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ÇABUK KUVVET GELİŞİMİNDE UYGULANAN 

KONTRAST ANTRENMAN METODU 

 

Gürkan TOKGÖZ
1
 

 

1. GİRİŞ 

Hayatımızın rutini haline gelmiĢ sportif hareketler ve ey-

lemler, kas sistemi sayesinde, mekanik iĢe dönüĢen kimyasal 

enerjinin, beden hareketini etkileyen kuvveti ortaya çıkarmakta-

dır (Gürol ve Deniz, 2013). Çoğu spor branĢında ağırlık antren-

manları aracılığıyla güç ve kuvvet geliĢimi desteklenmektedir. 

Bu sayede baĢarılı performans elde etmek için spor branĢına 

uygun hareket modelleri ve enerji sistemleriyle kas türleri çalıĢ-

tırılmaktadır. Özellikle beceri isteyen branĢlarda kuvvet antren-

manları önemli bir yere sahiptir (Egesoy vd., 2018). Son zaman-

larda performans beklentilerini arttıran bir diğer faktör sporun 

daha bilinçli ve profesyonel bir Ģekilde yapılıyor olmasıdır. Ge-

rek takım gerek se bireysel sporlarda amaca ulaĢmak oldukça 

zor hale gelmekte ayrıca sporcunun hedeflenen geliĢim seviye-

sine ulaĢması için antrenörler bilimden yararlanmaktadır. Uygu-

lanan çalıĢmaların yararı veya doğruluğu uygun görülen testler 

aracılığıyla yada elde edilen sonuçlar gözden geçirilerek değer-

lendirilmektedir (Dönmez vd., 2014).  Kas kuvvetini geliĢtirmek 

ve sportif performans düzeyini arttırmak maksadıyla kullanılan 

kuvvet antrenman modelleri, hipertrofi, kas gücü ve dayanıklılı-

ğı arttırmak üzerine oldukça önem arz etmektedir. Aynı zaman-

da güvenli, etkili ve faydalı antrenmanlar için kas aktivasyonu-

nun egzersiz özelliği, hızı, setler arası dinlenme, yoğunluğu ve 

set sayısı gibi değiĢkenlerin de göz önüne alınmasının oldukça 
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önemli olduğu vurgulanmaktadır (Freitas de Salles, 2009). Diğer 

kondisyonel özelliklerde olduğu gibi organizmanın kuvvet ant-

renmanına uyumu, aĢırı yüklenme, antrenmanın özel olma ve 

geriye dönüĢ kurallarına uygun olarak meydana gelmektedir. 

Kuvvet ve performans oluĢumu vücut ağırlığı, boy, eklem hare-

ketliliği, ekstremite uzunlukları, kas yapısındaki farklılıklar, 

esneklik seviyeleri, farklı spor branĢları arasında hatta aynı spor 

branĢının farklı kategorilerinde de yapısal farklılıklar ile doğru 

orantılı olduğu düĢünülmektedir (Saygı, 2010). 

1.1. Kuvvet 

Kuvvet hareketleri, biyomekanik bakıĢ açısına göre iki 

alt grup olarak incelenmekte olup bunlar dıĢ kuvvetlen ve dıĢ 

kuvvetlerdir. Sporcunun çevresel faktörler ile vücudu arasındaki 

kuvvetlere dıĢ kuvvetler denilmektedir. Bu kuvvet biçimine yer 

çekimine, sporcunun rakibine ve herhangi bir nesneye uyguladı-

ğı kuvvetler bütünü örnek gösterilebilir. Bu nedenle, bir sporcu-

nun dıĢ kuvvetler bütünü o sporcunun kuvvet miktarının bir öl-

çüsü olduğu kabul görmüĢtür. Ġç kuvvetler, insan vücudunu 

oluĢturan parçaların birbirine uyguladığı kuvvet olarak adlandı-

rılmaktadır. Tendonun kemiğe, kasın tendona uyguladığı kuvvet 

türü içsel bir kuvvettir. Aktif olan kas tarafından oluĢturulan iç 

kuvvet kasın uzama (eksantrik), kısalma (konsantrik) veya aynı 

uzunlukta kalarak (izometrik) hareket etmesiyle oluĢmaktadır. 

Bununla birlikte, bir kas veya kas grubunun bir dirence karĢı 

ürettiği mukavemet, kas kuvveti olarak tanımlanmaktadır (Zat-

ziorsky vd., 2020). Spor branĢının gerekliliklerine bağlı olarak 

sporcular, hem kendilerinin ve rakiplerinin vücut kütlesine hem 

de yer çekimine karĢı kuvvet uygulayarak direnç göstermeli, 

hem de harici bir nesneye karĢı kuvvet uygulayabilmelidir (Tur-

ner ve Comfort, 2022). Pek çok spor dalının doğası gereği, kuv-

vetin çok kısa sürelerde üretilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, 

sporda etkili bir performans için kas gücü birincil faktör olarak 

değerlendirilmektedir (Suchomel vd., 2016). Kas gücünü analiz 
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ederken, kuvvet-hız iliĢkisinin dikkate alınması önemlidir. Kuv-

vet-hız eğrisine göre, büyük kütlelerin hızlandırılması veya yük-

sek kuvvetlerin üretilmesi gereken durumlar daha uzun sürelerde 

ve daha düĢük hızlarda gerçekleĢirken, daha düĢük kütleler için 

daha az kuvvet üretilir ve daha hızlı hareketler gözlemlenir. Bu, 

kuvvet ve hız arasındaki ters orantılı iliĢkiyi ortaya koymaktadır 

(Rahmani vd., 2001). Literatürde yapılan çalıĢmalar, hem daha 

büyük kas kuvvetinin hem de daha yüksek kuvvet geliĢtirme 

hızlarının performansla önemli ölçüde iliĢkili olduğunu göster-

mektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).   

