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Kalitestenik Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Sinem Ulug!

Ozet

Fizyolojik ve fiziksel saghg: gelistirmek amaciyla diizenli olarak yapilan
hareketler ve aktivitelere egzersiz olarak tanimlanabilirken, bireyin kendi
vicut agirhginin kullarak gergeklestirmis oldugu egzersiz bigimine ise
kalistenik egzersiz olarak tanimlanabilir. Kalistenik egzersiz kapsaminda
gerceklestirilen ritmik hareketlerde kiginin viicut agirhgr direng olarak
olarak kullaniimaktadir. Bu egzersiz tiirdi, kas yapisinin giiglendirilmesinden,
dayanikliligin arttirlmasina kadar bir¢ok parametreyi de olumlu yonde
etkilemektedir. Kalistenik egzersizler, viicudun farkli bolgelerinde yer alan
kas gruplarint hedef alarak, birgok temel fiziksel becerinin de gelisimine katki
saglamaktadur.

Kalistenik egzersiz ve fiziksel uygunlugun ele alindig: bu kitap boliimiinde
sonug olarak; kalitestenik egzeriszlerin; bireylerin fiziksel kapasitelerini
artirarak daha saglikli ve zinde bir yagam siirmelerine olanak tanidig, diizenli
olarak yapilan kalistenik egzersizlerin, hem fiziksel hem de mental saglik
agisindan da katkilar sundugu soylenebilir.

Egzersiz Nedir?

Fiziksel aktivitenin bir alt boyutu olarak nitelendirilen egzersiz, programl
bir gekilde planli olarak gergeklestirilen, kisi kendi fiziksel uygunlugunun bir
veya birden fazla 6gesini korumaya ya da gelistirmeye odakli olarak yaptig
tekrarlayict viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir. (Korug ve Arsan,
2009). Her bireyin yaptig1 egzersize vermis oldugu yanit performans ve
saghk agisindan sabit degildir. Cinsiyet, yas, ¢evre ve genetik vb. etkenler
bireylerin fizyolojik yanitlarini birbirinden farkli kilar (Geng ve Ceviz, 2022).
Aricak (2024)’a gore egzersiz, fiziksel aktivitenin belirli bir plan dahilinde
ve diizenli olarak yapilan halidir (Aricak, 2024). Fiziksel uygunluk, belirli
amaglar dogrultusunda ve belirli bir program dahilinde hazirlanan aktiviteleri
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yapist igersine almaktadir (Atig, 2021). Ozcan (2021)’a gore, fiziksel aktivite,
giinliik yasamda yapilan, istirahat halinde harcanan enerjiden daha fazla enerji
gerektiren ve mutlaka kas kontraksiyonuyla olugan viicudun tiim hareketlerini
ifade etmekte; egzersiz ise kilo kontroliinii veya viicudun daha zinde olmasini
saglamak, sagligi korumak veya sportif performansi ve metabolizma hizini
artirmak gibi amaglarla yapilan sistematik fiziksel aktiviteleri igermektedir
(Ozcan, 2021). Aksoy (2024)’a gore, Planl ve programli bir sekilde
diizenli olarak yapilan egzersiz, bireylerin kas, kemik, kalp-damar ve eklem
sistemlerinin en iist diizeye g¢ikarilmasini amaglamaktadir. Bastik (2018)’a
gore egzersiz, planlt ve yapilandirilmis, istemli bir sekilde gergeklestirilmig
bir fiziksel aktivite sekli olup mevcut fiziksel durumu korumak veya istenen
tiziksel uygunluga ulagmak amacr ile yapilmaktadir.

Fiziksel aktivite; viicudu hastaliklara kargi koruma, viicut yag oranimnin
artmasi ve bununla birlikte organik gerilemenin yavaglatilmasi, solunum
sistemi ve dolagim sistemleri gibi viicudun yagam fonksiyonlarinin en iyi
sekilde galigmasi ve korunmasi, kalp-damar hastaliklar1 sonucu gergeklesen
olim vakalarmin engellenmesi, bazi sebeplerden dolayr olugan durug
bozukluklarinin ortadan kaldirilmas: gibi bir¢ok alanda bireylere iist seviyede
yarar saglamaktadir (Ceviz ve Geng, 2021).

Kalistenik Egzersiz Nedir?

