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SPORDA BILiSSEL PERFORMANS:
NOROBILIM VE MOTOR KONTROL
YAKLASIMI

Burak YUCEL!

1. GIRIS

Calismalar 20 sayfayr asmamalidir. Sayfa diizeni
akademik kitap boyutunda (Genislik 16cm, Yulkseklik 24cm) ve
alt-Ust-sag ve soldan 2,5 cm bosluk birakilacak sekilde olmalidir.
Calismalar Microsoft Word formatinda iki yana yash sekilde
hizalanmis, her paragraf 1,25 cm iceriden baslayarak Once ve
sonra 6nk bosluk birakilmis sekilde ve 1,15 satir araliginda
yazilmalidir. Caligmalar  kitap  i¢i  bdlim  olarak
degerlendirileceginden dolayr tam metinlerde &zet, abstract,
anahtar kelime, jel kod gibi bolimlere yer verilmeyecektir. Her
calisma kendi i¢inde giris, calisma igerigi, sonu¢ ve kaynakca
bolimlerinden meydana gelecektir. Kaynak gosterme, kaynakca,
dipnot, sekil, sablonlarinda APA 6 stili kullanilmalidur.

Sporda biligsel performans, yalnizca fiziksel kapasite ve
motor becerilerin degil; algi, dikkat, reaksiyon hizi, karar verme,
Ongori, calisma bellegi ve motor planlama gibi {ist diizey zihinsel
stireglerin etkilesimiyle ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir yapidir.
Guncel spor bilimleri literaturii, 06zellikle elit dizeyde
performansin belirleyicilerinin yalnizca fizyolojik kapasite ile
aciklanamayacagini; biligsel silireglerin performans iistiinliigiinde

L Doktor Ogretim Uyesi, Agri Ibrahim Cecen Universitesi, Spor Bilimleri Fakiltesi,
Antrenérliik Egitimi Bolimii, ORCID: 0000-0003-4689-6036.
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kritik rol oynadigimmi vurgulamaktadir (Vestberg et al., 2012;
Walton et al., 2018).

Futbolda pas tercihinin dogrulugu, basketbolda savunma
okumasi, raket sporlarinda topun hiz ve yoniinii tahmin etme,
doviis sporlarinda rakibin niyetini algilama veya sprintte ¢ikis
reaksiyonu gibi bir¢ok sportif durumda biligsel beceriler
performans farkini belirleyen temel unsurlardir. Bu nedenle
giinimiizde antrenman planlamas1 yalnizca kas kuvveti,
dayaniklilik veya teknik kapasiteye odaklanmaktan Gteye gecmis;
sporcunun karar verme mekanizmalarini, dikkat siireglerini ve
motor kontrol stratejilerini gelistiren biligsel yiikk temelli
yaklagimlar giderek 6nem kazanmistir (Voss et al., 2010).

Norobilim alanmindaki ilerlemeler, motor kontroliin
yalmizca kas aktivasyonu ve hareket {iretiminden ibaret
olmadigint; beynin sensorimotor biitliinlesme siire¢leriyle siki
bicimde iliskili oldugunu gdstermektedir. Gorsel, isitsel ve
kinestetik bilgiler beynin farkli bolgelerinde islenmekte, ardindan
motor planlama merkezleri tarafindan uygun hareket stratejisine
donustiirilmektedir (Krakauer et al., 2019). Bu siireg, “algi—
karar—hareket” dongiisii olarak tanimlanmakta ve elit sporlarda
performansin temel belirleyicisi olarak kabul edilmektedir.

Motor kontrol teorileri, sporcularda hareketin hem bilingli
hem de otomatik siireglerle diizenlendigini gostermistir. Ozellikle
kapal1 beceriler (Or. halter, jimnastik) ile acik beceriler (6r. futbol,
tenis, basketbol) arasinda biligsel yiik farkliliklar1 bulunmakta;
acik becerilerde cevresel degiskenlerin fazla olmasi nedeniyle
bilissel performansin yiikii artmaktadir (Williams & Jackson,
2019). Buna ek olarak, baski altinda karar verme, dikkat
daralmasi, stres ve zihinsel yorgunluk gibi psikobiyolojik

faktorler motor kontrol performansini dogrudan etkilemektedir
(Smith et al., 2015).
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Son yillarda biligsel performansin gelistirilmesine yonelik
norobilim temelli yontemler (ndral priming, cift gorev
antrenmanlari, sanal ger¢eklik uygulamalari, reaktif ceviklik
egitimleri, biligsel yiik manipiilasyonlar1) hem laboratuvar hem
saha kosullarinda kullanilmaya baglanmistir (Romeas et al.,
2016). Bu gelismeler sporda biligsel kapasitenin, fiziksel
performans kadar modifiye edilebilir oldugunu ortaya koymustur.

Bu kitap bolimii, sporda biligsel performansi
norobilimsel, motor kontrol temelli ve uygulama odakli bir
cerceveyle ele almayr amaglamaktadir. Boliim boyunca algisal
siregler, karar verme mekanizmalar, motor planlama,
noroplastisite, biligsel antrenman yaklagimlar1 ve spor
performansina etkileri biitiinciil bir bakis agisiyla incelenecektir.

2. BILISSEL PERFORMANSIN NOROBILIM
TEMELLERI

Biligsel performans; dikkat, calisma bellegi, bilissel
esneklik ve inhibitdr kontrol gibi yiiriitiicii islevler ile algisal-
biligsel becerilerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan dinamik bir
kapasitedir. Guncel meta-analizler, elit sporcularda bu ydrticu
islevlerin genel popiilasyona gore anlamli derecede giiglii
oldugunu ve spor deneyimi ile sistematik bigimde iliskili
seyrettigini gostermektedir (Ren et al.,, 2025). Bu bulgular,
performanst yalmizca fiziksel kapasiteyle degil, norobiligsel
stireclerle birlikte ele almanin gerekliligini vurgulamaktadir.

2.1. Yiiriitiicii Islevler ve Spor Performansi

Yiriitlicii islevler; ¢alisma bellegi, bilissel esneklik ve
inhibitor kontrol gibi iist diizey siirecleri kapsar ve ozellikle agik
beceri gerektiren takim sporlarinda karar verme hizini, oyun
okuma becerisini ve taktik uyumu dogrudan etkiler. Sistematik
derlemeler, elit sporcularda yiiriitiicii islev skorlarmin hem
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amator sporcular hem de sedanter bireylere gére daha yuksek
oldugunu ve bu farkin 6zellikle dikkat kontrolii, biligsel esneklik

ve tepki inhibisyonu alanlarinda belirginlestigini bildirmektedir
(Scharfen & Memmert, 2019; Ren et al., 2025).

Futbol gibi karmasik ve hizin yiiksek oldugu branslarda
yiriitiicii islevler ile objektif performans gostergeleri arasinda
dogrudan iliskiler gosterilmistir. Geng elit futbolcularda yapilan
bir calismada, hem temel yiiriitiicii islev testleri (n-back caligsma
bellegi gorevi) hem de daha karmasik tasarim akiciligi (design
fluency) skorlar1 ile sezon boyunca atilan gol sayisi arasinda
anlamli pozitif iligkiler bulunmustur (Vestberg et al., 2017). Bu
bulgular, 6zellikle oyun i¢i “oyun zekas1” ve hizli problem ¢ozme
gerektiren pozisyonlarda yiiriitiicii islev diizeyinin performansin
kritik bir belirleyicisi olabilecegini diisiindiirmektedir.

Yiiriitiicii islevlerin yalnizca davranigsal test skorlariyla
degil, aym1 zamanda duygusal ve motivasyonel bilesenlerle
birlikte ele alinmasi Onerilmektedir. Elit ve amatér geng
sporculart karsilagtiran bir ¢alisma, Ozellikle agik beceri
sporlarinda yer alan elit sporcularda “cool” yiiriitiicii islevlerde
belirgin istiinliikler oldugunu, buna karsin “hot” yiiriitiicii
islevlerde (odiil, risk, duygusal karar verme) farkli oriintiiler
gbzlenebildigini bildirmistir (Holfelder et al., 2020). Bu sonuglar,
spor ortaminda baski altinda karar verme ve duygusal diizenleme
gibi bilesenlerin de norobiligsel profilin pargast oldugunu
gostermektedir.

2.2. Gorsel Dikkat, Algisal-Bilissel Beceriler ve
Uzmanhk

Elit performansin bir diger 6nemli bileseni, gorsel dikkat
ve algisal-biligsel becerilerdir. Bu beceriler; ¢evresel ipuglarini
hizli tarama, ¢oklu hedefleri ayni anda takip etme, kritik bilgileri
ay1rt etme ve oyuna 6zgii ipuglarindan yararlanma gibi siiregleri
igerir. Futbolcularda yapilan bir calismada, spor uzmanligi
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arttikca coklu nesne takibi ve gorsel dikkat performansinin da
anlaml diizeyde yiikseldigi, elit oyuncularin hem erkek hem de
kadin oOrneklemde daha etkin dikkat dagilimi sergiledigi
gosterilmistir (Jin et al., 2023).

Algisal-biligsel egitim programlarinin (video tabanl karar
verme, ¢oklu nesne takibi, oyun senaryosu simiilasyonlar1 gibi)
elit sporcularda 6ngorii ve karar verme hizint artirdigi; ancak
laboratuvar ortaminda elde edilen kazanimlarin miisabaka
performansina transferinin sinirlt olabildigi de vurgulanmaktadir.
Yakin tarihli bir sistematik derleme ve meta-analiz, algisal-
biligsel antrenmanin karar verme becerileri tizerindeki etkisinin
orta ile ylksek diizeyde oldugunu, fakat ger¢cek mag
performansma transfer etkisinin laboratuvar performansina
kiyasla daha diisiik kaldigin1 bildirmistir (Zhu et al., 2024). Bu
nedenle, giincel yaklasimlar temsil edici gorev tasarimlarini ve
saha i¢i, oyuna benzer kosullarda biligsel uyarimi giderek daha
fazla 6n plana ¢ikarmaktadir.

Algisal-biligsel becerilerin yalnizca davranissal ¢iktilarla
degil,  norofizyolojik  gdostergelerle  de  desteklendigi
goriilmektedir. Ozellikle top oyunlar1 gibi hizli karar gerektiren
sporlarda, periferal gorsel alan kullanimi, bakis davraniglart ve
g0z hareketleri ile performans arasinda anlamli iligkiler gdsteren
caligmalar giderek artmaktadir (Wang et al., 2025).

2.3. Noral Plastisite, Motor Kontrol ve Spor Deneyimi

Spor ortaminda tekrar eden sensdrimotor deneyimler,
beynin yiriitiicii ve motor kontrol aglarinda yapisal ve
fonksiyonel adaptasyonlara yol agmaktadir. Yiiksek diizey takim
sporu deneyimine sahip sporcularda, inhibitér kontrol gorevleri
sirasinda EEG ve ERP parametrelerinde (6zellikle N2 bileseni ve
frontal midline theta aktivitesi) sedanter bireylere kiyasla daha
belirgin yanitlar gozlenmistir (Yao et al., 2024). Bu bulgular, spor
uzmanh@inin yalnizca davranigsal performansi degil, ayni
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zamanda catisma ¢6zimii ve tepki inhibisyonu gibi siireclerde
noral duyarliligi artirdigini géstermektedir.

Yiiriitiicii islevlerin gelisimine iliskin network-meta-
analizler, 6zellikle top oyunlarinin ergenlik déneminde prefrontal
aglarin  ve  ylriitlicii  biligsel  gérev  performansinin
desteklenmesinde diger egzersiz tlirlerine kiyasla avantaj
saglayabildigini ortaya koymustur (Wang et al., 2025). Bu durum,
acik beceri sporlarinin degisken, Ongoriilemeyen ve biligsel
acidan zengin g¢evreleri nedeniyle daha yiiksek diizeyde biligsel
uyarim saglamasiyla agiklanmaktadir.

Son olarak, yiiriitiicii islevler ve bilissel siiregler ile sportif
performans arasindaki iliskinin tek yonlii olmadigi; yani sporun
biligsel kapasiteyi giiclendirdigi kadar, yiiksek biligsel kapasiteye
sahip bireylerin de elit seviyeye ulasma olasiliginin daha yiiksek
oldugu belirtilmektedir. Sistematik derlemeler, gii¢lii yiiriitiicti
islevlere sahip sporcularin taktik uyum, oyun okuma, baski
altinda karar verme ve hata sonrasi toparlanma gibi performans
gostergelerinde avantajli oldugunu vurgulamaktadir (Ren et al.,
2025; Scharfen & Memmert, 2019). Boylece, biligsel performans
hem secilim hem de antrenman planlamasi agisindan dikkate
alinmasi gereken merkezi bir bilesen haline gelmektedir.

3. SPORDA BILISSEL ANTRENMAN VE
MUDAHALE YAKLASIMLARI

Spor ortaminda biligsel performans yalnizca dogal
yetenek ya da oyun tecriibesinin pasif bir sonucu degil, ayni
zamanda sistematik olarak hedeflenebilen bir antrenman bileseni
olarak da ele alinmaya baslanmistir. Biligsel antrenman kavrama;
dikkat, calisma bellegi, karar verme ve algisal-biligsel siiregleri
gelistirmeyi hedefleyen yapilandirilmis miidahaleleri (bilgisayar
temelli “brain training”, algisal-biligsel gorevler, motor
imgeleme, cift gérev protokolleri vb.) kapsar. Ozellikle elit
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sporcularda bu tiir programlarin, motor performansin iizerinde
yer alan bilgi isleme siireglerini iyilestirerek performansa katki
saglayabilecegi One siiriilmektedir (Walton ve ark., 2018).

Bununla birlikte, son yillarda yapilan sistematik
derlemeler ve meta-analizler, bilissel antrenmanin etkilerine daha
temkinli yaklasilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Ticari biligsel
antrenman cihazlarii inceleyen bir sistematik derleme, bu tiir
uygulamalarin laboratuvar temelli bilissel testlerde kismi
iyilesmeler olusturabildigini, ancak gercek spor performansina
aktarimin (far transfer) olduk¢a smirli oldugunu bildirmistir
(Harris, Wilson ve Vine, 2018). Bu nedenle, sporda bilissel
antrenman tasarlanirken hem hedeflenen biligsel fonksiyonlarin
niteligi hem de antrenmanin sportif baglama ne dl¢iide benzedigi
dikkatle ele alinmalidir.

3.1. Algisal-Bilissel (Perceptual-Cognitive)
Antrenman

Algisal-biligsel antrenman, sporcuya bransa 6zgii gorsel
ipuglar1 sunarak Ongorii (anticipation), durum farkindaligi ve
karar verme hizim gelistirmeyi hedefler. Ozellikle takim
sporlarinda sporcu, siirekli degisen uzamsal-dinamik bilgiyi
(takim arkadaslari, rakip, topun hareketi vb.) takip etmek zorunda
oldugundan, bu tiir programlar “oyun okuma” kapasitesini
gliclendirmeyi amaglar. Son yillarda yayinlanan bir meta-analiz,
takim sporlarinda algisal-biligsel antrenmanin laboratuvar
ortaminda karar verme ve Ongdrii performansini orta-yiksek
diizeyde artirdigini, ancak bu kazanimlarin ger¢ek mag
performansma aktarimmnin daha sinirhi kaldigint gostermistir
(Zhu ve ark., 2024).

Elit  voleybolcularda  ydrutilen  bir  midahale
calismasinda, sekiz haftalik {i¢ boyutlu ¢coklu nesne takibi temelli
bir algisal-biligsel antrenman protokoliiniin, goreve 0zgii
performans (3D-MOT hizi) ile dikkat ve islemleme hiz1 gibi
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“yakin aktarim” 6lgiitlerinde belirgin iyilesmeler sagladigi; ancak
voleybola 6zgii blok performansi gibi “uzak aktarim” ¢iktilarinda
anlamli bir fark olusturmadigi bildirilmistir (Fleddermann, Heppe
ve Zentgraf, 2019).Bu bulgu, biligsel antrenmanin en gii¢lii
etkilerinin, genellikle antrene edilen goéreve yapisal olarak
benzeyen testlerde ortaya ¢iktigini, daha karmasik ve c¢ok
degiskenli mag¢ ortamlarina aktarimin ise ¢ok daha zor oldugunu
distindiirmektedir.

Giincel tartigmalar, genel bilissel ya da gorsel antrenman
programlarinin  spor  performansina  “genel  aktarim”
saglayabilecegine dair kanitlarin zayif oldugunu
vurgulamaktadir. 2024 yilinda yayimlanan bir goriis yazisinda,
genel bilissel ya da algisal antrenmanin spor performansina uzak
aktarimina dair ikna edici kanit bulunmadigi, bu nedenle “herkese
uygun” ticari biligsel antrenman paketlerinin spora 6zel
kazanimlar konusunda temkinle degerlendirilmesi gerektigi
belirtilmistir (Fransen, 2024). Bu nedenle, sporcularda biligsel
antrenman planlanirken, miimkiin oldugunca sporun 6zgiil algisal
taleplerini (rakip ve takim arkadasi yerlesimleri, oyun sablonlari,
hiz ve zaman baskisi vb.) iceren temsil edici gorev tasarimlarina
yonelmek énem kazanmaktadir.

3.2. Motor Imgeleme ve Eylem Gézlemi

Motor imgeleme (motor imagery), ger¢ek harekete eslik
eden kas kasilmalar1  olmaksizin, hareketin  zihinde
canlandirilmasi siirecidir. Norogoriintiileme g¢aligmalari, motor
imgelemenin motor korteks, premotor korteks, supplementary
motor alan1 ve serebellum gibi bolgelerde gercek hareketle
kismen  Ortlisen  aktivasyon  paternleri  olusturdugunu
gostermektedir. Bu nedenle motor imgeleme, 0Ozellikle teknik
becerilerin pekistirilmesi ve yarigma Oncesi hazirlikta yaygin
kullanilan bir bilissel antrenman aracidir.
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PETTLEP modeline (Physical, Environment, Task,
Timing, Learning, Emotion, Perspective) dayali sporcu imgeleme
protokollerini inceleyen 2022 tarihli bir sistematik derleme, bu tir
programlarin performans lizerinde genellikle orta ile yiiksek arasi
etki biyukliikleri olusturdugunu ve 6zellikle fiziksel antrenmanla
birlikte uygulandiginda daha gii¢lii sonuglar verdigini bildirmistir
(Morone ve ark., 2022). Calismalarda, imgelemenin fiziksel
antrenman sonrasi “top-up” seklinde uygulanmasi, branga 6zgi
cevre ve duygusal baglamin (seyirci, baski, hedef mag¢ vb.)
senaryoya entegre edilmesi ve sporcuya kendi bakis agisindan
(internal perspective) imgeleme yaptirilmast daha etkili
bulunmustur.

Son yillarda motor imgelemenin akut performans etkileri
de arastinlmaktadir. Ornegin boksoérlerde yiiriitillen  bir
calismada, motor imgelemenin patlayic1 performansi artirmaya
yonelik  post-aktivasyon performans gelistirme (PAPE)
protokoliiyle birlestirildigi bir 1sinma diizeni uygulanmis ve
kombine yaklagimin yalnizca fiziksel isinmaya kiyasla yumruk
giicli ve teknik performansta ek kazanimlar saglayabildigi rapor
edilmistir (Rumeau ve ark., 2024). Bu tiir bulgular, motor
imgelemenin sadece uzun donemli 6grenme icin degil, ayni
zamanda miisabaka oncesi kisa siireli performans artirici bir arag
olarak da kullanilabilecegine isaret etmektedir.

Motor imgeleme ile birlikte eylem gozlemi (action
observation) protokollerinin kullanilmast da motor kortikal
uyarilabilirligi artirabilmekte ve oOzellikle karmasik teknik
becerilerde O0grenme siirecini  destekleyebilmektedir. Bu
baglamda, video temelli teknik analiz, elit performans
orneklerinin izlenmesi ve ardindan aymi hareketin imgeleme
yoluyla tekrar edilmesi, hem teknik dogrulugun hem de karar
verme hizinin gelistirilmesi i¢in 6nerilen bir yaklagimdir.
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3.3. Bilissel-Motor Cift Gorev (Dual-Task)
Antrenmani

Spor ortaminda performans ¢ogu zaman yalnizca “saf”
motor becerilere dayanmaz; Sporcu ayni anda hem hareketi
yiriitliir hem de dikkatini ¢esitli biligsel talepler arasinda bélmek
zorunda kalir (oyun stratejisini takip etme, skor durumu, rakibin
niyetini okuma, hakemle etkilesim vb.). Biligsel-motor ¢ift gorev
(dual-task) yaklagimi, bu gercekligi antrenman ortamina
tasiyarak, hareketin biligsel bir goérevle es zamanl yiiriitiilmesini
igerir.

Atletlerde yiirtitiilen yakin tarihli bir ¢alismada, ¢ift gorev
temelli biligsel-motor antrenman protokollerinin hem biligsel
performans (reaksiyon siiresi, calisma bellegi, yiiriitiicii islevler)
hem de motor ¢iktilar (denge, yiirliylis parametreleri, bazi
performans testleri) tlizerinde iyilesmeler saglayabildigi; ancak
gorev karmagikligr arttikca bilissel-motor interferansin da
biiylidiigii gosterilmistir (Borji ve ark., 2023). Benzer sekilde, elit
sporcularda yiiriitilen c¢alismalar, &zellikle yiiriiylis ve kosu
sirasinda eklenen biligsel gorevlerin (seri ¢ikarma, sozel akicilik,
tepki zamani testleri vb.) denge ve zamanlama parametrelerinde
degisim yarattiini ve antrenman siireciyle bu interferansin
kismen azaltilabildigini ortaya koymaktadir (Borji ve ark., 2023).

Cift gbrev antrenmaninin sporcu popiilasyonlarina
yonelik miidahalelerini inceleyen son c¢aligmalar, planh
protokollerin, ozellikle dikkat paylasimi ve tepki inhibitor
kontrolii gerektiren durumlarda faydali olabilecegini, ancak
motor performans maliyetinin dikkatle izlenmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Ornegin, atletlerde uygulanan bilissel-motor
¢ift gbrev antrenmaninin, bazi ¢aligmalarinda kosu ya da sigrama
mekaniginde bozulma yaratmadan bilissel performansi
gelistirdigi, digerlerinde ise motor performansin kisa vadede
olumsuz etkilenebildigi rapor edilmektedir (Wu ve ark., 2024).
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Bu nedenle, ¢ift gorev protokolleri planlanirken once motor
becerinin giivenli ve yeterli dlizeyde otomatiklesmis olmasi, daha
sonra kademeli olarak bilissel yiik eklenmesi 6nerilmektedir.

3.4. Uygulama Ilkeleri ve Pratik Oneriler

Giincel literatiir, sporda biligsel antrenman programlarinin
tasariminda bazi ortak ilkeleri 6ne ¢ikarmaktadir:

Gorev ozgilligi ve temsil edicilik: Genel amagli biligsel
oyunlardan ziyade, spora 0zgii gorsel ve karar verme ipuglarini
iceren gorevlerin kullanilmasi onerilmektedir. Meta-analizler,
spor bransina benzeyen uyaranlar ve yanit bigimleri kullanan
algisal-bilissel antrenmanlarin, laboratuvar performansi lizerinde
daha giiclii etkilere sahip oldugunu gostermektedir (Zhu ve ark.,
2024; Fleddermann ve ark., 2019).

Yakin aktarimi garanti etmeden uzak aktarim beklememe:
Ticari biligsel antrenman araglar1 ve genel amacli programlar igin
yapilan derlemeler, spor performansina dogrudan aktarim
kanitlarinin sinirli oldugunu vurgulamaktadir (Harris ve ark.,
2018; Fransen, 2024). Bu nedenle, dnce gorev ozgiil bilissel
kazanimlarin gosterilmesi, ardindan sahaya 0zgii performans
testleriyle aktarimin degerlendirilmesi gerekir.

Biligsel ve fiziksel yiiklenmenin biitiinciil planlanmas:
Motor imgeleme, algisal-bilissel antrenman ve c¢ift gorev
protokollerinin, geleneksel fiziksel yiiklenme ile ¢akismayacak
sekilde periodize edilmesi 6nemlidir. Ornegin, yogun ndrobilissel
yuklerin, teknik odakli (diisiik siddetli) antrenman seanslarina,
motor imgelemenin ise hem teknik 6grenme donemine hem de
misabaka Oncesi hazirhk evresine entegre edilmesi
onerilmektedir (Morone ve ark., 2022; Rumeau ve ark., 2024).

Bireysellestirme ve izleme: Yiiriitiicii islevler ve algisal-
biligsel beceriler sporcular arasinda biiyiik bireysel farkliliklar
gosterebilmektedir.  Bu  nedenle  bilisgsel  antrenman
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programlarinin, baslangi¢ diizeyini dikkate alan
degerlendirmelerle (yiiriitiicii islev testleri, gorsel dikkat gorevleri
vb.) planlanmasi ve zaman i¢inde takip edilmesi gerekir. Aksi
halde, bir sporcu i¢in uyarici olan bilissel ylik, bagka bir sporcu
icin fazla kolay ya da asir1 zor olabilir.

Genel olarak bakildiginda, sporda biligsel antrenman alani
hizla gelismekte; ancak ozellikle saha performansina aktarim,
protokoller arasit standartlagma ve uzun doénemli takip
konularinda hala 6nemli bosluklar bulunmaktadir. Bu nedenle,
spor bilimciler ve antrendérler igin en rasyonel yaklasim, bilissel
antrenmani, kanit temeli kademeli olarak giiclenen, fakat hala
“tam olgunlasmamis” bir arag seti olarak gormek; uygulamalari
miimkiin oldugunca bilimsel bulgulara, temsil edici gorev
tasarimlarina ve sporcu geri bildirimlerine dayandirmaktir.

4, SPORDA REAKTIF CEVIKLIK, KARAR
VERME VE PERFORMANS

Reaktif ceviklik, fiziksel yon degistirme kapasitesinin
yani sira algilama, 6ngorii, karar verme hizi ve tepki siiresi gibi
biligsel siireglerin es zamanli katkisiyla ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu
bir performans c¢iktisidir. Modern sporlarda ¢evikligin
belirleyicileri arasinda algisal-biligsel becerilerin 6n plana ¢iktig1;
ozellikle takim sporlarinda bu siireclerin oyun i¢i performansi
giiclii bigcimde yordadigr gosterilmistir (Chaabene et al., 2018;
Coker, 2017).

4.1. Reaktif Cevikligin Bilesenleri (Fiziksel + Bilissel)
Reaktif ¢eviklik iki temel bilesene ayrilir:

Planli ¢eviklik veya yon degistirme hizi (change of
direction, COD),

Digsal uyaranlara bagli karar verme ve harekete gegme
srecini iceren reaktif ceviklik.
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Fiziksel bilesenler sprint hizi, kuvvet iiretimi, ivmelenme-
yavaglama kapasitesi ve eksantrik kontrol gibi faktorleri igerir.
Egesoy (2022), genc¢ futbolcularda sprint, T-testi ve reaktif
ceviklik performanslarinin yas, fiziksel uygunluk ve c¢eviklik
kapasitesiyle birlikte anlamli bigimde arttigini gostermistir.

Buna karsilik reaktif ceviklik performansinin biiytik
boliimii biligsel siireglerle agiklanmaktadir. Perseptiiel ipuglarinm
secme, dikkat kontrolu, 6ngoru ve inhibisyon gibi stirecler reaktif
ceviklik skorlarmin 6nemli varyansini olusturur (Spiteri et al.,
2014). Elit geng¢ futbolcular {izerinde yiiriitiilen bir ¢alismada,
ozellikle se¢meli tepki zamani ve inhibisyon gorevlerinin ¢eviklik
performansiyla anlaml iligkiler gésterdigi bulunmustur (Matlak
etal., 2024).

4.2. Karar Verme Hizi, Ongorii ve Tepki Siireleri

Reaktif ¢eviklik gorevlerinde sporcunun yalnizca uyariyt
algilamasi degil, bunu hizla yorumlamasi ve uygun motor yaniti
secmesi gereklidir. Takim sporlarinda uzman sporcularin
baglamsal ipuglarint daha iyi kullandig1, rakip hareketlerini daha
erken okudugu ve bu nedenle daha kisa karar verme siirelerine
sahip oldugu gosterilmistir (Williams & Jackson, 2019).

Zhu ve arkadaglarinin (2024) meta-analizine gore, algisal-
biligsel antrenmanlar 6ngorii ve karar verme becerilerinde
laboratuvar ortaminda biiyiik, saha performansinda ise orta diizey
iyilesme saglamaktadir. Karakaya et al. (2025) elit karatecilerde
yiiksek yogunluklu egzersiz sonrasi Ozellikle gorsel tepki
siiresinde belirgin yavaslama tespit ederek karar verme
stireglerinin fizyolojik yorgunluga duyarli oldugunu gostermistir.

4.3. Reaktif Cevikligi Oleme Yontemleri ve
Teknolojiler

Reaktif ceviklik 6lciminde geleneksel ceviklik testlerinin
(505, T-test vb.) biligsel bileseni yakalamadigi bilinmektedir. Son
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yillarda, sportife 6zgii ceviklik testleri, sensor tabanli sistemler,
151k uyarimli testler ve video-temelli karar verme Olgtimleri
yayginlagmustir.

Morral-Yepes et al. (2022), takim sporlarinda g¢eviklik
testlerinin giivenirlik ve gecerligini incelemis ve incelemeye dahil
edilen testlerin biiyiik boliimiiniin artik reaktif bilesen igerdigini
gostermigtir. Steff et al. (2024) Fitlight teknolojisiyle yaptiklar
18 haftalik miidahalede U14-U16 basketbolcularda hem geviklik
hem de reaktif g¢eviklik performanslarinda anlamli iyilesme
yaratmistir.

