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Bu çalışma, Fehmi Seyhan’ın “Sedanter Bireylerde Fonksiyonel Egzersiz Bandı (TRX) Antrenmanları İle Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarının Karşılaştırılması” başlıklı yüksek lisans 
tezinden üretilmiştir (Konya: Selçuk Üniversitesi; 2023).

ÖZET Amaç: Bu çalışma, fonksiyonel egzersiz bandı [total resistance exer-
cises (TRX)] antrenmanları ile geleneksel kuvvet antrenmanlarının (GKA) 
bazı kuvvet değişkenleri üzerine etkisini incelemek amacıyla yapılmıştır. Gereç 
ve Yöntemler: Araştırmaya 30 sağlıklı sedanter erkek (yaş ortalaması 15,8±0,7 
yıl, vücut ağırlığı ortalaması 62,7±11,9 kg, boy uzunluğu ortalaması 171,4±6,7 
cm) gönüllü olarak katılmıştır. Araştırmaya katılan bireyler rastgele yöntemle 
TRX (n=15) ve GKA (n=15) antrenman grubu olmak üzere 2’ye ayrılmıştır. 
Sekiz hafta, haftada 3 gün, 30-60 dk arası değişen antrenman programları ön-
cesi ve sonrasında tüm katılımcıların boy uzunluğu, vücut ağırlığı, statik kuv-
vet (kavrama-sırt-bacak kuvveti), dinamik kuvvet (1TM bench press, 1TM 
squat) ve kassal dayanıklılık (30 sn mekik, 30 sn şınav) test ölçümleri alın-
mıştır. Araştırma kapsamında elde edilen verilerin değerlendirilmesinde SPSS 
24.0 istatistik paket programı kullanılmıştır. Gruplar içerisinde antrenman ön-
cesi ve antrenman sonrası ölçümler için normal dağılım gösterenlerde bağımlı 
örneklem (eşleştirilmiş) t-testi, normal dağılım göstermeyenlerde Wilcoxon 
testi kullanılmıştır. Gruplar arasındaki farklılığı belirlemek için ise normal da-
ğılım gösterenlerde bağımsız örneklem t-testi, normal dağılıma uymayanlarda 
Mann-Whitney U testi ile yapılmıştır. Verilerin ortalama ve standart sapmaları 
verilmiş ve araştırmada anlamlılık düzeyi 0,05 olarak kabul edilmiştir. Bulgu-
lar: Çalışmaya katılan deneklerin (TRX ve GKA) tüm kuvvet parametrele-
rinde son-test değerlerinin ön-test değerlerine göre istatistiksel olarak anlamlı 
düzeyde arttığı tespit edilmiştir (p<0,05). Gruplar arası karşılaştırmada ise sa-
dece 30 sn mekik sayısı değerlerinde TRX grubunun lehine istatistiksel olarak 
anlamlı bir fark olduğu belirlenmiştir (p<0,05). Sonuç: Sekiz hafta uygulanan 
TRX ve GKA programlarının statik-dinamik kuvvet ve kassal dayanıklılık üze-
rine benzer etkilere sahip olduğu ve TRX antrenmanlarının sedanter bireyler 
için alternatif bir antrenman yöntemi olabileceği söylenebilir. 
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ABS TRACT Objective: This study was conducted to examine the effects 
of functional exercise band (TRX) training and traditional strength training 
(TST) on some strength variables. Material and Methods: 30 healthy 
sedentary men (mean age 15.8±0.7 years, mean body weight 62.7±11.9 kg, 
mean height 171.4±6.7 cm) voluntarily participated in the study. Individu-
als participating in the study were randomly divided into two: TRX (n=15) 
and TST (n=15) training groups. Height, body weight, static strength (grip-
back-leg strength), dynamic strength (1TM bench press, 1TM squat) and mus-
cular endurance (30 kg) of all participants before and after training programs 
ranging from 30-60 minutes, 3 days a week for 8 weeks (second sit-up, 30-
second push-up) test measurements were taken. SPSS 24.0 statistical package 
program was used to evaluate the data obtained within the scope of the re-
search. For pre-training and post-training measurements within the groups, de-
pendent sample (paired) t-test was used for those with normal distribution, and 
Wilcoxon test for those without normal distribution. To determine the differ-
ence between groups, independent samples t-test was used for those with nor-
mal distribution, and Mann-Whitney U test was used for those without normal 
distribution. The mean and standard deviation of the data are given and the sig-
nificance level in the research is accepted as 0.05. Results: It was determined 
that the post-test values in all strength parameters of the subjects participating 
in the study (TRX and TST) increased statistically significantly compared to the 
pre-test values (p<0.05). In the comparison between groups, it was determined 
that there was a statistically significant difference in favor of the TRX group 
only in the 30-second sit-up count values (p<0.05). Conclusion: It can be 
said that TRX and TST programs applied for 8 weeks have similar effects 
on static-dynamic strength and muscular endurance and TRX training can be 
an alternative training method for sedentary individuals. 
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Sistemli olarak antrenman yapmanın fiziksel 
performansı geliştirdiği, sağlığı, hayat kalitesini ar-
tırmaya ve iyileştirmeye faydası olduğu genel olarak 
kabul görülmektedir.1 Kas ve iskelet sistemini geliş-
tirmek için uygulanan en etkili yöntemlerden biri di-
renç antrenmanlarıdır. Direnç antrenmanları, 
performansı artırması, kuvvet ve bileşenlerinin geli-
şimine katkı sağlaması açısından önerilmektedir.2 

