolojik zorlanmalari agik bir sekilde

artirir.

Teorik olarak, daha fazla yiiriiylis yetenegi daha fazla gii¢ ve dolayisiyla daha
fazla hiz sans1 iiretir; ancak, yiirliyiis yetenegi bu iliskideki tek degisken degildir,
¢linkii hiz1 artirmak i¢in gii¢ dogru zamanda ve dogru yonde iiretilmelidir. Buna ek
olarak, diren¢ hizla orantisiz bir sekilde artar, bu nedenle hizi artirmak ve

stiriiklenme etkisini asmak i¢in 6nemli 6l¢iide daha fazla giic gerekmektedir.

Yiirliylis yaparken amag, sporcunun kiitle merkezini teknenin kaldirma
kuvveti merkezinden olabildigince uzaga getirmektir. Bu pozisyonu yapma ve
siirdlirme yetenegini etkileyen ve en biiylik basariyr saglayan birka¢ anekdotsal
faktdr vardir. Ilk olarak, sporcunun antropometrik &zellikleri dnemlidir. Daha fazla
yiikseklikle, sporcunun kiitle merkezi (CoM) teknenin kaldirma kuvveti merkezinden
(CoB) daha uzakta olabilir ve daha biiylik kaldira¢ kullanilarak daha biiyiik bir tepe
diizeltme momenti elde edilebilir (Putnam, 1979). Ancak, artan boyla birlikte
sporcularin optimum yliriiyiis pozisyonunu korumak i¢in daha fazla giice ihtiyag

duyabilecekleri de 6ne siiriilmiistiir (Tan vd, 2006).

Tan vd. (2006), ayrica viicut kiitlesi ile li¢ dakika boyunca iiretilen
maksimum dogrulma momenti arasinda bir korelasyon bulmustur (r=-.69, -.62).
Ayak parmaklar1 kayislarindan gecen kuvvet, yiirliylis sirasinda iiretilen kuvvete
esittir ve bu nedenle ylirliylis yeteneginde degisken olabilir. Daha gevsek ayak
parmaklar1 kayislar1 sporcunun tekneden daha fazla uzaklagmasina izin vererek
sporcunun CoM'si ile CoB'si arasindaki mesafeyi artirmaktadir. Bu ayrica, yiirliyiis
pozisyonunun siirdiiriilmesini daha zor hale getirir ve quadriceps'e daha fazla yiik
bindirir. Bunun aksine, ayak parmaklar1 kayislar1 daha sikiysa, tutulan pozisyon o
kadar uzakta olmayabilir, ancak daha uzun siire tutulabilir. Bu ayarlama ile kalca
fleksorlerine daha fazla yiik bindirilir. Bu farkli ayak parmaklar1 kayis uzunluklari,
yaralanmalar ve kariyer uzunlugu iizerinde biiyiik bir etkiye sahip olabilir. Anekdot
olarak, ayak parmaklart kayislar1 daha siki oldugunda goriilen karin kasi
zayifligindan (Blackburn, 1994) dolay1 kalca fleksorlerinden yiiriiylis yapmanin,
gelisim sirasinda yliriiylis yeteneginin daha fazla ilerlemesine yol actigi One
striilmiistiir. Ancak, lomber omurgaya daha fazla yiik binmesi nedeniyle alt sirt
yaralanmas1 olasiligin1 artirir (Bojsen-Moller vd., 2015), bu da yiiriiylis yapan
denizcilerde en ¢ok bildirilen yaralanmadir (Neville ve Folland, 2009).
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Dalgal1 denizler, dalgalar boyunca siiriiklenmeyi artirarak dogru zamanlarda
kuvvet liretmenin Onemini artirir. Dalganin farkli kisimlarinda farkli miktarlarda
yiriiyiis gerekmektedir. Dalgalarin  kinetik bir bileseni vardir ve yiiriiyiis
performansinin 6nemli bir pargasi, giiciin en iyi ne zaman kullanilacagina tepki
verme ve belirleme yetenegidir.

Kas kuvveti, bir kasin veya kas grubunun tek bir maksimum eforda
uygulayabilecegi kuvvetedir (Fleck ve Kraemer, 2017). Daha fazla kas kuvveti, genel
spor becerilerini gerceklestirme yetenegini artirmanin yani sira yaralanma riskini
azaltir, ayn1 zamanda bireyin performansini da iyilestirmektedir (Pan vd., 2022).
Suchomel, = Nimphius ve Stone (2016) yaptiklar1 arastirmada, elit Lazer
denizcilerinin alt viicut kuvvetinin erkek 470 denizcilerden daha fazla oldugunu,
bunun yiirliylis sirasinda o6zel viicut pozisyonu ve fiziksel zorlamalardan
kaynaklandigr bulunmustur. Tek basma botla seyahat eden denizcilerin yiiriiyiis
teknigi farkli viicut agilarima gore li¢ tipe ayrilabilmektedir (Sekil 1): (1) Konum
belirleme yiiriiyiisii (90°-120° kapal1 kalca acis1), (2) dik yiiriiyiis (120°-150° kapali
kalca agis1) ve (3) uzatilmis yiiriiyiis (150°-180° kapali kalca agis1). Hangi yiiriiyiis
pozisyonu olursa olsun, alt viicut kaslarina, 6zellikle de quadriceps kaslarina biiyiik
baski uygulanir (Garcia ve Martinez, 2015). Yirlylis sirasinda, quadriceps kasi
yuriiylis kayisinin yardimiyla diz eklemi uzatma kuvveti iretir, kalga eklemi esner ve
viicut geriye dogru egilmektedir (Bourgois vd.,1999). Kalga agis1 ne kadar biiyiikse,
alt viicudun kuvvetine olan ihtiyag o kadar yiliksektir. Back squat, Oncelikle
quadriceps ve gluteus'u giiclendirmek icin kullanilan bir egzersizdir ve kas
aktivasyonlarinin seviyesi yiiriiyiise benzerdir, 1yi quadriceps kas kuvveti maksimum
ylirliyiis performansini optimize edebilir, bu nedenle back squat, Lazer denizcilerinin
egitiminde birincil derecede Onemlidir. Burnett vd.’nin (2012) mevcut
caligmalarinda, 470 miirettebatinin diimencilerden daha iyi bench press ve back squat
kuvvetine sahip oldugunu ortaya konulmuslardir. Riizgar hizi arttikca viicut
pompalama hareketleri, gévde ve diz ekstansiyonu da dogrulma momentini korumak

igin bir tepki olarak artmaktadir (Besier ve Sanders, 1999).
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1.5. Alt Problemler

Arastirmada, asagidaki sorulara yanit aranmaistir.
1. Yelken sporcularina uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin agirlik

parametresi lizerinde anlamli bir etkisi var midir?

2. Yelken sporcularina uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin dikey

sigrama performansi iizerinde anlamli bir etkisi var midir?

3. Yelken sporcularma uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin dikey

bacak kuvveti Gizerinde anlamli bir etkisi var midir?

4. Yelken sporcularina uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin yatay

bacak kuvveti lizerinde anlamli bir etkisi var midir?

5. Yelken sporcularina uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin sag el

kuvveti tizerinde anlamli bir etkisi var midir?

6. Yelken sporcularina uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarmin sol el

kuvveti tizerinde anlamli bir etkisi var midir?

7. Yelken sporcularina uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin esneklik

performans: tizerinde anlamli bir etkisi var midir?

8. Uygulanan antrenman sonrasinda deney grubu ile kontrol grubu arasinda

anlaml bir iliski var midir?

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmanin uygulanmasina iligkin varsayimlar asagida belirtildigi sekilde
ele alinmustir.

¢ Arastirmada yer alan 6rneklemin evreni yeterli oranda temsil ettigi,

¢ Arastirmada uygulanan testlerin objektif olarak uygulandigi,

e Arastirmaya katilan sporcularin 10 hafta boyunca uygulanan egzersizleri
istikrarli bir sekilde ve maksimum performansla katildiklari,

e Arastirmaya katilan sporculara uygulanan 6n test ve son test dl¢timlerinde

maksimum performans gosterdikleri varsayilmaktadir.
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1.7. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirmanin sinirliliklart asagida belirtilen unsurlardan olugmaktadir;

¢ Calismada elde edilen sonuglar; analizlerle sinirlandirilmistir.

e Aragtirmaya katilan sporcular 15’1 deney, 15’1 ise, kontrol grubu olmak
tizere toplam 30 sporcu ile sinirlandirilmistir.

e Arastirma, Marmara Yelken Kuliibii sporculari ile Fenerbahc¢e Yelken

Kuliibii sporculari ile sinirlandirilmastir.
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2. GENEL BILGILER

2.1.Yelken Sporu

Yelken, riizgarin etkisiyle suda hareket eden bir tekneyi igeren popiiler bir su
sporudur. Her dort yilda bir diizenlenen Olimpiyat regattasina uluslararasi sinif
kiigiik tekne yarigcilarint ve riizgar sorfciilerini ¢ekmektedir. Uluslararast Yelken
Federasyonu (ISAF), bir sonraki Olimpiyat i¢in tekne siniflarini ve yelken tahtalarini
gbzden gegcirir ve bu, yat tasariminda ve genel olarak yelkencilikte daha muhtesem

ve hizli teknelere dogru evrimi yansitmaktadir.

Yelken, ¢ok sayida yetenegi kapsayan ve c¢oklu veya miimkiin oldugunda

disiplinler aras1 arastirma gerektiren karmasik bir spordur.

Yelken, riizgarla dans etmeyi gerektiren bir spordur. Sporcular, dengeyi
korumak ve teknenin yiiksek hizda ilerlemesini saglamak i¢in yelkenlerini ve govde
duruslarimi siirekli olarak ayarlamaktadirlar. Yarisin performansi, antropometrik
ozellikler, fiziksel uygunluk, psikolojik beceriler ve taktikler gibi bir¢ok faktérden
etkilenir (Callewaert vd., 2015). Olimpik yelken yarislari, yarig formatinin
degismesi, her magin siiresinin nispeten kisa olmasi ve yiiksek diizeyde fiziksel efor
gerektirmesi nedeniyle, giinde iki-li¢ yarigin 5-7 giin siirmesinden olusumaktadir
(Bojsen-Mgller, Larsson ve Aagaard, 2015). Laser ve Laser Radial yelkencileri tek
kisilik bot, 470 yelkenci diimenci ve miirettebat1 da igeren ¢ift kisilik bottur, tekne
tipi ve gereken hareketler arasindaki farklar yelkencilerin fiziksel gereksinimlerini
yansitabilir. Bojsen-Mpoller vd. (2007) yelkencileri yaris sirasindaki viicut
pozisyonlarina gore siiflandirir, tek kisilik bot yelkencileri ve 470 diimencileri "yan
giiverte yiiriiylisciileri"dir (gemiciler giivertede oturur ve ayaklar1 sabitlenmis sekilde
yana dogru egilir), 470 miirettebat trapez yelkencileridir. Gemiciler donanimdan
uzatilan bir tel ile desteklenerek teknenin kiipestesinde veya yan salincaklarinda

dururlar.
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2.1.1.Yelken sporunun tarihi

Insanlarin suyun kaldirma kuvvetini ve riizgarlarin hareket yeteneginden
yararlanabilecegini kesfetmesiyle baslayan yelken sporu, giinlimiizde popiler spor
dallar1 arasinda yerini almistir. Yelken sporu, denizcilik tarihinin 6nemli bir pargasi
olarak kabul edilir. Antik donemlerden itibaren kullanilan yelkenli tekneler, zamanla
rekreasyonel ve sportif bir faaliyet haline gelmistir. Yelkenli teknelerin kokenleri,
antik Misir ve Mezopotamya'ya kadar uzanmaktadir. M.O. 3000 civarina tarihlenen
ilk yelkenli tekneler, 6zellikle ticaret ve askeri amaglarla kullanilmistir. Erken dénem
yelkenli teknelerinin yapisal 6zellikleri ve kullanim alanlari, bu donemin denizcilik
teknolojisinin evrimine 1s1k tutmaktadir (Catsambis, Ford ve Hamilton, 2011,
Chatterton, 2022).

Antik  Yunan ve Roma donemlerinde, yelkenli tekneler ticaretin
yayginlagmasi ve deniz savaglarinda onemli bir rol oynamistir. Yunanlilar ve
Romalilar, yelkenli teknelerin tasariminda Onemli ilerlemeler kaydetmis ve bu
tekneleri deniz yolculuklarinda etkin bir sekilde kullanmislardir. Bu dénemdeki
yelken tekneleri ve yarislari, modern olimpik yelkenin temelini olusturmustur

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

Ortacag Avrupa'sinda, ozellikle Iskandinavya'daki Viking gemileri ve
Akdeniz'deki karavel ve balta gemileri yelkenli tekne teknolojisinin gelisiminde
onemli rol oynamustir. Vikingler'in uzun gemileri ve Akdeniz'in ticaret gemileri, bu

donemdeki yelkenli teknolojinin gesitliligini géstermektedir (Whitewright, 2018).

Ronesans doneminde, yelkenli teknelerde birgok teknolojik yenilik
yagsanmustir. Sternpost direksiyon sistemi, yeni yelken tipleri ve diger yenilikler, bu

donemde deniz kesiflerinin ve ticaretinin genislemesine katkida bulunmustur

(Martin, 2013; Chatterton, 2022).

Endiistri Devrimi'nin etkisiyle, yelken sporunun rekreasyonel bir faaliyet
olarak popiilerlesmesi gozlemlenmistir. Teknolojik yenilikler, iiretim yontemleri ve
tasarim degisiklikleri, yelken sporunun genis bir kitleye hitap etmesini saglamigtir

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

Olimpik yelken sporunun baglangici, 1900 Paris Olimpiyatlari'na kadar

uzanmaktadir. Bu donemde yelken, modern olimpiyatlarin ilk programlarina dahil
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edilmistir. Ik olimpik yelken yariglarmin organizasyonu ve katilim sartlari, sporun

uluslararasi platformda taninmasini saglamistir (Pérez, 2015).

20. yilizyilda yelken sporunda Onemli degisiklikler yasanmistir. Fiberglas
tekneler, elektronik ekipmanlar ve yenilik¢i yelken tasarimlari, bu donemde sporun
evrimini ve modernlesmesini sekillendirmistir. 20. yiizyilda, olimpik yelkenin
uluslararas1 standartlarinin belirlenmesi ve sporun yonetimi konularinda 6nemli
adimlar atilmistir. Uluslararas1 Yelken Federasyonu (ISAF) ve daha sonra Diinya
Yelken Federasyonu'nun (World Sailing) kurulusu, olimpik yelkenin global
yonetimini saglamistir (Black, 2020; Williams, 2013).

2.2.Kas Sistemi ve Kas Fizyolojisi

Insan viicudu 600’ den fazla iskelet kas1 igermektedir. Bu kaslar, miyofibril
adin1 alan protein yapili tellerden olusmaktadir. Miyofibrillerin kalin olanlar
miyozin ince olanlari ise aktin adini almistir.

Kas zarina sarkolemma, dokuyu olusturan hiicrelerin sitoplazmasina
sarkoplazma, mitokondrisine sarkozom, endoplazmik retikulumuna ise, sakroplazmik
retikulum adi verilmektedir. Kasin dokusunu olusturan hiicreler bir araya gelerek kas
demetlerini olusturmaktadir. Kas demetlerini saran bag dokuda, atiklar1 uzaklastiran,
kas dokunun ihtiya¢ duydugu besin ve oksijeni getiren ¢ok miktarda kan damar1 yer
almaktadir. Kas dokudaki sinir hiicreleri kasin uyarilabilmesini saglamaktadir

(Porcari, Bryant ve Comana, 2015; Hopkins, 2006).
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Sekil 2.1: Kas iskelet Sistemi
Kaynak: (West, 2006).
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Kaslar, 1s1 iiretimi, postiiriin saglanmasi ve hareketin agiga ¢ikarmasinda
gorev almaktadirlar. Kaslarin eksitabilite (uyarilabilme), kontraktilite (kasilabilme),
elastisite (normal boyuna donebilme), estensibilite (uzayabilme, gerilebilme)

Ozellikleri vardir (2). Her biri hareket ile iliskilidir.

2.2.1.Kas tipleri

Kas hiicreleri hareket ve kuvvet iiretebilmek i¢in tasarlanmistir. Memelilerde

ti¢ tip kas bulunmaktadir: diiz kaslar, iskelet kaslar1 ve kalp kaslardir.

Kas tipleri

Kas tip Bulundugu yer Kasuma Hucre-lif

Sekil 2.2: Kas Tipleri ve Ozellikleri
Kaynak: (Pinar, 2019).

2.2.1.1.iskelet kaslar1

Cizgili kaslar, kemikleri distan sararak iskeletin hareketliligini saglamaktadir.
Cizgili kaslar bu 6zelligi nedeniyle iskelet kasi olarak da adlandirilmaktadir. Iskelet
kaslar1 kemiklere baglhidir ve bunlar1 birbirlerine gore hareket ettirir (Uzun, 2007;
Porcari, Bryant ve Comana, 2015). Iskelet kaslari, hareket sisteminin etkili
organlaridir. Goniillii kontrol altindadirlar, ancak aktivitelerinin ¢ogu bilincaltinda
diizenlenir. Iskelet kasi, ¢izgili mikroskobik gériiniimleri nedeniyle cizgili kas olarak
tanimlanir. Bu goriiniim, hiicre alt1 kasilma elemanlarinin diizenli diizenlenmesinden
kaynaklanir. Iskelet kas1 kendiliginden membran depolarizasyonundan sorumlu iyon
kanallarindan yoksun oldugu i¢in igsel kendiliginden aktivitesi bulunmamaktadir. Bu
nedenle, fizyolojik iskelet kasi aktivitesi i¢in uyari, her zaman bir sinir uyarisindan

kaynaklanmaktadir (Clark vd., 2002; Hopkins, 2006).
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Cizgili kaslar birden fazla kas lifinden olusmaktadir. Bu liflerin icinde,
paralel kalin ve ince filamentlerden olusan miyofibril adi ile anilan daha kii¢iik
birimler bulunmaktadir. Bu filamentler, mikroskopi altinda kasa ¢izgili bir goriiniim

veren sarkomer adi verilen kiigiik birimler halinde uzunlamasina diizenlenmistir
(Rassier, 2017).
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Sekil 2.3: Iskelet Kaslarinin Gériiniimii
Kaynak: (Frontera ve Ochala, 2015).

Kalin filamentler, bir ¢ift agir zincir ve iki ¢ift hafif zincire sahip olan
miyozin proteininden yapilir; bu agir ve hafif zincirler, miyofibrillerin ince ve kalin
filamentlerinden farklidir. Kalin filamentin kuyrugunda, iki agir zincir helezoni bir
formasyonda i¢ i¢ce gegmistir. Kalin filamentin diger ucunda, her agir zincir iki hafif
zincirle eslestirilir ve iki bas olusturur. Miyozin baslari, aktin baglanma bolgesine
sahiptir. Bu bdlge miyozin baglarinin ince filamentlere baglanmasina yardimeci

olmaktadir (Lowey, Waller ve Trybus, 1993).

Ince filamentler aktin, troponinden ve tropomiyozin olusmaktadir. Aktin,
negatif ve pozitif uclara sahip iki iplik olusturabilen, diger aktin kiirecikleriyle
birlesen kiiresel bir proteindir. Kasin inaktif oldugu durumlarda, ¢ift sarmalli aktin
filamentleri, miyozin ve aktin arasindaki etkilesimi engelleyen tropomiyozin ile

kaplanmaktadir. Troponin kompleksi, troponin I, T ve C bilesenlerini igermekte olup,
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tropomiyozinin yaninda aktin filamentleri boyunca yer almaktadir (Squire, 2019).
Kas kasilmasmma yol agan karmasik silire¢, uyarilma-kasilma eslesmesi olarak
adlandirilir ve bir aksiyon potansiyelinin miyosit zarinda depolarizasyona neden
olmasiyla baglar. Depolarizasyon, kas hiicresi zarmin tiim kas liflerine
depolarizasyon sinyallerinin yayilmasina yardimci olan enine (T) tiibiiller, yani ige
dogru kivrilmalar yoluyla yayilmaktadir. T tiibiillerinin depolarizasyonu,
dihidropiridin reseptorlerinde konformasyonel bir degisiklige neden olur ve bu da
kas hiicreleri i¢indeki kalsiyumun depolandigi yer olan sarkoplazmik retikulumdaki
(SR) ryanodin reseptdrlerinin agilmasina neden olmaktadir. Kalsiyum SR'den
salindiginda, troponin C'ye baglanmaktadir. Bu, tropomiyozini kaydiran ve miyozin
baslarinin aktin filamentlerine baglanmasina izin veren ve c¢apraz koprii olarak
bilinen seyi olusturan bir konformasyon degisikligine neden olmaktadir (Ebashi,

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

Capraz koprii dongiisii, ATP'nin miyozin basindaki bir ATP baglayic1 alana
baglanmasiyla baslar. Miyozin, ¢apraz kopriiyli kirarak aktinden ayrilir. ATP daha
sonrasinda P ve ADP’ye hidrolize edilir. Bu durum aktininin pozitif ucuna dogru
hareket etmesine ve miyozin baslarnin konformasyonunu degistirmesine neden
olmakla birlikte miyozin basini egirir. Fosfat serbest birakilir ve ADP'ye bagl
miyozin, aktin filamentinde yeni bir yere baglanir. Sonrasinda, ADP serbest birakilir,
bu durum, aktin filamentini, miyozinin orijinal pozisyonuna geri donmesine,
sarkomerin ve dolayisiyla kas lifinin kasilmasina neden olmaktadir. Bu dongiiler,
miyositteki kalsiyum seviyeleri asagiya ¢ekilene kadar siirer ve tropomiyozinin aktin
filamentlerinin miyozin baglayici bolgelerini sarmasina neden olmaktadir (Gordon,

Homsher ve Regnier, 2000).

Iskelet kas1 liflerinin biiyiik gogunlugu, sinir girdilerini motor ug plakalari
olarak bilinen liflerin tek merkezi siskinliklerinden almaktadir (Mauro,1961). Birkag
kas, ozellikle yiiz kaslarimin bazilari, liflerinin uzunlugu boyunca daha daginik bir
sekilde innerve edilir; boylesi ¢ok odakli innervasyon, bu kaslarin siiksinilkolin
verildikten sonra neden bagslangicta daha belirgin bir gerginlik artisiyla tepki
verdigini agiklayabilir (Miljkovic vd., 2015). Ancak, innervasyon tiiriinden bagimsiz
olarak, motor sinir terminaline ulagan yiik yogunlugu, ¢ok daha biiyiik kas liflerini

dogrudan aktive etmek i¢in yetersizdir (Uzun, 2007; Robergs ve Roberts,1997).
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2.2.1.2.Diiz kas

Cizgili kaslarda tartisilan ayni ince ve kalin filamentler diiz kaslarda da
mevcuttur. Ancak, diiz kas dokusunda bu filamentler sarkomerler halinde organize
olmaz. Sonug¢ olarak diiz kas, iskelet kasi kasilmasi icin gereken troponin
kompleksini igermez ve bu nedenle kasilmayr kontrol etmek icin farkli bir
mekanizmaya sahiptir. Bu fark, kalsiyumun (Ca) hiicreye nasil girdigiyle karakterize
edilir ve li¢ mekanizma hiicre i¢i konsantrasyonu artirmaktadir (Chamley-Campbell,
Campbell ve Ross, 1979).

1.Voltaj kapili Ca kanallari, Ca'min hiicreye girmesine ve membran

depolarizasyonu ile aktive olmasina olanak tanimaktadir.

2. Hormonlar veya ndrotransmitterler hiicre zarindaki ligand kapili kanallari

acabilir.

Anjiyotensinll ve norepinefrin gibi hormonlar ile ndorotransmitterler,
fosfolipaz-C (PLC) araciligr ile hiicre i¢i inozitol trifosfat (IP3) diizeyinin artmasina
yol agabilir (Ng ve Vane, 1967).

IP3, SR iizerindeki reseptorlere baglanarak Ca'min salinmasina neden
olabilmektedir. Ca salindiktan sonra, ¢izgili kaslarda oldugu gibi troponin C yerine
bir kalmodulin proteinine baglanmaktadir. Kalmodulin daha sonra, miyozin hafif
zincirini fosforile etmekte olan miyozin hafif zincir kinazim1 (MLCK) harekete
gecirir. Fosforile edilmis miyozin hafif zinciri, ATP'yi hidrolize eden ve aktine olan
afinitesini artiran ATPaz aktivitesine sahiptir. Miyozin daha sonra aktine kolayca
baglanabilir. Bu noktadan itibaren, capraz koprii dongiisii ¢izgili kastakiyle aynidir.
Diiz kas, Ca kalmodulin'e bagli oldugu ve MLCK fosforile edildigi siirece kasilmig
kalacaktir. Bu, kan damarlarinda uzun siireli vazokonstriksiyona izin vermektedir

(Webb,2003).

2.3.Kas Tonusu

Kas tonusu, kaslarin kasilmasi ile birlikte olusan gerilime verilen addir.
Kaslar dinlenme durumundayken de kismen kasilidirlar. Bu hafif tonu, kaslan
kasilmaya hazir tutabilmek i¢indir (Duffy, 1962). Kas tonusu, kaslardaki, 6zellikle

anti-yergekimi kaslarindaki tonik aktiviteyi ifade eder ve klinik olarak pasif harekete
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kars1 direng olarak tespit edilir. Normal hayvanlarda ve insanlarda dinlenme halinde

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

Kasilma boyu
A

o » Zaman
Kasiima Gevseme Dinlenme (s)

evresi evresi evresi

Kas tonusu
Uayr —»+
Gizli evre

Sekil 2.4: Kas Tonusu Evreleri
Kaynak: (Bronk, 1936)

Lidell ve Sherrington (1924)'te "miyotatik" veya su anda gercek germe
refleksi olarak diigiindiigiimiiz seyi tanimlamislardir. Daha ayrintili olarak, anti-
yergekimi kasinin pasif bir germesi uygulandiginda, bir dizi proprioseptoriiniin ve
ilgili motor néronlarinin uyarildigint agiklamistir. Gerilmenin artmasina, uyarilmis
proprioseptorlerinin ve onu besleyen motor néronlarinin sayisinin artmasi eslik eder.
Gerilme durursa, aktivite hemen azalir. Anti-yercekimi kaslarinin durus refleksi
tonunun bu germe refleksinden kaynaklandigi bilinmektedir. Yatay pozisyonda,
durus refleksi tonu da azalir, ancak yine de belirli bir pasif gerginlik kaslar denge

uzunlugunun biraz 6tesine gerildiginden devam etmektedir.

Bronk (1936), insan kaslarina yerlestirilebilen ve orada tek bir veya birkag
lifin uyarilmas1 ve aktivitesine eslik eden elektriksel potansiyel degisimlerini
yakalayabilen igne elektrotlarin1 tasarladiklarinda, aktif veya pasif gerginlik
sorununu ¢ézmek ve pasif gerginlikler ile aktif kasilmalar arasinda ayrim yapmak
miimkiin olabilmisti. Normal dinlenme kas1 hi¢bir potansiyel géstermez ve herhangi
bir hafif siirekli uyarimin kaniti bulunmamaktadir. Dinlenme halinde "motor tonu"
yoktur, sadece pasif elastik kuvvetler dinlenme kaslarinin gerginliklerinin
nedenleridir. Son plakalardan gecen eyery motor uyarisi, uyarinin gonillii veya
refleks olmasma bakilmaksizin aksiyon potansiyelleriyle birliktedir. Dinlenme

halindeki kas lifleri herhangi bir potansiyel degisimi goOstermez. Bu nedenle,
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elektromiyografi aktif ve pasif kuvvetler ve gerginlikler arasinda ayrim yapmay1
miimkiin kilmaktadir (Duffy, 1962). Hem aktif hem de pasif siire¢ (1) sicaklik, (2)
mekanik deforme edici kuvvetler, (3) ozmotik kuvvetler, (4) hidrostatik basing, (5)
kimyasallar, (6) kan dolasimi, (7) dehidratasyon ve (8) pH'tan etkilenir (Duval-
Beaupere, Schmidt ve Cosson, 1992).

Lomber kifozlu oturma one c¢okiik gevsek pozisyonundaki deneyler,
Akerblom (1948) ve Lundervold'un (1950) sonuglarini dogrulamistir; bu sonuglara
gore, erector spinm'in lomber kisminin aktivitesi, erector spina'daki One egilme
sirasindaki gerilme reflekslerinin egilimine ragmen, bu asir1 pozisyonda azaldi. Bu
nedenle, giiglii postiiral refleks tonunun bile, gerilmeye ragmen, asir1 6ne egilmis
pozisyonda tamamen ortadan kalktig1 goriilmektedir. Bunun nedeni, bu pozisyonun,
kapsiillerin, baglarin, eklemlerin ve kaslardaki pasif elastik kuvvetlerin yeterli

destegi sagladigi asir1 bir pozisyon olmasidir.

2.4. Tskelet Kaslarimin Hiicresel Yapisi

Kas hiicresi kimyasal yapisinin, % 20' si protein, % 75'1 su ve geriye kalan %
5'1 inorganik tuzlardan olugmaktadir. Kas hiicresi, kas lifi olarak adlandirilmaktadir.
Kas hiicreleri genellikle birden fazla ¢ekirdekli, silindirik ve uzundur (Maclntosh,
Gardiner ve McComas, 2006). Kas hiicrelerinin boylari 0.1 ile 30 cm arasinda olup,

uzunlugu 3 cm ¢ivarindadir (Frontera ve Ochala, 2015).

/ ' \'\\ Bone Muscle Belly Blood vessel

Fascicle Uydu Hilereler

//, B
// \/ Myofiber
y - || Z " o
/ \Nuclel Myefitril
Sarcolemma
Basal lamina
; ~ 9/, BPg/\ Epimysium
. \: '/‘ N T
Tendon L s Perimysium

Sekil 2.5: iskelet Kasinin Yapisi
Kaynak: (Frontera ve Ochala, 2015).
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Kas lifleri miyofibril olarak adlandirilan liflerden olusmaktadir. Miyofibriller
ise, miyofilamentlerden olusmaktadir. Miyofilamentler kalin ve ince uzantilardir.
Myofilamentler kasilabilen proteinler olan Myozin, Aktin, Troponinden ve
Tropomiyozin (Troponin T, Troponin C Troponin I ) olusmaktadir (Pette ve Staron,
1990; Brooke ve Kaiser, 1970; Van Wessel vd., 2010; Ashmore ve Doerr,1971).

Neredeyse tiim omurgal1 viicut hareketleri, kas fenotipi tarafindan yonetilen,
degisken kasilma oOzelliklerine sahip iskelet kaslarmin koordineli aktivitesiyle
uretilir. Kas fenotipi, genotip ve kas lifleri iizerindeki dis etkiler arasindaki
etkilesimin sonucudur ve biliylik Olgiide kas lifi sayisi, lif kesit alani, serideki
sarkomer sayisi, kas lifi tipi dagilimi ve kas mimarisi tarafindan tanimlanir. Kas
liflerinin tipleri genellikle, 1A, tip I, IIB ve IIX olarak adlandirilan, baskin olarak
ifade edilen miyozin agir zincirinin (MyHC) izoformuna gore ayirt edilir. Kas lifleri,
i¢ veya dis ortamdaki degisikliklere yanit olarak fenotiplerini uyarlama ve MyHC
tipini, mimarisini ve boyutlarini degistirme yetenegine sahiptir (Pette ve Staron 2001;

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

2.5. Kaslarin Uyarilma Mekanizmasi

Uyarim, bireysel bir kas lifindeki bir aksiyon potansiyeli, i¢ potansiyelin
dinlenme seviyesinin yaklagik 40 m V {izerine ¢iktig1 herhangi bir noktada kurulur
(¢evreleyen siviya gore yaklasik -90 m V). Bu, ya u¢ plakada (uyarilma motor sinir
lifi araciligiyla oldugunda) ya da dogrudan uyarilma kullaniliyorsa katodun
karsisinda meydana gelebilir. Aksiyon potansiyeli, sinir liflerinde isleyen
mekanizmadan yalnizca ayrintilarda farkli olan bir mekanizma ile lifin uglarina her

iki yonde yayilmaktadir (Hodgkin, 1951).

Lif igeriginin biiziilmesine neden olan sey, zar potansiyelinin kendisidir
(6rnegin, lifin i¢ kismindaki herhangi bir iligkili uzunlamasina akim degil) (Kuffler,
1946). Zar potansiyeli degisimi ile mekanik tepki arasindaki iliski derecelendirilir ve
segirmenin all-or-none karakteri, yiizey zarindaki elektriksel degisimin all-or-none
karakterinin bir sonucudur (Gelfan, 1931, 1933). Bununla birlikte, bu potansiyel
degisim ylizey zar1 boyunca yayilmanin yani sira, 'T' (enine) sistemini olusturan
ylizey zarindan igeri dogru kivrilan tiibiillerin zarlar1 boyunca iceriye dogru da
yayilmaktadir. Bu tiibiiller, miyofibriller arasindaki bosluklarda uzanir, ¢izgilenme

diizeninde belirli konumlarda lif boyunca enine aglar olusturur ve hiicre dis1 bosluga
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aciktirlar (Endo, 1964, 1966; Hill, 1964; Franzini-Armstrong ve Porter, 1964), ancak
acikliklart memeli veya yetiskin amfibi kasinin elektron mikrografilerinde nadiren
acikca goriilmistiir. Amfibilerde, sarkomer basina Z ¢izgisi seviyesinde bir enine ag
bulunurken, memelilerde sarkomer basina iki tane, A ve I bantlar1 arasindaki her
sinira yakin bir tane bulunmaktadir (Page, 1969). Bu aglardan birinin liimeni,
acikliklardan birinin {izerindeki lifin yiizeyiyle temas halinde olan bir mikropipete
elektriksel bir darbe uygulanarak elektriksel olarak negatif hale getirilirse, olduk¢a
lokalize bir kasilma meydana gelir, igeriye dogru 6nemli bir mesafe yayilir ancak
enine tiibiilleri Z ¢izgisi seviyesinde olan kaslarda tek bir I bandiyla veya sarkomer
basina iki tiibiil seti varsa tek bir yarim sarkomerle sinirhidir (Huxley ve Taylor,
1955, 1958). Son zamanlarda, enine tiibiillerdeki elektriksel iletim, yiizey zari
boyunca uzunlamasina yayilmaya benzer ancak ¢ok daha diisiik giivenlik faktoriine
sahip (Adrian ve Peachey, 1973) rejeneratif bir siire¢ oldugu gosterilmistir ve bu,
kisalmanin baglangicinin her bir lifin igine dogru yayilma hizini1 agiklamaktadir

(GonzalezSerratos, 1971).

Kiiciik capli bir pipetle yapilan lokal uyarim deneylerinde, bu iki boyutlu
aglardan biri, lifin disina baglanan tek bir tiibiil araciligiyla uyarilmaktadir; bu durum
yayilma icin elverissiz olmakla birlikte, agin disartya olan tiim baglantilarinda ayni
anda uyarildiginda yayilma i¢in diisiik giivenlik faktorii olusturmasi, muhtemelen
tepkinin 10 Tam veya daha fazlasinin &tesine dogru iceriye dogru yayilmamis
olmasinin nedenidir. Daha biiyiik pipetlerle, Strickholm (1966) bazen birkag
sarkomerin i1zole edilmis bir lifin tiim kesiti boyunca kasildig: tepkiler elde etti ve
Gelfan (1933) tarafindan 15 /tm c¢apindaki bir pipet araciligiyla uygulanan uzun
siireli pozitif potansiyele yanit olarak elde edilen dereceli lokal kasilmalar,
baslangicta segirme benzeri bir bilesen igermekteydi. Sugi ve Ochi (1967) tarafindan
kaydedilen, lif yiizeyiyle temas halindeki bir pipete oldukca giiclii bir negatif darbe
uygulandiginda lifi g¢evreleyen halka seklinde bir kasilmanin meydana geldigi

dikkate deger tepkiler i¢in heniiz bir agiklama bulunmamaktadir.

2.6.Kas Kasilma Mekanizmasi

Kasilma kasmin evrimi, hayvanlar alemindeki daha yiiksek organizmalara
cevrelerinde hareket edebilme yetenegi kazandirdi. Insan viicudunda ii¢ ana kas tipi

bulunmaktadir. Bunlar, iskelet kasi, kalp kas1 ve diiz kasdir. Bu kaslar, farkli yapisal
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ve iglevsel Ozelliklere sahip olup, viicudun hareketi ve cesitli fizyolojik siireclerin
diizenlenmesi i¢in olduk¢a onemlidir. Miyosit, kas yapisinin hiicresel birimidir ve
hiicresel kasilma bi¢ciminde mekanik kuvvet iiretmek i¢in kimyasal enerji kullanan
yiiksek konsantrasyonlarda 6zel proteinler igerir. Iskelet ve kalp kasi, sarkomer
olarak bilinen tekrarlayan kasilma filamentleri birimlerinin miyofibril adi verilen
silindirik demetler halinde goriiniir sekilde diizenlenmesi nedeniyle ¢izgili kas olarak

adlandirilmaktadir.

Kasin Kasilma Mekanizmasi

Z gizgisl

c P
H £ Z glzgisi
Sarkomer % =

Aktin

" Miyozin Z gizgisi
Ince iplikgik Kalin iplikgik

Z gizgisi

Sekil 2.6: Kasin Kasilma Mekanizmasi
Kaynak: (Frontera ve Ochala, 2015).

Olgun kas liflerinde (¢izgili kas miyositleri), hiicresel hacmin ¢ogu miyofibril
tarafindan isgal edilir ve c¢ekirdekler ve iligskili Golgi sistemi, mitokondri,
sarkoplazmik retikulum (SR; ¢izgili kasin 6zel endoplazmik retikulumu), glikojen
graniilleri ve diger organeller/yapilar i¢in ¢ok az yer kalir. Bunun aksine, diiz kaslar
sarkomerlere organize olmayan biiyilkk miktarda aktin ve miyozin filamentlerine
sahiptir. Postmitotik olan ¢izgili kas hiicrelerinin aksine, diiz kas hiicreleri fizyolojik
ve patolojik kosullar altinda cogalabilir. Cizgili kaslar, SR'den salinan ve aktin
filamentindeki troponine (Tn) baglanan Ca2+ tarafindan diizenlenir. Bu olay,
tropomiyozini (Tm) pozisyonundan serbest birakir ve bu da miyozin baslarinin
aktinle etkilesimini engeller. Ancak, diiz kas Tn igermez ve bunun yerine kasilma
miyozin diizenleyici hafif zincir (RLC) fosforilasyonunun seviyesi tarafindan

diizenlenmektedir (Ojima, 2019).
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Sekil 2.7: Cizgili Kaslarin Kasilma ve Gevseme Modeli
Kaynak: (Huxley, 1957).

B 'miyosin’ kendisi bir ATPaz'dir (Barer, 1948; Engelhardt ve Lyubimova,
1968; Rall ve Rall, 2014). C miyosin ipliklerinin (Bailey, 1942; Szent-Gyorgyi,2004)
ve ¢ozeltideki miyozinin (Needham vd., 1941; Dainty vd., 1944) fiziksel 6zellikleri,
ATP mevcut oldugunda biiyiik olglide degismektedir. D KUhne'nin 'miyosini’ iki
proteine ayrilabilir, aktin' ve miyozin (Straub, 1943). Bu ayrismada, proteinler
ATPmin etkisiyle bir kompleks olan aktomiosin'den ayrilmaktadir (Huxley,
2009,1998; Szent-Gyorgyi, 2004). E bir kas tetanik uyarimla tam olarak aktive
edildiginde, kendisine uygulanan yiikiin kesin bir fonksiyonu olan bir hizda
kisalacaktir (Fenn ve Marsh, 1935). Huxley (1957), yeterli bir yaklasim derecesinde,
bu fonksiyonun dikdoértgen bir hiperboliin pargasi oldugunu gostermistir. G enerjinin
is ve 1s1 biciminde serbest birakilmasi (muhtemelen kasilmaya bagli biyokimyasal
siirecler tarafindan substratin kullanimina orantilidir) bir kasin kisalmasina ve is
yapmasina izin verildiginde, izometrik tutuldugunda oldugundan daha fazladir (Fenn,
1923, 1924). H enerji salimim oranindaki bu artis, daha yiiksek kisalma hizlarinda
diizlesir (Hill, 1938), yani birim uzunluk degisimi basma serbest birakilan enerji,
kisalma hizi arttikga daha az olur. I zorlanmis uzama sirasinda, enerji salinim orani
(iiretilen 151 eksi kas lizerinde yapilan is) izometrik kasilma sirasindaki orandan ¢ok
daha azdir (Fenn, 1924; Hill, 1938; Kastrikin, 1980; Aubert,1948). J genis agil1 X-
15t kirmima resmi, aktif kaslarda gevsemis kaslardakinden cok farkli degildir

(Astbury, 1947). K kasin tetanik olarak uyarildiginda gelistirdigi izometrik gerginlik,
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tutuldugu uzunluga gore karakteristik bir sekilde degisir ve gevsek uzunluga yakin
olan optimumun her iki tarafinda dik bir sekilde azalmaktadir (Ramsey ve Street,

1940).

