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SPOR PSIiKOLOJISINDE ZiHINSEL
DAYANIKLILIK VE PERFORMANS
STRATEJILERI

Sezer TASTAN!

1. GIRIS

Spor psikolojisi, fiziksel becerilerin o6tesinde zihinsel
stireglerin atletik basaridaki roliinii anlamaya odaklanan dinamik
bir disiplindir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin rekabetin
getirdigi zorluklarla basa ¢ikabilmesini, baski altinda optimal
performans sergilemesini ve uzun vadeli hedeflere bagh
kalmasini saglayan temel bir psikolojik 6zelliktir (Jones et al.,
2007). Ozellikle elit sporlarda, fiziksel yetkinlikler benzer
oldugunda, zihinsel dayaniklilik genellikle basariyr belirleyen
faktor olarak one ¢ikar. Ornegin, bir tenis macinda tie-break
aninda odaklanmay1 siirdiirebilen bir sporcu, fiziksel olarak esit
bir rakibe kars1 ustiinliik saglayabilir. Benzer sekilde, bir futbol
macinda penaltt atiginda sakin kalan bir oyuncu, zihinsel
dayanikliligin pratik bir yansimasini sergiler (Gucciardi, 2017).

Zihinsel dayanmiklilik kavrami, 1980’lerde Kobasa’nin
“hardiness” teorisiyle ortaya ¢ikmis ve 1990’lardan itibaren spor
baglaminda yogun bir sekilde arastirtlmistir (Clough &
Strycharczyk, 2021). Tarihsel olarak, bu kavram, askeri egitim ve
kurumsal liderlik gibi alanlarda stresle basa ¢ikma kapasitesi
olarak incelenmis, ancak 2000’li yillarda spor psikolojisine 6zgii
modellerle yeniden sekillenmistir. Ornegin, erken calismalar,
sporcularin  basarisizlik karsisinda toparlanma yetenegine
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odaklanirken, 2010’lardan itibaren norobilim, zihinsel
dayanikliligin biyolojik temellerini aydinlatmaya baslamistir.
Fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme (fMRI) ¢aligsmalari,
stresli durumlarda prefrontal korteksin aktivasyonunun zihinsel
dayaniklilikla iligkili oldugunu gdstermektedir (Smith et al.,
2022). Bu bulgular, zihinsel dayanikliligin yalnizca psikolojik
degil, ayn1 zamanda norofizyolojik bir temele sahip oldugunu
ortaya koymaktadir.

Tiirkiye’de spor psikolojisi, 6zellikle 2000’11 yillardan
sonra akademik bir disiplin olarak giliclenmistir. Futbol,
basketbol, voleybol ve giires gibi popiiler sporlarda zihinsel
dayanikliligin  performans iizerindeki etkilerini inceleyen
calismalar, yerel baglamda 6nemli katkilar sunmaktadir (Altintas
& Korug, 2016). Ornegin, Tlrkiye’de profesyonel spor
kuliiplerinde spor psikologlarinin kullanimi son yillarda artis
gostermigtir; Ozellikle genc¢ sporculara zihinsel dayaniklilik
egitimleri sunulmaktadir (Asg¢1, 2021). Giires gibi geleneksel
sporlarda ise zihinsel dayaniklilik, kiiltiirel degerlerle (6rnegin,
miicadele ruhu, disiplin) desteklenerek sporcularin uluslararasi
basarisinda kritik bir rol oynamaktadir. Tirkiye’de spor
psikolojisinin gelisimi, atletlerin performanslarini artirmak icin
zihinsel hazirlik tekniklerini kullanmalarini saglamistir (Bayar,
2010). Zihinsel dayaniklilik, yalmzca elit sporcularla sinirlt
degildir; geng sporcular, amatorler ve rekreasyonel katilimcilar
icin de performans ve esenlik Uzerinde énemli etkilere sahiptir.
Ornegin, gen¢ sporcular arasinda zihinsel dayanikliligin
gelistirilmesi, tiikkenmislik riskini azaltabilir, spor katilimin
tesvik edebilir ve uzun vadeli kisisel gelisimi destekleyebilir
(Madigan et al., 2021). Teknolojinin entegrasyonu, bu alanda
yeni firsatlar ~sunmaktadir. Biyo-geribildirim cihazlari,
sporcularin stres tepkilerini ger¢ek zamanli olarak izlemesine
olanak tanirken, sanal gerceklik (VR) ortamlari, rekabet
senaryolarmi simiile ederek zihinsel becerilerin pratigini
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kolaylagtirmaktadir (Harris et al., 2021). Turkiye’de spor
psikolojisi teknolojileri heniiz yaygin degil, ancak bazi
kuliiplerde pilot uygulamalar baslamistir (Altintas & Korug,
2017).

Bu boliim, zihinsel dayanikliligin spor psikolojisindeki
yerini, performans stratejileriyle iliskisini ve  pratik
uygulamalarini sistematik bir sekilde ele almay1 amaclamaktadir.
Odaklanma, hedef belirleme, 06z-konusma, gorsellestirme ve
biyo-geribildirim gibi teknikler, bireysel ve takim sporlar
baglaminda degerlendirilecektir. Ayrica, zihinsel dayanikliligin
Ol¢iilmesi, gelistirilmesi ve bireysel farkliliklara uyarlanmasi
tartisilacaktir. Tirkiye’deki spor kiiltiiriine 06zgii 6rneklerle
desteklenen bu c¢alisma, evrensel ve yerel perspektifleri
birlestirerek akademik bir katki sunmay1 hedeflemektedir.

2. ZIiHINSEL DAYANIKLILIGIN TEMEL
ILKELERI

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin stresli durumlarda etkili
bir sekilde islev gormesini saglayan psikolojik bir kapasite olarak
tanimlanir. Bu kapasite, bilissel, duygusal ve davranigsal
bilesenlerden olusan karmasik bir yapidir (Gucciardi et al., 2017).
Zihinsel dayaniklilik, yalnizca rekabet anindaki performansi
degil, ayn1 zamanda uzun vadeli hedeflere ulasma siirecindeki
direnci de Kkapsar. Zihinsel dayanikliligin o6zellikle takim
sporlarinda grup uyumu ve liderlik ile iliskisi, spor
psikologlarinin algilariyla desteklenmektedir (Weinberg et al.,
2019). Ornegin, bir voleybol takimmin magin kritik anlarinda
sergiledigi  kolektif direng, =zihinsel dayanikliligin takim
diizeyindeki bir yansimasidir.
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3. ZiHINSEL DAYANIKLILIGIN BiLESENLERI

Zihinsel dayaniklilik, genellikle dort temel bilesen
etrafinda modellenir: kontrol, baglilik, meydan okuma ve kendine
guven (Clough & Strycharczyk, 2021). Bu bilesen, Carol
Dweck’in biiylime zihniyeti kavramiyla iliskilidir (Dweck, 2006).

Kontrol: Sporcularin duygularint ve davraniglarini
diizenleme yetenegini ifade eder. Kontrol, baski altinda sakin
kalmay1 ve dissal olaylara karsi esnek bir tutum sergilemeyi
icerir. Ornegin, bir basketbol oyuncusunun magin son
saniyelerinde serbest atis kullanirken odaklanabilmesi, duygusal
kontrollin gostergesidir (Gucciardi, 2017). Bu beceri, 6zellikle
yliksek stresli anlarda kritik 6neme sahiptir; 6rnegin, bir penalt
atisinda kalecinin hareketlerini tahmin etmeye ¢alisirken sakin
kalan bir futbolcu, kontroliin somut bir 6rnegini sunar (Weinberg
et al.,, 2019). Tirkiye’de yapilan bir ¢alisma, futbolcularda
mindfulness’in negatif duygular1 azalttigini, bdylece duygusal
kontrolii  artirdigini  ve  mag¢  performansint  olumlu
etkileyebilecegini gdstermistir (Solmaz & Yarayan, 2025)Vaka
ornegi olarak, 2020 Avrupa Sampiyonasi’nda Tiirk milli takim
oyuncularinin penalt1 atiglarindaki performanslari, duygusal
kontroliin 6nemini gostermistir.

Baghlik: Sporcunun hedeflerine ulagsma konusundaki
kararliligini yansitir. Baglilik, uzun vadeli hedeflere odaklanmay1
ve giinlik zorluklara ragmen motivasyonu siirdiirmeyi igerir.
Ornegin, bir maraton kosucusunun haftalarca siiren yogun
antrenmanlara devam etmesi, bagliligin bir gostergesidir. Bu
bilesen, oOzellikle uzun siireli hazirlik gerektiren sporlarda
(6rnegin, triatlon, bisiklet) kritik 6neme sahiptir (Madigan et al.,
2021). Tirkiye’de geng sporcular arasinda baglilik, sporu
birakma oranlarin1 azaltmada Onemli bir faktor olarak
bulunmustur. Ornegin, bir geng basketbol oyuncusunun kuliip
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akademisinde yillarca siiren antrenmanlara katilmasi, baghiligin
pratik bir yansimasidir (Altintag & Korug, 2016).

Meydan Okuma: Zorluklar1 bir tehdit yerine gelisim
firsat1 olarak gorme egilimidir. Meydan okuma, sporcularin
basarisizlik veya aksiliklerden dgrenmesini saglar. Ornegin, bir
yliziiciliniin kotii bir yaris sonucundan sonra antrenman stratejisini
gbzden gecirmesi, meydan okuma odakli bir yaklasimdir. Bu
bilesen, Carol Dweck’in biiyiime zihniyeti (growth mindset)
kavramiyla yakindan iligkilidir ve sporcularin uzun vadeli
gelisimini destekler (Jones et al., 2007). Tirkiye’de bireysel
sporlarda (6rnegin, tenis, atletizm) meydan okuma, geng
sporcularin rekabet¢i ortamlarda direng gelistirmesine yardimci
olmaktadir. Ornegin, bir Tiirk tenis¢inin uluslararast bir
turnuvada erken elenmesine ragmen sonraki maglara daha iyi
hazirlanmasi, bu bilesenin saha 6rnegidir (Altintas & Korug,
2016).

Kendine Glven: Sporcunun yetkinliklerine olan inancini
ifade eder. Kendine given, hem genel 06z-yeterlik (kendi
yeteneklerine inanma) hem de kisileraras1 giiven (takim veya
kocla iliskilerde giiven) olarak ele alinir. Ornegin, bir futbolcunun
penaltr atisinda basarili olacagina inanmasi, kendine gilivenin bir
yansimasidir. Bu bilesen, 6zellikle bireysel sporlarda (6rnegin,
jimnastik, okculuk) kritik 6neme sahiptir, ¢linki sporcu genellikle
kendi performansina dayanir. Tiirkiye’de yapilan aragtirmalar,
kendine glivenin takim sporlarinda liderlik  rollerini
destekledigini gdstermektedir. Ornegin, bir voleybol kaptaninin
takimini magin son setinde motive etmesi, kigilerarasi kendine
guvenin bir gostergesidir, 2022).

4. ZiHINSEL DAYANIKLILIGIN OLCULMESI

Zihinsel dayanikliligin 6lgiilmesi, spor psikolojisinde hem
arastirma hem de uygulama agisindan temel bir gerekliliktir. En
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yaygin kullanilan araglardan biri, Clough ve meslektaslar
tarafindan  gelistirilen Mental Toughness Questionnaire
(MTQ48)’dir, ki bu 6lgek 4C modeline dayanir ve 48 sorudan
olusur (Clough & Strycharczyk, 2021). Turkiye’de bu olcek,
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini degerlendirmek icin
uyarlanmigtir ve Ozellikle futbol, basketbol ve voleybol gibi
sporlarda yaygin olarak kullanilmaktadir (Altintas & Korug,
2016). Ornegin, bir Tiirk basketbol takimmin oyuncularina
uygulanan MTQ48 testi, takimin stresli maclardaki direncini
ongdrmede basarili bulunmustur. Ayrica, Gucciardi’nin Sport
Mental Toughness Inventory (SMTI) gibi olgekler, spor
baglamina 6zgili 6l¢limler sunar ve bireysel farkliliklar1 dikkate
alir (Gucciardi et al., 2017).

Nitel  yontemler, zihinsel dayanikliligin  6znel
deneyimlerini anlamada giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Sporcularla  yapilan derinlemesine  goriismeler, zihinsel
dayanikliligin kisisel ve kiiltiirel baglamlardan nasil etkilendigini
ortaya koymaktadir. Tiirkiye’de elit sporcularla yapilan bir
calisma, zihinsel dayanikliligin kog¢ destegi, aile tesviki ve
kiltirel degerlerle (6rnegin, miicadele ruhu) sekillendigini
gostermistir (Glvendi et al., 2018). Ornegin, bir Tiirk giires¢inin
uluslararas1 bir turnuvada yasadigi yenilgiden sonra kocunun
rehberliginde toparlanma siireci, nitel aragtirmalarin pratik bir
ciktisidir. Bu tiir caligmalar, zihinsel dayanikliligin 6l¢lilmesinde
evrensel modellerin yerel baglamlara uyarlanmasinin 6nemini
vurgulamaktadir (Guvendi vd., 2018).

5. ZIiHINSEL DAYANIKLILIGIN SPOR
PERFORMANSINDAKI ROLU

Zihinsel dayaniklilik, spor performansini dogrudan ve
dolayli yollarla etkiler. Dogrudan etkiler, baski altinda karar
verme, odaklanma ve fiziksel dayaniklilik gibi yetkinliklerde
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goriiliir. Ornegin, zihinsel dayaniklihig: yiiksek bir jimnastikei,
yiiksek stresli bir yarigmada rutinini hatasiz tamamlayabilir. Bu,
Ozellikle bireysel sporlarda (6rnegin, jimnastik, okguluk) belirgin
bir avantaj saglar (Weinberg et al., 2019). Dolayh etkiler ise 6z-
diizenleme, motivasyon ve takim dinamikleri gibi siirecler
araciliglyla ortaya c¢ikar. Zihinsel dayanikliligin voleybol
takimlarinda takim uyumuyla pozitif iliskili oldugu ve magin
kritik anlarinda kolektif direnci artirdig1 belirtilmistir (Weinberg
etal., 2019).

Bireysel sporlarda zihinsel dayaniklilik, 6z-yeterlik ve
duygusal kontrolle iligkilidir. Ornegin, bir Tiirk atletizm
sporcusunun 400 metre kosusunda son 100 metrede rakiplerine
karst direng gostermesi, zihinsel dayanikliligin bireysel bir
yansimasidir. Takim sporlarinda ise liderlik, iletisim ve grup
dayamgmasi gibi faktorler dne ¢ikar. Ornegin, bir basketbol
kaptaninin ma¢ sirasinda takimini motive etmesi, zihinsel
dayanikliligin kisileraras1 bir gostergesidir (Gucciardi, 2017).
Tiirkiye’de giires gibi geleneksel sporlarda, zihinsel dayaniklilik,
kiiltiirel ~ degerlerle (6rnegin, disiplin, miicadele ruhu)
desteklenerek sporcularin uluslararasi basarisinda kritik bir rol
oynamaktadir. Ornegin, bir Tiirk giires¢inin Olimpiyat macinda
rakibine kars1 son anlarda sergiledigi direng, bu bilesenin saha
ornegidir (Glvendi et al., 2018).

6. PERFORMANS STRATEJILERI

Performans stratejileri, zihinsel dayaniklilig1 desteklemek
ve spor performansini optimize etmek i¢in kullanilan psikolojik
tekniklerdir. Bu stratejiler, biligsel ve duygusal siiregleri
diizenlemeyi amaglar ve bireysel ile takim sporlar1 baglaminda
farkli uygulamalara sahiptir. Asagida, en yaygin kullanilan
performans stratejileri detayl bir sekilde ele alinmistir.
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Odaklanma ve Dikkat Kontroli: Odaklanma,
sporcunun ilgili uyaricilara dikkatini yonlendirme ve dikkati
dagitict unsurlar engelleme yetenegidir. Ornegin, bir okgunun
atis aninda yalmizca hedefe odaklanmasi, secici dikkatin
gostergesidir. Bu beceri, 6zellikle yuksek stresli anlarda (6rnegin,
bir penalt1 atis1) kritik 6neme sahiptir (Smith et al., 2022).
Mindfulness temelli teknikler, sporcularin kaygiy1 azaltarak
odaklanmasini saglar. Ornegin, bir basketbol oyuncusunun mag
oncesi mindfulness meditasyonu yapmasi, zihinsel berrakligini
artirabilir (Gardner & Moore, 2021). Tiirkiye’de yapilan bir
calisma, sporcularda mindfulness’in psikolojik becerileri
gelistirdigini ve bu becerilerin performansi olumlu etkiledigini
gostermistir (Yildiz & Aksoy, 2023).

Hedef Belirleme: Hedef belirleme, sporcularin
performanslarin1 yonlendiren spesifik, olg¢iilebilir, ulasilabilir,
gercekei ve zaman sinirlt (SMART) hedefler olusturmasini igerir.
Hedefler, sonug odakli (6rnegin, bir yaris kazanmak), performans
odakli (6rnegin, kisisel rekor kirmak) veya siire¢ odakli (6rnegin,
teknik gelistirmek) olabilir (Locke & Latham, 2020). Ornegin, bir
yliziiciiniin 100 metre serbest stil siiresini 1 saniye iyilestirme
hedefi, performans odakli bir hedeftir. Tiirkiye’de geng
sporcularla yapilan hedef belirleme mudahaleleri, 6z-disiplini
artirdigi ve sporu birakma oranlarimi azalttigi bulunmustur.
Ornegin, bir geng tenis oyuncusunun koguyla birlikte haftalik
teknik hedefler belirlemesi, uzun vadeli gelisimini desteklemistir
(Altintag & Korug, 2016). Takim sporlarinda, ortak hedefler
bireysel hedeflerle dengelenmelidir; 6rnegin, bir futbol takiminin
lig sampiyonlugu hedefi, oyuncularin bireysel performans
hedefleriyle uyumlu hale getirilmelidir (Weinberg et al., 2019).

Oz-Konusma: Oz-konusma, sporcunun kendisiyle i¢sel
veya dissal olarak iletisim kurma siirecidir. Olumlu 6z-konusma,
motivasyonu artirir ve kaygiyr azaltir; 6rnegin, bir tenis¢inin
“Topa odaklan, hazir ol” demesi, dikkatini toplamasina yardimci
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olur (Latinjak et al., 2020). Negatif 6z-konusma ise performansi
olumsuz etkileyebilir; bu nedenle, sporcular 0z-konusma
stratejilerini  bilingli bir sekilde gelistirmelidir. Tiirkiye’de
yapilan bir ¢alisma, futbolcularda olumlu 6z-konugma
tekniklerinin mag¢ Oncesi kaygiyr azaltigimmi ve 0Ozgiveni
artirdigim gostermistir (Ada et al. (2021). Ornegin, bir Tiirk
futbolcunun 2021 Siiper Lig maginda penalt1 atis1 dncesi “Sakin
ol, bu senin igin” diyerek kendini motive etmesi, bu stratejinin
saha ornegidir. Oz-konusma, bilissel-davranissal terapi (CBT)
ilkelerine dayanir ve spor psikologlar1 tarafindan sik¢a uygulanir.

Gorsellestirme: Gorsellestirme (imgeleme), sporcunun
zihinsel olarak bir hareketi veya senaryoyu canlandirmasidir. Bu
teknik, motor becerilerin 6grenilmesini, 6zgiliveni ve stratejik
planlamay1 destekler. Ornegin, bir kayak¢inin yaris pistini
zihninde canlandirmasi, gercek yarista daha iyi performans
gostermesine  yardimci  olabilir (Moran et al., 2020).
Gorsellestirme tekniklerinin voleybolcularda servis dogrulugunu
artirdigr, motor becerilerin gelisimini destekledigi rapor
edilmistir (Liu et al., 2022). Norobilim c¢alismalari,
gorsellestirmenin  motor kortekste gercek hareketle benzer

aktivasyonlar yarattigin1 ortaya koymaktadir (Ruffino et al.,
2021).

