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Oz

Bu ¢alismanin amaci, literatiire Tiirk Kalkisi (TK) olarak giren, kuvvet, mobilizasyon, stabilizasyon ve denge parametrelerini
iceren fonksiyonel bir hareket olan TK’nin incelenmesidir. Ilk olarak hareketin teknigi ve yapilis asamalari ele alinmustir.
Sonrasinda tarihi siire¢ igerisinde kullanim amaglar1 agiklanmugtir. Bunlarla birlikte gliniimiize kadar farkli alanlarda kullanilan
TK’nin literatiir ve arastirmalardaki yeri ve dnemi degerlendirilmistir. Arastirmada tarama yontemi kullanilmistir. Yapilan
aragtirma sonucunda yerli ve yabanci bilimsel veri tabanlar1 taranmig; TK ile ilgili 9 uluslararas1 makale, 3 adet ulusal tez
(lisans tistil) ve 1 adet kitap boliimiine ulasilabilmistir. Caligmalar detayli olarak incelenmis; basligi, yili, ydontemi ve kapsami
simiflandirilarak verilmistir. Elde edilen sonuglar farkli alanlarda kullanima yonelik olarak degerlendirilerek agiklanmigtir.
Anahtar Kelimeler: Tiirk kalkisi, Kuvvet, Mobilizasyon, Stabilizasyon, Denge

Turkish Get-Up
Abstract

The aim of this study is to examine Turkish Get-Up, which is a functional movement that includes strenght, mobilization,
stabilization and balance parameters in literature. First of all, the technique of the movement and the stages of its construction
are evaluated. Afterwards, the purposes of use in the historical process are explained. In addition to these, the place and
importance of Turkish Get-Up, which has been used in different fields until today, in the literature and research has been
evaluated. Review method was used in the research. As a result of the research, domestic and foreign scientific databases were
scanned; 9 international articles, 3 national theses (postgraduate) and 1 book chapter on Turkish Get-Up could be accessed.
The studies were examined in detail; title, year, method and scope are given by classifying The results obtained are evaluated
and explained for use in the different fields.
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GIRIS

TK kuvvet, denge, mobilite ve stabilite iizerinde etkisi olan, farkli hareket
kombinasyonlarindan olusan, tim kinetik zincir boyunca viicudun hemen hemen biitiin
kaslarini ¢alistirarak kuvvet artis1 saglayan bir hareket kombinasyonudur (Matthew ve ark.,
2022). Kas gruplariin biiyiik cogunlugunu calistirdigindan fonksiyonel ve biitlinciil bir
hareket grubu olarak bilinmektedir (Ayash ve Jones, 2012; Liebenson ve Shaughness, 2011)
Ozellikle gluteal kaslar, hamstringler, quadriceps, abdominal kaslar rhomboidler ve omuz
cevresi kaslari tizerinde etkindir (Bayrak, 2020; Leo, 2023). Ayrica derin abdominal kaslar,
kalga abdiiktorleri / rotatorleri ve omuz stabilitatorleri lizerinde stabilizasyon etkisi olmasi
sebebiyle ¢ok onemlidir (Matthew ve ark., 2022). Omuz kaslar1 iizerinde izometrik yiik, hem
kiiciik hem de biiyiik kas gruplar icinde kuvvet artis1 saglayabilmektedir (Brookers, 2023).
Bunun yani1 sira lumbar bdlgenin stabilizasyonu i¢in m.multifidus ve m. transvers abdominis
kaslarinin ¢alismasin1 saglamakta, pelvis ve torakal bolge hareketliligine etki etmektedir
(Ayash ve Jones, 2012; Tafuri ve ark., 2022). Tim bu 6zelliklerinden dolayr TK viicut
farkindaligin1 artiran hem kuvvet hem de koordinasyon becerileri i¢in essiz bir hareket
kombinasyonu olarak yer almaktadir (Falatic ve ark., 2015). Tiim bu etki alanlar1 ve kapsami
acisindan bu hareket kombinasyonu hem pek ¢ok spor branginda performansa katki saglayabilir
hem de fizik tedavi yontemi olarak iyilesme stirecinde kullanilabilir. Literatiir incelendiginde
yapilan arastirmalarin gogunlukla giires ya da doviis sporlar1 gibi kuvvet gerektiren ya da futbol
ve voleybol gibi popiiler ve branslar tizerinde oldugu goriilmektedir. Aragtirma sonuglarin da
ozellikle es zamanl iist viicut stabilitesi ve alt viicut dinamik hareketinden dolay1 bu branslarda
faydali olabilecegi belirtilirken, kuvvet ve kondisyon programlarmna da dahil edilebilecegi
vurgulanmaktadir (Connor ve ark., 2022; Leatherwood ve ark., 2014). TK hareket
kombinasyonunun sagladigi tiim bu gelisimlerin yani sira hem sporcularda hem de
sedanterlerde rehabilitasyon amaci ile de kullanildigini gosteren caligmalarda mevcuttur
(Bayrak, 2020). TK uygulanig1 asamalarinda, kettlebell (KB) ile bas iizerinde belli pozisyonda
tutma evresi, omuz kaslari tizerinde izometrik bir yiik uygulayarak hem omuz ¢evresindeki kas
gruplarinda kuvvet artis1 hem de skapular stabiliteyi ve torasik ekstansiyonu gelistirerek omuz
stabilizasyonunu artirmaktadir. Bu nedenle yapilan arastirmalarda omuz rehabilitasyonunda
kullanilmast onerilmektedir (Kafkas, 2018). Yapilan ¢alismada amag¢, TK hakkinda
ulagilabilen bilgileri toplayarak 6zetlemek ve diinyada Tiirk Kalkis olarak bilinen ve literatiire
giren bir hareket kombinasyonu ile ilgili farkindalik saglamaktir.

