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GIRIS
Dayaniklhilik

Genel olarak dayaniklilik motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir
yetidir. Bu yetinin kalitesi kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir
sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1 dayaniklilik vii-
cudun karsi direng yetisidir. Yorgunluk bu bigiminde ortaya ¢ikar. Yapilan
aktivite ayni siddet i¢inde giderek zorlasir ve sonugta olanaksizlasir.

Dayaniklilik egzersizleri, oksijenin atmosferden mitokondriye dagi-
timini1 artiran ve kas metabolizmasinin daha iyi bir sekilde diizenlenme-
sini saglayan kardiyorespiratuar ve néromiiskiiler sistemlerin derin adap-
tasyonlariyla sonuglanir. Bu uyarlamalar, ‘hiz-zaman egrisinde’ zamana
dogru bir kayma olarak kendini gosteren dayaniklilik performansinda
bir gelismeyi etkiler. Bu degisim, sporcularin belirli bir mutlak egzersiz
yogunlugunda daha uzun siire egzersiz yapmalarini veya belirli bir siire
boyunca daha yiiksek egzersiz yogunlugunda egzersiz yapmalarini saglar.

Sporcularda 6l¢iilebilen hiz-zaman egrisinin dogasini etkileyen 4 ana
dayaniklilik uygunluk parametresi vardir. Bunlar maksimum oksijen ali-
m1 (VO,max), egzersiz ekonomisi, laktat/ventilasyon esigi ve oksijen ali-
m1 kinetigidir.

Dayaniklilik performansini belirlemeye yardimer olabilecek ve diger
4 parametreyle ilgili olan diger parametreler, VO,max (V-VO,max) dege-
rindeki hiz ve maksimum laktat kararli durumu veya kritik giigtiir.

Bu calisma, dayaniklilik antrenmaninin aerobik (dayaniklilik) kon-
disyon ve girisimlerin temel parametreleri iizerindeki etkisini ele almak-
tadir. Bu degisiklikleri viicudun fizyolojik sistemlerinde goriilen adaptas-
yonlarla antrenmanlar iliskilendirmektir. Aerobik uygunluk parametre-
lerindeki iyilestirmelerin dayaniklilik performansinin arttirilmasindaki
onemi ve bu tiir iyilestirmeleri kolaylastirmak i¢in optimal kabul edilebi-
lecek egitim yontemleri mevcuttur.

Dayaniklilik ya da aerobik kondisyon sporcularin bir miisabaka stire-
since optimale yakin bir tempo ile becerilerini sergilemeleri ve bu daya-
niklilik diizeylerine bagli olarak miisabakanin sonucuna etki edebilecek
diizeyde giiclii kalabilmelerinin gostergesidir.

Hacimsel olarak akciger solunumu yapmak daha g¢ok sporcularda
daha derin solunum yapma zamaninin olmamasi dolayisi ile verimlilik
agisindan yararli olacagi diislinlilmiistiir (Diindar, 2019)

Genel olarak dayaniklilik yetisinin bazi ana bileseni oldugu bilin-
mektedir. Bu bilesenler farkli spor dallarinda az ya da ¢ok olarak gerekli
olabilirler. Bu bilesenler; Laktat toleransi, Ozel kas dayaniklilig1, Aerobik
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uygunluk, Verimlilik, Is1 kontrol, Kas fibril yapisi, Enerji kullanim1 ve
Mental giicliiliik.

Dayaniklilik yetisinin en 6nemli 6zelligi performansin sergilenmesi
sirasinda olusan laktik aside karsilik devam etmeye calisilmasidir. Bura-
daki 6nemli nokta olusan yorgunluga kars1 artan proton dalgasi ise kas ka-
silmasini engellemeye baglar ve performansin devam ettirilmesi gittikce
zorlagmaya ve ac1 vermeye baslar (Bruce, 2007).