Kalistenik egzersiz; herhangi bir agirlik, alet, ekipman ya da aparat
kullanmadan gesitli hareketler araciligiyla yapilan ve bireyin esas olarak
kendi viicut agirhigini kullanarak gergeklestirdigi diigiik yogunluklu, aerobik
ve dinamik bir egzersiz tiiriidiir (Karatay, 2019; Bozlak, 2019). Sinanoglu
(2023)’na gore, Yunanca kallos ve thenos kelimelerinin birlesmesiyle olusan
kalistenik egzsersizler, giizellik i¢in gii¢ anlamimi tagimaktadir. Cil (2021)’e
gore, viicut agirhgini kullanarak yapilan egzersizlerde egilme, biikiilme,
sallanma ve ziplama gibi hareketler gergeklestirilirken boyun, sirt, kol,
govde ve bacak kaslar1 aktif hale gelir. Bu hareketler, tiim kas gruplarinin
caligmasini saglayarak kas kuvveti ve esneklikte gelisim saglar (Baltaci ve
digerleri, 2012). Kalistenik egzersizler, gesitli viicut hareketleriyle yapilir
ve bu egzersizler, kuvvet, esneklik ve denge gibi temel fiziksel becerilerin
gelisimine odaklanir (Karatay, 2019; Bozlak, 2019). Ozdemir (2024)%
gore, kalistenik egzersizler genellikle viicut dayaniklihgini ve esneklik
kabiliyetini artirmak amaciyla sallanma, esneme, dondiirme, atlama veya
tekme gibi hareketleri igerir. Bu nedenle bu tiir egzersizler genellikle kiiltiir-
tizik, jimnastik ve beden egitimi gibi ¢esitli isimlerle amlmaktadir. Farkl
tipteki pek gok egzersizin bir araya getirilerek bir program olugturuldugu ve
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egzersizlerin ardi ardina tekrarlanarak yapildigi goriilmektedir. Direng igin
ise yalnizca viicut agirhi@i kullanilir (Srivastava, 2016).

Kalistenik Egzersiz Tiirleri
Bazi yaygin kalistenik egzersiz tiirleri (Beyter, 2023).

Smav (Push-Up): Kol ve gogiis kaslarini gahigtiran temel bir tist viicut
egzersizidir.

Cekme (Pull-Up): Sirt, omuz ve kol kaslarini hedefleyen egzersizdir.
Cubuga asilip viicut agirlig ile yukar: ¢ekme hareketini igerir.

Mekik (Sit-Up): Karmn kaslarini giiglendirmek igin yapilan bir egzersizdir.

Barfiks (Chin-Up): Cene seviyesine gtkma hareketiyle sirt, omuz ve kol
kaslarini ¢alistiran bir egzersiz tiirtidiir.

Dips: Trisepslere odaklanan bir st viicut egzersizidir. Genellikle paralel
cubuklarda yapilir. Plank: Diiz bir pozisyonda dirsek ve ayak parmaklari
tizerinde durarak karin ve sirt kaslarini ¢aligtiran bir egzersizdir.

Air Squat: Bacak kaslarini giiglendiren temel bir squat hareketidir
(Vergili, 2012).

Kalistenik Egzersizlerin Tarihgesi

Kalistenik egzersizlerin kokeninin Antik Yunanistan’da “giizel” anlamina
gelen “kalos” ve “gii¢” anlamina gelen “sthenos” kelimelerinin birlesiminden
olusmus olup, Ingilizcede “calisthenics” olarak kullanilmaktadir (Srivastava,
2016). Aydin’a (2023) gore, kalistenik egzersizler, giiglii askerler yetistirmek
amactyla ordular tarafindan yaygin olarak kullanilan bir antrenman yéntemi
olmugstur. Bu egzersiz tiirii, Roma 1mparatorlugu, Galya, Yunanistan, Asya
ve Hindistan gibi medeniyetlerde giiglii askerler yetistirmek igin tercih
edilmistir. Ozellikle Roma ordularinda gladyatorler igin siklikla jimnastik
egzersizleri uygulanirdi.  Napolyonun Almanya’yr iggali sonrasinda,
bu yontemin gengler {izerinde uygulanarak gelisimlerinin hedeflendigi
bilinmektedir. Alman gogmenler tarafindan Amerika’ya getirilen kalistenik
egzersizlerin, o donemin devlet okullarinda uygulanmaya baglandig biliniyor.
Kadinlar arasinda oldukga popiiler olan bu egzersiz yontemi, 1823 yilinda
kadinlara 6zel okullarin egitim miifredatina dahil edilmigtir (Calisthenics
History, 2020). Amerika’da organize edilen kalistenik sistemler, eyaletlerin
beden egitimi sistemlerini zorunlu hale getirdigi “Sistemler Savag1” sonrasi
rekabetgi sporlarin yerini almigtir (Higgins, 2020). Ayrica Aicak’a (2024)
gore, Kanada Kraliyet Hava Kuvvetleri’nin 1960’larda yayinladig: kalistenik
program, modern fitness kiiltiiriiniin olugmasinda 6nemli bir rol oynamustir.
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Kalistenik Egzersizin Faydalar1

Kalistenik egzersizler ruh saghgini iyilestirmekte; anksiyete, stres,
depresyon gibi zihinsel saglik problemlerini tedavi etmeye yardimci
olmakta, ilaveten bunun sonucunda benlik saygisin1 da artirmaktadir

(Staud vd. ,2001).

Kalistenik egzersizler, viicuttaki gesitli kas gruplarimi galigtirarak
koordinasyonu artirabilir ve esnekligi gelistirebilir. (Vergili, 2012).

