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1. GiRiS

Kuvvet, insan performansinin en temel fiziksel bilesenlerinden biridir ve sporcu-
lar i¢in oldugu kadar giinliik yasam aktiviteleri i¢in de kritik bir rol oynamaktadir.
Geleneksel kuvvet antrenmanlar1 ¢ogunlukla serbest agirliklar ve makineler
araciligiyla uygulanirken, son yillarda viicut agirhgina dayali egzersiz yontem-
leri giderek daha fazla 6nem kazanmistir. Bu yontemler arasinda calisthenics
ve jimnastik temelli antrenmanlar hem fonksiyonel giig gelisimi hem de estetik
kazanimlar agisindan dikkat gekici bir yere sahiptir.

Kuvvet, bir bireyin herhangi bir nesne iizerinde degisiklik olusturabilme,
dirence kars1 koyabilme ya da onu kas giicii araciligiyla etkileyebilme yetisi olarak
tanimlanmaktadir (Giinay & Yiice, 2008).

Calisthenics, kisinin kendi viicut agirhigini direng olarak kullandigi, temel
hareket kaliplar1 tizerine insa edilmis bir antrenman yaklasimidir. Kolay erisile-
bilirligi, diisiik maliyeti ve uygulanabilirligi sayesinde hem amatér sporcular hem
de profesyoneller tarafindan tercih edilmektedir. Jimnastik ise yiiksek diizeyde
kuvvet, denge, esneklik ve koordinasyon gerektiren hareketlerle, 6zellikle iist
govde ve merkez bolgesinde olaganiistii bir kuvvet gelisimi saglamaktadir.
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3. Arastirma Alanlari: Calisthenics ve jimnastik temelli antrenmanlarin uzun
donemli etkilerini inceleyen boylamsal ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Ozellikle ¢cocuklar, gengler, yaslilar ve 6zel popiilasyonlarda (6r. obezite, kro-
nik hastaliklar) yapilacak arastirmalar, uygulama alanini genisletecektir.

4. Psikososyal Katkilar: Bu antrenmanlarin motivasyon, 6z disiplin ve stres yo-
netimi tizerindeki olumlu etkileri dikkate alinarak, okul programlar: ve top-
lumsal saglik projelerinde yayginlastirilmas: 6nerilmektedir.

5. Giivenlik ve Sakatlanma Onleme: Egzersizlerin dogru form ve teknikle yapi-
labilmesi i¢in bireylerin uzman esliginde egitim almasi, sakatlanma riskini en
aza indirmek adina 6nemlidir.
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