Dayaniklilik faktoriinde yorgunlugun geciktirilmesi igin dncelikle
solunum sisteminde oksijenin alinmasi, taginmasi, kullanilmasi gerek-
mektedir. Bu sistemin gelismisligi basarinin temel faktorlerindendir (Te-
tik, 2019). Dayaniklilik ve sportif performansin arttirilmasi i¢in kardio-
respuratuvar dayanikliligin gelistirilmesi esastir. Yapilan antrenmanlar
sirasinda antrenmanin devami igin kullanilan oksijen miktar1 uygulanan
yiklenme siddetine bagl olarak artmaktadir. Bu artis belirli bir noktaya
kadar artar. Bu noktadan sonra is yiikii artsa bile oksijen kullanimi ayni
kalir. Kisinin kullandig1 oksijen maksimaldir ve maksimal oksijen tiiketi-
mi (VO,max) denir.

Maksimum oksijen tiiketimi (VO,max), yani organizmanin galisan
kaslarin mitokondrileri tarafindan kullanilmak {izere atmosferden oksi-
jeni (O,) transfer etmedeki maksimum biitlinlestirici yetenegi (Joyner &
Coyle, 2008), yaygin olarak kardiyorespiratuvar uygunlugun altin standart
Ol¢limii olarak kabul edilir (Ross, et al., 2016).

Dayaniklilik egzersizi performans hizi ile ilgili olarak birka¢ kavram
(Joyner, 1991, Joyner, 1993; Coyle, 1995; Bassett & Howley, 2000) ortaya
cikmistir ve ilk bilesen konusu, bir yaris sirasinda siirdiiriilebilen aerobik
metabolizma diizeyidir.
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MORPHOLOGICAL COMPONENTS

Sekil 1. Performans hizinin veya gii¢ ¢iktisimin belirleyicileri olarak etkilesen
¢oklu fizyolojik faktérlerin genel semasi (Joyner & Coyle. 2008).

Goriildiigii gibi dayaniklilik performansimi etkileyen kasin kapiller
yogunlugu, kalbin atim hacmi, maksimum kalp atim sayisi, hemoglobin
icerigi, aerobik enzim aktivitesi, yavas kasilan kas liflerinin oran1 ve ant-
ropometrik yapi olduk¢a dnemlidir.

Kapiller yogunluk artis1 ve mitokondri sayisinin artmasi venoz kanda
O, miktarinin azalmasina yol agar (Powers & Howley, 1994). Sporcunun
performansi kaslarinin kuvvetsizligi ile sinirlandiriliyor ise bunun asil se-
bebinin mitokondrilere taginan O, yetersizligidir (Shephard, 1984).

VO, =SV x KAH x (a-v O,) esitligi, merkezi (SV ve KAH) ve pe-
riferik (a-v O,) sistem olarak ayiracagimiz yapida SV antrenmansiz birey-
lerde 110-120 ml, dayaniklilik sporcularinda ise 170-180 ml, KAH antren-
mansizlarda 22-24 L/dk, dayaniklilik sporlarinda 35-38 L/dk’dur.

SV diastol sonu ve sistol sonu arasindaki farki ifade etmektedir,
SV=EDV-ESV. Frank-Starling yasast SV kontroliinde kritik faktoriin 6n
yiik oldugunu sdyler. On yiik ventrikiil kas hiicrelerinin kasilmadan énce
ne kadar esneyebilecegini gosteren derecedir ve maksimum kuvvet lire-
timi i¢in optimum bir genleme / gerilme iligkisi istenir (Eric, Hershel &
Kevin, 2010).