2.6.1.Uyarilma ve kasilma arasindaki iliski

Kaslara bir uyar1 uygulandiginda, tepki ilk olarak her tepki veren lifin zarinda
olusan uyarilma ve ardindan zarin i¢indeki maddenin bir fonksiyonu olan kasilma ile
gosterilir. Uyari, bir lifin belirli bir noktasinda dogrudan uygulanan bir katot elektrik
soku veya bir u¢ plakaya gelen bir sinir uyarisi yoluyla gergeklestirilirse,
kendiliginden yayilan aksiyon potansiyeli bigimindeki uyarilma durumu o noktadan
lifin uglarina dogru her iki yonde yayilir (Cooper ve Creed, 1927). Katz (1939),
kasilmanin kendiliginden yayilmadigini, ancak, aksiyon potansiyeli gecerken
yakindaki zarda anlik olarak mevcut olan uyarilmanin bir sonucu olarak kasilma
malzemesinin her uzunlamasina segmentinde yerel olarak gelistigini gostermektedir.
Kasilmanin uyarima olan bu bagimliligi, uyarilmis zarda baglatilan ve igeriye dogru
hareket ederek kasilma elemanlariyla temas kurarak kasilmayi baslatan bir siireg
olmas1 gerektigini gostermektedir. Tiim tepkime dizisi, ice dogru hareket eden
baglanti ve kasilmanin aktivasyonu uyarilma-kasilma (E-C) eslesmesi terimiyle

adlandirilmgtir.

E-C eslesmesinin bu genel iliskileri uzun yillardir bilinmesine ve bunlar1 daha
ayrintili olarak analiz etmek icin birka¢ girisimde bulunulmasina ragmen, kas
fizyologlar1 arasindaki genel fikir birligi, bu dizide aksiyon potansiyelinin ve bununla
kasilma arasindaki baglantinin roliinlin biiyiik 6lclide bir gizem olarak kaldig:

yoniindedir (Katz, 1948; Fulton, 1926 ).

Arastirmalar, genellikle tanimlanmis LP i¢inde bile mekanik degisikliklerin
meydana geldigini gostermektedir. Bu bulgu ve onunla iliskili digerleri, kasilma
sisteminin tepkisini baslattigi uyaridan sonraki en erken ani gosterdikleri ve bu
nedenle en azindan E-C kuplajinin gesitli tepkilerinin kinetik karsilikli iligkilerini

belirlemeye hizmet ettikleri i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir (Kuffler, 1946).

2.7. Cizgili Kaslarin Sarkomerleri

Cizgili kasin temel kasilma birimi olan sarkomer tasvir edilmistir.

Sarkomerler, bir miyofibril olusturmak igin seri halinde diizenlenmistir. Sarkomer, Z
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cizgisinden Z cizgisine (asagida ayrintili olarak agiklanmistir) uzanan, yalnizca
birka¢ mikrometre uzunlugunda ve miyozin "kalin" filamentler iceren bir A
bandindan olusur ve bu bant, aktin "ince" filamentlerden olusan iki yarim I bandiyla
cevrilidir. Bu A bandi, sarkomerin merkezi bolgesidir ve esas olarak iskelet, kalp ve
diiz kasin kuvvet {ireten motor proteini olan miyozin filamentlerinden olugsmaktadir
(Sweeney ve Holzbaur 2018). Artik miyozin II veya geleneksel miyozin olarak
adlandirilan kas miyozini, motor proteinlerinin miyozin siiper ailesinde kesfedilen

bir¢ok liyenin ilki olarak kabul edilmektedir (Odronitz ve Kollmar 2007).
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Sekil 2.8: Sarkomer
Kaynak: (Jansen ve Holck, 2024).

Miyozin II'nin ek bir kas disi formu, amiplerin, mantarlarin ve hayvan
hiicrelerinin sitokinezine ve hiicresel hareketine katkida bulunur (Bresnick 1999) ve
diiz kas hiicrelerinde 6nemli bir rol oynayabilir. Cizgili kaslarin (iskelet ve kalp)
miyofibrilleri seri halinde sarkomerlerden olugmaktadir. Her iki u¢ da Z gizgileriyle
(Z bantlar1 veya Z diskleri olarak da bilinir) smirlandirilmistir. Yiiksek protein
yogunlugu, yiiksek kirilma indisi ve yiiksek elektron yogunlugu ile ayirt edilen ince
disklerdir. Bir dizi bant -diizenli yarim I bandi, A bandi, yarim I bandi, yapisal
bilesenlerine gore farkli 1s1k-optik ve elektron-optik o6zellikler gostermektedir. Z
cizgileri arasinda (stirekli I bantlarini ikiye bdler) bulunur. Sarkomerin merkezindeki
A bandi anizotropiktir (A bandinin adi; ¢ift kirllma gosterir) ve esas olarak
miyozinden olusan paralel hizalanmig kalin filamentlerin varlig1 sonucunda elektron
yogundur. A bandmin her iki tarafinda ve Z ¢izgisi tarafindan ikiye boliinmiis olan I

bandi, biiylik olciide aktin ve iliskili proteinlerden (ince filamentler) olugmasi
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nedeniyle zayif ¢ift kirilmalidir (neredeyse izotropiktir). Bu aktin filamentleri, A
bandini isgal eden (Craig ve Padron, 2004).) ve Z ¢izgisinden A bandinin H bandinin
kenarina kadar uzanan miyozin filamentlerinden daha ince, daha esnek ve daha az
hizalanmistir. Bu nedenle, A bandinin dig bdlgeleri, aktin ve ince ve kalin
filamentlerin 6rtiismesi nedeniyle H band1 da dahil olmak {izere merkezi bolgelerden
daha yogundur. U¢ boyutlu konfigiirasyonda, sarkomerin ince ve kalin filamentleri,
iist liste binme bolgelerinin enine kesit goriiniimiinde, kalin filamentlerin miikemmel
altigenlerin koselerinde yer aldigi ve alti ince filamentin her kalin filamenti
cevreleyerek ikinci bir altigen dizi olusturdugu cift altigen bir dizide diizenlenmistir.
Bu diizenleme, her ince filamentin etkilesime girdigi {i¢ bitisik kalin filamentten esit
uzaklikta olmasiyla sonuglanir. H band1 (ayn1 zamanda H boélgesi olarak da bilinir),
kalin filamentlerin tek uzunlamasina elemanlar oldugu A bandinin bir alanidir;
ancak, bu bolgenin ii¢ farkli segmenti vardir. M bandi, kalin filamentleri bir aga
baglayan capraz baglantilar iceren H bandinin yogun, ¢ok merkezi bolgesidir. M-
bandinin hemen yaninda, L-bolgeleri adi verilen dar, daha hafif bantlar bulunur
(ayrica kopriisiiz bolgeler olarak da bilinir) ve bunlar M-bandina ek olarak, kalin
filamentten miyozin ¢apraz kopriilerinin ¢ikmadigi bir bolgedir. H-bandinin geri
kalani, kalin filamentlerin ylizeyinden yayilan miyozin ¢apraz kopriileri nedeniyle L-
bolgesinden daha yogundur. Sarkomer kisalmasi, ince filamentlerin kalin
filamentlerin yanindan A-bandina kaymasini gerektirir, bdylece 1 ve H-bantlar
kisalir, buna karsin Z-¢izgisi, A-banti, M-cizgisi ve L-bdlgesinin genislikleri
degismeden kalmaktadir (Amin, 1986). Bu ilk olarak 1950'lerde Huxley (1957) ve
Huxley ve Hanson (1954) tarafindan ayrintili olarak agiklanmis ve kas kasilmasinin
"kayan filament teorisi"nin temelini olusturmustur. Aktin omurgasina ek olarak,
iskelet ve kalp kas1 ince filamentleri, birlikte kasilma sistemine Ca2+ diizenlemesi
saglayan iki ana protein olan Tm ve Tn'yi icermektedir. Birlikte, Tn—Tm kompleksi,
dinlenen kas hiicrelerindeki aktin-miyozin etkilesimlerini sterik olarak engeller.
SR'den salinan Ca2+, Tn kompleksinde konformasyonel degisikliklere neden olarak
miyozinin aktine baglanmasina izin vermektedir. Aktin-miyozin etkilesiminin bu
Tn—-Tm aracili diizenlenmesi, ince filament diizenlemesi olarak bilinmektedir (Kuo

ve Ehrlich, 2015).
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2.7.1.ince Filamentler

Aktin monomerleri (G-aktin) fizyolojik iyonik giicte ve Mg 2° ve K*
varliginda uzun filamentlere (F-aktin) polimerize olur ve 5,9 nm'lik bir adimla sikica
sartlmis bir heliks olusturur (Pollard 2016). ATP, bu islem sirasinda ADP'ye
hidrolize edilir, ancak polimerizasyonun kendisi icin gerekli degildir. Aktin
filamentlerinin uzunlugu, diger diizenleyicilerin yoklugunda ayarlanmasa veya
sabitlenmese de, filamentlerin uglarinda monomer kaybini veya eklenmesini

engelleyen kapatma proteinlerinin eklenmesiyle uzunluk stabilizasyonu saglanabilir

(Pardee ve Spudich, 1982).

™nC

\ ™nT

Actin :
Tropomyosin
Head'tO’ta“ Ovel’lap " lt(‘.lt'ﬁlulu‘.
of tropomyosin molecules Soo” |

Sekil 2.9: Ince Filamentlerin Diizenlenmesi

Aktin filament olusumunun o©nemli bir Ozelligi, filamentteki aktin
monomerlerinin ve monomerleri olusturan 6zdes olmayan alanlarin tekdiize yonelimi
tarafindan olusturulan icsel yapisal ve islevsel polaritedir. Boylece, her bir uca farklh
ozellikler kazandirir. Bu polaritenin dogrudan kaniti, aktin filamentlerinin miyozin
baslartyla tamamen siislenmesiyle gosterilmistir. Bu da, filamentlerin goriiniiste "ok
uclar1” ile kapli olmasiyla sonuglanmistir. Bu ok uglari, Z ¢izgisinden uzag: isaret
eder ve bu nedenle kas kisalmasi sirasinda kayan filamentler i¢in miyozin-aktin
etkilesiminin bir yonliiliigii oldugu ile tutarlidir (von Sengbusch ve von Sengbusch,
1979; Steinhauser, 2008).

Sarkomer i¢inde, aktin filamentleri Z c¢izgisinin kenarlarindan, "dikenli"
uclart Z ¢izgisi ucuna dogru olacak sekilde polimerize olur. Protein Cap Z (kapak
proteininin kas izoformu; [-aktinin olarak da bilinir) Z c¢izgisindeki aktin
filamentlerinin dikenli uglarin1 bloke eder ve polimerizasyonlarinin baglatilmasina

katkida bulunabilir (Casella vd., 1989; Maruyama, 2002), buna kargin formin protein
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ailesinin iiyeleri aktin montajin1 ve bakimini diizenlemektedir (Taniguchi vd., 2009).
Ince filamentlerin sivri uglar1 sarkomerde tropomodulin ve Tm tarafindan kapatilir
(Sekil 9) (Gregorio vd., 1995; Almenar-Queralt vd., 1999; Rao, Madasu ve
Dominguez, 2014). Ek olarak, filament uzunlugu farkli kaslarda iyi bir sekilde
belirlenebildiginden, tropomodulin ile birlikte hareket eden nebulinin bir rol oynadig1
diisiiniilen kapatma isleminden once bir "6lgiit" de gereklidir. lging bir sekilde,
Ozellikle uzun siireli kasilma aktivitesine maruz kalan canli kas lifleri, daha kisa
filamentlerden olusan bir popiilasyon igerir ve bu, ince filament uzunlugunun
dinamik oldugunu, muhtemelen kas kasilmasi sirasinda ince filament kirilmasinin ve
rejenerasyonunun dongilisel olusumunun bir sonucu oldugunu diisiindiirmektedir

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

2.7.2.Kalin filamentler

Kas miyozini II, dort hafif zincir ve iki agir zincirden olusan bir hekzamerik
proteindir (Sweeney ve Holzbaur, 2006; Huxley, 1963). Bir a-heliks sarmal yapidir
ve esnek bir mentese araciligiyla iki kiiresel basa baglanmaktadir (Slayter ve Lowey,
1967). Miyozin g¢ubuklari arasindaki etkilesimler, miyozin molekiillerinin kalin
filamentler halinde birlesmesi i¢in gereklidir. Miyozin basmin ilk yiiksek
¢Oziiniirliikli kristal yapist (Rayment vd., 1993), ATP hidrolizi i¢in aktif bolgeyi,
kuyruk alanindan hemen 6nce uzatilmis bir a-helikse iki hafif zincirin baglanmasini
ve aktin filamentleri i¢in baglanma bdlgesini bulgulandirmistir. Miyozin agir
zincirinin niikleotid, aktin ve hafif zincir baglanmasinda rol oynayan boélgeleri ilk

olarak biyokimyasal caligmalarla tanimlanmistir.

Gosterildigi gibi (Sekil 10) miyozin molekiilii, major histokompatibilite
kompleksinin (MHC) (~150 kDa) HMM kisminin ¢ubugun enzimatik olarak islevsel
basini (S1) ve amino-terminal kismini (S2) icerdigi siurlt triptik veya kimotriptik
sindirimle ayr1 ayr1 agir meromyozin (HMM) ve hafif meromyozin (LMM)
parcalarina ayrilabilir. Her tiirlii kas miyozinin HMM ve S1 proteolitik parcalari, bu
tiir analizlerde kullanilan diistik 1iyonik kuvvetlerde kiimelesmediklerinden,
cozeltideki aktin-miyozin kinetiginin belirlenmesi i¢in yaygin olarak kullanilmistir.
Iki miyozin basinin her biri, biri ~18 kDa ve digeri 16,5-24 kDa araliginda olmak
tizere iki miyozin hafif zinciriyle iligkilidir ve bu da miyozin molekiilii basina toplam

dort hafif zincir yapmaktadir (Lowey ve Risby, 1971; Weeds ve Frank, 1974). Bu
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miyozin hafif zincirleri, miyozin basinin hemen distalinde bulunan temel hafif zincir
(ELC) ve miyozin sarmal bobininden hemen 6nce gelen RLC olarak bilinir (Sekil
10) RLC, Thr18/Ser19'da (insanlarda) fosforile edilebilir (Perrie, Smillie ve Perry,
1973) ve bu fosforilasyon, diiz ve kas dis1 miyozin aktivitesini diizenlemektedir.
Cizgili kaslarda, bu fosforilasyon ATPaz dongiisiinii diizenleyebilir, ancak aktin-

miyozin etkilesimini acip kapatamaz.

/ Essential light chain
/ & Regulatory ightchan
Myosin heavy chains &

ROD

o
LMM St

Sekil 2.10: Kahn Filamentler
Kaynak: (Perrie, Smillie, vePerry, 1973).
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Iskelet, kalp ve diiz kaslarm miyozin II'si, kas veya koken tiiriinden bagimsiz
olarak tim omurgal1 iskelet kaslarinda 1,6 pum uzunlugunda bipolar kalin filamentler
olusturmak {izere fizyolojik iyonik kosullar altinda polimerize olur. Kuyruklarin
LMM bolgesi, filamentlerin ¢ekirdegini olusturur ve filamentin ortasindaki ¢iplak
bolgede zit yonlerde ortiistir. Ciplak bolgenin lateralinde, kuyrugun S2 bdlgesinden
ve iki S1 bagindan olusan HMM bélgeleri, filament ylizeyinde disar1 dogru salinir ve
baslarinin ince filamentlerle capraz kopriiler olusturmasina olanak tanimaktadir
(Zoltan, 2018). RLC fosforilasyonunun yoklugunda, baslar kalin filament
omurgasina karsi, "sliper gevsemis" durum olarak bilinen son derece diisiik ATP
devir hizima yol acgan bir sekilde paketlenir. "Rahat" durumda (yani RLC
fosforilasyonu), her miyozin molekiiliiniin iki bas1 birbirine yakin bir sekilde durur
veya kismen bagimsiz pozisyonlar alir; S2 bdlgesi iki bas arasinda hareketli bir

baglant1 olusturmaktadir (Faix vd., 1996; Bray,2000; Manhart, 2011; Cumbur, 2023).
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2.8.Kaslarda Kuvvet iletimi

Kas kasilmasi, ince filamentlerin kalin filamentlerin {izerinden kaymasin
gerektirir ve bunun sonucunda sarkomer ve dolayisiyla tiim miyosit kisalmaktadir.
Ortaya ¢ikan uzunlamasia kuvvet, ekstraseliiler matris (ECM) tendon araciligiyla
kemige iletilmektedir. Bireysel miyositlerin kasin tiim uzunlugu boyunca nadiren
uzanmast ve birbirlerine siki bir sekilde bagli olmamasi nedeniyle, kuvvetin
miyofilamentlerden ECM'ye etkili bir sekilde iletilmesi, tiim kasin islevi i¢in ¢ok
onemlidir. Capraz kopriiler ayrica kasilma aninda miyofilament kafesini sikistiran
radyal kuvvet iiretmektedir (Maughan ve Godt, 1981). Bu radyal kuvvetler, ince
filamentlerin Z cizgisine siki bir sekilde baglanmasindan kaynaklanir. Gerilim, Z
cizgisinin konformasyonunu degistirebileceginden, sikistirma derecesi eksantrik
(uzama) sirasinda izometrik kasilmalardan daha fazladir. Bu nedenle, miyositlerin
hem uzunlamasina hem de radyal kuvvetlere dayanacak ve etkili bir sekilde iletecek
yapisal elemanlar1 vardir. Distrofin-glikoprotein kompleksi (DGC) ve integrin
kompleksleri de dahil olmak iizere gii¢lendirici molekiiller, miyofilamentlerden
ECM'ye mekanik baglantilar saglamaktadir (Godt ve Maughan, 1977).

Hayati bir kuvvet iletim elemani olan distrofin, amino terminalinde aktin
baglayici bir alan, 24 spektrin tekrar1 ve distroglikan-sarkoglikan kompleksini
olusturan bir transmembran glikoprotein kompleksiyle iliskilenen bir karboksi-
terminal bolgesi olan biiylik bir proteindir. Hiicrenin disinda, B-distroglikan hiicreyi
cevreleyen bazal laminadaki lamininine baglanir. Bu molekiiler etkilesimler aktin
filamentleri ile ECM arasinda dogrudan bir baglant1 saglayarak, hem uzunlamasina
hem de radyal olarak kas kasilmasiyla gelistirilen kuvvetin ECM'ye iletilmesini
saglar. Ara filament proteini desmin'in Z-¢izgisini distrofine bagladigi ve bu
gerginlik dagilimin1 sagladigr diisliniilmektedir. Bu sitoskeletal-ECM baglantisinin
onemi, distrofini kodlayan genin mutasyona ugradigi ve bu temel baglantiy
saglamak i¢in islevsel bir proteinin ifade edilmedigi Duchenne kas distrofisinde
(DMD) meydana gelen siddetli kas dejenerasyonuyla vurgulanmaktadir (Desjardin
vd., 2002).

Distrofin mevcut olsa bile, kas kasilmasiyla {iretilen kuvvet miyositlere zarar
verebilir. Bu hasarin boyutu hem kuvvet iiretiminin biiylikliigi hem de siiresiyle

iligkilidir ve oOzellikle uzayan (eksantrik) kasilmalarda yaygindir, ciinkii tepe
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kuvvetleri kasin/miyositin maksimum izometrik kuvvetini asar. Ancak kasilma
kaynakli hasar, Ca "™ hasarli zarlardan hiicrelere girmesiyle baslayabilen miyosit

hipertrofisi i¢in bir uyarici olabilir.

2.9.Kasilma Tipleri

Ozel bir kas ya da kas grubu tarafindan olusturulan maksimum kuvvete veya
gerilime kassal kuvvet denilmektedir (Sweeney ve Hammers, 2018). Alan yazinda,

kas kasilma gesitleri tizerine farkli goriisler bildirilmistir.

NMOva ot
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[=13%
Clesrmientric:
Contraction)

Sekil 2.11: Kasilma Cesitleri
Kaynak: (Biewener ve Patek, 2018).

Kas kasilmasi, sinir sistemi araciligiyla baglatilan bir siirectir. Motor
noronlardan yayilan sinyaller, kas liflerinin zarinda aksiyon potansiyeli olusturur. Bu
stirecte, asetilkolin gibi ndrotransmitterlerin kas hiicresi zarina etki etmesiyle
sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum iyonlar1 salinir. Kalsiyum iyonlari, aktin ve
myozin filamentleri arasindaki etkilesimi tetikler. Myozin baglari, ATP ile enerji
saglanarak aktin filamentleri lizerinde kayma hareketi gerceklestirir, bu da kasin
kisalmasina yol agmaktadir. Kas kasilmasi, izotonik (kasin uzunlugunun degistigi) ve
izometrik (kas uzunlugunun degismedigi) olmak iizere iki ana tiirde
siniflandirilabilir. Izotonik kasilmalar, daha fazla kuvvet iiretirken, izometrik
kasilmalar sabit bir gerilim saglamaktadir. Ayrica, eksentrik ve konsantrik kasilmalar
da onemli rol oynamaktadir; eksentrik kasilmalar, kasin uzarken gerilim olusturmasi,

konsantrik kasilmalar ise, kasin kisalmasi ile gerceklesir (Biewener ve Patek, 2018;

36



Sweeney ve Hammers, 2018; Geeves ve Holmes, 1999; Bagshaw, 1993; Ebashi,
Endo ve Ohtsuki 1969).

2.9.1.izometrik kasilma

Izometrik ¢izgili kas kasilmas1, kas uzunlugunda bir degisiklik olmaksizin kas
gerginliginde bir degisiklik ile karakterize edilir. Izometrik kasilmalar, hareketsiz bir
nesneye karsi itme veya ¢ok agir bir agirligi kaldirmaya calisirken goriilmektedir

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

Iskelet kaslarinin izometrik kasilma siiresinin diizenlenmesi cesitli sekillerde
miyozin adenozin trifosfataz (ATPaz) aktivitesine (Baranvd., 1965; Close, 1972;
Gutmann, Hajek veHorsky, 1969) veya sarkotiipiibiiller (sarkoplazmik retikulum)
tarafindan C2+ alim oranina atfedilmistir (Close, 1972). Bu faktorlerden hangisinin
izometrik kasilma siiresini diizenlemede birincil rol oynadigi, hizli kasilan ve yavag
kasilan kaslarin karsilastirmalariyla belirlenememistir ¢iinkii ilkinde hem miyozin
ATPaz (Baranvd., 1965; Barnard vd., 1971; Katz, Repke ve Rubin, 1966; Sreter,
Seidel ve Gergely,1966), hem de sarkotiipiiler Ca”+ alimi1 daha yiiksek aktiviteye
sahiptir (Fiehn ve Peter, 1971; Brody, 1976; Sreter, 1969). Benzer sekilde, olgun
kaslar olgunlasmamis kaslara gore daha kisa izometrik kasilma siiresine sahiptir
(Close, 1964; Buller, Eccles ve Eccles, 1960), ancak ayni zamanda hem miyozin
ATPaz (26) hem de sarkotiipiiler Ca?+ alimi daha yiiksek aktiviteye sahiptir
(Fanburg, 1968; Holland ve Perry, 1969). Mevcut ¢alismada, farkli izometrik
kasilma siirelerine sahip ancak benzer miyozin ATPaz aktivitelerine sahip iki iskelet
kast ornegi sunulmustur. Her iki durumda da sarkotubiiler Ca2+ aliminda uygun

farkliliklar bulunmustur.

2.9.2.Eksantrik kas kasilmasi

Eksantrik kas kasilmasi, kasin uzarken gerilim olusturdugu bir kasilma
tiirtidiir. Bu tiir kasilmalar, kas liflerinin uzunlugunun arttig1 ve kuvvetin uygulandig
durumlarda meydana gelmektedir. Eksantrik kasilma, kasin iskelet yapisim
koruyarak ve kontrol ederek, viicut agirhigin1 ve dis yiikleri dengelemek igin kritik
oneme sahiptir (Lindstedt vd., 2001; Abbott, Bigland ve Ritchie, 1952). Eksantrik
kas kasilmasi, genellikle kasin tizerinde bir yiik uygulandiginda, yani kasin kisalmak
yerine uzamak zorunda kaldiginda gerceklesir. Bu siiregte, motor ndéronlar tarafindan

sinyal gonderilir ve kas lifleri, myozin baglarinin aktin filamentleri iizerindeki kayma
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hareketini kontrol eder. Ancak, kas lifleri gerilim altinda uzandiklari i¢in, bu hareket,
kasin kisalmasina kiyasla daha karmasik bir mekanizma gerektirir. Kalsiyum
iyonlarinin salimimi ve aktin-myozin etkilesimi, ecksantrik kasilmanin baslica
biyomekanik siireglerindendir. Ayrica, eksantrik kasilmalar sirasinda kas liflerinin
zedelenme riski artar; bu durum, kas hasarinin ve yorgunlugun énemli bir kaynagidir
(LaStayo vd., 2003b). Spor bilimlerinde, eksantrik kasilmalar, kas giiciinii ve
dayanikliligini artirmak ic¢in kullanilan antrenman yontemlerinin temelini olusturur.
Ornegin, eksantrik antrenman programlari, kas hipertrofisini ve patlayic1 giicii
artirma  potansiyeli sunmaktadir (Gault ve Willems, 2013). Ozellikle spor
yaralanmalarinda, eksantrik kasilma sirasinda meydana gelen asir1 yiikklenme, kas
liflerinde mikro yirtiklara yol agabilir. Bu nedenle, rehabilitasyon programlarinda
eksantrik egzersizler, kas giiclinii yeniden kazandirmak ve yaralanma riskini
azaltmak igin etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir (Abbott, Bigland ve Ritchie,
1952). Eksantrik kasilmanin iki temel tanimlayici 6zelligi olan “en yiiksek kuvvetler
ve daha diisiik enerji gereksinimi” bu kasilma rejimini geleneksel kas egitimine karsi
mantikli bir alternatif haline getirir. Bugiine kadar, eksantrik egzersizin faydalarinin
gelismis kas fonksiyonunun oOtesine gectigi kabul edilmistir, ¢iinkii bu egitim
modunun sinirsel tahrik veya saglikla ilgili faktorler tizerinde bir dizi olumlu etKi
yarattig1 gosterilmistir (Paschalis vd., 2010, 2013). Uzun yillar boyunca, eksantrik
rejim spor egitiminde biiyiik oOl¢iide maksimum kas giliclinli, kuvveti ve
koordinasyonu gelistirmek icin kullanilmistir. Ayrica, sporcularda eksantrik
egzersizin uygulanmasi, hamstring zorlanmasi gibi spor yaralanmalarin1 6nlemede

etkili oldugunu gostermistir (Croisier vd., 2002).

Kendine has 0zellikleri nedeniyle, eksantrik antrenman uygulamalar
maksimum kas giiciinii daha da artirabilir ve gii¢, giic gelisimi i¢in optimum kas
uzunlugu ve eksantrik gorevler sirasinda koordinasyonu en iyi hale getirebilir
(LaStayo vd., 2003a). Eksantrik antrenman ayrica hiz performansini veya si¢grama
gibi geri tepme aktivitelerini artirmada 6zellikle etkili olabilir (Franchi vd., 2017b;
Chaabene vd., 2018).

2.9.3.izotonik kasilma

Izotonik ¢izgili kas kasilmasi, kas uzunlugunda bir degisiklikle birlikte

stirekli kas gerginligi ile karakterize edilir. Bu tiir kasilma, kasilma kuvveti bir kas
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lizerindeki toplam yiike esit oldugunda meydana gelebilir. Izotonik kasilmalar,

yiirlime, kogsma veya ¢omelme gibi aktiviteler sirasinda goriilmektedir.

Bir kasin islevi, baslangi¢c ve ekleme olmak {izere iki nokta arasinda gerilim
gelistirmek olarak tanimlanabilir. Ancak, bu amag i¢in gerekli mekanizma, gerilimin
bu iki noktanin goéreceli hareketinin tiim olas1 kosullar1 altinda, yani kas kisaldiginda
oldugu gibi birbirlerine yaklastiklarinda veya kas uzadiginda oldugu gibi
birbirlerinden uzaklastiklarinda gelistirilmesi gerektigi gercegiyle
karmasiklasmaktadir. Nadiren veya hi¢ gerceklesmeyen 6zel bir durum olarak, iki
nokta birbirine gore sabit kalmaktadir. Boyle bir kasilma Fick (1882) tarafindan

"izometrik kasilma" olarak tanimlanmistir (akt,. Fenn, 1936).

2.9.4.Konsantrik kasilma

Konsantrik kas kasilmasi, kas liflerinin kisalmasi sirasinda meydana gelen bir
kasilma tiiriidiir. Bu siireg, kasin {izerindeki yiikii asarak kasin kisalmasini ve kuvvet
tiretmesini  saglamaktadir. Konsantrik kasilmalar, iskelet kaslarinin hareket
tiretiminde temel bir rol oynar ve genellikle aktif hareketler sirasinda, yani kasin
kuvvet uyguladigi durumlarda goriilmektedir (Roig vd., 2009). Konsantrik kas
kasilmasi, motor noronlar tarafindan gonderilen sinyaller araciligiyla baslatilir. Bu
sinyaller, kas hiicrelerinin zarinda aksiyon potansiyeli olusturur ve sonu¢ olarak
sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum iyonlarinin salinimina neden olur. Salinan
kalsiyum iyonlari, aktin ve myozin filamentleri arasindaki etkilesimi artirarak,
myozin baglarinin aktin filamentleri iizerinde kaymasini saglar. Bu kayma, kas
liflerinin kisalmasina yol agarak kasin disariya kuvvet uygulamasini saglar (Kuo ve
Ehrlich, 2015; Valberg, 2008). Konsantrik kasilmalar, biseps kivrimi veya ¢omelme

pozisyonundan ayaga kalkma gibi aktiviteler sirasinda goriilmektedir.

2.10.Viicut eksenleri ve hareket sistemi

Anatomik tartigmalarda viicudun her zaman yanlis bir pozisyonda oldugu
varsayilir. Kollar yanlarda, avu¢ igleri 6ne doniiktlir. Bu pozisyona Anatomik

pozisyon adi verilmektedir (Sekil, 2.12) (Aydin, 2000).
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Sekil 2.12: Anatomik Diizlem ve Eksenler
Kaynak: (Demirel ve Kosar, 2006).

Hedian Diizlem, ayrica orta sagital diizlem olarak ifade edilmektedir.
Viicudun oniinden arkasina dogru gecen bir diizlem, boylece viicudu median veya
orta sagital diizlem olarak esit sag ve sol yariya bolen diizlemdir (Huelke, 1986).
Sagital diizlem, median diizlemine paralel herhangi bir diizlemdir. Koronal diizlem,
viicudun i¢inden dikey olarak gecen, ancak median veya herhangi bir sagital diizleme
dik a¢1 yapan bir diizlemdir. Yatay diizlem, Viicudun i¢inden yatay olarak gegen
herhangi bir diizlemdir. On (Ventral), viicudun 6n tarafidir. Posterior (Dorsal),
viicudun arkasma dogru olan tarfatir. Hedial, bagka bir parcadan daha yakin median
diizlemedir. Lateral, yan tarafa dogru veya medial diizlemden daha uzak olan taraftir.
Internal, baz1 bosluk veya organin i¢ tarafindadir. External, bazi organ veya boslugun
dis tarafindadir. Superior veya Sefalik, basa dogru veya baska bir yapidan daha yakin
olan taraftir. Inferior veya Kaudal, kuyruga dogru veya baska bir yapidan daha uzak
olan taraftir (Yoshioka, Siu ve Scudamore Cooke, 1989; Demirel ve Kosar, 2006).

Bacak kaslarinin hareketleri olduk¢a diizdiir. Dizin biikiilmesi fleksiyondur;
diizeltme ekstansiyondur; ayak bileginde, ayak parmaklarinin iizerinde durmak
flexion'dur. Topuklarin iizerinde durmak ekstansiyondur (Sekil 12). On kaslar ayak
bilegini uzatir, yani ayagin ayak tabanini yerden kaldirir ve ayak parmaklarini
kaldirir, oysa arka kaslar tam tersini yapar (topuklar yukari). Lateral kas grubu

ayagin ayak tabanini digar1 dogru gevirir. Tibial sinir, posterior tibial grubun ana
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kaynagidir, oysa ortak peronal sinir 6n ve lateral kas gruplarimi saglamaktadir

(Hollister vd., 1993).
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Sekil 2.13: Bacak Kaslarimin Hareketleri
Kaynak: (Hollister vd., 1993).

2.11.Uyluk Kaslarinin Anatomisi

Uyluk kaslari, alt ekstremitenin hareketi, denge ve stabilitesi agisindan biiyiik
oneme sahiptir. Uyluk, femur (uyluk kemigi) etrafinda yer alan kas gruplarini igerir.
Uyluk kaslar1, genellikle iic ana gruba ayrilir: anterior (6n), posterior (arka) ve

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

Uylugun 6n kismindaki kaslar: M. quadriceps femoris, M. Sartorius ve M.
articularis genusdan olusmaktadir Uylugun i¢ kismindaki (Adduktor) kaslar: M.
pectineus, M. gracilisM. adductor brevis, M. adductor longus ve M. adductor
magnusdan olusmaktadir. Uylugun arka kismindaki kaslar (Hamstring Kaslar) ise,
M. semitendinosus, M. biceps femoris ve M. Semimembranosusdan olugmaktadir

(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.Uylugun o6n tarafindaki kaslar
M.Sartorius

M. sartorius, viicudun en uzun kasidir ve uylugun 6n kisminda, iliak bdlgeden
baslayarak dizin i¢ kismima kadar uzanir. Adimi "dikis" anlamma gelen Latince
kokiinden alir, ¢ilinkii kas, dikis ipi gibi ince bir yapiya sahiptir. Baglangi¢ yeri,
anterior superior iliac spine (ASIS) ve ileumun 6n kismidir. Sonlanma yeri, tibia'nin
medial tarafinda, pes anserinus adi verilen yapi ile birlesir. Bu, {i¢ kasin (sartorius,
gracilis ve semitendinosus) birleserek olusturdugu bir tendon yapisidir. Uzunlugu
ise,40-50 cm arasindadir. M. sartorius, ii¢ ana hareketi gerceklestirir: 1.Fleksiyon:
Uylugun fleksiyonunu (biikiilmesi) saglamaktadir. Abduksiyon: Uylugu yana (disa)
dogru hareket ettirmektedir. 3. Dondiirme: Uylugun disa dogru dondiiriilmesine
(eksternal rotasyon) yardimci olmaktadir. Bu islevleri sayesinde, sartorius kasi,
ozellikle oturma, bacak bacak listliine atma ve kosma gibi hareketlerde 6nemli bir rol
oynar. Ayrica, M. sartorius, femoral sinir tarafindan innerve edilmektedir. Bu sinir,

uylugun 6n tarafindaki kaslarin motor kontroliinii saglamaktadir.
M.Quadriceps Femoris

M. quadriceps femoris, uylugun 6n kisminda bulunan ve dort ayr1 kasin
olusturdugu biiyiik ve giiclii bir kas grubudur. Bu grup, diz eklemine ekstansiyon
(agma) hareketi yaptirir ve genellikle atletik performans ile giinliik aktivitelerde
kritik bir rol oynamaktadir. M. quadriceps femoris, L2-1.4 spinal sinir koklerinden
kaynaklanan femoral sinir tarafindan innerve edilir. Bu sinir, kaslarin motor
kontroliinii saglar ve kas tonusunu diizenlemektedir. Quadriceps kaslarinin zayifligi,
dizin stabilitesini azaltabilir ve bu da diz ekleminde aginma, osteoartrit gibi sorunlara
yol agabilir. Uyluk kas gruplarinin dengeli bir sekilde c¢alistirilmasi, hem sportif
performansi artirir hem de yaralanma riskini azaltmaktadir. Quadriceps femoris dort

ana kasi icermektedir.
a. M.Rectus Femoris

Uylugun 6n kisminda bipennat grubu bir kastir. Baslangi¢ yeri, Anterior

superior iliac spine (ASIS), Asetabulumun iist kismidir. Dikey olarak asagiya dogru
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uzanir. Sonlanma yeri, Patella {izerinden tibial tuberosity'ye tendon ile baglanir.
Fonksiyonlari, uylugun fleksiyonu ve diz ekleminin ekstansiyonu. Ayrica, daha

yiizeysel ve belirgindir; hem diz hem de kalga eklemine etki edebilmektedir.
b. M.Vastus Lateralis

Kasin en biiyliik boliimiinii olusturmaktadir. Baslangi¢ yeri, femurun dis
tarafindaki biiyiik trokanter ve femurun diaphysis'inin list kismidir. Disa dogru
genisler ve dizin dis tarafina ulasir. Sonlanma yeri, patella ve tibial tuberosity
tizerinden tendon ile baglanir. Fonksiyonu, diz ekleminin gii¢lii bir ekstansiyonu ile

dizin stabilitesine katkida bulunmaktadir.
c. M.Vastus Medialis

Uylugun i¢ kisminda, m. rectus femoris ve m. sartorius arasinda yer
almaktadir. Baglangi¢ yeri: Femurun i¢ tarafindaki medial tiiberkiil ve femurun
diaphysis'inin alt kismidir. Medial taraf boyunca uzanir ve dizin i¢ kismina baglanir.
Sonlanma yeri: Patella ve tibial tuberosity iizerinden tendon ile baglanir. Fonksiyonu:
Diz ekstansiyonu, dizin ice dogru hareketini stabilize etmekle birlikte 6zellikle dizin

dengesini saglamak i¢in 6nemlidir.
d. Vastus Intermedius

Baslangic yeri: Femurun oOn yiizindeki diaphysis'in ortasidir. Rectus
femoris'in altinda yer almaktadir. Sonlanma vyeri: Patella ve tibial tuberosity
tizerinden tendon ile baglanir. Fonksiyonu: Diz ekstansiyonunu desteklemektedir.
Diz ekstansiyonu, quadriceps femoris, dizin agilmasini saglar; bu, yliriiyiis, kosma,

oturma ve ayaga kalkma gibi giinliik aktivitelerde kritik dneme sahiptir.
M.Quadriceps Femoris Kirisi

M. quadriceps femoris'in tendonu, bu kas grubunun giiciinii diz eklemine
ileten ve dizi ekstansiyon hareketini gergeklestiren 6nemli bir yapidir. Quadriceps
femoris tendonunun en belirgin kismi, diz kapagi (patella) lizerinden Tibia'ya (kaval
kemigi) baglanan tendonudur. Baslangi¢ yeri: Quadriceps femoris kas grubundaki
dort kasin (vastus lateralis, vastus medialis rectus femoris ve vastus intermedius)
birlesiminden olusan tendon, patella iizerinde yogunlasir. Sonlanma yeri: Patella,
tendonun tibia ile birlestigi noktadir. Patella, quadriceps tendonunun bir pargasi

olarak kabul edilir. Patellanin alt kisminda, patellar tendon (veya ligament) tibial
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tuberosity'e baglanir. Fonksiyonlarl.Diz Ekstansiyonu; Quadriceps tendonunun ana
islevi, diz eklemini agarak bacak uzatmadir. Bu, yiirliylis, kosma, oturma ve kalkma
gibi giinliik hareketler i¢in kritik 6neme sahiptir.2. Dizin Stabilizasyonu: Tendon, diz
eklemini stabilize ederek, hareket sirasinda eklemin diizgiin ¢alismasin

saglamaktadir.
M.Articularis Genus

M. articularis genus, diz eklemi ile ilgili bir kas olup, femurun alt kismindaki
kiiciik bir kas grubudur. Bu kas, diz eklemini stabilize etme ve koruma islevi goriir.
"Articularis" terimi, "eklem" anlamina gelir ve bu kasin temel islevi, diz eklemi
tizerinde etkili olmaktir. M. articularis genus, femoral sinir tarafindan innerve edilir.
Bu sinir, kasin motor kontroliinii saglarken, dizin diizgiin ¢alismasina da katkida
bulunur. Baslangi¢ yeri: Femurun alt kisminda, intercondylar bdlgesinin hemen
tizerinde yer alir. Sonlanma yeri: Patellar kapsiil ile birlesir ve diz ekleminin anterior
(6n) kisminda bulunan sinovyal zar ile entegr olmaktadir. Fonksiyonlari, 1. Diz
kapsiiliinii koruma: M. articularis genus, diz ekleminin hareketi sirasinda kapsiiliin
gerilmesini Onleyerek dizin stabilitesini artirir. 2. Diz eklemine stabilite saglama: Bu
kas, diz eklemi {izerindeki yiiklerin dengelenmesine yardimci olur ve hareket
sirasinda dizin normal pozisyonunu korumaktadir. 3. Sinovyal zarin korunmasi: Diz
eklemi hareket ederken, m. articularis genus, sinovyal zarin asir1 gerilmesini

engelleyerek eklem sagligini korumaktadir.
N.Femoralis

N. femoralis, alt ekstremitedeki en onemli sinirlerden biridir. L2-L4 spinal
sinir koklerinden kaynaklanir ve uylugun o6n kismindaki kaslar1 innerve eder.
Femoral sinir, motor ve duysal islevleri ile bacak hareketleri ve his duyularinda kritik
bir rol oynamaktadir. Baslangi¢c yeri: Femoral sinir, lomber pleksus'un (plexus
lumbalis) bir parcasi olarak L2, L3 ve L4 spinal sinir koklerinden olusmaktadir.
Sinir, bel bolgesinden ¢ikip pelvisten gegerek uylugun ©6n kismina dogru
ilerlemektedir. Uylugun 6n kisminda, femoral kanaldan gegerek kaslarin arasinda yer
almaktadir. Femoral sinir, uylugun 6n kisminda ¢esitli dal ve sinirler vermektedir. Bu
dallar arasinda motor sinirler ve duysal sinirler bulunmaktadir. Fonksiyonlari: 1
Motor fonksiyon; Femoral sinir, uylugun anterior (6n) kas grubunu (6zellikle m.

quadriceps femoris, sartorius, vastus lateralis, vastus medialis ve vastus intermedius)
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innerve eder. Bu kaslar, dizin ekstansiyonunu saglamaktadir. 2. Duyusal fonksiyon;
Femoral sinir, uylugun anterior kismindaki deriye ve medial bacak bolgesine duysal
innervasyon saglamaktadir. Bu bolgeye genellikle "saphenous sinir" ad1 verilen bir

dal araciliiyla ulagsmaktadir.