Tiirk Kalkis1 Tarihgesi

TK, Orta Asya’nin geleneklerinden gelen bir hareket kombinasyonudur. Tiirkler’de
agirlik kaldirma savas becerisini artirmak icin orduda, giireste ve bazi tekkelerde yapildig:
soylenmektedir. TK’nin dambil, kettlebell (KB), agir tas, kulplu giille, girya ve c¢ocuklari
agirhik olarak kullanilarak yapildigr kaynaklarda yer almaktadir. Eski Tirklerde koy
genclerinin genellikle belirledikleri bir tas1 kaldirarak, kollarimi giiclendirmeye calistiklar:
kaynaklarda gegmektedir. Iki kisi, agirlik kaldirma gekismesine girecekleri zaman, bir sigir
sliriisii arasina yiiriirler ve en besili olan1 6nce birisi omuzlarina alarak kaldirir, sonra da 6teki
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ayni hareketi yapardi. Daha sonra agirligi fazla olan bir sigir aranirdi ve i¢lerinden biri pes
edene degin, bu ¢ekisme siirer giderdi. Ayrica, her kdyde belirlenen biiylik bir tasi kaldiran
kisi, koyiin yigidi olarak kabul edilir ve biiyiik ilgi toplardi. Ancak, dyle zamanlar olurdu ki,
bir-iki kusak ge¢mesine karsin bazi taslari degil kaldirmak yerinden oynatacak kisi bile
bulunmazdi. Eger, bu tas1 kaldiracak biri olursa tasin {izerine o kisi adina bir kitabe yazilir ve
etrafi anit biciminde ¢evrilirdi. Halk arasinda agirlik kaldirmak ve bunun bigimi hakkindaki
genel anlay1s boyleydi. Ordu ve tekkelerdeki uygulamalar ise daha farkliydi. Ornegin, Yenigeri
caligma programinda, agirlik kaldirarak, kuvvet gelistirme i¢in kullanilan degisik hareketler
yer alirdi. Bu hareketler, "topuz" ve "boztogan" anlamina gelen giirz ile yapilirdi. Giirz
kaldiranlara "giirbaz" denirdi. Bu giirbazlar, diikkanlarinda hem giirz yaparlar hem de giirz
caligmalar1 yaparlardi. Kullanilan giirzler genellikle sap ve topuz kismi demirden olurdu,
bunlardan farkli olarak tutma yeri zincir, topuz kismi mermer olan giirzler de vardi. Giirz
kullaniminin yani giirbazligin geleneksel becerisi Orta Asya'dan Osmanli'ya uzanan bir yigitlik
semboliiydii. Agirlik kaldirma ¢aligmalari ile ilgili olarak ¢esitli kaynaklarda ilging bilgiler yer
almaktadir. Ornegin, Sultan IV. Murat'n, Bagdat Seferi’ne giderken, Konya Ovasi'nda,
kendisinin de katildig1 beden hareketlerinde, askerlerine, agirlik kaldirma ¢aligmalar1 yaptirdigi
bilinmektedir (Tiirkiye Girya Akademi, 2022). Rus kaynaklarindan elde edinilen bilgiye gore
Osmanli subaylar1 orduya asker alinacagi zaman TK’yi tamamlanmasi istenirmis. Askere
aliacak kisi 45 kg kulplu giille ile bu hareketi tamamlarsa orduya kabul edilirmis (Acar ve
ozveri, 2018). TK ’nin ortaya ¢ikisi incelendiginde ilk olarak orduda sonrasinda ise giires de
kullanildig1 kaynaklarda gegmektedir (Cotter, 2014; Orhan ve Yarim, 2023).