KAH’nin denetimi yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, postiir, SA diigi-
miiniin i¢sel bosalma hiz1 vb. faktorler tarafindan yapilir. Yapilacak yiik-
lenmenin hemen Oncesinde veya yiiklenme baslar baglamaz KH artar.
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Dogal olarak kalbin dakikada pompaladigi kan miktar1 aslinda ak-
tif dokulara taginan oksijen miktari agisindan 6nemlidir. Taginan oksijen
miktarindan ¢ok burada 6nemli olan a-v O, farkidir. Bu deger antrenman-
s1z bireylerde 120-140 ml/L iken dayaniklilik sporcularinda 150-165 ml/L
olmaktadir. a-v O, farkinin artmas, arteriyal O, muhtevasinin azalmasi
sonucudur (Powers & Howley, 1994). Antrenmanda yapilan mesafelere
orantili olarak da kandaki oksijen tagima oraninin iligkili oldugu ve tasima
kapasitesini artis seklinde etkiledigi diisiiniilmektedir (Tetik & Diindar,
2018). Dayaniklilik antrenmanlarinda 6zellikle giinliik yasamda kullandi-
g1imiz nefes kullanma sekli yeterli degildir. Daha kontrollii bir nefes kulla-
nip, solunumu bilingli bir sekilde gelistirmek gerekmektedir. Bu durumda
nefesin nasil alinip verildigini bilmek, solunum sirasinda bedenimizde ne
oldugunu anlamak durumu kolaylastiracaktir (Diindar, 2021).

Kan voliimii degismeden Hb konsantrasyonunun azalmasi VO,  ve
sportif performansi azaltmakta, Hb konsantrasyonundaki azalma plazma
voliim artigi ile birlikte olursa VO, degismemektedir. VO, ’mn degisme-
mesi, muhtemelen azalan arteriyal O, muhtevasini kalp dakika voliimii arti-
sinin kompanze etmesiyle saglanmaktadir. Bu durum, VO, 1 belirleyenin
Hb konsantrasyonundan ¢ok, total Hb miktar1 oldugunu gostermektedir
(Kanstrup & Ekblom, 1984, Diindar, et al., 2019, Diindar, et al., 2017).

Iskelet kasi lifleri genellikle tip I (oksidatif / yavas) veya tip II (gli-
kolitik / hizl) lifler olarak siniflandirilir. Kasilma, metabolizma ve yor-
gunluga duyarlilik bakimindan belirgin farkliliklar gosterirler. Tip I lifleri
mitokondri bakimindan zengindir ve temel olarak kararli ve uzun siireli
bir ATP kaynagi saglayan ve dolayisiyla yorulmaya karsi direngli olan
enerji liretimi i¢in oksidatif metabolizmay1 kullanir. Tip II fibriller; tip I1a
ve [Ix’in oksidatif ve kasilma fonksiyonlari yorgunluga karsi hassastirlar.
(Booth & Thomason, 1991; Berchtold, Brinkmeier & Muntener, 2000; Ol-
son & Williams, 2000).

Cesitli iskelet kast lifi tiplerinin kesit alanlar1 yetigkinlerde cinsiyet-
ler arasinda farklilik gosterir. Genel olarak, ¢esitli kas lifi tiplerinin kesit
alanlar1 erkeklerde kadinlara gore daha biiyliktiir ve kesit alanlarindaki
cinsiyet farki tip 2°de tip 1 liflerden daha biiytiktiir. Tip 2A lifleri tipik ola-
rak erkeklerde en biiytigiidiir, oysa kadinlarda tip 1 lifleri ya daha biiyiik-
tiir ya da tip 2A lifleri ile benzer boyuttadir (Esbjornsson ve ark. 2020).

Dayaniklilik sporcularinda tip I kas fibril yapisinin baskin olmasi
dogaldir. Yapilan bir ¢calismada 18 haftalik dayaniklilik antrenmani son-
rasinda tip I kas fibril oraninin % 69, tip II kas lif oraninin ise % 31 oldu-
gunu, ayni grubun daha sonra 11 haftalik sprint antrenmanlari1 sonucunda
tip I kas fibril oran1 % 52, tip II kas fibril orani ise % 48 olarak degistigini
bildirmislerdir (Jansson, Sjodin & Tesch,1978).
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Hormonlarin dayaniklilik tizerine olan etkisi icinse Gontilates ve ar-
kadaglar1 (2017) yaptiklar1 caligmada ACTH seviyesi sabah ve aksam ya-
pilan antrenmandan sonra artig gosterdigini bildirmislerdir.