M. Sartorius
M. Rectus Femoris
M. Vastus Lateralis M. Articularis Genus

M. Vastus Medialis M. Vastus Intermedius

I

Sekil 2.14: Uylugun On Tarafindaki Kaslar

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

M. gracilis, uylugun medial (i¢) kisminda yer alan uzun ve ince bir kas olup,
adduktor kas grubunun bir pargasidir. Bu kas, uylugun ice dogru hareket etmesini
saglar ve ayn1 zamanda dizin fleksiyonuna da katkida bulunmaktadir. Baslangi¢ yeri:
Pubis'in alt kisminda, simfizis pubis'in hemen iizerinde yer almaktadir. Kas, asagiya
ve disartya dogru uzanarak uylugun i¢ kismindan tibia'nin medial ylizeyine dogru
ilerlemektedir. Sonlanma yeri: Tibia'nin medial tarafinda, pes anserinus adi verilen
yapt ile birlesir; bu yapi, gracilis, sartorius ve semitendinosus kaslarinin ortak

tendonunu olusturmaktadir. Fonksiyonlari: 1.Adduksiyon: M. gracilis, uylugun ige
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dogru hareketini saglar ve dolayistyla adduksiyon hareketine yardimer olmaktadir. 2.
Diz fleksiyonu: Bu kas, dizin biikiilmesine yardimci olur, béylece oturma ve yiirlime
gibi hareketlerde &nemli bir rol oynamaktadir. 3. I¢ rotasyon: M. gracilis, diz

fleksiyonu sirasinda tibia'nin ige dondiiriilmesine de katkida bulunmaktadir.

M. gracilis, obturator sinir tarafindan innerve edilmektedir. Bu sinir, uylugun

medial kas grubunun motor kontroliinii saglamaktadir.
M.Pes Anserius

Pes anserinus, uylugun i¢ kisminda yer alan {i¢ kasin (m. sartorius, m. gracilis
ve m. semitendinosus) birleserek olusturdugu tendon yapisina verilen isimdir.
Latince'de "kazayag1" anlamina gelmektedir. Bu yapi, li¢ kasin birlesimi sonucu
olusan kazayag1 goriiniimiinii andirir. Pes anserinus, tibia'nin medial (i¢) yiizeyinde
yer almaktadir. Sonlanma yeri: Bu {i¢ kasin tendonlari, tibia'nin medial yilizeyindeki
pes anserinus alanina birleserek tutunur. Bu alan, tibial tuberosity'in hemen altinda
yer almaktadir. Fonksiyonlari: 1. Diz fleksiyonu: Pes anserinus, dizin fleksiyonuna
yardimet olur. Bu, oturma, yiiriime ve kosma gibi temel hareketlerde nemlidir. 2. I¢
Rotasyon: Diz fleksiyonu sirasinda tibia'nin ige dogru dénmesine yardimci
olmaktadir.3. Dizin Stabilizasyonu: Pes anserinus, dizin medial kismini stabilize

ederek, eklem hareketliligini artirir ve yaralanma riskini azaltmaktadir.
Pes anserinus'u olusturan kaslar sunlardir:
M. Sartorius: Anterior (6n) uyluk kasi, uylugun 6n kismindan baslar.
M. Gracilis: Medial (i¢) uyluk kasi, pubisten baslar.

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

parcasidir.
M.Pectineus

M. pectineus, uylugun medial kisminda yer alan kisa ve diiz bir kas olup, hem
adduktor kas grubu igerisinde hem de fleksor kaslar arasinda Onemli bir rol
oynamaktadir. Bu kas, uylugun hareketliliginde ve stabilitesinde 6nemli bir katki
saglamaktadir. Baslangi¢ yeri: Pubis’in iist kismindaki pecten os pubis (pubis'in iist
kenar1) ve pubis simfizinin yan tarafidir. Kas, asagiya ve disa dogru uzanarak
femurun iist kismina yonelir. Diiz bir yapiya sahip olan m. pectineus, kisa bir mesafe

boyunca uzanmaktadir. Sonlanma yeri: Femurun linea aspera'sinin ist kismi ile
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kiiciik trokanterin alt kismimna bagldir. Bu yerlesim, kasin etkili bir sekilde
calismasini saglamaktadir. Fonksiyonlari: 1. Adduksiyon: M. pectineus, uylugun ice
dogru hareket etmesine yardimci olur. Bu, bacaklarin bir araya gelmesini ve yan
yana durmasini saglar. 2. Fleksiyon: Uylugun fleksiyonunu artirarak oturma, kalkma
ve ylriiyiis gibi giinliik aktivitelerde kritik bir rol oynar. Uyluk kaslarinin digerleri ile
birlikte c¢alisarak hareketlerin diizglin bir sekilde gergeklestirilmesine katkida
bulunur. 3. i¢ Rotasyon: Diz fleksiyonu sirasinda tibia'nin ige dogru dondiiriilmesine
yardimer olabilir. Bu, baz1 spor aktivitelerinde ve giinliik hareketlerde onemli bir

islevdir.
M.Adductor Longus

M. adductor longus, uylugun medial kisminda yer alan ve uylugun
adduksiyonunu saglayan 6nemli bir kas grubudur. Bu kas, uylugun ice dogru hareket
etmesine yardimei olur ve ayni zamanda bazi fleksiyon ve rotasyon hareketlerine de
katkida bulunmaktadir. Baslangi¢ yeri: Pubis'in simfizis bolgesinin hemen arkasinda,
pubis'in iist kenarindan baslamaktadir. Kas, asagiya ve disa dogru uzanarak femurun
orta kismina yonelir. Diiz bir yapiya sahip olup, uylugun i¢ kismina dogru
geniglemaktedir. Sonlanma yeri: Femurun linea aspera'sinin orta kisminda yer alir.
Bu konum, kasin etkili bir sekilde caligmasini saglamaktir. Fonksiyonlar:: 1.
Adduksiyon: M. adductor longus, uylugun ige dogru hareket etmesini saglar. Bu,
bacaklarin bir araya gelmesini ve yan yana durmasini saglar. 2. Fleksiyon: Uylugun
on kismini fleksiyona getirerek oturma, kalkma ve ylirtiyiis gibi giinliik hareketlerde
rol oynar. Ozellikle uylugun 90 dereceye kadar biikiilmesi durumunda etkili olur. 3.
D1s Rotasyon: Diz fleksiyonu sirasinda tibia'nin diga dondiiriilmesine yardime1

olabilir.
M.Adductor Brevis

M. adductor brevis, uylugun medial kisminda yer alan ve uylugun
adduksiyonuna yardimci olan kisa bir kas grubudur. Adductor grubu icinde yer alir
ve uylugun ice dogru hareket etmesine katkida bulunmaktadir. Baslangic yeri:
Pubis'in alt kisminda, pubis simfizisinin arkasinda bulunan pecten pubis'ten baglar.
Kas, asagiya ve disa dogru uzanarak uylugun orta kismina dogru ilerlemektedir. Ince
bir yapiya sahiptir ve kisa bir mesafe boyunca uzanmaktadir. Sonlanma yeri:

Femurun linea aspera'sinin list kisminda ve medial yiizeyinde yer almaktadir.
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Genellikle adductor longus'un iist kisminda bulunur. Fonksiyonlar1 1Adduksiyon: M.
adductor brevis, uylugun ice dogru hareketini saglar. Bu, bacaklarin bir araya
gelmesine ve yan yana durmasina yardimci olmaktadir. 2. Fleksiyon: Uylugun 6n
kismin1 bikkmeye katkida bulunur; bu, oturma, kalkma ve yiiriiylis gibi glinliik
aktivitelerde onemli bir rol oynamaktadir. 3. Dis Rotasyon: Bazi durumlarda, diz

fleksiyonu sirasinda tibia'nin disa dondiiriilmesine yardimeci olabilir.
M.Adductor Magnus

M. adductor magnus, uylugun medial kisminda yer alan en biiyiik ve en gii¢lii
adduktor kasidir. Uylugun ige dogru hareket etmesine katkida bulunur ve hem
adduksiyon hem de fleksiyon hareketlerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Baglangic
yeri: Kas, pubis'in alt kisminda (pubis simfizinin arkasinda) ve ischium'un
tuberositas'indan bagslamaktadir. M. adductor magnus, uylugun medial kisminda
genis bir alanm1 kaplayarak asagiya ve disa dogru uzanmaktadir. Sonlanma yeri:
Femurun linea aspera'sinin alt kismina ve medial kondil (tibia'nin i¢ kismindaki
cikint1) tlizerine tutunur. Ayrica, bazi lifler tibial tuberosity’ye de baglanir.
Fonksiyonlari: 1. Adduksiyon: M. adductor magnus, uylugun i¢e dogru hareket
etmesini saglar ve bacaklarin bir araya gelmesine yardimci olur. 2. Ekstansiyon:
Kasm posterior (arka) kismi, dizin ekstansiyonuna yardimci olabilir. Ozellikle diz
biikiilmiisken bu islev belirgin hale gelir. 3. Fleksiyon: Uylugun 6n kismini bitkmeye
katkida bulunarak oturma, kalkma ve yliriiylis gibi giinliik aktivitelerde 6nemli bir rol
oynamaktadir.4. i¢ rotasyon: M. adductor magnus, diz fleksiyonu sirasinda tibia'nin

ice dogru dondiiriilmesine yardimci olabilir.
M.Adductor Minimus

M. adductor minimus, uylugun medial kisminda yer alan kiiciik bir kas olup,
adduktor grubunun bir pargasidir. Adductor minimus, uylugun i¢e dogru hareketine
yardimci olur, ancak diger adduktor kaslar kadar belirgin degildir. Baslangi¢ yeri:
Pubis’in alt kisminda, pubis simfizisinin arkasinda yer alan pecten pubis'ten
baslamaktadir. Kas, asagiya ve disa dogru uzanarak femurun iist kismma dogru
ilerlemektedir. Sonlanma yeri: Femurun linea aspera’siin iist kisminda ve medial
yiizeyinde yer alir. Genellikle adductor longus'un altinda ve adductor brevis’in
iistinde bulunmaktadir. Fonksiyonlari: 1.Adduksiyon: M. adductor minimus,

uylugun i¢ce dogru hareket etmesini saglar, boylece bacaklarin bir araya gelmesine
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yardimct olmaktadir. 2.Fleksiyon: Uylugun fleksiyonuna katkida bulunarak oturma,
kalkma ve yiiriiyiis gibi hareketlerde rol oynamaktadir. 3. Dis Rotasyon: Bazi
durumlarda, diz fleksiyonu sirasinda tibia'min disa donmesine yardimei olabilir,

ancak bu islev diger adduktor kaslar kadar belirgin degildir.
N.Obturatorius

N. obturatorius, pelviste bulunan ve uylugun medial (i¢) kismindaki bazi
kaslarin motor innervasyonunu saglayan bir sinirdir. Bu sinir, lumbar spinal

sinirlerden (L2-L4) koken alir ve obturator foramen tizerinden uyluga ulasir.

M. Gracilis (1)
M. Pectineus (2)

= M. Adductor Longus (3)

'6 M. Adductor Brevis (4)
M. Adductor Magnus (5)
M. Adductor Minimus (6)

3

Sekil 2.15: Uylugun On Tarafindaki Kaslar 2

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

Koken: N. obturatorius, L2, L3 ve L4 spinal sinir koklerinden olusur. Bu
sinirler, lumbal pleksus igerisinde birleserek obturator sinirini olugturur. Sinir,
pelviste asagiya dogru ilerler ve obturator foramen araciligiyla uyluga gecer. Bu
sirada sinir, uylugun medial yiizeyine dogru yonelmektedir. N. obturatorius, uylugun
medial kisminda iki ana dal vermektedir: 1. Anterior Dal: M. adductor longus ve m.
adductor brevis gibi kaslari innerve etmektedir. 2. Posterior Dal: M. adductor
magnus'un ist kismmi ve bazi kaslar1 innerve etmektedir. Fonksiyonlar: 1. Motor
Fonksiyon: N. obturatorius, medial uyluk kaslarinin (adductors) motor kontroliinii

saglar. Bu kaslar, uylugun adduksiyonunu gergeklestiren kaslardir. 2. Duyusal
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Fonksiyon: Sinir, uylugun i¢ yilizeyine ve medial diz bolgesine duysal innervasyon

saglamaktadir. Bu durum, deri altindaki duyu sinyallerinin iletimini icermektedir.
Trigonum Femorale (Scarpa Uggeni)

Trigonum femorale, uyluk bolgesinde yer alan bir anatomik alan olup, bazi
onemli yapilar1 barindiran tiggen bir bolgedir. Trigonum femorale, asagidaki énemli

yapilari icermektedir.

1. Femoral Sinir: Bu sinir, quadriceps femoris kasini ve diger anterior uyluk

kaslarini innerve eder.

2. Femoral Arter: Uylugun iist kisminda bulunan ana arterdir ve trigonum

femorale igerisinden gegerek diz bolgesine yonelir.

3. Femoral Ven: Femoral arterin yaninda bulunan ven, bacak ve ayak

bolgelerindeki kani toplar.

4. Lymphatik Diglimler: Trigonum femorale, inguinal lenf diigiimlerini
barindirir. Bu diiglimler, viicudun alt kismindaki enfeksiyon ve hastaliklara karsi

bagisiklik sisteminin bir pargasi olarak calismaktadir
Trigonum femorale, {i¢ ana sinir ile tanimlanir:

Ust Smr: iliopsoas kasmnin tendonunu kapsayan inguinal ligament (kasik

bagi).
Medial Sinir: M. adductor longus kasi.
Lateral Sinir: M. sartorius kasi.
Canalis Adductorius (Hunter Kanali)

Canalis adductorius, uylugun medial kisminda yer alan ve adductor kas
grubunun gecisini saglayan uzun bir kanaldir. Bu kanal, femoral arter, femoral ven
ve bazi sinirlerin diz bolgesine ulagmasini saglamaktadir. Baglangi¢ yeri: Canalis
adductorius, m. adductor magnus'un arka kisminda yer almaktadir. Kanal, femurun
medial ylizeyinde, adductor magnus kasinin arka kisminda bulunan bosluktan
olugmaktadir. Kanal, uylugun iist kismindan baslayarak asagiya dogru ilerler ve dizin
arka kismima dogru agilir. Sonlanma yeri: Canalis adductorius, dizin arkasinda,
popliteal fossa'ya (diz arka ¢ukuru) agilir. Bu noktada femoral arter ve ven, popliteal

arter ve vene doniismektedir.
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Fascia Iliopectinea

Fascia iliopectinea, pelvisin alt kisminda ve uyluk bolgesinde yer alan bir bag
dokusu tabakasidir. Bu fascia, iliopsoas kasi ile pectineus kasi arasinda yer alir ve bu
kaslarin islevselligi i¢in Oonemli bir yap1 olusturmaktadir. Pelvisin arka kisminda
iliopsoas kasinin 6n yliziinden baglayarak, pectineus kasmin iist kismina kadar
uzanmaktadir. Bu fascia, uyluk kaslarinin ve diger yapilarinin korunmasina yardime1
olmaktadir. Iliopsoas ve pectineus kaslar1 arasinda bir destek saglayarak, bu kaslarin
islevselligini artirmaktadir. Uyluk ve pelvis bolgesindeki yapisal stabiliteyi saglar.

Fascia, ¢evresindeki kaslarin dogru bir sekilde ¢caligmasina yardimer olmaktadir.
Canalis Femoralis

Canalis femoralis, femoral kanaldan olusan ve femoral ven ile femoral arterin
yer aldig1 bir anatomik yapidir. Bu kanal, kasik bolgesinden baslayarak uylugun
medial kisminda yer alir ve femoral herni ile iliskili durumlar agisindan 6nemlidir.
Canalis femoralis, inguinal ligamentin altinda, femoral venin ve femoral arterin
medialinde bulunmaktadir. Femoral kanal, femoral ring (femoral halka) adi verilen
bir alan ile pelvisteki i¢ kisma agilir. Canalis femoralis, femoral arter ve venin diz

bolgesine gecisini saglarken, lymphatik damarlarin da gegisine yardimei olmaktadir.

2.11.2.Uylugun Arka Tarafindaki Kaslar
M.Biceps Femoris

M. biceps femoris, uylugun arka kisminda yer alan ve hamstring grubu
kaslarindan biridir. Iki basl bir kas olup, dizin fleksiyonunda ve kalg¢a ekleminde
ekstansiyonda Onemli bir rol oynar. Sporcularda ve gilinlik yasamda bacak

hareketliligi i¢in kritik 6neme sahiptir.
M.Semitendinosus

M. semitendinosus, hamstring kas grubunun bir iiyesi olarak uylugun arka
kisminda yer alir ve g¢esitli Oonemli fonksiyonlara sahiptir. Kas, ischium’un
tuberositas'indan (pelvisin arka kismindaki ¢ikintidan) baslar ve uylugun arka
yiizeyinden asagiya dogru uzanarak dizin arka kismina ulagsmaktadir. Sonlanma yeri,
tibia'nin medial yilizeyinde bulunan pes anserinus yapisidir; bu yapi, m.
semitendinosus ile birlikte m. gracilis ve m. sartorius tendonlarinin birlesiminden

olusmaktadir.
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M. semitendinosus'un baslica fonksiyonlar1 arasinda, diz fleksiyonu, ic¢
rotasyon ve kalg¢a ekleminde ekstansiyon yer almaktadir. Kas, dizin biikiilmesine
katkida bulunarak kosma, ziplama ve merdiven ¢ikma gibi aktivitelerde énemli bir
rol oynar. Diz fleksiyonu sirasinda, tibia'nin i¢e dogru dondiiriilmesine yardimci
olarak bacak stabilitesini artirir. Ayrica, kalca ekleminde ekstansiyon saglamak
suretiyle bacaklarin arka kismindaki gli¢ ve hareketliligi artirir. Bu nedenle, m.
semitendinosus'un saglikli fonksiyonu, hem giinliikk yagam aktiviteleri hem de spor

performansi agisindan kritik dneme sahiptir.
M.Semimembranosus

M. semimembranosus, hamstring kas grubunun bir parcasi olarak uylugun
arka kisminda yer alir ve diz ile kalca eklemlerinin hareketinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Kas, ischium’un tuberositas'indan baslar ve dizin arka ylizeyine dogru
uzanarak medial tibia'nin ylizeyinde sonlanir. Semimembranosus, pes anserinus
disinda, ayn1 zamanda bursa ve ligamentlerle etkilesimde bulunarak eklem

stabilitesine katkida bulunmaktadir.

M. semimembranosus'un baslica fonksiyonlar1 arasinda diz fleksiyonu, i¢
rotasyon ve kalga ekstansiyonu bulunmaktadir. Diz biikiildiiglinde tibia'nin ige
dondiiriilmesine yardimci olarak, hareket sirasinda bacak stabilitesini, kalca
ekleminde ekstansiyon saglamak ve bacaklarin arka kismindaki gii¢ ve hareketliligi
artirmaktir. Bu oOzellikler, kosma, ziplama ve merdiven ¢ikma gibi fiziksel
aktivitelerde kritik bir 6neme sahiptir. M. semimembranosus'un saglikli fonksiyonu,
hem atletik performans hem de giinliikk yasam aktiviteleri agisindan hayati onem
tagimaktadir. Ayrica, bu kasin yaralanmalari, genellikle hamstring yaralanmalariyla

iliskili olup, rehabilitasyon siireclerinde dikkate alinmalidir.
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M. Biceps Femoris
M. Semitendinosus
M. Semimembranosus

_

Sekil 2.16: Uylugun Arka Tarafindaki Kaslar

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

2.12.Bacak Kaslarmin Anatomisi

Bacak, diz ve ayak bilegini birbirine baglamaktadir. Bacagin anatomik yapisi,
bolmelere ayrilmis kaslar ve fasya ile sarilmis tibia ve fibula kemik iskeletinden
olugmaktadir. Arka bacak, bacagin ylizeysel ve derin bolmelerini icermektedir. Arka
bacagi besleyen atardamarlar, popliteal fossanin hemen altinda ikiye ayrilan popliteal
atardamardan kaynaklanir. Bacak kaslarini besleyen ¢ok sayida sinir dalinin hepsi

siyatik sinirden kaynaklanir (Bisschops ve Lavallee, 2016; Miguel-Pérez vd., 2024;
Lombard,1903).
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Sekil 2.17: Bacak kaslan

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, viicudun cesitli boliimlerinde yer alan ve eklemleri
genisletme (ekstansiyon) islevini gerceklestiren kas gruplaridir. Bu kaslar, genellikle
iskelet kasi dokusundan olusur ve merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol
edilmektedir. Ekstensor kaslar, genellikle hizli ve giiglii kasilma yetenekleri ile
bilinir. Kas lifleri, motor iiniteler ve kasilma tiirlerine gore farklilik gostermektedir.
Ekstensor kaslar, viicudun farkli bélgelerinde, 6zellikle de st ve alt ekstremitelerde

bulunmaktadir.

2.12.1.1 Ust ekstremite ekstensorlari

Brachioradialis: Dirsek eklemi tizerinde fleksiyonu destekleyen bir kas

olmasina ragmen, ekstansiyon hareketinde de dolayli rol oynamaktadir.

Extensor carpi radialis longus ve brevis: El bilegini ekstansiyona ve

abdiiksiyona gotiiren kaslardir.

Extensor digitorum: Parmaklarin ekstansiyonunu saglayan ana kas

grubudur.

2.12.1.2. Alt ekstremite ekstensorlari

Quadriceps femoris: Diz eklemi tizerinde gii¢lii bir ekstansiyon saglar. Dort

bash bir kas grubudur ve dizin ekstansiyon hareketinde ana rolii iistlenir.

Tibialis anterior: Ayak bilegini dorsifleksiyon (iist tarafa dogru kaldirma)

hareketinde etkili olan bir ekstensor kasidir.

2.12.2.Peroneal kaslar

Peroneal kaslar, alt ekstremitede bulunan ve ayak bilegi ile ayagin
hareketlerini kontrol eden 6nemli kas gruplaridir. Bu kaslar, denge saglama ve
yiirliylis esnasinda ayak pozisyonunu koruma gibi islevlere sahiptir. Peroneal kaslar,
iskelet kas1 dokusundan olusur ve hizli kasilma yetenekleri ile karakterizedir. Bu
kaslar, hizli tepkiler gerektiren aktivitelerde dnemli bir rol oynamaktadir. Kas lifleri,
tip I (yavasg) ve tip II (hizli) olarak ayrilabilir, ancak peroneal kaslar genellikle hizli
kasilma Ozellikleri tasimaktadir. Peroneal kaslar, genellikle iki ana gruptan
olusmaktadir (Bavdek vd., 2018). Bunlar,

54



Peroneus Longus (Uzun Peroneal Kas): Bacak dis kisminda, fibula
kemiginin yan tarafinda yer almaktadir. Ayak bileginin plantar fleksiyonuna (ayagin
asagiya dogru hareketi) ve eversiyonuna (ayagin dis tarafa dogru hareketi) yardimci

olur. Ayrica, ayak tabanini destekleyerek denge saglar.

Peroneus Brevis (Kisa Peroneal Kas): Peroneus longus’un altinda yer alir
ve daha kisa bir kas grubudur. Ayak bileginin eversiyona ve plantar fleksiyonuna

yardimci1 olmaktadir. Ayrica, ayak bileginin stabilitesine katkida bulunmaktadir.

2.12.3.Yiizeysel fleksor kaslar

Yiizeysel kaslar, genellikle bacak arka yiiziinde yer alan ve ayak bilegi ile
dizin hareketlerini etkileyen 6nemli kas gruplaridir. M. gastrocnemius, M. triceps
surae, M. plantaris ve M. soleus bu gruptaki temel kaslardir (Jull, O'leary ve Falla,
2008; Ohtani, 1979).

I'endo Caleaneus (Achill Tendonu)
M. plantaris

M. gastroenemius M. soleus .
y M. popliteus

Sekil 2.18: Yiizeysel Fleksor Kaslar

Kaynak: (https://www.istockphoto.com/tr/vekt%C3%B6r/bacak-kas-anatomisi-gm1268673475-
372454568).

M. Triceps Surae

Triceps surae, gastrocnemius ve soleus kaslarinin olusturdugu kas grubudur.
Bacak arka kisminda yer alir ve ayak bilegi lizerinde etkili olan en gii¢lii kaslardan
biridir.

Bacakta, triceps surae kas grubu soleus kasini ve gastroknemiusun medial ve

lateral baslarin1 icermektedir. Gastroknemiusun lateral basi (GL) femurun lateral
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epikondilinden, gastroknemiusun medial bas1 (GM) ise femurun medial
epikondilinden kaynaklanir. Soleus kasi femur basinin arka yiiziinden, fibula a
saftinin proksimal g¢eyreginden, tibianin soleal ¢izgisinden ve medial sinirinin orta
ticte birinden ve tibia ile fibula arasindaki lifli kemerden kaynaklanmaktadir (Kudo,

Hisada ve Sato, 2015; Zhou, Zheng ve Zhou, 2017).

Bu kaslar, en biiyiik ve en gii¢lii insan tendonu olan Asil tendonu olarak
bilinen ortak bir tendona yerlesmektedir. Neptune ve digerleri (2011), soleusun
oncelikli olarak ileri agisal momentum iirettigini, gastroknemiusun ise geri agisal
momentum iirettigini ortaya koymuslardir. Soleus ve gastroknemius arasindaki fark,

yatay ve dikey zemin reaksiyon kuvvetlerinin iretimindeki rollerindedir.

Triceps surae bu nedenle iki rol oynar: birincisi, daha fazla plantar fleksiyon
torkuna katkida bulunur ve ayak bilegini sabitler; ikincisi, yiiriiylisiin durus fazi
sirasinda ayagm, alt bacagin ve viicudun toplam kiitlesinin 6ne dogru
yuvarlanmasina izin verir. Durus fazi bes faza ayrilmistir: ilk temas, yiikleme tepkisi,
orta durus, son durus ve 6n salinimdir (Fujisawa vd., 2015). Orta durustan son durusa
kadar, viicut kiitlesinin merkezini yiikseltmek i¢in en biiyiik ayak bilegi plantar
fleksiyon momenti gerekir ve ayak bilegi rocker't ve 6n ayak rocker't yliiriiyiis
sirasinda ileri ilerleme mekanizmalar olarak islev gormektedir. Bu islevler, triceps

surae kaslarinin giiclii aktiviteleri igin gereklidir.

Kasin tendonu durus fazinin biiyiik boliimiinde gerilir ve itme sirasinda geri
cekilir. Her iki mekanizma da hareket ekonomisini desteklemektedir (Fukunaga vd.,
2001). Bu baglamda, Triceps surae'nin giicii, ayak bileginin plantar fleksiyonu
yoluyla viicut kiitlesinin merkezini ylikseltmek i¢in gerekli oldugundan insan iki
ayakli hareketi i¢in dnemlidir. Triceps surae'nin hareket kabiliyetini gelistirmek i¢in
kuvvet antrenmani, ayak bileginin dorsal fleksiyonu sirasinda kas grubunun
izometrik kasilmasini silirdiirmek i¢in gereklidir. Bu kas kasilmalari, viskozite ve

elastikiyet 6zellikleriyle iliskilidir (Young, Elias ve Power, 2006).

Gastrocnemius

Bacagin arka yiiziinde, triceps surae kas grubunun iist kisminda yer alir. Iki
bastan (medial ve lateral) olusmaktadir. Bu baslar diz ekleminin hemen iistiinde

bulunur. Diz ve ayak bilegi eklemlerini fleksiyona gotiirerek plantar fleksiyonu
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saglamaktadir. Yani, ayagin asagiya dogru hareket etmesine yardimci olur. Hizli kas

lifleri igerir, bu nedenle ani ve gii¢lii hareketlerde etkili rol oynamaktadir.
M. Soleus

Gastrocnemius’un altinda yer alir ve daha derin bir kas grubudur. Yassi ve
genis bir kas yapisina sahiptir, fibula ve tibia'nin arka yiiziine yapigmaktadir. Ayak
bilegini plantar fleksiyona yonlendirir. Diz iizerinde bir etkisi yoktur, ¢iinkii diz
eklemi tizerinde ge¢mez. Yavas kas lifleri (tip I) agisindan zengindir, bu nedenle

dayaniklilik gerektiren uzun siireli aktivitelerde etkili rol oynamaktadir.
M. Plantaris

Gastrocnemius ve soleus kaslarin arasinda, daha kiiciik bir kas olarak
bulunmaktadir. Uzun bir tendon igerir ve genellikle gastrocnemius'un lateral
basindan baslamaktadir. Ayak bilegini plantar fleksiyona ve diz eklemini fleksiyona

yardimci olur; ancak islevi, diger kaslarla kiyaslandiginda daha az belirgindir.
Tendon Calcaneus

Tendo calcaneus, yaygin olarak Achill tendonu olarak bilinen, bacagin arka
tarafinda yer alan ve gastrocnemius ile soleus kaslarinin birleserek olusturdugu giiclii
bir tendondur. Bu tendon, ayak bileginin plantar fleksiyonunda kritik bir rol oynar ve

kalkaneus (topuk) kemigine yapisir.

Achill tendonu, yiirliyiis, kogsma ve ziplama gibi hareketlerde 6nemli bir islev
iistlenmektedir. Bacak kaslarinin kuvvetini ayak bilegine ileterek hareketin
gerceklestirilmesine yardimcet olmaktadir. Ayni zamanda, dengenin saglanmasinda ve

alt ekstremitenin stabilitesinde de 6nemli bir rol oynamaktadir.

2.13.4.Derin fleksor kaslar

Derin fleksor kaslar, alt ekstremitede Onemli islevlere sahip olan kas
gruplarindandir. Bu kaslar, ayak bilegi ve parmaklarin fleksiyon hareketlerinde rol

oynamaktadir (Jull, O'leary ve Falla, 2008; Domenech vd., 2011).
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M. tibialis posterior
M. Mexor digitorum longus

Fossa Poplitea
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V. saphena

N cutaneus parva

surae medialis

Sekil 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 yliziinde yer alan bir kas olup, femurun distal
kismindan tibiyanin proksimal kismina dogru uzanmir. Bu kas, dizin biikiilmesi
sirasinda rol oynamaktadir. Fonksiyonu, diz ekleminin stabilitesini artirmak ve diz
biikiiliirken femurun tibia {izerinde dondiiriilmesine yardimci olmaktir. Bu hareket,

ozellikle yiirliylis ve kosu sirasinda 6nemlidir.
M. Tibialis Posterior

M. tibialis posterior, tibiyanin arka yiiziinde, fibula ile tibia arasinda yer alir.
Tendon, ayak bileginin i¢ tarafinda uzanarak, medial tarafa dogru yonelir.
Fonksiyonlari, Ayak bilegine plantar fleksiyon yaptirmak, ayak arkasindaki medial

uzunlugunun desteklenmesine yardimei olmak ve ayak kemerini desteklemektir.

M. Flexor Hallucis Longus

M. flexor hallucis longus, fibulanin arka yiiziinden baslayarak, biiyiik
parmagin distal falanksina kadar uzanan bir kas grubudur. Fonksiyonulari, biiyilik
parmagin fleksiyonunu saglamak ve ayak bilegine plantar fleksiyon yaptirmaktir.

Ayrica, yliriiylis ve kosu sirasinda dengede kalmaya yardimer olmaktadir.

M. Flexor Digitorum Longus
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M. flexor digitorum longus, tibiyanin arka yiiziinden baslayarak, ikinci,
liclincii, dordiincii ve besinci parmaklarin distal falankslarina kadar uzanmaktadir.
Fonksiyonlari, dort parmagin fleksiyonunu saglamak ve ayak bilegine plantar
fleksiyon yaptirmaktir. Ayrica, ayak kemerinin stabilizasyonunda ve yliriiyls

sirasinda dengede kalmada 6nemli bir rol oynamaktadir.

M. Tibinlis Anterior M. extensor hallucis longus
v M. extensar hallucis brevis
M. extensaor digitorum longus

M. peroneus (fibularis) longus
AL peroneus (Mibularis) brevis

M. extonsor digitorum brevis

Sekil 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 onemli bir kas olup, tibia'nin
anterior yilizeyinde konumlanmaktadir. Bu kas, genellikle dorsifleksiyon ve ayak
tabaninin ige donmesini (inversiyon) saglamakla gorevlidir. M. tibialis anterior'un
baslangic yeri, tibia'nin lateral ylizeyinde ve interosse6z membranda yer alir; kas,

ayak bilegi lizerinden uzanarak ayak tabaninin medial tarafinda sonlanmaktadir.

M. tibialis anterior'un temel fonksiyonlar1 arasinda ayak bileginin
dorsifleksiyonunu saglamak ve yiriiylis sirasinda ayak parmaklarmin yukar
kaldirilmasina yardimci olmak yer alir. Ayrica, ayak tabaninin ige donmesi, denge ve

stabilite agisindan kritik 6neme sahiptir.
M.Extensor Hallucis Longus

M. extensor hallucis longus, alt ekstremitedeki 6nemli kaslardan biridir ve
ayak bagparmaginin dorsifleksiyonunda énemli bir rol oynamaktadir. Kas, tibia'nin
anterior ylizeyinde ve interossedz membranin yan yliziinde baslar. Tendonu, ayak

bilegi iizerinden gecerek, ayak bagparmaginin distal phalanx'ina yapisir. Bu kasin
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baslica fonksiyonlari, ayak bagparmagini yukar: dogru kaldirmak (dorsifleksiyon) ve
ayak bilegi hareketlerini desteklemektir. M. extensor hallucis longus, yiirliylis ve
kosma sirasinda denge saglamak i¢in Onemlidir; ayrica, ayak parmaklarinin

hareketliligini artirarak giinliik yasam aktivitelerinde de 6nemli bir rol oynamaktadir.
M.Extensor Digitorum Longus

M. extensor digitorum longus, ayak bilegi ve ayak parmaklarinin hareketinde
onemli bir rol oynayan bir kastir. Bu kas, tibia'nin anterior yiizeyinde ve interossedz
membranin yan yiiziinde baglar; tendonu, ayak bilegi lizerinden gegerek ikinci,

ticlincti, dordiincii ve besinci ayak parmaklarinin distal phalanx'larina ulasmaktadir.

M. extensor digitorum longus'un baslica fonksiyonlari, ayak parmaklarinin
dorsifleksiyonunu saglamak ve ayak bilegini yukar1 kaldirmaktir. Bu kas, yliriiyiis,
kosma ve ziplama gibi aktivitelerde dengeyi korumaya yardimci olmaktadir. Ayrica,
ayak parmaklarinin hareketliligini artirarak, giinliik yasamda ve spor aktivitelerinde
islevselligi desteklemektedir. M. extensor digitorum longus'un saglikli fonksiyonu,

hem atletik performans hem de genel hareket kabiliyeti agisindan énemlidir.
M.Peroneus Tertius

M. peroneus tertius, alt ekstremitedeki kas gruplarindan biridir ve genellikle
ayak bileginin hareketlerinde 6nemli bir rol oynar. Bu kas, fibula'nin distal kisminda,
ozellikle fibula'nin anterior yiizeyinde baglar ve ayak bilegi lizerinden gecerek, ayak

tabaninin medial tarafinda bulunan besinci metatarsal kemigin bazisine yapisir.

M. peroneus tertius'un baslica fonksiyonlar1 arasinda ayak bileginin
dorsifleksiyonunu saglamak ve ayak tabaninin disa dénmesini (eversiyon)
desteklemek yer almaktadir. Bu o6zellikler, yiirliyiis, kosma ve ziplama gibi
aktivitelerde dengeyi ve stabiliteyi artirmaktadir. Kasin zayiflig1 veya yaralanmasi,
ayak bilegi instabilitesine ve disa dogru diigme riskine yol acabilir. Dolayisiyla, m.
peroneus tertius'un saglikli fonksiyonu, alt ekstremite hareket kabiliyeti ve genel

performans agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

2.13.Dizin Anatomik Yapisi

Diz, viicuttaki en biiyilk eklemdir (Sekil 21). Diz, oncelikle bir mentese

eklemidir ve bacak fleksiyon ve ekstansiyonuna izin vermektedir. Ancak, sinirli bir
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Olgiide diger hareketler de miimkiindiir. Tibiofemoral ve patellofemoral eklemler,
dizi bilesik bir sinovyal eklem haline getirmektedir (Cihang vd., 2023; Hyland,
Sinkler ve Varacallo, 2018).

Sekil 2.21: Sag Dizin Yanal Goriiniimii
Kaynak: (Cihang vd., 2023; Hyland, Sinkler ve Varacallo, 2018).

Diz, yiirime, kogsma ve ziplama gibi etkili iki ayakli hareketler igin kritik
oneme sahiptir. Kas destegi bu eklemin en dnemli dengeleyici faktoriidiir ve uygun
kondisyon ve egitim spor yaralanmalarini 6nlemeye yardimci olabilir. Yapisini
anlamak alt ekstremite rehabilitasyon stratejilerini optimize etmeye yardimei

olmaktadir.