Ancak insanlar genellikle direnç antrenmanlarında 
zaman, alan, ekipman ve maliyet gibi engellerle kar-
şılaşmaktadır.3 Kas kuvveti ve dayanıklılığı bireyle-
rin genel sağlığı ve fiziksel düzeyi için önem arz 
etmektedir. Kuvvet ve kas dayanıklılığı kişilerin gün-
lük yaşamlarını kolaylaştıran, onların fiziksel etkin-
liklere ve boş zaman etkinliklerine istekle 
katılabilecekleri efor rezervini sağlaması bakımından 
da önemlidir.4 Kas sistemini geliştirmek için ağırlık 
antrenmanı sistemli bir çalışma programıdır. Ağırlık 
antrenmanları kas kuvveti ve dayanıklılığı artırırken, 
kemik kütlesini sağlamlaştırır, kemik mineral kaybını 
önler ve ileri yaşlarda düşmeye bağlı kırılma riskini 
en aza indirmektedir.5 Kuvvet antrenmanın amacı, 
kasların yapısını geliştirmek daha yüksek dirençlere 
karşı daha uzun süre direnç göstermek ve bireylerin 
temel hareketler ve motor kontrol eksikliğine yöne-
lik kuvvet özellikle gelişim dönemlerinde kas yapı-
sını güçlendirerek sağlıklı ve sağlam bir fiziksel alt 
yapı sağlamaktır.6 Düzenli olarak kuvvet antren-
manlarına ağırlık veren bireylerin asıl amacı, motorik 
özellikleri geliştirerek iyi bir postüre sahip olmak, kas 
ve eklem sakatlıkları riskini en aza indirmek ve düz-
gün bir beden kütle indeksine sahip olmaktır.7  

Geleneksel kuvvet antrenmanı (GKA), serbest 
ağırlıklar ve makineler ile daha çok oturur pozis-
yonda veya yatay konumdayken tek düzlemde yapı-
lan hareketleri içerir. Fonksiyonel egzersiz bandı 
[total resistance exercises (TRX)] egzersizleri, asılı 
antrenman aletleri arasında yer alan TRX ile vücut 
ağırlığı hareketlerinin denge ve stabilite açısından 
çok düzlemli ve değişken sertlikteki yüklerle birleş-
tirilmesini içerir.8  

Bu antrenman modeli fitness endüstrisinde gi-
derek daha popüler hâle gelmekte kuvvet, kassal da-
yanıklılık, koordinasyon ve denge dâhil olmak üzere 
çeşitli kas uygunluğu ölçümlerini geliştirmek için ge-
leneksel direnç antrenmanından daha iyi bir alterna-

tif olarak kabul edilmektedir.9 TRX sadece taşınabi-
lir tek ekipman parçasına  sahip olarak kuvvet an-
trenmanlarına eşsiz bir yönelim önerir ve neredeyse 
her yerde yapılabilir. Bunlara ilaveten TRX egzer-
sizleri genel sağlığı korumak, spor performansını ar-
tırmak, rehabilitasyon veya sakatlanmayı engellemek 
amacıyla uygulanmaktadır. Bu egzersiz sistemi, ge-
leneksel antrenman programlarına hem çeşitlilik ka-
zandırmak hem de antrenmanların sıradan olmasına 
engel olmak için dâhil edilebilir veya bağımsız bir 
antrenman sistemi olarak kullanılabilir. Ayrıca 
TRX’in çok yönlü olması ve taşınmasının kolaylığı 
sebebiyle sürekli seyahat eden kişiler veya spor salo-
nuna gitme imkânı olmayanlar için gittikçe popüler 
bir hâle geldiği söylenebilir.4 Bu araştırma, 15-16 yaş 
aralığındaki sedanter erkek bireylere uygulanan 8 
haftalık TRX antrenmanları ile GKA’ların bazı kuv-
vet parametreleri üzerine etkilerini incelemek ama-
cıyla yapılmıştır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Araştırmaya Konya ilinde yaşayan, daha önce dü-
zenli bir kuvvet antrenman programına katılmayan 
ve ders programlarında beden eğitimi dersi olmayan 
sağlıklı, sedanter, erkek lise öğrencileri (n=30, yaş 
ortalaması=15,8±0,7 yıl) gönüllü olarak katılmıştır. 
Araştırmaya katılan bireyler rastgele yöntemle TRX 
ile antrenman yapan grup (n=15) ve GKA yapan grup 
(n=15) olmak üzere 2 gruba ayrılmıştır. Araştırma 
öncesi tüm katılımcılara, ailelerine ve okul müdü-
rüne çalışma hakkında gerekli bilgilendirmeler ya-
pılmış ve gerekli izinler alınmıştır. Ayrıca tüm 
katılımcılarda gönüllü onam formunu imzalamaları 
istenmiştir. Bu çalışma için Selçuk Üniversitesi Spor 
Bilimleri Fakültesi Girişimsel Olmayan Klinik Araş-
tırmalar Etik Kurul raporu alınmıştır. Çalışma 2013 
Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak 
yapılmıştır. 