Ayrica dijital zemin ve 151k teknolojilerine dayali
SKILLCOURT sistemi, geng¢ futbolcularda hem motor hem
biligsel performans gosterimleriyle anlamli iligkiler ortaya
koymus ve yiiksek giivenirlik rapor edilmistir (Bergkamp et al.,
2019).

4.4. Norobilissel Faktorler ve Reaktif Ceviklik Tliskisi

Reaktif ¢evikligin temel norobilissel bilesenleri; segici
dikkat, inhibisyon, ¢alisma bellegi, tepki se¢imi ve bilgi isleme
hizidir. Matlak et al. (2024), geng elit futbolcularda yiiriitiicii
islevler ile saha ici ¢eviklik arasinda anlamli iliskiler bulmustur.

Zhu et al. (2024) video-tabanli algisal-biligsel
antrenmanlarin karar verme dogrulugunu gelistirdigini; ancak
fiziksel yon degistirme siirelerine her zaman yansimadigini
belirtmektedir. Bu nedenle c¢eviklik antrenmanlarinda biligsel
yukun fiziksel yikle entegre edilmesi onerilmektedir (Coker,
2017).

4.5. Mental Yorgunluk, Karar Verme ve Performans

Mental yorgunluk; dikkat, inhibisyon ve karar verme
hizin1 olumsuz etkileyen bilissel bir tiikenme durumudur. Gantois
et al. (2020), profesyonel futbolcularda mental yorgunlugun pas
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tercihleri ve karar verme dogrulugunu belirgin bicimde azalttigini
gostermistir.

Smith et al. (2018) mental yorgunluk sonrasi futbol-
spesifik karar verme testlerinde hata oranlarinin arttigini, kiigiik
alan oyunlarinda ise teknik dogruluk ve yiiksek hiz kosularinda
diisiis yasandigini rapor etmistir. Soylu et al. (2022) benzer
sekilde mental yorgunluk sonrasi psiko-fizyolojik stresin arttigini
ve teknik performansin bozuldugunu bildirmistir.

Bu veriler, reaktif ¢evikligin yalnizca fiziksel degil, aym
zamanda biligsel yiiklenmeye son derece duyarli oldugunu
gostermektedir.

5. SONUC

Bu boliim, sporcularda biligsel performans, algisal
beceriler, reaksiyon hizi ve karar verme siire¢lerinin antrenman
ve performans agisindan tasidigt Onemi biitiinciil bicimde
Ozetlemektedir. Reaktif ¢eviklik, gorsel ipucu kullanimi, 6ngorii
becerisi ve motor karar verme mekanizmalari modern sporda
kritik performans belirleyicileri haline gelmistir (Young &
Farrow, 2013). Acik beceri sporlarinda cevresel belirsizlik ve
degisken tempo yiiksek bilissel esneklik gerektirirken; kapali
beceri sporlarinda motor kontrol ve teknik dogruluk daha
baskindir (Voss et al., 2010). Bu nedenle antrenman programlari
bransin dogasina uygun sekilde hem biligsel hem motor talepleri
kapsamalidir.

5.1. Temel Cikarimlar

Spor performansi yalnizca fiziksel veya teknik unsurlarla
aciklanamaz; ozellikle acik beceri sporlarinda biligsel siirecler
performansi belirleyen temel faktorlerdir (Travassos et al., 2013).
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Reaktif c¢eviklik, hizli karar verme, gorsel islemleme ve
dikkat kontrolii gibi siirecler yiiksek hiz gerektiren branslarda
dogrudan performans farki yaratir (Young & Farrow, 2013).

Kapali beceri sporlarinda teknik  dogruluk ve
otomatiklesmis motor programlar 6ne ¢ikmakla birlikte, dikkat ve
odaklanma gibi biligsel siiregler de performansi destekler.

Mental yorgunluk reaksiyon siiresini uzatir, karar
dogrulugunu azaltir ve hata oranimi artirir; bu durum bir¢ok
calismada giiclii bicimde gosterilmistir (Marcora et al., 2009;
Smith et al., 2015).

Biligsel performans uygun antrenman uygulamalariyla
gelistirilebilir; 6zellikle gorsel ipucu tanima, hizli karar verme ve
secici dikkat ¢alismalart etkili yontemlerdir.
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OYUNLARIN COCUKLARDA MOTORIK
OZELLIKLER UZERINE ETKILERI

Ahmet KOYUNLU!

1. GIRIS

Oyun insanlarin ¢ocukluk doneminden baglayarak hayati
boyunca yasamin hemen her doneminde ihtiyag duydugu bir
etkinliktir. Oyun oynamak sadece hosca zaman gegirmek degil
ayni zamanda motorik ve fizyolojik olarak kazanimlar elde
edebilmek icin oldukca etkili bir ugrastir. Motor gelisim
insanlarin ileriki yaglarda sorunsuz ve kusursuz bir yasam
siirebilmesi ve saglikli olabilmesi icin olduk¢a Onemli bir
etkendir. Motor gelisimin yapisinda hareketlerin bulundugu,
dogumdan onceki donemlerden baglamak {izere tiim yasam
boyunca devam eden ve karmasiklik icerisinde gecen bir siire¢
olarak ifade edilmistir (Payne ve Isaacs, 2017). Insanlarin fiziksel
olarak biiyiime ve merkezi sinir sistemlerinin gelismelerine bagl
olarak organizmalarin hareketliliklerinin artmasi olarak agiklanan
motor gelisim 6zellikle okul 6ncesi donemlerde kritik dneme
sahiptir (Boz, 2011; livonen ve ark., 2013). Ozellikle bu
donemlerde cocuklar serbest olarak hareket ettikleri zaman kendi
bedensel siirlarini daha iyi kesfedebilmekte, yasamin ilerleyen
donemlerinde ise daha kontrolli ve dengeli bir hareket edebilme
kabiliyetine sahip olabilmektedir (Goodway, Ozmun ve
Gallahue, 2020). Bundan dolayidir ki &zellikle bu donemde
gelismis olan hareketler, cocuk, ergen ve yetiskinler i¢in farkli
hareket 6zellikleri ve yapilacak olan sporlarin gereklilikleri olan
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temel yapi1 taglarini olusturmaktadir (Clark ve Metcalfe, 2002;
Barnett ve ark., 2016; Behan ve ark., 2019).

Oyunlar ve hareketler, gelisim kurami1 otoriteleri
tarafindan 6grenmelerin siireclerini kolaylastiran bir etken olarak
kabul edilmektedir (Goodway, Ozmun ve Gallahue, 2020).
Kolaylastirici olarak ifade edilmis olan oyun, yetiskin bireylerin
gormiis olduklarinin aksine c¢ocuklar icin olduk¢a ciddi bir
uygulama olarak becerilerin ve yeteneklerin gelisebilmesi, sinir
sistemlerinin, duyu organlarmin, solunum sistemlerinin, kan
dolagiminin ve kaslarin isglevleri gibi olduk¢a 6nem arz eden
hayatin  devamliligina katki  saglayacak fonksiyonlarin
uyarilabilmesine yardimci olabilmektedir. (Coknaz, 2020).
Oyunlarin igerisinde bulunan temel hareketlerin ¢ocuklarda
fiziksel gelisimin yaninda sosyal, duygusal, toplumsal ve biligsel
olarak degisik gelisimsel alanlarinda etkilenmesine olanak
saglamaktadir (Duman ve Cumart, 2024; Quenzer-Alfred, 2024).

2. OYUN

Insanhigin var olusundan giiniimiize kadar var olan oyun;
cocuklarin bedensel, zihinsel ve psikolojik olarak gelisimlerine
destek olan, ¢ocuklarin hayatlarindaki tecriibelere ¢esitlilikler
kazandiran ve i¢ yasamlarini disartya yansitabildikleri imkanlari
elde edebildikleri oldukg¢a yiiksek iglevsellige sahip bir sistem
olarak ifade edilmistir (Kara, 2022). Oyun; katilimcilarin
eglendirilmesi ya da odiillendirilmesi maksadiyla belirlenmis
olan kurallar gergevesinde oynanan fiziksel veya zihinsel bir
stire¢ olarak agiklanmistir (Demirtas ve ark., 2021). Oyun bireyin
yas1 kac olursa olsun etkili ve kalici 68renmelerin ortaya
cikabilmesi i¢in bagvurulacak en temel 6grenme ortamlaridir
(Noemi ve Méaximo, 2014). Oyun oynayan c¢ocuk, gercekten
cocuk olmanin ne oldugunu anlaya bilecegi bir ortam1 bulmus
olur ve oyunlarin motive edici bir ortamda yapilmasiyla, dogal
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olarak 0grenme ortaminin igerisinde yer alabildigini
kavrayabilmektedir (Campos ve Moreira, 2015).

Oyunlar sayesinde ¢ocuklar sosyal etkilesim kuramlarini
ogrenmekte, davraniglarin1 diizenleyebilmekte, olas1 duygusal ve
gelisim sorunlarini alt edebilmekte, iistlenmis olduklar1 sosyal
sorumluluklarin sinirlarin1 genisletebilme ve bireysel olarak
kendilerini yasamis olduklar1 hayata hazir hale getirebilmektedir.
Tiim bu sebeplerden dolay1 oyun ¢ocuklarin ger¢ek yasam ile
kendi i¢ yasami arasinda kurulacak olan baglarin gelismesine
imkan saglamaktadir (Ayan, 2016).

Cocukluk ve yetigkinlik donemlerinde gelisim farkl
formlarda  ortaya  ¢ikmaktadir.  Yetigkinler tarafindan
Ogrenilemeyecek bircok davranis cocuklar tarafindan haz
almarak eglenilerek oynamis olduklar1 tarafindan kolaylikla
Ogrenilebilmektedir (Yamaner ve Calbiyik, 2021). Boylelikle
oyunlarla c¢ocuklarin birgok gelisim alanina etki saglanarak
ilerleme kat edebilmesi mumkin olabilmektedir (Yavuzer, 2003;
Bruce, 2009; Ramazan, 2008; Piaget, 2013). Cocuklarda bulunan
kesif yapma, anlamlar yiikkleme ve cevreleriyle etkilesim
kurabilme arzusundan kaynakli dogusta itibaren kendisinde
bulunan oyun oynama istegi, onlarin yasamlarinda itici bir gii¢
olarak kabul edilmektedir (Bertram ve Pascal, 2006).

Oyunlar ¢ocuklarin gelisimsel diizeyleri ile uyumlu olan
becerilerin kazanilmasina olanaklar saglamaktadir (Aksoy ve
Ciftei, 2020). Oyunlarin oynanmasi esnasinda ¢ocuklarda kaba ve
ince motor beceriler gelisirken kas ve beden koordinasyonunda
da artiglar meydana gelmektedir. Oyunlar yapilar1 geregi dogal
olarak hareket olarak kabul edilir ve dolayisiyla oyun oynayan
cocuk pasif pozisyonda olamaz (Hendrick ve Weissman, 2006).
Oyun oynayan cocuklarda mekansal, alansal ve bedensel
algilamalar gelismekte, oyun sirasinda kullanilan malzemelerle
manipiilatif beceriler artmakta ve dengenin de gelismesi miimkiin
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olabilmektedir. Bu sebeplerden dolayidir ki ¢ocuklarin
yasamlarinda motorik becerilerinin gelisimlerinin istenilen
diizeyde olabilmesi i¢in oyunun oynanabilecegi aktif ortamlarin
mutlaka olusturulmasi gerekmektedir. Toplum igerisinde yer alan
bireylerin ¢ocukluk donemlerinde itibaren saglikli ve uyumlu
olarak yetistirilebilmesi i¢in oyunlar olduk¢a 6nemli bir aractir
(Bilgic ve ve ark., 2022; Camliyer ve Camliyer 2018; Hallowell
ve Ratey 2013).

Egitimin icerisinde ara¢ olarak yer alan oyunlarin bir
takim ozellikleri vardir. Bunlar;

* Oyunlarin igerinde belirsizlik vardi,

* Opyunlardaki kurallar ve sinirliliklar oyunun igerisinde
heyecan duygusunun olusumunu olusturur,

* Opyunlar gercek hayatin 6tesinde bireyler tarafindan rol
yapilan yapay bir ortamda ortaya konulmaktadir,

* Opyunlar bireylere gercek hayat icerinde yapamadiklari
seyleri Ozgilir bir sekilde yapabilmelerine olanak
saglamaktadir,

 Opyunlara katilim bireylerin istegine baglidir. Istenilen
oyunun igerisinde yer alma konusunda 6zgirlik s6z
konusudur,

* Oyunlar bireylere haz alma ve eglenebilme ortami
saglamaktadir,

* Oyun ile birlikte bireylerde sosyal, duyussal, bilissel ve
motorik 6zellikler agisindan kazanimlar saglamaktadir,

* Oyunlar bireylerin iginden gelen bir olgudur,
* Oyunlarda genellikle sonuglar degil siirecler onemlidir,

* Opyunlar bireylerin aktif ve yaratici olabilecegi
ortamlarda gergeklestirilir,
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* Opyunlarin siirecleri karmasik yapidadir,

* Oyunlar icerisinde yer alan her seyin mantik
cercevesinde olma zorunlulugu yoktur,

* Oyunlarda ortaya konulan gercekler vazgecilmez
degildir,

* Oyunlarin igerinde gergek ve hayal olgular birlikte
bulunabilir,

* Oyunlar belirlenmis belli kurallar1 ve sinirlari vardir,

* Oyunlarin sonuglarinda bir belirsizlik vardir,

* Oyunlar esnasinda kurallarda degisiklik olabilir,

* Oyunlarin oynanmis oldugu ortamlar oyunlarin kalitesi
ve seviyesi Uzerinde etkilidir,

* Opyunlar bireyler i¢in bir 6grenme araci olarak bilinir,
* Opyunlar genel olarak kendiliginden gelisir,

* Oyunlarda birden fazla soyutlamanin yapilmasi
mumkdndur,

* Oyunlar degisik sosyal iliskilerin gelismesine olanak
saglar,

* Opyunlar bireylerin hem zihinsel hem de fiziksel olarak
katilimin1 gerekli kilmaktadir (Camliyer ve Camliyer
2018; Engin, Seven ve Turhan, 2004; And, 2007;
Ugurel, 2008; Gedik, 2012; Kuru ve Kdksalan, 2012;
Tiifek¢ioglu, 2013; Giines, 2015; Alkas Ulusoy, Saygi
ve Umay, 2017).

2.1.0yunlarin  Cocuklarin  Gelisimleri  Uzerine
Etkileri

Oyun oynayan c¢ocuklar ger¢ek yasamin igerinde
karsilasacaklar1 durumlara hazirlik yapmaktadir. Ote yandan
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cocuklar i¢ diinyalarinda kurgulamis olduklar1 hayallerini
disartya vurabilme olanaklarini oyunlarla bulmaktadir. Oyunun
icerinde iistlenmis olduklar1 roller ile yasayacagi evrenin
anlamlandirilmasin1  saglamaktadir. Oyunlarla bazi 6grenmis
olduklar1 bilgileri yaparak yasayarak 6grenmekte ve bir¢ok duyu
organinin dgrenmesin i¢erisinde yer almasiyla 6grenmeler daha
kalict olabilmektedir (Cilli, 2021).

Oyunlarin gelisimin boyutlarina olan katkilarmi farkli
olarak degerlendirmek oyunlarin olas1 etkilerinin goriilebilmesi
ve kavranabilmesi agisindan olduk¢a oOnemlidir. Oyunlarin,
motorik, zihinsel, bedensel, toplumsal, duyussal, kisilik ve dil
gelisimi gibi alt baghiklar halinde degerlendirilmesi oldukca
yerinde olacaktir (Evcen, 2022).

2.1.1. Oyunlarin Psikomotor Gelisim Uzerine Etkileri

Psikomotor beceriler bireylerin performanslar tizerinde
etkisi olan 6nemli bir etkendir. Psikomotor gelismeler, bireylerin
benlerinde ortaya ¢ikan biiylimeler ve gelismelerle birlikte
kazanmig olduklar1 hareket kabiliyetidir. Oyun oynayan
cocuklarin kaba motor becerilerinin yaninda ince motor
becerilerin de gelisimi miimkiindiir. Cocuklarin oyun oynarken
yapmis olduklar1 denge {lizerinde kosmalar, yiirimeler, top
tutmalar ve atmalar, tasimalar, belirlenmis hedefe dogru top
yuvarlamalar, kum ya da hamur benzeri malzemelerle
ugragmalar, herhangi bir seyi kesmeler veya yirtmalar kaslarin
gelisimlerini desteklemektedir (Oncii ve Ozbay, 2009).

Oyunun igerinde yer alan c¢ocuklar kendi aralarinda
yarigsmalar yaparken yarigmalarin dogal sonuglari olarak kaslarini
etkin olarak kullanmakta, yarigmalarda ortaya ¢ikan direngleri
veya gucleri alt edebilmek icin bir performans sergilemekte ve
dolayistyla boylelikle kaslarin ve eklemlerin gelisimi s6z
konusudur (Ozen ve ark., 2019).
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Oyunun igerinde yer alan hareketli ve siratli aktiviteler
cocuklarin oyunlarin igerinde yer alan hareketlere en kisa
zamanda baglayabilmesi ve ortaya ¢ikan bu hareketleri olabildigi
kadar ¢abuk sekilde yapmasi gerekmektedir. Oyunlardaki bu
Ozellikler ¢ocuklarin siirat, ¢abukluk ve reaksiyon siiresi gibi
ozelliklerin gelismesine olanak saglamaktadir (Ozen ve ark.,
2019).

Oyun oynayan ¢ocuklar oyunun vermis oldugu cosku ile
birlikte yorgunluklarin1 fark edememektedir. Ortaya ¢ikan bu
yorgunlukla birlikte oyunlarin daha uzun siire devam etmesi ve
dolayistyla ¢ocuklarin dayanikliliklarinin gelismesi miimkiindiir
(Ak¢inar, 2018). Oyunun icerisinde yer alan kompleks
uygulamalar bir¢cok fiziksel 0Ozelligin gelismesine yardimci
olmaktadir. Cocuklarda ortaya c¢ikan bu kompleks gelisimler
cocuklarin koordinasyon gelisimine de olanak saglamaktadir
(Ozen ve ark., 2019). Oyunlarin igerinde dogal olarak esneme
hareketlerinin ~ yer  almasi kagiilmazdir. Esneklik
uygulamalarinin yer aldig1 oyunlarda kaslarin gerilmesi, egilme,
¢ekme ve itme gibi uygulamalar esnekligin gelismesine yardimci
olabilmektedir (Ak¢inar, 2018).

2.1.2. Oyunlarin Zihinsel Gelisim Uzerine Etkileri

Oyunlarin igerinde yer alan c¢ocuklar dogal kosullari,
kullanilan arag¢ ve gerecleri, karsisindaki rakipleri ve ayni takimin
icerinde yer alan arkadaslart ile etkilesim kurmaktadir. Ayrica
oyunun igerinde c¢ocuklar oyunu anlamlandirma, rakiplerini
izleme ve takim arkadaslarini takip etme gibi etkinliklerle oyunun
icerinde ortaya ¢ikan sorunlarin istesinden gelmeye
caligmaktadir. Cocuklar oyunlar esnasinda ortaya ¢ikan
sorunlarin tiistesinden gelebilmek i¢in ge¢mis deneyimlerinden
faydalanarak cozimler (retme, taktikler gelistirme gayreti
icerinde olmakta ve zihinsel olarak kendi sinirlarini
zorlamaktadir. Oyunlar sirasinda ortaya ¢ikan sorunlara karsi

28



Hareket ve Antrenman Bilimleri

zihinsel smirlarin zorlanmasiyla birlikte cocuklarin oyunun
icinde yer alma siiresi arttikga 6grenme olanaklarinin da artmasi
saglanabilmektedir. Cocuklarin 6grenmesi istenilen hemen her
Ozellik oyunlarla kazandirilabilmektedir. Farkli  zihinsel
kazanimlarin ortaya c¢ikmasi oyun oynamayla miimkiin
olabilmektedir (Ozen ve ark., 2019). Oyun oynayan c¢ocuklar
taktik gelistirebilmek, farkli bilgiler arasinda baglantilar
olusturabilmek, analitik olarak diislinebilmek ve ortaya ¢ikacak
olasi durumlara yogunlagabilmek gibi zihinsel etkinlikleri
yaparak 0grenebilmektedir (Pehlivan, 2005).

2.1.3. Oyunlarin Bedensel Gelisim Uzerine Etkileri

Bedenin gelismesinden bahsedebilmek i¢in
organizmalarda kilo artisi, boy uzunlugunun artmasi, viicuttaki
tim mekanizmalarda gelismeler ve olgunlasmalar olmasi
gerekmektedir. Okul oOncesi donemlerde bedensel gelisim
olduk¢a hizli oldugu i¢in bu donemde bireyler surekli olarak
hareket halindedir. Oyun oynarken ¢ocuklar hareketlerini kontrol
etme kabiliyetini gelistirebilmekte kendi yeterlilikleri ve
eksikliklerini fark etme olanagina sahip olmaktadir. Ozellikler
hareketlerin yapildig1 zamanlarda nabizda artis, solunumda artis,
dolasimda siddet artis1 olarak kandaki oksijenlenmede de artis
olmaktadir. Ortaya ¢ikan bu ihtiyag¢ fazlaliginin karsilanmasi ve
atitk maddelerin viicuttan uzaklastirilmast bdylelikle miimkiin
olmaktadir (Uskan ve Bozkus, 2019).

2.1.4. Oyunlarin Dil Gelisimi Uzerine Etkileri

Dil gelisimi ilk olarak ¢ocuklarda hecelemeler seklinde
olurken sonrasinda konugma seklinde ortaya c¢ikmaktadir.
Cocuklardaki dil gelisiminde ¢evrenin ve anne-babanin oldukca
onemli etkisi vardir. Cocuklarin igerisinde yer aldigr uygun
oyunlar dil gelisimi agisindan destek olabilmektedir (Evcen,
2022). Tasarlanacak uygun oyunlar, ¢ocuklarin konusmasina
kolaylik saglayacak kelime hazinesinin artmasia, farkl
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climlelerin bir araya getirilmesine ve genis kapsamli kelime
dagarciklarinin olugmasina firsatlar sunmaktadir (Sirin, 2011).

2.1.5. Oyunlarin Duygusal Gelisim Uzerine Etkileri

Bireylerin farkli duygular1 zamanla kontrol edebilmesi ve
yonetebilmesi  gecmiste  oynamis  olduklar1  oyunlarla
miimkiindiir. Oyun oynayarak ¢ocuklar farkli insanlarin hissetmis
olduklart duygular1t hissedebilmeyi ve karsisinda bulunan
insanlara duygularin1 aktarabilmeyi 6grenebilmektedir. Oyunlar
sirasinda ¢cocugu icerinde bulunan olas1 negatif duygulari ortaya
cikararak rahatlamakta ve kaygilarindan kurtulabilmektedir.
Ayrica ¢ocukluk doneminde karsilasmis olduklari davraniglar
arasinda baglantilar kurmak ve duygular arasinda tutumlarinin
belirlemek i¢in oyunun oldukga etkili oldugu bilinmektedir (Kirk
ve Jay, 2018).

2.1.6. Oyunlarin Kisilik Gelisimi Uzerine Etkileri

Oyunlar ¢ocuklar i¢in serbest bir hareket imkani sagladigi
icin kendi kararlarin1 verebilme ve 6zgiirce hareket edebilmeleri
icin olduk¢a Onemli firsat sunmaktadir. Oyunun igerisinde
bulunan kurallar ¢ocugun kendisini denetleyebilmesine imkan
vermektedir. Oyunlarda basarili olabilmek ve basarilarimni
koruyabilmek i¢in farkli planlar ve programlamalar yapmak i¢in
cabalar harcayan c¢ocuklar, oldukca kisa siirede kararlar
verebilme, girisken olma ve organizasyon yapabilme 6zelligi
kazanmaktadir. Cocuklar oyunlar1 seyrederken, ¢ozim ararken,
planlama yaparken ve strateji olustururken farkli agilardan
bakabilmeyi 6grenebilmektedir (Akg¢inar, 2018).

3. MOTORIK OZELLIKLER

Bireylerin benden gii¢lerini, yeteneklerini ve karmasik
yapilardaki motorik spor gii¢lerini belirleyen 6zellikler motorik
ozelliklerdir.  Bu  ozellikler  antrenmanlarin  siiresince
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gerceklestirilen  biitin ~ hareketlerin  ana  dayanagim
olugturmaktadir (Sevim, 2007). Cocuklarin temel motorik
Ozellikleri farkli igerikleri igerisinde barindiran etkenlere farkli
gruplara ayrilmaktadir. Bunlar; kuvvet, siirat, dayamklilik,
koordinasyon ve esnekliktir (Mengutay, 1999).

Kuvvet; en genel tanimina gore kuvvetin bir dirence karsi
koyabilme yetenegi olarak acgiklandig1 goriilmektedir. Antrenman
bilgisi agisindan kuvvete bakildiginda kuvvetin sporcularda temel
motorik Ozelliklerin arasinda oldugu, sportif performansinin
arttirilmast  hedefleniyorsa kuvvetin mutlaka gelistirilmesi
gerektigi ve diger ozelliklerin gelistirilmesinde kuvvetin oldukca
onemli oldugu kabul edilmektedir (Sevim, 2007; Var, 2018).

Surat; spor aktiviteleri esnasinda sergilenen performansin
belirlenmesinde énemli 6zelliklerden bir tanesi de surattir. Siirat,
kas sistemlerinin ve sinir sistemlerinin birlikte ¢alismalari
neticesinde ortaya konulan hareketlerin olmasi gereken en kisa
strede yapabilme kabiliyetidir (Bilgi¢ ve ark., 2016; Taskiran,
2003).

Dayaniklilik; insan organizmasinin uzun siire devam eden
etkinliklerde yiiksek yogunluklardaki yiiklenmelerin uzun siireli
devam ettirilebilme ve ortaya ¢ikan yorgunluga dayanabilme
yetenegi dayaniklilik olarak tanimlanmistir (Glinay ve ark., 2019;
Sirin, 2022). Farkli bir bakis acisindan dayaniklilik yapilan
yiiklenme aralarinda, maglar ve antrenmanlar sonrasinda oldukca
cabuk bir sekilde toparlanma ile de alakali bir durumdur (Giinay
ve ark., 2019). Dayaniklilik bir¢ok spor dalinin igerisinde yer alan
antrendr ve sporcularin performanslarinin bir gostergesi olarak
kabul edilmekte ve basariya ulasabilmek i¢in dncelikler arasinda
goriilmektedir (Sirin, 2021).

Koordinasyon; koordinasyon yetenegi diger bir¢ok
motorik 6zellikler ile yandan alakali ve karmasik bir yetenektir.
Sergilenen performanslar esnasinda en diisiik cabalar ile en
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yiiksek is yapabilmeyi saglayan onemli bir 6zelliktir. Giig ve
karmasik hareketler yapilirken basit ve etkili olarak
sergilenebilmesi  koordinasyon  6zelliginin  pozitif  bir
yansimasidir (Cabuk ve Ozal, 2022; Muratl ve ark., 2011).

Esneklik; bireylerin eklemleri veya kaslarmin oldukg¢a
genis bir acgida rahatlikla hareket edebilme yetenegi esneklik
olarak tanimlanmaktadir (Murath ve ark., 2011). Sportif anlamda
performansin en iist seviyeye tasinabilmesi i¢in gerek duyulan
Ozelliklerden bir tanesi de esnekliktir (Sanchez et al., 2015).

4. OYUNLARIN COCUKLARDA MOTORIK
OZELLIKLER UZERINE ETKIiLERI

Oyunlar bireylerin psikolojik, fizyolojik, fiziksel ve
sosyolojik  agilardan  gelisimler = kazanmalarina  olanak
saglamaktadir. Cocuklarin yapacagi spor, fiziksel aktiviteler ve
oynayacagi oyunlar gelisimsel agidan oldukc¢a Onemli olup,
bilssel, duyussal ve fiziksel 6zelliklerin kazanilmasinda etkin bir
rol oynamaktadir (Celik ve Sahin, 2013). Oyunlarin temelinde
genel olarak motorik 6zellikler yer aldig1 i¢in her ortamda ve her
kosulda oyun oynanabilmesinden kaynakli gelisimlerin
kazanilmasi ve motorik Ozelliklerin gelistirilmesinde oldukg¢a
onemli bir aractir. Tiim bu bilgiler 15131nda oyunun bireylerde
motorik ozelliklerin gelistirilmesi i¢in oldukga etkili oldugu bir
gercektir (Timurkaan ve ark., 2013).

Erkek katilimcilarin dahil edildigi bir caligmada egitsel
oyunlarin, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma ve dikey
sigrama performanslarini istatistiksel olarak anlamli diizeyde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Cirav, 2018).

8-10 yas araliginda aktif olarak spor yapmayan ¢ocuklara
uygulanan 8 haftalik egitsel oyun programlarinin sonucunda
cevik ve dikey sicrama performanslarinin anlamli diizeyde artis
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oldugu tespit edilmistir (Goksu, 2025). Okul 6ncesi donemde 4-5
yas araligindaki cocuklara uygulanan beden egitimi dersinin
motor beceriler ilizerindeki etkilerin incelendigi bir calismada
calismaya katilan erkek ¢ocuklarin siirat performansinin pozitif

olarak anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir (Iivonen ve ark.,
2011).