Tiirk Kalkisi’nin Sporcularda Kullanim ve Etkileri

Son yillarda popiilaritesi artan fonksiyonel antrenman yontemi ile birlikte viicudu ¢ok
yonlii calistiracak yontemler de 6n plana ¢ikmaktadir. TK, giiniimiizde 6zelikle fonksiyonel
hareketlilik, stabilite, koordinasyon, kondisyon, kuvvetin kazanilmasi, siirdiiriilmesi a¢isindan
one ¢ikarken ayni zamanda yaralanmalarin 6nlenmesi/tedavisi amaciyla da hem amatér hem
de profesyonel sporcular i¢in 6nerilmektedir (Tafuri ve ark., 2022). TK’nin her bilesenin kas
iskelet dengesizliklerini belirlemede yararli olabilecegi ve antrendrlerin Once agirliksiz
sonrasinda yiik altinda uygulatmasinin hem hareketin daha iyi 6grenilmesine hem de yaralanma
riskini azaltmada onemli olacagi vurgulanmaktadir (Shaw, 2019). TK i¢indeki ¢oklu
hareketlere ek olarak, kombinasyonu diizgiin bir sekilde ger¢eklestirmek i¢in yavas ve metodik
bir uygulama gereklidir. TK ile iliskili diisiik hiz, daha kii¢iik kas gruplarinin gii¢clendirilmesi
yoluyla stabiliteyi tesvik ederek sporculara fayda saglayabilmektedir (Collum ve ark., 2022).

Hamstring kas yaralanmalar1 atletizm, rugby, futbol gibi sporlarda olduk¢a yaygin bir
sekilde goriilmektedir (Eirale ve ark., 2013). Yaralanmalarin altinda yatan risk faktorleri (yas,
diz hamstring kuvvvetinde azalma, hamstring-kuadriseps kas oranindaki dengesizlik,
hamstringlerin asir1 aktif olmasi, azalmis kognitif performans incelendiginde 6nleme yolu
olarak TK onerilmektedir (Shield ve Bourne, 2018; Soylu, 2022; Timmins ve ark., 2016). Son
yillarda yapilan ¢aligsmalarda azalmis kognitif beceriye sahip sporcularin dikkat, algi, hafiza,
karar verme gibi siireglerde sikint1 yasadiklar1 bunun da sportif basarilar1 olumsuz etkiledigi
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belirtilmistir (Huijgen ve ark., 2015; Vestberg ve ark., 2017). TK egzersizinin biitlinciil bir yap1

icermesinden dolay1 ¢eviklik ve kognitif performansta artis sagladigi da belirtilmektedir
(Soylu, 2022).

TK, spinal patolojileri dnlemek i¢in miikemmel bir hareket biitiinii olabilmektedir,
¢linkli sporcular bu hareketleri yaparken gogiis kafesini pelvise kilitlemeyi 6grenir ve bu
onlarin yaralanmalardan kaginmasini saglar. Aslinda, kettlebell (KB) her zaman basin tizerinde
tutulurken, omurga durusu tiim ilerleyen agsamalar boyunca kontrol edilir. Bu siirecte sporcu
kasilma stratejilerini 68renir ve ayn1 zamanda tiim kas-iskelet sistemi inter ve intramiiskiiler
giic Uretebilir (Tafuri ve ark., 2022). Bu da koordinasyon gelisimi i¢in biiyilk onem
tasiyabilmektedir. Hareketlerin dogru yapilmasi postiirii daha iyi bir konuma getirebilmektedir.
TK yapilirken sag ve sol taraf arasinda gegisler olmaktadir. Bu nedenle TK raket sporlar1 ve
kosu gibi branglarda c¢apraz kol-ayak hareketinden dolay1 avantaj sagladigi soylenebilir.
(Liebenson ve Shaughness, 2011).

Hareket sirasinda meydana gelen kas c¢alismasi ve hareketlilik nedeniyle 1sinma
amactyla da kullanilabilecegi belirtilmektedir. Ayrica kapali-agik kinetik halkayi ig¢inde
barindiran ve proprioseptif néromuskiiler hareket paternlerine (PNF) benzer olarak TK temel
alinarak gelistirilen bir test yontemi de bulunmaktadir. Bu test yonteminin giires sporcularinda
yaralanma risk degerlendirmesi yapabilecek gecerli ve giivenilir bir yontem oldugu
belirtilmistir (Bayrak, 2020). Ayn1 zamanda TK egzersizinin kor stabilite ve {ist ekstremite
performansina etkisinin stabilizasyon egzersizleri ile benzer oldugu ve TK egzersizinin
stabilizasyon egzersizlerine iy1 bir alternatif olabilecegi de vurgulanmistir (Uysal, 2020).