Dizde eklemlenen kemikler biiyiikk ve karmasiktir. Femur hafif bir medial
egime sahipken, tibia neredeyse dikeydir. Patella, dizin 6n kisminm1 kaplayan bir
susams1 kemiktir (viicuttaki en biiyilk kemiktir). Quadriceps tendonunun distal
baglanma noktasidir. Patella ayrica distal femurun 6n eklem yiizeyini korur. Fibula

diz ekleminin bir parcasi degildir (Deveza vd., 2021) .
Diz ekleminde eklem yapan ylizeyler sunlardir:
Femur ve tibianin lateral ve medial kondiler ytlizeyleri
Patella ve femur arasindaki anteroposterior eklemlenme

Diz eklemleri kendi baslarina zayiftir ancak asagidaki yapilar tarafindan
stabilize edilirler (Deveza vd., 2021; Hyland ve Varacallo, 2018; Bourne, Sinkler ve
Murphy, 2018).

Quadriceps femoris

Quadriceps tendonu araciligiyla patellaya baglanan 4 bilesenli bir kas

kompleksidir.

61



Lifli kapsiil

Proksimalde femur, distalde tibia ve posteriorda interkondiler fossaya
baglanir; popliteus tendonunun eklemden c¢ikip tibiaya yerlestigi lateral kondiler

alanda eksiktir; sinovyal bir zar astar1 vardir.

2.13.1.Diz Fonksiyonlari

Diz, esas olarak sagital diizlem hareketi, yani fleksiyon ve ekstansiyon i¢in
agirlik tasiyan bir eklemdir. Ikincil hareketler sunlar igerir, ancak araliklar1 eklemin

yumusak doku destegiyle sinirlidir (Douglas, 2014; Chatra, 2012).

I¢ ve dis rotasyon
o Sikistirma ve dikkat dagitma
« On ve arka ceviri
e Medial ve lateral ¢eviri
e Varus ve valgus hareketleri
Diz gevresindeki kaslar eklemin "dinamik dengeleyicileridir" ve hareket eden
dizin biitiinliigiini korurlar. Diger yumusak dokular "statik dengeleyicilerdir" ve

dinlenme eklemini saglam tutarlar.

2.13.2.Diz ¢evresindeki kaslar

Diz ¢evresindeki kaslar sadece eklemin hareketlerinden sorumlu degildir;
ayn1 zamanda diz baglariin herhangi bir yone asir1 yer degistirmesini dnlemesine de

yardimci olurlar. Bu kaslar diz ekstansorleri ve diz fleksorlerini igermektedir.

Diz ekstansorleri (¢ogunlukla quadriceps femoris) quadriceps tendonunu
birlikte olusturur ve femoral sinir tarafindan innerve edilir. Quadriceps tendonu,
quadricepsi patellaya baglar. Diz ekstansorleri diz ekleminin ana kas

sabitleyicileridir ve asagidakileri icermektedir (Scarborough, Krebs ve Harris, 1999).

e Rektus femoris kasi

o Vastus lateralis

o Vastus medialis

e Vastus orta biiytikliikte

Diz fleksorleri arasinda semimembranosus, biceps femoris, gracilis,

gastrocnemius ve popliteus bulunur. Gracilus, dizi fleksiyona getiren ve medial
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olarak dondiiren bir uyluk adduktoriidiir. Popliteus, dizi agar ve haftalik olarak
fleksiyona getirir. Siyatik sinir veya tibial sinirin boliimleri diz fleksorlerini innerve
eder. Diz fleksorleri ve innervasyonlar1 asagida listelenmistir (Hyland ve Varacallo,
2018).

e Semitendinosus: siyatik sinirin tibial boliimii tarafindan innerve edilir
e Semimembranosus: siyatik sinirin tibial boliimii tarafindan innerve edilir

e Biceps femoris: siyatik sinirin tibial (uzun bas) ve ortak peroneal (kisa bas)

bolimleri tarafindan innerve edilir.
e Qracilis: obturator sinir tarafindan innerve edilir
e QGastroknemius: tibial sinir tarafindan innerve edilir

e Popliteus: tibial sinir tarafindan innerve edilir

2.14.Yelken Sporunda Kas Aktivitesinin Onemi

Kaslar, yelken sporunda performanst dogrudan etkileyen en Onemli
faktorlerden biridir. Giicli ve dayanikli kaslar, sporcularin uzun siireli
performanslarint  slirdlirmelerine, dengeyi korumalarina ve hizli reaksiyonlar
vermelerine yardimci olabilmektedir. Yelken sporunda, 6zellikle iist viicut kaslari,
cekirdek kaslar ve alt viicut kaslari, performansin belirleyicilerindendir. lyi bir kas
gelisimi, hem fiziksel hem de teknik becerilerin birlesimiyle daha iyi sonuglar

saglayabilmektedir.

Bir yaris sirasinda mesafe ve zaman kazanmak icin, denizcilerin riizgar
degisimlerini ve esintilerini tespit etmeye ve kullanmaya odaklanmalar1 gerekir. Bu,
riizgara kars1 bir etapta yelkenle gidilen mesafede %8-10'luk bir azalmaya neden
olabilir (Bojsen-Mpgller ve Bojsen-Mpller, 1999). Yelken yaparken, yelkene etki eden
yan riizgar kuvvetleri teknede riizgara kars1 bir egilme momenti olusturur. Teknenin
devrilmesini 6nlemek i¢in, denizci riizgara karsi bir dogrulma momenti yaratmalidir.
Daha giiclii rlizgarlar, karsilastirilabilir biiyiikliikkte bir karst koyma dogrulma
momenti gerektiren daha biiyilk bir riizgara karsi egilme momentine neden
olmaktadir. Hidrodinamik bir bakis agisindan, optimum bir tekne dengesi, regatta
sonucuna katkida bulunan 6nemli bir faktordiir. Egim acis1 (yani direk sapmasi ile

tam dikey arasindaki ac¢1) 10 ila 20'den fazla oldugunda tekne hizi 6nemli oOlciide
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azalmaktadir. Bu nedenle, dingi denizcileri siirekli degisen riizgar ve dalga
kosullarinda teknenin dengesini dikkatlice kontrol etmelidir. Sonug¢ olarak, dingi
denizcileri sadece sirt ve karin yoniinde degil, ayn1 zamanda teknenin hem yanal
(yani tekne yuvarlanmasi) hem de uzunlamasina (yani tekne egimi) dengesini
korumak i¢in yana dogru da hareket etmektedir ( Mackie, Sanders ve Legg, 1999;
Bojsen-Moller ve Bojsen-Mgller, 1999). Denizciler, 6zellikle kuvvetli riizgarlarda,
tekneyi dalgalar arasinda idare etmek i¢in iist govdelerini (yani gévdenin eksenel
rotasyonunu) biikerler. Denizcilerin giivertede oturup teknenin ve denizcinin agirlik
merkezinin riizgara dogru yer degistirmesiyle dogrulma anini elde etmek i¢in yana
dogru egildikleri teknik, yiiriiylis olarak bilinen karakteristik bir egzersizdir. Bu tipik
yiirliylis duruslar1 ve hareketler, tekne hizin1 optimize eder ve teknenin devrilmesini
onler. Birka¢ dakikalik siireler boyunca yiiriiylis durusunun siirdiiriilmesi, Olimpik
bot yelkenciliginin en 6nemli fiziksel gereksinimi olarak kabul edilmektedir.Dort kez
Olimpiyat Sampiyonu (1948, 1952, 1956 ve 1960) Danimarkali Paul Elvstrom,
1952'de Finn botuna yiirliylis kayislar1 takan ilk denizciydi ve bu, teknesini daha dik
tutmasini saglamistir (Trangbak ve Riiskjer, 2021). Ayaklan yiirliyiis kayislarinin
altina takarak, uylugun sirt tarafini tekne kenarina yerlestirerek ve iist govdeyi
teknenin riizgar alan tarafinin digina uzatarak (Ferraris, Ravaglia ve Scotton, 2010),
denizciye ti¢ kuvvet etki etmektedir. Bunlar sirayla, yliriiyiis kayislarindan gelen yiik,
tekne kenarinda oturmaktan kaynaklanan yiik ve ana yelkeni tutmak i¢in yliktiir.
Kayislardan gelen biiyiik kuvvetler, kuadriseps tarafindan iletilen diz eklemlerinde
bliylik bir net ekstansiyon momenti gerektirir. Yiiriiyiis sirasinda, 828 N'u (MVC'nin
%100') asan zirvelerle 715 N'luk (maksimum istemli kasilmanin %87'si) ortalama
kayis kuvvetleri ve 190 N'a (MVC'nin %29'u) kadar 78 N'luk (6ngoriilen MVC'nin
%?22's1) ortalama ana yelken yiikleri kaydedilmistir. Bu kuvvetler bot sinifina
baghdir (Mackie, Sanders ve Legg, 1999). Lazer yelkenciligi sirasinda diimende 15
N'luk bir yiik 6l¢tildmiistiir (Blackburn, 1994).

Yiirliylis sirasinda benimsenen durus, dik bir gdvdeye sahip olmaktan kalga
tamamen uzatilincaya kadar artan agilarda geriye yaslanmaya kadar ¢ogunlukla
sagital diizlemde degisir. Yiirliylis sirasindaki eklem agilari, teknenin tiirtine ve
cevresel kosullara (yani riizgar hizi, dalgalar vb.) baglidir. Yiriiyiis sirasinda,
sirastyla 131°-155°, 120°-149° ve 101°-125° sagital diizlem ayak bilegi, diz ve

kalca acilar1 gozlenir, dizde cok az hareket araligi (yar1 izometrik) ve gercek
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yelkencilik sirasinda kalgada genis bir hareket araligi (daha dinamik) bulunmaktadir

(Mackie, Sanders ve Legg, 1999; Sekulic, Medved ve Rausavljeci, 2006).

Kiiciik tekne denizcileri, toplam riizgar {istii bacak zamaninin %63-93"inii
yiiriiyiise harcarlar (Blackburn, 1994; Legg, Mackie ve Smith, 1999). Yiiriiyiise,
diger tiim aktivitelerden daha fazla zaman dik oturarak (toplam riizgar {stii siiresinin
%29-48') veya daha fazla kalga ekstansiyonuyla (toplam riizgar iistii siiresinin %34-
48'1) harcanmaktadir (Legg, Mackie ve Smith,1999). Riizgar dis1 yelkencilikte, botlu
yelkencilerin ortalama olarak zamanlarmin %10-14'ini dik yiiriiyerek ve %3-12'sini
uzatarak gecirdigi yiiriiylis siiresinde daha diisiik degerler bulunmustur. Yiirtiytis,
kisa stireli diigiik riizgar hizi nedeniyle, viraj veya kavaktan gecerken, donanim
ayarlamalar1 yaparken veya ara sira teknenin i¢inde otururken periyodik olarak
kesintiye ugrar (4-9 sn). Viraj manevras: yaklasik her 128-174 sn'de gergeklesir
(Legg, Mackie ve Smith,1999), Blackburn (1994) ise Lazer yelkenciligi sirasinda her

90 sn'de bir ortalama viraj siiresi bildirmistir.

Yiiriiyiis, bot yarisi sirasinda kritik bir fazdir ve bot yelkenciliginin 6nemli bir
belirleyicisidir (BojsenMeller ve Bojsen-Moller, 1999; Legg ve digerleri, 1999;
Spurway, 2007). Yiiriiyiis, diz ve kalca eklemini gecen 6n kaslarda biiyiik stresler
olusturan iki tarafli ve ¢ok eklemli bir harekettir (Maisetti, Boyas ve Guével, 2006;
Sekulic, Medved ve Rausavljeci, 2006; Vogiatzis vd., 1995).

Elektromiyografi (EMG), kas fonksiyonunu ve kas aktivitesini aragtirmak
icin en sik kullanilan araclardan biridir ve hareket sirasinda kas aktivasyonunun
zamanlamas1 ve biiyiikliglinlin ayrintilarint ortaya koymaktadir. Spor bilimi
aragtirmalarinda, spora 6zgii duruslar genellikle simiilasyon caligmalar1 veya spora
0zgl giic Olciimleri gibi deneyler igin standart bir laboratuvar durumuna aktarilir.
Yelkende, kas aktivitesini ve kas fonksiyonunu arastiran tiim c¢alismalar bir yelken
ergometresinde gergeklestirilir. Bir yelken ergometresinin kullanimi, aragtirmacilarin
karmagik kayitlar (yani elektromiyografi) dahil olmak iizere derinlemesine
biyomekanik ve/veya fizyolojik spora 6zgii aragtirmalar yiirlitmesini saglar. Bu tiir
yelken c¢aligmalarinda, yliriiyiis durusunu temsil etmek icin birka¢ eklem agisi
kullanilmistir. Ancak, gercek yelken sirasinda oOlcililen eklem agilariin siirekli
degisen rlizgar ve dalga kosullart nedeniyle sonug¢ degiskenleri oldugu
vurgulanmalidir. Buna karsilik, bir yelken ergometresinde simiilasyon ¢alismalarinda

kullanilan eklem agcilari, yelkene 6zgli duruslari temsil etmek i¢in kullanilan giris
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degiskenleridir. Su iizerinde yelken yaparken fizyolojik tepkileri degerlendirmek igin
cesitli tipte yelken ergometreleri gelistirilmistir. Her ergometre (statik ve dinamik
ergometreler) ve kullanilan egzersiz protokolleri (izometrik yonetilmeyen veya yari
izometrik yonetilmeyen protokoller ve yar1 izometrik yonetilen protokoller) su
tizerinde yelkeni simiile etmek ve yiiriiyiisiin fizyolojisine iligkin fikir vermek igin
kendi giiclii ve zayif yonlerine sahiptir (Callewaert, 2014). Siirekli submaksimal yar1
izometrik iki tarafli diz ekstansiyon egzersizi sirasinda kas aktivitesi (ylriiyiis)
Denizcilerin yiirliyiis sirasindaki kas aktivitesini inceleyen ilk ¢alisma Rogge'un
calismasiyd:r (1972 akt, Bourgois vd., 2017). (invaziv) igne elektromiyografisi
(EMG) vyoluyla, farkli alt viicut kaslarmin aktivitesi, li¢ farkli statik yiirtiyiis
pozisyonunda (a) dizler giivertenin i¢ tarafinda; (b) dizler giivertenin dis tarafinda;
(c) dizler giivertenin ortasinda) kendi kendine insa edilmis bir Finn giivertesinde
(birkag kalg¢a agisinda) Ol¢iildii. Denizciler, daha Once agiklanan ii¢ pozisyonda,
agirlik merkezinin ayni pozisyonunda, dolayisiyla teknede ayni kaldirag etkisi ile
incelendi. Sonuglar, karin kaslarma kiyasla rektus femorisin daha yiiksek bir
aktivasyonunu ortaya koymustur. Dizlerin giivertenin tam ortasinda, 60 derece
fleksiyonda ve kalganin 110 derece fleksiyonda oldugu yiiriiylis pozisyonu, EMG
perspektifinden yiiriiyiisiin en ekonomik yoludur.

2.15.Yelken Sporlarinda Atletik Performans

Insan performansi ve spor bilimi, yelken sporcusu da dahil olmak iizere tiim
sporculart1 ve sporlarim1 etkiler. Performans gelistirme takimlari genellikle,
denizcilerin ve takimlarin hedeflerine ulagsmalarmma yardimci olmak ig¢in tiim
bilesenlerdeki uzmanligi bir araya getirmek amaciyla olusturulur. Elit bir yelkencinin
gelisiminin, sportmenligin cesitli asamalarindan olusan siirekli bir biiyiime siireci
oldugunu anlamak 6nemlidir. yelkencinin morfolojisine ve kisisel ilgi veya tercihine
bagli olarak ¢ok sayida tekne tiirli segene8i vardir. Ancak, Flamanlar'da, tek elle
kullanilan botlu yelkenciler ¢ogunlukla Laser 4.7'yi, ardindan Laser radyal veya
Avrupa smifint se¢mektedirler. Laser ve Europe denizcileri igin ‘dinamik
yirliylisgliler’ terimi, denizciye 0Ozgii egitim Onerilerini miimkiin kilmak i¢in
yelkencilik sirasinda ana viicut pozisyonlarima gore Olimpiyat denizcileri i¢in bir

siiflandirma sistemi sunan Bojsen-MOller vd. (2007) tarafindan tanitilmistir. Bu
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nedenle, iki tlir yan giiverte yiirliylisciisii, yani diimenciler ve tek basina bot

yelkencileri tanimlamiglardir.

Spor yelkenciliginde performans, dogrudan yelkencinin teknenin trettigi dis
kuvvetlerin listesinden gelme ve teknenin dengesini koruma becerisiyle ilgilidir
(Castagna, Vaz Pardal ve Brisswalter, 2007). Yelken sporunda performans,
yelkencinin teknenin dengesini bozma egiliminde olan ve rlizgarin yelkenler
tizerindeki etkisiyle ortaya c¢ikan ve topuk adi verilen yanal bir egim iireten
kuvvetlerin iistesinden gelme becerisiyle onemli Olclide iligkilidir (Castagna, Vaz
Pardal ve Brisswalter, 2007). Bu kuvvetlerin istesinden gelmek ve bdylece tekneyi
stabilize edebilmek icin sporcu, yiirliiylis banki adi verilen 6zel bir teknik hareket
gerceklestirmektedir. Bu hareketle, viicut bir kaldira¢ kolu olarak kullanilir, ayaklar
teknenin merkezinde bulunan kayislara yerlestirilirken egilir ve ortaya ¢ikan
kuvvetlerin momentini dengelemek i¢in viicudun geri kalan1 yandan disar1 ¢ikarilir.
Bu manevranin temel amaci, denizcinin rotanin biiyiilk boliimiinde teknenin hizini
maksimuma ¢ikarmak i¢in rlizgarin giiciinii kullanmasina olanak taniyan dengeyi
korumaktir (Day, 2017; Caraballo, IGonzalez-Montesinos ve Alias, 2019). Sekiz
knot'tan daha biiyiik riizgarlarda ve belirli durumlarda, denizci bu manevray1 toplam
seyir sliresinin %94'linde yapabilir (Legg vd., 1997). Yiiriiylis banki ile ilgili olarak,
kalca ve govde arasindaki acilanmaya gore tamimlanan {i¢ ana pozisyon
bulunmaktadir (Sekulic, Medved ve Rausavljevi, 2006). Icerig su sekildedir (Sekil
22):1.Kalganin 90° ile 120° arasinda bir agilimi vardir. 2. 120° ile 150° arasinda bir
acisal araliga sahip olan dikey pozisyondur. 3. Bu pozisyon uzatilmis pozisyon

olarak adlandirilir ve bu pozisyonda acgilanma 150- ile 180¢ arasinda degismektedir.

|25 ?-Q

- —

Sekil 2.22: Denizcilerin Yiiriiyiis Teknikleri
Kaynak: (Garcia ve Martinez, 2015).
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Optimist ve Laser smiflarina ait olanlar gibi tek govdeli teknelerde, teknenin
dengesi, denizcinin manevralar1 gerceklestirmek i¢in harcadigt zamana gore
belirlenmektedir. Bu siire artarsa, tekneyi dengelemek icin gereken siire de artar, bu
da teknenin hizim1 ve dolayisiyla denizcinin performansini azaltabilmektedir
(Callewaert vd., 2007). Kal¢a ekleminde daha fazla esneklige sahip olmak,
denizcinin bu tip teknelerde manevralar1 daha verimli bir sekilde gergeklestirmesini
saglayabilir ve boylece teknenin dengesi tlizerindeki etkiyi azaltabilir (Pulur, 2011).
Spor yelkenciliginde, 6zellikle hamstring kaslarinin uzamasi olmak {izere, kalga
ekleminin fleksiyon kapasitesinin bir performans degiskeni olarak Onemini

vurgulamakta fayda bulunmaktadir.

loestrap Bloc.k Mam sheet

Balance
spring

| OSSO S S WA el A 43 o .
Sekil 2.23: Lazer Simiilatori
Kaynak: (Vogiatzis vd., 1996).

Ote yandan, Windsurf smifi teknelerde iist uzuvlarm giici dogrudan
yelkencinin performansiyla ilgilidir (Vogiatzis vd., 2002; Guevel, Hogrel ve Marini,
2000; Castagna vd., 2008).

Dingi yelkenciligi, performansin morfoloji, fiziksel uygunluk ve 1iyi
gelistirilmis teknik ile taktik beceriler gibi cesitli faktorlerden etkilendigi ¢ok yonlii
bir spordur. (BojsenMpller vd., 2007). Dingi yelkenciligi igin birincil eylemler
diimen tutma, yiiriiyiis (yani teknenin yan tarafina yaslanma) ve yelkenleri kontrol
eden ipleri ¢cekmeyi igerdiginden, uygunluk gereksinimleri tekne siniflar1 arasinda
degisecektir. Tan vd. (2006), elit Olimpiyat Lazer yelkenciliginde viicut kiitlesinin ve
maksimum kuadriseps giiclinlin basarili performansla yakindan iligkili oldugunu

gostermistir.
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Sandal yelkenciliginin en biiyiik fiziksel zorlugu, ayaklar1 teknenin
ortasindaki ayak kayislarinin altina gegirerek ve viicudun geri kalanmi suyun
lizerinde askiya alarak, kuvvetli riizgarlarda tekneyi dik tutma ihtiyacidir. Bu
pozisyon (yliriiylis), esasen quadriceps’e izometrik stres uygulamaktadir(genellikle
yaklasik %40 maksimum goniillii kasilma). Bu durum kan akisin1 6nemli dlgiide
bozar ve yiirliylis performansini sinirlar (Vogiatzis vd., 1996). Dahasi, siklikla
dalgali ve riizgarli kosullarda, siirekli kasilma donemleri, diz ekstansorlerindeki
kuvvetlerin teknenin dengesini korumak i¢in neredeyse maksimuma ulastigi 6ne
stirilen birkag saniyelik donemlerle serpistirilir (Mackie, Sanders ve Legg, 1999). Bu
nedenle, denizcilerin quadriceps kas yorgunluguna direnmek icin iyi gelismis bir
kapasiteye ihtiyaclar1 vardir. Buna gore, yliriiyiiste farkli kas gruplariin katilimi ne
kadar fazlaysa, performanstaki farkin da o kadar fazla olmasi beklenmektedir ¢iinkii,
daha iyi egitimli denizcilerin kas gruplari arasinda doniisiimlii olarak katilim
saglamasi ve dolayisiyla quadriceps kasilmasini daha uzun siire siirdiirmesi ve

boylece dayaniklilik siiresini artirmasi beklenmektedir.

Her yarnistaki ilk zorluk, baslangigtan once tekneyi baslangic cizgisine ve
diger yarigmacilara gore en uygun sekilde konumlandirmaktir. Denizcilerin siirekli
gercek zamanli performansgi-gevre etkilesimlerini kullanarak taktiksel davraniglari,
taktiksel sorunlar1 saglam ve esnek bir sekilde ¢ozebilmektedir. Tekne yolundaki
gecisler, onceden tamamen belirlenemeyen ortaya ¢ikan bir siirectir (Araujo vd.,
2015). Yelkencilikte bu tiir kararlar, birden fazla faktoriin etkilesiminden ve
yelkencilikte karar alma modellemesinden kaynaklanir ve bunun geleneksel,
normatif, rasyonaliteye dayali modellerle agiklanamayan bilingli bir siire¢ olmadigini
ortaya koymaktadir. Bu modellerde, yelkencilikte bir rota boyunca taktiksel
konumlandirma ve yer degistirme, etkilesimli gorevlerin (6rnegin, regatta ayagi),
bireysel (6rne8in, uzmanlik seviyesi) ve g¢evresel kisitlamalarin (6rnegin, riizgar
yonii, gelgit, manevralar ve diisman pozisyonu) bir fonksiyonu olarak ortaya
cikmaktadir. Eglesme yaris1 yelkenciliginde karar alma davraniginin yeni bir modeli,
bilgi kisitlamasinin kullanimindaki karmagsikligi ve bireysel uzmanlik seviyesine
bagimlilig agiklayarak sunuldu (Manzanares vd., 2015). Nitekim, optimum gorsel
davranisin = 6grenilmesi, yelkencilik performansina katkida bulunuyor gibi

goriinmektedir.
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Geng denizciler de tamamlayict bir bilimsel yaklagimla bagka bir makalede
incelenmistir. Optimist Siifi denizciler (ayn1 zamanda statik yiiriiyiisgiiler olarak da
adlandirilir) ve farkli deneyimlere sahip dinamik yiiriiylisciiler (Laser ve Europe
Smifi denizciler) (elit ve elit olmayan) elit denizciler olmak icin belirleyicileri
belirlemek amactyla kondisyon, motor koordinasyonu ve gili¢ dayaniklilig1 icin bir
dizi fiziksel test bataryasi kullanilarak incelenmistir (Callewaert vd., 2015). Davranig
Oriintlistine gelince, elit ve elit olmayanlar arasinda onemli farkliliklar bildirilmistir:
elit denizciler statik ve dinamik denizciler i¢in daha yliksek bir diz ekstansiyon giicii
dayaniklilik siiresi gostermistir; ayrica, statik yiiriiylisciiler i¢in elitlerin daha iyi
motor koordinasyonu oldugu, dinamik yiiriyisciiler icin ise elitlerin elit
olmayanlardan daha iyi bir kondisyonu oldugu bildirilmistir (Callewaert vd., 2015).
Bu, ozellikle bacaklar i¢in gii¢ dayanikliligr ile ilgili temel fiziksel performans

egitiminin yani sira kondisyon ve koordinasyonun da 6nemini vurgulamaistir.

Ayrica, Tekne malzemelerinde ve yarislar sirasinda izin verilen yelken
kurallari, teknikleri veya manevralarindaki degisiklikler, fiziksel yiikii ve fizyolojik

gereksinimleri biiyiik 6l¢tide degistirebilmektedir.

2.16.Kuvvet

Kuvvet terimi, bir kasin veya kas gruplarimin belirli bir hizda {iretebilecegi en
yiikse seviyedeki kuvveti ifade etmek i¢in kullanilmistir (Plisk, 2003, Sevim; 1997;
Knuttgen ve Kraemer 1987). Atha (1981), kuvvetin sinirsiz siireli tek bir kasilmada,
boyun egmeyen bir dirence karst kuvvet gelistirme kabiliyeti bi¢iminde
tanimlanmast gerektigini Onermistir. Tanima gore kuvvet, motor sisteminin
maksimum izometrik aktivasyonu olarak kabul edilir (McDonagh ve Davies 1984;
Milner-Brown vd., 1986). Kuvvet 6l¢iimii genellikle bir seferde bir eklemle ilgili
aktiviteyle sinirlidir. Bu tanim, kuvveti insan performansinin miimkiin olan en basit
Olctimlerinden biri olarak belirlese de (yani izometrik ve tek eklem), yine de tiim
noromiiskiiler unsurlar arasindaki karmasik bir etkilesimin sonucudur. Bu unsurlar
sinirsel, kassal ve mekanik faktorler olarak kategorize edilebilir (Enoka 1988;
Rutherford ve Jones 1986). Sinirsel faktorler, motor {inite aktivitesiyle iligkili
olanlar igermektedir. Kassal faktorler, enine kesit alaniyla temsil edilen kas(lar)in
boyutu ve 6l¢iim anindaki kas uzunlugudur. Bir bireyin bir yiike uyguladigi kuvvet,

sistem tizerinde etki eden torklara, 6zellikle kas torkuna bagli oldugundan, mekanik
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faktorler farkli kuvvetlerle iliskili moment kollarmi igerir. Kuvvetin maksimal-
izometrik-kuvvet tanimi goz Oniine alindiginda, antrenmanla tetiklenen kuvvet
artiginin birkag farkli faktérden kaynaklanabilecegi agiktir. Motor sistemi son derece
esnektir ve genis bir ¢ikt1 yelpazesine sahiptir. Cikt1 yelpazesini karakterize etmenin
klasik bir yolu, bir kasin uyguladigr kuvvetin uzunluguna ve uzunlugun degisme
hizina (yani hiza) bagl oldugu kuvvet-uzunluk-hiz alanidir (Hill 1938; Ralston vd.,
1947). Bir kasin maksimum kuvvetini uygulayabilecegi optimum bir uzunluk vardir
ve ayrica maksimum kuvvet, kas uzunlugunun sabit olup olmamasindan

etkilenmektedir.

Kas kuvveti, bir kasin veya kas grubunun maksimum kuvvet iiretme
kapasitesidir. Kuvvet, genellikle bir kasin bir yilikii kaldirma, itme veya ¢ekme
kapasitesini ifade etmektedir. Kuvvet, hem spor performansinda hem de giinliik

aktivitelerde onemli bir rol oynamaktadir.

Iskelet kasmin temel islevi yiiriime, kosma ve diger giinliik eylemler sirasinda
kuvvet saglamaktir. Kaslar aktiviteler sirasinda is ve hareket iiretir ve kas kisalmasi
ve gerilmesi gibi siireclerin altinda yatan mekanizmalar1 bilmek dnemlidir. Ozellikle,
cesitli uzunluk rejimleri altinda gegici kuvvet iiretiminin anlasilmasi, hareketin
sayisal simiilasyonlarinda kas eyleminin daha iyi tanimlanmasi i¢in bir gerekliliktir
(Eriksson, 2008; Kaphle ve Eriksson, 2008). Kas kuvveti aktif ve pasif bilesenlerden
olusur ve hem aktif hem de pasif kuvvet degisikligi kisalma veya gerilmeyle
meydana gelir. Mevcut calisma, Eriksson (2008) tarafindan tartisildigi gibi, kas

kuvveti liretiminin sayisal modellemesine yonelik ¢cabalardan esinlenmistir.

Kas kuvveti, bir kasin kars1 koydugu direngle dl¢iilen fiziksel giictiir. Kuvvet,
Newton'un ikinci hareket yasasina gore, kiitle ile ivmenin ¢arpimi olarak
tanimlanmaktadir (F = m * a) (Hall, 2015). Kas kuvveti, cesitli faktorlere bagh
olarak degisebilmektedir:

Kas Lifleri: Kas liflerinin tiirii ve sayis1 kuvvet iiretimini etkiler. ki ana kas
lifi tiiri vardir: yavas kasilan lifler (Type I) ve hizli kasilan lifler (Type II) (Gordon
vd., 1966).

Kas Kiitlesi: Kasin kiitlesi arttikca, potansiyel olarak uygulayabilecegi
kuvvet de artar (Kraemer ve Ratamess, 2004).
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Kas Sinir Uyarimi: Kasin sinir sistemi tarafindan ne kadar etkin bir sekilde

uyarildigi da kuvvet tiretimini etkiler (Enoka, 2008).
2.16.1.Kuvvet tiirleri

2.16.1.1. Dinamik kuvvet

Hareketli kaslar tarafindan tretilen kuvvet tiiriidir. Kaslar, hareket esnasinda
siirekli olarak kuvvet iiretmektedir. Ornegin, agirlik kaldirma hareketlerinde dinamik
kuvvet kullanilmaktadir (Schoenfeld, 2010).

2.16.1.2.Statik kuvvet

Hareketsiz durumdaki kaslar tarafindan iretilen kuvvet turadir. Kaslar,
hareket etmeden kuvvet uygular. Ornegin, bir iskemlede otururken bacak kaslarmin

uyguladig1 kuvvet (McGuigan, 2019; Bridgeman vd.,2018).

2.16.2.Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvet, kas ¢abasiyla dis direncin {istesinden gelebilme veya kars1 koyabilme
kabiliyeti olarak tanimlanmistir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006). Cogu spor
branglarindaki antrendrler, sporcularin performanslarini iyilestirmek igin kuvveti
kullanmaktadirlar. Teorik diisiincede kuvvet, ©6zel ve genel kuvvet olarak
incelenmistir (Giinay vd., 2018). Genel kuvvet, 6zel bir 6zellesme gerektirmeden
tiim kas gruplarinim kuvvetini kapsar. Ozel kuvvet ise, belirli bir spor bransinin
teknik gereksinimleriyle baglantili olarak ortaya ¢ikan kuvveti ifade etmektedir
(Karatosun 2010). Antrenman bilimi kuvveti; ¢abuk kuvvet, maksimal kuvvet ve

kuvvette devamliliktir seklinde siniflandirarak incelemektedir (Giinay vd., 2018).

Maksimal kuvvet, maksimum istemli kasilma sirasinda noro-muskiiler
sistemin lretebilecegi en yliksek kuvveti ifade etmektedir. Maksimum gii¢, bir
sporcunun bir kez kaldirabilecegi en yiiksek yiik ile gosterilmektedir (Bompa ve Haff
2009). Bir kasin tek seferde iiretebilecegi en yliksek kuvvet miktaridir. Bu tiir kuvvet,
genellikle agir yiiklerle yapilan antrenmanlarda 6lgiiliir. Ornegin, bench press
hareketinde kullanilan maksimum agirlik (Stone vd., 2007; Stone vd., 2006; Mayhew
vd., 2007).

Cabuk kuvvet, Kas ve sinir sisteminin ¢ok hizli bir kasilmayla bir direncin

istesinden gelebilme kapasitesidir. Cabuk kuvvet, kisa bir zaman diliminde
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maksimum kuvvet {iretme yetenegini ifade eder. Genellikle ani ve patlayici
hareketlerde etkili olan bu kuvvet tiirii, sporcularin hiz ve gii¢ gerektiren
hareketlerdeki performansini belirlemektedir (Sayers vd., 1999). Cabuk kuvvet,
sprint kosulari, ylikseklik atlamalar1 ve kuvvet gerektiren diger patlayici hareketler
icin kritiktir. Ornegin, basketbol oyuncularmin ziplama yiiksekligi ve sprinterlerin
hizlanma kapasitesi ¢abuk kuvvetle iliskilendirilmektedir (Miller vd., 2006; Tanner
ve Gore, 2012). Yiiksek yogunluklu, kisa siireli setler ve diisiik tekrarlar kullanilarak
yapilan antrenmanlar ¢abuk kuvveti gelistirir. Ornegin, agir agirliklarla yapilan squat

veya bench press hareketleri (Schoenfeld, 2010a,b).

Kuvvette devamlilik ise, yliklenme siiresini goz Oniline aldigimizda,
organizmanin yorgunlugu karsilama yetenegidir (Karatosun, 2010). Kuvvette
devamlilik, uzun bir siire boyunca yiikksek kuvvet uygulama yetenegini ifade
etmektedir. Bu tiir kuvvet, kaslarin siirekli olarak yiiksek performans gostermesi
gereken durumlarda o6nemlidir (Hoff, Gran ve Helgerud, 2002).). Kuvvette
devamlilik, dayaniklilik gerektiren sporlar igin kritiktir. Ornegin, uzun mesafe
kosucularinin kaslarinin uzun siireli kuvvet iiretimi veya futbol oyuncularinin mag
boyunca performans gostermesi kuvvette devamlilikla iligkilendirilmektedir. Uzun
stireli, diisiik ila orta yogunluklu setler kullanarak yapilan egzersizler kuvvette
devamlihigr artirir. Ornegin, yiiksek tekrar sayisi ile yapilan agirlik antrenmanlari
(Anderson ve Kearney, 1982). Kosu, ylizme ve bisiklet siirme gibi egzersizler,
kaslarin uzun siireli kuvvet liretimini destekler ve dayanmikliligi artirir (Powers ve
Howley, 2018). Kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerin uzun siireli diisiik
yogunluklu egzersizlerle kombinasyonu kuvvette devamliligi artirabilir (Maclnnis,

Egan ve Gibala, 2022).

2.16.3. Kuvvet antrenman yontemleri

Kas kuvveti antrenman yontemleri, farkli teknikler ve yaklagimlar
icermektedir. Agirlik antrenmani, diren¢ antrenmani, plyometrik antrenman ve
fonksiyonel kuvvet antrenmani gibi yontemler, kuvvet liretimini ve performansi
artirmak i¢in cesitli avantajlar saglamaktadir. Bu yontemlerin etkili bir sekilde
uygulanmasi, sporcularin ve bireylerin fiziksel performanslarini optimize etmek i¢in

kritik Gneme sahiptir.
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2.16.3.1.Agirhk antrenmani

Kas kuvvetini artirmak igin serbest agirliklar veya makineler kullanilarak
yapilan egzersizlerdir. Bu tiir antrenman, kas hipertrofisini ve maksimal kuvveti
artirabilir. Ornegin, squat, deadlift ve bench press gibi (Schoenfeld, 2010). Serbest
agirlik  antrenmani; dambil, hartel gibi serbest agirliklarin  kullanildigt
antrenmanlardir. Bu tiir antrenmanlar, kaslarin stabilizasyonunu gelistirir ve
fonksiyonel kuvvet tiretimini destekler (Stone vd., 2007).Makine kullanilarak yapilan
antrenmanlar ise, kapsamli egzersiz makineleri kullanilarak yapilan antrenmanlar,
belirli kas gruplarina odaklanir ve genellikle daha kontrollii hareketler saglamaktadir
Bu yontem, rehabilitasyon siire¢lerinde ve kas dengeleme c¢alismalarinda etkili

olabilir (Schoenfeld, 2010). Bu antrenmanlarin etkileri su sekildedir,

Maksimal Kuvvet Artisi: Yiiksek agirliklarla yapilan diisiik tekrarlar, kaslarin

maksimal kuvvet tiretimini artirabilir (Hakkinen vd., 1998; Linnamo vd., 2005 ).

Kas Hipertrofisi: Orta agirliklarla yapilan orta tekrarlar, kas biiyiimesini
destekleyebilir (Schoenfeld, 2010).

2.16.3.2.Diren¢ antrenmani

Viicut agirligi, direng bantlar1 veya diger direng araglar1 kullanilarak yapilan
egzersizlerdir. Bu yontem, kas kuvvetini artirmanin yam sira dayaniklhiligi da
gelistirebilir. Ornegin, sinav, mekik ve direng bantlari ile yapilan egzersizlerdir

(Anderson & Kearney, 1982; Kraemer ve Ratamess, 2004; Kraemer vd., 2017).

2.16.3.3.Viicut agirh@ egzersizleri

Smav, mekik, squat gibi egzersizler viicut agirligimin direng olarak
kullanildig1 yontemlerdir. Bu egzersizler, kas kuvvetini gelistirmede ve genel

fonksiyonel giicii artirmada etkili olabilmektedir (Dempsey vd., 2006).

2.16.3.4.Direnc¢ bantlari ile egzersizler

Direng bantlar ile yapilan egzersizler, kaslarin cesitli hareket araliklarinda
farkli direngler lretmesini saglar. Bu yontem, kas kuvvetini artirmanin yani sira
eklem korumasi saglar (lversen vd., 2017; Badillo ve Serna, 2002). Direng

antrenmanlariin etkisi;
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Kas Kuvveti ve Dayanikliligi: Direng¢ antrenmani, kas kuvvetini ve
dayanikliligin1 artirabilir, 6zellikle de farkli direng¢ seviyeleri ile uygulandiginda

(McMaster vd., 2013; Daryanti Saragihvd., 2022).

Fonksiyonel Gii¢: Direng bantlar1 ve viicut agirligi egzersizleri, fonksiyonel
hareket yeteneklerini gelistirebilir (Page ve Ellenbecker, 2019; Daryanti Saragih vd.,
2022).

2.16.3.5.Plyometrik antrenman

Kaslarin patlayici kuvvetini ve hizli kasilma yetenegini artirmak i¢in yapilan
egzersizlerdir. Plyometrik antrenmanlar, sigcrama ve ani kuvvet uygulama
hareketlerini igermektedir. Ornegin, ziplama egzersizleri (Miller vd., 2006;
Markovic, 2007).

Ziplama Egzersizleri: Kutu ziplamalari, yerden yiiksek ziplamalar gibi

egzersizler, patlayici kuvveti gelistirmede etkilidir (Markovic, 2007).