Egitsel oyunlar ile motorik becerilerin gelisimleri arasinda
olan iligkinin incelenmis oldugu ve 7-8 yaslarinda ¢ocuklar
lizerinde yapilan bir ¢alismada cabukluk, el kavrama kuvveti,
saglik topu firlatma ve esneklik performansinin son test lehine
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (Aynaciyan ve
Ozer, 2020). Farkl1 bir calismada ¢ocuklara uygulana egzersizler
arasindaki oyunlarin igerisinde bulunana denge ozelliklerinin
sigrama yuksekligi, kosu slirati, uzun atlama ve saglik topu
firlatma  performanslarini  deney grubunda gelismelerin
olugmasini sagladigi ifade edilmistir (Akinbay, 2014).

Egitsel oyunlarin 7-8 yas grubu cocuklarda fiziksel
gelisim parametrelerinde pozitif yonde etkilerinin olabilecegi
beden egitimi derslerindeki oynatilan egitsel oyun siirelerinin
arttirilmasiyla 6grencilerde fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
arttirtlmasinda 6nemli olabilecegi belirtilmistir (Sever ve Barkan,
2022).

Egitsel oyunlarin igerisinde bulundugu antrenman
uygulamalarinin  judo ’ya baslamis ¢ocuklarin  motorik
becerilerinin gelisimsel etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada
deney grubunda yer alan kizlar ve erkeklerin dikey si¢rama
performanslarinin kontrol grubunda yer alan ¢ocuklara gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar oldugu tespit
edilmistir (Demiral, 2010). 8-10 yasinda olan erkek c¢ocuklara
uygulanan 12 haftalik judo ve oyunla egitimin, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, sag ve sol el pence kuvveti, mekik ¢ekme
ve esneklik performans degerlerinin anlamli bir sonug
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olusturacak diizeyde gelistirdigi belirlenmistir (Cakiroglu ve ark.,
2013).

Oyun ve fiziki etkinlikler dersinin 9-10 yas araligindaki
¢ocuklarda se¢ilmis bazi motorik ozellikler iizerine etkilerinin
arastirlldigt bir calismada, durarak uzun atlama, esneklik ve
saglik topu firlatma performansinin anlamli diizeyde (p<0.050)
gelisim gosterdigi belirlenmistir (Ongiil ve ark., 2017). Yapilan
farklt bir calismada temel hareketlerin gelistirilmesine yonelik
uygulanan antrenmanlarin ilkokul déneminde bulunan ¢ocuklarin
motor becerilerini arttirmada kullanilabilecegini belirtmistir (Van
Beur ve ark., 2002).

Diizenli ve planli yapilan egzersizlerin 10-17 yas
araligindaki cocuklarin kendi yas grubunda olan akranlarina gore
daha kuvvetli ekstansor kas yapisina sahip olduklan
belirlenmistir (Loko ve ark., 2000). Faigenbaum ve
arkadaslarinin 2002 yilinda yapmis olduklari bir c¢aligmada
cocuklara uygulanan hareket ve kuvvet egitimleri sonucunda 1
RM ve maksimum kuvvet parametrelerinde anlamli diizeyde
gelisimler tespit etmistir (Faigenbaum ve ark., 2002).

12-13 yasindaki kiz ¢ocuklarinin fiziksel 6zelliklerinin
gelisimindeki egitsel oyunlarin etkilerinin arastirildigir  bir
calismada sekiz haftalik haftada {i¢ giin ve giinliik olarak 90
dakikalik bir siire uygulanan egitsel oyun programlarinin
neticesinde deney grubunda yer alan ¢ocuklarin esneklik, durarak
uzun atlama, saglik topu firlatma, 30 saniye mekik ¢cekme, 30
saniye sinav ¢cekme, denge, T testi, 20 metre mekik kosusu ve
maksVO2 performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu (p<0.050) belirlenmistir (Basal ve Yiiksel, 2021).

Yapilan bir calismanin sonuglari, geleneksel oyun
yaklagiminin 6grencilerin beden egitimi 6grenme motivasyonunu
artirmada 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Ayrica
geleneksel oyun yaklasiminin, 6grencilerin 6grenme c¢iktilarina
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da olumlu katkida bulundugu belirtilmekte, bu geleneksel
oyunlarda uygulamali deneyim yoluyla ogrencilerin, motor
becerilerini, koordinasyonunu, hizini, giiciinii ve strateji, uzamsal
zeka ve durum analizi gibi biligsel yonlerini gelistirebilecegini
ortaya koymaktadir (Aliriad ve ark., 2024).

Farkli bir inceleme sonuclarina gore, ilk olarak,
geleneksel oyun temelli ¢ocuk 6grenimi, anaokulu ¢ocuklarinin
temel motor gelisimini optimize edebilecegi ve kavram/teorik
temel, aktivite asamalari, sosyal sistemler, tepki ilkeleri, destek
sistemleri ve etki modellerini uygulama ve 6grencilerin yiiksek
motor becerileri i¢in temel becerilerini gelistirme konusunda
basarili bir ge¢mise sahip olabilecegini belirtmektedir. Ikinci
olarak ise, oyun seklinde yapilandirilmis 6grenme, ¢ocuklarin
ince motor ve biligsel yeteneklerini harekete gecirebilecegi, temel
motor becerilerini gli¢lendirebilecegi ve Ogrenme siirecinde
kullanilmak tiizere kaba motor becerilerini gelistirebilecegi
belirtilmektedir (Suryadi ve ark., 2024).

Daha Once yapilan ¢aligsmalarin ortaya koymus olduklari
sonuclar cesitlilikler igceren oyunlarin ve fiziksel etkinliklerin
cocuklarin motorik ozelliklerinin gelisiminde pozitif katkilar
sagladigini belirtmektedir.

5. SONUC

Sonug olarak, oyunlarin ve fiziksel etkinliklerin i¢erisinde
yer aldigt sportif etkinliklerin c¢ocuklarin sosyal, kiiltiirel,
toplumsal, psikolojik, fiziksel ve motorik 6zelliklerinin
gelistirilmesinde  etkili  oldugu  goriilmektedir. Motorik
Ozelliklerin bircok unsurunun oyunlarin igerisinde bulunmasi
cocuklardaki bu yondeki gelismeleri desteklemektedir. Motorik
becerileri meydana getiren temel hareketlerin ¢ocuklar tarafindan
yapilmas1 motor gelisimleri destekler nitelikte farklar ortaya
koymaktadir. Cocuklara uygulanacak oyun programlarinin
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cocuklarda bircok o&zellikler yaninda motorik 6zelliklerin
kazanilmasinda etkili olabilecegi, gelecegin yetiskinleri olan
cocuklarin boylelikle saglikli, verimli bir gelecege sahip olmasi
ve bilingli bir birey olmasi noktasinda katkilar saglayacagi bir
gercektir.
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FUTBOLDA ANAEROBIK PERFORMANS

Yunus Emre ASLAN!

1. GIRIS

Futbol bircok fiziksel 6zelligin bir arada sergilenmesini
gerektiren karmasik bir spordur (Stelen vd., 2005). Oyuncular, 90
dakikalik bir mag¢ boyunca bir¢ok farkli eylem gergeklestirir. Bu
eylemler arasinda diisiik ve yiiksek yogunluklu kosular, yon
degisiklikleri, sicramalar, top kapma miicadeleleri ve sutlar
bulunur. Futbol performansi, tek bir fiziksel kapasiteye degil;
aerobik ve anaerobik enerji sistemleri ile néromiiskiiler islevlerin
entegre bicimde c¢alismasina baglidir. Futbolun dogasinda yer
alan siirekli degisen oyun dinamikleri, oyuncularin hem aerobik
hem de anaerobik enerji sistemlerini etkin bi¢cimde kullanmalarini
zorunlu kilar (Nilsson ve Cardinale, 2015; Bangsbo vd., 2006).
Bu iki sistem arasindaki denge kritik olmakla birlikte oyunun
kaderini belirleyen patlayict ve yiiksek siddetli anlar esasen
anaerobik enerji yollarina bagimlidir (Stelen vd., 2005; Brocherie
vd., 2004).

Anaerobik performans, futbolun kritik anlarinda
belirleyici bir unsurdur (Stglen vd., 2005). Mag¢ icindeki
sprintlerin ¢ogu 2-6 saniye arasinda siirmekte ve bu sprintler
cogunlukla topa sahip olma, rakipten kurtulma, sut atma veya
savunmada hamle yapma gibi belirleyici durumlarda
ger¢ceklesmektedir (Bangsbo vd., 2006; Bloomfield vd., 2007).
Ayrica yon degistirme, patlayict kuvvet ve tekrarlayan sprint
kapasitesi, futbolun anaerobik bilesenleri icerisinde 6nemli yer

1 Arastirma Gorevlisi, Igdir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik

Egitimi Boliimii, ORCID: 0000-0002-1467-6584.
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tutar. Bu nedenle, anaerobik gu¢ ve kapasite diizeyi yuksek
oyuncular, mag¢in kritik anlarinda daha etkili olabilmekte ve
performans diisiisii yasamadan tekrar eden yiiksek yogunluklu
aksiyonlar1 siirdiirebilmektedir (Kokli vd., 2007). Ozellikle
modern futbolda artan tempo ve yogunluk, anaerobik
performansin planlanmasinda ve takip edilmesindeki Gnemini
daha da artirmistir. Bdylece anaerobik enerji sistemlerinin
etkinligi yalnizca kisa stireli yliksek yogunluklu eforlarda degil,
aynt zamanda futbolda kuvvet ve gii¢ dretiminin
stirdiiriilebilmesinde de belirleyici bir rol oynamaktadir.

Futbolda kuvvet ve gii¢, sporcu performansi i¢in ¢ok
onemlidir. Maksimal kuvvet, néromuskiler (sinir-kas) sistemin
tek bir maksimum istemli kasilmasi (bir tekrar maksimum
[IRM]) sirasinda gerceklestirebildigi en yiiksek kuvveti ifade
eder. Gug ise kuvvet ve hizin garpimidir ve noéromiiskiiler
sistemin belirli bir zaman diliminde mumkin olan en buyuk
impulsu iiretme kapasitesini tanimlar (Stelen vd., 2005).
Maksimal kuvvet, giic performansint etkileyen temel
Ozelliklerden biridir; maksimal kuvvetteki bir artis genellikle
goreceli (relative) kuvvette bir iyilesmeyle ve dolayisiyla gii¢
yeteneklerinin gelismesiyle baglantilidir. Literatirde 1RM ile
ivmelenme ve hareket hizi arasinda anlamh bir iliski
gozlemlendigi belirtilmektedir (Biihrle ve Schmidtbleicher, 1977;
Hoff ve Almasbakk, 1995).

Surat ve gic, futbolda kritik performans faktorleridir.
Erkek futbolcular, maglar sirasinda her 60 ila 90 saniyede bir
yiiksek yogunluklu eylemler gerceklestirir ve bu eylemler
ortalama olarak 2 ila 3 saniye sirer (Reilly vd., 2000; Stelen vd.,
2005; Bangsbo vd., 1991). Her ne kadar sprint ve yulksek
yogunluklu aktiviteler, toplam kosu mesafesinin yalnizca %8 ila
%12’sini olustursa da bu yetiler performans agisindan son derece
onemlidir (Rampinini vd., 2007; Vigne vd., 2010). Magin
belirleyici anlarinda ortaya ¢ikan bu yiliksek yogunluklu
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boliimlerde, maksimal sprint durumlarinin 6zellikle kritik oldugu
diistiniilmektedir. Hem yatay ivmelenme (sprint) hem de dikey
ivmelenme (sigrama giicii), topa sahip olma, topu geri kazanma,
savunma, korner pozisyonlar1 ve gole yonelik ataklar sirasinda
onemli rol oynamaktadir.

2. ENERJIi SISTEMLERI

Insan viicudunun islevlerini siirdiirebilmesi ve tiim
metabolik siireclerin gerceklesebilmesi i¢cin kimyasal enerjiye
ihtiyag¢ vardir. Bu enerji, adenozin trifosfat (ATP) molekiiliinden
saglanir. Dolayisiyla hem hareketin gerceklesebilmesi hem de
tim biyolojik olaylarin siirdiiriilebilmesi ATP’nin varligina
baghdir. Kas kasilmasi, viicut hareketleri, antrenman ve
miisabaka performansi gibi fiziksel siireclerin yani sira; sinir
iletimi, kalp atimi, kan dolagimi, beyin ve merkezi sinir sistemi
aktiviteleri ATP’nin sagladig1 enerjiye ihtiya¢ duyar. Tiim bu
yasamsal faaliyetler i¢in gereken enerji, aerobik ve anaerobik
enerji yollar1 araciligiyla iiretilmektedir (Agikada, 2021; McArdle
vd., 2010; Kenney vd., 2022; Hoffman, 2014).

2.1. ATP-PCr Sistemi

Kasta her zaman sinirli miktarda hazir enerji kaynagi ATP
bulunmaktadir. ATP’nin  enerji  saglamasi, molekiiliin
parcalanarak adenozin difosfat (ADP) ve adenozin monofosfat
(AMP) bilesiklerine donlismesiyle gergeklesir. Kaslarda hazir
halde bulunan ATP (fosfajen sistemi), 6zellikle submaksimal
diizeydeki egzersizlerde kisa siireli enerji kaynagi olarak gorev
yapar ve egzersizin siddetine bagli olarak yaklasik 8-10 saniyeye
kadar enerji Uretimini sirdirebilir. ATP parcalanarak enerjisini
verdikten sonra yeniden kullanilabilir hale gelmesi, kas iginde
depolanmis bir diger yiiksek enerjili bilesik olan kreatin fosfatin
(CP) parcalanmastyla miimkiin olur. CP’nin kreatin (C) ve fosfat
(P) bilesenlerine ayrilmasi sirasinda agiga ¢ikan enerji, ADP’nin
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yeniden ATP’ye doniistiiriilmesini saglar. Kaslarda depo halde
bulunan kreatin fosfat (CP), hazir bir enerji kaynagi olarak
Ozellikle maksimal siddetteki egzersizlerde yaklasik 3-4 saniye
boyunca enerji saglayarak ATP’nin yeniden sentezlenmesine
katkida bulunur. Submaksimal siddetteki aktivitelerde ise bu siire,
egzersizin yogunluguna bagh olarak 10-15 saniyeye kadar
uzayabilir. Bu sistem, ATP’nin ¢ok hizli bir sekilde
parcalanmasini ve ortaya cikan enerjinin kas g¢aligmasi i¢in
kullanilmasimi miimkiin kilar. Fosfajen sistemi olarak bilinen bu
enerji yolu, kas i¢inde depolanan ATP ve CP’ye dayanir. Hazir
enerji kaynaklarini kullandigr icin oksijen gerektirmeden
(anaerobik olarak) aninda enerji liretimi saglar. Boylece herhangi
bir metabolik reaksiyon zincirine veya yan iiriin olusumuna
ihtiya¢ duymaz (Agikada, 2021; McArdle vd., 2010; Kenney vd.,
2022; Hoffman, 2014).

2.2. Glikolitik Enerji Sistemi

Kisa stireli  ve yiliksek siddetli egzersizlerin
stirdiiriilebilmesi i¢in kaslarda bulunan yiiksek enerjili fosfatlarin
(ATP) yeniden sentezlenmesi gerekir. Bu yeniden sentez islemi,
adenozin difosfatin (ADP) fosforilasyonu yoluyla ve kas
glikojeninin pirtvik asitten laktik aside doniisiimiini igeren
anaerobik glikoliz mekanizmasi sayesinde gergeklesir. Bu siirecte
smnirli miktarda ATP iretilir. Glikolitik enerji sisteminin
maksimum enerji iiretim hizi, yiiksek enerjili fosfat sisteminin
yaklasik %45’1 kadardir. Oksijenli sistemin baskin olmadigi
durumlarda enerji ihtiyaci bu sistem araciligiyla karsilanir.
Anaerobik glikoliz, kasin kisa stireli enerji ihtiyacin1 karsilamak
i¢cin adeta zaman kazandirici bir mekanizma olarak gorev yapar.
Bu sistemle elde edilen ATP, 0zellikle egzersizin ani baslangig
evrelerinde, birka¢ dakikalik yiiksek yogunluklu kosular,
tekrarlayan sprint serileri gibi durumlarda énemli bir enerji
kaynag1 olarak kullanilir (Y1ldiz, 2012; McArdle vd., 2006).
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CsH1206 (GLIKOJEN) — 2C3He03 (LAKTIK ASIT) + ENERJI
ENERJI + 3 Pi + 3 ADP— 3 ATP
2.3. Aerobik Enerji Sistemi

Bu enerji sisteminde glikolitik sirecte ve Krebs
dongiisiinde aciga c¢ikan elektronlar, elektron tasima zinciri
araciligiyla oksijene aktarilir. Aerobik metabolizma yoluyla
ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in piriivik asidin dogrudan
Krebs dongiisiine katilmasi, yag asitlerinin (-oksidasyonu ve
mitokondrideki oksijen tasima sistemlerinin etkinlesmesi gerekir.
Egzersiz veya sportif aktivite siiresi 1-3 dakikanin 6tesine gecip
dakikalarca ya da saatlerce devam ettiginde, yani dayaniklilik
tlrd uzun sireli aktivitelerde, baskin enerji sistemi aerobik sistem
olur. Bu tlr aktivitelerde enerji Uretiminin aerobik ve anaerobik
yollarla saglanma orani, egzersizin siddetine bagh olarak degisir;
genellikle aerobik metabolizma %50-95, anaerobik metabolizma
ise %5-50 oraninda katki saglar. Bu baglamda, aerobik
performans tizerinde soluk hacminden ziyade solunum frekansi
ve solunum kaslarinin dayanikliliginin daha belirleyici oldugu
gorilmektedir. Ancak enerji sistemleri birbirinden tamamen
bagimsiz ¢alismaz; aktivitenin siiresi ve yogunluguna bagl olarak
strekli bicimde birbiri icine gecerek devreye girerler (Arslan ve
Melekoglu, 2019; Yildiz, 2012; McArdle vd., 2006; Nagle,
1973).

Kisa Siireli Sistem
¥ (glikolizis)

%100

Uzun Sdreli Sistem
{aerobik)

Hazir Enerji Sistemni
(ATP-CPr)

Enerjl Sistemlarin Yiizde Kapasitesi

10 30 2 5
Saniye Sanlye Dakika Dakika
Egzersiz Siresi

Sekil 1. Farkh enerji sistemleri ve onlarin egzersiz siirecindeki
katkisal oranlar1 (McArdle vd., 2006)
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3. FUTBOLUN FiZiKSEL VE FiZYOLOJIK
GEREKLILIKLERI

Futbol, yiiksek ve diisiik siddetli aktivitelerin doniisimlii
bicimde gercgeklestigi intermittent (kesintili) bir spor dalidir
(Bangsbo, 2014; Svensson ve Drust, 2005). Mac¢ suresince
yapilan hareketlerin yaklasik %80-90’1mnin diisiik siddetli, %10-
20’sinin ise yuksek siddetli aktivitelerden olustugu bildirilmistir
(Bloomfield vd., 2007). Bu durum, futbolun hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemlerinin birlikte etkin bicimde kullanildig:
karmasik bir fiziksel yap1 sergiledigini gostermektedir.

Futbolcular bir mag siresince ortalama 9-14 kilometre
arasinda mesafe kat ederler (Bangsbo vd., 2006; Bradley vd.,
2013). Oyun yapist gere§i oyuncular sik yon degistirme,
hizlanma, yavaglama, sigrama ve ikili miicadeleler
gerceklestirmektedir. Ortalama bir futbolcu, bir mag¢ boyunca
yaklastk 700 yon degistirme (Bloomfield vd., 2007), 30-40
miidahale ve sigrama igeren 1200-1400 arasi ongdriilemeyen
hareket gerceklestirmektedir (Dolci vd., 2020). Ortalama futbol
mag verilerine gore oyuncularin toplam siirenin %5-6’sinda
durdugu, %60’1nda yiiridigi (0.7-7.1 km/sa), %26’sinda diisiik
siddetli (7.1-14.3 km/sa), %6’sinda orta siddetli (14.4-19.7
km/sa), %2’sinde yiiksek siddetli (19.8-25.1 km/sa) ve %1’inde
sprint (>25.1 km/sa) kosular yaptig1 rapor edilmistir (Aquino vd.,
2017; Asian-Clemente vd., 2023; Bradley vd., 2013). Toplam
stirenin yaklagik %85’ini diisiik yogunluklu aktiviteler, %10’unu
yiiksek yogunluklu kosular olustururken, kalan zaman ise
duragan olarak gecirilmektedir (Bradley vd., 2013). Ayrica
miisabakalarin ikinci yarilarinda kat edilen toplam mesafenin, ilk
yartya kiyasla %5-10 oraninda azaldig1 gézlemlenmistir (Rienzi
vd., 2000).

Futbolcularin bir mag siiresince ortalama olarak yaklagik
60 dogrusal sprint gerceklestirdigi ortaya koyulmustur (Barnes
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vd., 2014; Bradley vd., 2009; Varley ve Aughey, 2013). Bununla
birlikte, bu say1 oyuncunun pozisyonu ve oynanan ligin rekabet
diizeyine gore degisiklik gosterebilmektedir (Uysal vd., 2025).
Dogrusal sprintler, mag¢ igerisinde top kazanma ya da gol
pozisyonu yaratma gibi oyunun en kritik ve belirleyici anlarinda
siklikla kullanilan performans unsurlaridir. Bu dogrultuda
profesyonel futbolda gollerden hemen oOnceki aksiyonlarin
yaklasik %64 iiniin, top ile veya topsuz bigimde ger¢eklestirilen
kisa sprintler sonucunda olustugu rapor edilmistir (Faude vd.,
2012). Ayrica dogrusal sprint hizi, futbolda basariy1 belirleyen
temel fiziksel 6zelliklerden biri olup, elit ve amat6r oyuncular
arasinda performans farkliliklarin1 ortaya koyan onemli bir
parametre olarak kabul edilmektedir (Le Gall vd., 2010).

Futbolda yon degistirme becerisi hem topa sahipken hem
de topsuz gergeklestirilen eylemlerde -dripling, topa mudahale
etme veya hilicum oyuncusunu engelleme gibi- performansin
onemli bir bileseni olarak degerlendirilmektedir. Arastirmalar,
futbolcularin mag siiresince ¢ok sayida yon degistirme hareketi
yaptigini ve bu hareketlerin biiytik bir kisminin 90 dereceye kadar
dontsleri kapsadigin1 ortaya koymustur (Sariati vd., 2020).
Bilimsel bulgular, planli ya da ani gelisen durumlarda yon
degistirme hizinin (CODS), farkli performans diizeylerini
(6rnegin geng ve yetiskin oyuncular) ayirt etmede belirleyici bir
faktor oldugunu gostermektedir (Mujika vd., 2009). Bu
dogrultuda, yon degistirme hizinin yas, oyun diizeyi ve
antrenman ge¢misi gibi degiskenlerden 6nemli 6l¢iide etkilendigi
ifade edilebilir (Uysal vd., 2025).

Fizyolojik acidan incelendiginde futbolcularin ortalama
ve en yliksek kalp atim hizlarinin, maksimal kalp atim hizinin
(HRmax) swrasiyla %85 ve %98 seviyelerine ulastig
belirtilmektedir (Krustrup vd., 2005; Bangsbo, 1994). Bu
bulgular, mag¢ sirasinda ortalama oksijen tuketiminin maksimal
oksijen tiiketiminin (VO2max) yaklasik %70’ine denk geldigini
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gostermektedir (Bangsbo vd., 2006). Elit diizeydeki futbolcular
tizerinde yapilan aragtirmalar, ortalama kalp atim hizlarinin 157-
193 atim/dk (Eniseler, 2005; Flanagan ve Merrick, 2013;
Krustrup vd., 2006) ve VO:max degerlerinin 56-69 ml/kg/dk
araliginda oldugunu ortaya koymustur (Bangsbo ve Michalsik,
2013). Farkli yas ve performans diizeylerindeki futbolcularin kan

oo

laktat konsantrasyonlarmin ise 2-10 mmol/L arasinda degistigi
bildirilmektedir (Bangsbo vd., 2006; Dolci vd., 2020).

Futbolun fiziksel ve fizyolojik talepleri, oyuncunun
pozisyonuna, oyun stiline ve performans seviyesine gore farklilik
gostermektedir (Bradley vd., 2009; Di Salvo vd., 2009; Gregson
vd., 2010; Reilly ve Doran, 2003). Kaleciler hari¢ tutuldugunda,
merkez savunma oyuncularinin bir magta en kisa mesafeyi,
merkez orta saha oyuncularinin ise en uzun mesafeyi kat ettikleri
saptanmistir.  Ayrica  profesyonel futbolcularin, amator
futbolculara kiyasla daha fazla mesafe kat ettikleri belirlenmistir
(Bangsbo, 2014; Ekblom, 1986; Mohr vd., 2003). Bu fiziksel ve
fizyolojik talepler, Ozellikle kisa siireli yiiksek yogunluklu
aksiyonlarda anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirleyici oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu baglamda, futbolda anaerobik
performansin kavramsal olarak tanimlanmasi ve uygun testlerle
degerlendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.

4. ANAEROBIK KAPASITE VE GUC

Maksimal ya da supramaksimal siddetteki fiziksel
aktiviteler sirasinda iskelet kaslarinin oksijenin baskin olmadigi
enerji yollarim1 kullanarak iretebildigi toplam is miktar
“anaerobik kapasite” olarak tanimlanir. Bu kapasitenin birim
zamandaki karsilig1 ise “anaerobik gu¢” olup watt cinsinden ifade
edilir. Anaerobik is, kisa siirede yiiksek diizeyde enerji liretimini
gerektiren ve anaerobik esik seviyesinin iizerinde gerceklesen,
yorgunlukla karakterize fiziksel aktivite tdraddr. Bu tdr
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egzersizlere uzun sure devam edilemez. Cunki kaslar, steady-
state oksijen metabolizmasinin ¢ok tizerinde bir hizda, anaerobik
enerji yollar ile ¢alismaktadir. Bu siirecte kas ve kanda laktat
birikimi artar, bu da CO. atimin yiikselterek asit-baz dengesini
bozar. pH degerinin yaklasitk 6,4’¢ kadar diismesi, kas
yorgunlugunun belirgin sekilde hissedilmesine neden olur. Kisa
stireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde performans diizeyini
artirmak amaciyla anaerobik giic Ol¢iimii biiyilk 6nem tasir
(Yildiz, 2012; McArdle vd., 2006). Futbolda tekrarlayan
sprintlere, uzun baski sekanslarina veya sik yon degistirmelere
maruz kalan oyuncularda anaerobik kapasitenin yetersizligi,
ikinci yar1 performans diisiisleri ve sprint hizinda azalma olarak
kendini gosterebilir.

4.1. Anaerobik Performans Testleri

Futbolun fizyolojik gereksinimleri, oyuncularin anaerobik
gii¢, sprint ve c¢eviklik gibi bir¢ok fiziksel uygunluk bileseninde
yeterli olmasi1 gerektirir (Svensson ve Drust, 2005). Bu
uygunluk bilesenleri genellikle oyuncunun bireysel 6zelliklerine,
takim i¢indeki pozisyonuna ve takimin oyun stiline gore farklilik
gosterir (Bangsbo, 1994; Ekblom, 1986). Oyuncu ve antrendriin,
antrenman hedeflerini netlestirmek, kisa ve uzun vadeli
antrenman programlarint planlamak, nesnel geri bildirim
saglamak ve oyuncuyu daha fazla motive etmek i¢in oyuncularin
fiziksel performanslarina iligkin bilgilere sahip olmas1 6nemlidir
(Bangshbo, 1994). Bu tur bilgiler, fiziksel performans kapasitesini
degerlendiren testler araciligiyla elde edilebilir. Antrenorler,
sporcularin fiziksel testlerini yaparak performansi analiz edebilir
ve elde edilen bilgileri kullanarak her bir sporcunun gugcli ve
zayif yonlerini ortaya koyan bireysel profiller olusturabilir. Bu
veriler, en uygun antrenman stratejilerinin gelistirilmesi i¢in bir
temel olusturabilir. Daha sonra yapilacak testler ise bu
miidahalelerin sporcularin fiziksel uygunluk profili lizerindeki

53



Hareket ve Antrenman Bilimleri

etkisini degerlendirmek ve programin etkinligini belirlemek
amaciyla kullanilabilir (Svensson ve Drust, 2005).

Bir biitlin olarak fiziksel ve fizyolojik degerlendirmeye
dahil edilmek veya futbola 6zgii fiziksel uygunlugun belirli
bilesenlerini Slgmek amaciyla cesitli testler gelistirilmistir.
Futbolcularin anaerobik performansin1 degerlendirmek igin
laboratuvar ve saha testleri yaygin olarak kullanilmaktadir
(Svensson ve Drust, 2005).

Saha ortaminda uygulanan anaerobik performans testleri,
laboratuvar testlerine gore daha az hassas olgtimler yapabilir.
Fakat spora 6zgiinliik agisindan daha yiiksek gecerlilige sahiptir
(Balsom, 1994; MacDougall ve Wenger, 1991). Bu testler,
laboratuvar testlerine kiyasla futboldaki anaerobik performansa
iliskin daha gergek¢i bir gostergedir. Saha testleri genellikle
minimal ekipmanlarla uygulanabilir ve hemen hemen her
ortamda  gergeklestirilebilir.  Verilerin  tekrarlanabilirligini
saglamak icin testlerin standart kosullar altinda yapilmasi
onerilmektedir. Bu kapsamda yilizeyin standartlagtirilmasi ve
mimkiin oldugunca benzer cevresel kosullarin (riizgar hizi,
sicaklik vb.) saglanmasi 6nemlidir (Svensson ve Drust, 2005). Bu
nedenle secilecek testlerin, hedeflenen performans bilesenini
gercekten Olcilip 6lgmedigini (gegerlilik) ve tekrarlayan dl¢timler
arasinda tutarli sonuglar verip vermedigi (glivenirlik) mutlaka gz
ontlinde bulundurulmalidir.