Tablo 1. TK igin KB ile 6nerilen agirlik diizeyleri (Ayash ve Jones, 2012).

Diizey Erkek Kadin
Baslangi¢ 8-12 kg 4-6 kg
Orta 12-16 kg 6-8 kg
leri > 16-24 kg >8-12 kg
Tiirk Kalkis1 Asamalari

TK, baslangi¢ pozisyonu, sirtiistii KB kaldirma, dirsek destekli KB kaldirma, el destekli KB
kaldirma, yiiksek koprii, yarim diz iistii pozisyona gelme ve hamle pozisyonu, ayaga kalkis
olmak ilizere 7 asamada gerceklestirilen ve tekrar 7 asamada sirtiistii yatis pozisyonuna geri
dontilen bir hareket kombinasyonudur (Liebenson ve Shaughness, 2011; Soylu, 2022). Kalga,
omuz ve kor bolgesi basta olmak iizere viicudun bir¢cok bolgesinde esneklik, stabilizasyon ve
giicii gelistirmek i¢in etkili olmasinin yani sira trapezius, rhomboidler, serratus anterior, rektus
abdominis, eksternal oblikler, erektor spina, gluteus maksimus ve medius, kuadriseps ve
hamstring kaslarinin aktive edilmesini de saglamaktadir (Ayash ve Jones, 2012; Leatherwood
ve ark., 2014; Soylu, 2022).
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Tablo 2. TK Birinci Asama

Pozisyon TURK KALKISI

Sporcu iki eli ile KB’yi kavrar, KB bulunan tarafin kars1

1 tarafina yan yatis pozisyonunu alir. P _ -
Omuz 90 derece fleksiyonda KB’yi kaldirirken sirt iisti ®

2 pozisyondadir. Bu esnada KB’yi tuttugu taraftaki bacagi dizden ‘“3
biikiilii sekildedir. -
Ters taraftaki dirsegi iizerinde yiikselir. Bu sirada gozleri ile . )

3 KB’yi izlemesi istenir. ‘;*;
Onkol iizerindeki viicut agirhigr dirsek cevresi kaslarinin g

4 destegini alarak el {izerine alir. _*’
Sporcu el iizerinde yiiksek kdprii pozisyonuna gelinceye kadar - -

5 pelvis kalkis1 yapar. Hareketi yaparken bilek, dirsek ve omuz &ﬁ__ -
pozisyonuna dikkat edilmelidir.
Sporcu KB tarafi dizini fleksiyon pozisyonunda sabitler ve & ~

6 karsi taraftaki diz ve ayag1 yere temas eder. Basi ile KB’yi takip *“‘
eder. - ‘
KB taraftaki ayagini one alarak ayaga kalkar. Bu sirada tist A o

7 govde pozisyonun bozulmamasi dnemlidir. Ayaga kalktiktan '

sonra her iki ayagin ayn1 hizada olmas1 dnemlidir. Hareketin ilk
7 adim1 tamamlanmis olur.

Tablo 3. TK Ikinci Asama

Pozisyon TURK KALKISI
=
1 Bu fazla birlikte inis bagslar. t
@
-
2 Sporcu aksi taraftaki ayagini geriye dogru gotiirerek diz iistiinde x
durur. »
®
3 Kars taraf elini yana dogru agarak elini yere koyar. Gozler 43
KB’dedir.
F
4
4 Bu fazda sporcu karsi taraf ayagini siipiirme hareketi yaparak ‘“
6ne dogru alir. Elin pozisyonu bozulmamalidir. F o
®
5 Sporcu pozisyonu bozmadan kalgasini asagiya dogru indirir. ’*’
v
6 Viicut agirligini aktararak dirsegini fleksiyona alir. ‘*’
. ®
. , b
7 Sirt Gistii yatis pozisyonuna gegis yapar. KB tarafi kol %

pozisyonuna dikkat edilmelidir.
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METHOD