Biyo-geribildirim ve Teknolojik Mudahaleler: Biyo-
geribildirim, sporcularin fizyolojik tepkilerini (6rnegin, kalp atis
hizi, kas gerginligi) izleyerek 0z-diizenleme becerilerini
gelistirmesini  saglar. Biyo-geribildirim fizyolojik tepkileri
izlerken, neurofeedback beyin dalgalarina odaklanir. Ornegin, bir
golfciiniin stres altindaki kalp atisin1 kontrol etmek i¢in biyo-
geribildirim cihazi kullanmasi, zihinsel dayanikliligi artirabilir
(Perry et al., 2011). Sanal gergeklik (VR), sporcularin rekabet
ortamlarin1 simiile ederek gorsellestirme ve odaklanma pratigi
yapmalarma olanak tanir. Ornegin, bir boksériin VR ortaminda
rakibinin hareketlerini prova etmesi, stratejik hazirligini
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guclendirebilir (Harris et al., 2021). Turkiye’de bu teknolojiler
heniliz yaygin degil, ancak bazi elit spor kuliiplerinde pilot
uygulamalar baslamistir. Ornegin, Tiirkiye’de sporcularin
odaklanma becerilerini gelistirmek i¢in 6z-konusma gibi spor
psikolojisi teknikleri kullanildigi rapor edilmistir (Ada et al.,
2021).

7. PERFORMANS STRATEJILERININ
UYGULANMASI

Performans stratejilerinin  uygulanmasi, sporcunun
ihtiyaclarina, spor dalina ve baglama gore bireysellestirilmelidir.
Bireysel sporlarda, 6z-konusma ve gorsellestirme gibi teknikler,
kisisel hedeflere odaklanir. Ornegin, bir jimnastik¢inin rutinini
gorsellestirerek hata riskini azaltmasi, bu stratejilerin bireysel
uygulamasint gosterir. Takim sporlarinda ise stratejiler, grup
dinamiklerini giiclendirmeyi amagclar; ornegin, bir futbol
takiminin mag 6ncesi hedef belirleme toplantilari, kolektif uyumu
artirabilir (Weinberg et al., 2019). Tiirkiye’de spor psikologlari,
Ozellikle genc sporcular igin 6-8 haftalik miidahale programlari
tasarlamaktadir. Ornegin, bir gen¢ basketbol takimmin 2022°de
katildig1 8 haftalik mindfulness ve hedef belirleme programi,
oyuncularin ma¢ performansin1 ve takim baglhiligim artirdig
bulunmustur (Altintas & Korug, 2016).

Uygulamada, spor psikologlar1 genellikle ¢ok yonlii bir
yaklasim benimser. Ornegin, bir miidahale programi, mindfulness
seanslarin1 6z-konugma egzersizleriyle birlestirebilir. Tiirkiye’de
bir futbol kuliibliinin 2021°de wuyguladigi bir program,
oyuncularin mag¢ 6ncesi kaygilarini azaltmak i¢in 6z-konusma ve
gorsellestirme tekniklerini bir arada kullanmis ve penalt1 basari
oranini arttirdigi rapor edilmistir (Ada et al., 2021). Bu tir
programlar, hem bireysel hem de takim diizeyinde 6zellestirilerek
maksimum etkinlik saglar.
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8. ZIiHINSEL DAYANIKLILIGIN
GELISTIRILMESINDE KOC VE SPOR
PSIKOLOGU ROLU

Zihinsel dayamikliligin gelistirilmesi, koglar ve spor
psikologlarinin is birligini gerektirir. Koclar, sporcularin giinliik
antrenmanlarinda zihinsel becerileri entegre ederek pratik bir
ortam saglar. Ornegin, bir kogun mag simiilasyonlar1 sirasinda
sporculara 0z-konugma pratigi yaptirmasi, zihinsel dayaniklilig
guclendirebilir (Gould et al., 2017). Tiirkiye’de futbol koglari,
ozellikle geng oyuncularla ¢alisirken, hedef belirleme ve olumlu
geri bildirim gibi stratejileri sik¢a kullanmaktadir. Ornegin, geng
futbolculara koglar tarafindan verilen bireysel hedef belirleme
gorevlerinin, oyuncularin baglilik ve kendine giivenlerini artirdigi
gozlemlenmistir (Gould et al., 2017). Spor psikologlari ise daha
yapilandirilmis  miidahaleler tasarlar.  Ornegin, biligsel-
davranigsal terapi (CBT) temelli bir program, sporcularin negatif
0z-konusmay1 olumlu hale doniistiirmesine yardimci olabilir.
Tiirkiye’de spor psikologlari, elit sporcularla birebir seanslar
diizenleyerek zihinsel dayaniklilik envanterleri (O6rnegin,
MTQA48) uygular ve kisisellestirilmis stratejiler gelistirir (Altintas
& Korug, 2016). Vaka 6rnegi olarak, Tiirkiye’de sporcularin yaris
oncesi kaygilarini azaltmak ic¢in 6z-konusma teknikleriyle spor
psikologlariyla ¢alistig1 rapor edilmistir (Ada et al., 2021).

Ko¢ ve spor psikologu arasindaki sinerji, zihinsel
dayanikliligin siirdiiriilebilir gelisimi i¢in kritik 6neme sahiptir.
Ornegin, bir kogun sporcuya baski altinda odaklanma
alistirmalar1  yaptirmasi, psikologun tasarladigi mindfulness
seanslartyla birlestiginde daha etkili sonuglar dogurur.
Turkiye’de bu is birligi, 6zellikle blylk spor kuluplerinde
(6rnegin, Galatasaray, Fenerbahge) giderek yayginlagsmaktadir.
Ancak, kirsal bolgelerde spor psikologlarina erigsim sinirli oldugu
icin koglar, zihinsel dayanmiklilik egitimlerinde daha fazla
sorumluluk tstlenmektedir (Bayar, 2010).
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9. OZEL POPULASYONLAR VE BAGLAMSAL
FAKTORLER

Zihinsel dayaniklilik ve performans stratejileri, farkl
sporcu gruplari i¢in uyarlanmalidir. Geng sporcular, 6z-konusma
ve hedef belirleme gibi basit tekniklerle zihinsel dayaniklilik
gelistirebilir, ancak asir1 baski tiikenmislige yol agabilir. Ornegin,
bir gen¢ futbolcunun yogun mag takviminde zihinsel yorgunluk
yasamasi, uygun miidahaleler gerektirir (Madigan et al., 2021).
Geng sporcular i¢in tasarlanan zihinsel dayaniklilik programlari,
genellikle okul-spor dengesini gozetir ve aile destegini igerir
(Coté & Fraser-Thomas, 2007). Kadin sporcular, toplumsal
cinsiyet stereotiplerinden kaynaklanan stresle basa ¢ikmak i¢in ek
stratejilere  ihtiyag  duyabilir. Ornegin, 06z-giiven odakl
gorsellestirme  teknikleri, kadin sporcularda performansi
artirabilir (Andrews & Chen, 2014). Tirkiye’de kadmn
sporcularda yapilan bir ¢alisma, 6z-konusma tekniklerinin mag
sirasindaki  kaygiyr azalttigini - gostermistir (Ada et al.,
2021).Engelli sporcular igin zihinsel dayamiklilik, fiziksel
sinirlamalarla basa ¢ikma ve 6z-yeterlik algisini gii¢clendirme
tizerine odaklanir. Paralimpik sporcularda zihinsel dayaniklilik,
0zellikle hedef belirleme yoluyla desteklenmektedir (Weinberg et
al., 2019). Kiiltiirel faktorler, performans stratejilerinin tasarimini
etkiler. Tirkiye’de kolektivist degerler, takim odakli stratejileri
(6rnegin, ortak hedef belirleme) destekler. Ornegin, bir Tiirk
futbol takiminin mag¢ Oncesi grup motivasyon seanslari,
kolektivist kiiltiiriin bir yansimasidir. Buna karsilik, bireysel
sporlarda (Ornegin, tenis) Oz-konugma ve gorsellestirme gibi
kisisel teknikler daha fazla on plandadir (Altintas & Korug,
2016). Cevresel faktorler, Ornegin sicak iklim veya seyirci
baskisi, zihinsel dayamikliligi test edebilir; bu durumlarda
mindfulness ve biyo-geribildirim gibi teknikler stres yonetimini
destekler (Harris et al., 2021).
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10. SONUC VE GELECEK YONELIMLER

Zihinsel dayaniklilik ve performans stratejileri, spor
psikolojisinin temel taglaridir ve atletik basariy1 optimize etmede
merkezi bir rol oynar. Kontrol, baglilik, meydan okuma ve
kendine giiven gibi bilesenler, sporcularin stresle basa ¢ikmasini
ve hedeflerine ulagsmasini saglar. Odaklanma, hedef belirleme,
0z-konusma, gorsellestirme ve biyo-geribildirim gibi performans
stratejileri, zihinsel dayaniklilig1 destekler ve bireysel ile takim
sporlarinda uygulanabilir. Tlrkiye’de spor psikolojisi, yerel
kilturel baglama uygun miidahalelerle zenginlesmektedir.

Gelecekte, spor  psikolojisi  alani, teknolojinin
entegrasyonuyla daha da ilerleyecektir. Yapay zeka (Al),
sporcularin zihinsel durumlarin1 analiz ederek kisisellestirilmis
miidahale programlari sunabilir. Ornegin, bir Al algoritmasi, bir
sporcunun mag sirasindaki stres duzeylerine gore 6z-konusma
Onerileri Uretebilir (Dunford & Smith, 2023). Norobilim, zihinsel
dayanikliligim  beyin temellerini anlamada yeni kapilar
acmaktadir; 6zellikle, prefrontal korteks ve amigdala arasindaki
etkilesimlerin  zihinsel dayaniklilikla iligkisi, gelecekteki
arastirmalar i¢in umut vadetmektedir (Smith et al., 2022). Sanal
gerceklik ve artirllmis gergeklik (AR), gorsellestirme tekniklerini
doniistiirebilir. Ornegin, bir yiiziiciiniin VR ortaminda Olimpiyat
havuzunu prova etmesi, gercek yarisa hazirhgim giiglendirebilir
(Harris et al., 2021).

Tiirkiye’de spor psikolojisinin gelecegi, teknolojinin
yayginlasmasi ~ ve  egitim  altyapisinin  gliglenmesiyle
sekillenecektir. Ornegin, spor psikologlarinin kirsal bolgelerdeki
sporculara erisimi artirilirsa, zihinsel dayaniklilik egitimleri daha
kapsayict hale gelebilir (Bayar, 2010). Ayrica, =zihinsel
dayanikliligin  esenlik tiizerindeki etkileri, tiikenmislik ve
psikolojik sagligin korunmasi gibi konular, arastirmalarda daha
fazla yer bulacaktir. Ornegin, Tiirkiye’de sporcularin zihinsel
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yorgunlugunu oOnlemek i¢in mindfulness temelli programlar
gelistirildigi rapor edilmistir (Kozak et al., 2021).

Zihinsel dayaniklilik, yalnizca sahadaki performansi
degil, aym1 zamanda sporcularin yasam boyu direnglerini
giiclendiren bir aragtir. Sporcular, koglar ve psikologlar, bu
stratejileri benimseyerek hem rekabetci basariyr hem de kisisel
gelisimi destekleyebilir. Turkiye’de spor psikolojisinin kulttrel
zenginliklerle birlesmesi, bu disiplinin kiiresel diizeyde de etkili
bir model sunmasin1 saglayabilir. Zihinsel dayaniklilik, sporun
sadece bir yarisma degil, ayn1 zamanda bir yasam yolculugu
oldugunu hatirlatan doniistiiriicli bir kavramdir.
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YUKLENME VE ADAPTASYON ILISKISI:
MOLEKULER VE FONKSiYONEL
PERSPERKTIF

Erkan KONCA!?

1. GIRIS
1.1. Antrenman Biliminin Temel Amaclari

Antrenman bilimi, antrenman sureglerinin sistematik
bicimde planlanmasi, uygulanmasi ve degerlendirilmesi yoluyla
sportif performansin en iist diizeye ¢ikarilmasini amaglayan
disiplinler aras1 bir alandir. Bu bilim dalinin ilke ve yontemlerine
dayali olarak hazirlanan antrenman programlari, sporcunun
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik kapasitesini butlncul bir
yaklagimla gelistirerek, performans optimizasyonuna katki
saglar. Gilinlimiizde antrenman biliminin sundugu bilimsel
verilere, test protokollerine ve bireysellestirilmis planlama
ilkelerine dayanmayan antrenman sureclerinin, yiksek dizeyde
sportif bagartya ulagsmada yetersiz kalacagi agiktir. Dolayisiyla,
performansin siirdiiriilebilir sekilde artirilabilmesi i¢in antrenman
biliminin sistematik ve kanita dayali olarak uygulanmasi biiyiik
Onem tasimaktadir.

Antrenman bilimi, sporcunun performansini artirmak ve
fiziksel kapasitesini gelistirmek amaciyla antrenman siireglerini
bilimsel temellere dayandirarak planlayan ve yoneten bir
disiplindir. Antrenman sporsal verimi arttirmak icin belirli zaman
araliklar1 ile uygulanan ve organizmada fonksiyonel morfolojik

L Dr. Ogr. Uyesi, Sivas Cumhuriyet Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Antrendrliik Egitimi Bolimi, erkankonca@cumhuriyet.edu.tr, ORCID: 0000-
0002-5231-260X.
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degisimler yaratan uyaranlar zinciridir. Sporcularin en yiiksek
sporsal verime ulagmalarini saglayan tiim sistematik hazirlanma
yontemleridir. Bu, sporsal verimin arttirllmasinin yaninda
sporcunun kendisini egitmesini de igceren 6grenme ve etkilerini
kapsar (Harre, 1982). Bu disiplin, fizyoloji, biyomekanik, motor
o0grenme ve psikoloji gibi alanlarin birlesimiyle, antrenmanlarin
etkili ve giivenli bir sekilde uygulanmasini saglar.

Antrenman biliminin temel amaci, sporcunun bireysel
ozelliklerine ve hedeflerine uygun antrenman programlari
olusturarak, performansin1i en st dilizeye ¢ikarmaktir. Bir
sporcunun degisik egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik,
zihinsel, psikolojik olarak hazirlanmasidir (Diindar, 2017). Bu
siirecte, yiiklenme ve adaptasyon prensipleri dikkate alinarak,
antrenmanlarin yogunlugu, siiresi ve siklig1 gibi parametreler
bilimsel verilere gore ayarlanir.

Ayrica, antrenman bilimi, performansin yani sira
sporcunun genel saglik durumunu korumay1 ve sakatlanma riskini
azaltmay1 da hedefler. Dogru sekilde yapilmayan planlamalar ve
uygulamalar sporcularin gelisimine olumsuz etki etmesinin
yaninda siirantrenman ve sakathik gibi olumsuzluklarin da
gelismesine yol agabilir. Bu baglamda, antrenman programlarinin
planlanmas1 ve uygulanmasi siirecinde, sporcunun fizyolojik ve
psikolojik durumu siirekli olarak izlenir ve degerlendirilir.

1.2. Yiiklenme Kavramimnin Onemi

Antrenman biliminin temel yap1 taslarindan biri olan
yiiklenme, organizmaya uygulanan i¢ ve dis stres faktorlerinin
toplam1 olarak tanimlanir ve organizmada fiziksel, fizyolojik ve
biyokimyasal yanitlarin ortaya ¢ikmasina neden olur (Kraemer &
Ratamess, 2004). Sporcu performansinin sistematik bigimde
gelistirilmesinde, yiiklenmenin miktar1, siiresi, sikhigi ve
yogunlugu gibi parametrelerin dogru sekilde planlanmasi kritik
o6neme sahiptir (Bompa & Buzzichelli, 2018). Yetersiz yiklenme,
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adaptif yanitlarin ortaya ¢ikmasint engellerken; asir1 ve
kontrolsliz yiikklenme, maladaptasyon, sakatlik ve performans
kayb1 gibi olumsuz sonuglara yol agabilir (Meeusen ve ark.,
2013). Antrenman bilimi acisindan yiiklenme kavraminin dogru
bir sekilde anlagilmasi uygulanmasi planlamada ve gelisimde
istenen sonuglara ulasabilmek adina dogru degerlendirilmelidir.

Yiiklenmenin etkili yonetimi, sporcularin sadece fiziksel
kapasitelerini degil, ayn1 zamanda ndromuskiiler koordinasyon,
enerji sistemlerinin etkinligi ve psiko-fizyolojik dayaniklilik gibi
cok boyutlu performans bilesenlerini de etkiler (Foster ve ark.,
2001). Bu baglamda, antrenman yiikiiniin sistematik olarak
oOl¢iilmesi ve izlenmesi, performans artisinin optimize edilmesi ve
sakatlik riskinin en aza indirilmesi agisindan hayati Oneme
sahiptir. Bilimsel alanda bu 6lcim ve takip ydntemlerinin
etkinligi her gecen giin artmaktadir. Performans beklentilerini
karsilamak adina siirekli gelisen ve olumlu yonde revize olan
sistemler bilimsel alana entegre olmaktadir.

Modern antrenman yaklasimlarinda, yiiklenme sadece
fiziksel parametrelerle degil, ayn1 zamanda algilanan zorluk (RPE
— Rating of Perceived Exertion), kalp atim hiz1 degiskenligi
(HRV), hormonal yanitlar ve noro-kas yorgunluk diizeyleri gibi
fizyolojik ve subjektif gostergelerle de degerlendirilmektedir
(Impellizzeri ve ark., 2005; Halson, 2014). Bu gostergelerin
izlenmesi, sporcunun bireysel yanitlarinin anlagilmasini saglar ve
kisiye 0Ozgli yliklenme-adaptasyon dengesinin kurulmasina
yardimci olur. Bireysel farkliliklarin performans gelisimimdeki
en Onemli parametre oldugu gercegi bilimsel alanda kabul géren
ve arastirllmaya devam eden bir durumdur. Yiiklenme
kavraminin anlagilmasi ve bireysel olarak en efektif uygulamanin
degerlendirilmesi gerekmektedir.

Dolayisiyla, yiiklenme kavraminin bilimsel ¢ergevede ele
alinmas1 ve uygulanmasi, hem antrenman etkinligini artirmak
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hem de uzun vadeli performans gelisimini siirdiiriilebilir kilmak
acisindan temel bir gerekliliktir.

1.3. Adaptasyonun Temel Biyolojik Anlami

Adaptasyon, organizmanin karsilastig1 fiziksel, fizyolojik
veya g¢evresel stres faktorlerine karsi i¢ dengesini korumak ve
yeniden yapilandirmak amaciyla gelistirdigi ¢ok diizeyli
biyolojik yanitlarin biitiiniidiir (McArdle ve ark.,, 2015).
Antrenman baglaminda adaptasyon, yiuklenmeye maruz kalan
vucut sistemlerinin (kas-iskelet, kardiyovaskdler, endokrin, sinir
sistemi vb.) yapisal ve islevsel olarak degisime ugrayarak daha
iist bir performans diizeyine ulagmasi siireci olarak tanimlanir
(Powers & Howley, 2017).

Biyolojik adaptasyon sireci temelde homeostaz
kavramina dayanir. Organizma, digsal stres faktorlerine (6rn.
antrenman yiiklenmesi) maruz kaldiginda homeostatik denge
bozulur; bu dengenin yeniden saglanabilmesi i¢in fizyolojik
sistemler harekete gecer. Eger bu siire¢ yeterli uyarim diizeyinde
ve tekrarli olarak siirdiiriiliirse, organizma baslangi¢ diizeyinin
Otesinde bir kapasiteye ulasir. Bu durum, Selye’nin Genel Uyum
Sendromu (GAS) modelinde de aciklandig gibi; alarm, direng ve
tiikenme evrelerinden olusur (Selye, 1950).

Adaptasyon hem akut hem de kronik dizeyde
incelenebilir. Akut adaptasyonlar, tek bir antrenman seansina
verilen gegici fizyolojik yanitlardir (6rnegin kalp atim hizinda
artig), oysa kronik adaptasyonlar, diizenli ve sistematik
yiiklenmeler sonucu ortaya ¢ikan kalici degisimlerdir (6rnegin
mitokondriyal yogunlukta artis veya kas hipertrofisi) (Kraemer &
Ratamess, 2004).