Kalistenik egzersizler, viicudun esneklik ve kuvvetini artirmaya yonelik
hareketler icerir (Erbag, 2018).

Kalistenik egzersizler, gesitli hastalik gruplarina gore ve bu gruplardaki
bireylerin yetenek ve ilgi seviyelerine gore uyarlanabilir (Sinanoglu,

2021).

Kalistenik egzersizler, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, beceri
ve koordinasyon gibi 6zelliklerin gelistirilmesine katk: saglar (Erbas,
2018).

Kalistenik kondisyon egitimi, denge, geviklik ve koordinasyon gibi
psikomotor becerileri gelistirmenin yani sira kas dayaniklihigr ve
kardiyovaskiiler kondisyonu da artirabilir (Srivastava, 2016).

Kalistenik egzersizler, hem kas dayanikliligini hem de kardiyovaskiiler
kondisyon seviyesini ylikseltir (Sinanoglu, 2023).

Altuntag (2021)’a gore kalitenik egzersizler;

Kalistenik egzersizler, ekipman veya aparat gerektirmeden, hemen
hemen her yerde yapilabilir. Kas gruplarnin dengeli bir sekilde
caligtirilmast ve dinlenme siirelerinin, bireyin veya grubun fiziksel
uygunluk seviyesine gore belirlenmesi 6nemlidir.

Bu egzersizler, pliyometrik egzersizler, kuvvetlendirme ¢aligmalar:
ve aerobik egitimle birlestirilerek uygulanabilir. Genellikle esneklik
egzersizleriyle birlikte yapilir; ancak kuvvetlendirme amaciyla
kullanildiginda, direng veya agirlik eklenerek de uygulanabilir.

Egzersizler, bireysel olarak veya grup halinde yapilabilir. Grup halinde
uygulandiginda, grup tyelerinin benzer o6zelliklere sahip kigilerden
segilmesi gerekmektedir.

Fiziksel Uygunluk Nedir?

Fiziksel uygunluk, kas-iskelet sistemi, kardiyorespiratuar ve metabolik
tonksiyonlar da dahil olmak tizere, fiziksel aktivitelerin ve fiziksel egzersizin
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gergeklestirilmesi i¢in ¢ok 6nemli olan gesitli viicut fonksiyonlarinin bir
durumunu temsil eder (Ortega,Ruiz ve Castillo, 2008). Ucar (2024)a
gore, fiziksel uygunluk, kalp solunumdaki dayanikhlik, kassal endurans,
kas kuvveti ve giicii, esneklik ve ¢eviklikten olugan ve beden biitlinliigiinii
icermektedir.Kas kuvveti, hiz, ¢eviklik, esneklik, koordinasyon ve kas
kondisyonunu igeren ¢ok sayida hareket, fiziksel uygunluk kapasitelerini
ifade eder (Castillo-Garzon, Ruiz, Ortega ve Gutiérrez, 20006). Insanlarin
sahip oldugu veya elde ettigi, fiziksel aktivite gerceklestirme yetenegi ile ilgili
bir dizi ozelliktir (Caspersen, Powell, Christenson, 1985).

Sanayilesmenin insan hayatini, fiziksel faaliyetinin azaltilmasi konusunda
kotii yonde degistirmesiyle giindeme gelmeye baglamug, bu dogrultuda birgok
aragtirmanin  konusu olmugtur (Okuyucu, 2006; Seker, 2009). Fiziksel
uygunlugun saptanmasi, muhafaza edilmesi ve etkilerinin aragtirilmasini
konu alan galismalar incelendiginde, M.O. 3000 tarihinde, Cin’de tip
alaninda yazilmig kitaplarda, sagligi muhafaza etme hedefine yonelik
esneklik, dayaniklilik ve kuvvet bilesenlerine iligkin iyilestirme ¢abalarinin
yer aldig goriilmektedir (Goktebe, 2022). Bu bilesenlerle beraber beslenme
diizeninden de bahsedilmis ve bu iki faktoriin birbirleriyle yakin bir
iliskiye sahip oldugu belirtilmistir (Salman ve Thsan, 2020). Dolayistyla
gegmisten giiniimiize fiziksel uygunluk, giinliik egzersizleri ding ve uyanik,
yorulmaksizin, aktiviteyi siirdiirebilmek i¢in yeterli enerjiyi biinyesinde
barindiran ve beklenmeyen durumlar: belli dl¢iide tolere edebilecek fiziksel
seviyeye sahip olmak seklinde agiklanmaktadir (Bakay, 2018). Fiziksel
uygunluk; psikolojik, davranigsal, tibbi, beslenme, manevi ve sosyal saglik
gibi gesitli bilegenleri igeren kuvvet uygunluklarimin birlegimidir (Roy ve
digerleri, 2010).

Fiziksel olarak formda olmak; giinliik gorevleri canlilik ve uyaniklikla,
fazla yorulmadan vyerine getirebilmek ve acil durumlarin {stesinden
gelebilmek igin yeterli enerjiye sahip olmaktir (San, 2024).