1.2. Çabuk Kuvvet 

Çabuk kuvvet; Kas-sinir sisteminin maksimum hızda ka-

sılarak maksimum kuvveti üretmesi ile bir direnci yenebilme 

yeteneğine denir (Muratlı ve ark., 2005). Çabuk kuvvet; Sinir 

kas sisteminin; vücudu ya da vücudun herhangi bir parçası ile 

maddeleri maksimum hızda hareket ettirebilme yeteneği olarak 

kabul edilir (Weineck, 2011). Kas grubu yada bir kasın olabile-

cek en kısa sürede ve en kuvvetli biçimde hareketi gerçekleĢti-

rebilmesidir. Sinir kas sisteminin en hızlı bir Ģekilde yüksek bir 

dirence cevap verme yeteneğidir. Farklı bir tanımda sürat ve 

kuvvetin birleĢimi olarak ortaya çıkar ve en kısa sürede en hızlı 

hareketi yapabilmek olarak tanımlanmıĢtır (Bompa ve Haff, 

2017). Çabuk kuvvet antrenman metotlarında dirençleri kas ve-

ya kas gruplarının yüksek bir kasılma ile hızlı bir Ģekilde egale 

edebilmesi gerekmektedir. Ayrıca spor branĢlarının gereklilikle-

rine fırlatma, sprint, atlamalar alanlarında verimi sağlayan özel-

liktir (Dündar, 2003). Çabuk kuvvet antrenmanları derinlik sıç-

ramaları, büyük ağırlıklar, kendi vücut ağırlığı ile ve küçük ağır-

lıklar ile yapılabilmektedir (Cengizhan ve Günay, 2015). Kuvvet 

antrenman metotları esnasında iç kuvvet dıĢ kuvvete nazaran 

küçük ise kasılma hızı yavaĢ olmaktadır. Bu metot kasılma hızı 

ve hareket hızlarının geliĢimine olumlu yönde katkısı olmaya-

caktır. Çabuk kuvvet antrenmanlarında dıĢ kuvvet iç kuvvetten 
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daha küçük olmalıdır. Çabuk kuvvet antrenmanlarının uygulan-

ma aĢamasında üzerinde çalıĢılan teknik ile bağlantılı olarak 

genel kuvvet ve kasılma hızının aynı anda geliĢimi sağlayabil-

mek asıl amaçtır (Çelik ve Pulur, 2004). Çabuk kuvvet çalıĢma-

ları sırasında üzerinde durulması gereken husus hareketin dina-

mik olmasıdır. Anlatılmak istenen uygulanan çalıĢmanın hareket 

yapısına göre belirli dinamik ve kinematik özelliklere uygun 

olması durumudur. Yapılacak olan hareketin patlayıcı olması 

oldukça önemlidir ve bununla birlikte hareketin eksiksiz, doğru 

ve tam uygulanması  (Gürpınar vd., 2009). Çabuk kuvvet ant-

renman metotları merkezi sinir sistemini optimal seviyede uyarır 

ve büyük ölçüde etkiler. Bu antrenman metotları kasta ki yor-

gunluğun haricinde merkezi sinir sisteminin de yorulmasına 

neden olduğundan antrenman esnasında yüklenme ve dinlenme 

aralıkları ayarlamalarının doğru yapılması gerekmektedir (He-

kim ve Hekim, 2015). Martine göre çabuk kuvvet antrenmanları 

6-10 seri ve 6-12  tekrar arası olmalıdır. Farklı bir çalıĢada Har-

re’ye göre 4-6 seri/6-10 tekrar uygulanması ve bunun patlayıcı 

hız ölçüsünde yapılması gerektiği vurgulanmıĢtır (Dündar, 

2003). 

1.3. Kontrast Antrenman Metodu 

Kontrast antrenman metodu, kuvvet antrenmanları esna-

sında çabuk kuvvet ve patlayıcı kuvvete ihtiyaç olan branĢlarda 

çoğunlukla kullanılmaktadır. Kontrast kuvvet antrenmanı (CST), 

o an yapılan antrenman seansı içerisinde düĢük ve yüksek ağır-

lıklar kullanılarak oluĢturulur (Hammami vd., 2019) ve öncesin-

de kas kuvvetinde adaptasyonlarla birlikte nöromüsküler fonksi-

yonda kas kuvvetinin gücünü geliĢtirmede son derece etkili bir 

metot olarak belirtilmiĢtir (Smilos vd., 2005). Kontrast antren-

man, kas-sinir sisteminin, yapılan bir ön yüklenme sonrası (post 

activation potentiation) varsayımıyla desteklenen kuvvet geliĢti-

rici bir antrenman metodudur. PAP (aktivasyon sonrası potansi-

yel) egzersizleri, motorik özelliklerin performans olarak hızlı bir 
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Ģekilde geliĢmesi ön görüsü ile yapılan bir hareket öncesi hazır-

lanma Ģeklidir. Örneğin; geliĢmiĢ bir sürat ya da sıçrama derece-

si istiyorsak, sürat koĢusu veya sıçramadan önce squat gibi bi-

yomekanik açıdan birbirine benzer olan hareketler yaparak, kas-

sinir sistemini uyarır ve sıçrama ya da sürat performansında da-

ha iyi dereceler elde edebiliriz. Benzer durum diğer patlayıcı 

kuvvet gerektiren yön değiĢtirme, tekme, atıĢ gibi becerilerde de 

kendisini göstermektedir (Wilson vd., 2012). PAP içeren egzer-

siz türleri, kalsiyum oranının yükselmesine sebep olan kas hüc-

relerinin kasılması esnasında aktin-myozin etkileĢimini daha 

hassas bir Ģekle getirir, bundan dolayı kasın kasılma süresi aza-

larak uyarıcıya karĢı tepki sürati artmıĢ olur (Seitz ve Haff, 

2016). Robbins tarafından yapılan tanımlamada PAP herhangi 

bir kas grubunca üretilebilen güç miktarının, güç üretilmeden 

evvel bir kasılma sebebiyle artma durumu olarak tanımlanmıĢtır. 