Belgesel tarama olarak da bilinen dokiiman analizinde, var olan kayit ve belgeler incelenerek
veri elde edilmektedir. Dokiiman analizi, belli bir amaca doniik olarak kaynaklar1 bulma,
okuma, not alma ve degerlendirme islemlerini kapsamaktadir (Karasar, 2005). Bir bagka
ifadeyle dokiiman analizi, basili ve elektronik (bilgisayar tabanli ve internet erigimli)
materyallerin incelenmesi ve degerlendirilmesi siirecinde gerceklesen bir dizi islemdir (Bowen,
2009). Bu siireg ayrica, arastirilmasi hedeflenen olgu ya da olgular hakkinda bilgi igeren yazili
materyallerin incelenmesi olarak da tanimlanmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2013). Aymi
zamanda resmi ya da oOzel kayitlarin toplanmasi, sistematik olarak incelenmesi ve
degerlendirilmesidir (Ekiz, 2015). Diger bir tanima gore ise dokiiman analizi, birincil arastirma
verileri kaynagi olarak cesitli yazili metin bigimlerini toplamak, gézden gegirmek, sorgulamak
ve analiz etmektir (O’Leary, 2017). Kisacasi, arastirma konusu hakkinda diger Kkisi ya da
kurumlar tarafindan yazilmig, hazirlanmis ya da yaratilmis kaynaklarin toplanmasi ve

incelenmesi dokiiman analizi olarak kabul edilmektedir (Seyidoglu, 2016).

BULGULAR

Tablo 4. Tiirk Kalkis1 arastirmalarinin yillara gore incelenmesi

Cahsma AdvY1l/ Yazarlar

Metod/icerik

Sonug¢

Derleme: The Turkish get-
up. Journal of bodywork and
movement therapies. 2011

Yazar: Liebenson, C., &
Shaughness, G.

Rehabilitasyon ve kondisyon i¢in gerekli motor
kontroliin saglanmasi i¢in fonksiyonel
egzersizlerin kullanilmasi ¢ok 6nemlidir.

TK hem rehabilitasyon
hem de performans amacl
cok fonksiyonel bir
harekettir. Ayni zamanda
zorlu bir performans
egzersizidir.

Derleme: Kettlebell Turkish
get-up: Training tool for
injury prevention and

Tiirk Kalkis1 diizeltici bir egzersiz olarak
kullanilmasinin yani sira, hem atletik
performansi gelistirmek hem de spor
yaralanmalar1 sonrasi rehebilitasyon igin

Tiirk Kalkisi yaralanmay1
onleme ve performans

performance kullanilabilir. Ozellikle kaga ve omuz stabilitesi, gelistirme icin popiiler bir
enhancement/2012 esneklik, kalca ve diz kaslarinda kuvvet gelisimi  egitim aract haline
icinde biiyiik bir 6neme sahiptir. gelmistir.
Yazar: Ayash, A., Jones,
M.T.
TK kas gruplarmin biiyiik bir gogunlugunu
Derleme: Exercise technique:  ¢alistirdigindan komple bir hareket oldugu TK kompleks ve

The Turkish get-up with a
kettlebell. 2014

Yazar: Leatherwood, M. D.,
Whittaker, A., & Esco, M. R.

soylenebilir. Ornegin baslangicta bir
yuvarlanma ve sonrasinda dis yiike kars1 ayaga
kalkma yetenegini zorlar. Bu 6zelliginden
dolayi giires ve doviis sporlarinda kullanilabilir.
Ayrica direng ve stabilite saglamasindan dolay1
diizeltici bir egzersiz olarak kullanilabilir.
Hareketin en 6nemli yonii baslangicta ek agirlik
olmadan uygun teknigi uygulayabilmektedir.

ilerlemeye dayal bir
harekettir. Yeni
baglayanlar oncelikle
hareketi agirlik olmadan
yapmalidir. Hareket
asamalar1 basaril1 bir
sekilde yapildiktan sonra
artan yiikle
uygulanmalidir. Bu
koordinasyon ve
stabilizasyon i¢in
Oonemlidir.
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Tablo 4 (Devam). Tiirk Kalkis1 arastirmalarinin yillara gore incelenmesi

Cahsma AdvY1l/ Yazarlar

Metod/icerik

Sonug¢

Makale: A descriptive
analysis of shoulder muscle
activities during individual
stages of the Turkish Get-Up
344xercise/ 2019

Yazar: St-Onge, E., Robb,
A., T.A.C. Beach, TA.C,,
Howarth, S.

Calismaya TK’yi en az 1 yildir
deneyimleyen 6 kadin 6 erkek olmak iizere
toplam 12 saglikli yetiskin birey katildi.
Tiirk Kalkig1 hareketi dijital kamera
kullanilarak kaydedildi. Aktivasyon omzu
cevreleyen 8 glenohumeral kas grubundan
EMG kullanilarak elde edildi.