Fiziksel Uygunlugun Tarihgesi

Fiziksel uygunluk ile ilgili uzun yillardir yapilan ¢aligmalara ragmen,
iginde bulundugumuz dénemdeki popiiler durumuna 1950’1 yillarda Kraus
onderliginde ulagilmugtir. 1953 senesinde, “Fiziksel Uygunluk ve Saghk” isimli
bilimsel bir metin yayimlanmig, toplumun bu konuda giderek olumlu tavir
sergilediginden bahsedilmistir (Isleyen, 1988; Goktebe, 2022). Amerika’nin
yasam tarzi, hayat1 Oylesine basit ve konforlu hale getirmisti ki yetigkinlerin
ve okul ¢agindaki bireylerin kaslarinda hizl sekilde kiitle kaybedildigi tespit
edilmigtir. Bu olumsuz durumu 6nlemek igin bir yere varmak igin yiiriiyen,
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toprakta ¢alisan igci ve rutin birgok ihtiyacini bireyin bedensel galigmasiyla
karsilayan onceki donem toplumlarinin sahip oldugu Fiziksek uygunluk
seviyesine ulagmak amaciyla, rutin aktivitelerin yapilmasiyla fiziksel
uygunluk diizeylerinin iyilegebilecegi hususunda bilgilendirmeler yapilmistir
(Ervin ve digerleri, 2014). Tlerleyen yillarda ise Matti J. Karvonen ve bilim
insanlar1 da 6nemli bir aragtirmayi yayinlayarak, gesitli aktivite faaliyetlerine
kardiyovaskiiler sistemin ne tepki verdiginin sonuglariyla alakali ¢aligmalar
stirdiirmiiglerdir (Karvonen, 1996).

Uzun (2024)a gore, tarith boyunca bilim insanlart sagligin 6nemini
stirekli olarak vurgulamuslardir. Saglik, sadece sporcular igin degil, sedanter
bireyler ve tiim insanlik igin kritik bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, fiziksel
uygunluk diizeyi, psikolojik sorunlardan kaginmak igin yeterli bir seviyede
olmalidir. Aragtirmalar, fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan bireylerin 6liim
oranlarinin diisiik oldugunu, buna kargin fiziksel uygunluk diizeyi diigiik
olan insanlarin Oliim oranlarinin daha yiiksek bulundugunu gostermistir
(Zorba ve Saygin, 2017).

Fiziksel Uygunlugun Bilesenleri- Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Fiziksel uygunluk parametreleri dikkate alindiginda, viicut kompozisyonu,
kardiyorespiratuar uygunluk, kas kuvveti ve esneklik, saghga iligkin temel
bilesenleri olugturur. Bu bilegenler, bireyin genel saglik durumunu ve fiziksel
tyilik halini dogrudan etkiler. Viicut kompozisyonu, viicuttaki yag ve kas
oranint ifade ederken; kardiyorespiratuar uygunluk, kalp ve akcigerlerin etkin
caligmasini saglar. Kas kuvveti, kaslarin maksimum giig tiretme kapasitesini
belirlerken, esneklik ise eklemlerin hareket kabiliyetini artirir ve yaralanma
riskini azaltir (American College of Sports Medicine, 2014). Diger yandan,
tiziksel uygunlugun performansla ilgili bilesenleri arasinda koordinasyon,
denge, geviklik, kuvvet, hiz ve tepki siiresi yer alir. Koordinasyon, viicudun
tarkl kas gruplarinin uyum iginde ¢aligmasini saglar; denge, viicut durugunun
korunmasmna yardimcr olur; geviklik, hizli yon degistirme kabiliyetini
artirir; kuvvet, kaslarin uyguladigr maksimum giicii ifade eder; hiz, belirli
bir mesafeyi en kisa siirede kat etme yetenegini tanimlar; tepki siiresi ise
bir uyarana verilen reaksiyon siiresini 6lger (American College of Sports
Medicine, 2014).

Fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi, bireyin genel saghg: iizerinde
bir¢ok olumlu etki yaratir. Bu etkiler arasinda, dengeyi gelistirme, diigme
ve sakatlanma riskini azaltma, kemik ve kas kiitlesi kaybini yavaglatma,
tansiyonu diigiirme, esnekligi artirma ve uyku diizenini saglama gibi yararlar
bulunur. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite ve uygun bir egzersiz programu,
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stresin azaltilmasina katkida bulunarak genel yagam kalitesini artirir. Bu tiir
olumlu etkiler, bireylerin daha saglikli ve uzun bir yagam siirmelerine olanak
tanir (Swain ve Franklin, 2000).