PAP, kasın kasılma süreci içerisinde birbirini tetiklediğini ve bu 

sebeple performans miktarında farklılık olduğu gösteren bir yön-

temdir.  Kaslarda yorgunluk oluĢmasına asıl neden olan uzun 

süreli kasılmalar olmakla birlikte kısa süreli kasılmadan hemen 

sonra kaslar uyarılmıĢ olur ve gerçekleĢecek sıradaki kasılma 

için hazırlanmıĢ olur böylece kasılma performansında artıĢ ger-

çekleĢir. Kasılan kasın bir önceki hareketinin sonucunda kas 

gücünde meydana gelen artıĢ miktarını ifade etmektedir (Stone 

vd, 2008). PAP, kasılma gerçekleĢtirecek kas grubunun kasılma 

öncesindeki aktivasyonun sonucu meydana gelen kuvvet artıĢıy-

la birlikte, sinir sisteminin uyarılma durumu ve ön uyarı siste-

miyle birlikte kasılma fonksiyonunda artıĢ meydana gelir (Mitc-

hell, ve Sale, 2011). PAP içeren antrenman metotları çoğunlukla 

direnç ve balistik antrenman programlarıyla birlikte performans-

ta artıĢ elde edebilmek maksadıyla kullanılmaktadır. Sebebi ise 

PAP’ın en temel öğesi olan, kuvvetin artıĢ hızına ve hacimli tepe 

kuvvetine neden olan, kasın kasılması esnasında myozin ve ak-

tin kalsiyuma karĢı daha da hassas bir hal aldıran myozin düzen-

leyici hafif zincirlerin folfolizasyonu vardır (Maloney vd., 
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2014). Aynı zamanda pliometrik antrenman programlarından 

evvel gerçekleĢtirilen kuvvet antrenmanlarının, kas hücreleri 

içerisinde oluĢan sinaptik uyarıların artmasına ve sonuç olarak 

kas gruplarının güç üretiminin daha fazla olmasına sebebiyet 

vermektedir (Rassier ve Herzog, 2002). 

Kontrast antrenman yöntemi, düĢük ağırlıklı ve yüksek 

ağırlıkların kullanılarak oluĢturulduğu bir metottur. Kontrast 

antrenman metodunun yapılan araĢtırmalarla çeĢitli performans 

bileĢenlerinin  daha fazla aktarılmasıyla sonuçlanan sinir ve kas 

sisteminin daha çok uyarıldığı kanıtlanmıĢtır. Kontrast antren-

man metodunda kullanılan ağırlıklar, değiĢik türdeki kasılma 

çeĢitlerine girebilir. Bunun antrenman modelinin güçte artıĢ sağ-

lamak adına çok etkili olduğu düĢünülmüĢtür (García-Pinillos 

vd. 2014).Kontrast antrenman (CT) Ģeklinde adlandırılan bu 

karmaĢıklaĢmıĢ antrenman varyasyonları, farklı direnç egzersizi 

ile bir dizi pliometrik yada hızlı bir Ģeklide yön değiĢtirme ara-

sında geçiĢ yaparak uygulanır (Ebben, 2002). Bu varyasyon, 

akut ergojenik etkiyi desteklemek ve güç odaklı görevlerde son-

raki performansı artırmak amacıyla kullanılmaktadır (Carter ve 

Greenwood, 2014). 

Literatürde hız ve kuvvetin birlikte geliĢtirilmesine ola-

nak tanıyan antrenman metotları, kontrast ve kompleks veya 

kombine antrenman metotları Ģeklinde tanımlanmıĢtır. Kavram-

ların tamamı aynı seans içerisinde vücut ağırlığı veya düĢük 

ağırlıklı materyaller kullanılarak yapılan hız/balistik/pliometrik 

kuvvet antrenmanları ile yüksek ağırlığa sahip materyaller kul-

lanılarak yapılan kuvvet antrenmanlarını barındırmaktadır (Ko-

bal vd., 2017). Bu kavramlar arasındaki farklar yapılan egzersiz-

lerin sıralanma biçimiyle değiĢiklik göstermekle birlikte literatür 

içerisinde kavramların birbirleri yerine sıklıkla kullanıldığı gö-

rülmektedir. Bu konuyla alakalı olarak kompleks ve kontrast 

antrenman metotlarının tanımlaması yapılırken, kompleks ant-

renman metodunun aynı antrenman seansı içerisinde yüksek 
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Ģiddete sahip direnç egzersizinin bütün setlerinin bitirilmesine 

müteakip yüksek hızlarda gerçekleĢtirilen egzersizlerin kulla-

nılması Ģeklinde tanımlanmaktadır. Kontrast antrenman yöntemi 

ise yüksek ağırlığa sahip direnç egzersizleri ile surat veya plio-

metrik çalıĢmasının aynı set içinde art arda uygulanmasıyla ifa-

de bulmaktadır (Pagaduan vd., 2019).  