Tiirk Kalkis1 6zellikle voleybol,
giille gibi spor dallarinda
yapilan bas iistii hareketlerde
avantaj saglamaktadir. Bu
sporcular Tiirk Kalkisi
hareketini antrenman
programlarina dahil
etmelidirler. Ciinkii TK ile
glenohumeral eklem kullanildig:
i¢in avantaj saglayabilir. Ayrica
TK’nin asimetrik dogasi
rotasyon gerektiren branglarda
avantaj saglamaktadir.

Makale: Clinical application
of the Turkish Get-Up to an
acute shoulder injury in a
competitive Brazilian Jiu-Jitsu
athlete. Journal of bodywork
and movement therapies /
2019

Yazar: Shaw, T.

Bu ¢alisgmanin amaci Jiu-Jitsu
antrenmaninda omuz yaralanmasi gegiren
35 yasindaki sporcunun TK ile omzunu
tekrar giiglii ve saglikli hale getirmektir.
TK kullanilarak omuz ve boyun stabilite
programi baglatildi. Omuza bantlama
yapildi. Sporcu ilk dnce hareketi agirliksiz
olarak yapti. Hareketin dogru sekilde
uygulanmasinin ardindan ilk 6nce 2 set 10
tekrar 15 Ibs (6.80 kg) kettlebell ile
¢alisildi. Sonrasinda 3 set 12-15 tekrar 15
Ibs kettlebell ile hareket tekrar edildi. Tiim
viicut i¢in benzersiz olmasi nedeniyle
secilen TK, yarali omuz ve servikal
omurga lizerinde dengeleyici bir vurgu
saglarken ayn1 zamanda tiim kinetik zinciri
zorlay1p entegre etti.

TK tiim viicudu kapsayan bir
hareket ve kondisyon icerdigi
i¢in sporcunun izometrik omuz
ve servikal omurga
kasilmalarina vurgu yaparak
motor kontroliin ve stabilitenin
saglanmasina yardimci oldu. TK
ile sporcu gii¢, dayaniklilik ve
motor kontrol yetenegine
kavusmusutr.

Tez: Saglikli bireylerde Tirk
Kalkist egzersizi ile
stabilizasyon egzersizlerinin
kassal aktivasyon, kor stabilite
ve {ist ekstremite
performansina etkilerinin
karsilastirilmasi /2020

Yazar: Uysal, E.

Calismaya 18-25 yas aras1 54 erkek birey
dahil edildi. Bireyler basit rastgele
randomizasyon yontemi ile Tiirk Kalkis
egzersizi (TKE) grubu, Stabilizasyon
Egzersizleri (SE) grubu, kontrol grubu
olmak tizere 3 gruba ayrildi. TKE ile SE
gruplarindaki bireylere haftada 3 giin, 6
hafta egzersiz programi uygulandi.
Bireylerin kassal aktivasyon
degerlendirmesi yiizeysel Elektromyografi
ile; kor stabilite degerlendirmeleri govde
fleksorleri endurans testi, gévde
ekstansorleri endurans testi, lateral kopri
testi ve yiiziistii koprii testi ile; tist
ekstremite performans degerlendirmeleri
ise tist ekstremite Y denge testi ile yapildi.

Tiirk Kalkis1 egzersizinin kor
stabilite ve tist ekstremite
performansina etkisinin
stabilizasyon egzersizleri ile
benzer oldugu belirlendi. Bu
parametreleri gelistirmede Tiirk
Kalkis1 egzersizinin
stabilizasyon egzersizlerine iyi
bir alternatif olabilecegi
sonucuna varild.
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Tablo 4 (Devam). Tiirk Kalkis1 arastirmalarinin yillara gore incelenmesi

Cahsma AdvY1l/ Yazarlar

Metod/icerik

Sonug¢

Tez: Sporcularda spor
yaralanma riskinin
belirlenmesi amaciyla Tiirk
Kalkig1 tabanli test yontemi
gelistirilmesi: giires o6rnegi
12020

Yazar: Bayrak, A.

Tirk Kalkis1 (TK) hareketi danisman
kurulu gorisleri dogrultusunda revizyonlar
gecirerek ve literatiir bilgisine dayanilarak
test yontemi haline getirildi. Test
yonteminin kapsam gecerligini incelemek
icin fonksiyonel hareket analizi (FHA) ve
Y denge test (YDT) korelasyonlari ile
giires sporunda yer alan iki farkli giires
stili arasindaki fark degerleri ile birlikte
yas, boy ve kilo gibi demografik
farkliliklara kars1 test bataryasinin
duyarliligina bakildi. Korelasyon testleri
Mann Whitney U testi ile incelendi.