Hicresel duzeyde adaptasyon, protein sentezi, gen
ekspresyonu, hiicresel sinyal yollar1 (6rn. mTOR, AMPK, PGC-
la) ve kas i¢i metabolik degisiklikler gibi kompleks
mekanizmalar1 igerir (Egan & Zierath, 2013). Ornegin

22



Hareket ve Antrenman Bilimleri Degerlendirmeleri

dayaniklilik antrenmanlari, PGC-la aktivasyonunu artirarak
mitokondriyal ~ biyogenez  surecini  tetiklerken,  direng
antrenmanlart mTOR sinyal yolunu aktive ederek kas protein
sentezini ve hipertrofiyi destekler (Hawley ve ark., 2014).

Dolayisiyla adaptasyon, antrenman biliminin temelini
olusturan ve sportif performans gelisimini dogrudan etkileyen
cok boyutlu bir biyolojik sirectir. Adaptasyon Bu siirecin etkin
yonetimi, sadece performans artisi saglamakla kalmaz; ayni
zamanda asir1 yiiklenme ve sakatlik risklerini de azaltarak
sporcunun siirdiiriilebilir gelisimine katki saglar.

Bu bolimiin temel amaci, antrenman siirecinin en kritik
bilesenlerinden biri olan yiiklenmenin, organizma {iizerindeki
etkilerini hem biyolojik hem de performans boyutlariyla ele
almak ve bu etkilerin adaptasyon siirecleriyle nasil iligkili
oldugunu agiklamaktir. Yiklenme-adaptasyon iliskisinin dogru
anlasilmasi, antrenmanlarin etkili bicimde planlanmasi ve sportif
performansin bilimsel temellere dayali olarak gelistirilmesi
acisindan biiyiikk 6nem tasgimaktadir. Bu kapsamda, oncelikle
yiklenme kavrami teorik ve uygulamali  yonleriyle
tanimlanmakta; ardindan organizmanin bu yiiklenmelere karsi
gelistirdigi biyolojik yanitlar ve adaptasyon mekanizmalari
incelenmektedir. Adaptasyon sureci hem akut hem de kronik
diizeyde degerlendirilerek, homeostaz, gen ekspresyonu, protein
sentezi gibi temel biyolojik siireclere dayali acgiklamalar
sunulmaktadir. Béliimde sunulan igerikler, performans artiginin
strdiiriilebilirligi,  sakathk  risklerinin  azaltilmas1  ve
bireysellestirilmis antrenman yaklagimlarinin  gelistirilmesi
acisindan uygulayicilara teorik ve pratik bir ¢ergeve sunmayi
amaclamaktadir.
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2. YUKLENME KAVRAMI VE TURLERI
2.1. Mekanik Yuklenme

Mekanik yiiklenme, organizmaya disaridan uygulanan
fiziksel kuvvetlerin olusturdugu stres tiridir ve kas-iskelet
sistemi iizerindeki en temel adaptif uyarilardan biridir. Ozellikle
direng¢ antrenmanlarinda goriilen yiiksek gerilim ve deformasyon
etkisi, iskelet kaslarinda, tendonlarda ve kemik dokuda yapisal
adaptasyonlarin geligsmesini tetikler (Kraemer & Ratamess,
2004).

Kas dokusuna uygulanan mekanik gerilim, kas liflerinde
mikro diizeyde hasar olusturarak protein sentezi siireglerini
tetikler ve bu da uzun vadede hipertrofiye yol agar (Schoenfeld,
2010). Mekanik yiiklenmenin en 6nemli biyolojik sonuglarindan
biri, mTOR (mammalian target of rapamycin) yolunun aktive
edilmesiyle kas protein sentezinin uyarilmasidir. Bu siiregte kas
hiicrelerinin membranlarinda yer alan mekanoreseptorler
araciligiyla sinyal yollar aktive edilir (Hornberger, 2006).

Ayrica, mekanik yiiklenmenin etkisi yalnizca kas
dokusuyla sinirli degildir. Tendonlar, bag dokular1 ve kemik
yapilar da mekanik stresle birlikte yeniden yapilanma siireglerine
girer. Ozellikle kemik dokuda mekanik yiiklenmeye yanit olarak
osteoblast aktivitesi artar ve bu da mineral yogunlugun
gelismesine katki saglar (Robling ve ark., 2006). Bu nedenle,
mekanik yiliklenmenin diizenli ve optimal seviyede uygulanmasi,
yalnizca performans artis1 degil, ayn1 zamanda yaralanma riskinin
azaltilmasi agisindan da Kritik bir rol oynamaktadir.

Ancak mekanik yuklenmenin siddet, siklik ve siire
parametreleri bireysel toleransa uygun sekilde belirlenmelidir.
Aksi takdirde, asir1 mekanik stres doku hasarlarina, yetersiz

yliklenme ise hedeflenen adaptasyonlarin olusmamasina neden
olabilir (Haff & Triplett, 2015).
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2.2. Metabolik Yuklenme

Metabolik  yiiklenme, egzersiz  sirasinda  enerji
sistemlerinin kullanimina bagli olarak organizmada meydana
gelen biyokimyasal stres durumunu ifade eder. Ozellikle kas ici
enerji taleplerinin artmasi, oksijen tiiketiminin yiikselmesi, laktat
birikimi ve asidik yan {irtinlerin kas ortaminda ¢ogalmasi gibi
stirecler metabolik ytklenmenin temel belirleyicileridir (Robergs
ve ark, 2004).

Antrenman sirasinda kaslarda olusan metabolik stres,
adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfat (CP) gibi ylksek
enerjili fosfatlarin tilkenmesi, glikojen depolarinin azalmasi ve
metabolik yan {iriinlerin (6rn. inorganik fosfat, H iyonlari, laktat)
birikimi ile karakterizedir (Brooks ve ark., 2005). Bu durum,
ozellikle yiiksek yogunluklu ve kisa siireli aktivitelerde anaerobik
enerji  sistemlerinin, daha uzun silireli  dayamiklilik
antrenmanlarinda ise aerobik sistemlerin baskin bigimde aktive
olmasina neden olur.

Metabolik yiiklenme, kas liflerinde hiicresel homeostazin
bozulmasimma, AMPK ve PGC-la gibi enerji duyarli molekiiler
sinyal yollarinin aktive edilmesine yol acar. Bu molekiiler
yanitlar sonucunda, mitokondriyal biyogenez, kapiller yogunluk
artis1 ve oksidatif enzim aktivitesinin artis1 gibi aerobik kapasiteyi
destekleyen adaptasyonlar gelisir (Egan & Zierath, 2013).

Ayrica, metabolik stres, kas hipertrofisine de katki
saglayabilir. Laktat birikimi, hiicresel 6dem ve diisiik oksijen
durumu gibi metabolik faktorler, kas liflerinde anabolik
sinyallerin ortaya c¢ikmasmna ve kas protein sentezinin
uyarilmasina neden olabilir (Schoenfeld, 2013). Bu nedenle
metabolik yiiklenme, yalnizca dayaniklilik performansinda degil,
ayn1 zamanda kuvvet ve hipertrofi gelisiminde de 6nemli bir rol
oynamaktadir.
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Ancak, asirt1  metabolik  yiikklenmenin  yetersiz
toparlanmayla birlesmesi durumunda, performans diisiisii, kas
yorgunlugu, bagisiklik sistemi baskilanmasi ve asir1 antrenman
sendromu gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilir (Meeusen ve
ark., 2013). Bu nedenle, metabolik yiklenmenin antrenman
planlamasinda dikkatle dozlanmas1 ve enerji sistemlerine uygun
sekilde yapilandirilmasi gerekmektedir.

2.3. Néromuskuler Yiklenme

NoOromuskuler yuklenme, merkezi ve periferik sinir
sistemi ile iskelet kas1 arasindaki etkilesimin zorlanmasi sonucu
olusan fonksiyonel strese isaret eder. Bu yiiklenme tipi, 6zellikle
hizli kuvvet tiretimi, maksimal kas kasilmasi ve koordinasyon
gerektiren hareketlerde belirgin sekilde ortaya ¢ikar (Enoka &
Duchateau, 2008). Direng antrenmanlari, pliometrik calismalar ve
sprint gibi yiiksek yogunluklu egzersizler néromuskiiler sistem
lizerinde ciddi talepler olusturarak hem sinirsel hem de kas
dizeyinde adaptif yanitlar1 tetikler. NoOromuskiler sistemin
antrenmanlara verdigi adaptasyonlar, kas liflerinin motor iinite
rekrutmani, atesleme frekansi ve senkronizasyon gibi
parametrelerde ortaya cikar. Ozellikle diren¢ antrenmaninin
erken evrelerinde goriilen kuvvet artisi, biylik olgiide sinirsel
adaptasyonlarla agiklanir (Moritani & deVries, 1979). Bu siirecte,
motor iinite aktivitesinin artis1 ile daha fazla kas lifi devreye

girerken, hareketlerin kontrolii ve uygulanma hizi da gelisir
(Aagaard, 2003).

Yiiksek yogunluklu néromuskiiler yiiklenme, merkezi
sinir sistemi (CNS) iizerinde gecici bir yorgunluga (central
fatigue) yol agabilir. Bu durum, motor korteksten ¢ikan
sinyallerin kaslara iletiminde azalmaya ve motor performansin
gegici olarak diismesine neden olur (Gandevia, 2001). Bu
nedenle, noromuskiiler yiiklenmenin siire, yogunluk ve
toparlanma acisindan dikkatli bi¢imde programlanmasi, hem
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performans gelisimi hem de sakatlik risklerinin azaltilmasi
acisindan onemlidir. Ayrica, ndromuskiiler yliklenme, sadece
kuvvet ya da hiz gibi fiziksel 6zellikleri degil, ayn1 zamanda
denge, reaksiyon suresi, propriosepsiyon ve motor kontrol gibi
temel motor becerileri de etkiler. Ozellikle agik beceri gerektiren
spor dallarinda (futbol, basketbol, tenis vb.) noéromuskiiler

yiiklenme, performansin en belirleyici bilesenlerinden biridir
(Behm ve ark., 2010).

3. YUKLENME PARAMETRELERIi: FREKANS,
YOGUNLUK, SURE VE HACIiM

Antrenman planlamasinda  yiiklenmenin  sistematik
bigimde yapilandirilmasi, performans gelisiminin
stirdiiriilebilirligi ve adaptasyon siire¢lerinin etkinligi agisindan
biiylikk 6nem tasir. Bu yapilandirma, temel dort parametre
tizerinden gerceklestirilir: frekans, yogunluk, siire ve hacim. Bu
degiskenler hem ayr1 ayr1 hem de birbiriyle etkilesimli olarak
antrenman yikuanu belirler (Bompa & Buzzichelli, 2018).

3.1. Frekans (Sikhik)

Frekans, belirli bir zaman diliminde (genellikle haftalik)
yapilan antrenman seanslarinin sayisini ifade eder. Antrenman
siklig1, 6zellikle egzersize yeni baslayan bireylerde uyum siirecini
sekillendirirken; ileri diizey sporcularda toparlanma kapasitesi,
adaptasyon diizeyi ve bransin gerekliliklerine bagli olarak
degisebilir (ACSM, 2021). Yetersiz siklik, adaptasyonun
gecikmesine; asir1 siklik ise toparlanmanin engellenmesine neden
olabilir.

3.2. Yogunluk

Yogunluk, antrenmanin ne kadar zorlayict oldugunu ifade
eden parametredir. Kardiyorespiratuvar antrenmanlarda kalp atim
hiz1 ya da VO2max yiizdesi, diren¢ antrenmanlarinda ise 1 tekrar
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maksimumun (1RM) yiizdesi ile tanimlanabilir (Kraemer &
Ratamess, 2004). Yogunluk, 6zellikle néromuskiiler ve metabolik
stresin belirleyicisi olup, antrenmanin fizyolojik yanit profiline
dogrudan etki eden bir durum olarak tanimlanabilir.

3.3. Sure (Zaman)

Stire, tek bir antrenman seansinin veya belirli bir
egzersizin ne kadar zaman siirdiigiinii belirtir. Aerobik
dayaniklilik antrenmanlarinda toplam silirenin uzatilmasi, yag
metabolizmasinin etkinligini artirirken; yiiksek yogunluklu
antrenmanlarda sure genellikle kisa tutulur. Antrenman siiresi,
toplam enerji tiiketimini ve adaptif yanitlarin boyutunu etkileyen
onemli bir faktordir (Powers & Howley, 2017).

3.4. Hacim

Hacim, antrenman yiikiiniin toplam miktarin1 ifade eder
ve genellikle set x tekrar x agirlik (diren¢ antrenmani) veya
toplam mesafe/slire (dayaniklilik antrenmani) gibi o6lgiitlerle
hesaplanir. Hacim, antrenmanin kas protein sentezi,
mitokondriyal biyogenez ve enerji sistemi adaptasyonlart
uzerindeki etkisini belirlemede kritik bir rol oynar (Schoenfeld,
2010). Hacim arttikga, kas biiylimesi ve aerobik kapasitede
gelisim goriilse de toparlanma ihtiyaci da paralel olarak artar.

Bu dort parametre arasindaki denge, bireyin fizyolojik
ozellikleri, spor bransi, antrenman geg¢misi ve hedefleri
dogrultusunda siirekli olarak ayarlanmali ve bireysellestirilmis
bir planlama yaklagimi1 benimsenmelidir.

4. ADAPTASYONUN BiYOLOJIiK TEMELLERI

Antrenmana bagli olarak gelisen fizyolojik degisimlerin
temelinde organizmanin i¢ dengesini koruma ve c¢evresel
stresorlere uyum saglama kapasitesi yer alir. Bu siire¢, homeostaz
ve allostaz kavramlar1 cergevesinde agiklanabilir. Homeostaz,
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organizmanin i¢ ortamini sabit tutma egilimini ifade ederken;
allostaz, bu dengeyi degisen gevresel kosullara uyum saglayarak
strdurme surecidir (McEwen & Wingfield, 2003). Antrenman
gibi fiziksel stres etkenleri, homeostatik dengenin bozulmasina
neden olur; organizma bu bozulmaya adaptif yanit vererek daha
yiiksek bir islevsellik diizeyine ulasir. Bu dinamik denge arayisi,
sporcu performansinin biyolojik temelini olusturur.

Antrenmana yanit olarak gelisen adaptasyon siirecleri,
biiyiik o6l¢tide molekiiler sinyal mekanizmalarinin harekete
gecmesiyle baglar. Kas hiicresinde meydana gelen mekanik ve
metabolik stres, mTOR (mammalian target of rapamycin),
AMPK (AMP-activated protein kinase) ve PGC-1a (peroxisome
proliferator-activated receptor gamma coactivator 1-alpha) gibi
sinyal yollarinin aktivasyonu ile sonuglanir (Egan & Zierath,
2013). Direng¢ antrenmanlarinda mTOR yolu iizerinden protein
sentezi artarken, dayaniklilik antrenmanlar1 PGC-1a aktivasyonu
ile mitokondriyal biyogenez surecini tetikler (Hawley ve ark.,
2014). Ayn1 zamanda, gen ekspresyon diizeyinde meydana gelen
degisiklikler sayesinde kas hiicreleri, ¢evresel uyarilara 6zgii
proteinlerin iiretimini artirir ve bu da fonksiyonel kapasitenin
artmasina katki saglar. Bu molekiiler sinyallesme, uzun vadede
hiicresel adaptasyonlarin olusmasina neden olur. Ozellikle iskelet
kaslarinda uydu hiicre (satelit hiicre) aktivasyonu, kas liflerinin
yenilenmesini ve buylmesini destekler (Chargé & Rudnicki,
2004). Bu hiicreler, kas hasarma yanit olarak aktive olur,
farklilasir ve mevcut kas lifleriyle kaynasarak kas hipertrofisi
siirecine katki saglar. Ote yandan, dayaniklilik antrenmanina
yanit olarak artan mitokondriyal igerik, oksidatif kapasitenin
gelismesini miimkiin kilar; bu da enerji iiretiminde daha verimli
bir sistemin olusmasini1 saglar (Granata ve ark., 2018). Bu
biyolojik temeller, antrenmanin tiiriine, siddetine ve sliresine
bagl olarak farklilik gosterebilir. Ancak ortak nokta, tiim bu
stireclerin yeterli uyaran, dogru toparlanma siireci ve tekrar eden
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uyarilar yolu ile uyumlu sekilde yiiriitiilmesinin, kalic1 ve pozitif
performans adaptasyonlarina olanak saglamasidir.

5. YUKLENMEYE CEVAP OLARAK GELISEN
ADAPTASYONLAR

Diizenli antrenman uygulamalarinin siirekli ve diizenli
olarak tekrarlanmast sonucunda fizyolojik ve psikolojik
adaptasyonlarin  ortaya c¢ikmasina sebebiyet verir. Bu
adaptasyonlar, uygulanan yiiklenmenin tiirli, siddeti, siklig1 ve
stiresine bagli olarak farklilik gosterir. Baglica adaptasyonlar;
kas-iskelet sistemi, sinir sistemi, enerji sistemleri ve bag doku
diizeyinde gozlemlenir.

5.1. Kas Hipertrofisi ve Kas Lifi Adaptasyonlari

Diren¢ antrenmanina yanit olarak en belirgin
adaptasyonlardan biri, kas liflerinin ¢apinda meydana gelen
artistir. Bu siire¢, kas hasarina bagli olarak tetiklenen protein
sentezi, uydu hiicre aktivasyonu ve anabolik sinyal yollarinin
(6rnegin mTOR) devreye girmesi ile gergeklesir (Schoenfeld,
2010). Tip 1l liflerde daha belirgin olmak Uzere, hem hipertrofi
hem de kas liflerinin fonksiyonel 6zelliklerinde (kuvvet tretimi,
kasilma hizi1) gelisme saglanir.

5.2. Mitokondriyal Adaptasyonlar ve Enerji Sistemleri

Dayaniklilik  odakli yiiklenmeler, iskelet kasinda
mitokondriyal biyogenez, kapiller yogunluk artis1 ve oksidatif
enzim aktivitesinin artig1 ile karakterize edilir. Bu adaptasyonlar,
aerobik metabolizmanin etkinligini artirarak daha diisiik enerji
maliyetiyle daha uzun siireli egzersiz yapilabilmesini miimkiin
kilar (Holloszy & Coyle, 1984). Bu siiregte PGC-1a proteini,
mitokondriyal gelisimin baslica diizenleyici molekiilii olarak
gorev alir (Egan & Zierath, 2013).
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5.3. Sinirsel Adaptasyonlar

Antrenmanlarin  ilk  haftalarinda  goriilen  kuvvet
artiglarinin biiylik kismi néromiiskiiler adaptasyonlara baglidir.
Bu adaptasyonlar arasinda motor {inite rekrutmaninda artis,
atesleme  frekansinin  yiikselmesi ve  motor  iinite
senkronizasyonunun gelismesi yer alir (Aagaard, 2003). Ozellikle
pliometrik ve hiz-temelli antrenmanlarda, bu sinirsel degisimler
performansta hizli kazanimlar saglar.

5.4. Bag Doku ve Tendon Adaptasyonlar1

Antrenmanla birlikte kas iskelet sistemine binen mekanik
yiikler, yalnizca kas dokusunda degil; tendon, bag dokusu ve
kemik gibi yapisal elemanlarda da adaptif yanitlarin olusmasina
neden olur. Direng¢ ve ziplama antrenmanlari, tendonun kollajen
sentezini uyararak dayanikliligini artirir (Kjaer ve ark., 2009).
Ayn1 zamanda, Ozellikle gen¢ bireylerde uygulanan kuvvet
yiiklenmeleri, kemik mineral yogunlugunun artmasma katki
saglar.

5.5. Kardiyovaskuler ve Hormonal Adaptasyonlar

Dayaniklilik antrenmanlari, maksimal oksijen tiketimi
(VO:2max) artigi, istirahat kalp atim hizinin diismesi, kan hacmi
ve hemoglobin diizeylerinde artis gibi Kkardiyovaskiler
adaptasyonlari tetikler (Powers & Howley, 2017). Ote yandan,
hem dayaniklilik hem de direng yiiklenmeleri, hormonal yanitlari
da etkiler. Testosteron, biyume hormonu ve Kkortizol gibi
hormonlarin egzersize verdikleri akut ve kronik yanitlar,
adaptasyon slrecinin hem izlenmesinde hem de yonetiminde
o6nemli biyo belirteclerdir (Kraemer & Ratamess, 2005).