1.4. Kontrast Antrenman Metodu İle İlgili Yapılan 

Bilimsel Araştırmalar 

Kontrast antrenman yöntemi ile ilgili literatür incelenme-

sinde ulusal ve uluslararası çalıĢmalara rastlanmıĢtır. Ceyhan ve 

diğerleri (2022), 8 hafta süresince voleybol sporcularına kontrast 

kuvvet antrenmanı uygulamıĢ ve vücut kompozisyonu ile sıçra-

ma değerlerine etkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda 

uyguladıkları kuvvet antrenman metotlarının vücut yağ yüzdesi-

ni azalttığını, sıçrama performansında ise kontrast metot kuvvet 

antrenmanlarının geleneksel metot kuvvet antrenmanlarına göre 

anlamlı derecede daha etkili olduğunu tespit etmiĢlerdir. Atase-

ver ve AktaĢ (2020), alp disiplini sporcularına uyguladıkları 

kontrast antrenman yönteminin reaktif kuvvet değerine etkisini 

incelemiĢ, sonuç olarak uygulanan antrenman programının spor-

cuların reaktif kuvvet değerlerine pozitif yönde etki ettiğini tes-

pit etmiĢlerdir. Elbadry ve diğerleri, (2019) atletizm sporcularına 

uyguladıkları fransız kontrast metodunun, sporcuların patlayıcı 

güç, squat sıçrama ve dikey sıçrama değerlerinde etkili artıĢlar 

oluĢtuğunu tespit etmiĢlerdir. Uzunhasan ve diğerleri (2024,) 

genç futbolculara 8 hafta boyunca kontrast ve pliometrik ant-

renmanlar yaptırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda her iki antren-

man yönteminin de biyomotor ve nöromüsküler faktörlere olum-

lu etki ettiğini, sürat değerlerinde ise kontrast yöntemin daha 

etkili olduğunu tespit etmiĢlerdir. Hernández-Preciado ve diğer-

leri. (2018) fransız kontrast metodu antrenmanlarının, sporcula-

rın dikey sıçrama performansı üzerindeki etkilerini inceledikleri 

araĢtırmalarında, denek grubundaki sporcuların, kontrol grubun-
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daki sporculara göre sıçrama yeteneğini anlamlı derecede artır-

dıklarını tespit etmiĢlerdir. Welch ve diğerleri (2019), ağırlık 

sporcularına uyguladıkları kontrast metot antrenmanlarının, 

maksimal güç ve maksimal sıçrama değerlerinde anlamlı artıĢlar 

sağladığını tespit etmiĢlerdir. Cormier ve diğerleri (2020), 

kompleks ve kontrast antrenman gruplarının güç ve performans 

değerlerini karĢılaĢtırmıĢ, her iki grubunda performans değerle-

rinde anlamlı artıĢlar tespit etmiĢleridir. Schneiker ve diğerleri 

(2023), kontrast ve direnç antrenman gruplarında kuvvet değer-

lerini incelemiĢ, sonuç olarak kontrast antrenman yönteminin 

düĢük kuvvet özelliklerine sahip sporcularda 6-8 haftalık dö-

nemde direnç antrenmanlarına göre daha etkili olduğunu belir-

lemiĢlerdir. Spineti ve diğerleri (2018), geleneksel kuvvet ant-

renmanı ve kontrast kuvvet antrenmanı gruplarında hız, yön 

değiĢtirme hızı ve sıçrama değerlerini inceledikleri araĢtırmala-

rında, kontrast antrenman grubunun sıçrama, yön değiĢtirme hızı 

ve sürat değerlerinde geleneksel kuvvet antrenman grubuna göre 

anlamlı derecede daha fazla artıĢ gösterdiğini tespit etmiĢlerdir. 

Litaratür incelemesi sonucunda kontrast antrenman me-

todunun sporcuların performans değerlerinde olumlu etki oluĢ-

turduğu genel olarak görülmektedir. 
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2. SONUÇ 

Kontrast antrenman metodu, çabuk kuvvet, maksimum 

kuvvet ve sürat geliĢiminde uygulanabilecek antrenman metotla-

rı arasında yer almaktadır. Yapılan literatür incelenmesi sonu-

cunda, kontrast metot uygulanan sporcuların sıçrama, maksimal 

kuvvet, çeviklik, sürat ve biyomotor ölçümlerinde anlamlı artıĢ-

lar olduğu gözlemlenmiĢtir. Temelinde zıt kas kasılması içeren 

hareketlerin arka arkaya yapılarak performans geliĢtirilmesi 

amaçlanan bu metot, hemen hemen tüm spor dallarında uygula-

nabilir ve performans artırmada etkili bir yöntem olarak görül-

mektedir. Antrenörlerin birinci amacının sporcuların fiziksel 

performanslarını artırmak olduğu düĢünüldüğünde, çeĢitli ant-

renman yöntemlerinin antrenman programlarında yer alması çok 

yönlü geliĢim için kaçınılmazdır. Bu nedenle kontrast antrenman 

yönteminin antrenörler tarafından sporcuların performansını 

artırmada kullanılması araĢtırma sonucunda önerilebilir.  