Araştırmada Uygulanan Ölçüm ve Testler: 
Sekiz haftalık planlanan antrenman programları ön-
cesi ve sonrasında tüm katılımcıların (TRX ve GKA) 
statik kuvvet (kavrama-sırt-bacak), dinamik kuvvet 
(1TM Bench Pres, 1TM Barbbell Squat) ve kassal da-
yanıklılık (30 sn mekik, 30 sn şınav) ölçümleri ya-
pılmıştır. Antrenman programları öncesi her iki 
gruptaki katılımcılar 1 hafta antrenmanlara da uygu-
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layacakları hareketler gösterilerek uygulatılmıştır. 
Çalışmaya katılan tüm bireylerin vücut ağırlığı, Ta-
nita BC 418 MA marka 0,1 kg hassasiyetli cihazıyla 
boy uzunlukları ise hassaslık derecesi 0,1 cm olan 
duvar skalası kullanılarak belirlenmiştir. 

Statik Kuvvet Ölçüm Testleri: Deneklerin kav-
rama, sırt ve bacak kuvvetlerinin belirlenmesi için di-
namometre kullanılmıştır.10 

Dinamik Kuvvet Ölçüm Testi: Araştırmaya ka-
tılan tüm katılımcıların üst ekstremite için temel eg-
zersizlerden biri olan “bench pres” hareketi ve alt 
ekstremite için “barbbell squat” hareketlerinin 1TM 
metodu ile bir seferde kaldırabilecekleri maksimal 
ağırlık tespit edilmiştir.11  

30 sn Mekik Testi: Denekler yere serilmiş matın 
üzerine sırt üstü uzandıktan sonra kollar göğüs üze-
rinde birleşik dizler 45° açıyla teste başlatılmıştır. De-
neklerin gövdelerini yerden 90° yukarıya 
kaldırmaları ve tekrar başlangıç pozisyonunda sırtını 
yere temas etmeleri istenmiştir. Bu şekilde test 30 sn 
boyunca devam ettirilmiş ve test sonucunda çekilen 
nizami mekik sayısı kaydedilmiştir.12  

30 sn Şınav Testi: Denekler yer minderi üze-
rinde pozisyon aldıktan sonra kollar omuz genişli-
ğinde açık, dirsekler düz ve gergin dizler yere temas 
etmeden ve belde çukurluk oluşturmadan, dirsekler 
90 dereceye ulaşana kadar gövdeyi indirmesi ve ze-
mine yakınlaştıktan sonra tekrar başlangıç pozisyo-
nuna dönmesi istenmiştir. Bu şekilde test 30 sn 
buyunca devam ettirilmiş ve test sonunda çekilen ni-
zami şınav sayısı kaydedilmiştir.12 

Antrenman Programları: GKA grubu ve TRX 
grubuna katılan denekler 8 hafta, haftada 3 gün, 30-
60 dk/gün arası değişen antrenman programlarını uy-
gulamışlardır. Katılımcılar 8 haftalık planlanan 
antrenman programları öncesi 1 hafta adaptasyon 
programına tabi tutulmuş ve antrenman programla-
rındaki hareketlerin doğru formları uygulatılmıştır. 