5.6. Asin  Yiiklenme, Yetersiz  lyilesme ve
Maladaptasyon(Yetersiz Uyum)

Antrenman yiiklenmesinin adaptif sinirlar1 asildiginda,
sporcularda performans diisiisii, yorgunluk, motivasyon eksikligi
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ve hatta saglik problemleri ile kendini gosteren maladaptasyon
stirecleri ortaya ¢ikabilir. Bu tiir durumlar, ¢cogunlukla yetersiz
iyilesme siireci ve sistematik olmayan antrenman planlamasi ile
iliskilidir.

5.7. Overreaching ve Overtraining Sendromu

Fonksiyonel overreaching (FOR), kisa siireli performans
diisiisiine yol a¢sa da uygun toparlanma ile siiperkompanzasyona
neden olabilir (Meeusen ve ark., 2013). Ancak toparlanma
saglanmadiginda bu durum non-fonksiyonel overreaching
(NFOR) ve daha ileri seviyede overtraining sendromuna (OTS)
doniisebilir (Budgett ve ark., 2000). OTS, merkezi sinir sistemi,
endokrin sistem ve bagisiklik sisteminde kronik disfonksiyonlar
ile karakterizedir (Kreher & Schwartz, 2012).

5.8. Immiinolojik ve Hormonal Tepkiler

Asirt  yiikklenme bagisiklik sistemini  baskilayarak
enfeksiyon riskini artirabilir (Nieman, 1997, Walsh ve ark.,
2011). Ayrica kortizol diizeylerinde yiikselme, testosteron-
kortizol oraninda diisiis ve biiyiime hormonu saliniminda
diizensizlik gibi endokrin adaptasyon bozukluklar1 da
overtraining siirecinin biyolojik gostergeleri arasinda yer alir
(Hackney, 2006; Meeusen ve ark., 2013).

5.9. Maladaptasyonun Erken Belirtileri

Sporcularda kalp atim hizinda sapmalar, uyku
bozukluklari, antrenmanlara kars1 isteksizlik, bilissel tepkilerde
yavaglama, kas agrilarinin uzamasi ve performans testlerinde
gerileme, maladaptasyonun erken uyaricilar1  arasinda
degerlendirilebilir. Bu belirtiler erken fark edilmediginde,
toparlanma stireci haftalar hatta aylar surebilir.
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6. ANTRENMAN PLANLAMASINDA
YUKLENME-ADAPTASYON DONGUSUNUN
YONETIMIi

Sporcu performansminis  tikrarli ve strdurulebilir
gelisimi, yiiklenme ve adaptasyon arasindaki iliskinin dogru
yonetilmesi ile miimkiindiir. Bu baglamda, antrenman biliminde
kullanilan stratejiler, bu dongiiniin bilimsel temellere gore
planlanmasina yardimci olur.

6.1. Periodizasyon Stratejileri

Klasik  (lineer), dalgali (non-lineer) ve bloklu
periodizasyon gibi modeller, antrenman yiikiiniin farkli zaman
dilimlerinde yapilandirilmasin1 saglar. Her modelin hedefi,
spesifik  performans  bilesenlerinin  uygun  doénemlerde
gelistirilmesi ve {ist diizey forma ulasimin kontrollii bir sekilde
saglanmasidir.

6.2. Yiiklenme-lyilesme Dengesi

Etkili antrenman programlar1 sadece yiiklenmeyi degil,
toparlanmay1 da igerir. Uyku diizeni, aktif dinlenme, masaj,
soguk uygulamalar, beslenme stratejileri gibi iyilesme yontemleri
bu surecin yonetiminde rol oynar. Yiklenme-iyilesme
dengesindeki bozulmalar adaptasyon siirecini sekteye ugratabilir.

6.3. Bireysellestirilmis Antrenman Yaklasimlari

Her sporcunun genetik yapisi, biyolojik yasi, Onceki
antrenman gecmisi ve psikolojik profili farklidir. Bu nedenle
bireysel antrenman tepkilerini dikkate alan, otomatik yikleme
sistemleri, biyobelirte¢ takibi ve subjektif degerlendirme
Olgekleri gibi yontemlerin kullanilmasi, daha etkili adaptasyon
stireci saglar.
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7. SONUC VE GELECEK PERSPEKTIFLER

Bu boliimde ele aliman kavramlar, spor bilimlerinde
yuklenme-adaptasyon iliskisini agiklamaya yonelik biyolojik ve
uygulamali temelleri biitliinclil bir sekilde ortaya koymustur.
Sportif performansin gelisimi, sadece yiiklenmenin artis1 ile
degil; bu yiiklenmenin zamanlamasi, igerigi ve bireye 6zgii olarak
yonetilmesi ile mimkdinddr.

7.1. Yeni Teknolojiler ve Takip Sistemleri

Son yillarda giyilebilir teknolojiler, GPS-temelli
yiiklenme izleme sistemleri, kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV) ve
biyobelirte¢ temelli izleme yoOntemleri sporcularin yiiklenme
diizeylerini hassas bir bicimde degerlendirmeyi miimkiin
kilmistir. Bu verilerin antrenman planlamasina entegre edilmesi,
bireysel adaptasyonun optimize edilmesine katki saglar.

7.2. Arastirma Bosluklari ve Oneriler

Gelecekte yapilacak caligmalarin; genetik faktorlerin
adaptasyon tiizerindeki etkileri, farkli spor branslarina 06zgii
noroendokrin yanitlar ve kadin sporcularin yiiklenme-tolerans
diizeyleri gibi nispeten az ¢aligilmis alanlara yonelmesi 6nem arz
etmektedir. Ayni zamanda saha ve laboratuvar verilerinin
entegrasyonu, uygulayicilar icin daha gilivenilir rehberler
olusturulmasini saglayacaktir.
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CORE ANTRENMANI NEDIR?

Yasar KOROGLU!

1. GIRIS

Core antrenmani lizerine bir¢ok yazar farkli tanimlar
yapmustir. Atan, core antrenmanini bireyin kendi viicut agirligi ile
yapmis oldugu ve omurga bolgesini dengede tutarak lumbo
pelvik bolgesindeki kaslar1 giliglendiren uygulamalar olarak
tanimlamaktadir (Atan, 2013). Core antrenmani farkli bolgelerde
uygulanmis ve farkli isimlerle adlandirilmistir. Core antrenmani
ile gilicli bir altyapmmin olusturulmast amaglanmaktadir
(Brungardt ve Ark., 2006). Core antrenmani uygulamasinin
bireylerin kuvvet ve kondisyon seviyelerinin artirilmasinda etkili
oldugu vurgulanmistir (Clark, 2001). Core antrenmani iizerine
birgok tamim yapilmaktadir. Ore kelimesini inceledigimizde
kelime anlami olarak ana merkez, 6z ve ¢ekirdek gibi anlamlara
geldigi goriilmektedir. Spor literatiiriinde ise core antrenman,
vicudumuzun orta bolgesi veya orta bolgesi olarak
belirtilmektedir (McGill ve Ark., 2003). Akuthota, core bolgesini
abdominallerden, arka bolgede paraspinal ve kalga kaslarindan,
iist tarafta diyafram ve alt bolgede pelvik taban kaslarindan
olustugunu soylemistir (Akuthota, 2008). Brungardt ve
Arkadaglar1 core bolgesini viicudun alt kaburgalarindan kalganin
alt kismina kadar olan bolge oldugunu ifade etmislerdir (Brungart
ve Ark., 2006), Santana ise, core bolgesinin karin, bel ve kalca
bolgesi, gogls kafesi ve dizler arasindaki bolgeden olustugunu
sOylemistir (Santana, 2005). Elde edilen bu bilgilerden core

' Dr. Ogr. Uyesi, Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenorlik Bolimu, Korogluyasar38@gmail.com, ORCID: 0000-0003-4662-
3353.
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antrenmaninin 0zel olarak tasarlanmis ve kas veya kas bolgesine
yonelik alistirmalar oldugunu soyleyebiliriz. Core bdlgesi
abdominal alt ve sirt bolgesi kaslarin1 kapsar ve viicudun alt ve
iist bolgesi arasindaki kuvvet aktarimindan sorumludur. Core
kaslar1 hem alt ve bdlge ve sirt kaslarinin giliglenmesinde ve
omurga bdlgesinin sabit kalmasini saglayarak sakatlanma riskini
azaltmaktadir (Fig, 2005). Sporcu ve bireyler i¢in core
antrenmani ile birgok kazanim elde edilebilir. Ozellikle
vicudumuzdaki buyuk ve Kkigik kas gruplarinin core
antrenmanla  giiclendirilmesi  sakatlik riskinin  olusmasin
geciktirebilmektedir. Bireylerde denge artisinin yasanmasiyla
birlikte uygulanan hareketlerde istenilen verimlilik diizeyinde
ylikselis olmasi ve buna paralel performans seviyesinde artiglar
olabilmektedir (Herrington ve Davies, 2005). Bilimdeki
gelismeler core antrenmani uygulama ve calisma seklini de
degistirmistir. Geleneksel olarak uygulanan core antrenmani
degistirilerek farkli tarzlarda uygulanmaktadir. Onceden core
antrenmani dengeli zeminlerde uygulanirken giiniimiizde sabit
olmayan yiizeylerde uygulanmaktadir. Core antrenmanini
oturarak degil ayakta wuygulanmasi, ¢ift yonlii egzersiz
uygulanmasi yerine tek yonli egzersizlerin uygulanmasi
yapilarak core antrenmaninin etkisi artirilmak istenmektedir
(Willardson, 2007). Bu yeni uygulanan core antrenmanina 6rnek
verecek olursak shoulder press ve chest press hareketini swiss ball
lizerinde yapmak veya sabit beng iizerinde tek tarafli egzersizi
uygulamak govde bolgesinin daha fazla aktive oldugunu
belirtmislerdir. Cok daha fazla bolgenin uyarilmas: ile
performans ve giinliik yasam aktivitelerinde artisa katkisi
olabilecegi goriilmektedir (Behm ve Ark., 2005). Core
antrenmani uygulamak bireyin gii¢lii ve estetik bir yapiya
ulagmasini saglayarak kardiyak, esneklik ve gug ve stabilite gibi
unsurlarinda  gelismesine  olanak  saglamaktadir.  Core
antrenmanini planl bir sekilde uygulayan birey, viicudunun
birbirini tamamlayan bir unsuru gibi ¢alismasin1 saglar. Core
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antrenmant viicudun boliimlerini ayr1 ayri olarak siniflandirmaz,
viicudu tek bir biitiin olarak ele alir (Brungardt ve Ark., 2006).
Core antrenmani ile viicudun dengesini saglama, enerjik ve viicut
stabilitesinin saglanmas1 gerekir. Eger core bolgesi zayifsa
vicudun diger boliimleri core bolgesinin yapmasi gereken isi
yapmak zorunda kalir ve daha fazla ¢alismak ve yorulmak
zorunda kalmaktadir. Bu da viicudun daha erken yipranmasina
viicudun dengesinin bozulmasina neden olmaktadir. Core
bdlgesinin giiglii olmasi viicudun diiger bdliimlerinin de gorevini
fazla yorulmadan ve sakatlik yasanmadan yapmasina olanak
vermektedir (Brungardt ve Ark., 2006).

Sporcu ya da birey ¢alismalarinda core antrenmanina yer
vererek;

Viicut gliciiniin artmasini

Kas giicii, kas tonu ve viicut esnekliginin gelistirilmesi
Giglii ve estetik kas yapisinin olusturulmasi,
Sakatlanma riskinin azalmasi,

Istenilen viicut agirligi degerlerine ulasmak ve bu deger
arasinda viicut agirliginin korunmasini saglamak

Gilinlik yasam temposunda daha enerjik ve istekli
olunmasi

Yaslanma belirtilerinin ortaya ¢ikmasini geciktirir
Cinsel yasamin artmasina katki saglar
Saglikli uyku diizeninin olusmasini saglar

Bireyin enerji seviyesinde artig olur (Brungardt ve Ark.,
2006). Arastirma sonuglar1 incelendiginde core antrenmanlarinin
bireylerin klinik tespiti, agr1 ve sakatliklarin tedavisinde
uygulandig1 gorilmektedir (Nadler ve Ark., 2002; Barr ve Ark.,
2005). Core uygulamasi antrendr ve kondisyonerlerin dikkatini
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¢ekmis ve calismalarinda core antrenmanlarina yer vermeye
baslamiglardir (Reed ve Ark.,, 2012). Core antrenmaninin
Oneminin artmasi onu sadece saglik alaninda degil ayn1 zamanda
fitness alaninda da ilgi gérmesine neden olmustur. Core
antrenmaninin 6nemini anlatan bir¢cok ¢alisma yapilmis ve bu
alanda kitap ve makaleler yazilmistir. Core antrenmani saglik
amagcli olmakla birlikte ticari amagla kullanim1 artmistir. Saglikli
bireyler de yeteneklerini gelistirmek ve korumak igin core
antrenmanlarina ¢aligsmalarinda yer vermektedir. Yoga ve plates
gibi calismalarda core egzersiz programina bagli olarak
uygulamalar yapilmaktadir (Akuthota ve Ark., 2008).
Aragtirmalar bize core antrenman programinin uygulanmasi
performansin artmasi, sakatlik 6nleme ve sakatlik sonrasi hizl
toparlanma ve sirt agrilarin  tedavisinde etkili oldugunu
gostermistir. Birgok antrendr calismalarinda core antrenmanina
yer vererek merkez core bolgesinin stabilizasyonunu ve kuvvetini
artirmaktadir. Core bdlgesinin gii¢lii olmas1 6zellikle firlatma ve
kosma gibi spor branslarinda gii¢ iiretimi ve eklemlerde olusan
yiikii azaltarak sporculara olumlu katki sunmaktadir (Kibler ve
Ark., 2006). Core antrenmaninin birgok olumlu katkis1 olmasina
ragmen anatomik ve fizyolojik olarak neyi kapsadigi, core
fonksiyonunun fiziksel Ol¢limii ve core antrenmaninin
sporcularin performansina net olarak cevap verilemedigi
gorulmektedir (Wagner, 2010).

1.1. Core ve Kuvvet

Core antrenmanlarindan  bahsederken kuvvet ve
stabilizasyon = kavrami  genel olarak birbirinin  yerine
kullanilmaktadir.  Core  stabilizasyonu  spinal  kolonun
sabitlenmesini tanimlarken, core kuvveti ise kontraktil kuvvet ve
ic abdominal basing ile stabilizasyonu saglayan kaslar igin
kullanilmaktadir. Core egzersizleri ile amaglanan hedef core
kaslarinin ~ spinal  kolonu stabilize etme yeteneginin
gelistirilmesidir (Faries, 2007). Core kuvveti ve stabilizasyonu
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farkli tanimlarla tanimlanirken, kuvvet sportif olarak kas
gruplarmin belli bir hizda iiretmis oldugu maksimum direng
olarak tanimlanmaktadir (Fleck, 2014).  Kuvvetin birim
zamandaki gii¢ ¢iktis1 da (saglik topunun bireyin bag iizerinden
geri bolgeye firlatmasi gibi) core stabilizasyonunun bir pargasi
olarak degerlendirilebilir (Takatani, 2012). Relatif gii¢, squat,
bench press, 30 sn mekik testi, dikey si¢crama testi, 20 ve 40 m
sprint testleri atletik performans testleri arasinda pozitif iliski
vardir (Dendas, 2010).

1.2. Core ve Dayamkhihk

Core kuvveti, spinal kolon etrafinda gerekli olan kasal
kontroliin saglanmasi i¢in kullanilirken, core dayaniklilig1 ise
elde edilen kontrolin uzun sire devam ettirilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004). Core dayaniklilig:
ile Lumbo-pelvik-kalg¢a kaslarinin core kontraksiyonunun belli
bir zaman araliginda devam ettirilmesidir (Dendas, 2010). Core
dayaniklilig1 belli bir zaman siiresince ¢alisan kas grubunun sabit
bir pozisyonda uzun siire kalmasi demektir (Takatani, 2012).
Lehman, yapmis oldugu agiklamada core dayanikliliginin lumbar
vertebray1 sabit etmesinden dolay1 kassal kuvvet yeteneginin
daha fazla olacagini ileri siirmiistiir (Lehman, 2006). Clark ve
Lucett ise core ¢alismasinin kas dayanikliligini artirmakla birlikte
sirt agrilariin giderilmesinde 6nemli bir calisma 6rnegi oldugunu
aciklamiglardir (Clark ve Lucett, 2011).

1.3. Core Antrenmanlar1 Bireylerde Performansa
Nasil Etki Eder?

Core antrenmani hem sporcu hem de sedanter bireyler
olsun farkli amag ve kazanim i¢in farkli calisma prensiplerinde ve
belli periyotlarla ¢alisilmaktadir (Hibbs ve Ark., 2008).
Calismalar incelendiginde core antrenmaninin kullanim amacinin
ana antrenmanlara ek olarak calismalarin uygulanarak bireylerin
rehabilite edilmesi amaciyla kullanimmin yaygin oldugu

44



Hareket ve Antrenman Bilimleri Degerlendirmeleri

goriilmektedir (Lehman, 2006). Core antrenman g¢aligmasinin
sporcular da 6zellikle nasil ¢alisilmasi gerektigi ile ilgili tek bir
dogrunun olmadig1 ve farkli goriislerin oldugu caligmalarda
goriilmektedir (Yildizer, 2014). Calismalarda farkli c¢alisma
ornekleriyle karsilagilmaktadir. Bu alanda yapan birgok
arastirmact  lokal ve global sistemle c¢alismanin core
stabilizasyonunu etkili sekilde artiracagini belirtilirken (McGill,
ve Cholewicki, 2001), benzer calismalarda sadece lokal bolge
kaslarinin  ¢alisilmasinin core stabilizasyonda daha etkili
olacagini ileri slirmektedir (Santana, 2005). McGill ise core
antrenmanini farkli sekilde tanimlamistir. Aslinda geleneksel
olarak c¢alistigimiz diren¢ antrenmanlari core antrenmanina
uygun bir sekilde uyarlandiklarinda core egzersizi uygulamis
olacaklardir (McGill ve Ark., 2003). Bu tanima 6rnek verecek
olursak uyguladigimiz caligsmayi oturur pozisyonda degil de
ayakta uygun bir sekilde c¢alisilmasi veya salonda sabit
makinelerle yapilan calismay1 serbest agirliklarla g¢aligilmasi,
calismanin core antrenmana uyarlanmasi olarak agiklanabilir
(McCurdy ve Ark., 2005). Core ¢alismalarinda dikkat etmemiz
gereken konu hareketin hizi ve yoniidiir. Bu egzersizde kas
adaptasyonunun saglanmasinda etkili oldugu belirtilmektedir
(Hibbs ve Ark., 2008). Core antrenmaninin uygulamasinda
hareketin hizli bir sekilde uygulanmasi ¢aligmaya katilan motor
tinitelerin aktive olmasina yardimci olarak egzersiz siddetinin
artmasina neden olmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008). Hodges,
yaptig1 arastirmalarinda core kuvvetinin gelistirilmesi ig¢in
viicudumuzdaki hizli ve yavas kasilan kaslarin ¢aligtirilmasinin
onemli oldugunu vurgulamistir (Hodges, 2003). Core
antrenmaninin  Ozellikle sabit olmayan kosul ve zeminlerde
yapilmasinin core kuvvet ve stabilitasyonunu artirdig1 yapilan test
sonuclartyla ortaya konmaktadir (Reed ve Ark., 2012). Bir
arastirmada bir grup diiz zemin {izerinde diger grup swissbal
tizerinde core antrenmanlarini uygulamistir. Sonugta swissball ile
yapilan ¢alismanin core kaslarini daha fazla aktif ettigi
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gorlilmiistiir (Gamble, 2007). Willardson benzer ¢alismada
swissball lizerinde gogiis press hareketi ile ¢calisma yapmis ve
calisma sonucunda hareket gii¢ iiretiminin %60 oraninda azalma
meydana geldigini agiklamistir. Spor branglarinin birgogu sabit
olarak yapilmamaktadir. Ma¢ ya da egzersizin durumuna gore
stirekli hareket ve dengede olmay1 igermektedir. Bircogu ise sabit
olmayan zeminlerde yapilmaktadir. Sabit olmayan bir sekilde
uygulanan core ¢alismalar1 core kas gruplarini daha az etkiliyor
gibi goriinse de sportif performans ve yetenefin ortaya
cikarilmasinda daha etkili oldugunu sdylemistir (Willardson,
2007). Swissball {izerine yapilan bir baska aragtirma sonucunda 6
temel hareketten olusan ¢alismanin alt bélgedeki abdominal kas
bolgesindeki motor {initeyi ¢ok daha fazla olacak sekilde aktif
hale getirdigini belirtmistir (Behm ve Ark., 2005). Drinkwater ve
arkadaslar1 yapmis olduklar1 bir calismada stabil olmayan
zeminde spuat ¢aligmasinin kuvvet liretimi ve hareket hizinda
azalmalara neden oldugunu fakat core stabilizasyon ve denge
degerlerinde  olumlu etkisinin  oldugunu sdylemislerdir
(Drinkwater, Pritchett ve Behm, 2007). Bu ¢alismay1 destekleyen
baska bir arastirmada da stabil olmayan zeminlerdeki kuvvet
calismalarinda ekstremitelerin iirettigi kuvvet ve gii¢c degerlerinde
diistislerin oldugunu agiklamislardir (Vera-Garcia ve Ark., 2000).
Farkli bir arastirmada ise Willardson, elit diizeyde spor yapan
sporcularin ozellikle squat, deadlift ve olimpik kaldirislar gibi
temel egzersizleri diizenli olarak uygulamalar1 nedeniyle core
bolgesini giliglendirmek icin sabit olmayan zemindeki diisiik
yogunluktaki core egzersizlerini uygulamalar1 gerekmeyebilir
oldugunu séylemektedir (Willardson, 2007).