Sonuç olarak; kontrast antrenman metodu, sporcuların 

performansını artırmada uygulanabilecek etkili bir antrenman 

yöntemidir. 
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FİZİKSEL AKTİVİTE VE LİPİD METABOLİZ-

MASI 

 

Yeliz DOĞRU
1
 

 

1. GİRİŞ 

Düzenli fiziksel aktivite, sadece ruhsal sağlık açısından 

değil, aynı zamanda bedensel sağlık açısından da büyük bir 

önem taĢımaktadır. Egzersizin epigenetik düzeyde olumlu etki-

leri (Soci ve ark., 2017), sağlıklı yaĢlanma (Mendonca ve ark., 

2016), tip 2 diyabet ve insülin direnci olan bireylerde glisemik 

kontrolün iyileĢtirilmesi (Hansen ve ark., 2017), kardiyovasküler 

hastalıkların önlenmesi (Berlin ve Colditz, 1990) ve multipl 

skleroz, akciğer hastalıkları, Parkinson hastalığı gibi diğer sağlık 

sorunları üzerinde faydalı etkiler bildirilmiĢtir (Markvardsen ve 

ark., 2018). Bu bağlamda, lipid metabolizmasının araĢtırılması, 

fiziksel aktivitenin genel sağlık üzerindeki etkilerini daha iyi 

anlamak adına önemli bir yere sahiptir. ÇeĢitli çalıĢmalar, fizik-

sel aktivite yapan bireyler ile hareketsiz bireyler arasındaki fark-

ları ortaya koymaktadır (Banfi ve ark., 2012). 

Yağlar ve karbonhidratlar, egzersiz ve spor aktiviteleri 

için en önemli enerji kaynaklarını oluĢturur. Egzersiz sırasında 

dört ana endojen enerji kaynağı bulunur: karaciğer glikojenoli-

zinden sağlanan plazma glikozu, yağ dokusunda lipoliz yoluyla 

serbest yağ asitleri (FFA'lar) olarak salınan, çok düĢük yoğun-

luklu lipoproteinlerdeki (VLDL) triasilgliserolün (TG) hidroli-

ziyle elde edilen yağlar, iskelet kaslarında depolanan kas gliko-

jeni ve intramiyoselüler triasilgliseroller (IMTG'ler). Hem yağlar 

hem de karbonhidratlar aynı anda oksitlenir, ancak her birinin 

                                                            
1. YELĠZ DOĞRU  
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vücutta sağladığı enerji, egzersizin süresi ve yoğunluğuna bağlı 

olarak değiĢir. Ayrıca, fiziksel aktivite sırasında hangi enerji 

kaynağının kullanılacağı, yapılan egzersiz türüne bağlı olarak 

farklılık gösterir (Dowman ve ark., 2017). Egzersiz sırasında, 

metabolik hız ve enerji ihtiyacı dinlenme haline kıyasla birkaç 

kat artar ve bu süreçte hem yağ hem de karbonhidrat oksidasyo-

nu sağlayan metabolik yolların aynı anda devreye girmesi gere-

kir (Hargreaves ve Farrell, 2012). Ancak, belirli bir aerobik eg-

zersiz yoğunluğunda ve metabolik taleplerin 'durağan durum' 

olarak adlandırılan bir dengeye ulaĢtığında, oksitlenen karbon-

hidrat ve yağ oranları arasında karĢılıklı değiĢiklikler gözlemle-

nebilir (Spriet ve ark., 2012). Bu değiĢim, egzersizin yoğunlu-

ğuna bağlı olarak karbonhidrat ve yağ asidi oksidasyonu arasın-

daki etkileĢime dayanır ve hücre içi ile hücre dıĢı metabolik or-

tamlar tarafından Ģekillendirilir. Kas içi ve dıĢındaki substratla-

rın mevcudiyeti, egzersizin yoğunluğu ve süresi bu metabolik 

ortamları etkileyen temel faktörlerdir. 

Bu bölüm, fiziksel aktivitenin ve egzersizin vücut üze-

rindeki etkilerini, enerji metabolizması ve yakıt kullanımı açı-

sından daha iyi anlayabilmek amacıyla yazılmıĢtır. Egzersiz 

sırasında yağ ve karbonhidrat oksidasyonunun nasıl etkileĢime 

girdiği ve bu süreçlerin, egzersizin yoğunluğu, süresi ve türüne 

bağlı olarak nasıl değiĢtiği üzerinde durulmuĢtur. Ayrıca, egzer-

sizin sağlık üzerindeki geniĢ kapsamlı faydaları, metabolik dü-

zenlemeler ve hastalık yönetimi açısından vurgulanmıĢtır. Bu 

bölüm, fiziksel aktivitenin sağlığımıza olan katkılarını daha de-

rinlemesine inceleyerek, bireylerin sağlık durumlarını iyileĢtir-

me adına önemli bir bilgi kaynağı sunmayı amaçlamaktadır. 
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2. FİZİKSEL AKTİVİTE SIRASINDA LİPİDLER 

Yağ sindirimi, pankreas lipazının etkisiyle duodenumda 

gerçekleĢir ve bu süreç monoasilgliserol (MAG), diasilgliserol 

(DAG) ve serbest yağ asitlerini (FFA) serbest bırakır. Uzun zin-

cirli yağ asitleri (LCFA'lar) duodenuma emildikten sonra, trigli-

seritler yeniden sentezlenir ve Ģilo mikronları oluĢturularak kana 

taĢınır. Kas ve yağ hücreleri, Ģilomikronlardan serbest yağ asit-

lerini alır. Trigliseritler ve plazma kolesterolü, dört ana lipopro-

tein sınıfında taĢınır: Ģilomikronlar, trigliserit açısından zengin 

çok düĢük yoğunluklu lipoproteinler (VLDL), orta yoğunluklu 

lipoproteinler (IDL), kolesterol açısından zengin düĢük yoğun-

luklu lipoproteinler (LDL) ve yüksek yoğunluklu lipoproteinler 

(HDL) (Miller, 1990).  