Kapali-acik kinetik halkay1
icinde barindiran ve
proprioseptif néromuskiiler
hareket paternlerine (PNF)
benzer olarak TK hareketi temel
alinarak gelistirilen test yontemi
giires sporcularinda yaralanma
risk degerlendirmesi
yapabilecek gecerli ve giivenilir
bir yontemdir.

Makale: Turkish get-up with
kettlebell for ballet dancers:
effects on joint mobility/ 2022

Yazar: Caso, F., Marzullo, N.,
& Valentino, L.

Calismanin amaci 3 aylik kettlebell ile
yapilan TK’nin etkilerini
degerlendirmektir. Calisma bir bale
okulundaki 20 (10 kadin/ 10 erkek) dansg1
tizerinde yapilmistir. Tiim danscilar en az 3
yil dans egitimi almiglardir ve haftada 3
giin dans egitimlerine katilmiglardir.
Katilimeilar deney ve kontrol grubu olarak
ikiye ayrilmistir. Kontrol grubu rutin dans
egitimlerine devam ederken deney grubu
kettlebell ile TK hareketini yapmistir. Tiim
denekler hareketlilik ve dengeyi
degerlendirmek i¢cin FMS (Gulgin &
Hoogenboom, 2014) testine tabi tutuldular.

Sonug geleneksel dans
egitimine kiyasla TK egitiminin,
dansgilarda genel eklem
hareketliliginin yani sira statik
ve dinamik dengeyi
gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir.

Derleme: Training Mobility
and Strength through the
Turkish Get-Up / 2022

Yazar: Tafuri, F., Caso, F., &
Valentino, L

TK igerdigi kinetik zincirler nedeniyle hem
giicli gelistirmeye yonelik bir egitim aract
hem de hareketin yeniden egitimi i¢in bir
egzersiz olarak antrenman biliminde
6nemli bir rol oynamaktadir. TK sirasinda
lateral ve kontralateral kinetik zincir gii¢
ve stabiliteyi saglamak i¢in birlikte ¢aligir.

TK hareketi hem kondisyon
hem de koordinasyon i¢in
yararli olan eksiksiz bir
harekettir. Gliniimiiz antrenman
metodolojisinde kullanilacak bir
alistirmadir. TK, amator ve
profesyonel seviyede tiim
sporcular i¢in kullanilabilir.
Motor 6grenme siirecleri i¢in de
son derece dnemlidir. Sonug
olarak TK iist ve alt gévde i¢in
gii¢, hareketlilik, esneklik,
stabilite sagladig1 sylenebilir.

Derleme: Turkish Get-Up:
Correcting Common
Kinematic Errors and
Translating Movements to
More Complex Lifts/ 2022

Yazar: Collum, C., Weeks,
M., Schnetzer, A., Snarr, R.
L., & Dawes, J.

TK fonksiyonel kuvvet veya hizin aksine
hareketin kalitesine odaklanan fonksiyonel
bir kuvvet egzersizidir. Bu hareketteki
ustalik, omuz ve kalca gliciinii, stabilitesini
ve esnekligini gelistirebilir. Bu da deadlift,
power clean, overhead press gibi
hareketlerin daha dogru yapilmasina katk1
saglayabilir.

TK ile karmasik hareketlerde
olusabilecek kinematik hatalarin
ontine gecilebilir ve yaralanma
riski azalabilir. TK karmagik
egzersizlerdeki hatalarin
azalmasina etki ederek
performansi artirabilir.
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Tablo 4 (Devam). Tiirk Kalkis1 arastirmalarinin yillara gore incelenmesi

Cahsma AdvY1l/ Yazarlar

Metod/icerik

Sonuc¢

Kitap Béliimii: Tirk Kalkisi
12022

Yazar: Orhan, O., Yarim, 1.

Tiirk Kalkigi tanimi, tarihgesi,
uygulanisi

Gilinlimiizde sporcularin
kondisyonlarmin gelistirilmesinde ve
fizyoterapistlerin ise rehabilitasyon
siire¢lerinde kullandiklar1 6nemli bir
arag haline gelmistir. Yapilan az
sayida arastirma TK’nin yaygin
etkileri ve kullanim alanlarint
derinlemesine incelemis ve
olusturdugu etkileri genis ¢apli ele
almistir. Ancak TK’nin detayh
anlatilmasi ve sporcularda
kullanilmasinin yayginlagsmasi
sonucuna varilmistir.

Tez: Tiirk Kalkis1 ve farkl
hamstring odakli egzersizlerin
hamstring kas fonksiyonu,
ceviklik, yaralanma riski ve
kognitif fonksiyon tizerine
etkisi/2022

Yazar: Soylu, C.