TRX Antrenman Programı: TRX antrenman 
programı; “chest pres”, “row”, “rear deltoid fly”, “bi-
ceps curl”, “triceps extension”, “lunge”, “push up”, 
“hip thrust”, “plank” ve “mountain climber” hare-
ketlerini kapsamaktadır. Antrenman programındaki 
tüm hareketlerin yüklenme şiddeti stabilite,  vektörel 
ve sarkaç prensiplerine göre belirlenmiştir. Vektörel 

direnç, vücudun yerle olan açısını değiştirerek diren-
cin değiştiği bir yöntemdir. Stabilite direnci, hareke-
tin sabitliği ve denge ayarlaması için el ve ayakların 
destek noktalarının değiştirilerek direncin değiştiği 
bir yöntemdir. Sarkaç direncinde ise TRX bandının 
asıldığı konumun tam altından veya TRX kayışının 
farklı açılarda başlangıç pozisyonundan uzaklaşarak 
direncin değiştiği bir yöntemdir.13 Uygulanan TRX 
antrenman programı Tablo 1’de verilmiştir. 

GKA Programı: GKA; “flat dumbbell chest 
press”, “bench supported dumbbell row”, “push up”, 
“seated dumbbell rear deltoid fly”, “barbell curl”, 
“standing overhead dumbbell triceps extension”, 
“dumbbell lunge”, “barbell hip thrust”, “plank ve 
mountain climber” hareketlerinden oluşmaktadır. 
Programındaki “mountain climber”, “plank” ve 
“push up” hareketleri dışındaki tüm egzersizlerin için 
1TM metodu kullanılarak yüklenme şiddetleri belir-
lenmiştir. Uygulanan GKA antrenman programı 
Tablo 2’de verilmiştir. 

İSTATİSTİKSEL ANALİz 
Araştırmada elde edilen veriler ortalama ve standart 
sapmaları hesaplanarak sunulmuştur. Normallik ana-
lizi Shapiro-Wilk testi ile gerçekleştirilmiştir. Veri-
lerden normal dağılıma uyanlar için parametrik 
testler, normal dağılıma uymayanlar için nonpara-
metrik testler kullanılmıştır. Gruplar içerisinde an-
trenman öncesi ve antrenman sonrası ölçümler için 
normal dağılıma uyanlarda bağımlı örneklem (eşleş-
tirilmiş) t-testi, normal dağılıma uymayanlarda Wil-
coxon testi kullanılarak değerlendirilmiştir. Gruplar 
arasındaki farklılığı belirlemek için normal dağılıma 
uyanlarda bağımsız örneklem t testi (Student t), nor-
mal dağılıma uymayanlarda Mann-Whitney U testi ile 
yapılmıştır. Gruplar arasındaki ortalamalar yönünden 
farkın önemliliği Student t-testiyle yapılmıştır. İsta-
tistiksel önem düzeyi 0,05 olarak kabul edilmiştir. 
Tüm istatistiksel hesaplamalarda SPSS 24.0 (SPSS 
Inc. Chicago II, ABD) istatistik paket programı kul-
lanılmıştır. 

 BULGULAR 
Tablo 3’te araştırmaya katılan tüm katılımcıların ta-
nımlayıcı özellikleri (yaş, boy uzunluğu, vücut ağır-
lığı) verilmiştir. 
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Tablo 4 incelendiğinde, araştırmaya katılan her iki 
egzersiz grubunun (TRX ve GKA) kavrama kuvveti, sırt 
kuvveti, bacak kuvveti, “bench press”, “squat”, 30 sn 
mekik ve 30 sn şınav ölçümlerinin ön-test ve son-test 
değerleri incelendiğinde, her iki grupta da uygulanan 8 
haftalık antrenmanlardan  sonra tüm kuvvet değişkenle-
rinin egzersiz öncesi değerlere göre istatistiksel olarak 
anlamlı düzeyde arttığı tespit edilmiştir (p<0,05). 

Sıklık Yüklenmeler arası Setler arası Yüklenme şiddeti  
Hafta (gün/hafta) Süre (dk) Set Tekrar dinlenme (sn) dinlenme (sn) (zorluk derecesi) 
1. hafta 3 30 dk 2 15 45 sn 120 sn  Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay 
2. hafta 3 30 dk 2 15 45 sn 120 sn Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay 
3. hafta 3 45 dk 3 15 45 sn 120 sn Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay 
4. hafta 3 45 dk 3 15 45 sn 120 sn Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay 
5. hafta 3 45 dk 3 15 45 sn 120 sn Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay 
6. hafta 3 60 dk 4 15 45 sn 120 sn Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay 
7. hafta 3 60 dk 4 15 45 sn 120 sn Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay 
8. hafta 3 60 dk 4 15 45 sn 120 sn Stabilite-kolay  

Vektörel-kolay 
       Sarkaç-kolay

TABLO 1:  TRX antrenman programı.

TRX: Fonksiyonel egzersiz bandı.