VO, max igin yapilan bazi ¢alismalarda; VO,max’ a antrenman ve ka-
Iitimin etkilerine bakildiginda antrenman etkisinin %35, kalitim etkisinin
%45, ikisinin etkilesimi ise % 20 olarak degerlendirilmis, ikiz kardesler
tizerinde 3 aylik galisma sonrasi ise VO, max %]14.9 artarken diger kardes-
lerde %10.5 artis elde edilmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli bu-
lunmamuigtir (Danis ve ark, 2003), 6-18 yaslar1 arasinda 2180 erkek ve 1730
kiz ¢ocuk tizerinde yapilan galigma sonuglarina gore; Genel olarak VO, max
degeri her yasta erkek ¢ocuklarda kiz cocuklardan daha iist diizeydedir. Kiz
¢ocuklar 12 yas oncesinde erkek ¢ocuklarin VO,max degerlerinin %85-
90’nina karsilik gelen degerler sergilerken, ergenlik sonrasi bu degerler er-
kek ¢ocuklarin ancak %70’ine karsilik gelmektedir (Bar-Or, 1983);

Yapilan 23 aragtirmanin sonuglarinin derlemesinde 13 yas alt1 ¢o-
cuklarda dayaniklilik antrenmanlari sonucunda VO,max %35 civarinda
gelisme gostermektedir (Payne ve Morrov 1993). 19-27 yaglar1 arasinda
VO, max gelisimi %0-%50 olarak degerlendirilmistir (Bouchard ve Ranki-
nen, 2001). Bir ¢alismada 12 yasindan 20 yasina kadar takip edilen grupta
VO,max viicut ylizey alanina gore ifade edildiginde, gruplar arasinda an-
lamli bir fark ortaya ¢ikmis ve maksimum oksijen aliminin antrenmanla
orantili olarak arttig1 belirlenmistir (Sjodin ve Svedenhag, 1992). 10-12
yaslar1 arasindaki erkek ¢ocuklarda 8 haftalik interval antrenmanlarindan
sonra onemli bir degisiklik gozlenmezken (Stewart ve Gutin 1976), Vacca-
ro VO, max %]17 ile 6nemli bir artis gézlemistir (Vaccaro ve Clarke 1978).

Dayaniklilik yetisinin 6nemli parametrelerinden biri olan egzersiz
ekonomisi, belirli bir mutlak egzersiz yogunlugunda gerekli olan oksijen
alimi olarak tanimlanmustir. Benzer aerobik uygunluk (VO,max olarak
tanimlanir) veya benzer performans kapasitesine sahip bireylerde bile,
submaksimal egzersizin oksijen maliyetinde 6nemli dlgiide bireyler arasi
degiskenlik vardir (Conley ve Krahenbuhl, 1980, Morgan ve Craib,1992).

Ornegin, Horowitz ve arkadaslar1 ayn1 gii¢ ¢ikisinda egzersiz yapan
elit bisikletgilerin farkli oksijen alim oranlar1 gerektirdigini gosterdi. il-
ging bir sekilde, daha iist diizey bisikletcilerde, vastus lateralis’te tip I lif-
lerinin daha yiiksek bir yiizdesine sahip olmasi, egzersiz sirasinda motor
iinite ise alim modelinin ekonominin belirlenmesinde 6énemli olabilecegi-
ni diisiindirmektedir (Horowitz ve ark. 1994).

Klasik bir galigmada, Conley ve Krahenbuhl, benzer sekilde yiiksek
VO,max degerlerine sahip bir grup iyi egitimli goniillide 10 km’lik ya-
r1s performansinin kosu ekonomisiyle yakindan iliskili oldugunu bildirdi
(Conley ve Krahenbuhl, 1980).
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Daha iyi egzersiz ekonomisi (yani, belirli bir mutlak kosu hiz1 veya
glic ¢ikist igin daha diisik VO,), dayaniklilik performans igin avantajli
olarak kabul edilebilir, ¢linkii herhangi bir belirli egzersiz yogunlugu i¢in
VO2max’in daha diisiik bir ylizdesinin kullanilmasinda bazi elit dayanik-
lilik sporcularinda belirlenen nispeten diisik VO, max degerlerinin istis-
nai egzersiz ekonomisi ile telafi edilebilecegi one siiriilmiistiir (Londeree
1986, Morgan ve ark. 1995)

Gergekten de iyi egitilmis kosucu orneklerinde VO,max ve kosu
ekonomisi arasinda ters bir iligki oldugu bildirilmistir (Pate ve ark. 1995,
Morgan ve Daniels, 1994).