Yüksek yoğunluklu lipoprotein, plazma lipid taĢınmasın-

da kritik bir rol oynar, Ģilomikronların ve VLDL'nin metaboliz-

masına katkıda bulunur ve fazla esterlenmemiĢ kolesterolü te-

mizler. ġilomikron partikül sayısı, aerobik egzersizden sonra 

değiĢmeden kalır. Ġlginç bir Ģekilde, diyabetli bireylerde direnç 

egzersizi sonrası Ģilomikronlardaki apo B48 konsantrasyonu 

önemli ölçüde azalır (James ve ark., 2007). Ayrıca, direnç eg-

zersizi sağlıklı bireylerde Ģilomikron içindeki trigliserit ve koles-

terolü azaltır, prediyabetli aĢırı kilolu bireylerde ise Ģilomikron 

ve TRL-TG'ye endojen ve diyetle alınan yağ asitlerinin dâhil 

edilmesini azaltır. Aerobik ve direnç egzersizleri, toplam koles-

terolü ve LDL-C'yi düĢürürken, HDL-C'yi artırır. Yüksek HDL-

C seviyeleri, kardiyovasküler hastalık riskini azaltır. Egzersiz, 

HDL alt sınıflarını büyüterek bu riskin azaltılmasına katkı sağlar 

(Gavin ve ark., 2010). Bununla birlikte, HDL-C seviyelerini 

artırarak kardiyovasküler hastalık riskini azaltmaya yönelik son 

klinik çalıĢmaların baĢarılı olamadığı gözlemlenmiĢtir. Ancak, 

bazı çalıĢmalar egzersizin, vücut kompozisyonundaki değiĢiklik-

lerden bağımsız olarak HDL alt sınıflarında artıĢ sağladığını 

göstermektedir (Woudberg ve ark., 2018). Ayrıca, kardiyovas-

küler hastalıklar, diabetes mellitus ve metabolik sendromu olan 

bireylerde düzenli egzersiz, endotel koruma, antioksidan ve anti-
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inflamatuar etkiler gibi çeĢitli HDL fonksiyonları üzerinde 

olumlu sonuçlar doğurur. VLDL, hem açlık hem de tokluk du-

rumlarında dolaĢımdaki trigliseritlerin ana kaynağıdır. VLDL-

TG'den gelen yağ asitleri, orta yoğunluklu egzersiz sırasında 

toplam enerji kullanımının %3'ünü veya toplam yağ asidi oksi-

dasyonunun %13'ünü oluĢturur. VLDL, daha düĢük trigliserit 

seviyelerine sahip orta (IDL) ve düĢük yoğunluklu (LDL) lipop-

roteinlere dönüĢür. Oruç sırasında yağ asitleri, hem lokal enerji 

hem de kalp ve böbrekler için enerji kaynağı olan keton cisimle-

ri üretir, ancak trigliserit enerji havuzunun bir parçası olarak 

kabul edilmez (Wang ve Xu, 2017). 

Karbonhidrat ve yağların vücutta enerji üretimine katkısı, 

egzersizin süresi ve yoğunluğuna, antrenman durumuna, cinsi-

yete, vücut kompozisyonuna ve diyete bağlı olarak değiĢir (Peric 

ve ark., 2017). Dinlenme halinde, yağ dokusundan salınan ser-

best yağ asitleri, iskelet kaslarında oksitlenen yağ asidi miktarını 

aĢarak karaciğer trigliseritlerine yeniden esterleĢtirilir. Yağlar, 

dinlenme ve düĢük yoğunluklu aerobik egzersizlerde esas olarak 

oksitlenirken, karbonhidratlar yüksek yoğunluklu egzersizlerde 

daha çok kullanılır (Horowitz ve Klein, 2000). 

Erkeklerde ve kadınlarda 16 haftalık bir kuvvet antren-

manı programından sonra lipid ve lipoprotein düzeylerindeki 

değiĢiklikleri inceleyen ilk çalıĢmadan (Goldberg ve ark., 1984) 

elde edilen sonuçlar, kadınlarda C (-%9,5), LDL-C (-%17,9) ve 

TG (-%28,3) konsantrasyonlarında bir azalma bildirildi. Toplam 

kolesterol (TC)/HDL-C (TC/HDL-C) ve LDL-C/HDL-C (LDL-

C/HDL-C) oranlarında da azalma rapor edildi (sırasıyla -%14,3 

ve -%20,3). Erkekler arasında LDL-C %16,2 azalırken, 

TC/HDL-C ve LDL-C/HDL-C sırasıyla %21,6 ve %28,9 azaldı. 

Lipid profillerine göre, Goldberg çalıĢmasındaki kadınlar düĢük 

koroner riske ve normal vücut ağırlığına sahipti. Ġkinci çalıĢma-

da, 12 haftalık dayanıklılık antrenmanından sonra 16 hareketsiz 

obez kadının lipid profilinde hiçbir değiĢiklik görülmedi (Man-

ning ve ark., 1991). Goldberg'in çalıĢması HDL-C'de istatistiksel 

olarak anlamlı bir değiĢiklik göstermedi, ancak eğilimi HDL-C 
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seviyelerinde artıĢ yönündeydi, Manning'in çalıĢması ise azalan 