4.1.1.Wingate Anaerobik Gug Testi (WANT)

Orijinal olarak Cumming testine (Vandewalle vd., 1987)
dayanan Wingate Anaerobik Testi (WAnT), 1970’te Israil'deki
Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitiisii Spor Hekimligi ve
Aragtirma Boliimii'nde gelistirilmistir (Beneke vd., 2002).
Prototipinin 1974'te (Ayalon vd., 1974) tanitilmasindan bu yana
WAnNT, c¢esitli laboratuvarlarda hem anaerobik performansi
degerlendiren bir test olarak hem de supra-maksimal (maksimal
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listli) egzersizlere verilen yanitlar1 analiz etmek igin
standartlastirilmis bir efor olarak kullanilmaktadir. WANT 1n
amaci, fosfojenik sistem (Fosfokreatin) ve glikolitik metabolizma
yoluyla ATP-Fosfokreatin rezervlerinin  kullanilabilirligini
(miktar ve hiz) degerlendirmektir. Bu degerlendirme, "all-out" bir
siklo-ergometre testinde (bastan sona efor dagilimi olmaksizin
maksimum yogunlukta gergeklestirilen egzersiz) iiretilen giiciin
Ol¢iilmesiyle yapilir (Powers ve Howley, 1990; Dekerle vd.,
2008). Ozel olarak egitilmis personele ihtiya¢ duyulmadan, diisiik
maliyetle ve Monark ergometresi veya benzer mekanizmalara
sahip siklo-ergometreler gibi erisilebilir ekipmanlarla basit bir
sekilde uygulanabilecek sekilde tasarlanmistir. Ayni zamanda
non-invaziv (girisimsel olmayan) olmasi, dolayli degiskenler
(fizyolojik veya biyomekanik) araciligiyla kas performansinm
O0lcmeyi hedeflemesi ve genis bir poplilasyon yelpazesine
(¢ocuklar ve fiziksel engelliler dahil) uygulanabilir olmasi
amaglanmistir. Ayrica, anaerobik performansin sistemik bir
ozellikten ziyade lokal (bolgesel) bir 6zellik oldugu ve testin hem
iist hem de alt uzuvlara uygulanabilecegi varsayimina
dayanmaktadir (Castafieda-Babarro, 2021).

WANT, 30 saniye boyunca alt veya st uzuvlarla
maksimum hizda ve sabit bir dirence kars1 pedal ¢evirmeyi
gerektirir. Sporcuya bunun maksimum efor gerektiren bir test
oldugunun anlatilmas1 Onemlidir. Ayrica, maksimum pedal
cevirme kadansinin (hizinin) test basladiktan sonraki 5 saniye
icinde zirveye ulastigin1 bilmek de onemlidir. Direng, supra-
maksimal mekanik gug¢ retecek ve ilk birka¢ saniye icinde fark
edilir bir yorgunluk artisina (yani mekanik giicte bir diisiise) yol
acacak sekilde 6nceden belirlenir. (Castafieda-Babarro, 2021).

Orijinal Wingate Testi asagidaki asamalardan olusmaktadir (Bar-
Or, 1987; Castafieda-Babarro, 2021):
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Isinma: 60 rpm hizda 60 w (kadinlar) ve 90 w (erkekler)
ile 3-4 dakika pedal gevrilir, araya maksimum hizda iki
veya U¢ kez 3-4 saniyelik sprintler serpistirilir.

Isinma sonrast: Katilimei testi yapmadan once 2 dakika
dinlenir.

WAnNT i¢in kullanilan orijinal test agirhigl/yiikd,
katilimcinin viicut kiitlesinin %7,5'i veya viicut agirliginin
kilogram1 basma 0.075 kg idi (Ayalon vd., 1974). Bu
orijjinal is yiki, yetiskin (>18 yas) veya atletik
populasyonlardan ziyade gen¢ deneklerin kullanilmasina
dayanilarak se¢ilmistir.

Testin uygulanisi su sekildedir (Bar-Or, 1987; Castafieda-

Babarro, 2021):

Viicut agirligr (kg), miimkiin olan en az kiyafet ile
tartilarak hesaplanir.

Testte katilmciya uygulanacak olan  yiik/direng
hesaplanir. Katilimcinin viicut agirhiginin %7,5'1, yani
katilimcinin kg cinsinden viicut agirhigi x 0,075.

Test: Katilimcr yaklasik 10 saniye boyunca direngsiz
olarak 60 rpm hizinda pedal ¢evirmeye baglar ve 3
saniyelik bir geri sayim yapilir. Geri sayimdan sonra test
direnci ayarlanir ve katilimci 30 saniye boyunca
maksimum giic cikisiyla pedal c¢evirir. Testin son 3
saniyesinde geri sayim yapilir. Test bittikten sonra,
katilimc en az 2-3 dakika boyunca direngsiz olarak 60-80
rpm hizinda pedal ¢evirmeye devam eder.

Testin ilk tasariminda, katilimcilarin “hareketli baglangic”

(rolling start) ile basglamas1 ongoriilmiistiir. Yani, sporcu direng
uygulanmadan miimkiin oldugunca hizli pedal ¢evirmeye baslar,
yaklagik 80 rpm hizina ulastiginda direng uygulanir ve test baslar.
Bu yontem, flywheel (volan) hizlandirmasi i¢in harcanan
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enerjiden kaynaklanabilecek hatalar1 azaltmak amaciyla
kullanilmastir.

Testten elde edebilecegimiz bilgiler asagidaki gibidir
(Hopkins vd., 2001; Castafieda-Babarro, 2021):

Zirve GuUg (Peak Power): Test diizgiin bir sekilde
yapilirsa, genellikle testin ilk 10 saniyesi i¢inde ulasilan en
yuksek glic seviyesidir. Pedallarda kuvvet sensorleri bulunan
elektromanyetik sikloergometreler veya yiksek cozinarlikli
pedal ¢evirme hizi sensorleri bulunan mekanik sikloergometreler
ile bir pedal devrinde maksimum anlik giicii hesaplamak
mumkindir (Calbet vd., 1997; Calbet vd., 2003), bu da
maksimum anaerobik giiciin iyi bir Ol¢iitiidiir. Bu deger, ATP-
PCr sisteminin guc Uretim kapasitesini gosterir.

Relatif Zirve Glg (Relative Peak Power): Bu deger, zirve
giiclin katilimeinin agirligina boliinmesiyle elde edilir. Bu sonug,
katilimcilar1  karsilagtirmak amaciyla bir 6ncekinden daha
kullanighdir, ¢linkii gorece olarak, daha az kiitleye sahip bir
katilimci, daha fazla kiitleye sahip bir sporcudan daha yiksek
enerji seviyelerine ulagabilir. Sonu¢ w/kg cinsinden verilir.

Ortalama Gug (Mean Power): 30 saniye boyunca ulasilan
ortalama giictiir. Bu deger, ATP-PCr sistemi ve glikolitik
metabolizma (anaerobik kapasite) yoluyla enerji Uretme
kapasitesini temsil eder.

Ortalama Relatif Gug¢ (Mean Relative Power): Bu deger,
ortalama giiciin katilimcinin agirhigina boliinmesiyle elde edilir.

En Diisiik Gii¢ (Minimum Power): Test slresince
meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi
igerisinde elde edilen en diisiilk mekanik glictiir.

Yorgunluk Indeksi (Fatigue Index): Yorgunluk indeksi,
maksimum giice ulasildig1 andan testin sonuna kadar yasanan gii¢
kaybini temsil eder (Calbet vd., 1997) veya baska bir deyisle,
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yorgunluk orani, test sirasindaki gii¢ diisiis oranin1 maksimum
gucin yuzdesi olarak ifade eder (Beneke vd., 2002) ve ATP-PCr
ile glikolitik metabolizma yoluyla toplam enerji Uretme
kapasitesiyle iliskilidir. Yorgunluk indeksi, test siiresince
meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi
icerisinde elde edilen zirve gii¢ ile en diisiik gili¢ degeri arasindaki
farkin zirve gili¢ degerine boliinmesiyle elde edilen degerin 100
ile carpilmasiyla hesaplanir.

Yorgunluk Indeksi = (Zirve Gii¢ — En Diisiik Giig) / Zirve Gii¢) x 100

Dikkate alinmasi gereken bir diger deger de zirve giice
ulagsmak icin gereken siiredir, ¢linkii bu degere ulagmak i¢in
gereken siire ne kadar kisa olursa, kas liflerinin aktive edilmesi
icin gereken siire de o kadar kisa olur. Zirve giice ulagmak i¢in
daha uzun bir siire gerekmesi, kas liflerini ve motor niteleri daha
hizli ve koordineli bir sekilde aktive etme olasilig1r daha diisiik
olan, bu tiir isler i¢in zayif bir kapasite sergileyen katilimcilari
gosterecektir. Bu deger bu nedenle hizli kasilan liflerin yavas
kasilan kas liflerine oraniyla iliskilidir ve hizli kasilan liflerin
ylizdesinin tahmin edilmesine olanak tanir. Test edilen
katilimcilarin ¢ogunlugundaki lif tipinin bir bagka gostergesi de
gii¢ seviyelerindeki diisiisiin analizidir. Daha yiiksek oranda hizl1
kasilan liflere sahip kisiler, zamanla buna karsilik gelen daha
biiylik bir diisiisle birlikte daha yiiksek ¢ikis giicii tireteceklerdir
(Castafieda-Babarro, 2021). Bu fizyolojik farkliliklar, WAnT’a
iliskin stire ve ytlik 6nerilerinde cinsiyet faktoriiniin de goz oniinde
bulundurulmasi gerektigini gostermektedir (Arslan vd., 2022).

WANT, bisiklet ergometresine dayali bir test oldugu icin,
futboldaki kosu, yon degistirme, ivmelenme-yavaglama gibi
spesifik hareket paternlerini tam olarak yansitmaz. Bu nedenle
test sonuglart yorumlanirken spora ozgiinliik ilkesinin sinirh
oldugu goz oniinde bulundurulmalidir.
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4.1.2. Kosuya Dayali Anaerobik Sprint Testi (RAST)

Kosuya Dayali Anaerobik Sprint Testi (Running-based
Anaerobic Sprint Test; RAST), 1997 yilinda Draper ve Whyte
tarafindan, antrendrlerin farkli diizeylerdeki sporcular iizerinde
kolaylikla uygulayabilecegi, diisiik maliyetli ve pratik bir
yontemle anaerobik giicii belirlemek amaciyla gelistirilmistir
(Draper ve Whyte, 1997). Kosuya dayali anaerobik sprint testi,
tekrarlayan sprint protokolt kullanarak anaerobik gucl 6lgmek
amaciyla gelistirilmigtir. RAST protokolii, her biri 35 metre
uzunlugunda alti maksimal sprintten olusmakta ve her sprint
arasinda 10 saniyelik dinlenme siiresi bulunmaktadir. Bu mesafe
ve toparlanma siiresi 6zellikleri, RAST protokoliinin saha temelli
takim sporcularinin tekrarlayan sprint yetenegini (Repeated
Sprint Ability; RSA) degerlendirmek igin ideal bir test
olabilecegini gostermektedir. Kisa dinlenme siireleriyle art arda
sprint yapabilme yetenegi, futbolda fiziksel performansin énemli
bir bileseni olarak yaygin bigimde kabul edilmektedir (Di Mascio
vd., 2015; Bishop vd., 2001; Gharbi vd., 2015). RAST, Wingate
30 saniyelik anaerobik bisiklet testine (WANT) benzer sekilde,
antrendrlere gii¢ ¢iktis1 ve yorgunluk indeksi gibi performans
gostergeleri sunmaktadir (Mackenzie, 2005).

Rast Protokoliiniin Uygulanist:

Test alani, aralarinda 35 metre mesafe bulunan iki fotosel
kapt ile uygulanir. Katilimci, baslangic noktasindaki fotosel
kapisinin 6niinde hazir beklerken, test yoneticisi “3’ten geriye
sayim” yapar ve “Basla” komutunu vererek testi baglatir. Bu
komutla birlikte katilimei, kars1 kaptya maksimum hizda sprint
gerceklestirir. Bitis c¢izgisini gegtikten sonra, 10 saniyelik
dinlenme siiresi baglar, test yoneticisi “5’ten geriye sayim”
yaparak katilimciya baslangi¢ noktasina geri donmesi talimatini
verir. Her maksimal sprint arasinda 10 saniyelik pasif toparlanma
stiresi bulunur ve bu siire sporcunun geri doniislinii tamamlamas1
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icin yeterlidir. Ayni islem, sporcu alti maksimal sprinti
tamamlayincaya kadar ayni1 sekilde tekrarlanir. Test sonunda elde
edilen veriler kullanilarak sporcunun maksimum, minimum ve
ortalama gii¢ degerleri ile yorgunluk indeksi hesaplanir (Keir vd.,
2013).

35m B

S IR

! 1

Timing System Timing System

Resim 1. Kosuya Dayali Anaerobik Sprint Testi (Running-based
Anaerobic Sprint Test; RAST) (Cheng vd., 2025)

Her bir sprint i¢in giic ciktis1 asagidaki denklemler
kullanilarak hesaplanir (Mackenzie, 2005):

Hiz = Mesafe + Zaman

Tvme = Hiz ~ Zaman

Kuvvet = Agurlik x Ivme

Gug¢ (W) = Kuvvet x Hiz ya da Gug (W) = (Vicut Kitlesi x Mesafe?) /
Zaman?

Alt1 sprint stiresinden her biri i¢in gili¢ degerini hesaplayin
ve ardindan maksimum, minimum ve ortalama gii¢ degerleri ile

yorgunluk indeksi asagidaki denklemler kullanilarak hesaplanir
(Mackenzie, 2005):

Maksimum Gu¢ (W) = En Yiiksek Deger

Minimum Gu¢ (W) = En Diisiik Deger

Ortalama Gug¢ (W) = 6 Adet Gii¢ Degerinin Ortalamast

Yorgunluk Indeksi (Watt/Saniye) = (Maximum Gii¢ — Minimum Gii¢) + 6
sprint zamamnmn toplami

Anaerobik gii¢, sporcunun kisa siirede yiiksek enerji
uretme kapasitesini gosterir ve bu formule gore sporcunun viicut
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kiitlesi ve kosu mesafesi arttikca giic degeri artarken, kosu siiresi
uzadik¢a giic azalir. Alti sprintten elde edilen gili¢ degerleri
arasindaki en yiiksek deger maksimum giicii, en diisiik deger ise
minimum glcl ifade eder. Maksimum gig¢, sporcunun en
patlayict kosusunu ve kaslarmin kisa siirede {iretebildigi en
yiiksek mekanik ¢iktiyr gosterirken; minimum gii¢, yorgunluk
altindaki performans diizeyini yansitir. Ortalama giig, alt1 sprintte
elde edilen gii¢ degerlerinin aritmetik ortalamasidir ve sporcunun
genel anaerobik gugc kapasitesini temsil eder. Yorgunluk indeksi
ise sporcunun sprintler boyunca giiciindeki azalma oranin
belirler ve bu deger ne kadar diisiikse, sporcunun yorgunluga
karst dayamikliligi ve tekrarlayan sprint performansi o kadar
yuksek kabul edilir (Burgess vd., 2016; Mackenzie, 2005).

4.1.3. Margaria-Kalamen Testi

Margaria-Kalamen testi, sporcunun alt ekstremite kuvveti
ve giliciinii degerlendirmede kullanilir. Bu test, alt ekstremite
giiclinii 6l¢mek icin kullanilan basit bir merdiven kosusu testidir
(Margaria vd., 1966; Mackenzie, 2005). Margaria-Kalamen
testinin amaci, alt ekstremitelerin gii¢c kapasitesini 6lgmektir. Bu
test i¢in kronometre, zaman Ol¢iim paspaslar1 (istege bagh),
Olctim bandi ve 12 basamakli bir merdiven gereklidir. Merdivenin
ilk basamagindan once 6 metrelik bir kosu mesafesi yer almalidir.
Her bir basamagin yiiksekligi ortalama 17,5 cm olacak sekilde
standartlastiritlmali ve 3., 6. ve 9. basamaklar belirgin bi¢imde
isaretlenmelidir. Ayrica 3. ve 9. basamaklar arasindaki dikey
mesafenin hassas bigimde Olciilmesi, glic hesaplamalarinin
dogrulugu agisindan 6nem tasimaktadir. (Mackenzie, 2005).

Testin uygulanist su sekildedir:

Sporcunun viicut agirligi kilogram cinsinden belirlenir.
Sporcuya 1smnmak amaciyla birka¢ deneme kosusu yaptirilir.
Ardindan sporcu, baslangic cizgisinde (ilk basamaga 6 m
uzaklikta) hazir bekler. “Basla” komutuyla birlikte sporcu,
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merdivenlere dogru maksimal sprintle kosar ve ardindan her
adimda ti¢ basamak ¢ikarak (3., 6. ve 9. basamaklara basarak)
merdiveni olabildigince hizli sekilde tirmanir. Siire, sporcunun 3.
basamaga ilk temas ettigi anda baslatilir ve 9. basamaga temas
ettigi anda durdurulur. Zaman 6lgimu kronometreyle veya 3. ve
9. basamaklara yerlestirilen basing pedleriyle (switch mats)
yapilabilir. Sporcu testi ii¢ kez tekrar eder ve her deneme arasinda
2-3 dakikalik dinlenme siiresi verilir (Mackenzie, 2005).

9. Basamak [}—Bitis Fotoseli

6. Basamak Dikey Mesafe

105cm

3. Basamak l_,_Basiangg Fotoseli

1/100 hassasiyetinde zaman dlcer

Resim 2. Margaria-Kalamen Testi (Hindistan, 2015).

Elde edilen sonuglar kullanilarak gii¢ (Watt) su formiille hesaplanir
(Mackenzie, 2005):

P=(MxD)x9.8/t.

P =Glg

W = Viicut Agirhigt

D = 3. ve 9. basamaklar arasindaki dikey mesafe.

t=3. ve 9. basamaklar arasinin kat edildigi siire.
4.1.4. Dikey Sicrama Testleri

Dikey sigrama testleri, sporcularda alt ekstremite
kaslarinin  patlayici  kuvvet ve gilic Tlretim kapasitesini
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degerlendirmede en yaygin kullanilan saha ve laboratuvar
testlerinden biridir. Ozellikle futbol gibi hizli kuvvet iiretiminin
performanst dogrudan etkiledigi branslarda, dikey sigrama
yuksekligi ve buna bagli olarak hesaplanan anaerobik gii¢
degerleri, sporcunun néromiiskiiler etkinligi ve patlayici kuvvet
diizeyi hakkinda 6nemli bilgiler sunar (Suchomel vd., 2016a).
Dikey sigrama, esas olarak gerilme-kisalma dongiisii (stretch-
shortening cycle, SSC) mekanizmasinin bir gdstergesi olarak
kabul edilir. Sporcu, sigrama hareketi sirasinda dnce eksantrik
(kas uzamasi) ardindan konsantrik (kas kisalmasi) bir kasilma
gerceklestirir; bu siiregte kas-tendon kompleksinde depolanan
elastik enerji, sigrama yiiksekligini artirir. Bu nedenle, dikey
sigrama performansi yalnizca kas kuvvetini degil, ayn1 zamanda
kas-tendon koordinasyonunu ve kasilma hizin1 da yansitir
(Suchomel vd., 2016b; Turner ve Jeffreys, 2010).

Anaerobik gii¢, sporcunun kisa siire icinde yliksek
diizeyde mekanik enerji liretme yetenegi olarak tanimlanir ve
dikey sigrama testleri bu 6zelligin dolayli bir 6l¢iimiinii saglar.
Ozellikle Countermovement Jump (CMJ) ve Squat Jump (SJ)
testleri, spor bilimleri alaninda alt ekstremite anaerobik gii¢
diizeyini degerlendirmek i¢in yaygin bi¢cimde kullanilmaktadir
(Acar vd., 2025a, 2025b; Gilven vd., 2025; Van Hooren ve
Zolotarjova, 2017; Ocak vd., 2014). Bu testlerde elde edilen
sicrama ylksekligi, ¢esitli matematiksel modeller aracilifiyla
mutlak (Watt) veya goreceli (Watt/kg) glic degerlerine
dontstiiriliir.

4.1.4.1.Countermovement Jump (CMJ)

Countermovement Jump (CMJ), aktif kas yapisinin
urettigi kuvvet ile tendonlarda depolanan elastik enerjinin
birlesiminden olusan gerilme-kisalma dongiisiinden etkin
bicimde yararlanir. Kisi atlamadan once asag1 dogru egildiginde,
quadriceps, hamstring ve kalga kaslarina baglanan tendonlar
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gerilir ve elastik enerji depolanir. Ardindan gelen yukari yonli
hareket (konsantrik faz) sirasinda, bu depolanan enerji kas
kasilmalarina ek katki saglayarak gii¢ liretimini artirir. Bu hareket
Oriintlisli, hem eksantrik (kasin uzadigi) hem de konsantrik (kasin
kisaldig1) kasilmalar1 icermektedir; ancak SSC’nin etkili oldugu
asil kritik an, bu iki faz arasindaki gecis silirecinde, yani
amortizasyon (amortization) evresinde gerceklesir. Bu kisa siireli
fazda, alcalma hareketi durdurularak yon tersine cevrilir ve
depolanan enerjinin, viicudu yukart dogru itmek i¢in iiretilen kas
giiclinii artirmak i¢in kullanildigr hizli bir andir. Béylece SSC,
kas-tendon etkilesimini optimize ederek dikey sigrama
performansimin artirilmasinda temel bir rol oynar (Barker vd.,
2018; Heishman vd., 2019).

CMJ testinin uygulama protokolu (Jidovtseff vd., 2014;
Badby vd., 2023);

1. Katilmei, kuvvet platformu veya contact mat iizerine
ayaklar kalca genigliginde agik, viicut dik ve eller
kalcalarin iizerinde olacak sekilde yerlestirir. Ellerin
serbest birakilmamasi, iist ekstremite hareketinin sigrama
yiiksekligine etkisini ortadan kaldirmak ve 6lglim
standartizasyonunu saglamak amaciyla zorunludur.

2. Katilimciya, komut verildikten sonra (“Hazir... Sigra!”)
asag1 dogru hizli bir ¢cdmelme hareketi (eksantrik faz)
gerceklestirir. Bu asamada diz ve kalca eklemleri
fleksiyona girer, viicut agirlik merkezi diiser ve
tendonlarda elastik enerji depolanir. Sporcu, ¢dmelme
derinligini kendi rahat hissine gore belirler ancak c¢ok
derin ¢omelmeler genellikle tepki siiresini artirarak
performansi olumsuz etkileyebilir.

3. Eksantrik fazin ardindan sporcu, maksimum eforla yukari
dogru patlayici bir sigrama gergeklestirir (konsantrik faz).
Bu agsamada elastik enerjinin serbest birakilmasi ve kas
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kasilma giicii birleserek maksimum dikey ivmelenme
saglanir. Sporcunun ayaklar1 platformdan tamamen
ayrildig1 an, yerden kesilme (take-off) olarak tanimlanur.

Sporcu, havadayken viicudunu dik pozisyonda korumaya
calismali, dizlerini ¢ekmemeli veya kalgadan One
egilmemelidir. Bu, 6l¢tim dogrulugu acisindan dnemlidir.
Yere temas (touchdown) aninda, sporcunun diz ve kalca
eklemlerini kontrollii bicimde biikerek yumusak bir inis
yapmasi saglanir. Ardindan sporcu baslangic pozisyonuna
geri doner.

4.1.4.2. Squat Jump (SJ)

Bu test, gerilme-kisalma dongiisiiniin etkisini ortadan

kaldirarak, kaslarin yalnizca konsantrik fazda (kisalma fazi)
tirettigi kuvvetin olgiilmesine imkan tanir. Bu ozelligiyle CMJ
testine gore daha izole bir 6l¢iim saglar ve kasin patlayici giiciinii
degerlendirmede 6nemli bir aractir (ito vd., 1983).

SJ Testinin Uygulama Protokoli (Bobbert vd., 1996; VVan Hooren
ve Zolotarjova, 2017);

Katilimel, kuvvet platformu veya kontakt mat iizerinde
ayaklar1 kalca genisliginde acik, vicut dik ve eller
kalgalarin iizerinde olacak sekilde durur. Ellerin serbest
birakilmamasi, 1{ist ekstremite hareketinin sigrama
yiiksekligini etkilemesini 6nlemek igin zorunludur.

. Sporcudan, diz eklemleri yaklasik 90° fleksiyona gelene

kadar c¢omelmesi istenir. Bu pozisyon disaridan bir
gozlemci veya acg1 Olger (gonyometre) yardimiyla
dogrulanabilir. Katilimci bu pozisyonda 2-3 saniye
hareketsiz sekilde bekler. Bu kisa bekleme siiresi,
SSC’nin etkisini ortadan kaldirmak i¢in gereklidir.
Boylece sigrama yalnizca kasin konsantrik kasilma fazi ile
gercgeklestirilir.
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I1l. Test yoneticisinin (“Hazir... Sigra!”) komutu ile
katilimc1, miimkiin olan en yiiksek kuvvet ve hizla yukari
dogru sigrar. Sigrama sirasinda ayak tabaninin platformla
temas1 tamamen kesildigi an, yerden kesilme (take-off)
olarak kaydedilir. Bu asamada sporcunun Onceden
¢omelme hareketi (countermovement) yapmamasi biiyiik
onem tasir; aksi halde test gegersiz sayilir.

IV.Sporcu havada viicudunu dik pozisyonda tutmali ve
dizlerini gogsiine ¢ekmemelidir. Yere inis (touchdown)
kontrollii bir sekilde gergeklestirilmelidir.

5. ANAEROBIK GUCUN HESAPLANMASI

Dikey sicrama testlerinden elde edilen veriler, cesitli
matematiksel modeller araciligiyla mutlak (W) veya goreceli
(W/kg) giic degerlerine doniistiiriiliir. Literatlirde yaygin olarak
kullanilan formiiller sunlardir:

Sayers Formull (Sayers vd., 1999):

o Glg (Watts) = (60.7xsigrama yiiksekligi (cm)) +
(45.3 xviicut agirligi (kg)) — 2055

Ornek: Sigrama mesafesi 50 cm, viicut agirligi 70 kg olan bir
sporcu igin;

Gug (Watts) = (60.7 x sicrama yiiksekligi (cm)) + (45.3 x viicut agirhg
(kg)) — 2055

Giig (Watts) = (60.7 x 50) + (45.3 x 70) — 2055
Giic (Watts) = 4151
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Harman Formulld (Harman vd., 1991):

e Zirve Gii¢ (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x
viicut agirligi (kg) + 1822

e Ort. Glg (W) = 21,2 x sigrama mesafesi (cm) + 23 x viicut
agwiig (kg) — 1393

Ornek: Sigrama mesafesi 50 cm, viicut agirhigi 70 kg olan bir
sporcu igin;

Zirve Gii¢ (W) = (61.9 x sicrama (cm)) + (36 x viicut agirhgi (kg)) +
1822

Zirve Glg (W) = (61.9 x 50) + (36 x 70) + 1822
Zirve Gug (W) = 7437

Ort. Gii¢ (W) = (21.2 x sicrama (cm)) + (23.0 x viicut agirh@ (kg)) —
1393

Ort. Gii¢ (W) = (21.2 x 50) + (23 x 70) — 1393
Ort. Gii¢ (W) = 1277

Johnson & Bahamonde Formili (Johnson ve Bahamonde, 1996):

e Zirve Giig (W) = 78.5 x sicrama mesafesi (cm) + 60.6 x
viicut agirligi (kg) — 15.3 x boy (cm) — 1308

e Ort. Glg (W) = 41.4 x sigrama mesafesi (cm) + 31.2 X
viicut agirligr (kg) — 13.9 x boy (cm) + 431

Ornek: Sigrama mesafesi 50 cm, viicut agirhigi 60 kg, boy
uzunlugu 170 cm olan bir sporcu i¢in:

Zirve GUg (W) = (78.5 x sigrama (cm)) + (60.6 x viicut agirh@ (kg)) —
(15.3 x boy (cm)) -1308

Zirve Glg (W) = (78.5 x 50) + (60.6 x 60) — (15.3 x 170) — 1308
Zirve Glg (W) = 3652
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Ort. Gug (W) = (41.4 x sicrama (cm)) + (31.2 x viicut agirhg (kg)) —
(13.9 x boy (cm)) + 431

Ort. Giig (W) = (41.4 x 50) + (31.2 x 60) — (13.9 x 170) + 431

Ort. Giig (W) = 2010

Lewis Nomogrami (Fox vd., 1989):

o Giic (Watts) =V 4.9 x viicut agirligi (kg) x N sicrama
mesafesi (m) X 9.81

Ornek: Sigrama mesafesi 50 cm, viicut agirhigi 70 kg olan bir
sporcu igin;

Glic (Watts) =V 4.9 x viicut agirhgi (kg) X  sicrama mesafesi (m) x 9.81
Glic (Watts) =V 4.9 x 70 x V0,5 x 9.81
Gug (Watts) = 1073

6. SONUC

Futbolda anaerobik performans, sprint, yon degistirme,
ani hizlanma-yavaglama ve sigrama gibi magin kritik anlarinda
belirleyici olan yiiksek siddetli eforlarin temelini olusturur.
Oyunun degisken yapisi, ATP-PCr ve anaerobik glikoliz
sistemlerinin hizli ve etkili sekilde devreye girmesini zorunlu
kilar. Bu sistemlerin verimli ¢alismasi, oyunun patlayict gii¢
liretmesini, tekrarlayan sprintleri siirdiirebilmesini ve yorgunluga
kars1 direng gdstermesini saglar. Ele alinan testler; laboratuvar
temelli Wingate testi, saha temelli RAST, Margaria-Kalamen
testi ve dikey sigrama olgtimleri gibi farkli araglarla anaerobik
performansin ¢esitli yonlerini degerlendirmeye imkan tanir.
RAST ve dikey sigrama testleri, futbola 6zgii hareket paternlerini
daha iyi yansittiklar1 i¢in pratikte sik¢a tercih edilmektedir.