Fiziksel uygunlugun bilesenleri ya da diger bir degisle tiziksel uygunlugun
parametreleri ile ilgili alanyazin incelendiginde bu bilesenlerin saghk ve
performansla ilgili fiziksel uygunluk olmak iizere iki ana grupta incelendigi
goriilmiigtiir. San (2024)’a gore saghkla ilgili fiziksel uygunluk viicut
kompozisyonu, kardiyorespiratuar uygunluk, kas kuvveti ve enduransi,
esneklik bilesenlerinden olusurken, performans ile ilgili olan bilesenler
ise, hiz, denge, ¢eviklik, reaksiyon zamani, gii¢ ve koordinasyon gibi
bilegenlerinden olugmaktadr.

Viicut kompozisyonu yag, kas ve kemik dokularin, bazi organik
maddelerin ve hiicrelerin disinda bulunan sivilarin uygun bir sekilde
birlesmesi ile olusur (S6nmez, 2006). Viicut kompozisyonu ifadesi fiziksel
uygunlugu 6lgmek igin kullanilan testlerde genellikle yag oranini tahmin
etmek i¢in kullanilir ¢linkii yag oraninin yiiksek olmasi performans: olumsuz
etkileyebilecegi i¢in viicutta yag oraninin fazla olmas istenilen bir durum
degildir (Giiler ve digerleri, 2004). Aksoy ve Durukan (2023)’a gore,
ergenlik déneminde, cinsiyete gore viicut kompozisyonunun da farklilagtig
ifade edilmektedir.

Kardiyorespiratuar endurans fiziksel uygunluk agisindan Onemli
bir unsur olarak kabul edilir (Seyidoglu, 2023). Aym1 zamanda aerobik
endurans olarak da ifade edilir ve viicut kompozisyonu, cinsiyet, bireyin
yast ve kondisyonu gibi bir¢ok faktore bagl olarak degiskenlik gosterir.
Kardiyorespiratuar enduransin artirilmasi ile minimum yorgunluk ile yiiksek
miktarlarda ig yiikiinde, uzun zaman efor sarf edilebilmesi hedeflenir.

Kuvvet, bir dirence kargi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir; bu,
kaslarin bir direngle kargilagtiginda kasilabilmesi anlamina gelir. Bagka
bir ifadeyle, kuvvet, kaslarin gevsemesi ve gerilmesiyle birlikte bir dirence
karg1 koyabilme kabiliyetidir (Bompa ve Haft, 2017). Alternatif bir tanima
gore ise kuvvet, bir direngle kargilagildiginda kaslarin kasilabilme kapasitesi
ve bu dirence karg1 koyabilme yetenegi olarak agiklanir (Muratl, Sahin ve
Kalyoncu, 2005).

Kas dayanikliligi, Bir kasin yahut kas grubunun submaksimal diizeyde
bir direnci tekrarlayabilme becerisi kas dayanikliligi olarak tanimlanir (Tatari,
2024). Kas dayanikhiliginin 6l¢timiinde kullanilan yontemler genel olarak
kas kuvvetinin Olgiilmesinde kullanilmakta olan testlerin tekrar sayisina
odaklanip diizenlenmesiyle iiretilmistir (Ozer, 2020).
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Esneklik, bir kiginin eklemlerini belirli bir noktada, farkli yonlerde ve
genig bir aralikta hareket ettirebilme becerisi olarak tanimlanir (Zorba ve
Saygin, 2009). Bagka bir tanima gore ise esneklik, kiginin kendi bagina veya
digaridan destekleyici bir kigi yardimiyla bir veya daha fazla eklem bolgesinde,
hareketleri genis bir agiyla gergeklestirme becerisi ve yetenegi olarak ifade
edilir (Weineck, 2011).

Denge: Denge, bireyin yergekimi ve diger direnglere karsi agirlik
merkezini kontrol altinda tutarak istenilen pozisyonu koruyabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Tatari, 2024). Sabit bir noktada dengeyi korumak
statik denge olarak siniflandirilirken, hareketli pozisyonlarda dengeyi
korumak dinamik denge olarak siniflandirilir (Ertan, 2018).

Ceviklik, yapilan hareketler sirasinda, hizli yer degistirmelerle birlikte
eklemlerin ve bedenin dogru konumda kalmasini saglayan bir beceri olarak
tanimlanir (Uzun, 2024). Bir diger tanima gore geviklik, belirli bir noktadan
digerine hareket ederken viicudun hareket yoniinii kontrollii, hizli ve basit

bir sekilde degistirme yetenegidir (Huxham, Goldie ve Palta, 2001).

Koordinasyon, merkezi sinir sistemi araciligryla motor sistemleri yoneten
bir diizenlemedir (Janeira ve Maia, 1998). Giinliik yasamda yaptigimiz
ylriime, ayakta durma, dénme, ¢émelme gibi ¢ok eklemli hareketler motor
koordinasyon gerektirdigi icin onemli bir parametredir (Suzuki ve digerleri,
2018).

Hiz, belirli bir mesafeyi en kisa siirede tamamlama yetenegi olarak
tanimlanir.  Genel olarak, hiz, belirlenen bir hareketi en hizli gekilde
gerceklestirme ve ayni zamanda gosterilen dirence karst en kisa siirede
bagarili olma kapasitesini ifade eder (Diindar, 2003).