bir eğilim gösterdi (%-8), ancak istatistiksel olarak anlamlı de-

ğildi. Bu çeliĢkili bulgular, bir dayanıklılık antrenman progra-

mının TC, TG, LDL-C ve TC/HDL-C üzerindeki etkilerinin 

antrenman döneminin uzunluğuna veya diğer kontrol edileme-

yen faktörlere bağlı olabileceğini düĢündürebilir. Ġlginç bir Ģe-

kilde, birçok uzunlamasına çalıĢmanın analizi, egzersiz öncesi 

yüksek C konsantrasyonlarına sahip kadınların egzersiz antren-

manına en iyi Ģekilde yanıt verdiğini gösterdi, bu da özellikle 

kalp hastalığı riski taĢıyan kadınlar için faydalı etkilerini öner-

mektedir (Lokey ve Tran, 1990). Taylor ve arkadaĢları (2014), 

birden fazla kardiyovasküler risk faktörünü değerlendirdi ve 

koĢucuların kontrollerden daha düĢük vücut kitle indeksi, C-

reaktif protein, TG ve HDL olmayan-C ve daha yüksek HDL-C 

sergilediğini gözlemledi. Greene ve arkadaĢları (2012) aĢırı kilo-

lu ve obez erkek ve kadınlarda akut egzers zden sonra 

(V o2max'ın %70'  ) serum l p d ve l poprote n düzeyler n  anal z 

etti ve bunu 12 haftalık dayanıklılık egzersizi eğitimi izledi. Eği-

tim, erkeklerde HDL-C (+%9) ve HDL2b-C (+%16) konsant-

rasyonlarını artırdı. Kadınlarda HDL-C'de bir değiĢiklik bulun-

madı, ancak alt fraksiyonlar HDL3-C'den (-%13) HDL2a-C'ye 

(+%25) ve HDL2b-C'ye (+%15) kaydı. Ayrıca, kadınlarda 

LDL3-C konsantrasyonu eğitimden sonra daha düĢüktü (-%6). 

Son olarak, akut egzersiz aĢırı kilolu ve obez erkeklerde 

TC/HDL-C'yi düĢürdü. Ratajczak ve diğerleri (2012), 3 aylık 

dayanıklılık ve dayanıklılık-kuvvet eğitim programlarının etkile-

rini inceleyerek her ikisinin de 34 obez kadında lipid metabo-

lizmasının iyileĢmesine yol açtığını gösterdi. Dayanıklılık ant-

renmanından sonra TC'de önemli bir azalma (-%6,2) ve HDL-

C'de (+%9,1) bir artıĢ bulundu; dayanıklılık-kuvvet antrenmanı 

yapan grupta HDL-C arttı (+%8,5). Ayrıca, Fontana ve ark. 

(2007), egzersize bağlı artan enerji harcamasıyla oluĢan yağ 

kaybının, 18 obez olmayan denekte CHD risk faktörleri üzerinde 

farklı etkileri olduğunu gösterdi. Spesifik olarak, egzersiz LDL-

C'yi düĢürdü (-%16,8), HDL-C ise önemli olmasa da arttı. 

TC/HDL-C önemli ölçüde azaldı (-%13,5). ġaĢırtıcı bir Ģekilde, 
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plazma TG konsantrasyonu azalmadı. Bu grupta, insülin diren-

cinde önemli bir azalma (insülin direnci skorunun homeostatik 

model değerlendirmesi %33 azaldı) ve C-reaktif proteinde 

önemli olmasa da bir azalma (-%17) da gözlendi. Yoshida ve 

ark. (2010) egzersizin, orta yoğunluklu veya yüksek yoğunluklu 

egzersiz programlarından bağımsız olarak, 8-16 hafta sonra 

LDL seviyelerinde önemli bir azalmaya (-%11) neden olduğunu 

göstermiĢtir. Katılımcı grubu orta düzeyde dislipidemiden muz-

daripti ve bu sonuç vücut ağırlığındaki azalmadan kaynaklanmıĢ 

olabilir. Benzer Ģekilde, Halverstadt ve arkadaĢları (2007), 14 

haftalık orta yoğunluklu dayanıklılık egzersizinden sonra LDL 

seviyelerinin hafifçe düĢtüğünü (-%0,5) bildirmiĢtir, ancak bu, 

çalıĢma sırasında tüketilen diyet ve yağ miktarının kontrolünde-

ki olumlu etkiden kaynaklanıyor olabilir. Bunu doğrulamak için 

bir çalıĢma, orta ila yüksek yoğunluklu egzersizden bağımsız 

olarak, yalnızca egzersiz yapan grupla karĢılaĢtırıldığında diyet 

değiĢiklikleri yapılan grupta LDL'de önemli değiĢiklikler oldu-

ğunu göstermiĢtir. Bu nedenle, önemli olumlu etkiler elde etmek 

için egzersizi yaĢam tarzı değiĢiklikleriyle birleĢtirmek önerilir 

(Nieman ve ark., 2002). Weiss ve ark. (2016), kalorik kısıtlama, 

dayanıklılık egzersizi eğitimi veya her ikisinin kombinasyonun-

dan sonraki faydaları değerlendirmek için fazla kilolu hareketsiz 

erkek ve kadınlar üzerinde randomize bir müdahale çalıĢması 

yürüttü. Her üç vakada da CHD riskine karĢı faydalı etkiler 

önemliydi: sistolik ve diyastolik kan basıncında, toplam C (-5 ila 

-12%), HDL dıĢı C (-8 ila -15%), TG'de (-4 ila -31%) ve glikoz-

da (-2 ila -5%) azalmalar; HDL-C, C-reaktif protein, karotis-

femoral nabız dalga hızı ve karotis artırma indeksinde hiçbir 

değiĢiklik gözlenmedi. Ancak, kilo kaybı eĢleĢtirildiğinde etkiler 

eklenmedi. Kłapcińska ve ark. tarafından yapılan çalıĢma 

(2013), TG ve LDL/HDL (LDL/HDL), TC/HDL (TC/HDL) ve 

TG/HDL (TG/HDL) oranlarının, plazma aterojenik yüküyle 

birlikte, koĢunun ilk 12 ve 24 saatinden sonra önemli ölçüde 

azaldığını (TG -%60; LDL/HDL -%26; TC/HDL -%24; 

TG/HDL -%75), seviyelerin koĢudan sonra 48 saat boyunca 

devam ettiğini ve koĢu sırasında HDL-C seviyesinde kademeli 
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bir artıĢ (+%13 ila +%26) olduğunu ve 48 saat sonra baĢlangıç 

seviyesine döndüğünü gösterdi. HDL-C'nin serum konsantras-

yonu koĢu sırasında kat edilen mesafe ile pozitif korelasyon gös-

terse de, TG, TC, LDL-C, TC/HDL-C, LDL-C/HDL-C ve 

TG/HDL-C oranı (TG/HDL-C) negatif korelasyon gösterdi. Ko-

Ģu sırasında bulunan TC/HDL-C, LDL-C/HDL-C ve TG/HDL-

C'deki ve aterojenik indeksteki azalma iyileĢme sırasında zıt 

eğilimler gösterdi ( 61 ). 