Sıklık   Yüklenmeler arası Setler arası Yüklenme  
Hafta (gün/hafta) Süre (dk) Set Tekrar dinlenme (sn) dinlenme (sn) şiddeti (%) 
1. hafta 3 30 dk 2 15 45 sn 120 sn 60 
2. hafta 3 30 dk 2 15 45 sn 120 sn 60 
3. hafta 3 45 dk 3 12 45 sn 120 sn 70 
4. hafta 3 45 dk 3 12 45 sn 120 sn 70 
5. hafta 3 45 dk 3 12 45 sn 120 sn 70 
6. hafta 3 60 dk 4 10 45 sn 120 sn 80 
7. hafta 3 60 dk 4 10 45 sn 120 sn 80 
8. hafta 3 60 dk 4 10 45 sn 120 sn 80 

TABLO 2:  Geleneksel kuvvet antrenman programı.

TRX (n=15) GKA (n=15) 
Değişkenler (X±SS) (X±SS) 
Yaş (yıl) 16,1±0,9 15,5±0,5 
Boy uzunluğu (cm) 172,3±7,4 170,5±6,1 
Vücut ağırlığı (kg) 62,7±13,1 62,6±11,0 

TABLO 3:  Araştırma gruplarının tanımlayıcı özellikleri.

TRX: Fonksiyonel egzersiz bandı antrenman grubu;  
GKA: Geleneksel kuvvet antrenman grubu; SS: Standart sapma.
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Tablo 5 incelendiğinde, araştırmaya katılan TRX 
ve GKA egzersiz gruplarının kavrama kuvveti, sırt 
kuvveti, bacak kuvveti, bench press, squat, 30 sn 
mekik ve 30 sn şınav ön-test ve son-test değerleri ara-
sındaki farklar karşılaştırıldığında, sadece 30 sn 
mekik değişkeninde antrenman grupları arasında ista-
tistiksel olarak anlamlı bir farklılık saptanmıştır 
(p<0,05). TRX antrenman grubunun ön-test ve son-
test 30 sn mekik değerleri farkının, geleneksel kuvvet 
antrenman grubuna göre daha yüksek olduğu göz-
lenmiştir (p<0,05). 

 TARTIŞMA 
Sedanter erkek bireylere uygulanan 8 haftalık TRX 
ve genel kuvvet antrenmanlarının bazı kuvvet değiş-
kenleri üzerine etkilerini belirlemek ve hangi antren-
man programının daha etkili olduğunu tespit etmek 
amacıyla gerçekleştirilen bu çalışma sonucunda; her 
iki antrenman grubunda da kavrama, sırt ve bacak 
kuvveti, 1TM bench press, 1TM squat, 30 sn mekik 
ve 30 sn şınav değişkenlerinde ön-test ve son-test 
ölçüm sonuçları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

artışlar tespit edilmiştir. Gruplar arası karşılaştırma-
larda ise egzersiz sonrası sadece 30 sn mekik testi 
ölçüm sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı bir 
farklılık saptanmıştır. Egzersiz öncesi ve sonrası öl-
çülen 30 sn mekik değerleri farkının GKA antrenman 
grubuna kıyasla TRX antrenman grubunda daha fazla 
arttığı ve bu durumun istatistiksel olarak anlamlı ol-
duğu tespit edilmiştir. 

Literatürde uygulanan egzersiz programları son-
rası statik kuvvet parametresinde meydana gelen 
değişimleri araştıran pek çok çalışma mevcut-
tur.14-20 Şenol ve Gülmez yüzücülerin bacak kuvvet-
lerinin ön-test ve son-test değerlerini karşılaştırdıkları 
bir araştırmada, TRX ile antrenman yapan grubun de-
ğerlerinde anlamlı fark tespit ederken, vücut ağırlığı 
ile çalışan antrenman grubunda anlamlı bir fark bu-
lunmamıştır.14 Benzer şekilde Mohamed, performans 
yüzücülerine uygulanan 8 haftalık TRX egzersizleri-
nin bacak kuvvetini artırdığı ve bunun istatistiksel 
açıdan anlamlı olduğu sonucuna ulaşmıştır.15 Katsa-
nis ve ark., 8 hafta boyunca, haftada 2 gün yapılan 
TRX kuvvet antrenman programı sonrasında ergen 

Ön-test Son-test t değeri p değeri 
Değişkenler TRX (X±SS) GKA (X±SS) TRX (X±SS) GKA (X±SS) TRX GKA TRX GKA 
Kavrama kuvveti (kg) 36,9±7,7 33,2±7,1 40,9±7,6 38,2±8,3 -6,32 -5,15 0,001* 0,001* 
Sırt kuvveti (kg) 86,8±25,9 91,2±24,3 107,4±26,5 112,±27,2 -6,01 -4,88 0,001* 0,001* 
Bacak kuvveti (kg) 79,3±28,3 84,8±23,8 102,7±26,0 108±26,6 -5,96 -5,77 0,001* 0,001* 
Bench press (kg) 35,1±10,9 47,4±11,2 55,7±12,1 66,7±13,0 -6,84 -8,11 0,001* 0,001* 
Squat (kg) 34,0±9,15 46,3±13,58 51,6±10,35     61,6±17 -13,83 -7,10 0,001* 0,001* 
30 sn mekik 12,3±2,7 14,8±3,3 16,6±2,0 17,5±2,6 -9,91 -8,66 0,001* 0,001* 
30 sn şınav 13,3±6,8 15,1±7,4 22,5±5,0    22,4±6,2 -7,79 -8,46 0,001* 0,001* 