1.4. Core Antrenmani

Sporcularin yaptiklar1 spor branslarinda avantaj saglamak
ve basarty1 elde etmek ic¢in siirekli olarak antrenman
yapmaktadirlar. Bunun i¢in birgok farkli antrenman metodunu
uygulamaktadirlar. Antrenorler gelisen ve degisen diinyada farkl
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antrenman yontemlerini  gelistirmeye ¢alisarak bagarilarin
devamini saglamak istemektedirler. Bu sekilde birgcok farkli
antrenman yontemi ortaya ¢ikmistir (Bilici ve Selguk, 2018: 91).
Bu antrenman yontemlerinden bir tanesi de core antrenmanidir
(Boyaci, Tutar ve Biyikli, 2018: 51). Core antrenmani 6zellikle
kalca ve skapulatorakik bolgeleri Gizerinde etkili olan antrenman
yontemidir (Boyle, 2019). Uygulanan antrenman ile 6zellikle
kaslarda yapisal degisim olmakla birlikte ndral uyum tizerinde de
O6nemli etkisi olmaktadir (Li, 2014). Sporcularin dengesini
saglamasina yardimci olarak dengenin Onemli oldugu spor
branslarinda olumlu katkis1 olmaktadir (Dogan ve Ark., 2016).
Lumbo pelvik bolgesi kaslar1 o6zellikle kuvvet transferi
konusunda etkili olmaktadir. Core antrenmani bu kas grubunun
calismasinda onemli bir etkiye sahiptir (Yildizer, 2014). Core
antrenmanina haftanin belli glinlerinde antrenmanin programina
konulmas1 gerekir. Core antrenmani ayrica maksimal kuvvet
antrenmani gibi degildir (Boyle, 2019). Bu antrenman yontemi
uygulanis bakimindan agirlik antrenmani uygulamalarindan
farklidir. Maksimal kuvvet gelisimine yogunlagmaz. Core
antrenmaninda motor kontrol yéntemine odaklanir (Willardson,
2014). Core antrenmani iyi planlandiginda ve gelisime gore
yeniden diizenlendiginde saglhigin gelisimi, sakatlanmanin
Onlenmesi ve sportif performans gelisiminde 6nemli katkilari
olmaktadir (Boyle, 2019). Core antrenmani c¢aligsmasi ile
sporcularda dengeli bir govde, itis ve ¢ekis firlatma ve reaksiyon
gerektiren spor branslarinda ¢cok daha fazla kuvvet artisina imkan
vermektedir (Willardson, 2014). Core antrenmani ayrica kesit
alaninin kiigiik olmasi nedeniyle diisilk oranda kuvvet ortaya
cikaran postiiral kaslarin kuvvet oranlarinda artig saglamasi,
hareket sirasinda lokal destegi artirmasi, hareketin akici sekilde
uygulanmas1 ve hareketler aras1 gegislerde hareket verimliligine
neden olmasi bakimindan 6nemli antrenman yontemlerinden bir
tanesi olmaktadir (Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018). Core
antrenmant igerisinde statik ve dinamik egzersizleri icermektedir.
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Bu nedenle core antrenmani anti-rotasyon ve anti-lateral
fleksiyon egzersizlerini, diyagonal modelleri ve saglik topu
firlatiglarini igeren bir program dahilinde ¢alisilmasi antrenmanin
etkisinin artmasina neden olabilecektir (Boyle, 2019).

1.5. Karin Bolgesinde Bulunan Core Kaslari

Bu bolge kas grubunu Rectus abdominus, transverse
abdominus, internal and external obliques gibi kas grubu
olusturmaktadir.

1.6. Kal¢a Core Kaslari

Kalga grubu kaslar1 Sartorius, rectus femoris, pso0as,
tensor facia latae, semitendinosus, semimembranosus, gluteus
maximus, medius ve minimus, pectinius, biceps femorus,
adductor brevis, longus ve magnus, gemellus superior ve inferior,
obturator internus ve externus, quadratus femoris, piriformis
kaslar1 olarak siralanmaktadir.

1.7. Viicut Arka Bolge Core Kaslar:

Vicudun arka bolgesindeki kas grubu ise Quadratus
lumborum, paraspinals, erector spinae, trapezius, multifidus,
psoas major, iliocostalis lumborum ve thoracis, rotatores, serratus
antreior ve latisimus dorsi kaslarindan olugsmaktadir (Handzel,
2003). Core kuvveti kol ve bacak kaslarinin birlikte biiytimesini
saglayarak viicut kompozisyonunun sekillenmesine yardimei
olur. Disaridan gelen yiike karsida bir kalkan gorevi iistlenir. Kol
ve bacaklardaki gili¢ iiretimini artirarak spor performansinin
gelisimine katki saglar (Willardson, 2007). Core antrenmani ile
birey kendini formda olmasini saglayarak fit bir goriinlim ve
mutlu olmasini saglar. Fakat bunlarin gergeklesmesi igin core
antrenman programinin kisiye 6zel olarak uygun bir sekilde
duzenlenmesi gerekir. Core antrenmani ayni zamanda 3 anahtar
alanda da calisilmaktadir. Bunlar ise: esneme, Kardiyak, Kuvvet
ve Stabilite egitimi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Brungardt ve
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Ark., 2006). Bu elementler birlikte hareket ederek birlikte
calistigt zaman viicudumuzun istenilen seviyede calismasina
katki saglarlar. Core antrenmani aslinda viicudun boliimlerini tek
tek degil bir biitlin olarak diisiinmektedir (Brungardt ve Ark.,
2006). Egzersiz esnasinda viicudun dengesinde bozulmalar
meydana gelebilmektedir. Bu viicut bozulmalarina karst core
bolgesi ve diger ilgili kas grubu bolgesi devreye girerek kendisini
telafi etmeye calisirlar. Eger core bolgesi bu durumda zayif ise
diger ilgili kas bolgeleri core bolgesinin gorevini tstlenerek telafi
etmeye c¢alisir. Fakat bu viicuda gereginden fazla zarar
verebilmektedir. Ortaya ¢ikan bu yetersizlik sonucu bireyde
yorgunluk baglar ve enerji kayb1 meydana gelir. Zayiflik sonucu
diger bolgeler core bolgesinin isini yapmaya ¢alisir ve dnceden
yapmadigimiz  hareketleri  yapmaya  zorlar.  Bunlarin
yasanmamasi ve giliclii yasam slirmek, mutlu ve saglikli kalmak
i¢in core antrenman programlarinin en iyi sekilde dizayn edilerek
antrenman programlarinda yer verilmesi gerekmektedir
(Brungardt ve Ark., 2006). Sonu¢ olarak core antrenman
programinin uygulanmasi sporcularin core bdlgesi kaslarinin
kuvvet ve gii¢c degerlerini artirarak spor performansinin artmasina
ve uzun siire bu performansin devam etmesine olanak
saglamaktadir. Core bdlgesi kaslariin kuvvetli olmasi 6zellikle
sakatlanma riskini en aza indirmekte ve sporcularin uzun siire
spor yapmasina olanak saglamaktadir. Sakatlanan birey ya da
sporcunun daha erken siirede iyilesmesine katki sunmaktadir.
Core antrenman programu aletli, aletsiz, dinamik ve statik sekilde
calisma olanagr sunmasi uygulayan kisilere kolaylik
saglamaktadir. Antrendrlerin yillik ¢calismasinda spor bransinin
Ozelliklerine gore belli periyotlarda core antrenmanini
uygulamalar1  sporcularin  performans  gelisimine  katki
saglayabilecegini sOyleyebiliriz.
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COCUK, SPOR ELASTIK BANT VE KUVVET
GELISIiMI

Yasar KOROGLU!

1. GIRIS

Spor, bedensel, ruhsal ve fizyolojik durumlar: igerisinde
barindiran, izleyen kisilere biiyiilk bir keyif ve haz veren
psikolojik, kinezyolojik ve biyomekanik gibi bilim dallar
tarafindan desteklenen ve yarismaya katlanilanlara rekabet
ortamin1 yasatan bir dgreti olarak tanimlanmaktadir (inal, 2003).
Insanoglunun viicudunun belirlenen hedefler dogrultusunda
egitilmesi evrendeki varolusuna kadar gitmektedir. Varolus
geregi hareket etmek dogasinda vardir (Alpman, 1972). Hareket
etmekle insanoglu aslinda saglikli yasam arzusunu devam
etmesine olanak saglamakta ve bircok bireyin de spora
yonelmesine yardimci olabilmektedir. Spor iizerine bir¢ok tanim
yapilmaktadir ve bu tanimlardan birinde Sucan (2012), yarisma
ve miicadele igeren kazanma ve kaybetme duygusunun yasandigi
bir oyun olarak tanmimlamaktadir (Sucan, 2012). Baska bir
tanimda ise bireyin temel motor yetileri ve merkezi sinir sistemi
ile is birligi icerisinde hareketleri barindiran ve hareket sirasinda
davranis kontroliiniin saglandig1 faaliyetler biitlinii olarak
tanimlanmaktadir (Yamaner, 2001).

1.1. Cocuklar I¢in Spor ve Onemi

Sporun en verimli oldugu siireglerden biriside ¢ocukluk
yillaridir (Muratlh, 1997). Cocuklar dogas1 geregi siirekli olarak
oyun oynamak ve hareket etme ihtiyact duyar. Bu cocukluk

L Dr. Ogr. Uyesi, sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi Antrendrliik
Bolumi, Korogluyasar38@gmail.com, ORCID: 0000-0003-4662-3353
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donemindeki hareketlilik cocugun hayattan zevk almasi
saglamakla birlikte kas-iskelet sisteminin, solunum ve dolagim
sisteminin ve eklem ve bag dokusunun gelismesinde 6nemli bir
etkiye sahiptir (Yarimkaya ve Ulucan, 2015). Ozellikle bu
donemde aktif olmak cocuklarin her yonden gelisimine katki
sunmaktadir. Cocuklarin herhangi bir spor dali ile ilgilenmesi
veya sokakta arkadaglariyla oynamasi fiziksel, sosyal ve mental
olarak gelisimlerine olumlu etkisi olmaktadir. Genglik yillarinda
cocuklarda ortaya c¢ikan rahatsizliklarin temeline bakildiginda
cocukluk donemindeki hareketsiz yasamla ilgili oldugu
gorilmektedir. Fiziksel aktivite ile 6zellikle cocuklarda koruyucu
bir 6zellik olusturarak ¢esitli yaralanmalar, metabolizmada ortaya
cikan bozulmalar ve psikolojik sorunlarin giderilmesinde olumlu
etkisinin oldugu bilinmektedir (Wagner ve Ark., 2005). Ayn1 yas
grubunda olan ve spor yapan ¢ocuk gruplarinin boy uzunlugu ve
viicut agirligi degerlerinde spor yapmayan ¢ocuk gruplarina gore
gelisim oldugu agiklanmaktadir. Belirli bir program dahilinde
uygulanan antrenmanin ¢ocuklarin epifiz bolgesine uyguladig
basing ile biiyiimeyi pozitif sekilde etkiledigi belirtilmektedir.
Antrenmanin siire ve siddetinin 1yi sekilde planlanmadiginda ise
bliylime gelisimini olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (Muratli,
1997). Cocuklarin gelisim yasina uygun olarak uzman antrendrler
esliginde hazirlanan antrenman programlar1 ile sinir-kas
gelisimini, koordinasyon ve esnekligin gelisimine katki
saglanmaktadir. Spor ile ¢ocuklarin mental gelisimleri artacak ve
algi seviyelerinde olumlu gelismeler olacaktir. Cocuklar spor ile
disipline olmay1, hizli ve dogru karar vermeyi, farkli durumlarla
bas etmeyi, yasadiklar1 stresle nasil bas edeceklerini ve en
onemlisi O0fke kontroliinii nasil saglayacagini Ogrenmektedir
(Mengltay, 2006). Diizenli ve planli olarak yapilan sportif
etkinlikler ile fiziksel gelisim ile birlikte istenmeyen kotii
aligkanliklardan uzak durulmasina ve sosyallesmesini saglayarak
topluma uyum saglayan saglikli bireylerin yetistirilmesine
saglanmaktadir. Ortaya c¢ikabilecek kronik rahatsizliklarin
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onlenmesine veya bu stirecin daha hizli ve saglikli gegirilmesine
olumlu katkis1 olabilecektir (Ozmert ve Ark., 2008). Fiziksel
aktivite hem psikomotor becerilerin gelisimine katki saglamakta
hem de bedenen, ruhen ve zihnen gelisimi desteklemektedir
(Kilig, 2018). Egzersizle birlikte cocuklar, bilissel ve algi
diizeylerinde  artiglar meydana  gelmektedir.  Cocuklar
karsilagtiklar1 farkli olaylarda diger bireylerden farkli olarak
yaratict diistinme, hizli ve dogru karar verme, stresle nasil basa
cikabilme, olaylar karsisinda sorumluluk alabilme ve hizli
degisebilen durum karsisinda hizli uyum saglama konusunda spor
yapmayan yagsitlarina gore daha iyi olduklar agiklanmaktadir
(Mengutay, 2006).

1.2. Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Kuvvet, bir dirence karsi koyarak uzun siire direng
karsisinda durabilme yetisi olarak tanimlanmaktadir. Motorik
ozellikler arasinda en 6nemlisidir (Harre, 1979). Sportif basarinin
temel unsuru oldugu belirtilmistir (Erdogan ve Pulur, 2000).
Sportif yariglarda basarinin en 6nemli 6gelerinden biridir. Kuvvet
0zelligi sabit degildir ve siirekli olarak farkli nedenlerden dolay1
degisim ozelligi gostermektedir. Yas bu dgelerden bir tanesidir.
Kuvvet gelisimi 20 yas’a kadar artis gosterirken 20-30 yaglari
arasinda kuvvet gelisim hizinda diislis yoniinde bir azalma
goriilebilir (Diindar, 2000). Kuvvet gelisimi kiz ve erkek
cocuklarda ilk yillarda benzerlik gostermektedir. Fakat ¢cocuklar
10-11 yaslar arasinda kuvvet gelisimi bakimindan kiz-erkek
arasinda farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle 13-14 yaslari
arasinda kuvvet gelisimi ¢ok daha fazla artis gostermektedir.
Cocuklarin yas artisi ile birlikte boy, kilo ve iskelet sisteminde ve
kas kiitlesinde meydana gelen artigla birlikte kuvvet artis
maksimal seviyede artis gosterir. Kuvvet gelisimi okul c¢agi
sonunda yavaglamaktadir. Fakat bu yavaslama erkek ve kiz
cocuklarinda antrenmanli veya antrenmansiz olma durumuna
gore farklilik gosterebilmektedir. Spor yapan ¢ocuklarin kuvvet
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gelisim diizeyleri spor yapmayan ¢ocuk gruplarina gore ¢ok daha
yuksek seviyede olabilmektedir (Muratli, 1997). Sporsal basari
i¢in kaslarin kuvvet parametrelerinin yiiksek seviyede olmasi ve
kuvvet aktariminin ekstremiteler arasinda dengeli olmasi
gerektigi agiklanmustir (Schillingat ve Ark., 2013).

Birgok antrendrde oOzellikle erken yaslarda kuvvet
calismalarinin ¢ocuklarda gereksiz oldugunu ve yarardan ¢ok
zararin oldugu diisiincesi hakimdir. Erken yaslarda ve ergenlik
doneminde kuvvet caligmalarinin cocuklarin fiziksel olarak
gelisimlerini olumsuz etkileyecegini digiinmektedirler. Fakat
hafif agirlik ya da kendi viicut agirliklari ile kuvvet ¢alismalarinin
cocuklarin gelisim, kuvvet ve sportif performansa olumlu katk1
saglayabilecegini bilinmelidir (Eniseler, 2009). Diizenli ve planli
olarak uygulanan antrenmanlar ile kuvvet gelisiminde artis
meydana gelmektedir. Cocuklarda kuvvet gelisimi 6zellikle yas
ile paralellik gostermektedir. Yas ile birlikte kuvvet gelisimi
artmaktadir. Ergenlik siirecinde de bu artis devam eder. Yas artist
ile kas kuvvet gelisiminde azalmalar meydana gelmektedir.
Ozellikle erken yaslarda ¢ocuklara ¢ok fazla agirlik ¢alismalari
ve gereksiz yiiklenmelerin yapilmasi c¢ocuklarin gelisimini
olumsuz etkilemekte, sakatlanma riskinin artmasma ve belirli
yaglarda antrenmandan uzaklasmalarina neden olabilmektedir
(Y1lmaz, 2001). Cocuklarda kuvvet gelisimi onemlidir. Erken
yaslarda belirlenen program dahilinde antrenmanlarda kuvvet
gelistirici uygulamalara yer verilmelidir.

1.3. Kuvvet Cahsmalarinda Dikkat Edilmesi Gereken
Hususlar

e Kuvvet calismalarina baslamadan Once 1smnma
yapilmalidir.

e Viicut, yapilacak yiiklenmeye hazir hale getirilmelidir.

e Antrenmanda agonist ve antagonist kas guruplarinin
birlikte calistirilmasina 6zen gosterilmeli.
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e Kuvvet c¢aligmalarindan sonra kuvvet gelisimi ve
toparlanma icin gerekli dinlenme sdrelerinin iyi
ayarlanmasi gerekir.

¢ (ocuklarin gelisim siireci olan ergenlik doneminde ¢ok
fazla agir kuvvet caligmalarina yer verilmemelidir. Bu
donemde 6zellikle hafif ya da kendi viicut agirliklart ile
antrenman programinin uygulanmasi gerekir.

e Halter ve bas lizeri kuvvet uygulamalarinda omurga
bolgesinde olumsuz degisimler olabileceginden
ergenlik doneminde bu ve buna benzer ¢aligmalardan
kag¢imilmalidir.

¢ Duragan siiren uzun siireli kuvvet calismalarindan uzak
durulmasi gerekir (Agirbas, 1997). Kuvvet gelisimi
icin kuvvet uygulamalar1 her yas seviyesine uygun
olarak tasarlanmali ve tek tip bir kuvvet programi
uygulanmamalidir.

e Kuvvet calismalarinda kuvvet kazanimi elde edilirken
teknik ve hareket kabiliyeti olumsuz etkilenmeyecek
sekilde ¢aligsmalar yapilmalidir.

e Calismalarda ¢ocuklarin erken siirede sikilmamasi i¢in
calismalar oyun formati seklinde diizenlenmelidir
(Kuter ve Oztiirk, 1997).