Sicrama Egzersizleri: Cift bacakla veya tek bacakla yapilan sigramalar,

kaslarin patlayici kuvvetini artirabilir (Fleck ve Kraemer, 2014).
Bu antrenmanlarin etkileri;

Patlayic1 Kuvvet Artisi: Plyometrik egzersizler, kaslarin hizli ve giiglii bir
sekilde kasilma kapasitesini artirabilir (Ramirez-Campillo, Andrade ve lzquierdo,
2013; Badillo ve Serna, 2002; Hakkinen vd., 1988).).

2.16.3.6.Fonksiyonel kuvvet antrenmani

Fonksiyonel kuvvet antrenmani, viicudun dogal hareket yollarimi ve giinliik
aktiviteleri taklit eden egzersizleri icerir. Bu yontem, genellikle serbest agirliklar ve
viicut agirhigi egzersizleri kombinasyonu kullanilmaktadir (Cormie, McGuigan ve
Newton, 2011).

Kombine Egzersizler: Squat, deadlift ve kettlebell gibi egzersizler, birden

fazla kas grubunu ayni1 anda calistirarak fonksiyonel kuvveti artirmaktadir (Cormie,
McGuigan ve Newton, 2011; Badillo ve Serna, 2002 ).

Stabilite Egzersizleri: Denge ve stabilite egzersizleri, kor kaslarimi
giiclendirir ve viicut kontroliinii gelistirir (Kibler, Press ve Sciascia, 2006). Bu

antrenmanlarin etkisi;
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Fonksiyonel Kuvvet: Giinliik yasam hareketlerini ve spor performansini
tyilestirebilir (Behm ve Sale, 1993).

Koordinasyon ve Denge: Kas koordinasyonunu ve dengeyi artirabilir,

boylece sakatlanma riskini azaltabilir (Lloyd ve Oliver,2013).

2.16.4.Yelken sporunda back kas kuvvetinin 6nemi

Yelken sporunda basarili olmak, ¢esitli fiziksel yetenekleri gerektirir. Bacak
kuvveti, bu spor dalinda kritik bir rol oynar; ¢ilinkii bacak kaslari, denge, stabilite ve

tekne tizerindeki hareketlilik acisindan 6nemli bir isleve sahiptir.

Bacak kuvveti, yelken sporunda énemli bir bilesendir; teknenin denge ve
stabilitesini saglamak, pozisyon degistirmek ve hizli hareket etmek icin onemlidir

(Oztiirk, Oztiirk ve Aklar, 2024)

Bacak kaslari, tekne {lizerindeki dengeyi saglamak icin kritik bir rol
oynamaktadir. Ozellikle deniz kosullarmin degiskenligi sirasinda bacak kaslarmin

giic ve dayaniklilig1, teknenin stabilitesini etkileyebilmektedir (Pan vd., 2022).

Bacak kaslari, tekne iizerinde hareket etmeyi ve pozisyon degistirmeyi
kolaylastirmaktadir. Ozellikle ani hareketler ve pozisyon degisikliklerinde giiglii
bacak kaslar1, performansi artirmaktadir (Oztiirk, Oztiirk ve Aklar, 2024).

Bacak kuvveti, yelken yarislarinda performansi dogrudan etkiler. Giicli

bacak kaslari, teknenin daha hizli ve etkili bir sekilde yonlendirilmesine olanak

tanimaktadir (Vangelakoudi vd., 2007; Bourgois vd., 2016).

2.16.5.Kas kuvvetini etkileyen faktorler

Kaslar, yelken sporunda performansi dogrudan etkileyen en Onemli
faktorlerden biridir. Giicli ve dayanikli kaslar, sporcularin uzun siireli
performanslarini = siirdlirmelerine, dengeyi korumalarina ve hizli reaksiyonlar
vermelerine yardimci olabilmektedir. Yelken sporunda, 6zellikle iist viicut kaslari,
cekirdek kaslar ve alt viicut kaslari, performansin belirleyicilerindendir. lyi bir kas
gelisimi, hem fiziksel hem de teknik becerilerin birlesimiyle daha iyi sonuglar

saglayabilmektedir.

Kuvvet olusumu, bir dizi biyolojik, fizyolojik ve ¢evresel faktoriin

etkilesiminden etkilenir. Kas yapisi, sinir sistemi, genetik faktorler, antrenman
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yontemleri, beslenme ve cevresel kosullar, kuvvet gelisimini belirleyen ana
faktorlerdir. Bu faktorlerin anlagilmasi, kuvvet antrenman programlarinin optimize

edilmesi ve bireylerin performanslarinin artirilmasi i¢in kritik 6neme sahiptir.

Son zamanlarda yapilan bir inceleme, kas giiniin genel ve 6zel spor becerileri
ve bunlarin altinda yatan kuvvet 6zellikleriyle ilgili 6neminin yan1 sira yaralanma
oranlarini azaltmasinin da onemini vurgulamistir (Suchomel, Nimphius ve Stone,
2016). Giiciin (yani, harici bir dirence kars1 kuvvet {iretme yetenegi (Stone, 1993;
Siff, 2000), ¢esitli ozelliklerle olan iliskisi géz Oniine alindiginda, giiciin nasil
tyilestirilecegi ve kas kuvvetini etkileyen temel faktorlerle ilgili bilgiler hayati 6nem

tasimaktadir.

Kas kuvvetinin evrimi, ¢esitli noéral ve morfolojik unsurlarin birlesimiyle
desteklenmektedir. Ancak, kas kuvvetini gelistiren mekanizmalar ¢ok etkenli olarak
kabul edilmekle birlikte, deneyim (Buckner vd., 2017), baslangi¢ giicii (Balshaw vd.,
2017) ve genetik (Yang vd., 2003), gibi diger karistirict faktorlerden etkilenebilir.
Arastirmalar, dnce kasin enine kesit alanini1 (CSA) (yani hipertrofi) ve is kapasitesini
(yani kuvvet tiretim kapasitesini) artirma sirasinin (Minetti, 2002; Stone vd., 1982),
ardindan sonraki fazik ilerlemenin (Stone vd., 2006), {istiin giig-kuvvet kazanimlari

tiretebilecegini gostermektedir.

Iskelet kasi hipertrofisindeki alterasyonlar, bir kasin giic ve kuvvet {iretme
kabiliyetini biiylik ol¢iide etkileyebilmektedir. Basit gézlem, daha biiyilk CSA'larin
daha biiylik mutlak kuvvet iiretimi yaratmadaki Onemine dair bazi kanitlar
sunmaktadir; Gergekten de, giic kaldirma ve halter gibi viicut agirligi siniflarina
sahip sporlar bu gozlemi desteklemektedir. Bunun ardindaki mantik, 6zellikle tip II
lifler olmak tizere daha biiylik bir kas lifi CSA'simin tiim kasin kuvvet-hiz
ozelliklerini degistirebilecegidir (Stone vd., 2021; Campos vd., 2002). Onceki
arastirmalar, kas CSA's1 ile daha bliyiik kuvvet iiretimi arasinda giiclii iliskilerin (r =

0,70) bulundugunu gostermistir (Hikkinen ve Keskinen, 1989).

Fizyolojik olarak, kas CSA'sindaki artiglar, Oncesinde ve yeni olusan
sarkomerler igindeki miyozin ve aktin arasindaki c¢apraz koprii etkilesimlerinin
miktarindaki artis, kuvvet tiretimini iyilestirebilmektedir. Kawakami vd. (1993), kas
lifi pennasyon acilarmin hipertrofik kaslarda normal kaslara goére daha biiyiik

oldugunu belirtmistir. Ozetle, kas CSA'sindaki artislar, kas mimarisinde, lif tipinde
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ve motor iinite (MU) alim1 ve kas aktivasyon Oriintiisti gibi diger noral faktorlerde es
zamanli veya miiteakip degisikliklerle birleserek maksimum giicli artirma yetenegini
artiran bir platform olusturur (Minetti, 2002; Zamparo, Minetti ve Di Prampero,
2002). Bir dizi faktor (6rnegin, kas hasari, metabolik degisiklikler, gerginlik, vb.)
hipertrofik yanit1 etkileyebilir.

Kuvvet iiretiminin ve kuvvetin bir 6lgiisii olarak sonraki kuvvet ifadesinin
dogasinda, dokularimizin yay benzeri davranis sergilemesi ve bunun da sonraki kas
performansini  etkilemesi kavrami vardir (Wilson, Murphy ve Pryor,1994)..
Gergekten de, artan doku sertligi (yani, belirli bir kuvvet ile dokunun maruz kaldigi
esneme miktar1 arasindaki iligki) kuvvet iletimini artirabilir (Butler, Crowell 111 ve
Davis, 2003). Bu nedenle, tendon sertligi adaptasyonlari (Bojsen-Mpgller vd., 2005)
ve kas i¢indeki yapilar (6rnegin, aktin, miyozin, titin ve bag dokusu) kas kuvvetini ve
kuvvet gelistirme hizi (RFD) (Roberts, 2016; Maffiuletti vd., 2016; Gabriel, Kamen
ve Frost, 2006) ve giic (Bojsen-Mgller vd., 2005; Kubo vd., 2006) gibi iliskili
ozellikleri etkileyebilir.

Motor liniteler, sinir hiicreleri ve kas liflerinden olusur ve kaslarin kasilmasini
kontrol eder. Kuvvet iiretimi, motor initelerin aktivasyon diizeyi ile dogrudan
iligkilidir. Daha fazla motor iinite aktivasyonu, daha yiiksek kuvvet iiretimini

miimkiin kilmaktadir (Henneman, 1957).

Genetik faktorler, bir bireyin kuvvet kapasitesinde onemli bir rol oynar.
Genetik yatkinlik, kas liflerinin dagilimi, kas kiitlesi ve kuvvet gelisim hizim
etkileyebilir. Ornegin, baz1 bireyler dogustan yiiksek oranda hizli kasilan liflere sahip

olabilir, bu da kuvvet iiretimini artirabilir (Rankinen vd., 2016).

Antrenman kosullari, kuvvet gelisimini etkileyebilir. Antrenman ortaminin
sicakligl, nem oranmi ve yliksekligi gibi faktorler, kas performansim1 ve kuvvet

olusumunu etkileyebilir (Gonzalez-Alonso vd., 1999; Kraeme ve Newton, 2000).

Motivasyon, stres ve genel psikolojik durum, kuvvet performansini
etkileyebilir. Psikolojik faktorler, antrenman yogunlugunu ve verimliligini dogrudan

etkileyebilir (Cankurtaran, 2020, 2021).
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2.17.Yelken sporlarinda fleri Kara Antrenmanlari

fleri kara antrenmanlari, temel antrenmanlarla kendilerini gelistiren
sporcularin daha fazla sonu¢ almak icin ileri seviyede yaptigi bir antrenman
metodudur. Gl¢lii ve dayanikli olmak, yelken sporunun en onemli 6zelliklerinden
biri oldugundan dolay1 interval ve kardiyo antrenmanlar sporcular tarafindan siklikla
yapilmakatdir. (Pan ve Liu, 2024). Antrenmanlar istasyon hareketleri, supersetler,
ceviklik ve dayaniklilik hareketlerini kapsamaktadir (Kraeme ve Newton, 2000).
Yelken sporlarinda ileri kara antrenmanlari, sporcularin denizdeki performanslarini
optimize etmek amaciyla kara ortaminda gergeklestirilen fiziksel ve teknik caligsmalar
olarak tanimlanabilir. Bu tlir antrenmanlar, yelken sporcularinin dayaniklilik, giic,
esneklik ve denge gibi temel fiziksel 6zelliklerini gelistirmeye yonelik programlar
iermektedir. Ozellikle, kuvvet antrenmani ve kardiyovaskiiler dayamklilik
calismalarinin ~ kombinasyonu,  sporcularin  yelken  yariglar1  sirasinda
karsilasabilecekleri zorlu kosullara hazirlanmalarini saglamaktadir (Wright vd.,
1976; Callewaert vd., 2014; Venckunas vd., 2016). Ileri kara antrenmanlarinin bir
diger 6nemli yonii, yelken sporcularmin zihinsel dayanikliliklarini artirmaktir.
Yelken, hem fiziksel hem de zihinsel odaklanmay1 gerektiren bir spor dalidir;
dolayisiyla, kara antrenmanlari sirasinda uygulanan stresli senaryolar, sporcularin
stres altinda performans gosterme yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olmaktadir.
Arastirmalar, bu tiir antrenmanlarin yelken sporcularinin stratejik diistinme ve karar
verme becerilerini artirdigim1 gostermektedir. Sonug olarak, ileri kara antrenmanlari,
yelken sporcularinin performansini artirmak i¢in kritik bir bilesen olusturarak, hem
fiziksel hem de zihinsel hazirligi giiclendirmektedir (Cafiellas Gonzalez vd., 2022;
Venckunas vd., 2016).

2.17.1.Kardiyo antrenmani

Yelken sporunda kardiyo antrenmani, sporcularin dayaniklilik seviyelerini
artirmanin yani sira, yarig kosullarinda karsilastiklar1 fiziksel ve zihinsel zorluklara
etkili bir sekilde yanit verebilmeleri igin kritik bir unsurdur (Capelli vd., 2015).
Aerobik dayanikliligi gelistirmek amaciyla gergeklestirilen bu antrenmanlar,
genellikle kosu, bisiklet siirme, ylizme ve kiirek ¢ekme gibi diisiik ve orta yogunluklu
egzersizlerle yapilmaktadir (Shephard, 1990; Feletti ve Madaffari, 2022; Oldenburg
ve Jensen, 2019; Kraeme ve Newton, 2000; Soshkin vd., 2018). Bu tiir aktiviteler,
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kalp atis hizim1 artirarak kalp-damar Sistemini gii¢lendirir ve oksijen tasima
kapasitesini artirir. Uzun siireli kardiyo antrenmanlari, laktat esigini yiikselterek,
yelkencilerin daha uzun siire yorulmadan performans gostermelerine olanak

tamimaktadir ((Zubac, Vali¢ velvancev, 2024; Xu, Zhao ve Gao, 2022).

2.17.2.interval antremanlar:

Yelken sporunda interval antrenmanlari, sporcularin performansini artirmak
amaciyla yogunluklu egzersiz donemleri ile dinlenme veya diisilk yogunluklu
egzersiz donemlerinin alternatif olarak uygulandigi bir antrenman yontemidir
(Kraeme ve Newton, 2000). Bu tiir antrenmanlar, dayaniklilik, gii¢ ve hiz gibi
fiziksel kapasite unsurlarini gelistirmeye yonelik etkili bir strateji sunmaktadir.
Ozellikle yelken sporculart igin, kisa siireli yiiksek yogunluklu ¢alismalardan elde
edilen faydalar, yaris esnasinda karsilagabilecekleri ani enerji taleplerine
hazirlanmalarini saglar. Omegin, Crossfit, yiiksek yogunluklu, ¢ok yonli ve
fonksiyonel egzersizlerin kombinasyonunu iceren bir antrenman sistemidir. Bu
yontem, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, hiz, gii¢, koordinasyon ve denge gibi fiziksel
yetenekleri gelistirmeyi hedefler. Crossfit antrenmanlar1 genellikle kisa siireli, yogun
egzersiz dongiileri ile gergeklestirilir ve bu, sporcularin fiziksel kapasitelerini
zorlayarak hizli bir gelisim saglamalarina yardimci olur. Egzersizler, agirlik
kaldirma, cardio, dayaniklilik antrenmanlarini icermekle birlikte her seviyeden
sporcu ig¢in cesitlilik sunmaktadir. Bu antrenmanlar, ayni zamanda sporcularin
kendilerine olan giivenlerini artirarak, yarig sirasinda daha etkili kararlar almalarini

saglamaktadir.

2.17.3.Viicut agirigi ile yapilan antrenmanlar

Viicut agirlig ile yapilan antrenmanlar, bireylerin kendi viicut agirliklarim
kullanarak gergeklestirdigi egzersizlerdir ve bu yontem, kuvvet, dayaniklilik,
esneklik ve denge gibi fiziksel yetenekleri gelistirmek icin etkili bir yol sunmaktadir.
Bu tiir antrenmanlar, squat, push-up, pull-up, plank ve lunge gibi temel hareketlerden
olusmaktadir. Ozellikle ekipman gerektirmedigi igin, her yerde ve her zaman
uygulanabilir. Viicut agirligi antrenmanlari, kas gruplarmi ¢alistirmanin yani sira,
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 da artirabilir (Jaworski, 2015; Santos vd., 2016). Viicut
agirligl antrenmanlarinin bir diger avantaji, bireylerin hareketleri 6zellestirebilmesi

ve zorluk seviyesini kisisel ihtiyaclarina gore ayarlayabilmesidir. Ornegin, baslangic
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seviyesindeki bir sporcu icin basit egzersizler Onerilirken, daha ileri seviyedeki bir
sporcu i¢in daha karmasik ve yogun hareketler tercih edilebilir. Ayrica, bu tiir
antrenmanlar, kor (gévde) stabilizasyonunu gelistirmeye de katkida bulunmaktadir.

Viicut agirligi ile yapilan hareketler iist viicut, alt viicut olarak ayrilabilir.

2.17.3.1.Ust viicut hareketleri

Sinav (push-up), iist viicut kuvvetini gelistirmek i¢in yaygin olarak kullanilan
etkili bir egzersizdir. Bu hareket, g6giis, omuz, triceps ve kor kaslarini ¢alistirarak,
genel kuvvet ve dayaniklilig1 artirmaktadir. Smav, viicut agirhigini kullanarak yapilan
bir egzersiz oldugundan, ekipman gerektirmeden her yerde uygulanabilir. Temel
hareket formu, ellerin omuz genisliginde agilmasi, viicudun diiz bir ¢izgide tutulmasi
ve kollarin dirseklerden biikiilerek govdenin yere yaklasmasi ile gerceklestirilir
(Senol ve Giilmez, 2017). Sinav uygulamalari, iist ekstremite kuvvet gelisiminin yani
sira st ekstremite kas dayanikliligini degerlendirmek igin kullanilabilen etkili bir
yontemdir. Bu egzersiz, hem kas giiciinii artirmaya hem de dayanikliligi 6l¢meye

yardimer olmaktadir (Mok vd., 2015; Kraeme ve Newton, 2000).

Siavin farkli varyasyonlari, hareketin zorluk seviyesini artirabilir veya belirli
kas gruplarim daha fazla hedefleyebilir. Ornegin, genis tutuslu smnavlar gogiis
kaslarin1 daha fazla calistirirken, dar tutuslu sinavlar triceps kaslarini vurgular.
Diizenli sinav antrenmanlari, {ist viicut kuvvetini artirmanin yami sira, kor

stabilizasyonunu da gelistirmektedir (Cogley vd., 2005).

Cizelge 2.1: Sinavin Konsantrik Fazinda Aktive Olan Kaslar

Hareket Harekette Aktif Olan Kaslar
Anterior Deltoid, Pectolaris major, Teres mindr,
Omuz Eklemi | Ekstansiyon Infraspinatus
Yukari rotasyon, | Serratus anterior, Trapezius, Pectoralis minor,
Omuz Eklemi | abdiiksiyon Rhomboid
Dirsek Eklemi | Ekstansiyon Triceps brachii

Kaynak: (Tasg1, 2022).

Cizelge 2.2: Simmavin Eksantrik Fazinda Aktive Olan Kaslar

Hareket Harekette Aktif Olan Kaslar
Anterior deltoid Pectolaris
Omuz Eklemi | Fleksiyon major Teres minor Infraspinatus
Yukari rotasyon, | Serratus anterior, Trapezius,
Omuz Eklemi | abdiiksiyon Pectoralis minor, Rhomboid
Dirsek Eklemi | Fleksiyon Biceps brachii

Kaynak: (Tas¢1, 2022).
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Sirt Ustii Barfiks (Supine pull-up)

Cekme egzersizi, list uzuvdaki ana kaslarin fiziksel zindeligini ve kas giiclinii
ve dayanikliligini degerlendirmek icin bir performans 6l¢iisii olarak kullanilmaktadir.
Bir ¢ekmenin birden fazla tekrarmi basariyla gergeklestirme yetenegi, bir

performanscinin viicut kiitlesine, kas gliciine ve hareket stiline baglidir.

Cekme hareketi, kas dayanikliligini veya giic adaptasyonlarint desteklemek
icin ¢esitli glic ve kondisyon ortamlarinda yaygin olarak kullanilan bir direng
egzersizidir. Baslangi¢ pozisyonunda, bir ¢ubuk altina omuz hizsinda sirt {istii yatilir.
Cubuk tutularak ayaklar yere degecek ve sirt diiz olacak sekilde viicut yukart dogru
cekilir. Bu esnada, sirtin diiz bir pozisyonda olmasi olduk¢a énemlidir (Vanderburgh

ve Flanagan, 2000, Williams vd., 1999; Leslie ve Comfort, 2013).

Cekme hareketi, her biri iliskili kaslara farkli biyomekanik talepler yiikleyen
bircok farkli kavrama genisligi ve yonelimiyle gerceklestirilebilir (Floyd ve
Thompson, 2009). Supinasyonlu bir cekme hareketinin (genellikle ¢ene ¢ekme olarak
adlandirilir) mekanigini ve anatomisini gozlemleyerek, on kolun yonelimi, biceps
brachii'nin dirsek fleksorlerinin en biiyiikk kas aktivasyonunu deneyimlemesi
gerektigi sonucuna varir. Tersine, pronasyonlu bir tutusun brachialis kas
aktivasyonunu, notr bir tutusun ise brachioradialis aktivasyonunu artirmasi beklenir
(Floyd ve Thompson, 2009; Sanchez Moreno vd. 2015). Onceki arastirmalar, giic
adaptasyonunu desteklemek icin %50-60'tan fazla kas aktivasyonunun gerekli
oldugunu belirlemistir (Andersen vd., 2006; Kraemer vd., 2002; Youdas vd., 2010).
Farkli kas aktivasyonu seviyeleriyle sonu¢lanan pull-up varyasyonlari, kaginilmaz
olarak belirli kaslarda farkli giic adaptasyon derecelerini tesvik edebilir. Ust
uzuvlarin  kas giiclinli, durusu ve viicut kompozisyonunu gelistirebilecegi

bildirilmistir (Kotarsky vd., 2018; Thomas vd., 2017).

Arka Kol Dipleme (Triceps dips):

Triseps kast ii¢ bastan olusmaktadir: uzun, lateral ve medial. Ug triseps basi
birleserek tek bir kas olusturur ve bu da dirsek ekstansiyonuna yardimci olmaktadir
(Herrel vd., 2008). Triceps Dips, triceps kaslarini hedef alan bir egzersiz hareketidir.
Bu hareket, iist viicut giliciinii artirirken kol ve omuz kaslarmi g¢alistirmak icin

yelkenciler tarafindan sik kullanilmaktadir.
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Hareketin gerceklestirilmesi sirasinda, sporcu dirseklerini biikerek viicudunu
yavag¢a asagl dogru indirir. Bu asamada, dirseklerin agis1 yaklasik 90 dereceye
ulasana kadar indirilmeli ve bu pozisyonun stabilitesi korunmalidir. Ardindan, kollar
giiciinii kullanarak viicut yukari dogru itilmeli ve baslangi¢ pozisyonuna geri
doniilmelidir. Bu egzersiz sirasinda, nefes aligverisine dikkat edilmesi Onemlidir;
asagl inilirken nefes alinmali yukar itilirken nefes verilmelidir. Triceps dips, kas
dayanikliligini artirmanin yani sira, omuz stabilitesini de gelistirmekte kritik bir rol
oynamaktadir. Uygulama sirasinda dikkat edilmesi gereken en Onemli husus,
omuzlarin asir1 yiikklenmesini 6nlemek i¢in hareketin kontrollii bir sekilde

yapilmasidir (Boehler, 2011).
Bant Cekme (Theraband pulls)

Bu hareketler elastik diren¢ bandiyla, her iki el yatay abdiiksiyonda veya
capraz kol hareketlerinde yapildiginda, genellikle bant ¢ekme egzersizleri olarak
adlandirilmaktadir. Bant ¢ekme-ayir egzersizleri ¢esitli derecelerde kol rotasyonu ile
gerceklestirilebilir. Hareketin baglangicinda, sporcu ayakta veya oturarak dik bir
pozisyonda durur. Ardindan, kollar yavasca yanlara dogru agilarak bant ¢ekilir ve bu
pozisyonda bir siire beklenir. Sonrasinda, kontrollii bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna
geri doniilmelidir. Bant ¢ekme sirasinda, omuzlarin ve sirt kaslarinin aktif olarak

calistig1 gozlemlenir (Fukunaga vd., 2022; Page ve Ellenbecker,2019).
Barfiks (Pull-up)

Barfiks egzersizi, list viicut kas gruplarin1 hedef alarak kuvvet ve dayaniklilig
artiran temel bir egzersizdir. Bu egzersizin sporcular arasinda popiilerligi, etkili
sonuglar sagladigina dair bircok anekdot ve gézleme dayanmaktadir. Ancak, barfiks
egzersizinin spesifik olarak kas giicli, dayaniklilik ve fonksiyonel performans
tizerindeki etkilerine dair sistematik bir degerlendirme netligi bulunmamaktadir.
Barfiks, sirt, omuz ve kol kaslarim1 ¢alistirarak bu bolgelerde gii¢ artis1 saglayabilir.
Ayrica, ¢ekis ve kaldirma hareketleri dayanikliligi gelistirebilir (Johnson vd., 2009;
Leslie ve Comfort, 2013).

Hareketin gergeklestirilmesi sirasinda, sporcu kollarmi biikerek kendisini
yukar1 dogru c¢eker ve ¢ene seviyesinin barin iistline gelmesi saglanir. Bu esnada,
omuzlarin geride tutulmasi ve kor kaslarmin aktif olmasi, viicut pozisyonunun stabil

kalmasma yardimci olmaktadir. Yukar: hareketin ardindan, sporcu kontrollii bir
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sekilde baslangi¢c pozisyonuna geri donmelidir. Barfiks, sirt kaslarinin hipertrofisini
tesvik ederken, ayni zamanda {ist viicut dayamikliligini da artirir. Diizenli olarak
yapilan barfiks antrenmanlari, genel {ist viicut kuvvetinin gelistirilmesinin yani sira,

omuz ve kor stabilizasyonunu da iyilestirmektedir (Giiler vd., 2004).

2.17.3.2.Alt viicut hareketleri
Comelme (Body Squat)

Comelme egzersizi, alt viicut kaslarin1 hedef alan etkili bir kuvvet ve
dayaniklilik egzersizidir. Comelme egzersizi, genellikle bacak, kalca ve alt sirt
kaslarmi1 hedef almaktadir. Bu egzersiz, alt viicut kuvvetini artirarak spor
performansini  gelistirebilir (Escamilla, 2001). Yapilan c¢alismalar, ¢domelme
egzersizinin alt viicut kas giiclinii ve dayanikliligin1 artirabilecegini gostermistir.
Ornegin, bir calisma ¢dmelme egzersizlerinin sporcularin bacak kas giiciinii

artirdigini ortaya koymustur (Comfort ve Kasim, 2007; Rahmani vd., 2001 ).

Squat, bacak hareketlerinin yap1 tasidir. Hareketin dogru bir sekilde
gerceklestirilmesi i¢in, belin diiz bir pozisyonda kalmasi ve dizlerin ayak
parmaklarin1 gegcmemesi onemlidir. Alcaldik¢a, kalcanin miimkiin oldugunca asagi
inmesi hedeflenmeli ve ideal olarak uyluklar yerle paralel hale gelmelidir. Bu
pozisyonda bir siire beklenebilir; ardindan, viicut kontrollii bir sekilde baslangic
pozisyonuna geri dondiiriilir. Comelme, dayanikliligi artirmanm yami sira, eklem
saghgini destekleyen bir hareket olarak da one ¢ikmaktadir (Comfort ve Kasim,
2007; Braidot vd., 2007).

Atlet Cikisi (Squat Thrusts)

Viicut agirligi kullanilarak yapilan bir egzersizdir. Kisaca, ayakta baglanip,
squat pozisyonuna inildikten sonra ayaklarin geriye dogru atilmasi ve tekrar ayaga
kalkilmas1 hareketlerini igermektedir. Squat Thrusts egzersizi, kalp atis hizim
artirarak kardiyovaskiiler dayanikliligi gelistirmeye yardimci olmaktadir (Barbalho
vd., 2020; McCurdy vd., 2021). Bu, yelken sporcularinin uzun siireli fiziksel
aktivitelerde  dayamikliliklarimi  artirabilir.  Bu  egzersiz, dinamik denge,
kardiyovaskiiler dayaniklilik ve kas kuvvetini artirmaya yardimer olabilir. Egzersiz,
bacak, karmn ve iist viicut kaslarmi calistirarak genel kas kuvvetini ve dayaniklilig:
artirmaktadir (Gonzalez-Garcia vd., 2019). Bu baglamda, yelken sporcularinin denge

ve giic gerektiren hareketlerinde bu kas gruplarinin giiclenmesi adina faydali bir
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egzersizdir. Yelken sporculari igin gerekli olan hizli hareket etme ve gii¢ iiretme

yetenekleri, bu egzersiz sayesinde gelistirilebilir.

Gluteus maximus, yliksek hizli hareket kabiliyetine ve diz stabilizasyonuna
cok diizlemli katkis1 nedeniyle hem spor performansi hem de yaralanmalari 6nleme
acisindan 6nemli kabul edilmektedir (Souza ve Powers, 2009). Bu nedenle, kuvvet
antrendrleri genellikle sporcularinin gluteus maximus kaslarint giiglendirmek igin
Squat Thrusts egzersizini siklikla kullanmaktadirlar (Duehring, Feldmann ve Ebben,
2009; Simenz, Dugan ve Ebben, 2005). Bu baglamda Squat Thrusts egzersizi, belki
de en ¢ok c¢alisilan ve kullanilan kapali kinetik zincir egzersizlerinden biridir ve hem
alt viicudu hem de 6zellikle gluteus maximus'u giiglendirmeyi amaclayan kuvvet ve

kondisyon programlarinin temelini olusturmaktadir.
Burpees

Burpees, tiim viicut kas gruplarini ¢alistiran dinamik bir egzersizdir. Ayakta
baslanir, squat pozisyonuna gegilir, eller yere konur, bacaklar geri atilir, sinav ¢ekilir,
bacaklar geri getirilir ve son olarak ziplama hareketi yapilir (Burgomaster vd., 2008;
Siska ve Brodani, 2017). Burpees, yiiksek yogunluklu bir egzersiz olarak kalp atis
hizin1 artirir ve kardiyovaskiiler dayanikliligi gelistirir (Bingley vd., 2019). Egzersiz,
bacak, karmm ve ist viicut kaslarini etkin bir sekilde calistirir, kas kuvveti ve
dayanikliligini artirmaktadir (Tai vd., 2022). Egzersizin spor performansi {izerindeki
etkileri, gii¢, hiz ve c¢eviklikte belirgin iyilesmelere yol acmistir (Kraemer ve

Ratamess, 2004).
Adim Atma (Lunge)

Hareketin baslangicinda, omuzlar geride tutulmali ve govde dik bir
pozisyonda kalmalidir. Ondeki diz, ayak parmaklarin1 gegmemeli ve her iki ayak da
dengede kalmalidir. Asagi pozisyonda bir siire bekledikten sonra, sporcu arka
bacagim1 gii¢ kullanarak baslangic pozisyonuna geri dondiirtir. Adim atma
hareketinin ¢esitli varyasyonlari, hareketin zorluk seviyesini artirabilir; Ornegin,
agirhik eklemek veya sigrama lunge gibi dinamik varyasyonlar uygulanabilir
(Riemann vd., 2012; Riemann vd., 2013). Adim atma egzersizi, quadriceps,
hamstring ve gluteal kas gruplarin1 hedef alarak kas kuvveti ve giiclinii artirabilir. Bu

egzersiz, denge ve koordinasyonu gelistirmede 6nemli bir rol oynar, ¢ilinkii hareket

esnasinda viicut agirhiginin dengelenmesi gerekmektedir. Adim atma egzersizi, kalca
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fleksorlerinin ve dizlerin hareket araligimi artirabilir (Jonhagen, Halvorsen, Benoit,

2009; Cronin, McNair, Marshall, 2003; Shigematsu vd., 2008).
Baldirla ittirerek Yiikselme (Calf push raises)

Baldirla ittirme (baldir kaldirma) egzersizi, alt ekstremite kas sisteminin
Ozellikleri ve hipertrofisinin desteklenmesi amaciyla uygulanan bir kuvvet
antrenmani teknigidir. Bu egzersiz, 6zellikle gastroknemius ve soleus kas gruplarini
hedef alarak, plantar fleksiyon hareketini optimize etmektedir (Kudo, Hisada ve Sato,
2015). Ayakta topuk kaldirma, "baldir kaldirma" (CR) olarak adlandirilir ve ayak
bilegi plantar fleksdrlerinin giiciinii ve kuvvetini artirmak i¢in siklikla Onerilen bir

egzersizdir (Fujisawa vd., 2015; Mdock, Hartmann ve Wirth, 2023).

Uygulama sirasinda, ayakta durarak veya bir yiikselti iizerinde dizler diiz bir
sekilde tutulur ve topuklar yerden kaldirilarak, parmak uglarinda dengede durmaya
calisilir. Bu siiregte kaslarin izometrik ve izotonik kasilmalari tetiklenir, bu da kas
hipertrofisi ve miktarini arttirir. Ek olarak baldir kaslarinin giiclenmesi, yliriiyiis ve
kosu gibi giinliikk hareketlerde performans artis1 saglarken, sakatlanma riskini de

azaltmaktadir.

Triceps surae kaslarimi giiclendirmek icin egitim almak klinik olarak
onemlidir. Perry'ye gore, kaslar1 normal yiirliylis i¢in yeterince giiclii hale getirmek
icin tek bacakta en az 30 baldir kaldirma yapma yetenegi gereklidir (Jacquelin Perry,
2010; Burnfield, 2010).

2.17.4.Kor (Core) antrenmanlari

Kor kaslarinin sadece omurgay1 asir1 kuvvetten korumakla kalmayip ayni
zamanda viicut stabilizasyonunda ve kuvvet iiretiminde 6nemli bir rol oynadig ileri
stiriilmiistiir (Kibleret, Press ve Sciascia, 2006; Sharrock vd., 2011; Satiroglu, Arslan
ve Atak, 2013).Ozellikle yiiriiyiis, yelken gibi spor aktiviteleri sirasinda (Bourgois
vd., 2016; Cembertas vd., 2020). Kor stabilitesi, gii¢ ve dayaniklilik, kuvvet iiretimi
ve yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in omurga stabilitesini saglayan en onemli ¢ekirdek
yetenekleridir. Kor stabilitesi omurga stabilitesini gosterir ve tiretilen kuvveti en iist
diizeye ¢ikarmak i¢in biyomekanik islevin verimliligini dogrular (Hibbs vd., 2008;
Tong vd., 2014). Kor kuvveti, kasilma kuvvetleri ve karin i¢i basing yoluyla
omurgay1 stabilize etme kas yetenegini ifade eder ve gdvde kaslarinin es zamanh

aktivasyonu yoluyla omurga stabilitesini aktif olarak kontrol etmektedir (Akuthota ve
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Nadler, 2004). Kor dayaniklilig1 ¢ekirdek antrenmanindaki en Onemli bilesendir
(Leetun vd., 2004) ¢iinkii ¢ekirdek kaslarinin gévde i¢in verimli bir pozisyonu
korumasini destekler (Hung vd., 2019) c¢ekirdek dayanikliliginin siirekli calisma
sirasinda omurga stabilitesi i¢in dnemli oldugunu gosterir. (Lopez, 2016; Lopez vd.,
2016) Kor kaslarinin dayanikliligi ile islevsel kinematik arasinda pozitif iliski

oldugunu gostermektedir.

2.17.4.1.Kor antrenman uygulamasi

Sekil 2.24: Kor Antrenmanlarinin Uygulanmasinda Yiiklenme Parametreleri
Kaynak: (Jones, 2013).

Kor bolgesi antrenman programi planlanirken, uygulayicinin sporcuda
calistirllacak kas gruplarini bolgesel ve ylizeysel kaslar olarak ayirmasi dnemlidir.
M. obliquus externus abdominis, rektus abdominis, erektor spinac ve m. latissimus
dorsi, yiizeysel kas grubu olarak degerlendirilebilirken, multifidus, pelvik kaslar ve
transvers abdominis bdlgesel (derin) kas grubu olarak kabul edilmektedir. Yiizeysel
kaslar, hizl1 kasilan kas liflerinden olugsmakta olup, viicudun fleksiyon ve ekstansiyon
hareketlerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ote yandan, bolgesel kaslar tip I

liflerinden olugmakta ve gévdenin dayanikliligina katkida bulunmaktadir (McGill
vd., 2003).



Plank

Kor egzersizleri, kas giiclinii ve dayaniklilig1 en iist diizeye ¢ikararak spor ve
rehabilitasyon tedavisindeki yaralanmalar1 6nleyebilir (Wilk vd., 2010). Kor kaslar1
giiclendirme egzersizleri arasinda crunch egzersizi, koprii egzersizi ve plank
egzersizi bulunmaktadir (Ekstrom, Donatelli ve Carp, 2007) Bunlar arasinda, plank
egzersizi kor kaslarin stabilitesini tahmin eder ve giiclendirir. Kor kas stabilitesi,
dizlerde, kalca eklemlerinde ve lomber omurgada yaralanmalar1 onlemek ic¢in ¢ok
onemlidir. Dahasi, Kor kas stabilitesi durus ve yiiriiylis i¢in uygun hizalamay1

koruyarak sirt agrisini hafifletebilmektedir (Mok vd., 2015).

Plank egzersizleri, sinav gibi tim kasin miimkiin oldugunca uzun siire ayni
viicut pozisyonunu korumasini igeren, giicli egiten izometrik egzersizlerdir (Gibson,
Smith ve Gibson, 2022). Izometrik kasilma, kasin uzunlugunun sabit veya
degismemis bir durumda olmasi i¢in uzama sirasinda kas gerginligindeki artistir (Sax
van der Weyden vd., 2022). Plank egzersizi, viicut agirligint yergekimine karsi
koymak i¢in kullanmak iizere tasarlanmis bir durustur; cesitli yiizeylerde, degisken
pozisyonlarda, cihazlarla  gerceklestirilebilir ~ve  birden fazla  eklemi
etkileyebilmektedir. Alt ekstremiteler i¢in dinamik yastiklar kullanilarak dengesiz
yiizeyde yapilan plank egzersizleri, dengesiz veya sabit yiizeyde yapilan st
ekstremite plank egzersizlerinden daha fazla aktiviteye neden olabilir (Do ve Yoo,
2015). Bir siispansiyon cihazi kullanilarak yapilan plank egzersizleri, sabit veya sabit
olmayan ylizeylerde yapilan plank egzersizlerine kiyasla daha fazla kor kasi
aktivitesi iiretir (Mok vd., 2015). Sistematik, siirekli ve diizenli olarak birkag¢ tekrar
ve set halinde gergeklestirilen plank antrenmaninin sonuglar1 koordinasyon ve omuz

kaslarinin giiciinii ve esnekligini etkileyecektir (Nasrulloh vd., 2022).

Yiiziistli plank, fiziksel kondisyon rutinleri i¢in faydali oldugu savunulan
popiiler bir fitness egzersizidir (Hofstetter, Mader ve Wyss, 2011). Yiiziistii plankin
faydali etkilerinin, "lumbopelvik bolgedeki pasif ve aktif dengeleyicilerin hem statik
hem de dinamik hareket sirasinda uygun govde ve kal¢a durusunu, dengesini ve
kontroliinii koruma yetenegi" olarak tanimlanan geligsmis bir ¢ekirdek stabilitesiyle
iliskili oldugu distiniilmektedir (Reed vd., 2012; Cortell-Tormo vd., 2017). Teorik
olarak, gelismis ¢ekirdek stabilitesi, ¢ekirdek kaslarmin uygulanan dis kuvvetlere
direnmesini ve bir bozulmaya yanit olarak durus kontroliinii siirdlirmesini saglar. Bu

nedenle gelismis ¢ekirdek stabilitesi daha iyi islevsel performansa dontisebilir.
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Geleneksel olarak, yiiziistii plank performanst 6n kollar yerde ve dirsekler
glenohumeral eklemlerin hemen altinda, omuz genisliginde aralikli olacak sekilde
sinav pozisyonu almayi igerir. Lehman, Hoda ve Oliver (2005), yiiziistii plankin
direngle egitilmis bir katilime1 grubunda sirasiyla internal oblik, rectus abdominis,
external oblik ve erector spinae kaslarinda %29,5, %26,6, %44,6 ve %4,98 oraninda
maksimum goniilli kasilma (MVC) meydana getirdigini gostermistir. Ancak son
zamanlarda bazi arastirmacilar tarafindan spor becerilerine aktarilmasi sorgulanmistir
(Parkhouse ve Ball, 2011; Shinkle, Nesser, Demchak ve McMannus, 2012). Yiiziistii
plankin son derece formda bireylerde noromiiskiiler sistemi yeterince zorlamamasi

ve dolayisiyla dinamik performansa aktarimi sinirlamast miimkiindiir.