Sonug olarak, futbolcularda anaerobik gli¢ ve kapasitenin
dogru degerlendirilmesi, antrenman planlamasinin bilimsel
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temelde yapilmasina katki saglar. Anaerobik performanstaki
gelismeler, oyuncunun yiiksek tempolu oyun boliimlerindeki
etkinligini arttirarak genel mag¢ performansini olumlu yonde
etkiler.
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SIRKADYEN RIiTiM VE ATLETIK
PERFORMANS

Yunus Emre ASLAN!

1. GIRIS

Canlilarin ¢evresel ritimlere uyum saglayarak yasamlarini
devam ettirmeleri, biyolojik sistemlerin temel Ozelliklerinden
birisidir. Bu uyum, organizmalarin hem igsel diizenlerini
korumasi hem de cevresel degisimlere uygun yanitlar tiretmesini
saglayan biyolojik zamanlama mekanizmalarina dayanir.
Kronobiyoloji, tiim canlilarin igsel dongiileri olan endojen
biyolojik ritimleri inceleyen bilim dalidir (Postolache vd., 2020).
Canli yasaminin temel bir 6zelligi olan bu biyolojik ritimler, en
basit organizmalardan insanlara kadar c¢ok genis bir canli
yelpazesinde gbzlenen ve dis ¢evrede diizenli olarak tekrarlanan
fiziksel etkenlere karst organizmalarin verdigi dongiisel
biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal yanitlar olarak
tanimlanmaktadir (Sozlii ve Sanlier, 2017; Haus, 2007). Biyolojik
ritimler dongii siirelerine gore dort farkli gruba ayrilmaktadir
(Caliyurt, 2001). Bu ritimlerin her biri, organizmanin ¢evresel
uyaranlara uyum saglamasini  saglayarak  homeostazin
korunmasinda kritik rol {istlenir.

1.1. Biyolojik Ritimlerin Simiflandirilmasi

Canlilarin fizyolojik siiregleri, ¢cevresel uyaranlara uyum
saglamak amaciyla belirli araliklarla tekrar eden dongiisel
ritimlerle diizenlenir. Bu biyolojik ritimler, dongu surelerine gore

1 Arastirma Gorevlisi, Igdir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik
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dort gruba ayrilmaktadir. Bunlar ultradiyen, sirkadyen, infradiyen
ve sirkannual ritimlerdir.

Ultradiyen ritimler, yirmi dort saatlik gin dongusu
icerisinde birden fazla kez ortaya c¢ikan ve kisa periyotlarla
tekrarlanan siirecleri ifade eder. Hormon salinimindaki pulsatif
degisiklikler, uyku evreleri arasindaki gegisler ve istah-yemek
dongdleri bu ritimlere Ornek teskil eder. Bu ritimler,
organizmanin giin i¢i enerji diizenlemesi ve metabolik esnekligi
icin kritik 6Gneme sahiptir.

Sirkadyen ritimler, Latince circa (yaklasik) ve dies (giin)
sozciiklerinden tiiretilmis olup yaklasik 24 saatlik bir periyoda
sahip dongileri tanimlar. Uyku-uyaniklik dongiisii, viicut
1sisindaki degisiklikler, metabolik aktiviteler, hormon salinimi ve
biligsel performans gibi ¢ok sayida fizyolojik siire¢ bu ritim
tarafindan belirlenir. Sirkadyen ritim, 6zellikle insan davranisi ve
performansi tizerinde belirleyici bir biyolojik zamanlayicidir.

Infradiyen ritimler, bir giinden daha uzun zaman
diliminde tamamlanan ve haftalar ile aylar arasinda degisen
dongiileri kapsamaktadir. Insanlarda menstriiel dongii ve
canlilarda mevsimsel davranis degisimleri infradiyen ritimlere
ornektir. Bu ritimler, organizmanin haftalik veya aylik ¢evresel
degisimlere uyum saglamasini kolaylastirir.

Sirkannual ritimler ise yaklasik bir y1l siiren ve mevsimsel
cevresel degisimlere uyum saglayan uzun periyotlu biyolojik
dongiilerdir. Hayvanlarda gog, hibernasyon (kis uykusu) ve tiiy
degisimi gibi olaylar bu ritimle iliskilendirilmektedir. insanlarda
ise melatonin diizeylerindeki mevsimsel farkliliklar, bagisiklik
yanitindaki donemsel degisimler ve ruh hali dalgalanmalar
sirkannual ritimlerin etkileri arasinda degerlendirilmektedir.

Bu dort ritim canlilarin ¢evresel kosullara uyum
saglamasinda kritik bir role sahip olup fizyolojik denge,
davranigsal diizen ve genel saglik durumunun siirdiiriilmesinde
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temel belirleyecilerdir (Bellastella vd., 2019; Sozli ve Sanlier,
2017; Laposky vd., 2008; Vitaterna vd., 2001; Sukumaran vd.,
2010).

2. SIRKADYEN RiTIiM

Insan biyolojisi, giin i¢inde diizenli olarak tekrarlanan
cevresel dongiilere uyum saglayacak sekilde gelismistir. insanin
diurnal (gilindiiz aktif) bir canli olmasi nedeniyle, beslenme,
fiziksel aktivite, biligsel yogunluk gerektiren isler ve sosyal
etkilesim gibi davraniglar c¢ogunlukla giindiiz saatlerinde
gergeklesirken; gece donemi ise dinlenme ve uyku i¢in ayrilmistir
(Civil  vd., 2024). Bu davranigsal dilizenin arkasinda,
organizmanin fizyolojik siire¢lerini giiniin belirle zamanlarina
uyarlayan i¢sel bir zamanlama sistemi, yani sirkadyen ritim yer
alir (Sozli ve Sanlier, 2017).

Insan viicudundaki igsel metabolik saat, cevresel
ipuclarin1  algilayarak metabolik siirecler ile davranissal
aktiviteler arasinda uyum ve eszamanlilik olusturur. Bu sistem,
organizmanin dig ¢evreyle uyumlu bir sekilde isleyebilmesi igin
fizyolojik strecleri yaklasik 24 saatlik dongiiler halinde diizenler.
Enerji metabolizmasi, hormon sekresyonu, kan basinci, viicut
sicakligi, biligsel performans ve reaksiyon zamani gibi pek ¢ok
fizyolojik 6zellik bu giinliik ritme bagl olarak degisiklik gdsterir
(Reilly ve Bambaeichi, 2003).

Sirkadyen ritmin diizenlenmesinde 151k en giiclii gevresel
zaman ipucunu (zeitgeber) olusturur. Giin 15181, retina-
suprakiazmatik g¢ekirdek (SCN) baglantis1 {izerinden merkezi
biyolojik saati senkronize ederek uyku-uyaniklik dongiist,
metabolik aktiviteler ve hormonal salimimlar gibi ¢ok sayida
fizyolojik siire¢ iizerinde belirleyici rol oynar. Bunun yaninda
beslenme zamanlamasi, fiziksel aktivite diizeyi, sosyal
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etkilesimler ve stres gibi diger zeitgeberler de ritmin ince ayarini
sekillendirir (Feng ve Lazar, 2012; Sozli ve Sanlier, 2017).

Sirkadyen sistem yalnizca merkezi bir saatten ibaret
degildir. Ayrica karaciger, iskelet kasi, pankreas, kardiyovaskiiler
sistem ve yag dokusu gibi bir¢ok organda bulunan periferik
saatler de metabolik siireclerin ve davramissal ritimlerin
strddrtlmesinde 6nemli rol oynar (Aoyama ve Shibata, 2020).
SCN, bu periferik saatlerin c¢aligmasini sinirsel ve hormonal
yollar tizerinden koordine eder. Boylece glikoz kullanimi, enerji
tiretimi, kas fonksiyonlari, viicut 1s1s1 ve biligsel performans gibi
stregler ginin uygun zamanlarinda optimum diizeye ulasir
(Pradhan vd., 2024).

2.1. Sirkadyen Ritmin Fizyolojisi

Sirkadyen ritmin fizyolojik temeli, organizmanin yaklagik
24 saatlik dongiiler halinde ¢alisan biyolojik saat sistemi {izerine
kuruludur (Ayala vd., 2021; Refinetti, 2012). Canlilarda bu ritmin
merkezinde hipotalamusta yer alan suprakiazmatik c¢ekirdek
(SCN) bulunur. SCN, retinohipotalamik yol araciligiyla 1s1k ve
karanlik sinyallerini dogrudan alarak organizmanin merkezi
biyolojik saati olarak iglev goriir (Postolache vd., 2020; Vitale ve
Weydahl, 2017; Vitosevic, 2017).

Biyolojik zamanlama sistemi molekiler dizeyde
CLOCK, BMAL1, PER ve CRY gibi zamanlama genlerinin
olusturdugu transkripsiyon temelli geri bildirim dongiisiinden
olusan bir ag tarafindan kontrol edilmektedir (Okamura vd.,
2002). Bu sistem, dis ortamdan gelen bilgileri isleyerek endokrin
ya da sinir sistemi aracilifiyla bobrek, pankreas, yag dokusu,
iskelet kas1 gibi cok sayida dokuda yer alan periferik saatlere
iletir.  SCN’nin sagladig1 senkronizasyon sayesinde enerji
metabolizmasi, kas performansi, glikoz kullanimi ve hormonal

yanitlarin giin i¢indeki degisimlerini uyumlu bir sekilde koordine
eder (Aoyama ve Shibata, 2020; Mirizio vd., 2020).
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SCN iginde bulunan pineal bez, biyiik Ol¢lide 151k-
karanlik dongiisii tarafindan diizenlenen melatonin ritmini yonetir
(Atkinson vd., 2005). Isik, sirkadyen ritimlerin en giiclii cevresel
zamanlayicist (zeitgeber) olup ritmin periyodikligini belirleyen
temel digsal zamanlayicidir (Roden vd., 2017; Vitale ve Weydahl,
2017). Serotonin 6ncllu olan melatonin ile plazma kortizol gibi
uyku ve uyanikligin diizenlenmesinde kritik rol oynayan bir¢ok
fizyolojik ritimde 151k araciligiyla sekillenmektedir (Carrier ve
Monk, 2000).

Isik disinda diger zamanlayicilar arasinda besin alimi,
fiziksel aktivite, stres, sosyal etkilesimler ve psikolojik faktorler
yer alir (Postolache vd., 2020). Bu zamanlayicilar, merkezi
biyolojik saat (zerinden cevresel osilatorleri etkileyerek
metabolizma basta olmak lizere ¢ok sayida fizyolojik siirecin
diizenlenmesine katki saglar. Ayrica viicut sicakligi, metabolik
degiskenleri kontrol eden fizyolojik ritimleri en iyi yansitan
parametrelerden biri olarak insan sirkadyen ritminin temel
biyolojik belirtecilerinden olarak kabul edilir (Waterhouse vd.,
2005; Vitale ve Weydahl, 2017). Artan viicut 1sis1, kas-iskelet
yapilarinda hareket ve miyozin mekanizmasini tesvik edebilir.
Boylece iskelet kaslarinin kasilma o6zelliklerini 1yilestirerek
fiziksel performansi artirabilir. Yiikselen viicut 1sisi, enerji
kaynag1 olarak yag yerine karbonhidratlarin kullanimin1 da tesvik
edebilir (Starkie vd., 1999). Cok sayida aragtirmaya gore,
viicudun ¢ekirdek sicakligi sabah 4:30'da en diisiik seviyededir.
Gun boyunca kademeli olarak yukselir ve 18:00 civarinda en
yiiksek noktasina ulagir. Ogleden sonra, sicaklik artisi
koordinasyon, en iyi tepki siresi, kas guci ve kardiyovaskiler
verimlilikteki iyilesmelerle iligkilidir (Shibata ve Tahara, 2014;
Atkinson ve Speirs, 1998). Anaerobik gu¢ ve eklem esnekligi de
0gleden sonra geg saatlerde zirveye ulasir. Ancak performans hizi
s6z konusu oldugunda, en iyi sonuclar sabah 8:30 ile 10:30
arasinda elde edilmistir (Nobari vd., 2023)
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Sirkadyen sistem kisiden kisiye farklilik gdsterebilir.
Aktivite yapma ve dinlenme zamanina iligkin biyolojik egilim
kronotip olarak adlandirilmaktadir (Postolache vd., 2020).
Kronotip, bir kiginin sabah veya aksam saatlerinde daha zinde
olma egilimini ifade eden biyolojik bir 6zelliktir. Kronotip
yalnizca 6znel bir tercih olmayip; fizyolojik ritimler, hormon
salimimlari, uyku-uyaniklik dongiisii, biligsel performans ve
duygu durumu gibi bir¢ok sirkadyen parametre kronotipe bagl
olarak farklilik gostermektedir (Adan vd., 2012; Vitale vd.,
2015). Kronotip genellikle kisisel degerlendirme anketleriyle
belirlenir ve bu konuda en yaygin kullanilan aragdan birisi
Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ)’dir (Horne ve
Ostberg, 1976; Vitale ve Weydahl, 2017). MEQ’ye gore bireyler
sabah tipi (M tipi), aksam tipi (E tipi) ve ara tip (N tipi) olmak
lizere li¢ gruba ayrilmaktadir. Sabah kronotipleri (M tipi), aksam
kronotiplerine (E tipi) kiyasla hem antrenmanlarda hem de kisisel
en iyi yarisma zamanlarinda giiniin erken saatlerinde daha iyi
performans gosterdigi tespit edilmistir (Vitale ve Weydahl, 2017
Rae vd., 2015). Sabah seanslar1 sirasinda algilanan efor
derecelendirmeleri ve kendi bildirdikleri yorgunluk puanlarinin
da sporcunun bireysel kronotipinden etkilendigi gdsterilmistir
(Rae vd., 2015). Buna ek olarak, aksam kronotiplerinin
performansi, optimal antrenman zamanlar1 disinda yaristiklarinda
ozellikle etkilenir ve bu da hem bireysel hem de takim sporlarinda
negatif sonuglara yol acabilir (Ayala vd., 2021).

Kalp atim hizi, atim hacmi, kalp debisi ve kan basinci giin
icinde belirgin ritmik degisiklikler gdsterir (Atkinson ve Reilly,
1996). Kan basinci genellikle sabah yiikselir, 6gle sonras1 diiser
ve Ogleden sonra tekrar ikinci bir zirveye ulasir (Zulch ve
Hossman, 1967). Bu dongiiler; uyku, aktivite dizeyi, postr,
beslenme ve stres gibi digsal faktorlerden biiyiik Olclide
etkilenmektedir. Bu nedenle kardiyovaskuler ritimlerin hem
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endojen hem de g¢evresel Dbilesenlere sahip oldugu
distiniilmektedir.

2.2. Sirkadyen Ritim ve Hormon

Sirkadyen ritim, endokrin sistem Gzerinde guclt bir
diizenleyici etkiye sahiptir. Hormonlarin biiyiik bir kismi, giiniin
belirli zaman dilimlerinde artan veya azalan dongiisel salinimlar
gosterir. Bu salimimlar, merkezi biyolojik saat olan SCN
tarafindan yonetilir ve uyku-uyaniklik dongiisii, metabolik
stirecler, enerji dengesi ve fiziksel performans lizerinde dogrudan
etkili olur (Vitale ve Weydahl, 2017).

2.2.1. Melatonin

Melatonin, sirkadyen hormon ritimlerinin en belirgin
orneklerinden biridir. Melatoninde belirgin bir ginlik dizen
vardir. SCN'den, paraventrikiiler cekirdek (PVN), superior
servikal ganglion ve epifiz bezi, melatonin salgilama yoluna
dahildir (Cain vd., 2010). Melatonin, insan uykusunu kontrol
etmede onemli bir role sahiptir. Pineal bez tarafindan salgilanan
melatonin, aksam saatlerinde karanligin baglamasiyla yiikselir ve
gece boyunca yiikksek seviyelerde kalarak uykuya gegisi
kolaylastirir (Van Liempt vd., 2011; Verrillo vd., 2012; Atkinson
vd., 2005). Sabah saatlerinde 1s1k maruziyetiyle baskilanan
melatonin hem uyku diizeninin saglanmasinda hem de periferik
saatlerin senkronize edilmesinde kritik rol oynar (Gooley vd.,
2011;  Teclemariam-Mesbah  vd., 1999).  Melatonin
duzeylerindeki bozulmalar, uyku kalitesi ve dinlenme sureclerini
olumsuz etkileyerek bir sonraki gunki fiziksel performans
tizerinde kayiplara neden olabilir (Pradhan vd., 2024; Scheer vd.,
2006).

2.2.2. Kortizol

Kortizol hormonu, melatonin gibi sirkadyen ritmin hem
diizenleyicisi hem de ¢iktisidir. Fakat melotonine goére zit bir
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ritim gosterir. Sabah erken saatlerde zirve yapan Kkortizol
diizeyleri uyaniklhigi, metabolik aktivasyonu ve enerji
mobilizasyonunu destekler (Goichot vd., 1992; Gronfier vd.,
2005). Giin icinde kademeli olarak azalan kortizol, aksam
saatlerinde en diislik seviyelerine ulasir. Bu ritim; stres yaniti,
glikoz metabolizmasi ve inflamasyon diizeni gibi ¢ok sayida
fizyolojik sureci etkiler (Carrier ve Monk, 2000). Kortizol
ritmindeki bozulmalar hem kas toparlanmasini hem de egzersiz
sonrast anabolik yaniti olumsuz yonde etkileyebilir. Ultradiyen
ritim, 24 saat boyunca kortizoliin pulsatil salinimini tetikler.
Gonadotropin salgilatict hormonun pulsatil salinimi, reseptor
duyarsizlasmasini inhibe eder (Wehr vd., 2001; Scheer vd.,
2009). Bu ritim araligiin ortasinda, diizenleme SCN tarafindan
yapilir. Hipotalamusun dorsal c¢ekirdegi (DMH), PVN ve
kortikotropin ~ salgilatict  hormonu  (CRH) tetikleyen
paraventrikiiler noronlar, bu kontroliin temelini olusturan
hormonal sistemin parcalaridir. Omurilik, SCN'den PVN'ye ve
son olarak adrenal korteks'e uzanan Kkortizol seviyelerini
diizenleyen noronal devrenin son halkasidir (Windle vd., 1998).

2.2.3. Testosteron/Kortizol (T/C) Oram

Testosteron, sirkadyen ritme duyarli temel bir anabolik
hormondur. Sabah saatlerinde en yiiksek diizeyine ulasir ve giin
boyunca azalarak aksam saatlerinde en diisiik degerlerini alir
(Hayes vd., 2010). Bu giinlik degisim; kas protein sentezi,
noromuskuler fonksiyonlar ve egzersiz sonrasi toparlanma
stireclerini dogrudan etkiler. Diren¢ ve yiiksek yogunluklu
egzersizler testosteronda kisa siireli artiglara yol agabilir ancak
yanit, sporcunun kronotipine ve antrenman zamanina bagli olarak
farklilik gosterebilir (Rae vd., 2015).

Anabolik-katabolik  dengenin  degerlendirilmesinde
kullanilan testosteron/kortizol (T/C) orani, organizmanin
antrenman yiikiine verdigi fizyolojik uyumun Onemli bir
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belirtecidir. Orandaki diislis, artan fizyolojik stres veya yetersiz
toparlanmanin gostergesi olabilir. Sirkadyen ritim agisindan
bakildiginda, sabah saatlerinde her iki hormonun da yiiksek
olmast oran1 daha stabil kilarken, 6gleden sonra Kkortizol
dizeylerinin diismesi T/C oranini anabolik yonde degistirebilir.
Bu durum, bir¢ok sporcuda 0Ogleden sonraki giic ve hiz
performansimin daha yiiksek olmasinin hormonal temellerinden
biri olarak yorumlanmaktadir (Chtourou ve Souissi, 2012;
Waterhouse vd., 2005).

Testosteron diizeyi ve T/C oraninin izlenmesi, antrenman
zamanlamasi, yiiklenme planlamasi ve toplarlanma stratejilerinin
biyolojik ritimle uyumlu sekilde optimize edilmesi agisindan
Onem tasimaktadir.

Sirkadyen ritim ayrica tiroid uyaricit hormon (TSH),
insiilin, leptin, ghrelin ve testosteron gibi bazi hormonlarin
giinlik degisimini sekillendirir (Nobari vd., 2023). TSH
seviyeleri genellikle gece saatlerinde yukselirken, leptin ve
ghrelin ritimleri istah kontrolini ve enerji dengesini diizenler
(Atkinson ve Speirs, 1998). Testosteron ise sabah saatlerinde en
yliksek seviyelerine ulasarak kas protein sentezi, gii¢ iiretimi ve
noromiiskiiler fonksiyonlar iizerinde 6nemli bir katki saglar. Bu
hormonlardaki dalgalanmalar, giiniin farkli saatlerinde sergilenen
fiziksel performansin ve algilanan eforun biyolojik temelini
olusturur.

Endokrin sistemdeki sirkadyen salinimlar, metabolik
stireclerin zamanlamasin1  ve egzersize verilen fizyolojik
yanitlarin diizenlenmesini saglar (Pradhan vd., 2024). Uyku
eksikligi, jet lag, vardiyali ¢alisma ve diizensiz 151k maruziyeti
gibi durumlar bu ritimleri bozarak antrenman adaptasyonunu,
toparlanmay1 ve sportif performansi olumsuz etkileyebilir (Ayala
vd., 2021). Bu nedenle hormonal dongiilerin anlasilmasi,
performansin giiniin saatine gore neden degistigini aciklamak ve
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antrenman zamanlamasini dogru planlamak ac¢isindan Onem
tasimaktadir.

2.3. Sirkadyen Ritmi Etkileyen Faktorler

Sirkadyen ritim, igsel bir zamanlayici tarafindan
yonetilmekle birlikte, ¢esitli cevresel ve davranigsal faktorlerden
etkilenir. Bu faktorler ritmin senkronize edilmesini veya
bozulmasimi etkileyerek bir¢ok parametre iizerinde Onemli
degisikliklere yol agabilir.

2.3.1. Isik

Sirkadyen ritmi etkileyen faktorler, organizmanin icsel
biyolojik saatinin ¢evresel ve davranigsal uyaranlara karsi verdigi
yanitlarla sekillenir. Bu ritmi diizenleyen en baskin g¢evresel
zamanlayic1 1siktir. Ozellikle sabah saatlerindeki 151k, SCN
Uzerinden biyolojik saatin yeniden ayarlanmasinda temel
etkendir. Sabah 15181 ritmi ileri kaydirirken, aksam saatlerinde
maruz kalinan 1s1k ritmi geciktirebilir. Giin i¢inde 15181n siddeti,
siiresi ve spektrumu degistikce melatonin salgisi, uyaniklik
duizeyi ve fizyolojik siirecler buna gore sekil alir. Isigin yani sira
karanlik da ritmin devamu i¢in kritiktir. Gece karanlig1 melatonin
salgilanmasini artirarak viicudun gece moduna gecisini saglar.
Gece 15182 maruz kalmak sirkadyen ritmin bozulmasina neden
olabilir (S6zli ve Sanlier, 2017; Pradhan vd., 2024; Nobari vd.,
2023).

2.3.2. Egzersiz

Sirkadyen ritmi etkileyen bir diger Onemli unsur
egzersizdir (Thomas vd., 2020). Egzersiz, giiniin farkli zaman
dilimlerinde gergeklestirdiginde performans ¢iktist olarak
farklilagmaktadir. Bu farkliligin temel sebebi ise sirkadyen ritim
ile iligkilidir (Civil vd., 2024). Ayrica egzersiz, giiniin belirli
saatlerinde yapildiginda biyolojik saati ileri veya geri
kaydirabilir. Aksam egzersizinin gece uykuyu tetikledigi, gece
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yapilan egzersizin ise uykuyu engelledigi ve sabah uyanma
saatini degistirdigi tespit edilmistir (Pradhan vd., 2024). Diizenli
egzersiz, viicut 1s1s1 regiilasyonu, metabolik siirecler ve hormon
salinimi {lizerinde gli¢lii etkilere sahiptir (Teo vd., 2011; Atkinson
ve Reilly, 1996). Performansa etki eden bircok parametre, viicut
1sisinda meydana gelen sirkadyen degisimleri takip etmektedir.
Viicut 1s1s1, performans agisindan sirkadyen ritmin en Onemli
degiskenlerindendir. Bu faktor, sirkadyen ritmin belirleyicisi
olarak kabul edilmektedir (Drust vd., 2005).

2.3.3. Beslenme

Beslenme zamanlamasi, Ozellikle periferik saatleri
etkileyen 6nemli bir faktdrdiir. Ogiinlerin giin i¢indeki dagilimn,
kalori alimmin yogun oldugu zaman dilimleri ve aglik-tokluk
dongiileri, periferik saatleri dogrudan etkileyerek metabolik
ritimleri degistirir. Ozellikle karaciger, pankreas ve metabolik
dokular beslenme zamanina duyarlidir. Geg saatlerde yemek
yemek ritmi metabolik ritmi bozabilir ve periferik saatler ile SCN
arasindaki uyumu zayiflatabilir (Doherty vd., 2019; Gratwicke
vd., 2021).

2.3.4. Uyku

Uyku-uyaniklik dongiisii sirkadyen ritmin hem bir ¢iktisi
hem de belirleyicisidir. Diizenli uyku zamanlamasi sirkadyen
ritmi desteklerken, dizensiz uyku, gece ge¢ uyumak veya
vardiyali ¢alisma gibi durumlar sirkadyen ritmin bozulmasina
neden olur. Uyku bozukluklari, melatonin ve kortizol gibi
hormonlarin dongiisiiniin olumsuz etkiler (Thun vd., 2015;
Laposky vd., 2008).

2.3.5. Jet Lag

Jet lag, farkli zaman dilimleri arasinda yapilan hizli
seyahatler sonucunda i¢ biyolojik saat ile varilan bolgenin 1s1k-
karanlik dongiisli arasindaki uyumsuzlugu ifade eder (Kolla ve
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Auger, 2011). Bu uyumsuzluk nedeniyle bireyin sirkadyen ritmi
yeni cevresel zaman ipuglarina (gece-gundiz dongisi, uyku
saatleri, beslenme ve ¢alisma diizeni) uyum saglamakta zorlanir.
Bunun sonucunda uykusuzluk, yorgunluk, istahsizlik, sindirim
sorunlar1, dikkat ve hafiza gii¢liigii, tepki zamaninda artis, algi
bozukluklar1 ve genel performans diisiisii goriilebilir (Pradhan
vd., 2024). Insan biyolojik saati dogal olarak 24 saatten biraz
uzun oldugundan, i¢ saatin gecikmesi (batiya yolculuk),
ilerletilmesine (doguya yolculuk) gére daha kolaydir. Bu nedenle
batiya yapilan seyahatler genellikle daha hafif jet lag belirtileri
olusturur. Jet lagin siddeti, bireyin sirkadyen ritim 6zelliklerine
ve gecilen zaman dilimi sayisina bagl olarak artar; zaman dilimi
sayis1 arttik¢a i¢ saatin yeniden ayarlanmasi daha gii¢ hale gelir
(Sozli ve Sanlier, 2017).

3. SIRKADYEN RiTiM VE PERFORMANS

Sirkadyen ritim, sportif performansin giin iginde
gostermis oldugu dogal dalgalanmalarin temel belirleyicilerinden
biridir. Giig, kuvvet ve dayaniklilik gibi performans bilesenleri,
sabahin erken saatlerine kiyasla 6gleden sonra ve aksam
saatlerinde daha yiksek seviyelerde gorilmektedir (Chtourou ve
Souissi, 2012; Facer-Childs ve Brandstaetter, 2015b). Sirkadyen
ritmin bozulmasi1 da atletik performansi olumsuz etkileyebilir.
Dogu yoniindeki meridyen seyahatleri, bati  yOniindeki
seyahatlere kiyasla aralikli sprint performansi ve yorgunlugun
psikolojik gostergeleri tzerinde daha blyuk bir olumsuz etkiye
sahiptir (Gabriel ve Zierath, 2019).

Bir sporcunun kronotipi de giinlin farkli saatlerinde
egzersiz performansinda rol oynayabilir (Facer-Childs ve
Brandstaetter, 2015b). Yarigmaci sporcular, antrenman ve
hazirliklarim1  optimize etmeyi amagladiklarindan  dolay1
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sirkadiyen ritim ve egzersiz performansi arasindaki etkilesime
dikkat etmektedirler (Gabriel ve Zierath, 2019).