TABLO 4:  Grup içi kuvvet ölçüm değerlerinin ön-test ve son-test değerlerinin karşılaştırılması.

*p<0,05; TRX: Fonksiyonel egzersiz bandı antrenman grubu; GKA: Geleneksel kuvvet antrenman grubu: SS: Standart sapma.

Değişkenler TRX (X±SS) GKA (X±SS) t değeri p değeri 
Kavrama kuvveti (kg) 4,06±2,48 4,91±3,69 -0,741 0,465 
Sırt kuvveti (kg) 20,60±13,26 21,15±16,79 -0,100 0,921 
Bacak kuvveti (kg) 23,43±15,23 24,09±16,16 -0,115 0,909 
Bench press (kg) 20,58±11,66 19,32±9,23 0,328 0,745 
Squat (kg) 17,50±4,88 15,34±8,36 0,866 0,394 
30 sn mekik 4,26±1,66 2,73±1,22 2,872 0,008* 
30 sn şınav 9,26±4,60 7,26±3,32 1,363 0,184 

TABLO 5:  Gruplar arası kuvvet ölçüm değerleri arasındaki farkların karşılaştırılması.

*p<0,05; TRX: Fonksiyonel egzersiz bandı antrenman grubu; GKA: Geleneksel kuvvet antrenman grubu; SS: Standart sapma.
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erkek ve kızlarda el kavrama kuvvetinde önemli dü-
zeyde artışlar olduğunu belirtmişlerdir.16 Campa ve 
ark., sedanter bireylere 12 hafta boyunca uygulanan 
TRX antrenmanlarının el kavrama gücünü artırdığını 
tespit etmişlerdir.17 Bir diğer araştırmada voleybol-
culara uygulanan TRX direnç egzersizlerinin ön, ara 
ve son-test sonuçları karşılaştırıldığında bacak kuv-
vetlerinin yükseldiği belirlenmiştir.18 Benzer şekilde 
TRX egzersizlerinin kol/bacak kuvvet ve gücün artı-
rılmasında ayrıca diğer değişkenlerden ziyade kol kas 
kuvvetinin güçlendirilmesi üzerinde de oldukça etkili 
olduğu gözlenmiştir.19 Mevcut araştırmada, TRX ve 
GKA grubunda bulunan katılımcıların 8 hafta süren 
antrenmanlar sonrasında statik kuvvet parametreleri 
incelenmiş olup, her iki grupta da kavrama, sırt ve 
bacak kuvvetinde egzersiz sonrası değerlerinin eg-
zersiz öncesi değerlere göre arttığı yani uygulanan 
her iki antrenman programının da statik kuvvet para-
metrelerini olumlu yönde etkilediği sonucuna ulaşıl-
mıştır. Fakat iki grup arasındaki karşılaştırmada 
istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiş-
tir. Her iki antrenman metodunun statik kuvvet üze-
rine benzer etkiler gösterdiği saptanmıştır. Bu 
araştırma bulguları ile literatürdeki çalışma sonuçla-
rının benzerlik gösterdiği söylenebilir. 

Farklı antrenman programlarının (geleneksel ve 
TRX) başlangıç seviyesindeki kadınlarda dinamik 
kuvvet üzerine etkilerini araştıran Dannelly ve ark., 
1TM bench pres ve 1TM leg pres testleri sonucunda 
her iki grupta da artış olduğunu, ancak iki grup ara-
sındaki karşılaştırmada istatistiksel olarak anlamlı bir 
fark olmadığını tespit etmişlerdir.21 Yu ve ark., ben-
zer sonuçlara ulaştıkları çalışmalarında paletli yüzücü 
sporculara 12 hafta boyunca uyguladıkları TRX ve 
kombine direnç antrenmanlarının her iki grubun 
squat ön-test ve son-test değerlerinde istatistiksel ola-
rak anlamlı artışlar olduğunu belirtmişlerdir.22 Eriş-
kin, sağlıklı kadın ve erkeklerin katıldığı farklı bir 
araştırmada süspansiyon antrenmanlarının (TRX) 
1TM leg press ve 1TM bench press değerlerinde ista-
tistiksel olarak anlamlı sonuçlara ulaşıldığı bildiril-
miştir.23 Arazi ve ark., 8 haftalık geleneksel direnç 
antrenmanları ve TRX antrenmanlarının, sedanter 
zayıf kadınların fiziksel uygunluk faktörleri ve eks-
tremite çevresi üzerindeki etkilerini araştırmışlardır. 
Toplamda 20 deneğin katıldığı çalışmada, üst vücut 