Giig: en kisa siirede maksimum kuvvet iiretme yetenegidir. Giig ve hiz,
giiciin iki 6nemli bilegenidir (Hoeger ve Hoeger, 2015). Sporda sigrama,
ziplama, yumruk atma, sut ¢ekme gibi patlayicr giig gerektiren hareketlerin
tasarimi ve Ozellikle patlayici giice baglidir (Zorba ve Saygin, 2017)

Reaksiyon siiresi, aniden meydana gelen ve daha 6ncesinde bilinmeyen
bir uyaricinin sinir sistemine ulagmasiyla bu uyartya verilen yanit arasindaki
gegen zaman olarak tanimlanir (Uzun, 2024). Bu uyaric1 dokunma, gorsel
veya isitsel yollarla olabilir. Reaksiyon siiresi; uyaranin tiirii, bireyin egitim
diizeyi, alkol ve nikotin kullanimi, ahgskanliklar, cinsiyet, yas, yiikseklik,
yorgunluk diizeyi, egzersiz seviyesi ve uyaricitya hazirlik durumu gibi birgok
faktore bagl olarak degigebilmektedir.
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Fiziksel Uygunluk ve Kalitestik Egzersizler

Beyter’e (2023) gore, viicut agirhigi antrenmant olarak bilinen kalistenik
egzersizler, direng antrenmani kategorisine girer. Bu egzersizler, aerobik ve
dinamik hareketleri igerir ve alt ile iist ekstremitelerdeki biiytik kas gruplarini
kullanarak yapilir. Genellikle tempolu ve diigiik siddette olan bu egzersizler,
modifiye edilebilme 6zelligi nedeniyle kullanigh ve faydalidir. Kalistenik
egzersizler, viicudun esneklik ve kuvvetini artirmaya yonelik hareketler
igerir (Erbas, 2018). Bu egzersizler genellikle herhangi bir ekipman
veya alet kullanilmadan, kiginin kendi viicut agirhgiyla ritmik bir sekilde
gergeklestirdigi hareketleri igerir. Kalistenik egzersizler, bitkme, atlama,
sallanma, adim alma ve tekme gibi hareketlerle yapilir ve genellikle uyum
i¢inde bir diizen ile yiiriitiiliir. Bu egzersizler, kardiyovaskiiler dayaniklilig,
esnekligi, beceriyi ve koordinasyonu gelistirmeye yardimcr olur (Beyter,
2023; Erbag, 2018).

Kalistenik egitim, psikomotor becerilerin yani sira koordinasyon, denge,
ve ¢evikligi gelistirmede etkili bir yontemdir. Bu egzersiz bigimi, viicut
agirhg kullanilarak yapilan ritmik hareketleri igerir ve hem kas dayanikliligini
hem de kardiyovaskiiler fitness seviyesini artirma imkani sunar. Kalistenik
egzersizler, genig bir yelpazede uygulanabilen ve kiginin kendi viicut agirligini
kullanarak yapilan hareketlerden olugan bir antrenman programi sunar.
Bu egzersizler, kaslar1 giiglendirmenin yani sira, viicut koordinasyonunu
ve denge yeteneklerini iyilestirir. Ayrica, ritmik ve tempolu hareketler,
kardiyovaskiiler sistemi uyararak genel fiziksel dayaniklilig1 artirir. Kalistenik
egzersizler, esneklik, ¢eviklik ve viicut kontrolii gibi psikomotor becerileri
de gelistirir. Kendi viicut agirhgini kullanarak yapilan bu egzersizler,
spor salonu ekipmanlarina ihtiya¢ duymadan her yerde uygulanabilir. Bu
nedenle, kalistenik egzersizler, fitness seviyesini artirmak ve genel saghig:
tyilestirmek isteyen bireyler i¢in etkili bir segenek olabilir (Kaya ve digerleri,
2012). Kalistenik egzersizler, giinliik yiiriiylis uygulamalarini tamamlayacak
sekilde tasarlanmig, optimal dengeli, yeterli ve yiiksek verim saglamay1
hedefleyen egzersizlerdir. Bu egzersizler, viicudun esneklik ve kuvvetini
artiran hareketleri igerir (Srivastava, 2016)

SONUGC

Bilindigi tzere kalistenik egzersizler bireyin kendi viicut agirligin
kullanarak yapmis oldugu egzersizleri ifade etmektedir. Kalistenik egzersizler,
cogunlukla biiyiik kas gruplarinu hedef almaktadir. Bu kapsamda bireylerin
kendi viicut agirliklarint kullanarak gergeklestirmis olduklari bu egzersizlerin
kas kuvveti iizerinde oldukga etkili oldugu soylenebilir. Yapisi igerisinde
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yiiksek tempo ve dinamik hareketleri barinmasindan kaynakli olarak yine bu
egzersizlerin, kardiyovaskiiler dayaniklilik izerinde de oldukga etkili oldugu
soylenebilir.