3.1. Sirkadyen Ritim ve Egzersiz Iliskisi

Egzersiz tiirti ve kullanilan kas lifi tipi, sirkadyen ritimle
iligkili metabolik yanitlar1 sekillendirir (Gabriel ve Zierath,
2019). Yiiksek yogunluklu veya diren¢ egzersizlerinde, diisiik
yogunluklu dayaniklilik egzersizlerine gore daha fazla miktarda
tip 11 1if kullanilir; diigiik yogunluklu dayaniklilik egzersizlerinde
ise agirlikli olarak tip I lifler kullanilir. Tip II lifler, yiiksek
oksidatif tip I liflere gore daha hizli kasilir, yorulur ve daha
glikolitiktir (Egan ve Zierath, 2013). Temel sirkadyen genlerin
ekspresyonu bu lif tiplerinde benzer olsa da bircok gunluk
dongiisel genin ekspresyonu bu lif tipine 0Ozgii farklilik
gosterebilir (Dyar vd., 2015). Bu nedenle egzersiz tird, sirkadyen
gen ekspresyonunu egzersize 6zgu bicimde etkileyebilir (Gabriel
ve Zierath, 2019).

Direng egzersizi, sirkadyen degisiklikten en ¢ok etkilenen
egzersiz tliridir. En yiiksek kuvvet ¢iktilar1 genellikle 6gleden
sonra ve aksam saatleri arasinda, en diisiik ¢iktilar ise sabahin
erken saatlerinde gorilmektedir (Chtourou ve Souissi, 2012;
Sedliak vd., 2018; Waterhouse vd., 2005). Bu fark bircok
calismada %3-18 arasinda degisirken ortalama etki yaklasik %8
civarindadir. Direng egzersizine verilen yanitin, kismen giinliik
noromiiskiiler performansa bagli olarak giiniin saatine 6zellikle
duyarli oldugu diisiiniilmektedir. Bu durum, alisma siireciyle bir
dereceye kadar kismen azaltilabilir (Gabriel ve Zierath, 2019).

Kisa siireli, yiliksek yogunluklu egzersizde, direng
egzersizine benzer sekilde giiniin saatine duyarhdir. Tepe ve
ortalama gii¢ ¢ikisi sirasiyla yaklasik %8 ve %11 oraninda degisir
(Chtourou ve Souissi, 2012; Bernard vd., 1997). Performans ve
kapasitedeki tepe-dip noktalar direng egzersizine benzer
zamanlarda (6gleden sonra ve aksam saatlerinde tepe noktalari,
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sabah saatlerinde dip noktalari) gozlemlenir (Gabriel ve Zierath,
2019).

Dayaniklilik egzersizlerinde, performans tizerindeki
glinlin  saatinin  etkisi, ylksek yogunluklu ve direng
antrenmanlarina kiyasla belirsizdir (Chtourou ve Souissi, 2012;
Deschenes vd., 1998). Bazi ¢alismalar 6gleden sonra ve aksam
saatlerinde aerobik performansin sabaha kiyasla daha yiiksek
oldugunu gostersede (Fernandes vd., 2014), bu etkiler orta
diizeyde goriinmekte ve calismalar arasinda tutarlilik
gostermemektedir. Uzun  sireli  egzersizde  ginlik
dalgalanmalarla ilgili bazi1 calismalarda, genel performansin
belirgin bir sekilde degismemesine ragmen, kalp atis hiz1 gibi
fizyolojik parametrelerin degistigi gozlemlenmistir (Fernandes
vd., 2014; Waterhouse vd., 2005; Boukelia vd., 2017).

Anaerobik performans testleri icin bulgular daha az fikir
birligi saglamaktadir (Chtourou vd., 2018; Kunorozva vd., 2014).
Bununla birlikte, en iyi sonuglar (kat edilen mesafe, hiz, sicrama
giicii vb.) O6gleden sonra erken saatlerde elde edilmistir. Bu
sebeple, bu tiir testlerde en 6nemli seyin ilk andaki gii¢ ve kuvvet
olmasi olabilir. Bu nedenle, birkag sigrama veya sprint serisinde,
ilk tekrarlarda diger denemelere gore daha iyi sonuglar elde edilir.
Bu durum, kuvvet aktivitelerinde temel bir enerji rezervi olan ve
ilk efordan sonra hizla "tiikkenen" kas glikojen seviyeleriyle iliskili
olabilir (Ayala vd., 2021). Ayrica, takim sporlarinda sonuglari en
cok belirleyenler, giiniin ilerleyen saatlerine dogru daha olumlu
bir egilim gosterenlerdir (Facer-Childs ve Brandstaetter, 2015a).
Fiziksel test sonuglara bakildiginda, bazi ¢alismalarda sabah
kronotipinin performansi sabah saatlerinde, aksam kronotipinin
performansi ise aksam saatlerinde daha yiiksek bulunmustur
(Facer-Childs vd., 2018; Facer-Childs ve Brandstaetter 2015b).
Baz1 caligmalarda ise sabahlar, aksam saatlerine gore daha iyi
sonuclar gostermektedir (Facer-Childs vd., 2018; Roveda ve ark.
2020). Sabah insanlarinda performansin en yiiksek oldugu
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zamanin 6glene dogru olan saatlerde (Facer-Childs vd., 2018;
Facer-Childs ve Brandstaetter 2015b; Roveda vd., 2020) ve
aksam insanlarinda ise Ogleden sonra gec¢ saatler oldugu
konusunda fikir birligi vardir (Facer-Childs vd., 2018; Facer-
Childs ve Brandstaetter, 2015a, 2015b).

3.2. Egzersizde Sirkadyen Ritim ve Viicut Isisi Iliskisi

Hipotalamusda bulunan SCN, periferik saatleri
senkronize eden ana merkezdir ve viicut 1sisindaki dongiisel
degisimleri de yonetir (Gerhart-Hines ve Lazar, 2015; Panda,
2016). SCN’den gelen ¢esitli sinyaller, viicut 1sisindaki giinliik
degisiklikleri, salgilanan faktdrlerin (insulin gibi) seviyelerini ve
otonom sinir sisteminin aktivitesini etkilemenin yan1 sira, iskelet
kas1 de dahil olmak f{izere periferik doku ritimlerini de
etkileyebilir (Panda, 2016; Schiaffino vd., 2016; Dibner vd.,
2010). Bunlar arasinda, giintin belirli saatlerinde egzersiz
performansimi etkileyebilecek 6nemli bir faktdr viicut 1sisidir,
ancak daha spesifik olarak 6gleden sonra veya aksamin erken
saatlerinde zirveye ulasan viicut ¢ekirdegi ve iskelet kas1 1sisidir
(Taylor vd., 2011). Vicut cekirdek 1sis1 6gleden sonra veya
aksamin erken saatlerinde yaklasik 0,8 °C artar ve iskelet kasi
1s1s1 bu saatlerde yaklasik 0,35 °C artar (Waterhouse vd., 2005;
Edwards vd., 2002).

Iskelet kas1 sicakligmin artmast ATP doniisiim hizim ve
fosfokreatin tiiketimini arttirarak kisa siireli yiiksek yogunluklu
efor kapasitesini yiikseltir (Gray vd., 2006; 2008). Ayrica kan
akis1 ve aerobik metabolizma da sicaklik artisiyla uyumlu olarak
yukselir (Gonzalez-Alonso vd., 2015). Sicaklik degisimlerinin
periferik saatleri senkronize etmesi, sicakligin metabolik siiregler
tizerinde gii¢lii bir diizenleyici oldugunu gostermektedir (Bass ve
Lazar, 2016; Buhr vd., 2010).

Egzersize karsi termoregiilasyon tepkisi de sirkadiyen
dongii boyunca dalgalanir ve 6gleden sonraya kiyasla sabahlari
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viicut 1s1s1n1 dagitma yetenegi belirgin sekilde azalir (Waterhouse
vd., 2005). Isty1 dagitma yeteneginin azalmasi, sabahlar1 kiyasla
Ogleden sonra egzersiz performansinin genel olarak artmasinin
bir nedeni olabilir. Bu teoriyi destekleyen bir diger bulgu ise,
genellikle istemli kasilma aktivitesinde azalma ile kendini
gosteren merkezi ve periferik yorgunlugun, viicut 1sis1 (ve bir
dereceye kadar periferik sicaklik) ile yakindan iliskili olmasidir
(Racinais vd., 2017). Viicut ve periferik dokularin aktif veya pasif
olarak 1sitilmasinin, kuvvet ve giicii 6nemli olgiide artirdig:
bilinmektedir (ancak ~38,5 °C’nin iizerindeki 1sitma ¢ok etkili
degildir ve performansi olumsuz etkileyebilir). Ancak, viicut
cekirdegi ve iskelet kasi sicakligini artirmak i¢in pasif 1sitnmanin,
tekrarlanan  sprint performansindaki giinliik degiskenligi
tamamen ortadan kaldirmadigimi gostermistir (Pullinger vd.,
2018). Bu veriler, 1s1dan bagimsiz diger faktorlerin, 6zellikle giic
ve/veya kuvvet agisindan, sirkadiyen egzersiz performansini
dizenlemede rol oynadigini géstermektedir.

4. SONUC

Sirkadyen ritim; uyku diizeni, néromaskdler fonksiyonlar,
metabolizma, viicut sicakligi ve hormon salimimi gibi temel
islevleri diizenleyerek sportif performansi etkileyen fizyolojik bir
mekanizmadir. Cesitli hormonlar bu ritme bagh olarak degisip
fiziksel kapasiteyi etkilemektedir. Bireyin kronotipini dikkate
alarak egzersizi uygun zaman periyodunda yapmak, performansi
arttrmanin  etkili yollarindandir. Ogleden sonra ve aksam
saatlerinde kuvvet, giic ve hiz parametrelerinde performansin
daha yiiksek oldugu diisiincesi yaygindir. Ayrica ge¢ saatlerde
151¢a maruz kalmak, uyku bozuklugu, jet lag gibi durumlar
sirkadyen ritmi bozarak performansi olumsuz etkiler. Bu sebeple
antrenman, misabaka, uyku, beslenme ve seyahat
planlamalarinin sporcularin biyolojik saatleriyle uyumlu sekilde
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yapilmasi, performansin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan
onemlidir.
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PiLATES TOPU EGZERSIZLERININ ATLETIK
PERFORMANS UZERINE ETKISi

Tongu¢ VARDAR!?

1. GIRIS

Pilates topu; egzersiz topu, fitness topu, Isvicre topu ve
denge topu gibi farkli isimlerle de bilinen, hava ile doldurulan
biylk bir lastik toptur (Bryden, 2009; Matthew, 2023). Pilates
topu, 1963 yilinda Italyan plastik iireticisi Aquilino Cosani
tarafindan gelistirilmistir (Matthew, 2023; Maureen, 2003).
Italya’da iiretilmesine ragmen Pilates topu, ilk olarak Isvigre’de
bir fizik tedavi okulunun kurucu miduru olan Dr. Susanne Klein-
Vogelbach tarafindan ortopedik sorunlarin tedavisinde ve

rehabilitasyon siirecine yardimec1 olmak amaciyla kullanilmigtir
(Bryden, 2009; Matthew, 2023; Maureen, 2003).

1989 yilinda ise bir terapi araci olarak Joanne Posner
Mayer tarafindan Amerika’da tanitilmis; kisa siire sonra spor
salonlar1 ve spor tesislerinde kullanilmaya baglanmistir
(Matthew, 2023; Maureen, 2003). Pilates toplari; ucuz, giivenli
ve kullanim1 basit olmalarmin yanmi sira, cesitli egzersizler
sunmalar1 nedeniyle profesyonel diizeydeki elit sporcular ve
egzersize yeni baslayan bireyler arasinda popiilerdir (Matthew,
2023; Maureen, 2003). Pilates topu; kollar ve bacaklarla
tutulurken, iizerine uzanilirken, yaslanilirken veya oturularak
kullanildiginda farkli diizeylerde kuvvet ve denge antrenmani
yapilmasina olanak saglamaktadir (Matthew, 2023).

L Dr. Ogr. Uyesi Tongu¢c VARDAR Bursa Uludag Universitesi. Spor Bilimleri
Fakultesi Antrenérlitk Egitimi Boliimii, ORCID: 0000-0003-0996-1839
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Egzersiz amaciyla kullanilan biiytlik boyutlu Pilates toplari
genellikle 45-85 c¢cm ¢apinda olup, bunun yani sira 30-35 cm
capinda olan Pilates toplar1 da bulunmaktadir (Maureen, 2003).
Her birey icin standart bir Pilates topu 6l¢ist belirlemek oldukca
guctlr. Bu nedenle, Pilates topu se¢imi; antrenman amaci,
kullanim sekli ve bireyin antropometrik Ozellikleri dikkate
alinarak yapilmalidir (Bryden, 2009; Maureen, 2003).

Tablo 1. Pilates topu ¢ap1 ve kullammda uygun boy uzunlugu.

Pilates Oturarak Yapilan Egzersizler Diger Egzersizler (Boy
Topunun ¢apt  (Boy uzunlugu) uzunlugu)

30-35cm <140 cm <140 cm

45cm 141-150 cm 141-160 cm

55cm 151-160 cm 161-175cm

65 cm 161-180 cm 176-195 cm

75¢cm 181-195cm 196-197 cm

85cm >196 cm >198 cm

Kaynak: Bryden, 2009; Maureen, 2003.

» ) D b

5om Hem B5 cm Taem B m

141-150¢em  151-160¢m  161-130¢em  131-1%5cm  >M96om

45 cm c¢apli Pilates toplarinin oturarak yapilacak
egzersizlerde <150 cm, diger egzersizler de ise <160 cm
uzunlugundaki bireyler i¢in, 55 cm ¢apli Pilates toplarinin
oturarak yapilacak egzersizlerde 151-160 cm, diger egzersizler de
ise 160-175 cm uzunlugundaki bireyler igin, 65 cm ¢apli Pilates
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toplarinin oturarak yapilacak egzersizlerde 161-180 cm, diger
egzersizler de ise 176-195 cm uzunlugundaki bireyler i¢in, 75 cm
capli Pilates toplarinin oturarak yapilacak egzersizlerde 181-195
cm, diger egzersizler de ise 196-197 cm uzunlugundaki bireyler
icin, 85 cm g¢aplh Pilates toplarinin oturarak yapilacak
egzersizlerde >196 cm, diger egzersizler de ise >198 cm
uzunlugundaki bireyler i¢in uygundur (Bryden, 2009). Ayrica 30-
35 cm capindaki Pilates toplarinin <140 cm uzunlugundaki
bireyler i¢in kullanilabilecegi bildirilmistir (Bryden, 2009). Birey
icin uygun bir Pilates topu, lizerine oturuldugunda kalga ve
dizlerin 90 derecelik ac1 olusturmasiyla anlasilabilir (Maureen,
2003). Ancak Pilates topunun sadece ¢ap1 dnemli degildir. Bunun
yaninda bireyin viicut agirligi ve kullanilan topun dogru miktarda
hava ile dolu olmasi1 da 6nemlidir. Ciinkii baz1 egzersizler sert bir
top ile yapilirken bazi egzersizler daha az hava igeren top
kullanilarak yapilir (Bryden, 2009). 30-45 cm ¢apindaki toplar
daha az ylizey alanina sahiptir ve dengenin korunmasi i¢in daha
fazla enerji harcanmasmi gerektirir. Tam olarak sisirilmis bir
topun zeminle temasi da daha azdir ve daha hizli hareket eder. Bu
da denge becerisinin daha fazla kullanilmasina neden olur. Daha
blylk toplar ise daha biiyiik bir ylizey alanina sahip oldugu igin
asirt kilolu ve sedanter bireyler i¢in kullanilabilir (Bryden, 2009).

Core kelimesi Ingilizce bir terimdir ve spor biliminde
insan viicudunun agirlik merkezinin bulundugu orta noktayi
belirtmek i¢in kullanilir (McGill ve ark., 2010). Anatomik olarak
core, viicudun stabilitesini saglayan karin bolgesi, sirt ve kalca
kaslarindan olusur (Behm ve ark., 2010). Bagka bir degisle core,
pelvis ve omuz kusaklar1 arasinda yer alan lomber omurgayi,
pelvik kusagini, kalga eklemini iceren dokular ve karin
kompleksinin yer aldig1 bir dizi kas ve bagdan olusur (Lee ve ark.,
2010; Mottram ve Comerford, 2008; Preuss ve Fung, 2008).
Ayrica core kaslarinin ¢ogu slow-twitch kas liflerinden olusur ve
izometrik olarak kasilir (Bompa ve Buzzichelli, 2015).
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Birgok spor dalinda kol ve bacaklarla yapilan bir hareket
sirasinda viicudun dengesi bozulur. Ornegin futbolcunun top ile
yaptig1 becerilerde kol ve bacaklar ters yonde hareket etmeye
zorlanir. Kol ve bacaklardan istenilen diizeyde kuvvet
tiretebilmek ve ayn1 yonde harekete devam edebilmek igin core
kaslarinin omurgay1 dengelemesi gerekir (Willardson, 2014).
Core kaslari, stabilizatér gorevi goriir ve omurgay1 koruyarak
dogru bir postiir saglar. Eger core kaslar1 zayif ise lordoz veya
kifoz gibi postiir bozuklugu ortaya ¢ikar (Bompa ve Buzzichelli,
2015). Ayrica zayif core kaslari kuvvet olusturma noktasinda
yetersiz kalir ve viicudun hareketlerini kisitlar (Martuscello ve
ark., 2013). Gii¢lii core kaslar1 ise kalga, bel ve karin bolgesinde
gli¢ liretmeye katkida bulunur. Ayrica core kaslarinin gelisimi

basarili bir kuvvet antrenmani i¢in de gereklidir (Barr ve
Lewindon, 2014).

Core stabilitesi, govde konumunun ve hareketinin kontrol
yetenegidir. Core stabilitesi, kuvvet transferini saglarken gévde
kontroliinii de kolaylastirir (Kibler ve ark., 2006). Bununla
birlikte core stabilitesi spor performansini olumlu etkileyen bir
Ozelliktir. Core stabilitesi, kisinin dengede kalmasina ve bu
durumun korumasina yardime1 olur (Bayrakdar ve ark., 2020).

Core egzersizleri, viicut esnekligi ve kuvvetini artirmaya
yonelik hareketlerden olusmaktadir. Core egzersizleri viicut
esnekligi ve kuvvetini artirirken dayaniklilik ve kardiyovaskiiler
uygunluk seviyeleri ve denge gibi psikomotor becerileri gelistirir.
Bunun yaninda koordinasyon gelisimine de katki saglar
(Bayrakdar ve ark., 2019). Son yillarda sporcularin core
egzersizlerine olan ilgisi artarak devam etmektedir. Sporcularin
artan ilgisi antrenorler ve bireysel antrendrleri sporcularin
performans hedeflerine gore farkli yontemler kullanarak en iyi
core antrenman programini olusturmalarmi gerekli hale
getirmistir (Barr ve Lewindon, 2014). Bu amagcla spor bilimcileri
core egzersizlerinin vicut kompozisyonu, govde stabilizasyonu,
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atletik performans ve sakathik arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalart artirmistir (Barr ve Lewindon, 2014; Reed ve ark.,
2012).

Giliniimilizde core egzersizlerinin uygulama alani giderek
artmaktadir ve ¢ok sayida egzersiz yontemi bulunmaktadir. Bu
yontemlerden biri de Pilates topu egzersizleridir (Akuthota ve
ark., 2008; Escamilla ve ark., 2010). Antrenman planlarinin
o6nemli bir unsuru haline gelen Pilates topu egzersizleri core
kaslarinda genis bir aktivasyon yelpazesi saglar ve core kaslarinin
gelisimine yardimci olur (Cosio-Lima ve ark. 2003; Riewald,
2013). Omurgay1 dengede tutan lumbopelvik kaslar ve derin
kaslar1 giiclendirmeyi amaclayan ve genelde viicut agirliginda
yapilan core egzersizleri bireyin karin, bel ve kalca hareketlerini
kontrol eder sprint ve c¢eviklik performansini dogrudan etkiler
(Aksen-Cengizhan ve ark., 2018; Atan ve ark., 2013; Sheppard ve
Young, 2006). Ayrica futbol gibi branglarda fonksiyonel
kapasiteyi, atletik performanst ve kondisyonu gelistirir
(Escamilla ve ark., 2010; Schilling ve ark., 2013; Shelvam ve
Sekhon, 2014). Ozellikle kuvvet antrenmaminda sporcunun
stabilite durumu degisir. Bu durumda dogru teknigin sergilenmesi
icin core kaslar1 aktif sekilde kullanilir (Imai, 2010). Agirlikla
yapilan squat hareketinin gergeklesmesi i¢in core stabilizatorleri
zamanlama ve gerilim agisindan uygun sirayla sinerjistik olarak
calismak zorundadir. Ancak core kaslar1 zayif oldugunda daha az
stabilite ve noromiiskiiler kontrol saglanarak sporcunun sirtinin
donmesine neden olur. Ayn1 zamanda ¢omelme sonrasi geri
donme sirasinda da zorlanmaya yol acar ve yaralanmaya sebep
olur (Bompa ve Buzzichelli, 2015; McGill, 2001; McGill ve ark.,
2003). Sporcular agirlik merkezlerini kontrol edemediklerinde,
alt ekstremite lizerine uygulanan agirlik artar ve sonug¢ olarak
yaralanmalar ortaya ¢ikar (Heleno ve ark., 2016; Ricotti ve ark.,
2011). Yetersiz denge gelisimi de spor yaralanmalarina neden
olur (Alikhani ve ark., 2014).
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Denge, bir nesnenin veya bir kisinin diismeden sabit
kaldig1 durumu ifade eder. Viicut kiitlesinin diigmesini engelleyen
dinamigi anlatan denge, degisen durumlara kars1 kisinin agirlik
merkezini korumasi ve devam ettirmesidir. Spor bilimi agisindan
denge, amaclanan hareketler icin merkezi sinir sistemi ile iskelet-
kas sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimi demek olan
koordinasyon igerisinde degerlendirilen bir beceridir (Okudur ve
Sanioglu, 2012). Denge, okul 6ncesi ¢agda (3 ila 6-7 yas arasi)
artmaya baglar, genglik ¢aginda (17-18 yas) maksimum seviyeye
ulagir. Denge becerisi kizlarda 18, erkeklerde 19 yasindan sonra
azalir (Diindar, 2005). Iki tiir denge vardir. Bunlar; statik ve
dinamik dengedir. Statik denge, dengeyi elde etme ve surdiirme
becerisidir. Dinamik denge ise dengeyi kaybetmeden ve
diismeden hareket edebilme becerisidir (Hotchkiss ve ark., 2004).
Statik ve dinamik dengeyi gelistirmeye yonelik antrenman
programlar1 kiiciik yaslardan baslamalidir (Tanir, 2018). Ust
diizey bir spor aktivitesi sirasinda denge i¢in giiclii bir core kasi
gereklidir (Ebenbichler ve ark., 2001). Birgok duyusal ve motor
aktivite iceren dengeyi korumak ve gelistirmek i¢in etkili
yontemler kullanilmasi sporun temelini olusturur (Erkmen,
2009). Core egzersizleri dengeyi gelistirmek icin uygun bir
yontemdir (Cosio-Lima ve ark., 2003; Kahle ve Gribble, 2009).
Denge becerisi i¢in dogru bir postiir ve giiclii bir core yapisi da
onemlidir (Scott, 2008). Denge, ceviklik performansini artirir
(Sporis ve ark., 2010). Ceviklik, hizli ve etkili sekilde yon
degistirme becerisidir. Ceviklik, kisinin viicut pozisyonunu ve
yOniinii kesin bir sekilde hizla degistirmesidir. Hiz, en kisa siirede
art arda hareketlerin tekrar edilmesidir (Gajendra ve ark., 2014).
Dengenin yani sira kas giici ve hiz gelisimi de ceviklik
performansi etkiler (Meylan ve ark., 2009; Sporis ve ark., 2011).

Futbol diinyada en popler ve en ¢ok oynanan sporlardan
biridir. Futbolun yaklasik 300 milyon erkek ve kadin katilimcist
vardir. 300 milyon katilimcinin ise 130 bini futbolu profesyonel
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olarak oynamaktadir (Al Attar ve ark., 2017; Alikhani ve ark.,
2014). Futbolda toplam mesafenin %10-15’1 yiiksek hizli
hareketlerden olusur ve daha iyi topa sahip olmayla birlikte
sportif performans Gzerinde etkilidir (Di Salvo ve ark., 2009;
Reilly ve ark., 2000). 90 dakika boyunca oyuncular yo6n
degistirme, ziplama, kisa ve patlayici sprintleri tekrar tekrar
gerceklestirir (Bangsbo ve ark., 2006; Krustrup ve ark., 2005;
Meckel ve ark., 2009; Reilly ve ark., 2000; Stolen ve ark., 2005).
Bu becerilerin yerine getirilmesi i¢in gili¢, dayaniklilik, hiz,
ceviklik, denge, koordinasyon ve esneklik gibi gelismis motorik
ozelliklerin yiiksek performansi gerekir (Bloomfield ve ark.,
2007; Jovanovic ve ark., 2011; Krustrup ve ark., 2005). Futbol
oyuncularinin farkli zemin (toprak, ¢im, suni ¢im) ve iklimlerde
top kontrolii, pas verme, sut cekme ve dripling gibi becerileri kisa
sirede ve verimli bir sekilde gerceklestirmeleri gereklidir
(Bloomfield ve ark., 2007; Jovanovic ve ark., 2011). Futbolda
yiiksek yogunluklu becerileri sergilerken 6zellikle de diismelere
bagli olarak sakatliklar yasanmaktadir ve bu yiizden
kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, kas kuvveti dayanikliligi
gibi saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerinin ve siirat,
koordinasyon, gic¢ ve cabukluk gibi performans ile ilgili fiziksel
uygunluk bilesenlerinin antrenmanla gelistirilmesi gerekir
(Alikhani ve ark., 2014; Hoff ve Helgerud, 2004; Ruivo ve ark.,
2016). Futbol, iist diizey bir denge performansina ihtiya¢ duyan
branglar arasinda yer almaktadir (Bloomfield ve ark., 2007;
Jovanovic ve ark., 2011). Futbolcularin denge performansini en
tist seviyeye c¢ikarmak  sportif  performanst  olumlu
etkileyeceginden statik ve dinamik denge i¢in uygun antrenman
yontemleri uygulanmalidir (Tanir, 2018). Bununla birlikte
futbolda sportif performans igin kosarken hizli bir sekilde yon
degistirme ¢ok onemlidir (Salaj ve Markovic, 2011; Wong ve
ark., 2012). Musabaka boyunca futbolcular her 2-4 saniye
arasinda yaklasik 1200-1400 kez ¢eviklik becerisine bagl olarak
yon degistirme yapmaktadir (Bangsbo, 1992; Davids ve ark.,
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2000). Ceviklik performansi futbolda basarili olmak igin
gereklidir ve koordinasyon, reaksiyon zamani, hiz, gii¢ ve denge
ile yakindan iliskilidir (Pojskic ve ark., 2018; Trecroci ve ark.,
2018). Futbolcular i¢in ¢eviklik performansinin yiiksek olmasi
rakiplere gore avantaj da saglamaktadir. Ceviklik ozelligi
gelismis futbolcular hizli bir sekilde alanlardan yararlanabilir.
Ayrica ¢eviklik performanst futbolcularin topa sahip olma
zamanlar1 ve gol atma sanslarim1 da artirmaktadir (Little ve
Williams, 2005; Reilly ve ark., 2000). Hizli oynanan bir oyun
olan futbolda hizli donilis ve kivrimlar oyuncunun dengesini
kaybetmesine neden olur. Ceviklik performansi bu noktada
futbolculara kaybolan viicut dengesini yeniden saglamasina
yardimci olur (Little ve Williams, 2005; Sporis ve ark., 2010).
Bunun i¢in futbolcular koordinasyon, hiz, kuvvet ve denge
antrenmanlar1 yapmalidir (Alikhani ve ark., 2014).

Basketbol dunyadaki popdiler sporlardan biridir ve birgok
karmasik beceriler igerir. Gengler arasinda daha popiiler olan
basketbol, fiziksel olarak aralikl1 bir spordur. Miisabaka sirasinda
sporcular kayma, sprint ve sigrama gibi becerileri siklikla ve
yuksek yogunlukta sergiler (Ben Abdelkrim ve ark., 2007,
Pojskic ve ark., 2015). Ayn1 zamanda temposu siirekli degisen
basketbolda ribaunt, turnike, si¢rayarak atis, sut, engelleme gibi
aerobik ve anaerobik enerjinin birlikte kullanimini gerektiren
teknikler siklikla kullanilir (Narazaki ve ark., 2009; Sundaram,
2016). Basketbolcular oyun siiresinin %75’ini kalp atim hizinin
%85’inden daha fazla yogunlukta gerceklestirmektedir. Bir
basketbol oyuncusunun patlayict gii¢, c¢eviklik, aerobik ve
anaerobik giicii en iyi sekilde gelismis olmas1 rakiplerine gore
avantaj saglar. Yiiksek yogunlukta aktiviteler igeren basketbolda
yaralanma riski de yuksektir (Delextrat ve Cohen, 2008; Struzik
ve ark., 2014; Strumbelj ve Erculj., 2014).

Diinyada diger popiiler sporlardan biri de hentboldur.
Avrupa’da ise futboldan sonra en popiiler ikinci takim sporudur.
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Olimpik sporlar arasinda yer alan hentbol, basit kurallar1 ve kolay
temin edilebilir ekipmanlar1 sayesinde popiilerligi giin gectikce
artmaktadir. Hentbol kii¢iik oyun alanlarina ihtiya¢ duyar ve
nispeten daha az sayida oyuncu ile oynanir. Fiziksel, teknik ve
taktik Ozellikleri yiiksek bir temas sporu olan hentbol, hizl
tempolu, heyecan verici ve yuksek skorlu bir oyundur. (Bauer ve
ark., 2022; Michalsik ve ark., 2021; Sing ve Ram, 2013).
Hentbolda bir¢ok pas ve sut teknigi olsa da say1 yapabilmek i¢in
en 6nemli teknik firlatma teknigidir. Sporcular firlatma teknigini
dogru sekilde yapabilmesi i¢in omuz stabilitesinin yaninda giiglii
core kaslarina da ihtiya¢ duyarlar (Bauer ve ark., 2022).