Calismaya 18-25 yas aras1 52 saglikli
erkek birey dahil edildi. Bireyler
rastgele olarak Tiirk Kalkis1 Egzersizi
(TKE), Sliding Hamstring Curl
(SHC), Nordic Hamstring Curl
(NHC) egzersiz gruplarina ve kontrol
grubuna esit sayida ayrildi. Kontrol
grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmazken TKE, SHC ve NHC

TKE’nin saglkl bireylerde bilissel
farkindalig1 daha fazla artirdigi igin
hamstring kas fonksiyonunu ve
cevikligi gelistirmede, yaralanma
riskini azaltmada SHC ve NHC
egzersizlerini tamamlayici
bitiinleyici yaklagimi temel alan bir
egzersiz olarak kullanilabilir.

egitim gruplarindaki bireylere
telerehabilitasyon yoluyla haftada 3
giin, 6 hafta egzersiz programi
uygulandi.

TARTISMA VE SONUC

Yapilan inceleme ve degerlendirilmeler sonucunda TK’ nin tarihi net olarak bilinmese
de oldukga eski zamanlara dayandig1 acikca ifade edilebilir (George, 2011). Oncelikle giiglii
olmanin yagsamak i¢in 6énemli oldugu donemlerde kullanildig1 agiktir. Savageilik yonleri ile 6ne
cikan Tirkler kuvvetin yam sira pek ¢ok motorik becerinin gelismesinde TK’yi bulmus,
kullanmig ve literatiire bu isimle gegmesini saglamiglardir. Farkli iilkelerin kaynaklarindan
elde edilen bilgilere bakildiginda ordu da askerlerin 6ncelikle yaygin olarak kullandig: hatta
orduya asker alinirken TK’yi yapabilmenin bir segme kriteri oldugu dikkat ¢ekicidir (Ayash ve
Jones, 2012; Leatherwood ve ark., 2014; Piper ve ark., 2018). Sonrasinda ise zamanla diinyada
ilk siralarda yer alan Tiirk glirescilerin kullandig1 ve giiniimiize kadar ulastig1 goriilmektedir
(Bayrak, 2020). Giiniimiizde tiim bunlara ek olarak yaygin sekilde ¢aligmalarin fizik tedavi
alaninda yogunlastig1 da sdylenebilir (Soylu, 2022). Sporcular agisindan yapilan incelemelerde
ise genellikle giires, basta olmak {izere doviis sporlar1 ve danscilar lizerindeki ¢aligmalar 6ne
cikmaktadir (Caso ve ark., 2022; Shaw, 2019). TK motorik becerilerle birlikte bilissel gelisimi
de destekleyen fonksiyonel bir harekettir. Dolayisiyla yapilan bu ¢calismada TK’nin etkileri ve
kapsami daha detayl agiklanmaya ve anlatilmaya calisilmistir.
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Sonug olarak spor bilimleri her gegen giin gelisen ve 6zellesen bir alandir. Pek ¢ok spor
branginda daha verimli, etkili yeni yontemler ve kombinasyonlar arastirilmakta ve
denenmektedir. Modern antrenman yontemleri i¢inde gilinlimiizde giderek popiilaritesini
giderek artiran fonksiyonel kuvvet antrenmanlari dikkat g¢ekicidir. Bu antrenman bigimi
viicudu ¢ok yonlii ¢alistirabilen etkili ve giincel bir yontem olarak sunulmaktadir. Oysa TK
geleneksel bir uygulama olmasina ragmen giiniimiiz fonksiyonel kuvvet antrenmanlarina
paralel bir etki gosterebilmektedir. Bu ¢alisma ile geleneklerimizden gelen TK’nin etkilerini,
kullanim alanlarini ve bilinirliliginin artmasi istenmektedir. Bu hareketle hem zamandan hem
mekandan tasarruf ederek giiniimiiz modern antrenman yontemlerinin hedefledigi pek ¢ok
amaca ulasilabilmektedir. Dolayisiyla yeni arastirmalarla desteklenmeli, farkli spor
branslarinda hem performans artiricit hem de tedavi edici formda etkileri daha c¢ok
arastirtlmalidir. Bunun yani sira sadece sporcularda degil fiziksel uygunlugunu 6nemli
parametrelerinden olan kuvvetin gelistirilmesi i¢in de kullanilmas1 dnerilebilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigsmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyam:: Arastirma Dizaym-OO, EC, IY; Derlemenin
hazirlanmasi- OO, EC, 1Y; Verilerin Toplanmasi-OO, EC, 1Y tarafindan gerceklestirilmistir.
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