1.4. Cocuk ve Kuvvet

Kuvvet calismalar1 sporcu olsun ya da olmasin her bireyde
az ya da c¢ok calisma sekline gore olumlu etkileri olmaktadir.
Kuvvet antrenman1 ¢ocuklarda belirlenen bir program dahilinde
ve diizenli olarak uygulanmalidir. Bilingsiz uygulamalar telafisi
olmayan zararlara neden olabilir. Cocuklar planli olarak kuvvet
antrenmanlarina katildiginda:

e Kuvvet ve kas dayanikliliginda artis olur.

59



Hareket ve Antrenman Bilimleri Degerlendirmeleri

e Kuvvet artis1 ile yapmis olduklar1 spor bransinda
sportif performansin artisina olumlu katki saglar.

e Ozellikle erken yaslarda kazanilan spor kiiltiirii ile
yasam boyu siiren egzersiz yapma firsati sunar.

e Kas kuvvetinde meydana gelen artis ve kas
dayaniklilig1 ile sakatlanma riskini en aza indirir.

e Sakatlanma sonrasi daha erken siirede iyilesme
stirecine katki saglar.

e Kemik mineral yogunlugunda artisa meydana gelir.

e Spor disiplinini erken yaslarda kazanir ve psikolojik
olarak kendini iyi hissetmesini saglar (Zatsiorsky ve
Kraemer, 2006). Cocuk ya da geng olsun sportif basar1
veya kuvvet gelisimini elde etmek i¢in farkli calisma
prensipleri uygulanmaktadir.

1.5. Klasik Agirhik Kuvvet Calismasi

Bu c¢alisma sekli oOzellikle halter c¢alismasi ile
uygulanmaktadir. Bireyin ilk olarak calisabilecegi maksimum
tekrar1 belirlenir ve bu belirlenen maksimum tekrara gore calisma
programi  olusturulur. Belirli araliklarla  belirli  siddet
calismalariyla ¢alisma yapilir. Calisma sirasinda serbest agirlik
veya diren¢ makineleri ile genel veya 6zel kuvvet galigmalari
yapilir (Soydan, 2006).

1.6. Kendi Viicut Agirhgi ile Kuvvet Calismasi

Bu kuvvet calisma sekli 6zellikle spora yeni baslayan
bireylerde, erken yaslarda spora baslayan cocuk guruplar ve
ergenlik donemi  gelisim caginda olan  cocuklarda
uygulanmaktadir. Calismada ek olarak herhangi bir agirliga
gerek duymadan kendi viicut agirhig ile ¢alismay1 icermektedir
(Soydan, 2006).
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1.7. Core Antrenmani ile Kuvvet Calismasi

Core antrenmanlar1 kuvvet gelisiminde 6nemli katkilari
olan ¢alisma sekillerinden biridir. Bu antrenmanla bireyin kas
dengesi ve giiciinde artis saglanir. Core antrenmani Ozellikle
karin, bel, kal¢a hareketinin kontrolii ve stabilizasyonu ig¢in
uygulanan antrenman g¢esididir. Core bolgesi kaslarinin
kuvvetinde artis saglayarak sportif performansta artiglar
saglanmas1  hedeflenmektedir. Core antrenmani sadece
performans gelisimi i¢in degil ayn1 zamanda viicudun postiiral
olarak diizgiin olmasi1 i¢in de birgok kisi tarafindan belirli
araliklarla uygulanmaktadir (Willardson, 2007). Core antrenmanti
sadece kendi viicut agirhigi ile calisiilmamakta ayni zamanda
calisma esnasinda cesitli meteryal ve ekipman destegi ile core
antrenmani  ¢alismalar1  yapilabilmektedir (Karacaoglu ve
Kayapinar, 2015).

1.8. Elastik Bantlar ile Kuvvet Calismalar:

Elastik bantlar sporcu ve bireyler tarafindan belli amaglar
icin kullanilmaktadir. Sporcular performanslarinin gelisimi ve
fonksiyonel yeteneklerinin artirilmasi veya sakatlik sonrasi tedavi
siirecinde kullanmaktadirlar. Yagh bireylerin yas ile birlikte
hareket kabiliyetlerinde azalma olmaktadir. Elastik bant ile
fiziksel olarak fonksiyonel kabiliyetlerinin artirilmasi veya
korunmasi siirecinde kullanmaktadir. Farkli tiirdeki elastik
bantlar ile kas kuvveti ve kiitlesinde artig saglanmaktadir. Elastik
bant calismalarinin direng c¢alismalarindan ayiran en belirgin
ozelligi yer ¢ekimi olmadan bagimsiz bir c¢alisma olanagi
sunmasidir (Page ve Ellenbecker, 2005).

1.9. Elastik Bantlar ve Ozellikleri

Elastik bantlar ilk olarak 1978 yilinda Akron Hygenic
sirketi tarafindan fitness ve rehabilitasyon amacl {iretilerek
diinyaya tanitim1 yapilmistir (Buscher, Cumming ve Ratajczyk,
2006). Elastik bantlarin degisik isimlerde kullanimi mevcuttur.
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Tubing (tiip), thera band, elastik band ve direng bantlar1 olarak
degisik isimlerde adlandirilmaktadir. Genel olarak 3-6 cm
genisliginde olmaktadir (Page ve Ellenbecker, 2011). Elastik
bantlar kuvvet artig1 saglamasimin yaninda farkli tiirde motorsal
yeteneklerinin gelistirilmesi ve yeteneklerin korunmasina olumlu
katkis1 olmaktadir. Elastik bantlarin her yastan bireyin rahatlikla
kullanmasi elastik bantlarin Onemini artirmaktadir (Page ve
Ellenbecker, 2005). Elastik bantlar yer¢cekiminden bagimsiz
olarak calisir ve ne kadar gerildigine bagl olarak farkl tiirde
direnclerinde artis meydana gelir (Yolcu, 2010). Direng bantlari
ne kadar ¢ok uzarsa direng seviyesi o derece artig gosterir. Direng
bantlar1 farkli renklerde olmaktadir ve bu renk ¢esitlerinin zorluk
derecesi de rengine gore degismektedir. 8 farkli renkten olusan
elastik bantlar ten, sari, kirmizi, yesil, mavi, siyah, gri ve altin
renkleri vardir ve kolaydan zora dogru siralanmaktadir.

Ten rengi: Bu bandin zorluk derecesi kolaydir. Baslangi¢
seviyesi olarak bu bant rengi kullanilmas1 onerilmektedir. Kasin
kuvvetinin tekrar kazanilmasi i¢in baslangi¢ seviyesi ig¢in
kullanilmaktadir.

Sar1 renk: Bu bandin zorluk seviyesi kolaydir. Ten
renginden biraz daha zorluk derecesi fazladir.

Kirmiz1 renk: Bu elastik bandin zorluk derecesi orta
seviyededir. Viicudun normal formunun korunmasinda bu renk
tavsiye edilir. Bayanlarin 6zellikle sar1 ve kirmizi renk elastik
bantlar1 kullanmas viicut formunun korunmasinda 6nemlidir.

Yesil renk: Kirmiz1 elastik bant’a goére zorluk derecesi
daha fazladir. Kalinlig1 diger bantlara gore daha kalindir.

Mavi renk: Ozellikle erkekler icin ideal calisma
bantlarindandir. Direng seviyesi diger bantlara gore daha fazla ve
kalindir. Mavi ve yesil renk elastik bantlar ¢cok daha fazla dirence
sahiptir.
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Siyah renk: Direng seviyeleri ¢cok zordur.

Gri renk: Bu elastik bant kalinlig1 ¢ok fazla olup zorluk
derecesi asir1 dlizeyde zordur.

e Altin saris1 renk: En zor olan elastik bant ¢esididir.
Kalinlig1 maksimum seviyede olup zorluk seviyesi en
iist diizeyde olan bant ¢esididir (Thera-Band, 2006).

1.10. Elastik Bant Egzersizlerinin Kullanim Amaclari
1. Diizenli olarak kullanimda dayaniklilik degerlerinde artis

2. Sakatlik sonrasi erken toparlanma ve kas gelisiminin
artmasi

3. Hafif elastik bant kullanimi ile tekrar sayisin fazla
uygulanip viicut postural durusun giizel goériinmesine
katki saglamak

4. Farkli direngteki elastik bant kullanimi ile kuvvet ve
gerdirme kombinasyonlarinda artis saglamak (Baltac1 ve

Ark., 2003).
5. Motor fonksiyon bozukluklarinin diizeltilmesi

6. Denge performansinin artirilmasi ve denge problemi
bireylerin denge problemlerinin giderilmesi

7. Sporsal verimi artirmak ve istenmeyen islevsel
kisikliklarin  giderilmesi igin kullanilmaktadir (Thera-
Band, 2006).

1.11. Elastik Bantlar ve Dezavantajlari
Kullanima bagli olarak asinabilir ve zarar gorebilir.

Keskin ve delici aletler karsisinda zarar gorerek tahribata
ugrayabilirler.
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Eski ve yipranmig elastik bantlar egzersiz ve kullanim
sirasinda kopma veya ¢oziilmeler neticesinde bireyin sakatlanma
riskine neden (Page ve Ellenbecker, 2011).

Diren¢ antrenmani esnasinda elastik bantlarin olumlu
etkisini biliyoruz ama ayni renk ve ayni firmaya ait olan elastik
bantlarin ayn1 direng seviyesinde olmadigi goriilmektedir. Bunun
genel nedeni iiretim hatas1 veya kullanima bagli olarak elastik
bantlardaki yipranma olabilir. Bununla birlikte farkli firmalarin
irettigi ayn1 renk elastik bantlarda da diren¢ farkliliklarinin
olabilecegi unutulmamalidir. Firma freticileri direng bantlar
tizerine direng seviyelerini gosteren bilgi notlarin1 yapmasi
bireylere egzersiz esnasinda kolaylik saglayabilecektir (Page ve
Ellenbecker, 2011).

1.12. Bireyler Elastik Bant Kullanirken Nelere Dikkat
Etmelidir?

e Bireyin seviyesine ve kullanim amacina uygun direng
lastiginin belirlenmesi.

e Kullanim esnasinda herhangi bir yere baglanarak
caligma yapilacaksa saglam baglandigindan emin
olunmali.

e Yeni baglayan bireyler hareketi yavas ve kontrollii bir
sekilde uygulamalidir.

e Hareket esnasinda viicudumuz tzerinde elastik
bantlara zarar verecek nesnelerin  olmamasi
gerekmektedir.

e Elastik bant kullanimmna alerjisi olan bireyler
olabilecegi diisiintilerek dikkatli olunmalidir.

e Elastik bantlarin kullanim Omriinii uzatip zarar
gérmemesi icin Ozel cantalarma diizgiin bir sekilde
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sartlarak konmali ve asirt sicak ve rutubet gibi
ortamlardan uzak tutmali.

e Elastik bantlar kirlendiginde sabun ve su ile
yikanabilir.

Elastik bantlarin kullaniminda uzun siire esnetilmis
durumda bekletilmemesi gerekir (Page ve Ellenbecker, 2011).

e Kullanim esnasinda ihtiyag durumunda gerekli
aparatlar kullanilabilir. Fakat bazi aparatlar egzersizin
giivenligini  tehlikeye  atabileceginden  (bandin
cozllmesi ve vb.) dikkat edilmelidir.

e FEgzersiz esnasinda elastik bantlar 1slanirsa bu bantlarin
birbirine yapigsmasina ve hareketin yapilmamasina
neden olabilir. Bu gibi durumlarda elastik bantlarin
birbirine yapigsmasini 6énlemek i¢in pudra kullanilabilir.

e Egzersiz esnasinda elastik bantlari ¢ok kisa boyutta
kullanmamaliy1iz. Kisa kullanimlar bireye zarar
verebilir. Bantlarin boy uzunluklar1 2,5 veya 3 m
olacak sekilde ayarlanmali ve gerdirme uzunlugu
orijinal uzunlugun boyutunu 3 kat1 olacak sekilde
gerdirilmemesi gerekmektedir.

e Flastik bant eger havuz veya suda kullanilacaksa
kullanim sonras1 su ile yikanarak kurutulmasi gerekir
(Doganer, 2012).

1.13. Elastik Bantlarin Dogru Secimi Nasil Olmah?

Elastik bantlar kuvvet gelisimi ve saghk igin
kullanilmaktadir. Farkli direng seviyelerinde elastik bantlar
bulunmaktadir. Bireyler elastik bantlar sporcu ge¢misine, yas ve
cinsiyetine, egzersiz diizeyi ve bireyin fiziksel yapisina uygun
olmahdir (Baltac1 ve Ark., 2003). Bireyin kondisyon seviyesi
hangi tiir elastik bant kullanacagina karar vermesinde yardimci
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olmaktadir. Ornegin antrenmanda segilen bir elastik bant ile 15
tekrar yapabilmeli ve bu tekrar1 yapabilecek elastik bant se¢imini
dogru yapmalidir (Doganer, 2012). Elastik bantlar farkli
sekillerde ve farkli amaglar i¢in kullanilmaktadir. Elastik bantlar
ele sabitlenerek veya ayaga baglanarak kullanimi yapilmaktadir
(Buscher, Cumming ve Ratajczyk, 2006).

1.14. Elastik Bantlarin Ele Sabitlenerek Kullanimi

Ele sarilarak kullanimda ayarlamanin iyi yapilmasi
gerekmektedir. Amaca uygun calisma sekli icin elastik bant
uzunluk seviyesinin kisiye uygun sekilde tasarlanmalidir. Avug
igcine sarararak siki bir sekilde kavranmasi gerekir. Elastik bant
eger iki elimizle birlikte kullanacaksak elastik bant avug igine
yerlestirip u¢ kisimlar bagparmak ve isaret parmagi arasina
gelecek sekilde ayarlanmalidir. El ise igeri dogru gevrilir ve
calismaya uygun sekilde el etrafinda sarilir. Elden kaymamasi
igin siki bir sekilde kavranmasi saglanir (Buscher, Cumming ve
Ratajczyk, 2006).

1.15. Elastik Bantlarin Ayaga Baglanarak Kullanim

Elastik bantlarin ayak ile kullaniminda ayak tabam ile
elastik bant ortasina basilir ve iki elimizle elastik bant uglari
tutulur ve yapilmak istenen hareket uygulanir. Burada ayaklarin
elastik bant {izerine esit olacak sekilde basilmasi gerekir ve boy
uzunluklar her iki el dede esit olmasi gerekir. Bir diger kullanim
seklide ayaga elastik bant sarilarak kullanilmasidir. Burada
bantlarin ayaga esit ve kaymayacak sekilde sarilmasina dikkat
edilerek spor sakatliklarinin oniine gecilmesi saglanmalidir
(Buscher, Cumming ve Ratajczyk, 2006).

Terabant egzersizleri uygulayan antrendér ve sporcular
dogru elastik bant secimi ve planlanan dogru antrenman programi
ile istenilen amaca ulasabilecektir. 6-8 elastik bant egzersizini 15-
20 tekrar olacak sekilde 1-3 set arasinda uygulanmasi elastik bant
egzersizi i¢in uygun olmaktadir. Egzersizin son setlerinde bireyde
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yorgunluk hissi olusabilmektedir. Bu egzersizin dogru
planlanarak  uygulandiginin  bir  gdstergesidir.  Egzersiz
uygulanirken egzersiz bolgesinde agr1 veya ac1 olmamasi gerekir.
Antrenman programi esnasinda belirlenen 3 set ve 15-20 tekrar
kolay bir sekilde uygulaniyorsa antrenman programinin yeniden
diizenlenerek bireyi zorlayacak amaca yonelik kazanimlari
saglayacak sekilde tekrar program hazirlanmali ve kullanilan
elastik bant direncg seviyesi artirilmalidir (Buscher, Cumming ve
Ratajczyk, 2006).

Sonug olarak terabant kullanimi1 sporcular ve rahatsizlig
olan bireyler tarafindan kullanilmaktadir. Terabant kullaniminda
dogru direng bant seviyesinin belirlenerek amaca yonelik planli
calismalara yer verilmelidir. Sporcular 6nce direnci kolay elastik
bant ile ¢aligmaya baglamali ve kademeli olarak direng bant
seviyelerini ve antrenmanin siire ve siddetini artirmalidir.
Rahatsi1zlig1 olan hasta veya rehabilitasyon amagh kullanimda ise
bireyin yas1 ve sakatlik durumuna gore antrendr esliginde amaca
yonelik kademeli direng¢ uygulamasina yer verilmelidir.
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2024-2025 KADINLAR SALON HOKEYi SUPER
LiGI: GOL ANALIiZIi

Ahmet Tayyip OZTURK?
Mustafa AKTOP?

1. GIRIS

Hokey, dunya genelinde olimpik sporlar igerisinde yer
almas1 ve izlenme oranlar1 bakimindan 6nemli sporlardan biri
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hokey, salon hokeyi ve agik alan
hokeyi olarak 2 kategoride oynanmaktadir. A¢ik alan hokeyi;
91,40 metreye 55 metre Olcilere sahip olan sentetik bir saha
Uzerinde, 3,66 metreye 2,14 metre 6lcllerinde kale ile toplamda
16, sahada ise 11 kisilik takimlar halinde oynanmaktadir. Salon
hokeyi ise; en az 36 metreye 18 metre, en ¢ok 44 metreye 22
metre saha Olgulerinde ve genellikle hentbol sahasinda, 3 metreye
2 metre Olglilerinde kale ile toplamda 12, sahada ise 6 kisilik
takimlar halinde oynanmaktadir. Hokey genelde 91 cm
uzunlugunda, 737 grami ge¢gmeyen “stick” olarak adlandirilan
sopalar ve 156-163 gram arasinda agirliga sahip olan, 224-235
mm ¢evreye sahip olan sert bir top ile oynanmaktadir (Tiirkiye
Hokey Federasyonu [THF], 2025).

Hokey branginin erkek ve kadin sporcular icin Milli
Takimlar diizeyinde Avrupa Sampiyonasi, Diinya Hokey Ligi,
Diinya Sampiyonast ve Olimpiyatlar gibi uluslararasi

L Ars. Gor., Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi Boliimii, ahmettozturk@erciyes.edu.tr, ORCID: 0009-0000-8241-
9689.

Ars. Gor., Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yéneticiligi
Bolumi, mustafaaktop@erciyes.edu.tr, ORCID: 0009-0002-1716-8347.
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musabakalar bulunurken, kuliipler diizeyinde de Avrupa Hokey
Ligi gibi dnemli miisabakalar bulunmaktadir. Hokey bransinda
iilkemizde “10, 12, 14, 16, 18, 21 yas alt1 ve biiyiikler” olarak
toplam 7 kategori bulunmakta olup, kuliiplerin katilimi ile
gerceklestirilen Stiper Lig ve Tirkiye Sampiyonalar1 gibi
miisabakalar bulunmaktadir. Ayrica 16 yas alti ve daha {ist
kategoriler diizeyinde Avrupa Sampiyonalar1 diizenlenmektedir.
120 Ulkede en populer 3 spordan biri olan hokey, 28 olimpik
spordan da biridir ve 1908 yilindan bu yana Olimpiyat
oyunlarinda yer almaktadir. Diinyada olduk¢a popiiler olan
hokey, iilkemizde de yaklasik 8.000 sporcu ile kiigiimsenmeyecek
diizeyde bir spor bransidir (THF, 2025).