Miisabakanin siiresinin uzun olmasi sporcunun dayaniklilik yetisinin
ne kadar 6nemli duruma gelmesine yol acar, ama dayaniklilik denince sa-
dece uzun siire belirli bir dayaniklilik 6zelliginin sergilenmesi degil ayni
zamanda kisa siirelide olsa ortaya konmasi gereken giig, siirat vb 6zellikle-
rin en diizeyde uzun siire siirdiiriilebilmesi de yine dayaniklilik 6zelligini
icermektedir.

Dayaniklilik yetisinin ortaya konmasinda en énemli faktorlerden bi-
ride mental giicliiliiktiir. Dayaniklilik yetisi yorgunluga kars1 koyabilme
olarak tanimlansa da bu yorgunlugun kisilerde olusturdugu etkiler her za-
man farklilik gostermektedir. Kimi sporcuda laktat dayanikliliginin yiik-
sek olmasi kimi sporcuda agr1 esiginin yiiksek olmasi ve benzeri sebepler-
den dolay1 dayaniklilik sporcusunda olusan yorgunlugun ortaya ¢ikardigi
mental dayaniklilik cok énemlidir.

SONUC

Motorsal kondisyonel yetilerden olan dayaniklilik 6zelligi ve bunun
bagl oldugu bazi parametreleri incelemeye calistik. Goriildiigli gibi ya-
pilan antrenmana bagl olarak gelistirilen bu 6zellik birden ¢cok paramet-
renin bir araya gelecegi ve basariy1 sekillendirecek olan bir miithendislik
bilgisidir.

Bu birden ¢ok paremetre; Laktat toleransi, Ozel kas dayanikliligi, Ae-
robik uygunluk, Verimlilik, Is1 kontrol, Kas fibril yapisi, Enerji kullanim1
ve Mental giicliiliik bir arada gelistirilmesi ve sporcunun sporuna 6zgii
genel ya da 6zel dayaniklilik yetisinin en {ist diizeye ¢ikarilmasi ile sporda
basar1 gelebilecektir. Oldukca zorlu ve uzun siiren dayaniklilik yetisinin
gelistirilmesi ilerleyen performans yasi ile birlikte daha da iyi gale getiri-
lebilecegi diistiniilmektedir.
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Zihinsel Antrenman Kavram