Karate, diinyada 10 milyondan fazla sporcu ve 100 milyon
uygulayici ile popiiler bir Japon doviis sanatidir (Gauchard ve
ark., 2018). Diinya turnuvalarinda kumite ve kata olarak iki farkl
teknige ayrilan karate, yiiksek hizli yumruk ve tekmelerin
kullanildig bir dizi saldir1 ve savunmadan olusur (Gauchard ve
ark., 2018; Imamura ve ark., 2002). Kata, saldirgan ya da sanal
saldirgan olarak farkli hizlarda blok, yumruk ve tekme gibi birgok
denge gerektiren beceriden olusur (Nagla, 2011). Tek ayak
tizerinde yapilan tekme ve yumruklar sirasinda sporcunun stirekli
agirlik merkezi degisir ve sporcu dengeye ihtiya¢c duyar. Bunun

icin karin kaslarinin kuvveti ve dengesi, kata performansi i¢in cok
gereklidir (Gauchard ve ark., 2018; Nagla, 2011).

En popiiler kadin sporlarindan biri olan netbol diinyada
80’den fazla iilkede 20 milyondan fazla katilimci tarafindan
oynanmaktadir. Sadece kadinlar tarafindan oynanan netbol 15
dakikalik iki devre halinde oynanir (Mclean ve ark., 2019; van
Gogh ve ark., 2020). Netbol sporcular1 aktiviteler sirasinda
aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarimi kullanir. Hiz, ¢eviklik,
kuvvet ve gii¢ gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini i¢eren netbol,
sprint, ziplama ve yon degistirme gibi kisa siireli yiiksek
yogunluklu aktivitelerin ardindan yiirlime, ayakta durma, pas
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verme gibi diisiik yogunluktaki aktivitelerin siklikla yapildig: bir
spordur (van Gogh ve ark., 2020).

Kriket; Ingiltere, Avustralya, Hindistan ve Giiney
Afrika’da kadin ve erkeler tarafindan oynanan popliler bir
spordur. Oyun alaninda daha ¢ok kosu yapan takimin kazandig:
kriket, bir nesneye bir tahta pargasiyla vurulan basit bir oyundan
gelistirilmistir (Hithayathullah ve Sha, 2017; Kamatchi ve ark.,
2020). Oyun boyunca hem vurus hem atis hem de sahada kosu
gibi degisken fiziksel taleplerin olmasi kriket sporculari {izerinde
bel yaralanmalarim1i  ve alt ekstremite yaralanmalarini
artirmaktadir. Bu nedenle core kas kuvveti, kriket oyuncularinda
yaralanma riskini 6nlemek icin 6nemlidir. Bu da kriket
sporcularinin giiclii core kaslarina sahip olmalarimi gerektirir
(Saisudha ve ark., 2015).

Badminton diinyada 150 milyon katilimcist olan popiiler
bir spordur (Arora ve ark., 2015). Badminton, spora 6zgu raketle
tily top denilen topa vurarak file {izerinden gecirilmesi esasina
dayanir. En az iki oyuncuyla oynanan badminton temassiz bir
raket sporudur (Elumalai ve Kannan, 2020). Badminton
sporcular1 miisabaka boyunca kosma, sigcrama, aniden durma ve
hamle becerilerini siklikla uygular (Shariff ve ark., 2009; Kuntze
ve ark., 2010; Phomsoupha ve Laffaye, 2015). Bu beceriler
sergilenirken alt ve (st ekstremite yaralanmalar1 ortaya
cikmaktadir. Toplam spor yaralanmalarinin %1-5'I badminton
yaralanmalaridir (Amirkolaei ve ark., 2019). Bunun yaninda
badminton sporcular1 her 1000 saatlik oyunda 2,9 kez yaralanma
yasarlar (Miyake ve ark., 2016).

Bireysel ve takim halinde yapilan yiizme, insan
viicudunun tiim kaslarini ¢aligtiran bir spordur. Yiizme sporunda
iist viicut, karin ve bacak kaslar1 siklikla kullanilir (Crowley ve
ark., 2017). Yiizme performansi esneklik, viicut kompozisyonu
ve teknik gibi ¢ok sayida faktérden etkilenir (Geladas ve ark.,
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2005). Yiizme sporcularinin teknik, kuvvet, dayaniklilik, hiz ve
koordinasyon gibi fiziksel uygunluk bilesenlerinin gelismis
olmasi sportif performansi artirir (Crowley ve ark., 2017). Yiizme
sporundaki yaralanmalar diger sporlara gore diisiiktiir. Ancak
yuzucller arasinda en ¢ok sirt ve omuz yaralanmalarina
rastlanmaktadir (Crowley ve ark., 2017; Geladas ve ark., 2005).

2. SONUC

10-12 yas, 40 erkek futbolcuyla yapilan bir ¢aligmada, 8
hafta, haftada 3 kez, gunde 30 dakika Pilates topu denge
egzersizleri uygulanmistir. Sonug olarak 8 haftalik Pilates topu
egzersizleri 10-12 yasindaki futbolcularda statik ve dinamik
denge gelisimine katkida bulundugu tespit edilmistir. Bu nedenle
10-12 yas futbolcularda denge temelli Pilates topu egzersizleri
programa dahil edilmelidir. Ayrica denge antrenmanlar1 10-12
yas futbolcularda motor becerileri ve teknik kapasitelerini de
artirdigt bildirilmektedir (Tanir, 2018). Ayn1 amagla yapilan
baska bir caligmada ise 18-25 yas aras1 22 futbolcu 10 hafta
boyunca, haftada 2 kez, 60 dakikalik Pilates topu core egzersizleri
uygulanmistir. Sonug¢ olarak, Pilates topu ile yapilan core
antrenmani futbolcularin statik ve dinamik dengesini olumlu
yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bunun yaninda Pilates topuyla
yapilan egzersizlerin, sezon Oncesi ve geg¢is doneminde
uygulanmas1 daha faydali olacagi ve bu tiire egzersizlerin
programina dahil edildiginde verimin artacagi bildirilmektedir.
Ayrica Pilates topu egzersizlerinin rehabilitasyon veya sportif
performans  artirilmast  amaciyla  kullanilmasi  tavsiye
edilmektedir (Yoka ve ark., 2021). Baska bir calismada ise Pilates
topu egzersizlerinin futbolcularda fiziksel uygunluk bilesenleri
tizerindeki performansi degerlendirilmistir. Bu amacla 30 erkek
futbolcu rastgele deney ve kontrol grubu olarak iki gruba
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ayrilmistir. 6 haftalik Pilates egzersizlerinin kuvvet, hiz ve
ceviklik performanslari iizerindeki etkisi incelenmistir Sonug
olarak 6 haftalik Pilates topu egzersizleri 19-23 yas futbolcularda
kol kuvveti, hiz ve c¢eviklik performansi i¢in etkili bir yontem
olarak kullanilabilecegi tespit edilmistir (Gajendra ve ark., 2014).
Alikhani ve ark. (2014) yaptigi calismada ise 12-15 yas
futbolcularda 8 hafta, haftada 3 kez, ginde 20 dakika core
stabilitesi icin uygulanan Pilates topu egzersizlerinin dengeyi
gelistirmek  ve  spor  yaralanmalarimi  Onlemek  igin
kullanilabilecegi bildirilmistir. 20 yas futbolcularda Pilates topu
egzersizlerinin ¢eviklik ve denge iizerine yapilan ¢alismada ise 6
hafta boyunca, haftada 2 kez, giinde 60 dakika uygulanan egzersiz
sonucunda, Pilates topu egzersizlerinin futbolcularda denge ve
ceviklikte performansi artirdig: tespit edilmistir (Tiew ve Wee,
2019). Sundaram (2016), 18-25 yas arasinda 30 erkek
basketbolcuyla yaptig1 ¢alismada. 3-4 set, 10 tekrardan olusan 5
haftalik Pilates topu egzersizlerinin basketbolcular arasinda
geleneksel core egzersizlerinden daha faydali oldugunu
bildirmektedir. Ayni zamanda Sundaram, core kuvvet ve ¢eviklik
antrenman yOntemlerinin basketbol oyuncular1 arasinda sadece
kas kuvveti ve c¢evikligi degil aym1 zamanda performans
seviyesini de iyilestirdigini bildirilmektedir. Chandrasekar ve
Ramesh (2016), 15-17 yas 40 erkek hentbolcuyla yaptigi
calismada, 12 haftalik Pilates topu egzersizlerinin oyuncularda
hiz, ¢eviklik, patlayici gii¢, omuz kuvveti degiskenlerinde 6nemli
gelismeye neden oldugunu bildirmektedir. Nagla (2011) ise 18-
20 yas 12 bayan karateciyle yaptig1 ¢alismada 8 hafta, haftada 4
kez Pilates topu egzersizleri uygulamistir. Sonug¢ olarak kadin
karatecilerde Pilates topu egzersizlerinin karin, sirt, bacak kas
kuvveti, esneklik ve nefes alma izerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu bildirmistir. 19-24 yas aras1 30 netbol sporcuyla yapilan
calismada ise 8 hafta, haftada 3 kez Pilates topu egzersizleri
uygulanmis ve sonug olarak Pilates topu egzersizlerinin netbol
oyuncularinda ¢eviklik performansini artirdigr tespit edilmistir
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(Shelvam ve Sekhon, 2014). Baska bir ¢alismada 18-25 yas
arasinda 30 erkek kriket oyuncusuna 6 hafta, haftada 4 kez, glinde
30 dakika Pilates topu egzersizleri uygulanmistir. Sonug olarak,
Pilates topu egzersizleri kriket sporcularinda core kaslarini
guclendirmede etkili oldugu tespit edilmistir. Ancak ¢ift bacak
indirme performansinda mat Pilates egzersizleri, Pilates topu
egzersizlerine gore daha fazla etkiye sahip oldugu
bildirilmektedir (Kamatchi ve ark., 2020). Saisudha ve ark.
(2015) 16-25 yas arasinda 30 elit erkek kriket sporcuyla yaptigi
calismada 6 hafta, haftada 5 kez, 3 set, 10 tekrar Pilates topu
egzersizi uygulamis ve sonug olarak Pilates topu egzersizlerinin
core kas kuvvetinde ozellikle de spinal (sirt) kaslarinda mat
Pilates egzersizlerine gore daha iyi gelisim sagladigini tespit
etmistir. Kriket sporculariyla yapilan baska bir calismada ise 12
haftalik Pilates topu egzersizinin kriket sporcularinin atis ve
vurus performansinda Onemli bir etkiye sahip oldugu
bildirilmistir (Hithayathullah ve Sha, 2017). Elumalai ve Kannan
(2020) yaptigi bir c¢aligmada 18-25 yas arast 30 erkek
badmintoncuya 6 hafta, haftada 3 giin, ginde 90 dakika Pilates
topu egzersizleri uygulamistir. Uygulanan Pilates topu egzersizi
sonrasinda yapilan Ol¢iimlerde badminton oyuncularinin kisa
servis performansinin arttig1 tespit edilmistir. Amirkolaei ve ark.
(2019) yaptig1 calismada ise 11-16 yas aras1 29 badmintoncuya 8
hafta, haftada 3 kez, 25 dakika Pilates topu egzersizleri
uygulamigtir. Sonug olarak, 8 haftalik Pilates topu egzersizleri
gen¢ badmintoncularda fonksiyonel hareketliligi ve dengeyi
artirdig1 tespit edilmistir. Gonener ve Akyiizlii (2019) yaptig1 bir
calismada 13-15 yas aras1 30 kadin yliziiciiye 8 hafta, haftada 3
kez, 3 set Pilates topu egzersizleri uygulanmis ve sonu¢ olarak
Pilates topu egzersizleri 50 metre kelebek stil yizme
performansimi artirdig1 tespit edilmistir. 18-30 yas aras1 futbol,
basketbol, tenis ve badminton 25 erkek ve kadin sporcuyla
yapilan c¢aligmada ise haftada ii¢ giin uygulanan Pilates topu
egzersizlerinin yaralanmayir Onlemek ve yaralanma sonrasi
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iyilesmeyi artirmak i¢in antrenman programina dahil edilmesi
gerektigi bildirilmistir (Srivastav ve ark., 2016).

Yas

Yazarlar (yil) Spor Turl Grubu Sure Sikhik Sonug
Haftada 2 kez, .
Yoka ve ark., 2021 | Futbol 18-25 10 giinde 60 Statik denge 1
yas hafta - Dinamik denge 1
dakika
Elumalai ve Badminton 18-28 6 H[«]’:l:idgg kez, Kisa servis
Kannan, 2020 yas hafta gakika performansi 1
. Haftada 4 kez,
Kamatchive ark, | iyt 1825 16 giinde 30 Core kas kuvveti 1
2020 yas hafta -
dakika
. . Haftada 3 kez, | Fonksiyonel
?OTQr kolaei ve ark., | g, yminton 11—16 ﬁaﬂa Giinde 25 hareketlilik 1
yas dakika Denge 1
Gonener ve Yiizme 13-15 8 Haftada 3 kez, St?l mﬁtzrr?]::elebek
Akyiizlii, 2019 yas hafta | 3set Y
performansi 1
. Haftada 2 kez
Tiew ve Wee, 6 N " | Denge
Futbol 20 yas glinde 60 =
2019 hafta dakika Ceviklik 1
Haftada 3 kez, .
Tanir, 2018 Futbol 12'12 ﬁaﬁa giinde 30 gﬁ;ﬁ?ﬁ’;ﬁ?e
yas dakika gel
Hithayathullah ve . 12 Atis performansi T
Sha, 2017 Kriket RE Hafta RE Vurus performansi 1
Hiz 1
Chandrasekar ve 15-17 12 Ceviklik 1
Ramesh, 2016 Hentbol yas hafta RE. Patlayici giig 1
Omuz kuvveti 1
. Futbol, Yaralanma |
Srivastav ve ark., Basketbol, Tenis, 18-30 R.E. Haftada 3 giin | Yaralanma sonras
2016 h yas .
Badminton iyilesme 1
Sundaram, 2016 Basketbol 18-25 5 3-4 set, 10 Core kas kuvveti 1
yas hafta tekrar
Saisudha ve ark., . 16-25 6 HaftadaSkez, | o ica kuvveti 1
Kriket 3set, 10
2015 yas Hafta
tekrar
Alikhani ve ark., Futbol 12-15 8 H[?:id;os kez, Denge 1
2014 yas hafta gakika Yaralanma |
. Kol kuvveti 1
ggﬁndra ve ark., Futbol 12-23 ﬁaﬁa RE Hiz t
yas Ceviklik 1
Shelvam ve 19-24 8 .
Sekhon, 2014 Netbol yas hafta Haftada 3 kez | Ceviklik 1
. 18-20 8 Kas kuvveti 1
Nagla, 2011 Karateci vas hafta Haftada 4 kez Esneklik 1

*R. E: Rapor Edilmedi.

Sonug olarak, daha fazla kas aktivitesi saglayan Pilates
topu egzersizleri takim sporlar1 ve bireysel spor katilimcilarinda
fonksiyonel hareketlilik, glg, koordinasyon ve core stabilitesini
gelistirir. Gelisen core kaslari, sporcularin denge performansini
artirarak sportif performanslarina pozitif katki saglar. Bununla
birlikte artan denge ve koordinasyon sakathik riskini de

123



Hareket ve Antrenman Bilimleri

azaltmaktadir. Bu ag¢idan bakildiginda Pilates topu egzersizi
sportif performansi artirir, sportif yaralanmalari Onler ve
tyilesmeye yardimci olur. Bu yiizden oOzellikle futbol gibi
genellikle standart antrenmanlarin yapildig1 sporlarda Pilates
topu antrenmanlar1 antrendrler tarafindan giivenle kullanilabilir.
Ayrica yogun programlarda bile rahatlikla uygulanan Pilates topu
egzersizleri antrenmanlarin  daha eglenceli olmasina ve
sporcularin antrenmana yiiksek motivasyonla devam etmesine
sebep olabilir.
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TRAMBOLIN EGZERSIZLERININ ATLETIK
PERFORMANS UZERINDE ETKISI

Tongu¢ VARDAR!

1. GIRIS

Trambolin, kisilerin ziplama hareketlerini
gerceklestirmesi amaciyla tasarlanmis; ¢evresi ¢ercevelerle saril
ve yaylar araciligtyla esnek bir ylizeye baglanmis, eglence ya da
spor aleti olarak kullanilan bir ekipmandir. Bu alet, baz1 bireyler
tarafindan spor yapma amaciyla kullanilirken, bazi bireyler
tarafindan ise rekreatif ve eglence amacli tercih edilmektedir.
Trambolinin hem fiziksel aktiviteye katilimi artirmasi hem de
motivasyonu yiikseltmesi, farkli yas gruplarinda yaygin olarak
kullanilmasinin temel nedenleri arasinda yer almaktadir.

Sirk akrobatlarinin esnek giivenlik aglaria diiserek geri
tepme kuvvetinden yararlandiklarmi gozlemleyen George
Nissen, i¢ lastiklerde kullanilan kanvas ve kaugcuk malzemelerden
ilk prototip trambolini gelistirmistir. Bu gozlemler, trambolinin
temel ¢alisma prensibini olusturan elastik geri tepme kuvvetinin
spor performansina katki saglayabilecegini ortaya koymustur.
Nissen, 1936 yilinda gelistirdigi bu araca, Ispanyolcada “sigrama
tahtast” anlamina gelen “trambolin” admi vermistir (George
Nissen, 1936). Bu gelisme, trambolinin zamanla organize bir spor
dali haline gelmesinin 6niini agmistir.

Trambolin kullanimu, bireylerin kas gruplarinin dengeli ve
esit bicimde calismasina katki saglamaktadir. Bununla birlikte
trambolin, kas hiicreleri arasindaki koordinasyonun gelismesini
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destekleyerek noromiiskiiler kontroliin artmasina yardimer olur.
Bu durum, kaslarin daha etkili ve uyumlu bir sekilde ¢calismasini
saglamaktadir. Ayrica trambolinin, bireylerin kendi viicut
agirliklarim1 kontrollii bir sekilde tasimasina katki sundugu ve
denge becerilerinin gelisimini destekledigi belirtilmektedir.
Ozellikle yergekimi kuvvetine karsi yapilan tekrarli sigrama
hareketleri, proprioseptif farkindaligin artmasina da yardimci
olmaktadir (James White, 2021).

Gilinlimiizde trambolinler hem eglence hem de rekabet
amacgli olarak kullanilmakta olup, fiziksel zindeligi ve
koordinasyonu gelistiren popililer bir aktivite haline gelmistir.
Trambolin, son yillarda 6zellikle ¢ocuklar ve gencler arasinda
yayginlagan bir spor dali olarak dikkat ¢ekmektedir. Eglenceli
yapisi sayesinde fiziksel aktiviteye katilimi artirmasinin yani sira,
dayaniklilik, kuvvet, denge ve koordinasyon gibi temel motor
becerilerin gelisimine de katki saglamaktadir (James White,
2021). Bu baglamda trambolin, hem performans sporu hem de
saglikli yasami destekleyen bir egzersiz yoOntemi olarak
degerlendirilmektedir.

Bu ¢alismada trambolinin antrenman modelleri, yarisma
kurallari, fiziksel gelisime olan faydalari, hangi spor branslarinda
yararli oldugu ve sportif gelisimi nasil etkiledigi ele alinmaktadir.
Bu yoniiyle trambolin, ¢ok yonlii bir antrenman araci olarak farkl
spor disiplinleri agisindan 6nem tasimaktadir.
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Trambolinin  yarisma  kurallar1  belirli ~ standartlara
dayanmaktadir. Bir seri; 6ne ve geriye yapilan, burgulu ya da
burgusuz elementlerin ¢esitliligini  gosterecek sekilde on
elementten olusmaktadir. Seri boyunca sporculardan ugus
esnasinda iyi bir kontrol sergilemeleri, her elementin agilisinda
dengeyi korumalari, uygun viicut pozisyonunu muhafaza etmeleri
ve estetik bir sunum gergeklestirmeleri beklenmektedir. Ayrica
sicrama yiiksekliginin seri boyunca korunmasi, degerlendirme
kriterleri agisindan Onem tasimaktadir. Trambolinde bir seri;
duraksama olmaksizin, ara diiz sigrama yapilmadan, ayaktan
ayaga, ayaktan sirta, yliziistii ya da oturus pozisyonuna dogru
gerceklestirilen ritmik ve yiiksek sigrama hareketleri ile
karakterize edilmektedir (Sports Medicine, 2017).

Olimpik trambolin branginda sporcular, eleme turunda
biri zorunlu, digeri serbest olmak iizere iki seri icra etmektedir.
Her seri on hareketten olusmaktadir. Zorunlu seride sporcular;
yalnizca uygulama kalitesine gore degerlendirilen sekiz hareket
ile sporcu tarafindan segilen ve hem uygulama hem de zorluk
derecesi acisindan degerlendirilen iki hareketi
gerceklestirmektedir. Trambolin, belirli kurallar ve puanlama
sistemine sahip bir spor dalidir. Yarismalarda hareketler zorluk
seviyelerine gore puanlanmakta ve en yiiksek toplam puani elde
eden sporcu basarili kabul edilmektedir. Bununla birlikte sporcu
giivenligi trambolin sporunda biiyiilk 6nem tasimaktadir. Bu
nedenle trambolin kullanimi sirasinda giivenlik kurallaria
uyulmasi, dogru ekipman se¢imi ve uygun antrenman
kosullarinin saglanmas1 sakatlanmalarin onlenmesi agisindan
gereklidir (James White, 2021).

2. EGITIM MODELLERI

Trambolin  sporunda  bireylerin  yaslari, fiziksel
yeterlilikleri, antrenman amaclar1 ve performans diizeyleri
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dikkate alinarak farkli egitim modelleri uygulanmaktadir. Bu
baglamda trambolin egitim yaklagimlar1 temel olarak
rekreasyonel ve rekabetci modeller olmak Gzere iki ana grupta ele
alinmaktadir. Rekreasyonel trambolin modelleri, 6ncelikli olarak
eglence, genel egzersiz ve saglikli yasam aliskanliklarinin
kazandirilmas1 amaciyla kullanilmaktadir. Bu modeller,
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmayi, hareketsiz
yasam tarzina bagl saglik sorunlariin 6niine gegmeyi ve diizenli
egzersiz aligkanlig1 kazandirmay1 hedeflemektedir.

Rekreasyonel trambolin uygulamalari; ¢ocuklar, gengler
ve yetigkinler i¢in uygun olup, temel motor becerilerin
gelistirilmesine 6nemli katkilar saglamaktadir. Diisiik ve orta
yogunlukta planlanan bu uygulamalar, bireylerin denge,
koordinasyon, ceviklik ve genel fiziksel uygunluk dizeylerini
desteklemektedir. Ayni1 zamanda rekreasyonel trambolin
aktiviteleri, bireylerin eglenerek egzersiz yapmasina olanak
taniyarak motivasyonu artirmakta ve fiziksel aktivitenin
stirekliligini saglamaktadir. Bu yoniiyle rekreasyonel trambolin,
yalnizca fiziksel gelisimi degil, psikolojik iyi olusu da
destekleyen bir egzersiz yontemi olarak degerlendirilmektedir.

Rekabetci trambolin  modelleri ise profesyonel ve
performans odakli sporcular i¢in tasarlanmis olup, daha genis
ylizey alanina ve gelismis yay sistemlerine sahiptir. Bu yapisal
ozellikler, sporcularin daha yiiksek sigramalar gergeklestirmesine
ve teknik agidan daha karmasik akrobatik manevralar glivenli bir
sekilde uygulamasma olanak tanimaktadir. Rekabetci
trambolinler, yiksek dizeyde kuvvet Gretimi, motor kontrol,
koordinasyon ve teknik vyeterlilik gerektiren hareketlerin
gelistirilmesine yonelik olarak kullanilmaktadir. Bu nedenle
rekabetci egitim modelleri, planli, sistematik ve uzun vadeli
antrenman programlarini icermekte olup, elit sporcu yetistirme
streclerinde 6nemli bir yere sahiptir. Rekabetci trambolin
uygulamalari, sporcularin performans diizeylerini artirmaya
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yonelik olarak teknik, fiziksel ve zihinsel unsurlar1 bir arada ele
alan biitiinciil bir egitim yaklagimi sunmaktadir (Grant Nunez,
2023).

3. ANTRENMAN MODELLERI

Trambolin antrenmanlari, sporcularin gelisim diizeyleri
ve antrenman hedefleri dogrultusunda serbest stil ve yarisma stili
olmak iizere iki temel model g¢ercevesinde uygulanmaktadir.
Serbest stil antrenmanlari, bireyin trambolin {lizerinde belirli bir
hareket dizisine baglh kalmaksizin serbest¢ce hareket etmesini
icermektedir. Bu antrenman modeli, 0Ozellikle denge,
koordinasyon, ceviklik ve esneklik gibi temel motor becerilerin
gelistirilmesine katki saglamaktadir. Serbest stil uygulamalari,
bireylerin viicut farkindaligini artirarak proprioseptif geri
bildirimi giiclendirmekte ve hareket kontroliiniin gelisimini
desteklemektedir. Bu yoniiyle serbest stil antrenmanlari,
trambolin sporuna yeni baglayan bireyler i¢in temel bir hazirlik
stireci niteligi tasimaktadir.

Yarigma stili antrenmanlar ise trambolin {iizerinde
onceden belirlenmis hareketlerin ve seri dizilerinin teknik
kurallar ¢ercevesinde uygulanmasini  kapsamaktadir. Bu
antrenman modeli, sporcularin gii¢, hiz, teknik yeterlilik, hareket
dogrulugu ve siireklilik gibi performans odakli unsurlarini
gelistirmeye yoneliktir. Yarigma stili antrenmanlar, sporcularin
miisabaka kosullarina fiziksel ve zihinsel olarak uyum
saglamasini desteklerken, hareketlerin akiciligi, ritmi ve estetik
sunumu iizerinde de yogunlagsmaktadir. Ayrica bu antrenmanlar,
sporcularin  yiikksek  yogunluklu  performans  gerektiren
durumlarda denge ve kontrolli surdirebilme becerisini
gelistirmektedir. Bu baglamda yarigsma stili antrenmanlar, {ist
diizey performansin siirdiiriilebilirligini saglamak ve rekabetci
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basariy1 artirmak amaciyla 6nemli bir antrenman yontemi olarak
degerlendiril

4. ITME VE DUSME EGZERSIZLERI

Mini trambolin ile yapilan kuvvet antrenmanlari, herhangi
bir ek agirlik kullanilmadan bireyin kendi viicut agirliginin direng
unsuru  olarak  degerlendirilmesine  dayanmaktadir. Bu
egzersizlerde trambolinin esnek ve yayli yapisi, uygulanan
kuvvetin ylizey tarafindan absorbe edilmesi ve geri iletilmesi
sayesinde kaslarin daha uzun siire aktif kalmasini saglamaktadir.
Bu durum, kas liflerinin etkin sekilde uyarilmasina ve kuvvet
tiretiminin artirtlmasina katkida bulunmaktadir. Ayrica dengesiz
ylizey iizerinde yapilan hareketler, kaslarin yalmizca kuvvet
tiretmesini degil aym1 zamanda dengeyi koruyacak sekilde
senkronize ¢aligsmasini da gerektirmektedir.

Ornegin, ellerin trambolinin kenarma yerlestirilerek
gerceklestirilen sinav egzersizleri, st ekstremite kas gruplarinin
kuvvetlenmesine katki saglarken, govde stabilitesinin korunmasi
amaciyla c¢ekirdek kaslarinin da aktif sekilde ¢calismasini zorunlu
kilmaktadir. Bu tiir egzersizler, klasik zemin egzersizlerine
kiyasla daha fazla denge ve kontrol gerektirdiginden,
noromiiskiiler koordinasyonun gelismesine de yardimci
olmaktadir.

Diisme ve itme hareketleri ise 6zellikle omuz, kol ve sirt
kas gruplarmin aktif katilimin1 saglayarak st ekstremite
kuvvetinin artirilmasinda etkili olmaktadir. Trambolinin kenarina
oturularak yapilan itme egzersizlerinde, bireyin alt ve {ist
ekstremite kaslar1 es zamanli olarak calismakta ve bu durum
fonksiyonel kuvvet gelisimini desteklemektedir. Ayn1 zamanda
bu egzersizler, giinliik yasamda ve sportif aktivitelerde sik¢a
karsilagilan itme, kaldirma ve denge gerektiren hareketlerin daha
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kontrollii sekilde gergeklestirilmesine katki saglamaktadir. Bu
yoniiyle mini trambolin egzersizleri, hem performans gelisimi
hem de sakatlanma riskinin azaltilmasi a¢isindan Onemli bir
antrenman aracit olarak degerlendirilmektedir (Grant Nunez,
2023).

5. CEKIRDEK (CORE) KAS GELIiSIiMI

Trambolin ylizeyinde ayakta durmak veya cesitli statik ve
dinamik hareketleri uygulamak, c¢ekirdek (core) kaslarinin
aktivasyonunu artiran  Onemli bir antrenman uyarani
olusturmaktadir. Yoga duruslari ya da serbest agirlik egzersizleri
ile karsilastirildiginda, trambolinin yayli ve dengesiz ylizeyi,
vicudun dengeyi koruyabilmek icin stirekli olarak mikro diizeyde
diizeltici hareketler yapmasini gerektirmektedir. Bu siirecte,
ozellikle karin, bel ve pelvik bolgede yer alan derin stabilizator
kaslar aktif olarak devreye girmektedir.