Hokeyde gol birgok farkli sekilde yapilabilmektedir. Bu
gollerin ne sekilde yapildigini bilmek, takimlar ve sporcular igin
gelecek donemde yapilacak miisabakalara hazirlanmak adina
onem arz etmektedir. Ornegin belirli bir miisabaka dénemi iginde
atilan gol vuruslarinin %70’inin sag taraftan yapildigini bilen bir
antrendr, gelecek musabaka donemi icin savunma stratejisinde
sag tarafa oncelik verecektir. Benzer sekilde kaleye giren toplarin
%65’inin yerden oldugunu bilen bir kaleci, gol vuruslar i¢in
yerden gelen toplara karsi daha temkinli davranacak ve
antrenmanini  buna yonelik yapacaktir. Bu baglamda gol
analizleri sporcular, takimlar ve antrendrler i¢in 6nem arz eden
bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ar1 ve Apaydin’da (2023)
miisabaka analizinin ¢esitli spor branglarinda oyuncu ve
takimlarin giiclii ve zayif yonlerini ortaya ¢ikarma konusunda
yardimci oldugunu vurgulamaktadir. Son yillarda gol analizi
lizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde (Ar1 ve Apaydin, 2024;
Atict ve Unlii, 2023; Bilgin ve Bozyilan, 2024; Yapicioglu ve
Arslan, 2024, Yavuz ve Isikdemir, 2024), genellikle futbol
tizerine odaklanildigr  goriilmektedir. Hokey, Olimpiyat
oyunlarinda, futbol bransinin ardindan en ¢ok seyirci kitlesine
sahip olan ikinci spor bransidir. Diinyada ve tilkemizde bu denli
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onemli bir spor olmasina karsin, hokey ile ilgili bilimsel
calismalar sinirh diizeyde kalmistir. Ulkemizde hokey bransi ile
ilgili herhangi bir gol analizi ¢alismasi bulunmamaktadir. Hokey
alaninda yapilacak bir gol analizi ¢aligmasinin bransa Onemli
katkilar saglayacagi diistiniilmektedir. Bu baglamda ¢alismamiz,
2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’nde oynanan 40
miisabakada atilan 322 goliin farkli kriterler agisindan incelemeyi

amaclamaktadir.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Calismanin cevap aradigi sorular ise su sekildedir:

2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’inde atilan
gollerin kag¢ tanesi hangi yonden (hiicum yapan takima
gore sagdan, ortadan, soldan) atilmigtir?

2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’inde atilan
gollerin kag tanesi hangi zaman diliminde (1. Periyot, 2.
Periyot, 3. Periyot, 4. Periyot) atilmistir?

2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’inde atilan
gollerin ka¢ tanesi ne sekilde (oyun i¢inden, penalti
kornerden, penaltidan) atilmigtir?

2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’inde atilan
gollerin ka¢ tanesi hangi durumda (golii atan takimin
onde, berabere, geride olma durumu) atilmigtir?

2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’inde atilan
gollerin ka¢ tanesinde oyuncunun ne kadar (1, 2, 3+)
temast bulunmaktadir?

2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’inde atilan
gollerin kag tanesi yerden ve havadan gerceklesmistir?
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2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Arastirma kapsaminda ge¢miste var olan veya hala devam
eden bir olayi, var oldugu bi¢imiyle betimlemeyi amaclayan
tarama modeli kullanilmistir. Bu baglamda ¢aligma kapsaminda
2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’nde oynanan 40
miisabakada atilan 322 goliin farkli kriterler agisindan incelemeyi
amaclamaktadir.

2.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin  O6rneklemi, 2024-2025 Kadmlar Salon
Hokeyi Siiper Ligi’nde oynanan 40 miisabakada atilan 322
golden olugmaktadir. Arastirmaya sezonda atilan ‘“shoot out”
golleri disinda tiim goller dahil edilmistir ve goller toplam 6 farkli
kategori altinda analiz edilmistir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Maclar, Turkiye Hokey Federasyonu'nun resmi YouTube
kanalinda canli olarak yaymlanmis ve sonrasinda video kayitlari
tizerinden izlenerek olusturulan mag izleme kriterlerine dayali
olarak, el notasyon sistemi ile analiz edilmistir. Bu analizde
kullanilan parametreler ise sunlardir: Goliin atildig1 yon (hiicum
yapan takima gore sagdan, ortadan, soldan); goliin atildig1 zaman
(1. Periyot, 2. Periyot, 3. Periyot, 4. Periyot); goliin atilma sekli
(oyun i¢inden, penalti kornerden, penaltidan); goliin atildig:
durum (golii atan takimin 6nde, berabere, geride olma durumu);
golii atan oyuncunun topa temas sayist (1, 2, 3+); gol esnasinda
topun yere temas durumu (yerden, havadan). Goliin atildigi
yoniin belirlenmesinde kullanilan “circle” alaninin boliimlere
ayrilmasinda; orta yuvarlakla kale direkleri arasinda uzanan
koridor orta alan, hiicum yapan tarafa gére bu koridorun dis-sol
ve dig-sag tarafi ise sag ve sol alan seklinde belirlenmistir.
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2.4. VVerilerin Analizi

Toplam 40 miisabakada atilan 322 goliin analizinde;
Goliin atildig1 yon, goliin atildig1 zaman, goliin olus sekli, goliin
atildigr durum ve goliin kaleye girisinde yere temas durumu
degiskenleri gbz 6niinde bulundurulmustur. Elde edilen verilere
ait frekans ve yuzde degerleri SPSS 26.0 paket programi
araciligiyla hesaplanarak gerceklestirilmistir.

3. BULGULAR
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Sagdan Ortadan Soldan

H Gol Sayist

Grafik 1. Goliin atildig1 yon (hiicum yapan takima gore)

Grafik 1 incelendiginde 144 (%44,7) golle en fazla gol
orta bolgeden atilirken, 93 (%28,9) goliin soldan atildig1 ve 85
(%26,4) goliin ise sagdan atildig1 gozlenmistir.
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Grafik 2. Goliin atildig1 zaman

Grafik 2 incelendiginde, 2024-2025 Kadinlar Salon
Hokeyi Stiper Ligi’nde atilan 322 golden 65 (%20,2) tanesinin 0-
10 dakika arasinda (1. Periyot), 78 (%24,2) tanesinin 10-20
dakika arasinda (2. Periyot), 77 (%23,9) goliin ise 20-30 dakika
arasinda (3. Periyot) atildig1 gézlemlenmektedir. Ayrica en fazla
gol 102 (%31,7) tane ile 30-40 dakikalar arasinda (4. Periyot)
atilmistir.
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Grafik 3. Goliin atilma sekli
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Grafik 3 incelendiginde, en ¢ok goliin (212 - %65,8) oyun
icinden atildig1 gozlemlenmektedir. Yine kiigiimsenmeyecek
diizeyde gol (101 - %31,4) ise penalti-kornerden atilmistir. En az
gol ise (9 - %2,8) penaltidan atilmistir.
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m Gol Sayisi Oldugunda

Grafik 4. Goliin atildig1 durum

Grafik 4 incelendiginde atilan 167 (%51,9) gol, golii atan
takim skor olarak dndeyken atilmistir, 69 (%21,4) gol beraberlik
durumunda, 86 (%26,7) gol ise takim gerideyken atilmigtir.
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Grafik 5. Golii atan oyuncunun topa temas sayisi
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Grafik 5 incelendiginde, 141 (%43.,8) goliin atildig1
durumda oyuncu tarafindan topa temas sayisi 1’dir. Goliin atildig1
durumda topa temas sayisinin 2 oldugu 95 (%29,5) gol, topa
temas sayisinin 3 ve iizeri oldugu ise 86 (%26,7) gol atilmistir.
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145
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= Gol Sayist

Grafik 6. Gol sirasinda topun yere temas durumu

Grafik 6 incelendiginde gol sirasinda topun kale ¢izgisini
gectigi anda yere temas ederek gegen gol sayisi 168 (%52,2), top
yere temas etmeden atilan gol sayisinin ise 154 (47,8) oldugu
g6zlemlenmektedir.

4., TARTISMA, SONUC VE ONERILER

2024-2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’'nde atilan
golleri analiz etmek amaciyla yapilan ¢aligma sonucunda; 2024-
2025 Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’nde atilan gollerin
%44,7’sinin (144 gol) circle icinde belirlenen orta bolgeden
atildig1, %31,7’sinin (102 gol) 4. Periyotta atildig1, %65,6’sinin
(212) oyun i¢inden atildigi, %51,9’unun (167 gol) golii atan
takimin skor olarak dndeyken atildigi, %52,2’sinin (168 gol) ise
yere temas ederek kaleye girdigi tespit edilmistir. Ayn1 zamanda
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turnuvada atilan gollerin %43,8’inde (141 gol) golii atan
oyuncunun topa temas sayist 1 olarak tespit edilmistir.

Sen ve Goral (2020) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada,
Tirkiye Hokey Milli Takimi'min 2018 Salon Hokeyi Avrupa
Sampiyonasi'ndaki performanst cesitli degiskenler agisindan
analiz edilmistir. Calismada, milli takimin attig1 gollerin
%57,1’inin, kalesinde gordiigii gollerin ise %47,8’inin orta
bolgeden gergeklestigi; ayrica atilan gollerin %43 {iniin 36-40.
dakikalar arasinda meydana geldigi belirlenmistir. Bunun yani
sira, hem milli takimin attig1 gollerin %71,5’1 hem de milli
takimin kalesinde gordiigii gollerin %56,5’1 miisabakalarin ikinci
devrelerinde olustugu ortaya konulmustur. Bu dogrultuda, Sen ve
Goral’in (2020) arastirmasinda elde edilen bulgularin, gol
zamanlamasi ve goliin gerceklestigi saha konumu yoniinden,
calismamizin sonuglariyla 6nemli Olgiide benzerlik gosterdigi
tespit edilmistir. Bu arastirmada gollerin 6nemli bir kisminin orta
bolgeden atilmig olmasi, bu bdlgenin hiicum agisindan kritik bir
alan oldugunu gostermektedir. Orta bolge, hem pas agilart hem de
sut mesafesi agisindan optimal firsatlar sundugu i¢in, hiicum eden
takimin say1 bulma olasiligini artirmaktadir.

Bu calismada, Kadinlar Salon Hokeyi Siiper Ligi’nde
atilan gollerin %31,7’sinin (102 gol) 4. periyotta atildig1 tespit
edilmistir. Bu sonuglar, salon hokeyinde oyunun ilerleyen
boliimlerinde hiicum etkinliginin arttigini ve gol firsatlarinin daha
stk ortaya ciktigini gostermektedir. Bu durum, macgin son
boliimlerinde rakip savunmalarin yorgunluk, konsantrasyon
kayb1 ve skor baskisi nedeniyle daha fazla hata yapmasi ile
aciklanabilir. Nitekim Lam ve arkadaglarinin (2021) farkli
branslarda yaptiklar1 ¢alisma; mag¢ formatinin periyotlar halinde
oynanmasinin fiziksel performans {izerinde belirgin etkiler
yarattigini, Ozellikle son periyotlarda yogunlugun degistigini
ortaya koymustur. Ayrica, Konarski ve arkadaslariin (2023)
Hockey5s miisabakalarinda yaptig1 arastirma, periyotlar arasinda
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fiziksel yiikiin farklilastigini ve bunun mag¢ i¢i performans
tizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bu baglamda,
periyotlara gore gol dagilimi yalnizca hiicum ve savunma
stratejilerini degil, ayn1 zamanda oyuncularin fiziksel dayaniklilik
diizeylerini de dogrudan ilgilendiren kritik bir faktor olarak
degerlendirilebilir.

Bu calismada, atilan gollerin %65,6’smin oyun akis1
icinde gergeklestigi, duran toplardan (penalti ya da penalti
kosesinden) gelen gollerin ¢ok daha diisiik oranda oldugu tespit
edilmistir. Vinson ve arkadaslarinin (2013) Ingiltere Kadin
Premier Lig indoor (salon) hokeyi arastirmasi verilerine gore ise
penalti kosesi organizasyonlarinin yalmizca %22,6’sinin golle
neticelendigi  goriilmektedir.  Ligimizde evrilmis  oyun
dinamikleri ve hiicum stratejileri, duran toplardan ziyade akis
icinde yaratilan pozisyonlarla skor iiretmeyi tesvik ediyor gibi
goziikmektedir. Bu durum antrenman planlarinda oyun igi
organize hlicum varyasyonlarimin T{izerine daha fazla
yogunlasilmasi gerektigini onermektedir.

Bu ¢alismada, atilan gollerin %51,9’unun (167 gol) goli
atan takim skor {stiinliigline sahipken gerceklestigi
gozlemlenmistir. Skor olarak 6nde olmak, takima hem psikolojik
bir rahatlama hem de stratejik bir avantaj saglar; savunmay1 daha
kontrolli kurar, topa sahip olmayi uzatir ve rakibin riskli
hiicumlarin1 ~ firsata ¢evirme potansiyeli sunar. Benzer
dinamizmin futbol literatiirinde de yankisim1 gérmek
miimkiindiir: Cin Siiper Ligi'nde ilk golii atan takimlarin %66,3
kazanma orani ve %80,9 unun magtan en az beraberlikle ayrildigi
rapor edilmistir (Liu vd., 2021). Ayrica Avrupa’nin iist diizey
kadin futbol liglerinde yapilan bir analizde, maglar1 kazanan
takimlarin = %75,9’unun ilk golii atan ekip oldugu rapor
edilmistir(Sanchez-Murillo vd., 2021). Bu oran, golle gelen
psikolojik momentumun belirgin etkisini yansitir. Benzer sekilde,
FIFA Diinya Kupast magclarinda ilk golii atan takimlarin
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%69,77’si mag1 kazanmistir (Leite ve Barreira 2014). Bu veriler,
salon hokeyinde de 6nde olan takimin gol {iretiminde stirdiirdigii
istiinliigiin hem diisiinsel hem de stratejik bir zemine dayandigini
gostermektedir.

Bu ¢alismada, atilan gollerin %52,2’sinin (168 gol) yere
temas ederek kaleye girdigi tespit edilmistir. Bu durum, yerden
atilan sutlarin salon hokeyinde etkili bir skor iiretme yOntemi
oldugunu gostermektedir. Yerden yapilan vuruslar, ozellikle
salon hokeyinin hizli temposunda ve dar alan oyunlarinda, topun
kaleci tarafindan goriilmesini zorlagtirmakta ve reaksiyon
stiresini  kisaltmaktadir. Ayrica yerden vuruslar, topun kale
direkleri arasinda daha genis bir aciyla hedefine ulasmasini
saglayarak gol olasiligmmi artirmaktadir. Benzer sekilde,
Sunderland ve arkadaslar1 (2006) uluslararasi diizeydeki kadin
salon hokeyi maglarin1 inceledigi caligmada, yerden yapilan
sutlarin ozellikle oyun akisi i¢inde ve kisa mesafelerde yiiksek
basar1 oranina sahip oldugu belirtilmistir. Bunun yaninda, Vinson
ve arkadaglart (2013) ceza kose organizasyonlar: {iizerine
yaptiklar1 arastirmada, yerden yapilan varyasyonlarin savunma
blogunu bozma ve kaleciyi yaniltma acgisindan kritik oldugu
vurgulamiglardir.

Bu ¢alismada gollerin %43,8’inin (141 gol) topa yalnizca
bir temasla gergeklestigi belirlenmistir. Bu bulgu, salon
hokeyinin ylksek temposunda ani reflekslerin ve kusursuz
pozisyon almanin 6nemini vurgular: tek temasla atilan goller,
savunmanin yerlesmesine firsat vermeden skoru degistiren
anlarda yogunlasir. Benzer sekilde, Myers ve Daly’nin (2022)
NCAA saha hokeyi verileri, “flick” veya “deflection” gibi tek
temash sutlarin gol olasiligin1 anlamli bigimde artirdigini
gostermektedir. Bu veriler 1s181inda, “tek temas” egilimi sadece
refleks degil, stratejik bir silah olarak da One c¢ikar.
Antrenmanlara hiz, yiikseklik hassasiyeti ve pozisyon alma
refleksi kazandirmak, gol iiretim verimliligini dogrudan
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artirabilir. Benzer bir egilim futbol literatiirinde de
gorilmektedir. Yiannakos ve Armatas (2006), 2002 FIFA Dunya
Kupasi’'nda atilan gollerin  %48,3’linlin  tek temasla
gerceklestigini rapor etmis ve bu vurus bigiminin 6zellikle ceza
alani i¢inde etkili oldugunu belirlemislerdir.

Sonug olarak bu arastirmada, 2024-2025 Kadinlar Salon
Hokeyi Siiper Ligi’nde atilan goller incelenmis ve Onemli
bulgular ortaya konmustur. Calisma sonucunda gollerin biiyiik
oranda orta bdlgeden ve oyun akisi iginde gergeklestigi, 6zellikle
4. periyotta gol sayisinin arttig1 ve ¢ogunlukla skor istiinliigiine
sahip olan takimlar tarafindan kaydedildigi belirlenmistir. Ayrica
gollerin yarisindan fazlasinin yere temas ederek ve tek vurusla
atildigr goriilmiistiir. Bu bulgular, salon hokeyinde hiicum
organizasyonlarinda orta bolgenin stratejik dnemini, mag¢in son
boliimlerinde hiicum etkinliginin arttigini ve tek temasli, yerden
yapilan sutlarin gol {retiminde kritik bir rol oynadigim
gostermektedir.

Arastirmanin Onerileri su sekildedir:

e Magclarin boliimlerinde hiicum faaliyetleri arttigi igin
dayaniklilik odaklr antrenmanlara 6nem verilmelidir.

e Geng hokey sporcularina verilecek egitimlerde; hizli karar
alma ve tek vurus teknikleri lizerine odaklanilmalidir.

e Skor olarak 6ndeyken atilan gollerin sayis1 goz Oniine
alindiginda,  takimlarin  psikolojik  stiinliiklerini
korumaya yonelik egitimler verilebilir.

e Yere temashh atilan gollerin etkisi gbz Oniinde
bulundurularak; kaleci antrenman programlari yeniden
g6zden gecirilebilir.

Gelecek arastirmalarda, farkli lig ve miisabakalar tizerinde
durulabilir. Ayn1 zamanda hiicum ve savunma stratejilerinin gol
tzerindeki etkisi incelenebilir.
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PROFESYONEL BiR FUTBOL TAKIMINDA
DEPLASMANIN MAC PERFORMANSINA
ETKIiSI

Betiil COSKUN!
Mustafa Cebel TORUN?

1. GIRIS

Son donemlerde elit futbolda kullanilan gelismis
teknolojilerle oyuncularin kisa slrede eszamanli analizleri
yapilarak, antrenorlerin giinliik uygulamalarini etkileyebilecek
veriler elde edilmektedir. Futbolcularin pozisyonlara 06zgii
profilleri ve kondisyon gereksinimleri belirlenmekte ve mag
esnasindaki aktivite siddetleri hakkinda bilgi edinilmektedir.
Kiiresel konumlandirma sistemi (GPS) teknolojisi de elit futbolda
performans analizinde kullanilan teknolojilerden birisidir
(Carling, Bloomfield, Nelsen, & Reilly, 2008) ve kullanimi
olduk¢a yaygindir (Bauer, Young, Fahrner, & Harvey, 2015;
Markovi¢, MiloSevi¢, & Raicevi¢, 2024; Sogiit & Baytas, 2022).

Bir spor dalindaki performans gostergesi ise basariya
ulagsmaya yardimci olan faktorlerin ve bazi fiziksel, teknik ve
taktik yonleri tanimlayan ¢esitli degiskenlerin kombinasyonudur.
Futbolda mag konumu (i¢ saha ve dis saha), rakip takimin niteligi,
ma¢ durumu/statiisti (galibiyet, maglubiyet ya da beraberlik gibi)
(Aquino, Martins, Vieira, & Menezes, 2017), oyun formasyonu
(Tierney, Young, Clarke, & Duncan, 2016) ve oyundaki mevkiler
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(Borghi et al., 2021; Morgans et al., 2024) gibi performansi
etkileyen pek ¢ok faktor bildirilmistir. Bunlar igerisinde en fazla
arastirilan faktorlerden birisi ise ma¢ konumudur (Aquino et al.,
2017; Carlos-Vivas, Franco-Garcia, Mendoza-Mufioz, Gomez-
Pomares, & Pérez-Gomez, 2024; Diana et al., 2017; Lago-Pefias
& Lago-Ballesteros, 2011). Ancak i¢ saha ve deplasmandaki mag
performans: farklarinin temelinde, hakem yanliligi, seyahat
yorgunlugu, taraftar destegi, yerel kosullara asinalik, 6zel
taktikler ve psikolojik nedenler gibi pek cok faktor de yatmaktadir
(Giirkan, 2024; Isin, 2025; Karabiyik, 2023; Pollard, 1986). Bu
yuzden birden fazla faktoriin etkilesimli etkisini arastiran
calismalar mevcuttur. Ornegin Morgans et al. (2025), profesyonel
futbolcularda mag¢ sonucu (6nde, geride, berabere olma), mag
konumu (i¢ ve dis saha) ve rakip kalitesine gore dis mag yiikiini
karsilagtirmay1 amacladiklar1 ¢alismada, oyun mevkilerine gore
ma¢ konumu, mag¢ sonucu ve rakip kalitesi degiskenlerinin
anlaml etkilesimleri oldugunu tespit etmislerdir. Lago (2009)
profesyonel bir Ispanyol futbol takiminda ma¢ konumu, rakip
kalitesi ve mag statisunin (6nde, geride, berabere olma) topa
sahip olma stratejileri lizerindeki etkilerini arastirmis ve mag
konumunun anlamli bir etkisini bulamazken, ma¢ konumu ve
rakip kalitesinin birlikte etkili oldugu sonucuna ulagsmistir. Ayrica
topa sahip olma ve ma¢ hakimiyetini agiklayan en Onemli
degiskenin mag statiisii oldugunu belirtmistir (Lago, 2009).
Benzer sekilde Aquino et al. (2017) da profesyonel bir Brezilya
futbol takiminda ma¢ konumu, rakip kalitesi ve mag¢ statusinin
hareket kaliplar1 tizerindeki etkisini incelemislerdir. Rakip
kalitesi degiskeninin yiiksek siddetli aktivitelerdeki varyansa
(%19), mac statlsii  (%16) ve ma¢ konumundan (%4) daha
yuksek bir goreceli katki sagladigini bulmuslardir (Aquino et al.,
2017).