Yan Plank

Yan plank, yaygin olarak kullanilan bir kor stabilite egzersizidir. Bu egzersiz,
glenohumeral eklemden gegen yiiksek kuvvetler nedeniyle kullanimi ve uygulamasi
genellikle sinirhidir. Yan plank, kuvvetlerin omuz boyunca dagitilmasi i¢in daha
genis bir ylizey alani yaratilarak, kisiler pozisyondaki siireyi artirirken daha rahat
olabilirler. Bu pozisyonda tutma siiresini artirmak ayrica daha fazla terapotik seviye
yaratabilir. Yan plank egzersizi, ipsilateral dirsegin matin {izerindeki tarafa
dayanmasi, ardindan kalcalarin mattan yukar1 kaldirilip dizlere veya ipsilateral

ayagin lateral yoniine kadar uzatilmasiyla gerceklestirilir.

Bu egzersizin, quadratus lumborum, transversus abdominis, dis oblikler,
multifidi, longissimus thoracis ve gluteus medius dahil olmak iizere genis bir
cekirdek kas grubu icin orta ila yliksek elektromiyografiye sahip oldugu
gosterilmistir (Ekstrom, Osborn ve Hauer, 2008; Ekstrom, Donatelli ve Carp, 2007,
Willardson vd., 2010). Bu egzersiz kor kaslarinin dayanikliligini arttirmak igin

genellikle belirli bir siire boyunca izometrik bir sekilde gerceklestirilmektedir.

V-oturusu (V-sit)

Bu hareket viicudu V pozisyonuna sokmaya benzetilmektedir. Fleksorlerin
(rektus abdominis ve oblikler) dayanikliligin1 arttirmak icin sporcular tarafindan
kullanilan egzrsiz tiirtidiir. Kisinin sirt1 yerden 55° agili bir jig'e yaslanmis sekilde
oturma pozisyonunda olmasiyla baslar. Hem dizler hem de kalgalar 90- biikiiliir,
kollar gogiis boyunca katlanir, eller karsi omuza yerlestirilir ve ayak parmaklari ayak

kayiglarinin altina sabitlenir. Baslamak icin, jig 10 cm (4 ing) geri g¢ekilir ve kisi
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izometrik durusu miimkiin oldugunca uzun siire korumasi gerekmeketedir (Siatras,

2014).

V-oturusu, yelken sporlarinda teknede denge ve manevra kabiliyetini artirmak
amaciyla kullanilan bir oturus pozisyonudur. Bu pozisyonda sporcu, bacaklarini
genis bir V seklinde acar ve viicut agirligini bu pozisyonda dengeler. V-oturusu,
teknedeki agirlik merkezini optimize eder ve riizgarin etkisiyle teknedeki
dengesizlikleri azaltabilir. Bu pozisyon, hizli ve etkili manevralar yapabilme imkani
sunarak, yariglarda 6nemli bir avantaj saglayabilir. V-oturusu sirasinda kullanilan ana
kas gruplari: karin kaslari, uyluk kaslari ve sirt kaslaridir. Bu kaslar, dengeyi

saglamak ve teknenin hareketlerini kontrol etmek i¢in aktiftir (Yusuf vd., 2024).

Superman (Back extension)

Back extension egzersizi, sirt ve bel kaslarini1 gliglendirmek amaciyla yapilan
bir egzersizdir. Yelken sporcularinda bu egzersiz, sirt kaslarinin giiglendirilmesi ve
dayanikliligin artirilmasi i¢in 6nemli bir ara¢ olarak goriilmektedir. Bu egzersiz,
ozellikle erector spinae kas grubunu hedeflemektedir. Ayrica gluteal kaslar ve
hamstringler de ¢alismaktadir (Schellenberg vd., 2017; Plamondon vd., 1999; Xu, ,
Wang ve Wu, 2022; Clark, 2008).

2.17.5.Agirhk antrenmanlari

Agirlik antrenmani, genellikle kas hipertrofisini, giicli ve dayaniklilig
artirmak icin yapilan popiiler bir fiziksel aktivitedir. Agirlik antrenmani, genellikle
egzersiz yapan kisinin kendi viicut agirligi veya halter, dambil ve diren¢ antrenmani
makineleri gibi 6zel ekipman formlar1 dahil olmak tizere direncler iizerinde etki eden
yercekimi kuvvetini kullanarak belirli kas gruplarin1 ve eklem hareketlerini hedefler.
Diizenli olarak egzersiz yapan birgok kisi, genel saglik yarari i¢in kardiyovaskiiler
veya esneklik egzersizleriyle birlikte agirlik antrenmani yaparken, birkag atletik grup
da agirlik antrenmaninin birincil antrenman bi¢imi ve/veya rekabetgi etkinlik oldugu

sporlarda yarigsmaktadir (Keogh ve Winwood, 2017).

Agirlik antrenmani, genellikle agirlik kaldirmanin organizmanin adaptif
reaksiyonlarin tetiklemek i¢in belirli bir kas veya kas grubunun asir1 yiiklenmesine
neden oldugu belirli bir glic antrenmani tiirii olarak tanimlanir (Harbili vd., 2005).
Diren¢ antrenmani olarak da bilinen agirlik antrenmani, giiniimiizde profesyonel ve

amatdr diizeyde en popiiler dengeleyici, canlandirict veya hatta birincil spor
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aktiviteleri arasindadir. Bu tiir antrenmanin olumlu etkileri arasinda genel
giiclendirmenin yani sira fiziksel durumun, zindeligin ve performans seviyelerinin
tyilestirilmesi, kas fonksiyonel yeteneklerinin korunmasi, yag kaybi ve saglikli bir
kardiyovaskiiler sistemin tesvik edilmesi yer almaktadir (Winett ve Carpinelli, 2001;

Pearl, 2005).

2.17.5.1.Ust viicut hareketleri

Bench Press

Bench press, st viicut kuvvetini artiran yaygin bir agirlik antrenmanidir.
Yelken sporlari, list viicut kuvveti, denge ve dayaniklilik gerektiren bir spor dalidir.
Sporcularin teknede etkili hareket edebilmesi ve riizgar1 kontrol edebilmesi i¢in
giiclii list viicut kaslarina ihtiyaglar1 vardir. Bench press, 6zellikle gdgilis, omuz ve
triceps kaslarii hedefleyen bir egzersizdir ve iist viicut kuvvetini artirmaya yonelik
olarak kullanilmaktadir. Bench press egzersizi, kas giiclinii ve biyiikligiini
artirabilir. Bu, yelken sporcularinin st viicut kuvvetini ve dayanikliligini
iyilestirebilir. Ust viicut kuvvetindeki artis, sporcularin teknedeki manevra

kabiliyetlerini ve giiclerini artirabilir.

Bench Press genellikle, denek sirtlistii sehpaya uzanir, dizleri biikiilmiis
sekilde, genis egik iistten kavrama kullanarak halter rafindan st gogiise dogru iner
ve agirligr gogsiin ortasina indirir; ardindan kollar tamamen uzatilincaya kadar
cubugu yukarit dogru iter ve bas, kalcalar ve ayaklar kaldirma boyunca sehpayla
temas halinde kalir (Garcia-Lopez vd., 2010). Kavrama genisliginin sec¢imi
onemlidir, ¢iinkii miyoelektrik aktiviteyi ve on kolun pronasyon/supinasyonunu da
etkilemektedir. Dar bir kavrama triceps brachii aktivitesini artirirken, genis bir
kavrama pektoral majoriin sternoclavicular kismimi artirir (Lehman, 2005; Barnett,

Kippers ve Turner, 1995).

Egilerek Kiirek Cekme (Single Arm Cable Pull Seated)

Single Arm Cable Pull Seated egzersizi, Ozellikle sirt, omuz ve c¢ekme
kaslarii hedef alarak bu kas gruplarini gii¢lendirmeyi amacglamaktadir (Stone, Stone
ve Sands, 2007). Single Arm Cable Pull Seated egzersizi, oturarak yapilan ve tek
kolla kabloyu cekmeyi iceren bir egzersizdir. Egzersiz, sirt kaslart ve g¢ekme
kaslarinin giiclenmesini hedefler. Egzersizin, sporcularin iist viicut kuvvetini ve

dayanikliligim1 artirarak, yelken sporlarindaki teknik becerilerinin iyilesmesine
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yardimct olabilecegi one siiriilmektedir (Kraemer ve Ratamess, 2004; NSCA-
National Strength ve Conditioning Association, 2021).

Bent Over Row

Fonksiyonel egitim perspektifinden, farkli kiirek ¢ekme alternatifleri sirt,
omuz ve kiirek kemigi kusagi kaslarini egitmek icin en ¢ok kullanilan ¢ekme
hareketleri arasindadir (Cortell-Tormo vd., 2018). Ozellikle, egilerek kiirek cekme
(BOR), hem govdeyi hem de omuz eklemini zorlayan ¢ok eklemli bir ¢gekme hareketi
gerceklestirerek karakterize edilen temel bir kiirek ¢ekme egzersizidir (Fenwick,
Brown ve McGill, 2009). Ozellikle, BOR latissimus dorsi (LD), orta ve iist trapezius
(swrastyla MT ve UT), posterior deltoid (PD), teres major, romboidler, erector spinae
kasmin lomber ve torasik kisimlari (sirastyla LES ve TES), brakiyal, brakioradial ve
biceps brachii kaslarini hedef almaktadir (Graham, 2001).

Omuz Basma (Shoulder Press)

Omuz basma egzersizi (Shoulder Press), deltroid kaslarini, trisepsleri ve iist
gogiis kaslarim1 hedefleyen bir kuvvet egzersizidir. Egzersiz, serbest agirliklar,
makineler veya direng bantlar1 kullanilarak yapilabilmektedir (Barnett, Kippers ve
Turner,1995). Egzersizin biyomekanigi ve fizyolojik etkileri, egzersiz programlarinin

olusturulmasinda ve rehabilitasyon siire¢lerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Omuz basma sirasinda deltroid kaslarinin 6n, orta ve arka boliimleri aktif
olurken, triseps ve tlist gogiis kaslart da destekleyici rol oynamaktadir. Egzersiz,
omuz ekleminde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini igermektedir (Uribe vd.,
2010). Bu, deltroid kasinin iist ve orta boliimlerini hedeflerken, triseps kasinin da
uzama ve kisalma hareketlerini kullanir. Giicli omuz kaslari, postiiral dengeyi ve
stabiliteyi desteklemektedir (Luczak, Bosak ve Riemann, 2013; Saeterbakken ve
Fimland, 2013).

Omuz basma egzersizi, yelken sporcularinin omuz kaslarini giiglendirerek
performanslarini artirabilir ve yaralanma risklerini azaltabilir. Yelken sporcularinin
omuz kaslarinin performansi, yariglarda ve antrenmanlarda kritik bir rol
oynayabilmektedir. Omuz basma egzersizinin biyomekanigi, bu sporcularin
performansin etkileyen temel faktorlerden biri olabilmektedir. Gii¢lii omuz kaslari,
yelken direksiyonunu kontrol etme, riizgar1 yonlendirme ve teknenin manevra

kabiliyetini artirmada etkili olabilir.
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Yanal Yiikseltme (Lateral Raises)

Yanal yiikseltme (Lateral Raises), deltroid kasinin orta boliimiinii hedefleyen
ve siklikla iist viicut egzersiz programlarinda kullanilan bir direng egzersizidir
(Lopez vd., 2021; Watanabe, 2014). Yanal yiikseltme egzersizi, omuz ekleminde
abduksiyon hareketini igerir. Egzersiz, deltroid kasinin yani sira supraspinatus ve
trapezius kaslarmni da etkilemektedir (Stoppani, 2009). Serbest agirliklar ile yapilan
yanal yiikseltmelerin, denge ve stabilite gerektirdigi, makine ile yapilanlarin ise daha
izolatif oldugu bulunmustur (Schoenfeld, Ogborn ve Krieger, 2016). Tek kollu yanal
yiikseltme, daha fazla stabilite ve denge gerektirirken, ¢ift kollu varyasyon daha
yiiksek agirliklarla yapilabilir.

Lateral kaldirma (LR) frontal veya sagital diizlemde kol abdiiksiyonu ve
fleksiyonundan olusur ve biiyiikk 6l¢iide omuz kaslarini uyarmak igin kullanilir
(Escamilla vd., 2009; Castillo-Lozano, Cuesta-Vargas ve Gabel, 2014; Reinold vd.,
2007). Son olarak, triceps brachii tim LR varyasyonlar1 ve frontal kaldirma

sirasinda dirsegin gliglii bir sabitleyicisidir.

2.17.5.2.Alt viicut hareketleri

Ayak Basma (Leg extension)

Ayak basma (leg extension) egzersizi, bacak kaslarin1 hedefleyen ve
genellikle direng makineleri kullanilarak yapilan bir egzersizdir. Bu egzersiz,
ozellikle quadriceps kas grubunun giiclenmesi ve Dbiiylimesi amaciyla
kullanilmaktadir (Venturelli vd., 2021). Ayak basma egzersizi, diz ekleminde
ekstensiyon hareketini igerir. Bu hareket, quadriceps kas grubunun etkin bir sekilde
caligmasin1 saglamaktadir. Egzersiz sirasinda, quadriceps kaslari (rectus femoris,
vastus lateralis, vastus medialis ve vastus intermedius) yiiksek derecede aktive
olmaktadir (Varovi¢ vd., 2021; Miles vd., 1987; Alkner, Tesch ve Berg, 2000). Diz
eklemindeki ekstensiyon hareketi ise, bacak kaslarinin kasilmasini ve uzamasini
saglamaktadir (Vuorimaa vd., 2006). Bu baglamda, yelken sporculari, tekne {izerinde
dengede kalmak ve manevralar yapmak i¢in gliglii bacak kaslarna ihtiyag
duymaktadir. Gliglii quadriceps kaslari, tekne iizerinde daha iyi denge ve hareket

kabiliyeti saglayabilir.
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Agirhkh Comelme (Bodyweight squat with dumbells)

Bodyweight squat, viicut agirlifini kullanarak yapilan temel bir bacak
egzersizidir. Dambil eklenmesi, egzersizin zorluk seviyesini artirir ve daha fazla kas
aktivasyonu saglamaktadir (Zambak, 2020; Stastny vd., 2015; George, 2016).
Bodyweight squat ve dumbbell kombinasyonlu egzersiz, bacak kaslarini hedefleyen
bir diren¢ antrenmanidir. Egzersiz sirasinda quadriceps (6n bacak), hamstring (arka
bacak), gluteus maximus (kalga) ve core (karin) kaslar1 aktif olarak caligmaktadir
(Signorile vd., 2014). Dambil eklenmesi, 6zellikle gluteus ve quadriceps kaslarimin
daha fazla aktivasyonuna neden olabilmektedir (Stastny vd., 2015). Egzersiz, diz ve
kalga eklemlerinde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini icermektedir. Bu egzersiz,
bacak kaslariin gili¢ ve kiitlesini artirabilir. Dambil kullanimi, kaslara ek direng
sagladig1 i¢in hipertrofi etkisini arttirmaktadir (Stastny vd., 2015). Ayrica egzersiz,
bacaklarin ve core bolgesinin giiglenmesine yardimci olur, bu da genel fonksiyonel
giic ve stabiliteyi arttirabilmektedir. Agirlik miktar1 ve tekrar sayilari, kisisel fitness
seviyesine goOre ayarlanmalidir. Genellikle 3-4 set ve 8-12 tekrar araligi
onerilmektedir (George, 2016). Bu baglamda, yelken sporcularinin tekne iizerinde
hareketliligi ve dengeyi saglamak i¢in giiglii bacak kaslarina ihtiya¢ duymaktadir.
Bodyweight squat ve dumbbell egzersizi, bu kaslari giiglendirerek performansi
artirabilir. Egzersiz, bacak kuvvetini artirarak yelken sporcularinin tekne iizerindeki

manevra yetenegini iyilestirebilir.

Agirhkhi Adim Atma (Lunges with dumbell)

Agirlikli adim atma (lunges with dumbbells), bacak kaslarini giliclendirmek
ve genel viicut dayamikliligini artirmak i¢in yaygin olarak kullanilan bir egzersiz
yontemidir (Aniceto vd., 2021). Dambil eklenmesi, egzersize ekstra direng saglar ve
kas aktivasyonunu arttirmaktadir. Egzersiz sirasinda quadriceps (6n bacak),
hamstring (arka bacak), gluteus maximus (kalca) ve core (karin) kaslar1 aktif olarak
calismaktadir. Dambil, bu kaslarin daha fazla yiikklenmesini saglar ve kuvvet
tiretimini artirir (Schoenfeld, 2010; Gao vd., 2022). Egzersiz, diz ve kalca
eklemlerinde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini i¢cermektedir. Bu hareketler,
bacak kaslarinin giiglenmesine ve stabilite kazanilmasina yardimci olmaktadir.
Egzersiz, bacak kaslarinin ve core bolgesinin giiglenmesini saglayarak genel
fonksiyonel giicii ve dengeyi artirmaktadir (Keogh, 1999). Agirlikli adim atma,

denge ve koordinasyonu gelistirir. Ozellikle tek bacak iizerinde calismak, bacaklarin
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stabilitesini artirabilir (Wu vd., 2020). Bu egzersiz, yiiksek yogunluklu bir antrenman

olarak kalori yakimini artirarak, genel kardiyovaskiiler saglig1 desteklemektedir.

Teknik olarak, ayakta dururken dambillari her iki elde tutarak adim
atilmaktadir. On bacak dizinin ayak parmaklarmin hizasinda kalmasina dikkat edilir
ve arka bacagin dizi yere yaklastirilir. Egzersiz sirasinda sirtin diiz olmasi ve core
kaslarinin siki tutulmasi gerekmektedir. Baglangicta hafif agirliklar ile baslanarak,
yavasca artirilabilir. Genellikle 3-4 set ve 8-12 tekrar araligt Onerilmektedir
(Schoenfeld, 2010).

Agirlikh Baldirla ittirerek Yiikselme (Calf push raises with dumbell)

Agirlikli baldirla ittirerek yiikselme (Calf push raises with dumbbells), baldir
kaslarin1 giiclendirmek ve genel bacak kuvvetini artirmak amaciyla yapilan bir
egzersizdir. Dambil kullanimi, egzersize ekstra direng ekleyerek baldir kaslarinin
daha etkin bir sekilde caligmasini saglamaktadir (Hedrick, 2019). Bu egzersiz,
baslica baldir kaslar1 olan gastrocnemius ve soleus kaslari hedef alir.
Gastrocnemius kasi, diz fleksiyonu sirasinda aktif olurken, soleus kasi daha c¢ok
ayakta durma ve diisilk hizda aktivitede 6ne ¢ikmaktadir (Sandler, 2010). Dambil
kullanimi, bu kaslarin daha fazla yiiklenmesine neden olmaktadir (Schoenfeld,
2010). Egzersiz, baldir kaslarinin giiclenmesine ve kas kiitlesinin artmasina yardimci
olmakla birlikte egzersize dambil eklenmesi, bu etkiyi artirir ve kaslart daha etkili bir

sekilde calistirir (Beckman ve Keogh, 2019).
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3. METERYAL METOD

3.1 Arastirma Modeli

Arastirmada, deneysel arastirma yontemlerinden 6n test-son test deney ve
kontrol grubu modeli kullanilmistir. Bu modelde, tarafsiz atama ile olusturulan iki
grup yer almaktadir. Gruplardan birisi deney, digeri ise kontrol grubunu temsil
etmektedir. Her iki gruptan, deney Oncesinde ve deney sonrasinda veriler

alinmaktadir (Biiytikoztiirk ve digerleri, 2013; Karasar, 2012).

3.1.1 Evren ve orneklem

Arastirmanin evrenini; Marmara Yelken Kuliibii 15 erkek (deney) ve Derince
Yelken Kuliibii 15 erkek (kontrol) sporcu olmak iizere toplam 30 yelken sporcusu

olusturmaktadir.

3.2 Veri Toplama Araclar

Arastirmada veriler, gecerlilik ve giivenilirlik testleri tamamlanmis 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, inverted 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) uygulatilarak dinamometrik 6lgiimlerle toplanmustir.

3.2.1. Isinma ve testler arasindaki dinlenme protokolii

Test oncesinde uygulanacak 1sinma siirecinin ve testler arasindaki dinlenme
stirelerinin performans tizerindeki etkilerini standartlagtirmak amaciyla, arastirmaya
katilan tiim sporculara ayn1 1sinma protokolii ve testler arasinda esit dinlenme siiresi

uygulanmigtir.

Sporcular test dncesi, igerisinde kosu bulunan kiiciik sportif oyunlar, dinamik

1sinma, esneklik alistirmalarint minimum 10 dk siire ile gerceklestirildi. Goniilliilere
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yapilacak olan testleri dogru uygulayabilmeleri i¢in deneme uygulamasi yaptirildi.

Testler arasinda gecislerde 3’er dakikalik dinlenme verilmistir.
3.2.2. Uygulama protokolii

3.2.2.1.Dairesel antrenman (circuit)

a) Antrenman Oncesi her yelkenci programda yer alan egzersizleri antrenor
nezaretinde O0grenmis ve uygulamistir. Uygulama esnasinda gerekli diizeltmeleri

antrendr yapmistir.

b) Maksimal 15 istasyonlu bir dairesel antrenman programinda 15 egzersiz ve

her egzersiz sonrasinda degisme yapilmustir.

3.2.2.2. Gruplarla dairesel antrenman

Antrenmana katilan sporcu sayisina gore 4-5 grup olusturulup, bu grupta 4-5

ayr1 egzersiz uygulanmastir.

Uygulanan antrenmanlarla, yelkencilerin kuvvet ve kuvvette devamlilik
ozellikleri gelistirilmeye calisilmistir. Yiiklenmelerde egzersiz siddeti ve siireleri,
verilen aralar interval yiiklenme esaslarina gore planlanmigtir. Farkli miisabaka ve
antrenman periyotlarina gore planlanan antrenmanlarda yiiksek siddetli programlar,
bir sette egzersiz siiresi 120 sn veya 60 tekrarli ¢alismalar arasinda 15 sn dinlenmeler
olarak uygulanmistir. Sporcularin genel kondisyonel diizey ve yorgunluk durumuna

gore 2-3 set uygulanmistir. 2 dk set arasi aktif dinlenme siiresi verilmistir.
Miisabaka Doniisleri

Sporculara miisabaka doniisleri haftalarinda, 10 egzersizli program
uygulanmistir. Bu antrenmanlarda egzersiz stiresi 30 sn veya 15 tekrar, yiiklenmeler
arasinda 30 sn mola verilmistir. Yiiklenme siddetinin diisik oldugu bu

antrenmanlarda 2 set ve setler arasi 4 dk dinlenme molas1 verilmistir.
Antrenmanlar Bitiminde
Antrenmanlar bitiminde, stretching egzersizleri kullanilmistir.
Deniz Sonrasindaki Doniislerde
Deniz sonrasindaki doniislerde sporculara, her kas grubuna 1-2 tekrarli siiresi

30 saniyeyi gegmeyen germe jimnastigi uygulanmistir.
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3.2.2.3. Bacaklar egzersizleri

Asagida siralanan antrenmanlar 10 hafta boyunca haftada en az bir defa
uygulanmistir. Antrenman sonrast giinlerde mola verilmis ancak deniz
antrenmanlarina ara verilmemistir. Antrenmanlar disinda yelken sporcular1 Yelken
Federasyonunun yaris takviminde yer alan miisabakalara katilmiglardir. Antrenman
uygulamalarinda kuliibiin antrendrleri egzersizlerin dogru sekilde yapilmasi igin

maksimum uyarilar1 yapmislardir.

Sezonun baglangicinda birer hafta ara ile hem katilimc1 grubu hem de kontrol
grubu yelkencilerinin dl¢iimleri alimmustir. Ikinci testler ise, yarisma sezonu sonunda
yine birer hafta arlikla her iki grubun testleri tamamlanmustir. Istatistiksel

degerlendirme, tiim ¢alismalara katilan sporcular dikkate alinarak yapilmistir.
Squat

Sporcu, ayaklarin1i omuz genisliginde acik ve hafifce disa doniik sekilde
pozisyon almistir. Kalcasin1 geri dogru iterek ve dizlerini hafif¢e biikerek
¢omelmistir. Comelme pozisyonunda sporcu, dizlerini ve kalgasini diizlestirerek
kalkis pozisyonuna ge¢mistir. Sporcu yukar: kalkarken sirtin1 dik ve govdesini diiz

tutmus, dizlerinizi kontrol altina alarak kalgasini geriye itmistir.

Overhead Squat

Overhead squat, alt viicut kaslari, ¢ekirdek stabilitesi ve list viicut giliclini
artirmak icin yapilan fonksiyonel bir egzersizdir. Sporcu harekete, ayaklarin1 omuz
genisliginde agilmasi ve barin omuz hizasinda, kollarin yukarida tutmasiyla
baslamistir. Kalgasini geriye dogru hareket ettirilerek dizlerini biikmiis ve kalcasini,
diz hizasinin altina inene kadar alcaltmistir. Bu pozisyonda sporcu viicudunu dik
tutmus ve dengesini saglamistir. Yukar1 c¢ikarken, ayaklarindan kuvvet alarak

baslangi¢ pozisyonuna geri donmiistiir.
Lunges

Lunge, temel ve erisilebilir bir tek tarafli bacak kuvveti ve kalca stabilitesi
egzersizidir. Sporcu, ¢dmelme pozisyonunda baslayarak, bir bacaginizi éne dogru
adimlamis ve arka diz c¢ok hafifce yere degene kadar her iki dizini de biikiilii
pozisyona almistir. Bu alt pozisyonda, 6n kaval kemigi dikey olacak kadar uzun bir

adim atmistir. Daha sonra, 6n bacag1 baslangi¢ pozisyonuna dogru itmistir. Sporcu,
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onde dikey bir kaval kemigi pozisyonu olusturmustur. Bacak basina 3-10 tekrarh

setler uygulanmustir.
Lateral Lunges

Lateral lunges, sagital diizlem yerine frontal diizlemde hareket eden, kalga ve
adduktor giiciinii ve stabilitesini vurgulayan tek tarafli bir bacak egzersizidir. Sporcu,
bir halterle, ayak parmaklar1 disar1 doniik olacak sekilde cok genis bir durus
sergilemistir. Govde olabildigince dik tutulmustur (arka ¢omelmede oldugu gibi
benzer bir derecede 6ne dogru egilecektir). Sporcu, ¢comelme pozisyonunda diz ve
kalcayr egerek diger bacagini diiz ve ayagini yere basmis halde tutmustur. Sporcu
daha sonra, baslangi¢ pozisyonuna geri donmiis ve diger tarafta hamleye devam

etmistir. Bacak basina 5-10 tekrarli setler uygulanmstir.
Forward Lunge Forearm To Instep

Sporcu, ayaklarin1 kalca genisliginde agarak pozisyonunu almistir. Sag
ayagini bliylik bir adimla 6ne dogru atarak sag dizinizi 90 derece biikmiis ve sol
dizini neredeyse yere degecek sekilde asagi indirmistir. Sporcu, bu pozisyonda, sag
on kolunu sag bacagin i¢ kismina, ayak bilegi hizasia yerlestirerek birkac saniye
beklemistir. Ardindan, yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri donmiis ve egzersizi

diger bacakla tekrarlamistir. Her bacak i¢in 8-12 tekrarli setler uygulanmustir.
Backward Lunge With Twist

Backward lunge with twist, hem alt viicut hem de core kaslarini galistirarak
denge, koordinasyon ve esnekligi artirmak i¢in sporcular tarafindan uygulanan bir
egzersizidir. Sporcu egzersize ayaklari kalga genisliginde acik ve kollar serbest
pozisyonda baglamistir. Sag ayagini geriye dogru biiyilik bir adim atarak, sag dizini
neredeyse yere degecek sekilde biikiik ve sol dizini 90 derece biikiilmiis pozisyonda
tutmugstur. Sporcu bu pozisyonda, kollarin1 omuz hizasinda agarak gévdesini saga
dogru dondiirmiis ve core kaslarimizi siki tutarak doniis hareketini kontrol etmistir.
Ardindan yavasca baslangic pozisyonuna geri donmiis ve ayn1 hareketi diger bacakla
tekrarlamistir. Bu egzersiz, hem alt viicut hem de core kaslarini ¢alistirarak denge,

koordinasyon ve esnekligi artirmaktadir.
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Box / Stairs Lunge

Box/ Stairs Lunge egzersizi, alt viicut kaslarin1 giiclendirmek ve fonksiyonel
hareket becerilerini gelistirmek amaciyla kullanilan etkili bir hareket olarak
tanimlanabilir. Bu egzersiz, quadriceps, hamstringler, gluteuslar ve kalf kaslarii
hedef alarak, kas dayanikliligt ve koordinasyonu artirir, ayni zamanda denge ve
stabiliteyi gelistirmektedir. Sporcu, egzersize baslamadan Once, bir kutu veya
merdiven adimi gibi yiikseltilmis bir ylizeyin 6nlinde durmustur. Ayaklar kalca
genisliginde acik ve gévde dik bir sekilde baslangic pozisyonu alinmistir. Sag bacak
one adim atarak sag diz 90 derece biikiiliirken, sol bacak diiz ve topuk yere basmadan
yiikseltilmigtir. Bu pozisyonda, yiikseklik farkindan yararlanarak kaslarin gerilmesi
saglanmistir. Egzersiz sirasinda, iist viicut dik ve karin kaslar1 siki tutulmustur.
Hareket, sag dizin ilizerine diisen yiikii dengelemek ve giiclendirmek amaciyla
yavag¢a geri doniis yapilarak tamamlanmis, ardindan sol bacakla bu hareket

tekrarlanmustir.
Nordic Hamstrings

Nordic hamstrings egzersizi, hamstring kas gruplarinin kuvvetini ve
dayanikliligim1 artirmak amaciyla yapilan etkili bir izole egzersizdir. Egzersiz,
hamstring kaslarinin eksantrik (uzama) ve konsantrik (kisalma) kasilma kapasitesini
artirirken, aym1 zamanda diz stabilitesi ve performansi ilizerinde olumlu etkiler

yaratmaktadir.

Sporcu, egzersize baslamadan once, dizler yerde ve ayaklar sabitlenmis
olarak, viicut dik bir pozisyonda oturmustur. Viicut tamamen dik ve kollar 6nde
destek saglamak amaciyla uzatilarak baglangi¢ pozisyonu alinmistir. Sporcu
hareketin ilk asamasinda, gdvdeyi yavas¢a one dogru egerek, dizlerini tamamen
biikiilmiis pozisyonda kalmistir. Hamstring kaslarinin kontroliiyle, viicut yavasca
yere yaklastirtlip miimkiin oldugunca diiz bir ¢izgide tutulmustur. En diisiik
pozisyonda, hamstring kaslarinin maksimum gerilmesi saglanmistir. Ardindan,
hamstring kaslar1 kullanilarak, kontrollii bir sekilde baglangi¢ pozisyonuna geri

doniilmiistiir.
Inverted Hamsting

Inverted hamstring egzersizi, hamstring kas grubunu hedefleyen ve 6zellikle

eksantrik gili¢ gelistirmeye odaklanan bir antrenman hareketidir. Bu egzersiz,
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hamstring kaslarinin gii¢ ve dayanikliligini1 artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda kalca
ve diz stabilitesini desteklemek ve hareket agikligini gelistirmek iginde
uygulanmaktadir. Sporcu, sirt {istii yatar pozisyona gecerek baslangi¢c pozisyonu
almis ve topuklar bir destek iizerine yerlestirilmistir (bu destek genellikle bir top
veya benzeri bir ekipman olabilir). Sporcu, dizlerini hafif¢e biikiilmiis ve kalgayi
yerden yiikseltmis ve boylece viicut omuzlardan dizlere kadar diiz bir c¢izgi
olusturmustur. Hareketin ilk asamasinda, hamstring kaslarim1 kullanarak topuklar
destekten uzaklastirilmadan kalga yavasga yere indirilmistir. Bu asamada, hamstring
kaslar1 eksantrik olarak gerilmistir. En diisiik pozisyonda, kaslar maksimum gerilme
durumundadir. Sonrasinda, hamstring kaslarmi kullanarak, kal¢ca kontrol altinda

olacak sekilde baslangic pozisyonuna geri ylikselterek hareketi tamamlamistir.
Base Rotation

Base rotation egzersizi, sporcularda core stabilitesini, rotasyonel kuvveti ve
dengeyi gelistirmek amaciyla uygulanan etkili bir hareket olarak tanimlanabilir. Bu
egzersiz, rotasyonel kuvvet ve dengeyi artirarak, sporcu performansini ve hareket
acikligimi gelistirir, ayn1 zamanda sporcu sakatlanma risklerini de azaltmaktadir.
Egzersize baslamak icin, sporcu ayakta ve ayaklar omuz genisliginde acik bir
pozisyonda durmustur, dizler hafifce bikiili ve viicut dik tutulmustur. Kollar
genellikle omuz hizasinda agik veya bir agirlik tutarak, kollar ve gévde rotasyonunu
desteklenmistir. Hareketin ilk asamasinda, sporcu iist viicudu kalca hizasinda sabit
tutarak, govdeyi saga dogru dondiirmiis ve bu pozisyonda birkag saniye
bekletilmistir. Ardindan, yavasga baslangi¢ pozisyonuna geri donmiis ve hareketi
sola dogru tekrarlayarak, her iki yonde de rotasyon yapmistir. Egzersiz sirasinda,
core kaslarinin (karin ve bel gevresi) aktif olarak kullanilmasi, rotasyon hareketinin

kontrollii ve etkili bir sekilde gerceklestirilmesini saglamistir.

Base Side Tos Ide

Base side toss egzersizi, rotasyonel gii¢, denge ve core stabilitesini
gelistirmek amaciyla kullanilan dinamik bir hareket olarak tanimlanabilir. Bu
egzersiz, rotasyonel kuvvet {iretimini artirir, dinamik dengenin gliglenmesine
yardimct  olarak sporcu performansini iyilestirirken sakatlanma risklerini
azaltmaktadir. Egzersize baslamak i¢in, sporcu ayakta, ayaklar omuz genisliginde

acik ve dizler hafifce biikiilmiis olarak pozisyon almistir. Sporcu, topu iki elle
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tutarak, govdeyi yatay bir eksende yana dogru dondiirmiis ve ardindan topu kuvvetli
bir sekilde yan tarafa dogru atmistir. Hareket sirasinda, kollar ve govde birlikte
calisarak, core kaslarmin aktif bir sekilde stabilize edilmesi saglanmistir. Egzersiz
esnasinda, {ist viicut ve kalcalar arasindaki rotasyonel hareket, core kaslarinin yani
sira omuzlar ve bacak kaslarinin da etkin bir sekilde calismasini gerektirir. Topu
firlatmanin ardindan, sporcu dengeyi koruyarak baslangi¢ pozisyonuna geri

donmiistiir.
One Leg Over Line

One leg over line egzersizi, atletlerde denge, koordinasyon ve alt viicut
stabilitesini gelistirmek amaciyla uygulanan bir egzersizdir. Bu egzersiz, hem
dengeyi hem de alt viicut stabilitesini gelistirirken, atletik performansi artirmaya
yonelik 6nemli bir hareket olarak kabul edilmektedir. Egzersize baslamak igin,
sporcu ayakta ve bir bacaginin iizerine agirligin1 vererek, diger bacagini kullanarak
bir referans ¢izgisi lizerinden ge¢mistir. Baslangic pozisyonunda, destek bacagi
hafifce biikiilmiis ve govde dik olacak sekilde pozisyon almistir. Hareketin ilk
asamasinda, destek bacagina giivenli bir durus saglamis ve serbest bacagi referans
cizgisinin lizerine veya iizerinden dikkatlice hareket ettirilmistir. Bu sirada, hareketi
kontrol altinda tutmak i¢in core kaslar1 aktif olarak ¢alistirilmis ve denge
saglanmistir. Egzersiz sirasinda, her iki bacak i¢in esit sayida tekrar yapilmistir.
Destek bacagi ve serbest bacak alternatifiyle, bu hareket dengede kalma ve bacak
kaslarmi gii¢clendirme yetenegini artirmaktadir. Egzersiz tamamlandiginda, sporcu

baslangi¢ pozisyonuna geri donmiis ve diger bacakla hareketi tekrarlamistir.
Split Jump

Split jump egzersizi, atletlerde patlayict giic, denge ve alt viicut kas
dayanikliligim1 gelistirmek amaciyla uygulanan etkili bir plyometrik hareket olarak
tanimlanabilir. Bu egzersiz, alt viicut kaslarini, 6zellikle quadriceps, hamstring ve
gluteus kaslarini etkin bir sekilde calistirarak patlayici kuvveti artirir ve sporcularin

genel performansini iyilestirebilir.

Egzersize baslamak i¢in, sporcu bir lunge pozisyonunda durur; bu pozisyonda
bir bacak 6nde, diger bacak geride ve her iki diz de 90 derece biikiilmiis olacak
sekilde pozisyon almistir. Govde dik ve kollar serbest bir sekilde yanlarda veya

dengeyi desteklemek amaciyla Onde yerlestirilmistir. Hareketin ilk asamasinda,
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sporcu hizli ve kuvvetli bir sekilde ziplayarak bacaklarini degistirmeye calismis;
yani, ondeki bacak geriye ve gerideki bacak dne dogru hareket ettirilmistir. Ziplama
sirasinda, viicut havada dengede tutulmus ve inis esnasinda her iki dizin de hafifce
biikiilmesi saglanarak, yumusak ve kontrollii bir inis yapilmistir. Sporcu, ziplamanin
ardindan yeniden baslangi¢ pozisyonuna geg¢mis ve hareketi tekrarlamak iizere

hazirlik yapmustir.

Squat Jump

Squat jump egzersizi, sporcularin kuvvet ve patlayict giiclerini artirma
amaciyla uyguladig: etkili bir plyometrik egzersizdir. Uygulama agamalari, dogru
form ve maksimum verim elde etmek i¢in dikkatle takip edilmelidir. Bu asamalarin
dogru bir bi¢imde uygulanmasi, sporcularin performansini artirirken, sakatlanma
risklerini de minimize etmektedir. Egzersize baslarken, sporcu ayaklarini omuz
genisliginde agmis ve dizlerini hafifce biikerek, kalgcasini geriye dogru iterek bir
squat pozisyonu almigtir. Bu pozisyonda, viicut agirhiinin topuklarda
dengelenmesine 6zen gosterilmistir. Ardindan, ani bir kuvvet uygulamasi ile ziplama
hareketine gecilmistir; bu esnada kollar da destekleyici bir rol oynayarak yukariya
dogru sallanmasi saglanmistir. Ziplama sirasinda, viicut tamamen uzanmis ve en
yiiksek noktaya ulasilmaya calisilmistir. Inis esnasinda ise, dizlerin hafifce
blikiilmesi ve yumusak bir sekilde yere temas edilmesi saglanarak hareket

tamamlanmuistir.

3.2.2.4. Kol ve omuz egzersizleri

Asagida siralanan antrenmanlar sezon boyunca haftada en az bir defa
uygulanmistir. Antrenman sonrast giinlerde mola verilmis ancak deniz
antrenmanlarina ara verilmemistir. Antrenmanlar disinda yelken sporcular1 Yelken
Federasyonunun yaris takviminde yer alan miisabakalara katilmislardir. Antrenman
uygulamalarinda kuliibiin antrendrleri egzersizlerin dogru sekilde yapilmasi igin

maksimum uyarilar1 yapmislardir.

