BOLUM 10

KADINLAR VE GENC SPORCULARICIN
KUVVET ANTRENMANI:
GUVENLi UYGULAMA PRENSIPLERI

doi: 10.37609/akya.3849.c1239 Duygu BALICA!
Fulda OZMEN?

1. GiRiS

Giintimiizde fiziksel aktivitenin ve sporun birey sagligi iizerindeki olumlu etkileri
bilimsel olarak kanitlanmis durumdadir. Bu baglamda, kuvvet antrenmanlari
yalnizca profesyonel sporcular igin degil; kadinlar ve geng bireyler icin de hayati
bir 6neme sahiptir. Ancak tarihsel ve kiiltiirel etkiler nedeniyle, 6zellikle kadin-
larin ve geng sporcularin kuvvet antrenmanina yonelmesinde ¢esitli onyargilar,
bilgi eksiklikleri ve yanlis uygulamalar 6nemli engeller olusturmaktadir. Bu
durum hem fiziksel gelisimin yavaslamasina hem de uzun vadede saglig1 olumsuz
etkileyebilecek ihmal ve hatali egzersiz aligkanliklarinin yerlesmesine neden
olabilmektedir.

Kadinlar i¢in kuvvet antrenmani hal4 pek ¢ok toplumda estetik kaygilarla ilis-
kilendirilmekte ve yanlis bir bicimde “erkeksi goriinme” riskiyle es tutulmaktadir.
Oysaki modern egzersiz bilimi, kadinlarin fizyolojik yapilarinin, erkeklerle ayn1
sekilde kas hipertrofisi gostermeyecegini ortaya koymustur. Bu da kadinlarin
kuvvet antrenmanlarindan saglik, dayaniklilik ve postiir agisindan biiyiik faydalar

' Doktora Ogrencisi, Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor A.D.,

dygblc25@gmail.com, ORCID iD: 0000-0002-4768-4214

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mug Alparslan Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor A.D.,
240233006@alparslan.edu.tr, ORCID iD: 0009-0006-5939-2223

145



Kadinlar ve Geng Sporcular icin Kuvvet Antrenmani: Giivenli Uygulama Prensipleri

yapilari, menstriiel dongii, gebelik ve menopoz gibi yasam evreleri nedeniyle
tizyolojik dalgalanmalar yasadig1 goz 6niinde bulundurulmalidir. Bu donemlerde
uygulanacak kuvvet antrenmanlar: bireye 6zel planlanmali, egzersiz yogunlugu
ve hacmi gerekirse yeniden yapilandirilmalidir. Kadinlarin antrenman ortaminda
kendilerini giivende ve desteklenmis hissetmeleri, performanslarini olumlu etki-
leyen 6nemli bir psikososyal faktordiir.

Hem kadinlar hem de geng sporcular i¢in giivenli kuvvet antrenmani uygu-
lamalari; bireysel farkliliklarin taninmasini, teknik becerilerin dogru 6gretilme-
sini, antrenor gozetimini, kontrollii yitklenmeyi ve etik degerlere baglilig1 iceren
biitiinciil bir yaklasim gerektirir. Bu gergevede hazirlanmis programlar, sadece
sporcu saghigini korumakla kalmaz; ayni zamanda fiziksel kapasitenin verimli,
stirdiiriilebilir ve etik temelli gelisimini miimkiin kilar. Egitimli antrendérler, di-
siplinler arast is birligi ve bilimsel temellere dayali programlamayla desteklenen
kuvvet antrenmani, kadinlarin ve genglerin spora olan bagliligini artiran, onlari
yasam boyu aktif bireyler héline getiren giiglii bir aractir.

Sonug olarak, kadinlar ve geng sporcular i¢in kuvvet antrenmani yalnizca
fiziksel yeterliligin artirilmasina yonelik degil; ayn1 zamanda saglikls, etik, bilingli
ve giivenli spor kiiltiiriiniin yerlesmesine katk: saglayan bir egitim siireci olarak
degerlendirilmelidir. Bu siireci giivenli hale getirmek ise ancak bilimsel rehberlik,
empatik yaklasim ve profesyonel uygulama prensipleriyle miimkiindiir.
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