(bench press) ve alt vücut (leg press) kuvvetlerinin 
ön-test ve son test değerleri karşılaştırıldığında her 
iki antrenman grubunda da istatistiksel açıdan artan 
düzeyde anlamlılık tespit edilmiştir.24 Janot ve ark., 
genç erişkin ve orta yaş gruplarında, hem TRX hem 
de geleneksel direnç antrenmanlarının alt vücut kuv-
vetini (5TM back squat) önemli düzeyde artırdığını 
belirtmişlerdir.25 Mevcut araştırmada, 1TM bench 
press ve 1TM squat değerlerinin hem TRX hem de 
GKA sonrası anlamlı düzeyde arttığı fakat gruplar 
arası ön-test ve son test değerleri arasındaki farklara 
bakıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir değişik-
lik tespit edilmemiştir. Bir başka deyişle TRX ve 
GKA programlarının dinamik kuvvet parametrelerini 
benzer şekilde etkilediği söylenebilir. Yukarıdaki ça-
lışmaların sonuçlarının mevcut araştırma bulgularıyla 
benzerlik gösterdiği görülmektedir. 

Mevcut araştırmada 30 sn mekik değerlerinin 
hem TRX hem de geleneksel antrenman grubunda 
egzersiz programı sonrasında, program öncesine göre 
önemli düzeyde arttığı belirlenmiştir. Gruplar arası 
karşılaştırmada ise TRX grubu lehine istatistiksel ola-
rak anlamlı bir artış tespit edilmiştir. On üç yaş erkek 
müsabık yüzücünün katıldığı araştırmada, TRX ve 
vücut ağırlığı kullanılarak yaptırılan kuvvet antren-
manlarının, mekik değerlerinin ön-test ve son-test öl-
çümleri arasında TRX grubunda istatistiksel olarak 
anlamlı fark bulunurken, vücut ağırlığı grubunda ve 
su grubunda fark bulunmamıştır.14 Smith ve ark. se-
danter, sağlıklı kadın ve erkeklerin katıldığı araştır-
mada, 8 haftalık TRX programı uygulaması 
sonrasında, mekik değerlerinde %48 bir artışla geliş-
tiğini gözlemlemişlerdir.23 Elektromiyografi (EMG) 
ile kas aktivasyonu incelenen bir çalışmada ise Cug-
liari ve Boccia, süspansiyon egzersizlerinde (TRX) 
merkez bölge kas aktivasyonunu incelemişlerdir. 
EMG yardımı ile elde edilen bulgulara göre TRX’te 
gerçekleştirilen “roll-out” ve “body saw” egzersiz-
leri, maksimum istemli kasılmanın %60’ından daha 
yüksek veya buna çok yakın yoğunluklarda rektus 
abdominis ve dış oblik kaslarını aktif ettiği sonucuna 
ulaşmışlardır.26 Ergenlik öncesi futbol branşı ile il-
gilenen üzerinde yapılan bir araştırmada, TRX an-
trenmanlarının, katılımcıların kassal 
dayanıklılığında vücut ağırlığı ile yapılan direnç an-
trenmanlarına kıyasla anlamlı iyileşmeler gösterdiği 



777

tespit edilmiştir. Her iki direnç antrenmanının da fay-
daları kanıtlanmış olsa da TRX antrenmanının ço-
cukların fiziksel uygunluk bileşenlerinde daha etkili 
olduğu ve genç sporcularda bir uygunluk antrenman 
yöntemi olarak geliştirilebileceği görülmektedir.27 

Benzer şekilde 14-16 yaş aralığındaki erkek voley-
bolcuların mekik testinin verilerini yüzdesel olarak 
TRX grubunda %93,56, voleybol antrenmanı yapan 
grupta %40,55 ve vücut ağırlığıyla antrenman yapan 
grupta ise %62,71 oranında geliştiğini bildirilmiştir.18 