Sezonun baglangicinda birer hafta ara ile hem katilimci grubu hem de kontrol
grubu yelkencilerinin dl¢iimleri alinmustir. Ikinci testler ise, yarisma sezonu sonunda
yine birer hafta arlikla her iki grubun testleri tamamlanmustir. Istatistiksel

degerlendirme, tiim ¢aligmalara katilanlar dikkate alinarak yapilmistir.
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Push Up

Push-up egzersizi, st viicut kuvvetini ve stabilizasyon becerilerini
gelistirmek amaciyla uygulanan temel bir direng egzersizidir. Bu siiregte, karin ve bel
kaslarmin sik1 tutulmasi, viicut hizasinin korunmasina yardimei olmaktadir. Egzersiz
sirasinda dogru teknikle hareket etmek, hem egzersizin verimliligini artirir hem de
sakatlanma riskini azaltir. Push-up egzersizinin diizenli ve dogru bir sekilde
uygulanmasi, iist viicut kas gruplarimin giiglenmesine ve genel fonksiyonel seviyenin

artmasina katkida bulunabilir.

Ilk olarak, sporcu ellerini omuz genisliginde acarak parmak uglar1 yere paralel
olacak sekilde yerlestirmistir. Viicut, bastan topuklara kadar diiz bir ¢izgi olusturacak
sekilde pozisyon almistir. Ardindan sporcu, kollarin1 dirseklerden biikerek gogsiinii
yere dogru indirmis, bu esnada viicut hizasinin bozulmamasi saglanmistir. Gogiis
yere yaklastiginda, direngle karsilasan kaslar maksimum gerilime ulasmustir. Inis
hareketi tamamlandiktan sonra, sporcu kollarin1 tekrar diizlestirerek viicudu

baslangi¢ pozisyonuna geri getirmistir.
Standing Side Push

Standing side push egzersizi, viicut stabilitesini, dengeyi ve lateral kuvvet
gelistirmeyi hedefleyen fonksiyonel bir egzersizdir. Egzersiz, sporcularin dogru
teknikle uygulandiginda etkin bir sekilde kas gruplarmi ¢alistirmasina olanak
tanimaktadir. Uygulama asamalarma ge¢gmeden once, sporcu ayakta durarak
bacaklarim1 omuz genisliginde a¢mis ve dizlerini hafifce biikerek dengesini
saglamistir. Sporcu baslangi¢ pozisyonunda, bir kol, viicut hizasinda ve dirsek
hafifce biikiilmiis olarak yana a¢cmustir. Egzersize, seg¢ilen kolu disa dogru itme
hareketiyle baslamistir; bu sirada, viicudun diger tarafinda dengeyi korumak i¢in
merkez bolgesindeki kaslar aktif tutulmustur. Kol tamamen uzandiginda, kisa bir
siire beklenmis ve ardindan hareket kontrollii bir sekilde baslangi¢c pozisyonuna geri
getirilmistir. Egzersiz sirasinda viicudun diiz ve stabil kalmasi, eklem saglhigini
korurken, hareketin etkili bir sekilde uygulanmasini saglamistir. Bu asamalar,
hareketin etkinligini artirirken, lateral kuvvet ve dengeyi gelistirmeye yonelik 6nemli

katkilar saglamaktadir.
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Dips

Dips egzersizi, iist viicut kas gruplarmi hedef alarak gii¢ ve dayaniklilig
artiran etkili bir kuvvet antrenmanidir. Egzersiz, iki paralel bar arasinda
gerceklestirilmistir. Baglangic asamasinda, sporcu barlarin iizerine paralel sekilde
yerlesmis ve kollarin1 tamamen uzatarak viicut agirhgimi desteklemistir. Sporcu iki
kolla da barlar1 kavrayarak, dirsekleri biikmeden viicudunu yavas¢a asagiya indirmis
ve omuz hizasini, dirseklerin 90 derece biikiildiigli noktada tutmustur. Ardindan,
viicut kontrollii bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna dondiiriilmiistiir. Tekrar setleri, 3-4
set arasinda degismis ve her set, 8-12 tekrar igermistir. Setler arasinda yaklasik 60-90
saniye dinlenme siiresi verilmistir. Bu asamalar, egzersizin etkinligini artirarak kas

gelisimini optimize etmeye yardimci olmaktadir.
Pull Up Below Bar

Pull-up egzersizi, st viicut kas gruplarini hedef alarak kuvvet ve
dayanikliligr artiran temel bir egzersizdir. Egzersiz, bir barin altinda iki avug i¢i
yukariya bakacak sekilde tutunarak gergeklestirilmistir. Sporcu, kollarin1 tamamen
uzatarak barin altina asilmig ve viicut agirligini desteklemistir. Egzersize baslarken,
sporcu karmn kaslarini siki tutmus, omuzlarint geri ¢ekerek viicudu kontrollii bir
sekilde yukar1 dogru ¢ekmistir. Bar, ¢enenin iistiine kadar yiikseltilmis ve sporcu bu
pozisyonda bir siire bekletilmistir. Sonrasinda, viicut yavasca ve kontrollii bir sekilde
baslangi¢ pozisyonuna geri dondiriilmistiir. Tekrar setleri 3-4 set arasinda degismis
ve her set 6-10 tekrar igermistir. Setler arasinda 90-120 saniye dinlenme siiresi
verilmistir. Bu asamalar, egzersizin etkili bir sekilde uygulanmasini saglayarak kas

gelisimini ve kuvvet artigini desteklemektedir.
Overhead Press

Overhead press egzersizi, omuz ve iist viicut kaslarmin kuvvetini gelistirmek
amaciyla yapilan bir diren¢ antrenmanidir. Egzersiz, genellikle barbell veya
dumbbell kullanilarak yapilabilmektedir. Sporcu, ayakta baslangi¢ pozisyonunda,
omuz genisliginde bir ayak acikligi ile durmus ve agirliklart omuz hizasinda, avug
icleri ileriye bakacak sekilde kavramistir. Egzersizin ilk asamasinda, sporcu kor
kaslarin1 siki, sirtin1 ise diiz tutarak agirliklart kontrollii bir sekilde yukari dogru
itmistir. Agirliklar, omuz hizasinin {izerine kadar kaldirmis ve bu pozisyonda kisa bir

siire beklemistir. Ardindan, sporcu agirliklart kontrollii bir sekilde baslangic

105



pozisyonuna geri indirmistir. Tekrar setleri 3-4 set arasinda ve her set 8-12 tekrar
icermistir. Setler arasinda 60-90 saniye dinlenme siiresi verilmistir. Bu asamalar,
egzersizin etkinligini artirarak omuz kaslarmin giiclenmesini ve dengeyi optimize

etmeyi hedeflemektedir.
Elevation

Elevation egzersizi, 6zellikle omuz ve kol kaslarini giiclendirmeyi amaclayan
etkili bir diren¢ antrenmanidir. Egzersiz dambil kullanilarak yapilmistir. Baslangi¢
asamasinda, sporcu ayakta, ayaklarmi omuz genisliginde acarak durmus ve
damballar1 her iki elde kavramistir. Kollar, viicut yanlarinda serbestce sarkitilmis ve
avug igleri yukariya bakmustir. Egzersizin ilk asamasinda, sporcu kollarint diiz
tutarak dirsekleri hafif biikiilii sekilde, dambillar1 yavas ve kontrollii bir bigimde
yukar1 dogru kaldirmistir. Agirliklar, omuz hizasina kadar yiikseltilmis ve sporcu bu
pozisyonda kisa bir siire bekletilmistir. Ardindan, dambaillar kontrollii bir sekilde
baslangi¢ pozisyonuna geri indirilmistir. Tekrar setleri 3-4 set arasinda ve her set 10-
12 tekrar igermistir. Sporcuya setler arasinda 60-90 saniye dinlenme siiresi
verilmistir. Bu asamalar, egzersizin etkisini artirarak omuz ve kol kaslarinin

kuvvetlenmesini ve dayanikliligini optimize etmeyi hedeflemektedir.
Abduction

Abduction egzersizi, omuz ve kol kaslarini izole bir sekilde calistirarak
kuvvet ve kas hacmini artirmayr amaglayan bir diren¢ antrenmanidir. Bu dambil
kullanilarak yaptirilmistir. Baslangic asamasinda, sporcu ayakta durmus ve
ayaklarint omuz genisliginde acarak dambillari her iki elde kavramistir. Sporcu
kollarin1 viicut yanlarinda serbest¢e sarkitmistir. Egzersizin ilk asamasinda, sporcu
kollarm dirsekleri hafifce biikerek ve avug igleri asagiya bakacak sekilde, yavasca
yana dogru kaldirmistir. Agirliklar omuz hizasina kadar yiikseltilmis ve bu
pozisyonda 1-2 saniye bekletilmistir. Sonrasinda, kollar kontrollii bir sekilde
baslangi¢ pozisyonuna geri indirilmistir. Tekrar setleri 3-4 set arasinda ve her set 12-
15 tekrar igermistir. Setler arasinda 60-90 saniye dinlenme siiresi verilmistir. Bu
asamalar, egzersizin etkinligini artirarak omuz ve kol kaslarinin giiclenmesini ve

dayanikliligini gelistirmeyi hedeflemektedir.
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Rotation

Rotation egzersizi, omuz ve kol kaslarinin giiglenmesini ve mobilitesini
artirmaya yonelik etkili bir diren¢ antrenmanidir. Bu egzersiz dambil kullanilarak
yapilmistir. Baglangi¢c asamasinda, sporcu ayakta, sirtin1 diiz tutarak avug i¢i asagiya
bakacak sekilde dambili bir elde kavramistir. Egzersizin ilk asamasinda, sporcu
kolunu 90 derece dirsek agisiyla yana agmis ve bilegini sabit tutarak dambil1 kontrol
altinda yavasca ice dogru cevirmistir. Bu pozisyonda 1-2 saniye bekletilmis,
ardindan kol kontrollii bir sekilde baglangi¢ pozisyonuna geri getirilmistir. Ayni
hareket, diger kol i¢in de tekrarlanmistir. Tekrar setleri 3-4 set arasinda ve her set 10-
12 tekrar igermistir. Sporcuya setler arasinda 60-90 saniye dinlenme siiresi
verilmistir. Bu asamalar, egzersizin etkinligini artirarak omuz ve kol kaslarinin

giiclenmesini ve rotasyonel hareket kabiliyetinin gelistirilmesini hedeflemektedir.

3.3. Verilerin Analizi

Bu arastirmada, deney grubuna uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin
cesitli performans Ol¢limleri tizerindeki etkileri ile kontrol grubunun kendi rutin
antrenmanlar1 arasindaki farklar, parametrik olmayan testlerle analiz edilmistir.
Friedman Testi, Wilcoxon Signed-Rank Testi ve Mann-Whitney U Testi, Ontest ve

sontest verilerini degerlendirirken kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmada, deney grubuna uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin
cesitli performans Ol¢limleri lizerindeki etkileri ile kontrol grubunun kendi rutin
antrenmanlar1 arasindaki farklar, parametrik olmayan testlerle analiz edilmistir.
Friedman Testi, Wilcoxon Signed-Rank Testi ve Mann-Whitney U Testi, Ontest ve

sontest verilerini degerlendirirken kullanilmistir.

4.1 Arastirma Degiskenlerinin Betimsel Istatistikleri

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin  Ontest ve sontest

sonuclarinin karsilastirmasi Cizelge 4.1°de gosterilmistir.

Cizelge 4.1: Arastirma Degiskenlerinin Ontest Sontest Betimsel Istatistikleri

Deney (n=15) Kontrol (n=15)
Agirhk Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma
On Test 40.966 14.537 39.973 14.516
Son Test 41.200 13.305 40.866 14.302
Dikey Sigcrama Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma
On 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
On 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
On Test 60.700 26.358 82.100 41.715
Son Test 69.446 25.339 83.000 36.420
Hand Grip Sag El Ort. Std Sapma ort. Std Sapma
On 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
On Test 18.460 8.767 17.360 8.382
Son Test 21.840 8.231 18.400 6.801
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Cizelge 4.1: (Devami) Arastirma Degiskenlerinin Ontest Sontest Betimsel

Istatistikleri
Deney (n=15) Kontrol (n=15)

Esneklik Ort. Std Sapma Ort. Std Sapma
On 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
On Test 11.466 2.972 12.533 2.065
Son Test 11.333 1.447 12.733 2.463

Cizelge 4.1 incelendiginde, deney grubunun dikey sigrama parametresi, ontest
(x 31.400) ve sontes (X 36.730) degerleri arasinda artis oldugu gozlemlenmistir.
Dikey bacak kuvveti parametresinde, 6ntest (X 59.640) ve sontest (X 65.880) arasinda
artis gézlemlenmistir, Yatay bacak kuvveti ontest (X 60.700) ve sontest (X 69.446)
arasinda artis gézlemlenmistir. Hand grip kuvvetinde de sag ontest (X 18.193) ve
sontest (X 20.906) arasinda artis gozlemlenmistir. Hand grip sol elde ise, Onetest (X
18.460) ve sontest (X 21.840) arasinda artis gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise
dikey sigrama oOntest (X 36.400) ve (X 38.800) ve sontest arasinda artig
gozlemlenmistir. Dikey bacak kuvveti ontest (X 80.966) ve sontets (X 82.600)
arasinda artis gozlemlenmistir. Yatay bacak kuvveti ontest (X 82.100) ve sontest (X
83.000)arasinda artiy gozlemlenmistir. Ancak, deney grubunda esneklik Olgiimii
ontest (X 30.700) ve sontest (X 19.000) arasinda azalis gozlemlenirken, kontrol
grubunda esneklik ontest (X 308.667) ve son test (X 31.266) arasinda artis

gozlemlenmistir.

Aragtirma  bulgulari, deney grubunda wuygulanan spesifik kuvvet
antrenmanlarinin, 6zellikle dikey sigrama, dikey bacak kuvveti, yatay bacak kuvveti
ve hand-grip gibi parametrelerde onemli iyilesmeler sagladigi gozlemlenirken,

esneklik dl¢iimlerinde azalma gozlemlenmistir.

4.2. Deney Grubunun Ontest ve Sontest Olciimleri Arasindaki Farklar

Deney grubundaki tiim katilmcilar igin, Ontest ve sontest Olclimleri
arasindaki genel farklar1 degerlendirmek amaciyla Friedman testi uygulanmstir.

Belirli 6l¢iimler acisindan elde edilen bulgular Cizelge 4.2°de gosterilmistir.
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Cizelge 4.2: Deney Grubunun Ontest ve Sontest Arasindaki Farklar

N Ontest Sontest
Agirhk 30 10.45 10.98
Dikey Sicrama 30 9.35 10.80
Dikey Bacak Kuvveti 30 13.62 14.75
Yaty Bacak Kuvveti 30 13.73 15.03
Hand Grip Sag 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

Cizelge 4.2 incelendiginde, Friedman testi sonuglari, deney grubunda bu
Ol¢iimler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir,
X3(15) = 399.594, p < .001. Deney grubunun dikey sicrama Sl¢iimlerinde éntest (M
= 9.35) ve sontest (M = 10.80) arasinda anlamli bir iyilesme gozlenmistir. Dikey
bacak kuvveti ontest (M = 13.62) ile sontest (M = 14.75) arasinda anlamli bir
iyilesme gozlemlenmistir. Yatay bacak kuvveti sontest dlgtimleri (M = 15.03), ontest
sonuglarina kiyasla (M = 13.73) anlaml bir artig gostermistir. Hand-Grip (Sag El),
sontest sonuglar1 (M = 5.52) ontest sonuglarina gore (Ortalama Sira = 3.48) anlaml
derecede daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Benzer sekilde, sol el hand-grip
Ol¢iimlerinde de sontest sonuglari (M= 5.82) onteste (M = 3.73) gbre anlamh
derecede artis gdstermistir. Ontest (M = 7.12) ve sontest (M = 7.50) esneklik

degerleri arasinda anlamli bir degisiklik tespit edilememistir.

Aragtirma  bulgulari, deney grubunda wuygulanan spesifik kuvvet
antrenmanlarinin, 6zellikle dikey sicrama, dikey bacak kuvveti, yatay bacak kuvveti
ve hand-grip gibi parametrelerde 6nemli iyilesmeler sagladigini gostermektedir.

Bununla birlikte, esneklik 6l¢iimlerinde anlamli bir degisim gozlenmemistir.

4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest- Sontest Karsilastirllmasi

Deney ve kontrol gruplar1 arasindaki farklar1 degerlendirmek i¢in Mann-
Whitney U testi kullanilmistir. Bu test, ontest ve sontest sonuglarini karsilastirarak
gruplar arasindaki performans farklarimi analiz etmistir. Bulgular Cizelge 4.3°te

gosterilmistir.
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Cizelge 4.3: Deney ve Kontrol Gruplariin Ontest Sontest Karsilastirmasi

Agirhk Deney Ort. | Kontrol Ort.| Mann-Whitney U P

On Test 16.03 14.97 104.500 740

Son Test 15.97 15.03 105.500 771
Dikey Sicrama Ort. Ort. Mann-Whitney U P

On 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

On 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

On Test 13.43 17.57 81.500 .198

Son Test 13.80 17.20 87.000 290
Hand Grip Sag El Ort. Ort. Mann-Whitney U P

On 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

On Test 15.97 15.03 105.000 771

Son Test 17.57 13.43 81.500 .198
Esneklik Ort. Ort. Mann-Whitney U P

On Test 9.33 21.67 20.000 <.001

Son Test 8.57 22.43 8.500 <.001
VYY Ort. Ort. Mann-Whitney U P

On Test 14.13 16.87 92.000 390

Son Test 13.03 17.97 75.500 115

Cizelge 4.3 incelendiginde, deney ve kontrol gruplari ontest (U = 104.500, p
= .740) ve sontest (U = 105.500, p = .771) agirlik sonuclar1 arasinda anlaml1 bir fark
tespit edilememistir. Bu durum, her iki grubun da kilo kayb1 veya artis1 agisindan
benzer sonuclar gosterdigini ortaya koymaktadir. Dikey sigrama deney ve kontrol
gruplar1 Ontest sonuglari arasinda anlamli bir fark bulunmamakla birlikte (U =
76.000, p = .129), sontest sonuglarinda deney grubu lehine anlamli bir fark
bulunmustur (U = 88.000, p = .309). Deney grubunun dikey bacak kuvveti sontest
Olctimleri kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede daha iyi performans gostermistir
(U = 65.000, p = .049). Deney grubu, yatay bacak kuvveti agisindan kontrol grubuna
gore daha yiiksek performans gostermistir, ancak fark anlamli degildir (U = 87.000, p
= .290). Deney grubunun hand-grip (sag el) sontest sonuglart kontrol grubuna gore
anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (U = 81.500, p = .198). Sol el
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hand-grip sonuglarinda deney grubu kontrol grubuna goére daha iyi performans
gostermistir, ancak fark anlamli degildir (U = 81.500, p = .198). Esneklik
Olctimlerinde deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur (U = 8.500, p <.001).
Aragtirma bulgulari, deney grubundaki katilimcilarin esnekliklerinin, kontrol

grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide arttigini gdstermektedir.

4.4. Tekrarh Olgiimlerin Karsilastirilmasi

Ontest ve sontest dlciimleri arasindaki farklarm yoniinii ve biiyiikliigiinii
belirlemek i¢in Wilcoxon Signed-Rank testi uygulanmistir. Bu test, her bir 6l¢tim
parametresi i¢in ayr1 ayri gergeklestirilmistir ve Cizelge 4’te elde dilen bulgular

gosterilmigtir.

Cizelge 4.4: Tekrarh Olgiimlerin Karsilastirilmasi

Agirhk N Ortalama z P
Negatif Siralama 8a 15.31

Pozitif Siralama 21b 14.88 -2.065 b 039
Dikey Sicrama

Negatif Siralama 3d 5.67

Pozitif Siralama 27e 16.59 -4.448 b <.001
Dikey Bacak Kuvveti

Negatif Siralama 5¢ 10.90

Pozitif Siralama 25h 16.42 -3.663b | <001
Yatay Bacak Kuvveti

Negatif Siralama 6] 14.50

Pozitif Siralama 24k 15.75 -2994Db | .003
Hand Grip Sag El

Negatif Siralama 3m 22.17

Pozitif Siralama 26n 14.17 -3.266b | .001
Hand Grip Sol El

Negatif Siralama 4p 18.00

Pozitif Siralama 26( 15.12 -3.302b | <001
Esneklik

Negatif Siralama 9s 15.78

Pozitif Siralama 20t 14.65 -1.648b 099

a. KiloT2 < KiloT1 b. KiloT2 > KiloT1, c. KiloT2 = KiloT1, d. DikeyS¢T2 < DikeyS¢T1, e. DikeyS¢T2
>DikeyS¢T1, f. Dikey,S¢T2 = DikeyS¢T1, g. BacakDikeyT2 < BacakDikeyT1, h. BacakDikeyT2 >
BacakDikeyT1 i. BacakDikeyT2 = BacakDikeyT1, j. BacakYatayT2 < BacakYatayT1, k. BacakYatayT2 >
BacakYatayT1, |. 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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Cizelge 4.4 incelendiginde, deney grubunda katilimcilarin sontest kilo
degerlerinde Onteste gore anlamli bir azalma goriilmektedir (Z = -2.065, p = .039).
Deney grubunun dikey si¢crama sonucglarinda ontest ve sontest arasinda anlamli bir
artis gozlenmistir (Z = -4.448, p < .001). Bu sonug, kuvvet antrenmanlarinin dikey
sicrama performansini dnemli dl¢lide artirdigin1 gostermektedir. Dikey bacak kuvveti
Ontest ve sontest arasindaki fark, deney grubunda anlamli bir artis gbzlemlenmistir
(Z =-3.663, p <.001). Deney grubunun yatay bacak kuvveti 6l¢iimlerinde de anlamli
bir iyilesme kaydedilmistir (Z = -2.994, p = .003). Sag el hand-grip sonuglari, ontest
ve sontest arasinda anlamli bir artis gézlemlenmistir (Z = -3.266, p = .001). Sol el
hand-grip sonuglarinda da Ontest ve sontest arasinda anlamli bir artis gdzlenmistir (Z

=-3.302, p <.001). Esneklik ol¢limlerinde anlamli bir degisim gézlenmemistir (Z = -
1.648, p =.099).

Arastirma bulgulari, deney grubundaki kuvvet antrenmanlarinin katilimcilarin
¢ogu Olciimde performanslarint Onemli Olglide iyilestirdigini, ancak esneklik

parametresinde belirgin bir degisiklik yaratmadigin1 gostermektedir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Yelkencilik, rekabet¢i bir spor olarak 150 yildan uzun siiredir var olmasina
ragmen, yelkencilik arastirmalar1 heniiz emekleme asamasindadir. Futbol, atletizm,
basketbol gibi sporlarla karsilastirildiginda, yelkencilikteki biyomekanik, fizyoloji

ve hatta performans gostergeleri hakkinda pek fazla bilgi bulunmamaktadir.

Yelken yarislarinda, teknede oturma pozisyonu, genellikle daha fazla stabilite
saglamak ve riizgarin etkisini minimize etmek i¢in tercih edilmektedir. Bu
pozisyonda, bacak kaslar1 (6zellikle quadriceps ve hamstring) siirekli gerilim altinda
kalmaktadir. Yaris sirasinda teknedeki ani hareketlere karsi denge saglamak icin, bu
kaslar dinamik olarak ¢alisarak kayma ve dengesizlik durumlarina yanit vermektedir.
Yatay pozisyonlar, bacak kaslarinin kuvvetini ve dayanikliligini artirirken, aym
zamanda gii¢ gelisimine de katki saglamaktadir. Yaris esnasinda dikey pozisyonlar
ise, genellikle manevra yapmak, yelkeni ayarlamak veya riizgara yanit vermek i¢in
kullanilmaktadir. Bu durumda, bacak kaslar1 aktif bir sekilde calisarak viicudu
desteklemektedir. Ozellikle, teknenin bordasinda ayakta durmak, bacak kaslarmin
(calf, quadriceps ve gluteus kaslar1) kuvvetini ve stabilizasyon yetenegini test
etmektedir. Dikey pozisyonda, dengeyi saglamak icin ayak pozisyonlarinin siirekli
degistirilmesi gerekir; bu da alt ekstremite kaslarinin dinamik c¢alismasin
artirmaktadir. Ayrica, yelken yarislarinda bacak kaslari, hem yatay hem de dikey
pozisyonlarda kritik bir rol oynamakla birlikte bu pozisyonlar, yarigin dinamiklerine
bagli olarak farkli kas gruplarin1 devreye sokarak sporcularin performansini artirarak

teknik becerilerinin gelisimine olanak taniyabilir.

Aktarilanlardan hareketle, arastirmanin temel amaci, yelken sporcularinda
bacak kaslarinin vertikal ve horizontal pozisyondaki dinamometrik o6l¢limlerini
inceleyerek, bu pozisyonlarin kas giicii ve performans iizerindeki etkilerini analiz
etmektir. Hem vertikal hem de horizontal pozisyonda yapilacak 6l¢iimler, sporcularin
kas kuvvetinin yani sira, teknik becerilerinin gelistirilmesine yonelik somut veriler
saglayacaktir. Ornegin, vertikal pozisyondaki olgiimler, yiik tasima ve dengenin

korunmasindaki roliinli anlamaya yardimci olurken; horizontal pozisyondaki
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Ol¢iimler, teknedeki hareketlerin optimize edilmesi agisindan Onemli bilgiler
sunacaktir. Bu baglamda, elde edilecek bulgular, yelken sporcularinin antrenman

stireclerinin etkinligini artirma potansiyeli tagiyabilecektir.

Arastirmanin, literatiirdeki  bosluklar1  doldurmast ve  yelkencilerin
performanslarinin artirilmasina yonelik yeni stratejilerin - gelistirilmesine katki
saglayacagi diisliniilmektedir. Elde edilen veriler, spor bilimciler, antrenorler ve
yelkenciler igin rehberlik edici bir rol iistlenerek, antrenman programlarinin daha
bilimsel bir ¢er¢evede olusturulmasina ve bireysel performansi iyilestirmelerine
olanak taniyacaktir. Boylece, yelken sporunun fiziksel temellerinin daha iyi

anlasilmasi saglanacaktir.

Deney grubuna uygulanan spesifik kuvvet antrenmanlarinin ¢esitli
performans Ol¢limleri {iizerindeki etkileri ile kontrol grubunun kendi rutin
antrenmanlar1 arasindaki farklar parametrik olmayan testlerle analiz edilmis olup,
deney grubundaki tiim katilimeilar igin, ontest ve sontest Ol¢timleri arasindaki genel
farklar1 degerlendirmek amaciyla Friedman testi, Ontest ve sontest Ol¢iimleri
arasindaki farklarin yoniinii ve biyiikliigiinii belirlemek i¢in Wilcoxon Signed-Rank
testi, deney ve kontrol gruplar1 arasindaki farklari degerlendirmek i¢in Mann-
Whitney U testi kullanilmustir. Istatistiksel veriler 1s18inda arastirmanin bulgular1 bu

boliimde tartisiimistir.

Arasgtirmada, deney grubunun dikey sigrama sonucglarinda Ontest ve sontest
arasinda anlamli bir artis gdzlemlenmistir (Z = -4.448, p < .001). Istatistiksel verilere
dayanarak, kuvvet antrenmanlarinin dikey si¢crama performansini 6nemli Olgiide
arttirdigint -~ soylemek  mimkiindiir. Dikey sigrama, atletik  performansi
degerlendirmek ve gelistirmek amaciyla kullanilan etkili bir egzersizdir. Bu hareket,
alt ekstremitelerin kuvvet ve patlayiciligini artirmaya yonelik bir test ve antrenman
yontemi olarak kabul edilmektedir (Paasuke, Ereline ve Gapeyeva, 2001; Kasabalis,
Douda ve Tokmakidis, 2005). Dikey sigrama yetenegini arttirabilmek igin bacak
kuvvetinin tek basina yeterli olmadigini, bacak kaslarinin ¢ok hizli reaksiyon
gosterebilecek bicimde egitilmesi gerektigi vurgulanmistir (Brown, 1986). Bu
baglamda, yelken sporunda performans, dogrudan yelkencinin teknenin tirettigi dis
kuvvetlerin iistesinden gelme ve teknenin dengesini koruma becerisiyle ilgilidir.

Arastirmanin bu yondeki bulgusuyla benzerlik gosteren ¢aligmalar,
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Diallo vd. (2001) futbolcular {izerinde yaptiklari ¢alismada, deney grubuna 10
hafta boyunca kuvvet antrenmani uygulatilmis, kontrol grubu ise, rutin
antrenmanlarina devam ettirilmistir. Arastirmanin ontest ve son test verilerine gore,
deney grubunun dikey sicrama performansinda anlamli yiikselmeler oldugu
bildirilmistir.

Kizilet vd. (2010) deney grubuna uyguladiklar sekiz haftalik farkli kuvvet
egzersizlerinin dikey sigrama performansi tizerinde arttirict etki yarattigini

gozlemlemislerdir.

Blakeyl ve Southard (1987) 31 goniilli tiniversite Ogrencisine, 8 haftalik
plyometrik egzersizler ve agirlik antrenman kombinasyonu uygulamislardir.
Arastirmada, deney grubuna uygulanan antrenmanlarin, dikey sigrama performansi

izerinde istatistiksel olarak arttirict bir etki yarattig1 sonucuna varmiglardir.

Cicioglu, Gokdemir ve Erol (1996), basketbol sporculari ile gergeklestirilen
calismada, deney grubunun antrenman sonrasi dikey sigrama degerleri ile antrenman
Oncesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gozlemlediklerini

(p<0.01) bildirmislerdir.

Rodriguez vd. (2017) 86 futbolcu ile gergeklestirilen arastirmada, 6 hafta
boyunca haftada iki kez kuvvet egzersizi yaptirilmistir. Arastirmanin sonucunda,
kuvvet egzersizi uygulayan grubun dikey sicrama diizeyinde anlamli artis

gbzlemlenmistir.

Adams vd’nin (1992) gergeklestirdikleri c¢alismada, sporculara 8 haftalik
kuvvet egzersizi uygulatilmistir. Arastirmanin sonucunda, uygulanan 8 haftalik
kuvvet egzersizlerinin deney grubunun dikey sicrama performansi iizerinde arttirict

etki yarattigini bildirmislerdir.

Oztiirk, Oztiirk ve Aklar (2024), yelken sporlarinda performans gosteren
sporcularla yaptiklar1 ¢alismada, erkekler yelkencilerin dikey sigrama oOlgiimlerinin

39 cm oldugunu bildirmislerdir.

Brow vd. (1986) basketbolcular ile yaptiklar1 ¢alismada Onetst ve son test

dikey sigrama degerleri arasinda artis meydana geldigini bildirmiglerdir.

Alves vd. (2010), 23 geng elit Portekizli futbolcu ile gergeklestirdikleri
calismada, sporcular 2 deney grubuna (G1, n =9 ve G2, n = 8) ve 1 kontrol grubuna
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(G3, n = 6) ayrilmistir. G1 ve G2 gruplari, sirasiyla 1 ve 2 antrenman seansi haftada
1 olmak iizere 6 haftalik CCT gii¢ antrenmani programiyla birlikte diizenli futbol
antrenmanlarin1 uygulamis, G3 ise, diizenli futbol antrenman programina devam
etmistir.  Arastirmanin  sonucunda, Gl ve G2 gruplarinin dikey sigrama

performanslari iizerinde artis gozlemlendigi bildirilmistir.

Blattner ve Nobel (1979) erkek 6grencilere uygulanan 8 haftalik derinlik
sigrama calismasi sonucunda, deney grubunun Ontest ve sontest dikey si¢rama

performanslari arasinda artis oldugunu kaydetmislerdir.

Uner ve Kiling (2014) hentbolcularla yaptiklar1 galismada, dikey sigrama

performanslarinda anlamli diizeyde gelisme gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Kiligm (2012) boksorler orneklemi Tlizerinde sekiz haftalik kamp
antrenmanlarinin etkilerini inceledigi c¢alismasinda, dikey sigrama kuvvetinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gozlemlenmistir.
Aragtirmanin bu yondeki bulgusundan farkli olarak,

Prieske vd. (2016) elit futbolculara 9 hafta boyunca kor antrenman
uygulamislardir. Arastirmalarinin  sonucunda, deney grubunun dikey sigrama

performansinda iyilesme olmadigini bildirmislerdir.

Yarayan ve Miiniroglu (2020), 40 erkek futbolcu ile gergeklestirilen
caligsmada, sporculara 8 hafta boyunca uygulanan antrenmanlarin sonucunda, deney
grubunun dikey sigrama Ontest ve sontest degerleri arasinda anlamli farkliliklar

gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Sever ve Zorba (2018) arastirmalarinda, futbolculara kendi antrenmanlarina
ek olarak, statik ve dinamik kor antrenman uygulamislardir. Arastirmalarinin
sonucunda, deney grubunun dikey sicrama performansinda anlamh diizeyde gelisme

gbzlemlemediklerini bildirmislerdir.

Arastirmada, dikey bacak kuvveti Ontest ve sontest arasindaki fark, deney
grubunda anlamli bir artisla sonug¢lanmistir (Z = -3.663, p < .001). Bacak kaslari,
tekne tizerinde hareket etmeyi ve pozisyon degistirmeyi kolaylagtirmaktadir.
Ozellikle ani hareketler ve pozisyon degisikliklerinde giiglii bacak kaslari,
performansi artirmaktadir (Oztiirk, Oztiirk ve Aklar, 2024). Bacak kuvveti, yelken

yarislarinda performansi dogrudan etkileyebilmektedir. Giiglii bacak kaslari, teknenin
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daha hizli ve etkili bir sekilde yonlendirilmesine olanak tanidigi vurgulanmaktadir

(Vangelakoudi vd., 2007; Bourgois vd., 2016).

Burnett vd. (2012), vyeleken sporcularma uyguladiklar1 back squat
egzersizinin Ontest ve sontest degerleri arasinda vertikal itis pozisyonda bacak
kuvvetini  arttirdi@ini, back  squat  egzersizinin  yeleken  sporcularinin

yiirliylis performansi lizerinde arttirict bir etkisi oldugunu ortaya koymuslardir.

Edgerton (1986) direng egitimi sonrasinda, alt ekstremite kas gruplarinin gii¢

cikislarinin yukari itme hareketi esnasinda artis gosterdigini bildirmistir.

Wu vd. (2023) vyaptiklar1 c¢alismada, yelken sporcularma 8 haftalik
fonksiyonel antrenman programi uygulatilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test

sonuclarinda dikey bacak kaldirma kuvvetinde artis gézlemlendigini bildirmislerdir.

Wisleff vd. (1998) suquat egzersizinin profesyonel erkek futbolcularda dikey

eksen bacak kuvveti gelisiminin arttirdigini bildirmislerdir.

Caliskan (2020) kadin voleybolculara uyguladigi crossfit antrenmanlarinin

sonucunda bacak kuvvetinde 6nemli bir artis gozlemledigini bildirmistir.

Morin vd.’nin (2015) elit ve daha az yetenekli kosucular arasinda
gerceklestirdikleri ¢alismada, performans ile dikey bacak kuvveti arasinda anlamli
bir iliski oldugu bildirilmistir.

Mann ve Sprague (1980) gerceklestirdikleri ¢alismada, performans ile dikey

bacak kuvveti arasinda anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymuslardir.

Wirth vd. (2016) 78 spor bilimleri o6grencisi Orneklemiyle yaptiklari
calismada, 8 haftalik egzersiz programimin dikey bacak kuvveti Ontest ve sontest

degerleri arasinda anlamli farkliliklar yarattigini bildirmislerdir.

Mohammadi vd. (2012), geng erkek atletler lizerinde uyguladiklar1 6 haftalik
kuvvet antrenmanlarmin ardindan dikey bacak kuvveti Ontest ve sontest degerleri

arasinda anlamli farkliliklar gézlemlediklerini bildirmislerdir.

Blakeyl ve Southard (1987) 31 goniillii tiniversite Ogrencisi ile yaptiklar
calismada, arastirma grubuna agirlik antrenmani ile birlikte yapilan plyometrik
egzersizi uygulamiglardir. Arastirmanin sonucunda, bacak kuvveti Ontest ve sontest

degerleri arasinda anlamli farkliliklar gézlemlediklerini bildirmislerdir.
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Wilson vd. (1993), sporculara uyguladigi sekiz haftalik antrenmanlarin dntest
ve sontest sonuglarinda, deney grubunun dikey bacak kuvvetinde artis oldugunu

bildirmislerdir.

Zhao (2021) geng ragbi sporcular ile yaptig1 calismada, direng egzersizinin

yatay bacak kuvveti tizerinde anlamli etkisinin oldugunu bildirmistir.
Arastirmanin bulgularindan farkli olarak,

Young, Wilson ve Byrne (1999), 35 sporcu orneklemiyle yaptiklari
caligmada, sporculara iki drop jump (DJ) antrenman yontemini 6 hafta boyunca
belirli araliklarla uygulamiglardir. Arastirmanin sonucunda, deney grubunun dikey

bacak kuvveti lizerinde anlamli bir artis gézlemlenmedigini bulgulamislardir.

Scott ve Docherty (2004) 18 erkek goniillii 6rneklemiyle yaptigi ¢alismada,
Squat jump egzersizinin deney grubu oOntest ve sontest dikey bacak kuvveti

degerlerinde anlamli bir fark olmadigini bildirmistir.

Aragtirmada, deney grubunun yatay bacak sontest Ol¢iimleri (M = 15.03),
Ontest sonuglarina kiyasla (M = 13.73) anlamli bir artis gostermistir. Bu baglamda,
bacak kaslarinin, 6zellikle quadriceps ve hamstring gruplarinin, yatay diizlemdeki
kuvvet iiretimi, teknenin hizin1 artirma ve kaydirma kuvvetine kars1 direng saglama
kabiliyetini dogrudan etkileyebilir. Ek olarak, yatay bacak kuvvetinin artis1, yelken
sporcusunun hizlanma ve manevra kabiliyetini gelistirirken, burulma ve kayma
momentlerinin kontroliinii de optimize edebilir. Dolayisiyla, yatay bacak kuvvetinin
sistematik bir sekilde gii¢lendirilmesi, yelken sporcularinin teknik performanslarini
ve yaris stratejilerini onemli Olglide iyilestirebilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmanin

bu yondeki bulgusuyla benzerlik gosteren ¢aligmalar,

Cicioglu, Gokdemir ve Erol’un (1996) arastirmalarina katilan, deney gurubu
sporcularinin Ontest ve sontest yatay bacak kuvveti degerlerinde anlamli bir artis

gozlemlendigi bildirilmistir (P<0.01).

Mohammadi vd. (2012), erkek atletler lizerinde yaptiklar1 6 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin ardindan deney grubunun yatay bacak kuvveti Ontest ve sontest

degerleri arasinda anlamli farkliliklar oldugunu bildirmislerdir.

Senel (1995) yaptig1 calismada 13-16 yas erkek Ogrencilerin yatay bacak

kuvveti degerlerinde iyilesme oldugunu bildirmistir.
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Wilson vd. (1993), sporculara uyguladig: sekiz haftalik antrenmanlarin 6ntest
ve sontest sonug¢larinda, deney grubunun yatay bacak kuvvetinde artis oldugunu

bildirmislerdir.

Kamar vd. (2003), futbol bransinda performans gosteren sporcular iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada, performans ile yatay sicrama arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iligki oldugunu gézlemlemislerdir.

Andersen vd. (2018), 13 erkek sporcu ile yaptiklar1 arastirmalarinda, deadlift,
trap bar deadlift (hex bar) ve hip thrust egzersizlerinin alt ekstremite kuvveti
tizerinde etkileri arastirilmistir. Yapilan arastirma sonucunda, alt ekstremite
kuvveti lizerinde en yiliksek aktivasyonu hip thrust egzersizini sagladigi
bildirilmistir.