Eklemlere genig hareket araliklari saglamasi agisindan bu  egzerisiz
tirtiniin  Ozellikle esneklik tizerine de olumlu yonde katkilar sundugu
sOylenebilir. Kalistenik egzersiz ve fiziksel uygunlugun ele alindigi bu
kitap boliimiinde sonug olarak; kalitestenik egzeriszlerin; bireylerin fiziksel
kapasitelerini artirarak daha saglikli ve zinde bir yagam siirmelerine olanak
tanidigy, diizenli olarak yapilan kalistenik egzersizlerin, hem fiziksel hem de
mental saglik agisindan da katkilar sundugu séylenebilir.



Sinem Ulng | 41

Kaynakgca

Aksoy, S. ve Durukan, E. (2023) Kadmlarda Fiziksel Aktivite ve Spor. Spor Bi-
limleri Uzerine Arastirmalar-IV Iginde. Ulug, E. A. ve Karademir, M.B.
(Edt). Gaziantep: Ozgiir Yayinlari.

Aksoy, S. (2024). Diizenli Olarak Yapilan Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Spor Psi-
koloisi Bagflamunda Psikoloik Tyi Olus Uzerindeki Etkisinin Degerlendirilme-
si. Spor Bilimleri Alaninda Akademik Aragtirma ve Degerlendirmeler-IIT
Iginde. Ulug, S. (Edt). Gaziantep: Ozgiir Yayinlart.

American College of Sports Medicine. (2014). ACSM’s guidelines for exercise
testing and prescription. Baltimore: Williams&Wilkins.

Beyter, M. (2023). 14-16 Yas Evkek Ve Kadin Yiiziiciilerde Uygulanan Kalistenik
Egzersizlerin Fiziksel Ve Fizyolojik Etkileri. Yayimlanmamig Yiiksek Lisans
Tezi, Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Van.

Caspersen, C.J., Powell, K.E. ve Christenson, G.M. (1985).Physicalactivity,
exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-rela-
tedre search. Public Health Rep; 100: 126-31.

Castillo-Garzén, M.J., Ruiz, J.R., Ortega, EB. ve Gutiérrez, A. (2006). An-
ti-aging therapy through fitnes senhancement. Clin. Interv. Aging 1,
213-220.

Ceviz, E., ve Geng, H, (2021). Cocuklarda obezite ve fiziksel aktivite. Iginde
Dog. Dr. Idris Kayantas (Ed) ve Dog. Dr. Mehmet Ilkam (Ed), Spor Bi-
limlerinde Aragtirma ve Degerlendirmeler-I 2021/ Aralik (1. Basim., ss.
177-205), Ankara: Gece Kitaplig1.

Diindar, U. (2003). Antrenman Teorisi. Ankara: Nobel Yayin Dagitimi.

Erbas, U. (2018). Sedanter Kadmlarda Kalistenik Ve Pilates Egzersizlerinin Fizik-
sel ve Fizyolojik Etkiler. Yayimlanmamig Doktora Tezi, Gazi Universitesi,
Saghk Bilimleri Enstitiisii, Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabi-
lim Dali, Ankara.

Ervin, R. B., Fryar, C. D., Wang, C. Y., Miller, I. M. ve Ogden, C. L. (2014).
Strength and body weight in US children and adolescents. Pedintrics,
134(3), ¢782-¢789.

Geng, H., Ceviz, E. (2022). Sporcularda antrenman ve miisabaka. (Ed.: Filiz
Fatma COLAKOGLU, Dicle ARAS, Giilsah UNVER), Sporcu Saglig
Kitabr iginde (s. 79-99). Istanbul, EFE Akademi Yaynlari.

Goktebe, O. (2022). Fiziksel Uyguniuiu Olusturan Faktorlerin Incelenmesi, Bu
Faktiorieri Gelistiven Uygun Antvenman Protokoliindin Gelistirilip Test Edil-
mesi. Yayimlanmanug Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim Universi-
tesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisti, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali,
Istanbul.



42 | Kalitestenik Egzersiz ve Fiziksel Uyguniuk

Giiler, D., Giinay, M., Tamer, K., Baltaci, G. ve Gokdemir, K. (2004). 8-10
Yas grubu tiirk erkek ¢ocuklarin saghkla iligkili fiziksel uygunluk normla-
r1. Abi Evran Universitesi Kursehir Egfitim Fakiiltesi Dergisi, 5(2), 157-164.

Hoeger, WW., ve Hoeger, S.A. (2015). Principles and labs for fitness and well-
ness. Boston: Cengage Learning.

Huxham, E E., Goldie, P. A. ve Patla, A. E. (2001). Theoretical considerations
in balance assessment. Australian Journal of Physiotherapy, 47(2), 89-100.

Isleyen, C. (1988). 12-14 Yas ve 15-17 Yas futbol takumlarmn bazi fonksiyonel
parametrelerinin kontrol grubu ile karsiastirilmast. Ankara: Spor Hekimleri
Dergisi 23(1).