Ma¢ konumunun yam sira rakip kalitesi ve mag
statlisti/sonucu degiskenlerinin de performans (zerinde oldukca
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etkili oldugu agiktir. Ayni rakibe karst oynanmis olan ve mag
statlisi de ayni sonuglanmis mag verileri kullanilarak rakip
kalitesi ve mag¢ statlisii nispeten kontrol altina alinabilir. Bu
yuzden, bu ¢alismanin amaci, Tirkiye Siiper Ligi’nde yer alan bir
futbol takiminin 2024-2025 sezonunda ayni rakip takima karsi
miicadele ettigi hem i¢ hem dis saha magindan elde edilen GPS
sonuglarina ait fiziksel performans 6zelliklerinin tanimlanmasi ve
bu ozelliklerin i¢ saha ve dig saha arasinda bir fark gosterip
gostermediginin incelenmesidir.

2. CALISMA iCERIiGi
2.1. Katihmcilar

Bu calismada kullanilan performans verileri, 2024-2025
sezonu Tlrkiye Futbol Federasyonu Super Ligi'nde micadele
eden profesyonel bir erkek futbol takiminin A takim oyuncularina
aittir. Analizlerde kullanilmis olan veriler, ayn1 rakip takim ile ev
sahibi sahada (i¢ saha) 28.03.2025 tarihinde yapilmis olan mag ile
deplasmanda (dis saha) 26.10.2024 tarihinde yapilmis olan macta
elde edilmis GPS verileridir. Heniiz yayimlanmamis olan bir
onceki arastirmamizda, cok sayida farkli rakip takima karsi
oynanmis olan maglarin verilerine dayali i¢ saha ve dis saha
karsilagtirmamiz neticesinde, deplasman etkisini daha 1yi
anlamak i¢in hem i¢ hem dis sahada ayni rakip ile yapilan
macg/maglar arasinda bir karsilastirmaya ihtiyag oldugu
goriilmiistiir. Bu nedenle bu c¢aligmada ayni rakip takima karsi
hem i¢ hem dis sahada yapilmis olan mag¢ verileri
karsilastirilmaktadir. Verilerimiz toplamda 13 farkli sporcudan
elde edilmis ve bunlardan 8’1 (yas = 30.38 & 2.88 y1l) hem i¢ hem
dis sahadaki maglarda yer almistir. Yalniz i¢ saha miicadelesinde
yer alan 9 sporcuya (yas = 30.22+2.73 yil) ve yalniz dis saha
mucadelesinde yer alan 12 sporcuya ait (yas = 30.00 + 4.37 yil)
kayitlar kullanilmaktadir.
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Bu calisma icin Erciyes Universitesi Saghk Bilimleri
Arastirma Etik Kurulu'ndan 20.08.2025 tarih ve 2025/410 karar
numarali etik kurul onay1 alinmistir.

2.2. Arastirmanin Tiirii ve Calisma Dizaym

Bu c¢alisma, 2024-2025 sezonunda Turkiye Super
Ligi’nde miicadele eden bir futbol takiminin ayni rakibe karsi
yapmis oldugu i¢ ve dis saha maglarinda atletik performans kogu
tarafindan kaydedilmis GPS verilerinden elde edilen performans
degiskenlerini degerlendiren retrospektif bir caligmadir. Verilerin
akademik amagli kullanimina dair spor kuliiblinden gerekli izinler
almmistir.  Katilimcilar  ¢alisma  hakkinda ve  verilerin
anonimlestirilecegi konusunda bilgilendirilmis ve
bilgilendirmenin ardindan katilimcilarin ~ yazili  onamlari
alinmustir.

Veriler, Catapult Vector X7 GPS ile toplanmis ve Catapult
Openfield yazilimi kullanilarak kaydedilmistir. Mag¢ dncesi GPS
cihazlar1 sporcularin kiirek kemikleri arasina gelecek sekilde
yeleklerine yerlestirilmis ve maglardan bes dakika once aktif hale
getirilip, maglardan hemen sonra durdurulmustur. GPS
cihazindan elde edilen degiskenlerden toplam mesafe (m), ylksek
hizli kosu mesafesi (m) (20-25 km/sa hizda), sprint mesafesi (m)
(> 25 km/sa hizda), ivmelenme mesafesi (m), yavaslama mesafesi
(m), yuksek metabolik gug icin toplam mesafe (25.5 W/kg't asan
bir enerji maliyetiyle katedilen mesafe) (m) gibi mesafe
degiskenleri ve toplam oyuncu yiikii (hareket halindeyken (g
eksenli ivmeodlgerin tiim eksenlerindeki ivmelerin toplamin
temsil eden toplam is yiikii) degiskeni analizlerde kullanilmigtir
(Sogiit & Baytas, 2022).

2.3. istatistiksel Analiz

I¢ saha ve dis saha macinda kaydedilen GPS verileri
betimsel istatistikler olarak ortalama (Ort) ve standart sapma (SS)
ile sunulmustur. Normal dagilim varsayimi Shapiro-Wilk testi ile
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test edilmistir. I¢ saha ve dis saha maglar1 arasindaki performans
farklart eslestirilmis (bagimli) gruplar t testi ile analiz edilmistir.
I¢c saha ve dis saha maglarinda kazanilan gol sayilari ile GPS
degiskenleri arasindaki iligki, normal dagilim testinin sonucuna
gbre Pearson veya Spearman korelasyon analizi kullanilarak
incelenmistir. Hesaplanan korelasyon, 6nemsiz (r < 0.1), kiigtk (r
> 0.1ila 0.3), orta (r > 0.3 ila 0.4), guclu (r > 0.5 ila 0.7), cok
gucld (r > 0.7 ila 0.9), neredeyse mukemmel (r > 0.9) ve
mikemmel (r = 1.0) olarak degerlendirilmistir (Stone, Moir,
Glaister, & Sanders, 2002). Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak
kabul edilmistir. Tum istatistiksel analizler SPSS 30 (SPSS Inc.,
Chicago, IL, ABD) kullanilarak gergeklestirilmistir.

2.4. Bulgular

I¢ saha ve dis saha maglar1 arasindaki GPS verisine dayali
performans farkinin incelendigi, her iki sahada gerceklestirilen
magta da yer almis olan 8 sporcunun yas ortalamasi 30.38 + 2.88
yil olarak bulunmustur. Yalniz i¢ saha mag¢inda yer almig olan 9
sporcunun yas ortalamasi 30.22 + 2.73 yil, yalmiz dig saha
magcinda yer almis olan 12 sporcunun yas ortalamasi1 30.00 =4.37
yil olarak bulunmustur. I¢ saha maci1 5-0’lik bir galibiyetle
sonuglanirken, dis saha magt 1-0’likk  bir galibiyetle
sonuclanmustir. i¢ saha maginda topla oynama yiizdemiz %44
(rakip %56), dis saha maginda topla oynama yilizdemiz %54
(rakip %46)’tdr.
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Tablo 1. i¢c Saha ve Dis Saha Maclar1 Arasindaki Farklar (n=8)

Degiskenler Saha Ort+SS t p
Toplam I¢ saha 81.25+12.46 0.69
siire (dk) Ds saha 77.00£26.55 0.41
I¢ saha 8095.38+1221.56 0.36 0.73

Toplam mesafe
(m) Dis saha 7669.00+2870.47
Hizh kosu mesafesi  I¢ saha 400.50£105.40 2.20 0.6
() Dis saha 290.50+106.23

. : I¢ saha 143.50+63.48 0.63 0.55
Sprint mesafesi
(m) Dis saha 125.63+60.08
. I¢ saha 82.25+£35.13 241 0.047*
Ivmelenme
mesafesi (m) Dis saha 43.88+23.22
Yavaslama I¢ saha 35.13+11.29 1.13 0.30
iESIES a0} Dis saha 28.88+11.67
Toplam oyuncu I¢ saha 797.13+180.80 -0.05 0.96
el Dis saha 803.25+327.80
Yiiksek metabolik  I¢ saha 1736.38+361.79 0.55 0.60
guic mesafesi (m) Dig saha 1592.75+514.66

*I¢ saha ve dis saha mag1 arasinda anlamli fark (p<0.05).

GPS degiskenlerinden yalnizca ivmelenme mesafesi (p =
0.047), i¢ saha ve dis saha maglar1 arasinda anlamli fark
sergilemistir. Diger GPS degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlaml fark gézlenmemistir (p > 0.05). Ancak, toplam oyuncu
yukii disindaki degiskenlerin de istatistiksel olarak anlamli
olmasa da i¢ saha maginda dis saha magindan daha yuksek oldugu
gorulmektedir (Tablo 1).
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Tablo 2. i¢ Saha Maginda Kazamilan Gol Sayisi ile GPS
Degiskenleri Arasindaki iliski

Degiskenler r p

Toplam sire (dk) 0.250 0.516
Toplam mesafe (m) 0.274 0.476
Hizh kosu mesafesi (m) 0.730 0.025*
Sprint mesafesi (m) 0.183 0.638
Ivmelenme mesafesi (m) 0.321 0.400
Yavaslama mesafesi (m) 0.321 0.400
Toplam oyuncu yuku 0.183 0.638
Y Uiksek metabolik gii¢ icin mesafe (m) 0.456 0.217

“Gol sayis1 ile GPS degiskeni arasinda anlamli iliski (p<0.05).

I¢ saha maginda kazanilan gol sayisi ile incelenen GPS
degiskenlerinden yalnizca hizli kosu mesafesi arasinda ¢ok giiclii
bir iliski bulunurken (r = 0.730, p = 0.025), diger degisenler ile
anlamli bir iligki bulunmamaistir (p > 0.05) (Tablo 2).

Tablo 3. Di1s Saha Mac¢inda Kazanilan Gol Sayisi ile GPS
Degiskenleri Arasindaki iliski

Degiskenler r p

Toplam stre (dk) 0.045 0.889
Toplam mesafe (m) 0.306 0.334
Hizh kosu mesafesi (m) 0.218 0.495
Sprint mesafesi (m) 0.480 0.114
Ivmelenme mesafesi (m) -0.218 0.495
Yavaslama mesafesi (m) 0.218 0.495
Toplam oyuncu yuku 0.393 0.206
Ylksek metabolik gii¢ icin mesafe (m) 0.218 0.495

D1s saha maginda kazanilan gol sayisi ile degerlendirilen
GPS degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamastir (p > 0.05). Yalnizca sprint mesafesi ile gol sayisi
arasinda istatistiksel olarak anlamli olmayan ancak orta dlizeyde
bir iliski bulunmustur (p > 0.05).
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3. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma, Turkiye Stper Ligi’nde yer alan profesyonel
bir futbol takiminin ayni rakip takima karsi miicadele ettigi hem
i¢ hem dis saha magindan clde edilmis GPS sonuglarina ait
fiziksel performans 6zelliklerinin tanimlanmasi ve bu 6zelliklerin
i¢ saha ve dis saha arasindaki farklarinin tespit edilmesi amaciyla
yapilmistir. Sonuglara gore i¢ sahadaki ivmelenme mesafesi dis
sahadakinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Diger
degiskenler icerisinde, toplam oyuncu yiikii disindaki degiskenler
de i¢c sahada dis sahadakine kiyasla istatistiksel olarak anlamli
olmayan ancak daha yliksek sonuclar gostermistir.

Performans degiskenlerinin i¢ sahada daha yiiksek olusu
literatiirdeki  ¢esitli  calisma  sonuglar1  ile  paralellik
gostermektedir. Gerek vyiiksek siddetli eforlarin daha fazla
sergilenmesi agisindan (Carlos-Vivas et al., 2024), gerekse mag
sonucunu etkilemesi ve stratejik etkiler acisindan futbolda ev
sahibi avantaj1 bulundugu bilinmektedir (Oz¢ilingir & Bozdogan,
2021; Tucker, Mellalieu, James, & Taylor, 2005). Carlos-Vivas
et al. (2024) i¢ sahada hizli kosu mesafesi, sprint mesafesi ve
sprint sayisinin deplasmandakinden daha yiiksek oldugunu
bulmuglardir. Ayrica mag skoru ile yiiksek hizli kosu mesafesi,
dakika basma kat edilen yiiksek hizli kosu mesafesi ve sprint
sayist gibi degiskenlerin pozitif anlamli iliskisi oldugunu tespit
etmiglerdir (Carlos-Vivas et al., 2024). Calismamizda ise yalnizca
i¢ saha macindan elde edilen hizli kosu mesafesi ile gol sayisi
arasinda pozitif glgli iliski bulunurken, dis saha maginda elde
edilen degiskenler ile gol sayisi arasinda anlamli iligki
bulunmamustir.

Aquino et al. (2017), Brezilyali profesyonel futbolcularda
mac Yyeri, rakip kalitesi ve ma¢ kazanma durumunun hareket
kaliplar1 tlizerindeki etkisini arastirdiklar1 calismada, takimin
giiclii rakiplere karsi oynadiginda toplam mesafe ve yliksek
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siddetli aktivite siklig1 gibi GPS degiskenlerinde istatistiksel
olarak daha yiiksek degerler sergiledigini bulmuslardir. Benzer
sekilde Gollan, Bellenger, and Norton (2020) de rakip kalitesinin
oyun tarzi iizerinde mag¢ yerinden daha fazla etkiye sahip
olabilecegini, giiclii bir rakibe kars1 oynarken, ev sahibi sahada
bile savunmact bir oyun tarzi  benimsenebilecegini
vurgulamaktadir. Ancak c¢alismamizda ayni rakibe karsi elde
edilen ma¢ sonucglari karsilastirildigindan, rakip kalitesi
faktoriiniin olasi etkisi saf dis1 birakilmistir. Aquino et al. (2017)
calismasinda, ma¢ kazanma durumuna goére yapilan
degerlendirmede, takimin kazandig1 maglarin, kaybettigi maglara
kiyasla 6nemli Olgiide daha yiiksek GPS degerleri sundugu
goriilmiis ve Ozellikle profesyonel futbolda fiziksel performansin
ma¢ kazanma durumu degiskenlerinden etkilendigi sonucuna
vartlmistir. Tirk sporcular iizerinde yapilan bir calismada,
Tiirkiye Spor Toto 1. Ligi'nde miicadele eden bir futbol takiminin
oyuncularina ait GPS verileri incelenmistir (Kartal, Gokmen, &
Ergin, 2024). Kazanilan maglardan elde edilen ivmelenme
mesafesinin (50.47 m) c¢alismamizdaki i¢ saha ivmelenme
mesafesi degerimizden diisiik (82.25 m) oldugu ve kaybedilen
maglardaki degerin ise (34.65 m) ¢alismamizdaki dis saha magi
ivmelenme degerinden (43.88 m) diisiik oldugu goriilmektedir
(Kartal et al., 2024). Kazanilan ve kaybedilen maglar arasindaki
karsilagtirmada, toplam mesafe, yliksek hizli kosu mesafesi,
sprint mesafesi ve ivmelenme mesafesi degerleri kazanilan
magclarda istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yliksek
bulunmustur (Kartal et al., 2024). Bu sonuclar, i¢ sahada daha
yiiksek gol sayisi ile galibiyet kazandigimizdan, ¢alismamizda i
sahada daha yiiksek bulunan GPS sonuglarimizi destekler
nitelikte olsa da, her iki ma¢ sonucumuzun da galibiyet olmasi,
bulgularimizdaki anlamli farklarin rakip kalitesi ya da mag
kazanma durumu disindaki faktérlerden daha fazla etkilenmis
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica Lago (2009), mag
kazanma durumunun topa sahip olma orani iizerinde énemli bir
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etkisi oldugunu ve topa sahip olma oraninin, magi kaybederken,
kazanma ya da berabere kalmaya kiyasla daha yliksek oldugunu
belirtmektedir. Calismamizda verilerini kullandigimiz iki magta
da maglubiyet bulunmasa da, daha diisik gol sayist ile
kazandigimiz deplasman magindaki topa sahip olma yiizdemiz
%54 iken, ¢cok daha yiiksek gol sayisi ile galibiyet aldigimiz i¢
saha macinda topa sahip olma yilizdemiz %44 idi. Bu durum
kismen Lago (2009)’nun sonuglari ile desteklenmektedir. Lago
(2009) bu durumun taktik ve oyun tarzindaki degisiklikler ile
aciklanabilecegini savunmakta, macta 6nde ya da berabere iken
direkt oyun tarzinin, geride iken dolayli oyun tarzinin
benimsendigini  belirtmektedir. Farkli arastirmacilarin  da
takimlarin ev sahibi sahada veya deplasmanda miicadele ederken
oyun tarzlarmi degistirdikleri yoniindeki gozlemi (GOmez,
Mitrotasios, Armatas, & Lago-Pefias, 2018) de topa sahip olma
yuzdemizle alakali bulgumuzu desteklemektedir.

Gurkan (2024) ise yaptigi arastirmasinda c¢alismamizin
aksine deplasmana kiyasla takimlarin i¢ sahada daha fazla topa
sahip olduklarini raporlamistir. Karabiyik (2023) da calismasinda
ev sahibi takimlarin deplasman takimlarina gore daha fazla topa
sahip oldugunu belirtmektedir. Mevcut ¢alismamizda mag yeri
etkisinden ziyade ma¢ sonucunun daha etkili olmus olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ayn1 rakibe kars1 daha diisiik topa sahip olma
yiizdesi ile daha yiliksek mag skoru elde edilmis olmasi, galibiyet
icin topu fazla kullanmak yerine etkili kullanmak gerektigi
(Imamoglu, Bostanci, Kabaday1, & imamoglu, 2015) diisiincesini
desteklemektedir.

Sonug olarak, i¢ saha magindan daha yiiksek performans
degiskenleri elde edilmis olmasi ve gol sayisi ile performans
degiskeni arasinda anlamli iliskinin yalmizca i¢ saha mag
verisinde gozlenmis olmasi, deplasmanin mag¢ performansini
olumsuz etkilemis olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak, i¢
saha ve deplasman maglarimizdaki bir diger farkli oge ise
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deplasman maginin Ligin birinci yarisinda, i¢ saha maginin ise
Ligin ikinci yarisinda gergeklesmis olmasidir. Sezonun sonuna
dogru sporcularin performansinin arttigini (Mohr, Krustrup, &
Bangsbo, 2003) ya da tam tersi, yorgunluk kaynakli azaldigini
belirten ¢alismalar mevcuttur (Chmura et al.,, 2019).
Calismamizda i¢ saha macindaki galibiyet dstiinligli ve
performans degiskenlerinin yiliksek olmasinda, Ligin ikinci yaris1
olmasimin da etkisi olmus olabilir. Gelecek galismalar igin Ligin
farkli donemlerinin performans {izerindeki etkilerinin de
arastirilmasi onerilmektedir.
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