Lipitler, özellikle düĢük ve orta yoğunluklu egzersizler 

sırasında önemli bir enerji kaynağı olarak kabul edilmektedir. 

Egzersiz sırasında serbest yağ asidi (FA) oksidasyonu, yağ do-

kusu ve intramüsküler trigliserid (IMTG) lipolizi, FA'nın egzer-

siz yapan kaslara taĢınması ve kas hücrelerindeki FA trans-

membran taĢıma mekanizmaları mitokondriyal metabolizma ile 

etkileĢim halindedir. Lipit metabolizmasının düzenlenmesi, ol-

dukça karmaĢık bir süreçtir. Uzun süreli egzersiz sırasında, yağ 

dokusu ve intramüsküler lipoliz, kasılma hareketleri ve hormo-

nal mekanizmalarla düzenlenir. Bu düzenlemenin baĢlıca endok-

rin mekanizması, epinefrin aracılığıyla HSL (hormon duyarlı 

lipaz) ve perilipin 1'in aktivasyonu ile gerçekleĢir. Kaslardaki 

HSL aktivitesi, kasılmalara dayalı mekanizmalarla uyarılır. Ay-

rıca, dayanıklılık antrenmanı sırasında, adaptif bir yanıt olarak 

β-oksidasyon enzimlerinin, trikarboksilik asit (TCA) döngüsü-

nün ve elektron taĢıma sisteminin aktiviteleri artar. Bu durumda, 

karnitin transferaz enzimi tarafından mitokondriyal membran 

üzerinden FA taĢınması da artar. FA oksidasyonunun düzenlen-

mesinde anahtar rol oynayan faktörlerden birinin kaslardaki kar-

nitin içeriği olduğu gözlemlenmiĢtir. Yüksek yoğunluklu egzer-

sizlerde, hızlı glikoliz süreci mitokondriye fazla asetil-CoA sağ-

lar ve bu da serbest karnitin tarafından asetilkarnitine dönüĢtürü-

lür. Bu süreçte, serbest karnitin seviyesindeki bir düĢüĢ, CPT-1 

aktivitesini azaltabilir ve dolayısıyla FA'ların mitokondriye ta-

Ģınmasını zorlaĢtırarak, FA oksidasyon oranını düĢürebilir 

(Muscella ve ark., 2020). 
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3. SONUÇ 

Bu çalıĢma, fiziksel aktivitenin lipid metabolizması üze-

rindeki etkilerini inceleyerek, egzersizin vücut sağlığı üzerindeki 

önemli katkılarını ortaya koymuĢtur. Fiziksel aktivitenin lipid 

profillerine etkisi, egzersizin türüne, yoğunluğuna ve süresine 

bağlı olarak değiĢkenlik göstermektedir. Yapılan araĢtırmalar, 

aerobik ve direnç egzersizlerinin, özellikle kardiyovasküler has-

talık riski taĢıyan bireylerde kolesterol ve trigliserit düzeylerini 

olumlu Ģekilde etkilediğini, HDL-C seviyelerini artırarak kalp 

sağlığını iyileĢtirdiğini göstermektedir. Ayrıca, egzersiz sırasın-

da yağ ve karbonhidrat oksidasyonunun nasıl etkileĢtiği, vücutta 

enerji üretimini optimize etmek için bu süreçlerin bir arada ça-

lıĢtığını ortaya koymaktadır. Egzersiz süresince serbest yağ asit-

lerinin mobilizasyonu ve oksidasyonu, yağ dokusu ve kas hücre-

leri arasındaki etkileĢimle düzenlenir, bu da enerji üretiminin 

etkinliğini artırır. Bunun yanı sıra, egzersizin metabolik yanıtlar 

üzerinde uzun vadeli adaptif değiĢikliklere yol açtığı, özellikle 

dayanıklılık antrenmanlarının lipid metabolizması ve kaslarda 

yağ oksidasyonunu iyileĢtirdiği gözlemlenmiĢtir. 

Fiziksel aktivitenin lipid metabolizması üzerindeki olum-

lu etkileri, genel sağlık üzerinde önemli iyileĢmelere neden ola-

bilir. Bu bulgular, egzersizin sadece enerji harcamasını artırmak-

la kalmayıp, aynı zamanda lipid profili üzerinde de düzenleyici 

bir rol oynadığını ve kardiyovasküler hastalıklar, metabolik 

sendrom gibi hastalıkların önlenmesine yardımcı olabileceğini 

göstermektedir. Egzersizin sağlıklı yaĢlanma, metabolik sağlık 

ve genel vücut fonksiyonları üzerindeki yararları, bireylerin eg-

zersizi yaĢam tarzlarına entegre etmelerinin önemini vurgula-

maktadır. Bu bulgular, egzersiz rehberlerinin geliĢtirilmesi ve 

sağlık politikalarının oluĢturulmasında önemli bir temel teĢkil 

etmektedir. 
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