Janeira, M. A. ve Maia, J. (1998). Game intensity in basketball. An interacti-
onist view linking time-motion analysis, lactate concentration and heart
rate. Coaching and Sport Science Journal, 3, 26-30.

Karvonen, M. J. (1996). Physical activity for a healthy life. Research Quarterly
for Exercise and Sport, 67(2), 213.

Kaya, D. O., Duzgun, I., Baltaci, G., Karacan, S. ve Colakoglu, E (2012).
Effects of calisthenics and pilates exercises on coordination and propri-

oception in adult women: a randomized controlled trial. Journal of sport
rehabilitation, 21(3), 235-243

Muratly, S., $ahin, G. ve Kalyoncu, O. (Der.). (2005). Antrenman ve miisabaka.
Istanbul: Yaylim yayincilik.

Okuyucu, C. (2000). Subay ve astsubaylarda spor yapma aliskanhlklarinm incelen-
mesi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Firat Universitesi, Saglik Bi-
limleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Elazig.

Ortega, EB., Ruiz, J.R. ve Castillo, M.J. (2008). Sjostrom, M. Physicalfitness
in child hood and adolescence: A powerful marker of health. Inzz. . Obes.
32, 1-11.

Ozer K. (2020). Fiziksel Uyguniuk. 7 Baski. Ankara: Nobel Yayincilik.

Roy, T. C., Springer, B. A., McNulty, V., & Butler, N. L. (2010). Physical fit-
ness. Military medicine, 175(suppl_8), 14-20.

Salman, U. ve S. Thsan (2020). Beden egitimi 6gretmenleri, 6grenciler ve ailele-
rin bakig agist ile Sifuk: yeni bir uygulama. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi 18(2), 77-103.

Seyidoglu, S. B. (2023). Sozel Gerbildivimli ile Gorsel Egzsersiz Programlarinin
fiziksel Uyguniuk Pavametreleri ve Katilima Olan Ethilerinin Karsiagtiril-
masi. Yayimlanmanug Yiiksek Lisans Tezi, Hasan Kalyoncu Universite-
si, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim
Dali, Gaziantep.

Sonmez, E. (20006). Adolesan donemi voleybolcn cocullarin antropometrik olgtim-
lerinin belivlenmesi ve sedanter cocuklaria kavsilastiribmas:. Yayimlanmamig



Sinem Ulng | 43

Yiiksek Lisans Tezi, Firat Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Elazi§.

Srivastava, R. (2016). Effect of Pilates, calisthenics and combined exercises
on selected physical motor fitness. Department of Physical Education and
Sports, Pondicherry University.

Suzuki, M., Fujisawa, H., Suzuki, H., Kawakami, S., Fukuda, M. ve Murakami,
K. (2018). Motor coordination during body rotation while standing in
healthy participants. Journal of Physical Therapy Science, 30(8), 997-1002.

Swain, D. P, ve Franklin, B. A. (2006). Comparison of cardioprotective bene-
fits of vigorous versus moderate intensity acrobic exercise. The American
Journal of Cardiology, 97(1), 141-147

San, A. (2024). Kronik Bel Agrils Biveyler Ile Sayflvkly Biveylevin Solunum Kas Kuv-
vetleri Ve Sayflikla Tlgili Fiziksel Uyguniuklarmm Karsidastidmase. Yayim-
lanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Kirikkale Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, Kirikkale.

Scker, B. (2009). Geriatrik birveylerde fiziksel wygunlugn belivlemede SF-36 ve
EUROFIT erishin test bataryass ilishisinin degerlendivilmesi. Yayimlanma-
mug Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil Universitesi, Saglik Bilimleri Ens-
titiisii, Izmir.

Tatari, M. Y. (2024). Beden Egitimi ve Spor Dersinde Kullamilan Kuyafetlerin Fi-
ziksel Uyguniuk Pavametrelerine Etkisinin Incelenmesi. Yayimlanmanig
Yiiksek Lisans Tezi, Hali¢ Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Be-
den Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Istanbul.

Ugar, S. G. (2024). Serebral Palsili Cocuklarda Yoga Egzersizlevinin Fiziksel Uy-
gunlugn Ve Giinliik Yasam Aktivitelevindeki Fonksiyonel Bagimsizlyjn Etlkisi.
Yayimlanmamug Yiiksek Lisans Tezi, Hasan Kalyoncu Universitesi, Li-
sansiistii Egitim Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dal,
Gaziantep.

Uzun, Z. S. (2024). 5-6 Yas Cimnastik Dersi Alan Cocullavda Bosu Topu Kulla-
mmumin Baz Fiziksel Uygunluk Parametveleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi.
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Afyon Kocatepe Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Afyon.

Weineck J. (2011) Futholda kondisyon antremmani. Ankara: Bagirgan Spor
Kitapevi

Zorba E ve Saygin O. (2009). Fizilsel aktivite ve fiziksel wyguniuk. Istanbul: In-
celer Ofset Matbaa.



44 | Kalitestenik Egzersiz ve Fiziksel Uyguniuk