Trambolin iizerinde yapilan egzersizler sirasinda
omurganin korunmasi, viicudun dik pozisyonda tutulmasi ve
hareketlerin kontrollii sekilde uygulanabilmesi igin core kas
gruplan siirekli olarak c¢alismaktadir. Bu durum, postiiral
kontroliin gelismesine ve omurga stabilitesinin artirilmasina katki
saglamaktadir. Ayrica ¢ekirdek kaslarinin etkin ¢aligmasi, alt ve
iist ekstremiteler arasinda kuvvet aktarimini optimize ederek
hareketlerin  daha  verimli  ve ekonomik  sekilde
gergeklestirilmesine olanak tanimaktadir.

Bu baglamda trambolin egzersizleri, sadece kas kuvvetini
artirmakla kalmayip, ayni zamanda denge, koordinasyon ve
govde kontroliiniin gelistirilmesine de katki saglamaktadir.
Ozellikle sporcularda performans artis1 ve yaralanma riskinin
azaltilmasi agisindan core kaslarinin gii¢lendirilmesi biiyiik 6nem
tagimakta olup, trambolin antrenmanlar1 bu hedeflere ulasmada
etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (Grant Nunez, 2023).
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6. KOSU EGZERSIZLERI

Trambolin iizerinde yerinde kosu egzersizleri, eklemler
lizerine binen mekanik yiikiin azaltilmasi agisindan avantajli bir
kardiyovaskiiler —antrenman alternatifi sunmaktadir. Sert
zeminlerde gerceklestirilen kosu egzersizleri sirasinda olusan
darbe kuvvetleri, trambolinin esnek yapisi sayesinde absorbe
edilmekte ve kalga, diz ile ayak bilegi eklemleri iizerindeki yiik
onemli Olgiide azaltilmaktadir. Bu o6zellik, o6zellikle eklem
hassasiyeti bulunan bireyler, rehabilitasyon strecindeki sporcular
ve ileri yag gruplart i¢in trambolin antrenmanlarini giivenli hale
getirmektedir.

Mini trambolin {izerinde yapilan kosu egzersizleri
sirasinda bacak kaslari, yiizey dengesini saglamak amaciyla daha
yogun bir sekilde ¢alismakta ve bu durum kas dayanikliliginin
artmasina katki saglamaktadir. Ayni zamanda trambolin
yuzeyinin surekli hareket halinde olmasi, proprioseptif geri
bildirimi artirarak denge ve koordinasyon becerilerinin gelisimini
desteklemektedir. Kardiyovaskiiler sistem iizerinde olusturdugu
olumlu etkilerle birlikte degerlendirildiginde, trambolin {izerinde
yapilan kosu egzersizlerinin  hem aerobik kapasitenin
gelistirilmesinde hem de genel fiziksel uygunlugun artirilmasinda
etkili bir yontem oldugu sdylenebilir (Grant Nunez, 2023).

7. FIZIKSEL GELISIME FAYDALARI

Trambolin, fiziksel gelisim agisindan ¢ok yonlii faydalar
sunan bir spor dali ve egzersiz yontemidir. Diizenli olarak
uygulanan trambolin egzersizleri; denge, koordinasyon, esneklik,
kuvvet ve hiz gibi temel motor becerilerin gelisimine 6nemli
Olciide katki saglamaktadir. Ayrica trambolin kullanimi, kalp
atim hizin1 artirarak kardiyovaskiiler sistemin daha etkin
calismasint desteklemekte ve genel dayaniklilik diizeyinin
yiikselmesine yardimci olmaktadir.
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Trambolin, basta jimnastik, artistik patinaj ve dalis olmak
tizere birgok spor bransinda yardimci antrenman yontemi olarak
yaygin bicimde kullanilmaktadir. Bu branglarda trambolin
egzersizleri, sporcularin hava farkindaligini, viicut kontroliinii ve
teknik becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir. Bunun
yani sira g¢ocuklarda trambolin kullanimi; motor becerilerin
gelisimini desteklerken, 6zgiiven artisi ve grup ici etkilesim
yoluyla sosyal ve psikososyal gelisime de olumlu katkilar
sunmaktadir. Bu 6zellikleriyle trambolin, hem performans odakli
hem de rekreasyonel amagli antrenman programlarinda etkili ve
giivenli bir arag olarak degerlendirilmektedir (Sovelius R., 2006).

8. SONUC

Sonu¢ olarak trambolin, her yastan ve farkli beceri
diizeylerinden bireyler i¢in uygulanabilirligi bulunan, ¢ok yonlii
ve eglenceli bir fiziksel aktivite ve spor dali olarak
degerlendirilmektedir. Trambolin antrenmanlari, bireylerin
fiziksel uygunluk duzeylerini artirmanin yani sira denge,
koordinasyon, kuvvet, hiz ve esneklik gibi temel motor
Ozelliklerin gelistirilmesinde etkili bir yontem sunmaktadir. Yayl
ve esnek ylizey tizerinde gergeklestirilen hareketler, kas-iskelet
sistemini cok yonlu olarak uyararak fonksiyonel kuvvet
gelisimini desteklemektedir.

Trambolinin fiziksel kazanimlarinin yani sira biligsel
islevler ve psiko-sosyal gelisim iizerindeki olumlu etkileri de
dikkat cekmektedir. Ozellikle cocuk ve ergen bireylerde
trambolin uygulamalarinin motor 6grenmeyi destekledigi, dikkat
ve odaklanma dizeyini artirdigi ve 6zgiiven gelisimine katki
sagladigi  bildirilmektedir. Grup halinde gerceklestirilen
trambolin etkinlikleri, bireyler arasi etkilesimi artirarak sosyal
becerilerin gelismesine katkida bulunmakta ve spor yoluyla
sosyallesmeyi tesvik etmektedir. Yetiskin ve ileri yas gruplarinda
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ise trambolin egzersizleri; denge kontroliiniin iyilestirilmesi,
fonksiyonel hareket kapasitesinin korunmasi ve diisme riskinin
azaltilmasi acisindan 6nemli bir egzersiz yontemi olarak One
¢ikmaktadir.

Literatiirde yer alan bilimsel ¢aligmalar incelendiginde,
trambolin ve mini trambolin temelli antrenman programlarinin
farkli yas gruplarinda ve cesitli spor branglarinda anlamh
performans artiglart sagladigi goriilmektedir. Basketbolcular
tizerinde yapilan c¢alismalarda patlayict kuvvet gelisimi;
futbolcular iizerinde gerceklestirilen arastirmalarda kas kuvveti,
fonksiyonel hareketlilik ve denge artisi; voleybolcularda ise dikey
sigrama ve patlayici kuvvet performansinda iyilesmeler rapor
edilmistir. Trambolin bransina 0zgii calismalarda statik ve
dinamik denge gelisimi 6n plana ¢ikarken, atletizm bransinda
siirat, kuvvet ve denge parametrelerinde olumlu degisimler
gbzlemlenmistir.

Ayrica mini trambolin uygulamalarinin ileri yas
bireylerde fonksiyonel yetenekleri artirdigi ve giinliik yasam
aktivitelerinin siirdiiriilmesine katki sagladigi belirtilmektedir.
Giires gibi yliksek denge ve kuvvet gerektiren spor dallarinda ise
trambolin temelli egzersizlerin denge ve gii¢ gelisimini
destekledigi  goriilmektedir.  Bu  bulgular,  trambolin
antrenmanlarinin  yalnizca rekreatif amaglarla degil, aym
zamanda sportif performansin gelistirilmesi ve fiziksel
kapasitenin korunmasi1 amactyla da etkili bir ara¢ oldugunu ortaya
koymaktadir.

Sonug olarak trambolin; eglenceli bir aktivite olmasinin
Otesinde, fiziksel, biligsel ve sosyal gelisimi destekleyen cok
yonlii bir egzersiz yontemi olarak degerlendirilmektedir. Hem
cocuklar hem de yetiskinler i¢in uygun olan bu spor dali, saglikli
yasam aliskanliklarinin  kazandirilmasi, spor performansinin
artirllmas1 ve yasam boyu fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi
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acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu dogrultuda trambolin
antrenmanlarinin, egitim programlari, sporcu gelisim modelleri
ve rekreatif egzersiz uygulamalar1 igerisinde daha yaygin bir
sekilde yer almasi 6nerilmektedir.

146



Hareket ve Antrenman Bilimleri

REFERANSLAR

Balogun, J., Adesinasi, C., & Marzouk, D. (1992). Bir yalpalama
tahtast egzersiz egitim programinin statik denge
performansi ve alt ekstremite kaslarmin giicii iizerindeki
etkileri. Fizyoterapi Kanada,

Balter, SG, Stokroos, RJ, Akkermans, E., & Kingma, H. (2004).
Cimnastikcilerde postiral kontrol yeteneklerinin analizi
icin galvanik vestibiiler stimiilasyona alisma. Norobilim
mektuplari, 366(1),

Biiyiikoztiirk, S., Cakmak, EK, Akgiin, O. E., Karadeniz, S. ve
Demirel, F. (2017). Bilimsel aragtirma yontemleri. Pegem
Atif Dizini, 1-360

Cressey, EM, West, CA, Tiberio, DP, Kraemer, WJ ve Maresh,
CM (2007). On haftalik alt viicut kararsiz yiizey
egitiminin atletik performans belirtegleri {izerindeki
etkileri. Journal of Strength and Conditioning Research,
561.

Giagtzoglou P, Kokaridas D, Sidiropoulou M. Bir trambolin
egzersiz miidahalesinin zihinsel engelli ¢ocuklarin motor

performansi ve denge yetenegi tizerindeki etkileri. Res
Dev Disabil 2013.

Ivanenko, YP, Levik, YS, Talis, VL ve Gurfinkel, VS (1997).
Kararsiz destek {izerinde insan dengesi: ayak-destek
etkilesiminin 6nemi. Norobilim mektuplari, 235(3).

Karakolluk¢u M, Aslan CS, Paoli A, Bianco A, Sahin FN. Mini
Trambolin egzersizinin erkek cimnastikcilerin fizyolojik
parametrelerine etkileri: pilot ¢alisma. J Sports Med Phys
Fitness 2015.

Kidgell, DJ, Horvath, DM, Jackson, BM ve Seymour, PJ (2007).
Fonksiyonel ayak bilegi instabilitesi olan atletlerde alti
haftalik dura disk ve mini trambolin denge egitiminin

147



Hareket ve Antrenman Bilimleri

postural salinim iizerine etkisi. Journal of Strength and
Conditioning Research, 466.

Kiiciiker, M., Atilgan, OE ve Pmar, S. (2006). Elit bayan
cimnastik¢ilerin denge kayiplar1 ile biomotor ve
antropometrik agirliklarinin karsilastirilmasi.
9.Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi Bildiri Kitabi.
Mugla Universitesi-Mugla.s:341.

Larcom, A. (2013). Seckin Avustralyalilarda denge egitiminin
dinamik denge yetenekleri iizerindeki etkileri kuralci
futbolcu (Doktora tezi, Victoria University.

Melo X, Fernhall B, Santos DA, Pinto R, Pimenta NM, Sardinha
LB, et al. Cocuklarda ve yetigskinlerde maksimal
egzersizin merkezi ve periferik arter sertlik indeksleri ve
hemodinamik Uzerindeki akut etkisi. App Physiol Nutr
Metab 2016.

Mickle, KJ, Munro, BJ ve Steele, JR (2011). Cinsiyet ve yas,
ilkokul cagindaki ¢cocuklarda denge performansini etkiler.
Sporda bilim ve tip dergisi, 243-248.

Miklitsch, C., Krewer, C., Freivogel, S., & Steube, D. (2013).
Onceden tamimlanmis bir mini trambolin egitim
programinin inme sonrasi denge, hareketlilik ve giinliik
yasam aktiviteleri iizerindeki etkileri: randomize
kontrollii bir pilot ¢alisma. Klinik Rehabilitasyon, 939-
947.

Paillard, T., Noe, F., Riviere, T., Marion, V., Montoya, R., &
Dupui, P. (2006). Futbolcularin farkli rekabet
seviyelerinde tek ayakli durugsunda postiiral performans ve
strateji. Spor egitimi glnliigi, 172.

148



Hareket ve Antrenman Bilimleri

TURISTIK REKREASYONDA “GORUNMEYEN EMEK”:
REKREASYON EKIiBIiNiN FiZiKSEL YUKLENMESI,
SAKATLIK RiSKi VE ONLEYICi ANTRENMAN

Sezer TASTAN!?

1. GIRIS

Konaklama sektoriinde is saglig1 tartismasi, yalnizca “agir
is” kategorileriyle sinirlanmayacak o6lclide ¢ok sayida gorev ve
stiregten beslenen bir risk yapisina sahiptir. Otel isletmelerinde
mesleki yaralanmalarin ig gruplarina gore farklilastigi ve bazi
islerde hem oran hem siddetin yikseldigi gosterilmistir
(Buchanan ve ark., 2010). Bu bulgu, otel icinde gorindr risk
alanlarinin yaninda goriiniirliigii diisiik ama birikimli risk lireten
is siireclerine de odaklanmay1 gerektirir. Dolayisiyla “risk
yonetimi” yalniz kaza sonrast midahale degil, talep—yuk
dinamiklerinin sezonsal ve operasyonel degisimlerle birlikte
izlenmesi gereken bir yonetsel gtindemdir.

Tirkiye oOrnekleminde otel ¢alisanlarinda c¢alisma
kosullar1 ve saglik durumu ile kas-iskelet sistemi sorunlarinin
birlikte degerlendirildigi giincel bir kesitsel calisma, sektdrde KIS
yiikiiniin g6z ard1 edilmemesi gerektigini gostermektedir (Medeni
ve ark., 2025).

Bu cerceve, konaklama isletmelerinde caligan sagligini
“boliim bazli” ve “ig tasarimi bazli” ele almanin Onemini
giiclendirir. Rekreasyon/animasyon birimleri ise ¢ogu tesiste
hizmet kalitesiyle dogrudan iligkilendirilen; ancak is yiikii
bilesenleri diizenli 6l¢iilmeyen bir ¢caligma alan1 olarak one ¢ikar.
Bu nedenle rekreasyon ekibinin is talebini goriiniir kilmak, hem
calisan sagligi hem de hizmet siirekliligi agisindan stratejik deger
tasimaktadir. Akdeniz “sun-and-sea” tesislerinde animasyon
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programlarinin  (spor aktiviteleri, g¢ocuk eglencesi, aksam
eglencesi) misafir memnuniyeti-memnuniyetsizligi {izerinde
farklilastiric1  etkiler gosterebildigi ampirik olarak ortaya
konmustur (Mikuli¢ & Prebezac, 2011).

Bu sonug, rekreasyon hizmetinin isletmeleriyle baglantili
oldugunu ve sahadaki {iretim kalitesinin dogrudan Onem
tagidigin1  diistindiirmektedir. Tiirkiye’de otel isletmelerinde
rekreasyon-animasyon  hizmetlerinin  smiflandirilmast  ve
organizasyonel oOneminin degerlendirildigi ¢alisma da bu
hizmetlerin igletme icinde ayr1 bir is akisi ve yonetim mantigi
gerektirdigini  vurgulamaktadir (Dalkilig & Mil, 2017).
Dolayisiyla rekreasyon ekibi yalniz “etkinlik yapan personel”
degil, programin siirdiiriilebilir iiretim kapasitesini tagiyan bir
operasyonel ¢ekirdektir.

Rekreasyon ekibinin is profili, giin i¢inde farkli etkinlik
tiirlerine hizl gecis gerektirdigi i¢in yiiklenme tek bir performans
anina indirgenemez. Turizm ve rekreasyon hizmetlerinde “leisure
time animator” mesleki profilinin; etkinlik yuratme, grup
yonetimi ve performans temelli roller gibi ¢oklu bilesenlerden
olusabildigi gosterilmistir (Rokicka-Hebel ve ark., 2016). Bu
coklu rol yapisi, bir vardiyada hem tekrarli motor gorevleri hem
de kisa siireli yiiksek yogunluk pencerelerini ayni kiside
biriktirebilir. Ayrica kurulum-toplama, alan diizenleme, ekipman
tagima gibi “sahne arkas1” isler, isin toplam yiikiinii cogu zaman
goriinmez bigimde artirir. Bu nedenle rekreasyon ekibinin yiik
yonetimi, yalniz etkinlik igerigiyle degil, vardiya mimarisiyle
birlikte ele alinmalidir.

Rekreasyon emeginin goriinmeyen yonii yalniz fiziksel
degildir; misafirle siirekli etkilesim isin duygusal diizenleme
boyutunu da biiyiitiir. Duygusal emegin, isin gerektirdigi duygu
gosterimlerini  karsilamak {izere duygu ve davraniglarin

150



Hareket ve Antrenman Bilimleri

diizenlenmesi olarak kavramsallagtirildig1 temel model bu alanda
yaygin referanstir (Grandey, 2000).

Konaklama ve turizm alanindaki c¢alismalarin meta-
analitik sentezi, duygusal emek siireclerinin hem c¢alisan
sonuclart hem de hizmet c¢iktilariyla sistematik iligkiler
gosterebildigini raporlamistir (Xu ve ark., 2020). Buna ek olarak
konaklama ¢alisanlarinda estetik emegin “yiik” boyutunu nitel
yontemle agimlayan c¢alisma, oOrgiitsel estetik gereklilikler ve
miusteri baskilariin ¢alisan iizerinde ayri bir maliyet
tiretebildigini gostermistir (Tsaur & Tang, 2013). Sonug olarak
rekreasyon ekibinde risk, bedensel talep ile psikososyal talebin
birlestigi bir “bilesik yiik” problemi olarak ele alinmalidir.

Bu boliimiin amaci, rekreasyon ekibinin sakatlik riskini
“kimalatif yiklenme ve erken belirtiler” Gzerinden yonetilebilir
hale getiren bir uygulama cercevesi sunmaktir. Zaman kaybi
yaratmayan fakat katilimi ve performansi etkileyen saglik
problemlerini yakalamak tizere gelistirilen OSTRC saglik
problemleri anketi, bu yaklasim i¢in 6rnek bir izlem mantigi
sunar (Clarsen ve ark., 2014). Kas-iskelet semptomlarinin
ig/ergonomi baglaminda standardize izlenmesi i¢in Nordic anket
yaklagimi klasik bir ¢ergevedir (Kuorinka ve ark., 1987). Nordic
anketin  Tiirkge uyarlamasinin  psikometrik  6zellikleri
raporlandig1 icin yerel saha kullanimina metodolojik dayanak
saglar (Kahraman ve ark., 2016).

2. KAVRAMSAL MODEL: IS TALEBIi — YUK
BiRiKiMi — SAKATLIK RiSKi

Rekreasyon ekibinde sakatlik riski, tek bir etkinligin
siddetinden ¢ok vardiya boyunca biriken yiiklenme siddetiyle
iligkilidir. Yiik artisinin hizli ve diizensiz oldugu donemlerde
sakathik riskinin yiikseldigini vurgulayan “training—injury
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prevention paradox” yaklagimi, yiik yonetimini birincil risk alani
olarak konumlandirir (Gabbett, 2016).

Bu nedenle turistik rekreasyon baglaminda risk yonetimi,
sezon bas1t yogunluk artisi, etkinlik sayisi/siiresi ve rol
dagilimindaki degisimlerle birlikte diisiiniilmelidir. Modelin
pratik ¢iktist sudur: yiikii 6lgmeden, riski giivenilir bicimde
yonetmek miimkiin degildir.

3. REKREASYON EKIBINDE FiZIKSEL YUK
HARITASI: UYGULAMALI iS ANALIZI

Is analizi, “etkinlik goriinen kism1” ile “etkinligi miimkiin
kilan sahne arkasi is”1 ayni ¢ergevede ele almalidir. Uygulamada
gorevler dort kiimeye ayrilabilir:

a. spor/oyun liderligi,

b. sahne/dans performansi,
c. c¢ocuk programlari,

d. kurulum-toplama/lojistik.

Her kiime farkli biyomekanik stresorler diretir: yon
degistirme—frenleme, eksantrik inig yikleri, tekrarli st
ekstremite kullanimi ve manuel tasima gibi. Bu harita, onleyici
antrenmanin hedef kas gruplar1 ve hareket kaliplarini “ise 6zgii”
secebilmek icin baslangi¢ verisini saglar. S6z konusu gorev
kiimeleri ve her birinin yol actig1 baslica fiziksel stresorler Tablo
1'de 6zetlenmistir.
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Tablo 1. Rekreasyon Ekibi Gorev Kiimeleri ve iliskili Fiziksel
Yuk/Stresorler

Cocuk Programlari

boyama,
yarigmalar, masal

cocuk tagima (ara
sira), yiiksek

Gorev Kiimesi Ornek Biyomekanik Hedeflenebilecek
Aktiviteler Stresorler Viicut Bolgesi
Cok yonlii kosu,
ani yon
Futbol, voleybol, | degistirme, Alt ekstremite (diz,
Spor/Oyun Liderligi su topu, fitness frenleme, kalga, ayak bilegi),
dersleri, sigrama, denge, reaksiyon
yarigmalar eksantrik inisler, siiresi.
yiiksek tempolu
hareket.
Tekrarli
koreografiler,
Dans gosterileri, statik duruslar, Tum vicut
Sahne/Performans ganll miizik, yiiksek enelrljili koor'd.inasyonu, core
tiyatro, sov hareketler, (st stabilizasyon, omuz
sunumu ekstremite kusag1 dayaniklilig1.
kullanimi (jest,
mimik).
Siirekli egilme-
comelme,
Cocuk kuliibi, zeminde oturma, | Bel ve kalga fleksiyon

dayanikliligy, diz
stabilitesi, duygusal

saati dikkat ve enerji regllasyon.
gerektiren
etkilesim.
Manuel tagima
Sahne/ses/151k _(aglrhk kaldirma,
kurulumu, 1tme-gekr11e2, Sirt (bel), omuz, el
Kurulum- . tekrarl1 biikiilme- B RS
o ekipman tagima, . bilegi kuvveti, dogru
Toplama/Lojistik N uzanma, statik o
alan diizenleme, N kaldirma teknikleri.
temizlik yik tasima,
uygunsuz
postrler.

4. iZLEM VE DEGERLENDIRME: MIiNIiMAL,
SURDURULEBILIR PAKET

Izlem paketi “az ama diizenli” kurgulanmalidir; aksi halde
saha uyumu diiser ve veri kalitesi bozulur. I¢ yiikiin pratik
izlenmesi i¢cin RPE temelli yontemlerin futbol baglaminda gecerli

bir i¢ yiik gostergesiyle iliskili bulundugu ¢alisma, “seans-RPE x
stre” yaklagiminin uygulanabilirligini gostermistir (Impellizzeri

ve ark., 2004).
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Bu boliimde 6nerilen minimal paket su mantikla isler:
1. haftalik kisa saglik problemi taramasi,
2. aylik bolgesel semptom taramasi,
3. her ana etkinlik blogu sonrasi i¢ yiik kaydi.

Esik asimi durumunda aksiyon plani “yiik modifikasyonu
+ hedefli mikro-antrenman + rotasyon” seklinde tanimlanir.
Onerilen minimal izlem ve miidahale paketinin bilesenleri,
sikliklar1 ve aksiyon adimlar1 Tablo 2'de sistematik bir sekilde
gosterilmistir.

Tablo 2. Onerilen Minimal izlem ve Antrenman Program

Iz.lem ) Siklik Yéntem / Arac Amafl ve Esik Asiminda Aksiyon
Bileseni Icerigi Plam
OSTRC Saghk
Problemleri Kattlimi ve Yuk
Anketi (uyarlanm erforma:,m Modifikasyonu: Etkinli
Her 1) veya tek ptk'l k sayisi/siiresinde gegici
Haftalik Pasarte | SOTuluk anket: chlaiyien];a b | @zaltma, gorev
Saghk 6 (5 "Gegen hafta aratmz any rotasyonu. Hedefli
Taramasi dk) isinizi etkileyen Zrken Y Mikro-
herhangi bir agri, belirtileri Antrenman: Belirtilen
811 veya akalamak bolgeye yonelik 5 dk'lik
rahatsizlik y ’ kuvvetlendirme/esneme.
hissettiniz mi?"
o Yapilandirilmis
\/_gcudgn o Program: Riskli
bolgesinde . o
(boyun, omuz bolgeye yonelik haftalik
Ayhk . Nordic Kas- bel, diz vb.) antrenman programina
Aymilk | ; M spesifik egzersiz ekleme
Semptom R Iskelet agri/rahatsizlik Py : .
. is glinli PR - (6rn. Nordic hamstring,
Haritalama (10 dk) Anketi (Tlrkge sikligini ve core
s1 uyarlamas1) siddetini . .
dlomek, riskli stabilite). Ergonomi
b5l ele’ri Degerlendirmesi: Gore
beligrlemek v/ig istasyonu gozden
) gegirilmesi.
Haftalk Yiik
S?.a nS-R.P E Gunlik ve Diizeltmesi: Yonetici,
Herana | Yontemi: "Bu haftalik toplam ik puani esigi asilan
¢ Yiik etkinlik | etkinlik size ne i T ki
(RPE) blogu kadar zor geldi?" y ganisan ig
sayisallastirma | haftanin programinda
Kayd: sonrast (0-10 skalas1) x ) )
e e k, ani artiglar rotasyon, mikro-mola
(1. dk) Etkinlik siresi tespit etmek veya lojistik gorev
(dk) = Yiik puant. P : ya lojistik g
ayarlamasi yapar.
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5. ONLEYICi ANTRENMAN: “MINIMUM
ETKIiLi DOZ” iLE RiSK AZALTMA

Onleyici yaklasimim hedefi, yiiksek sezon kosullarinda
stirdiiriilebilir yapilabilecek, kisa ama diizenli bir programla risk
faktorlerini azaltmaktir. Randomize kontrollii ¢alismalarin meta-
analizi, egzersiz temelli miidahalelerin spor yaralanmalarin
azaltabildigini ve 6zellikle kuvvet bileseninin koruyucu olabildigi
bildirilmigtir (Lauersen ve ark., 2014). Takim sporlarinda
kapsamli 1smma temelli programin yaralanma riskini
diisiirdiigiinii gosteren kiime randomize kanit, vardiya oncesi 8—
10 dakikalik noromiiskiiller hazirhigin rasyonel oldugunu
desteklemektedir (Soligard ve ark., 2008). Nordic hamstring
egzersizinin dahil edildigi programlarda hamstring yaralanma
hizinin belirgin azaldiginmi bildiren sistematik derleme ve meta-
analiz, posterior chain eksantrik kapasitenin hedeflenebilecegini
gostermektedir (van Dyk ve ark., 2019). Bu kanitlar rekreasyon
ekibine dogrudan “sporcu protokolii” olarak kopyalanmamal; is
talebine gore sadelestirilerek (haftada 3 mikro-oturum + vardiya
oncesi kisa 1sinma) uyarlanmalidir.

Ornek mikro-program (operasyon uyumlu):

e Vardiya oOncesi 8-10 dk: dinamik mobilizasyon +
denge/inis kontrolii + kisa aktivasyon.

o Haftada 2 guin 20 dk: alt ekstremite kuvvet (squat/split
squat/hinge), core stabilizasyon, skapula kontrold.

o Haftada 2 gun 8 dk: eksantrik hamstring + kalca
ekstansiyonu varyasyonlari.

o Tllerleme: yogun haftalarda hacim sabit, teknik kalite
yluksek; diisiik yogunluk haftalarinda kademeli artis.
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6. OPERASYONEL ENTEGRASYON: HIZMET
KALITESI VE CALISAN SAGLIGINI
BIRLESTIRMEK

Animasyon ve spa-wellness hizmetleri baglaminda
rekreasyonel aktivitelerin hizmet kalitesi algisin1 Glgen saha
arastirmasi, bu alanin misafir algisinda Olciilebilir bir kalite
boyutu tasidigin1 gostermektedir (Albayrak ve ark., 2017). Bu
nedenle 6nleme yaklasimi “galisan sagligi” ile “hizmet kalitesini
birbirinin alternatifi degil, birbirinin 6nkosulu olarak ele
almalidir. Rekreasyon ve animasyon hizmetlerine iligkin sikayet
analizinde Onerilen personel ayristirma, iletisim standardi ve
calisma kosullarinin iyilestirilmesi gibi maddeler, operasyonel
diuzenlemelerin sahada karsiligi oldugunu gdstermektedir
(Arikan, 2023).

Uygulama diizeyinde ¢ kural kritik gorulmelidir:
1. yogun giinlerde rotasyon ve mikro-mola,
2. kurulum-toplamada zaman tamponu ve gorev paylasimi,

3. izlem verisine gore haftalik “yiik diizeltme” karari.

7. SONUC

Turistik rekreasyonda gorinmeyen emek, rekreasyon
ekibinin fiziksel yiklenmesi ile hizmetin duygusal/temsil
boyutlarinin ayn1 vardiyada birlesmesiyle olusan bilesik bir talep
yapisidir. Bu boliim, riskin “kaza oldugunda” degil, erken
belirtiler ve ylk siddeti iizerinden yonetilebilecegi bir izlem—
Onleme ¢ercevesi Onermistir. Saha gercekligi icin temel ilke,
diisiik maliyetli ama diizenli 6l¢lim ve kisa, stirdiiriilebilir mikro-
antrenmandir. Operasyonel diizenleme (rotasyon, mola, gérev
paylasimi) olmadan egzersiz tek basina yeterli olmaz; ancak ikisi
birlikte uygulandiginda hem c¢alisan sagligt hem hizmet
stirekliligi giiclenir.
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