Lamont vd. (2009) yaptiklar1 ¢alismada 6 haftalik suquat egzersizinin bacak

kuvveti lizerinde arttirict bir etki yarattigini bildirmislerdir.

Glinay vd. (1994) 19-25 wyas araligindaki st diizey sporcularla
gerceklestirdikleri c¢aligmanin sonucunda, deney grubunun yatay bacak kuvvet

degerlerinde anlamli gelisme kaydedildigi bildirilmistir (P<0.01).

Wirth vd. (2016) 78 spor bilimleri 6grencisi Orneklemiyle yaptiklar
calismada, 8 haftalik egzersiz programinin yatay bacak kuvveti Ontest ve sontest

degerleri arasinda anlamli farkliliklar yarattigini gézlemlediklerini bildirmislerdir.

Blakeyl ve Southard (1987) 31 goniillii iiniversite ogrencisi ile yaptiklar
calismada, arastirma grubuna agirlik antrenmani ile birlikte yapilan plyometrik
egzersizi uygulamiglardir. Arastirmanin sonucunda, yatay bacak kuvveti ontest ve

sontest degerleri arasinda anlamli farkliliklar gézlemlediklerini bildirmislerdir.

Gorostiaga vd. (2012) yaptiklar1 ¢calismada leg pres egzersizinin yatay bacak

kuvveti tizerinde arttirict etkisi oldugu bildirilmistir.

Zhao (2021) geng ragbi sporculari ile yaptig1 calismada, direng egzersizinin

yatay bacak kuvveti iizerinde anlamli etkisinin oldugunu bildirmistir.
Arastirmanin bu yondeki bulgularindan farkli olarak,

Augustsson vd. (2003) 17 saglikli erkek denek {izerinde leg pres egzersizi
uygulamistir. Aragtirmanin sonucunda, Ontest ve sontest yatay bacak kuvveti

degerlerinde anlamli bir fark olmadigini bildirmistir.
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Scott ve Docherty (2004) 18 erkek goniillii 6rneklemiyle yaptigi ¢alismada,
Squat jump egzersizinin ontest ve sontest bacak kuvveti degerlerinde anlamli bir fark

olmadigini bildirmislerdir.

Wirth vd. (2016) 78 oOgrenciye 8 hafta boyunca bacak pres egzersizi
uygulamiglardir. Aragtirmanin dntest ve sontest sonucuna gore, uygulanan egzersizin
deney grubunun bacak kuvveti iizerinde arttirict bir etki yaratmadigini

gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Leetun vd. (2004), basketbol ve atletizm sporcularinin kal¢a dis rotasyonun

daha diisiik gii¢ degerlerine sahip oldugunu bildirmistir.

Arastirmada, deney grubunun sag el hand-grip Ontest ve sontest sonuglari
arasinda anlamli bir artis gézlemlenmistir (Z = -3.266, p = .001). Benzer sekilde, Sol
el hand-grip sonuglarinda da Ontest ve sontest arasinda anlamli bir artis gézlenmistir
(Z =-3.302, p <.001). El kavrama giicii, ¢cok ¢esitli sporlarda basarinin 6nemli bir
faktoriidiir. Yelken sporunda, parmaklarin fleksorlerinin dirseklerin fleksorleriyle
birlikte hareketiyle denizci tekne yelkenini kontrol eder ve bu da teknenin yoniinii ve
hizin1 kontrol edebilesine olanak saglamaktadir (Castagna vd., 2008). Arastirmanin

bu yondeki bulgusuyla benzerlik gosteren ¢alismalar,

Fallahi ve Jadidian'n (2011) elit sporcularla yaptigi calismada deney
grubunun sag ve sol el kavrama On test ve son test sonuglari arasinda anlamli

farkliliklar gozlemlediklerini bildirmiglerdir.

Bagc1 (2016) giiresgiler iizerinde gergeklestirdigi ¢alismada, sporculara 8
haftalik kuvvet antrenmani1 uygulamistir. Arastirmanin sonucunda, deney grubunun
sag el kavrama kuvvetinin 6n test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iliski bulundugu tespit edilmistir.

Kilig (1993), yildizlar grubunda performans gosteren giirescilere 8 hafta
boyunca uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin, deney grubunun sag ve sol el
kavrama kuvveti 6n test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar yarattigini bildirmistir.

Celik ve Soyal (2020) U-17 Milli Takim sporcularindan olusan 6rneklemi ile
yaptiklar1 ¢alismada, sporculara 6 haftalik kuvvet antrenmami uygulanmistir.
Antrenman Oncesi ve sonrasi sag ve sol el kavrama parametreleri arasinda anlamh

farkliliklar oldugunu bildirmislerdir.
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Gerodimos vd.’nin (2013) giiresciler ile yaptiklar1 ¢alismada, el kavrama

kuvvetinin performans lizerinde arttiric etki yarattig1 sonucuna varmiglardir.

Aydin ve Bas’in (2023) 13-17 yas arasindaki 40 erkek gires¢i {izerinde
gerceklestirdikleri ¢alismada, deney grubundaki sporculara yillik antrenman
programina ek olarak, pencge kuvvetini gelistirmeye yonelik bes ayri ¢alisma igeren
0zel bir antrenman uygulamasi diizenli olarak sekiz hafta boyunca uygulanmistir.
Kontrol grubu ise yalnizca yillik antrenman programina sadik kalarak caligmalarini
siirdiirmiistiir. Elde edilen verilerin analizi neticesinde, sekiz haftalik 6zel penge
kuvveti gelistirme antrenman programinin sporcularin hem sag el hem de sol el

pence kuvvetlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis saglandigi tespit edilmistir.

Aktas vd. (2011) 12 ile 14 yas arasindaki 20 tenis oyuncusuna sekiz haftalik
giic antrenmani uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda, deney grubunun hem sag
hem de sol el kavrama gilclerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler

gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Celikel vd. (2020) sporla aktif olarak ugrasan, 15-17 yas arasindaki 10
okcuya 1li¢ giin boyunca giinde bir saat siiren haftalik bir glic programi
uygulamiglardir. Arastirmanin sonucunda, uygulanan antrenmanin sag ve sol el

kavrama giicii iizerinde arttirici bir etki yarattigini ortaya koymuslardir.
Arastirmanin bulgularindan farkli olarak,

Cicioglu vd. (2007) 15-17 yas grubundaki giires¢ilerin, haftada alt1 giin, 9,5
ay boyunca iki saatlik antrenman sonrasinda el kavrama giiclerinde sayisal bir
degisiklik tespit ettiklerini (sag el %14,77 ve sol el %15,25 artis) ancak, bunun

istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 da bildirmislerdir.

Arastirmada, deney grubunun esneklik olglimlerinde anlamli bir degisim
gozlenmemistir (Z = -1.648, p = .099). Bu bulgular, deney grubundaki kuvvet
antrenmanlarinin  katilimcilarin  ¢ogu 6lglimde performanslarint 6nemli 6lgiide
tyilestirdigini, ancak esneklik parametresinde belirgin bir degisiklik yaratmadiginm
gostermektedir. Bireylerin yas, boy ve kilo gibi bazi 6zelliklerinin esneklik oranlarini
etkiledigi uzun zamandir bilinmektedir (Bompa, 1998; Astrand, 1997). Arastirmanin
bu yondeki bulgusuyla paralellik gdsteren calismalar,

Faigenbaum vd.’nin (1993) gerceklestirdikleri calismada, kuvvet

antrenmaninin deney grubunun esnekligini arttirmadigini belirtmislerdir.
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Ayala vd. (2015) yaslarinin ortalamast 21 olan 49 denek {izerinde
gerceklestirdikleri aragtirmanin bulgulari, alt ekstremiteye yonelik uygulanan akut
dinamik ve statik germe egzersizlerinin, diz fleksor ve ekstansor kaslarinin bacaktaki
ortalama giicii ile pik torku iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etki

olusturmadigini ortaya koymustur.

Isik, Akgakaya ve Senel (2020) calismalarinda, esneklik ile kuvvet arasinda

istatistiksel agcidan anlamli bir iligski olmadigini bildirmislerdir.

Legg vd.(1997) gergeklestirdikleri ¢alismada esneklik ile performans arasinda

anlamli bir iliski olmadigin1 bildirmislerdir.

Glider, Giider ve Giinay (2022) 12-14 Yas araligindaki tackwondocularda
viicut kompozisyonu, kuvvet ve esneklik arasindaki iliskiyi inceledikleri
arastirmalarinin sonucunda, kuvvet ile esneklik arasinda anlamli bir iliski olmadigini

tespit etmislerdir.

Gergley (2013) yas ortalamalart 20 olan ve diizenli diren¢ antrenmanlarina
maruz kalan 17 sporcuya pasif statik germe egzersizi uygulamistir. Arastirmasinda,
pasif statik germe egzersizinin maksimal alt viicut kuvvetini olumsuz yonde
etkiledigini bildirmistir.

Arastirmanin bu yondeki bulgusundan farkli olarak,

Ikeda ve Ryushi (2018) yaslar1 20-26 arasinda olan, aktif 25 erkek denek
tizerinde diz ekstansorlerinin 6 haftalik statik gerilmesinin gii¢, esneklik, kas kuvveti
ve dayaniklilik {izerindeki etkilerinin incelendigi arastirmalarinda, statik germenin

esneklik lizerinde arttiric1 bir etkisi oldugunu tespit etmislerdir.

Eler ve Sevim (2002) arastirmasinda, deney grubunun esneklik degerlerinin
hentbol spesifik kuvvet antrenmaninin belirli performans parametreleri ilizerinde

arastirildig1 calismada 6nemli 6l¢iide degistigi tespit edilmistir.

Akcan (2013) arastirmasinda, erkek sporculara uyguladig: iki farkli kuvvet
antrenman programinin deney grubu sporcularinin esneklik degerlerini anlamh

diizeyde arttirdigini bildirmistir.

Fjerstad vd. (2018) yas ortalamalar1 23 olan, aktif 40 denek iizerinde pasif ve

aktif statik germe egzersizlerinin kuvvet ve kalca addiiktor esnekligi {izerindeki
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etkilerini belirlemek amaciyla yaptiklari arasgtirmalarinda, aktif ve pasif germe

egzersizlerinin esnekligi arttirdigini tespit etmislerdir.

Biike vd. (2019) 50 denekle yaptiklar1 arastirmalarinda kuvvet, esneklik ve

saha testleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu tespit etmislerdir.

Molacek vd. (2010) gergeklestirdikleri ¢alismada, akut olarak yiiksek (5set)
ve dislik (2 set) yogunlukta PNF (5 saniye) ve statik germe (SG) (20 saniye)
uygulamalarinin 1RM bench press performansi iizerindeki etkilerini belirlemek
amaciyla, kontrol grubu da dahil olmak {izere bes farkli egzersiz protokolii rastgele
bir sira ile omuz, gogiis ve triseps kaslarina 48 saat araliklarla uygulanmustir.
Uygulamalarin ardindan kuvvet testi gerceklestirilmigtir. Arastirmanin sonuglari,
yiiksek ve diisiik yogunluklu PNF ve SG uygulamalarinin, kuvvet performansini
etkiledigini gostermistir.

Ebadi ve Cetin (2018) basketbol ve futbol branslarinda performans gdsteren
15 erkek denege uyguladiklar, farkli statik germe siirelerinin (15-30-45sn)
kuadriseps/ hamstring  kuvveti  lizerindeki akut etkilerini inceledikleri

arastirmalarinda, slirenin artmasi ile birlikte kuvvetin azaldigini gézlemlemislerdir.

Legg, Mackie ve Slyfield (1999), 1996 Yeni Zelanda Olimpiyat
denemelerinden hemen onceki iic farkli zaman diliminde, denizcilerin fiziksel
ozelliklerinde meydana gelen degisiklikleri incelemislerdir. Arastirmalarina, 25
Olimpiyat gelisim ekibi tiyesi goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar, Nisan 1995 ile
Mart 1996 arasinda bireysellestirilmis fiziksel egitim programlari uygulandiktan
sonra farkli zamanlarda fitness testlerini tamamlamiglardir. Legg, Mackie ve Slyfield
aragtirmalarinin sonucunda, ii¢c zaman dilimi boyunca esneklik degerlerinde 6nemli

artislar meydana geldigini bildirmislerdir.

Arastirmada, deney grubunda katilimcilarin sontest kilo degerlerinde Onteste

gore, anlamli bir azalma goriilmistiir (Z = -2.065, p = .039).

Slentz vd. (2004) 302 denek ile yaptiklari ¢alismada, deney (egersiz yapan)
grubunda katilimcilarin sontest kilo degerlerinde onteste gore, anlamli bir azalma

gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Gokhan vd. (2011) yapmis olduklar1 ¢alismanin sonucunda, 8 haftalik yiizme
egzersizinin geng sedanter erkeklerin viicut agirliklarinda azalmalara neden oldugunu

bildirmislerdir.
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Cimen (1994) sporcular ile yaptig1 32 haftalik ¢cabuk kuvvete yonelik agirlik
calismasinin sonucunda, deney grubundaki katilimcilarin sontest kilo degerlerinde

Onteste gore anlamli diizeyde azalma gbzlemlemistir.

Bagc1 (2016) yaptig1 calismada, deney grubuna 8 haftalik kuvvet antrenmani
uygulamigtir. Kontrol grubu ise rutin antrenman planinit uygulamistir. Arastirmada,
deney grubunun grup i¢i Ontest ve sontest agirlik karsilastirmasinda, anlamli diizeyde

azalma oldugunu bildirmistir.

Legg, Mackie ve Slyfield (1999), 1996 Yeni Zelanda Olimpiyat
denemelerinden hemen onceki iic farkli zaman diliminde, denizcilerin fiziksel
ozelliklerinde meydana gelen degisiklikleri inceledikleri arastirmaya, 25 Olimpiyat
gelisim ekibi liyesi goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar, Nisan 1995 ile Mart 1996
arasinda, bireysellestirilmis fiziksel egitim programlar1 uygulandiktan sonra farkli
zamanlarda fitness testlerini tamamlamislardir.  Arastirmanin  sonucunda,
katilimcilarin ii¢ zaman dilimi boyunca viicut agirliginda azalmalar meydana geldigi
bildirilmistir.

Koca (2003) ¢alismasinda, 3 aylik yiizme teknik egitimi alan, erkek grubunun
egzersiz sonrasi 63.44+5.3, Oncesi vicut agirligi 62.7+6.1 olarak tespit ettigini
bildirmistir.

Arastirmada, dikey sigrama Ontest sonuglar1 arasinda deney ve kontrol
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamakla birlikte (U = 76.000, p = .129),
sontest sonuclarinda deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur (U = 88.000, p
= .309). Arastirmanin bu ydndeki bulgusuyla benzerlik gdsteren ¢alismalara

rastlanilmstir.

Chelly vd. (2010), kuvvet egzersizi kullanmanin elit U-19 ve bolgesel
seviyedeki futbolcularda Ontest ve sontes dikey sicrama performans: iizerinde

herhangi bir gelisim etkisi ortaya koymadigini bildirmislerdir.

Apaydin (2020), kadin futbolcular ile gergeklestirdigi calismada, alt
ekstremite kuvvet degiskenlerinin deney ve kontrol grubu oOntest dikey sicrama

yiiksekligi tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini bildirmistir.

Senol ve Giilmez (2017), erkek yiiziiciiler ile gergeklestirdikleri aragtirmada,

fonksiyonel egzersizlerin kuvvetti arttirdigini, dikey sicrama sontest degerleri
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karsilagtirildiginda deney grubu degerlerinde anlamli farkliliklar  oldugunu

bildirmislerdir (p<,05).

Caglayan, Kurt ve Cer¢i (2018), konsantrik ve eksantrik kas kasilmalarini
iceren egzersizlerin voleybolcularin sigrama performansi tizerindeki etkisini
aragtirdiklar1 ¢aligmalarinda, gruplarin Ontest dikey sicrama performanslar
karsilastirildiginda anlamli farklilik gbzlemlenmezken (p>0,05), dikey si¢rama
sontest degerlerinin arastirma grubunda (deney) yer alan sporcular lehinde

istatistiksel agidan anlamli bir artis oldugunu tespit etmislerdir (p=0,013).

Cmar vd.’nin (2008) Tiirkiye ve Ukrayna milli takiminda performans
gosteren sporcular lizerinde yaptiklar1 calismada, 8 haftalik kuvvet antrenmanin
ardindan deney ve kontrol grubunun dikey sicrama parametreleri ontest degerleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadig bildirilmistir.

Atilan (2010) basketbolcular tlizerinde yliriittiigii aragtirmada, sporcular iki
gruba ayrilmistir. 1. grup yalnizca squat sigrama egzersizi, 2. grup ise, ¢oklu sigrama
egzersizlerini 48 saat ara ile haftada iki gilin olacak sekilde sekiz hafta boyunca
uygulamistir. Arastirmanin dikey si¢crama Ontest sonuglarina gore, gruplar arasinda

anlamli bir fark olmadigin1 bildirmistir.

Sun ve Pan (2023), 45 yelken sporcusundan olusan oOrneklemlerinde,
ylrliyiisciiler ile trapez yelkencileri arasinda dikey sigrama degerleri arasinda 6nemli

oOl¢iide farklilik olmadigini bildirmislerdir (p>0,05).

Bagci (2016) giiresgiler iizerinde gergeklestirdigi arastirmada, deney grubuna
8 hafta boyunca kuvvet antrenmani uygulamis kontrol grubu ise, antrenman
programina devam etmistir. Arastirmanin sontest sonucuna gore, deney grubunun
dikey sicrama kuvveti ile kontrol grubunun dikey sigrama kuvveti arasinda deney

grubu lehine anlamli bir artig gozlemlendigi bildirilmigtir.

Giirbliz (2013) calismasinda sporculara altt haftalik maksimum kuvvet
antrenman1 uygulatmistir. Deney ve kontrol grubu arasindaki sontest dikey sigrama
kuvvetinin istatistiksel verilerine dayanarak, kontrol grubunun deney grubuna goére

dikey sicrama degerlerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Arastirmanin bu yondeki bulgusundan farkl olarak,

126



Yarayan ve Miiniroglu (2020), 40 erkek futbolcu iizerinde gerceklestirilen bu
calismada, sporculara 8 hafta siireyle uygulanan antrenman programinin sonuglari
incelenmistir. Elde edilen veriler, deney ve kontrol gruplarinin dikey sigrama ontest
ve sontest degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu ortaya

koymuslardir.

Kilig'm (2012) boksorler oOrneklemi iizerinde sekiz haftalik kamp
antrenmanlarinin  etkilerini inceledigi ¢alismasinda, dikey si¢crama kuvvetinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gézlemlenmistir.

Dogan vd. (2016) arastirmalarinda, deney ve kontrol gruplarmin dikey

sigrama degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik tespit ettiklerini bildirmislerdir.

Fonseca vd. (2017) Brezilyali futbolcular iizerinde gerceklestirilen bir
calismada, suda ve karada 6 hafta boyunca pliometrik antrenman programi
uygulanmistir. Elde edilen bulgular, her iki gruptaki sporcularin dikey sicrama

parametresinde anlamli bir artis sagladigin1 gostermistir.

Akalin vd. (2017) voleybolcular 6rnekleminde yapmis olduklar1 c¢alismada,
sporculara 10 hafta egzersiz uygulanmis ve her iki grupta dikey sigramada gelisim

oldugunu gozlemlemislerdir.

Ulugay’mn (2009) yaptig1 calismada, deney grubunu olusturan sporculara 48
saat araliklarla haftada iki giin pliometrik kuvvet egzersizi uygulatmistir. Kontrol
grubu ise, rutin antrenmanlarina devam ettirilmistir. Arastirmanin sontest sonucuna
gore, deney grubunu olusturan sporcularin dikey sicrama performansi ile kontrol
grubunun dikey sigrama performanst arasinda anlamhi bir iliski olmadig

gozlemlenmistir.

Kaya'nin (2019) boksorler ve karma doviis sanatlarinda performans gosteren
sporcular iizerinde yaptig1 ¢alismada, deney grubuna 8 haftalik kuvvet antrenmant
uygulatmis, kontrol grubu ise, normal antrenmanlarina devam etmistir. Arastirmada,
dikey sigcrama parametrelerinin, on-test ve son-test sonuglarina gore, anlamli bir fark

olmadig1 gozlemlenmistir.

Gorostiaga vd. (2004) calismalarinda, kuvvet antrenmanlarinin geng
futbolcularin 6n test ve son test dl¢limlerine gore, dikey sicrama degerlerini anlamh

sekilde artirdig1 gozlemlenmistir.
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Aragtirmda, deney grubunun sontest Ol¢iimleri kontrol grubuna kiyasla
anlamli derecede daha iyi performans gostermistir (U = 65.000, p = .049).

Aragtirmanin bu yondeki bulgusu ile benzerlik gosteren ¢alismalar,

Roelants vd.(2006), sporcularla yaptiklari ¢alismada, squat egzersizinin deney
grubunun sontest 6l¢iimlerinde bacak kuvvetini kontrol grubuna gore anlamli 6l¢iide

arttirdigin1 ortaya koymuslardir.

Wisleff vd. (1998) suquat egzersizinin profesyonel erkek futbolcularda dikey

eksen bacak kuvveti gelisimini arttirdigini bildirmistir.

Suna (2019), 14 elit erkek sporcu ile yapmis oldugu caligmada, squat

egzersizinin bacak kuvveti tizerinde arttirici etki yarattigini bildirmistir.

Chelly vd (2010) futbolcular {izerinde yapiklart ¢alismada, bilesenli kuvvet
egzersizlerinin elit U-19 ve bolgesel seviyedeki futbolcularda dikey bacak kuvveti

performansi tizerinde herhangi bir 6nemli etki ortaya koymadigini bildirmislerdir.

Kahraman, Balica ve Celik (2023) 13 genc erkek futsalci ile yaptiklari
calismada, dikey sicramanin bacak kuvveti iizerinde artirict etkisi oldugunu

gbzlemediklerini bildirmislerdir.

Arastirmada, deney grubu yatay bacak kuvveti agisindan kontrol grubuna
gore daha yiiksek performans gostermistir, ancak fark anlamli degildir (U = 87.000, p

=.290). Arastirmanin bu yondeki bulgusuyla benzerlik gosteren ¢aligmalar,

Jiménez-Reyes vd (2018) yatay kuvvet gelistirme yeteneginin kismen alt

uzuvlarin kuvvet gelistirme yetenegiyle iliskili oldugunu bildirmislerdir.

Caraballo, Gonzélez-Montesinos ve Alias, (2020), 12-16 yas araligindaki
toplam 33 geng Ispanyol elit denizci ile yaptiklari ¢aligmada, sporcular yelken
simiflarina gore li¢ gruba ayrilmis ve gruplar arasi yatay bacak kuvveti acgisindan

anlamli bir fark olmadigini bildirmislerdir.

Kuen (2010) yaptigi ¢alismanin bulgularina gore, squat egzersizinin yatay
bacak kuvveti ile quadriceps kaslarim1 giiclendirmek i¢in kullanilabilecegini

Onermistir.
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Arastirmanin bulgularindan farkli olarak,

El-Ashkar vd. (2023) riizgar sorfgiileri ile yiiziicliler lizerinde yaptiklari
caligmada, yiiziiciilerin yatay viicut kuvvetlerinin riizgar sorfciilerine gore daha

yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Matsuda vd. (2008), farkli spor branglarindaki sporcularla yaptiklar
caligmada, ylziiciilerin antrenman yaptigt ana pozisyonun suda yatay pozisyon
oldugunu, bu nedenler yatay bacak kuvvetinin diger branslardan daha yiiksek

degerlere sahip oldugunu bildirmislerdir.

Arastirmada, deney grubunun hand-grip (sag el) sontest sonuclar1 kontrol
grubuna gore anlamli derecede daha yiiksektir (U = 81.500, p = .198). Sol el hand-
grip sonuglarinda ise, deney grubu kontrol grubuna gore daha iyi performans
gostermistir, ancak fark anlamli degildir (U = 81.500, p = .198). Bir dizi spora 6zgi
hareket sirasinda, el sporcu ile alet ve/veya nesne arasindaki tek fiziksel temas
noktasidir, dolayistyla elin spor performansi igin iglevsel 6nemi bulunmaktadir.

Arastirmanin bu yondeki bulgusuyla benzerlik gosteren ¢aligsmalar,

Bagc1 (2016) giiresciler ile yaptigi calismada, sporculara 8 hafta kuvvet
antrenman uygulatilmistir. Aragtirmanin sonucunda, deney grubunun sag el kavrama
kuvvet degerlerinin kontrol grubu sag el kavrama kuvvetinden anlamli diizeyde daha

yiiksek oldugunu bildirmistir.

Fallahi ve Jadidian'm (2011) elit sporcularla yaptiklari ¢alismada, deney
grubunun sag el kavrama son test sonuclarinin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde

daha yiiksek sonuglandigini bildirmislerdir.

Ulugay vd.’nin (2021) 74 elit sporcuyla yaptiklar1 ¢alismada, deney grubunun
sol ve sag el kavrama son test sonuglarinin kontrol grubuna gore anlaml diizeyde

daha yiiksek sonuclandigini bildirmislerdir.

Aydin ve Bas (2023) 13 — 17 yas arasindaki 40 erkek giires¢i ilizerinde
yaptiklar1 ¢calismada, deney grubunda yer alan sporculara yillik antrenman planlarina
ek olarak, sekiz hafta boyunca bes ayr1 ¢calismadan olusan pence kuvvetini gelistiren
0zel antrenman uygulatilmistir. Kontrol grubu ise, rutin caligsmalarina devam
ettirilmistir. Arastirmalarinin sonucunda, deney grubunun sag el penge kuvveti,

kontrol grubuna gore dnemli 6lciide artis gosterdigini bildirmislerdir.
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Aslan vd. (2013) 13 ile 15 yas arasindaki 26 giires¢ide bir yillik gelisimi
gozlemledikleri ¢aligmalarinda, istatistiksel olarak deney grubunun el kavrama

kuvvetinin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde arttigin1 bildirmislerdir.

Secher (1975) yaptig1 arastirmada, kiirek performansi ile el kavrama kuvveti

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski bulundugunu bildirmistir.
Aragtirmanin bu yondeki bulgusundan farkli olarak,

Tuncel (2023) yelken sporcular ile yaptigr calismada, sol el ve sag el
kavrama kuvveti ile sol el ve sag el iskota ¢ekme kuvveti arasinda anlamli bir iliski

bulunmadigini tespit etmistir.

Ozdemir (2017) Olimpiyat yarislar1 igin segilen laser ve 470 siniflarinda
yarigan elit Tiirk yelkencileri ile yaptigi arastirmada, el kavrama kuvvetlerini
incelemistir. Arastirmanin sonucunda, laser ve 470 smiflarinin el kavrama kuvveti

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadigini bildirmistir

Caraballo, Gonzélez-Montesinos ve Alias, (2020), 12-16 yas araligindaki
toplam 33 geng Ispanyol elit denizci ile yaptiklar1 ¢alismada, Sag el dinamometresi
testinin sonuglart Lazer smifinin daha yiiksek bir sikistirma kuvvetine sahip
oldugunu gostermektedir, ancak bu fark Riizgar Sorfii sinifi grubu agisindan anlamli
olmadigint (p < 0,01). Sol el ile ilgili olarak, Lazer sinifi Optimist sinifi grubuna

kiyasla daha yiiksek sonuglar elde ettigini gézlemlemislerdir (p <0,01).

Barrionuevo (2007) denizci olmayanlar ile denizciler arasinda el kavrama kas
dayanikliligt ve maksimal kuvvet baskin olmayan ve olan eller arasindaki olasi
farkliliklar1 incelemek amaciyla yaptig1 aragtirmada, gruplar arasinda anlamli bir fark

olmadigini bildirmistir.

Celikel vd. (2020) yaptiklar1 g¢alismada, diizenli olarak yillik antrenman
planlarina uyan kontrol gruplarinda kavrama giiciiniin sayisal olarak arttigini ancak

bunun istatistiksel olarak anlamli olmadigini da bildirmislerdir.

Shields, Whitney ve Zomar (1984) profesyonel Amerikan futbolu
oyuncularindan olusan bir takim icindeki gili¢ farkliliklarimi arastirdiklar:
caligmalarinda, deneyimli oyuncularin kavrama giici ile baslangi¢ grubunun

kavrama giicii arasinda anlamli farkliliklar olmadigini bildirmislerdir.
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Straub (1979), futbolculari ile yaptigi calismada, el kavrama giici ile

performans arasinda anlamli bir iligki olmadigini bildirmistir.

Arastirmada, esneklik Ol¢iimlerinde deney grubu lehine anlamli bir fark
bulunmustur (U = 8.500, p < .001). Bu sonug, deney grubundaki katilimcilarin
esnekliklerinin, kontrol grubuna kiyasla onemli Olglide arttigimi gostermektedir.
Esneklik  yetenegi taktigin  uygulanmasinda ve kusursuz bir teknigin
olusturulmasinda 6nemli bir faktordiir. Esneklik yetenekleri gelismis sporcularin,
performans becerilerinin miikemmele yakin oldugu vurgulanmistir (Turhan,
Mutlutiirk ve Gengoglu, 2007). Esneklik artiginin spor bransina uyumlulugu artirdigi
bilinmesine ragmen, esneklik diizeyi olmasi gerekenden daha az gelismis elit
sporcularin alan igerisinde basarili olduklarini1 gérmekteyiz. Esneklik diizeyinin artisi
sportif basaridan ¢ok, sakatliklardan korunma agisindan daha onemlidir (Saka vd.,
2008). Denizcilerde, teknenin dengesi biiyiikk Olgiide denizcinin manevralari
gerceklestirme siiresine, yiirliylis sirasinda kalga fleksiyon yetenegine, viraj ve
doniislerde hamstring germe yetenegine baglhdir. Iyi bir esneklik denizcilerin
manevralart daha verimli bir sekilde tamamlamasini ve tekne hizini korumasini

saglayabilmektedir.

Bagc1 (2016) giiresciler ile yapmis oldugu c¢alismada, sporculara 8 hafta
kuvvet antrenman uygulamistir. Arastirmanin sonucunda, deney grubunun esneklik

degerinin kontrol grubunun degerinden daha yiiksek bulunmustur.

Dogan vd. (2016) aragtirmalarinda, grup i¢indeki On testler ve son testler
kuvvet antrenmanm1 programindan sonra deneklerin esneklik degerleri deney
grubunda p<0,05 diizeyinde anlaml sekilde degisirken, kontrol grubunda esneklik

degerlerinde anlamli bir fark gézlemlenmedigi bildirilmistir.

Pense ve Harbili (2001), 14-16 yas araligindaki sporcularla gerceklestirdikleri
calismada, aragtirma grubunun sontest ve ontest esneklik degerleri arasinda anlaml

farkliliklar oldugu gézlemlenmistir.

Bojsen-Mpgller vd. (2007), lazer yelkencilerinin alt viicutlarinin iyi esneklige

sahip oldugunu bildirmislerdir.

Demirel, Yiiktasir ve Yalgin’in (2010) bulgularina gore; deney grubunun
ontest ve sontest sonuglar1 karsilastirildiginda, deney grubunda esneklik gelisiminin

kontrol grubuna goére anlamli diizeyde arttig1 goriilmustiir.
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Chan Hong ve Robinson (2001) 18-30 yas araligindaki gence yetiskinlere
uygulanan kuvvet antrenmanin hamstring kas esnekligi gelisimi {izerindeki
etkilerinin incelendigi calismada, denekler 4 gruba ayrilmistir. 2 kontrol grubu
herhangi bir egzersize katilmamis, 1. grup 4 hafta boyunca statik germe egzersizi
uygularken 2. grup 8 hafta boyunca statik germe egzersizi uygulamistir.
Arastirmanin sonucunda, deney gruplarinin hamstring esneklik diizeylerinin kontrol

gruplarindan daha yiiksek oldugunu gozlemlediklerini bildirmislerdir.
Arastirmanin bu yondeki bulgusundan farkli olarak,

Ostoji¢ ve Stojanovi¢ (2007) yaptiklart g¢alismanin Ontest ve sontes
sonuglarina gore, elit futbolcularin esneklik diizeyleri ile elit olmayan futbolcularin

esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir iligski olmadigini bildirmislerdir.

Sahin (2008) iki farkli kuvvet antrenman programinin bazi fizyolojik, teknik
ve fiziksel ozellikler {izerine etkilerinin arastirildigi ¢alismada, ¢alismaya katilan

gruplar arasinda esneklik degerlerinde anlamli bir artis oldugunu vurgulamistir

(p<0,05).

Cabaci ve Taskiran (2021), furbol bransinda performans gdsteren 30 sporcu
ile yaptiklar1 caligmalarinda, uygulanan 6zel antrenmanlarin deney ve kontrol
gruplariin esneklik parametresi Ontest ve sontest sonuglarini anlamli diizeyde

etkilemedigini gozlemlediklerini bildirmislerdir.

Arastirmada, deney grubu ve kontrol grubu arasinda ontest (U = 104.500, p =
.740) ve sontest (U = 105.500, p = .771) sonuclar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu durum, her iki grubun da kilo kayb1 veya artis1 agisindan benzer
sonuglar gosterdigini ortaya koymaktadir. Arastirmanin bu ydndeki bulgusu ile

benzerlik gosteren c¢alismalar,

Venckunas vd. (2016) denizciler ile yaptigi ¢aligmada, deney ve kontrol
grubunun On test ve son test viicut kiitleleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar bulunamadigini bildirmislerdir.

Aslan (2014) yapmis oldugu ¢aligmanin sonucunda, her iki grubun o6n test ve
son test viicut agirligi parametrelerinde herhangi bir anlamlilik olmadig

belirtilmistir.
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Edbais (2019) yaptig1 arastirmada, sporcular ile spor yapmayanlarin viicut
kiitleleri incelendiginde 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar

olmadigini bildirmistir.

Harbili vd. (2005) gen¢ hentbol oyuncular1 Orneklemi ile yaptiklar
calismada, sporcularin kuvvet antrenmani periyodu sonrasi viicut agirliginda degisim

meydana gelmedigini gézlemlediklerini bildirmislerdir.
Arastirmanin bu yondeki bulgusundan farkli olarak,

Gokdemir, Kog ve Yiikse (2007), 30 saglikli birey iizerinde gerceklestirilen 8
haftalik ve haftada {i¢ giin uygulanan aerobik antrenman programi sonucunda,
calisma grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli degisiklikler gozlemlediklerini

bildirmislerdir.

5.1. Sonug¢

Yelken, yelkencilerin viicut agirliklarini, pozisyon degisikliklerini, bir dizi
manevrayt ve ekipman ayarlamalarim1 kullanarak teknenin dengesini ve cevre
kosullarina gore optimum hizi koruduklari karmasik bir su sporudur. Elit bir
yelkencinin gelisiminin, sportmenligin cesitli asamalarindan olusan siirekli bir
biiylime siireci oldugunu anlamak 6nemlidir. Bacak kaslarinin vertikal ve horizontal
pozisyondaki dinamometrik dl¢timleri, yelken sporcularinin performanslarini
artirmak, antrenman programlarini optimize etmek ve sporcularin fiziksel
yeterliliklerini bilimsel bir temele oturtmak icin vazgecilmez bir aragtir. Bu
baglamda, bu tiir Olclimlerin yapilmasi, sporcularin antrenman siireclerini
desteklemenin yani sira, yelken sporunun daha yiiksek bir rekabet seviyesine

ulagsmasina da katki saglayacaktir.

Bacak kaslarinin dinamometrik degerlendirmesi, antrendrlerin bireysel
antrenman programlarini daha etkili bir sekilde tasarlamalarina yardimei olabilir.
Sporcularin gii¢ profillerini ve kas dengesizliklerini analiz ederek, antrenman
siireglerinin optimize edilmesini saglayabilir. Bu durum, yaralanma riskini
azaltmanin yani sira, sporcularin performanslarini artirmak i¢in gerekli olan hedefli
antrenman stratejilerinin gelistirilmesine de olanak taniyabilir. Dolayisiyla, bu
Olctimler, yelken sporunun fiziksel temellerinin daha iyi anlasilmasi ve gelistirilmesi

acgisindan onemlidir.
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Aktarilanlardan ve aragtirmanin bulgularindan yola ¢ikarak, deney grubuna
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin, 6zellikle dikey sicrama, dikey bacak kuvveti,
yatay bacak kuvveti ve hand-grip (sag ve sol el) parametrelerinde anlamli iyilesmeler
sagladigini ortaya koymaktadir. Mann-Whitney U testi sonuglari, deney grubunun
sontest dlclimlerinde kontrol grubuna kiyasla belirgin sekilde daha iyi performans
gosterdigini desteklemektedir. Bununla birlikte, esneklik parametresinde deney
grubu lehine anlamli bir fark bulunmus ve bu durum deney grubunun esneklik
kapasitesinin  arttigin1 ~ gostermektedir.  Sonu¢  olarak, spesifik  kuvvet
antrenmanlarinin deney grubu iizerinde olumlu etkiler yarattig1 ve bu etkinin kontrol

grubuna gore daha belirgin oldugu sdylenebilir.

5.2.0neriler

Kuvvet olusumu, bir dizi biyolojik, fizyolojik ve c¢evresel faktoriin
etkilesiminden etkilenir. Kas yapisi, sinir sistemi, genetik faktdrler, antrenman
yontemleri, beslenme ve ¢evresel kosullar kuvvet gelisimini belirleyen ana
faktorlerdir. Bu faktorlerin anlagilmasi, kuvvet antrenman programlarinin optimize
edilmesi ve bireylerin performanslarmin artirilmast i¢in kritik oneme sahiptir.
Kaslarin performans iizerindeki genel etkisi, yelken sporunda basarili olmak igin
gerekli olan kuvvet, dayaniklilik ve esnekligi saglamaktadir. Guiglii kaslar, daha iyi
performans ve azalan yaralanma riskleri ile iliskilidir. Diizenli egzersiz programlari,
genel performans: artirarak sporcularin yariglardaki basari sansini yiikselttigi

diistiniilmektedir bu nedenle;

Yelken sporcularinin performanslarini artirmak ve yaralanma risklerini

azaltmak i¢in dengeli bir egzersiz programi ve dogru egitim yontemleri,

Sporcularin bireysel ihtiyaglarina ve mevcut performans seviyelerine gore

Ozellestirilmis antrenman programlari gelistirilmesi,

Bacak ve kalga kaslarin1 hedefleyen egzersizler (6rnegin, squats, lunges,
deadlifts),

Kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi farkli fiziksel yetenekleri gelistirmeye

yonelik ¢ok yonlii antrenman yontemlerinin uygulanmasi,

Omuz, st ve kollarin giiglendirilmesi i¢in serbest agirliklarla yapilan

egzersizler,
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Gelecek arastirmalarda, farkli yas gruplar1 ve cinsiyetler iizerinde farkl

egzersiz protokollerinin bacak kaslari iizerindeki etkilerinin incelenmesi,

Yelken sporunun farkl tiirlerinde (6rnegin, kiy1 yelkeni, olimpik yelken) kas

performansinin farkli etkilerinin arastirilmasi,
Yelken siniflart i¢in 6zellestirilmis antrenman programlarinin gelistirilmesi,

Uzun vadeli egzersiz programlarinin yelken performansi iizerindeki etkilerini

belirleyen daha kapsamli ¢alismalarin yapilmasi,

Bu tiir ¢calismalarin, farkli egzersiz tiirlerinin etkilerini kiyaslayarak en etkili

yontemleri belirlemeye yardimer olabilmesi,

Gelecek arastirmalarda, egzersiz programlarinin uzun vadeli etkileri ve cesitli
yelken tiirlerinde kas performansinin farkli etkileri ilizerine daha fazla ¢alisma

yapilmasi,

Yelken sporlari i¢in gii¢ ve kondisyon programlari yalnizca statik yiirliylis
dayanikliligina odaklanmamali, bunun yerine viicudu yanal ve dikey olarak

kosullandiran egzersizleri igermesi,

Kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasmin yelken sporcularinin fiziksel
performanslarini artirma potansiyeli g6z Oniinde bulundurularak, antrenman

programlarinin olusturulmasinda bu bulgularin dikkate alinmasi 6nerilmektedir.
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