TRX süspansiyon antrenmanı ve aletli direnç an-
trenmanının karın kas kuvveti ve izometrik karın kas 
dayanıklılığı üzerine etkisinin araştırıldığı çalış-
mada, 12 haftalık TRX süspansiyon antrenmanı 
yapan erkek bireylerin karın kas kuvveti ve daya-
nıklılığında anlamlı artışlar, aletli direnç antrenmanı 
yapan grubun ise sadece karın kas kuvvetinde an-
lamlı artışlar rapor edilmiştir.28 Düzenli fiziksel ak-
tivite yapmayan toplam 30 erkek gönüllü üzerinde 
gerçekleştirilen bir diğer çalışmada 8 hafta, haftada 
3 gün, günde 45 dk uygulanan TRX antrenmanlarının 
kontrol grubuna göre TRX grubu lehine güç perfor-
manslarında anlamlı bir fark bulunmuştur. Çalışma 
sonucunda 8 haftalık TRX süspansiyon eğitiminin 
hareketsiz genç erkeklerde fiziksel performansı iyi-
leştirdiği sonucuna ulaşılmıştır.29 

Yer çekimi kuvvetine karşı sabit bir alanı itmek 
biçiminde uygulanan ve göğüs, dirsek ve omuz kas-
larını geliştiren üst ekstremite hareketlerinden en yay-
gını olarak kullanılan şınav egzersizini uygularken 
tek direnç kaynağı bedenimizdir.30 Geleneksel şınav 
ve fonksiyonel egzersiz kayışı kullanılarak yapılan 
şınav türlerinde, vücuda binen yüklerin ve bu yükle-
rin kişilerde oluşturduğu zorluk algısının bilinmesi-
nin hareketin kolaydan zora ilerlemesi ve antrenman 
planlarının hazırlanmasında önemli rol oynadığı dü-
şünülmektedir.31 Mevcut araştırmada hem TRX hem 
de geleneksel kuvvet antrenman grubunun 8 hafta so-
nundaki şınav testinin ön-test ve son-test değerleri-
nin karşılaştırılmasında anlamlı artışlar tespit 
edilmiştir. Ancak gruplar arası değerlendirmede ista-
tistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiştir. 
Benzer çalışmalarda da geleneksel şınav ve TRX 
şınav egzersizinin EMG yardımıyla kas aktivasyon-
larını incelenmesi sonucunda TRX ile yapılan şınav 
hareketi esnasında kas aktivasyonunun, geleneksel 

şınav hareketine kıyasla istatistiksel olarak anlamlı 
bulunmuştur.32-34 Arazi ve ark., sedanter zayıf kadın-
ların kas dayanıklılığını ölçmek için şınav testini kul-
landıkları çalışmalarında, denekleri geleneksel direnç 
antrenmanları ve TRX antrenman grubu olmak üzere 
iki gruba ayırmışlardır. Uygulanan 8 haftalık an-
trenmanlar sonucunda her iki grubun da ön-test ve 
son-test şınav değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı 
bir gelişim tespit etmişlerdir.24 Benzer şekilde TRX 
ile yapılan direnç antrenmanlarının voleybolcuların 
performansına etkisini incelediği çalışmada, araş-
tırma gruplarının şınav testi ölçüm değerlerinin 
ön, ara ve son-test sonuçları kontrolleri ile karşılaş-
tırıldığında şınav testinin en yüksek gelişiminin TRX 
grubunda oluştuğu tespit edilmiştir.18  

Mevcut araştırma bulgularıyla, literatür çalış-
malarının sonuçları büyük oranda benzerlik göster-
mektedir. Yukarıdaki çalışmalarda da görüldüğü 
üzere yapılan araştırmalar daha çok farklı branşlarda 
düzenli olarak spor yapan farklı yaş gruplarındaki 
bireylerde incelendiği görülmektedir. Yoksa ki mev-
cut çalışma sedanter genç bireylerde tasarlanmıştır. 
Bu bağlamda bazı çalışmalardaki farklılıkların ne-
deni araştırmayı oluşturan bireylerin yaş, cinsiyet, an-
trenman durumu, antrenman süresi, antrenman içeriği 
ve yöntemleri olduğu düşünülmektedir. 

 SONUÇ 
Araştırma sonucunda hem TRX hem de geleneksel 
antrenmanların sedanter bireylerin statik kuvvet, di-
namik kuvvet ve kassal dayanıklılık parametrelerini 
olumlu yönde etkilediği, her iki antrenman yönte-
minin de benzer etkilere sahip olduğu söylenebilir. 
Bu bağlamda mevcut çalışmanın sonuçları hem lite-
ratüre katkı sağlayacağı hem de spora yeni başlayan 
bireyler için ya da bir spor salonuna gitmek için ge-
rekli vakit ve maddi imkânları olmayanlar için gele-
neksel antrenmanlara bir alternatif olabileceği 
düşünülmektedir. Araştırmanın daha geniş bir popü-
lasyonda, farklı yaş gruplarında, farklı süre ve proto-
kollerde, değişik antrenman yöntemleri ile yapılması 
sonuçları etkileyebilir. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
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gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üye-
liği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir 
firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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