Zihinsel antrenman, uygulama olmaksizin antrenmanlarda ya da mii-
sabaka sirasinda olusabilecek olumlu ya da olumsuz durumlarin engellen-
mesi i¢in hareketin planli ve yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir.
Beden, hareketlerinin tamaminda beyin tarafindan kendisine gonderilen
biitiin emirlere uymak zorundadir. Zihinsel agidan bu tarz olaylara hazir-
lanmak miisabakalarda gerceklesecek olaylar i¢in 6n hazirliktir. Bu du-
rumda sporcu kendi gii¢ ve degerinin farkina varmaktadir (Koruc, 1990;
Aktepe, 2000). Fiziksel aktivite kisilerin fiziki gelisimini saglarken, ayni
zamanda kendine giiven duygusunu da gelistiren, kisilerin hayata psikolo-
jik yonden hazirlanmasini saglayan en etkili faaliyetlerden biridir (Bozy1-
lan ve Giingdrmiis, 2021). Her ne kadar fiziksel aktivite ve spor bireylerin
fiziksel, ruhsal ve mental agidan yasam kalitelerini artiyor olsa da (Kartal
ve Diindar, 2020), ozellikle rekabete dayali spor ortamlarinda sporcula-
rin zihinsel ve duygusal durumlarinin performanslar ile yakin iliski ice-
risinde oldugu ifade edilmektedir. Bu sebepten &tiirli sporcunun istenilen
performansa ulasabilmesi agisindan sporcunun viicut, duygu, diislince ve
davraniglariyla yani bir biitlin olarak miisabakalara hazirlanmasi 6nemlidir
(Konter, 2006). Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve sporcunun
performansini yiikseltmede énemli bir giice sahiptir (Murathan ve Bozyi-
lan, 2020). Bu durumda antrendr, kog, teknik direktdr gibi sporcu yetisti-
ren kisilerin sporcularm sadece fiziksel becerilerini gelistirmeye yonelik
caligmalar yapmamas1 bunun yaninda sporcularin psikolojik becerilerini
kazandirmaya hatta gelistirmeye yonelik programlara da 6nem vermesi ge-
rekmektedir (Bagaran vd., 2009). Fiziksel antrenmanin yani sira yilik ant-
renman programlarinda 6gretilerek pratige dokiilmesi gereken ilkelerden
birisi de zihinsel antrenmandir. Zihinsel antrenmanin ilk ¢ikis yillarinda
bazi sporcu, antrendr ve teknik direktorlerin spor psikolojisi uygulamalarini
onemsemedikleri hatta bu uygulamalarin fayda saglamayacagi yoniinde
oldugu bilinmektedir. Fakat ilerleyen yillarda uluslararas1 miisabakalarda
dereceye giren sporcularin spor psikologlar tarafindan destek aldiklarm
aciklamalar1 lizerine spor psikolojisi iizerinde olusan endiseleri giderek
azalttig1 goriilmektedir. Glinlimiizde ise spor camiasi ve sporcular fiziksel
antrenman kadar zihinsel antrenmanlardan da faydalanmaktadir (Altintas,
ve Akalan, 2008). Zihinsel antrenman ve imgeleme ¢ogu zaman es an-
lamda kullanilmaktadir. Aslinda bu iki kavaram bir birinden farkli kav-
ramlardir (Cahmore, 2008). Bu durumda zihinsel antrenmanin yiiksek
performansa ulagabilmek i¢in psikolojik becerilerin (motivasyon, konsant-
rasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme, kendine giiven, olumlu diigiin-
me, duygu ve diislince kontrolu’ vb.) kazanilmasimi hatta gelistirilmesini
saglayan sistemli ve programli bir siire¢ oldugu seklinde tanimlamak hig
de yanlis olmayacaktir (Neff, 2006). Zihinsel antrenman bilimsel antren-
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man ile kullanildiginda sporcu i¢in yarar saglamaktadir. Yani tek basina
kullanilmasi bir anlam ifade etmemektedir. Bu durumda bagarinin % 50’si-
nin zihinsel % 20’sinin fiziksel oldugu unutulmamalidir (Aktepe, 1999;
Aktepe, 2006). Zihinsel antrenman, yeni bir hareket becerisinin kazanil-
mast ya da bilinen bir hareketin kusursuzlastirilmasi i¢in fiili bir arastir-
ma yapmadan o hareketin sadece planl bir sekilde imgeleme yapilarak
Ogrenilmesi siireci olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima bakildigin da bir
hareketin zihinde canlandirilma siirecinin ti¢ fakli (so6zIi antrenman, gizli
antrenman, kendini hayal etme) boyutunun oldugunu sdylenebilir. Bunun
yaninda bazi antrendrler sporcularin performanslarindaki koti gidisatt ve
yaptiklari hatalar1 genel olarak siki antrenman uygulayarak asmaya calis-
maktadirlar. Ancak bu durum hatali bir uygulama olarak kabul gérmek-
tedir ki, kotii performans ¢ogunlukla fiziksel becerilerden gok zihinsel
becerilerin eksikliginden kaynaklamaktadir (Bayrak Ayas ve ark., 2020).
Alan yazin ¢aligmalarinda zihinsel dayaniklilik ve zihinsel antrenman hak-
kinda birgok tanimlamaya rastlamak miimkiindiir. Bu baglamda zihinsel
dayaniklilik hakkinda ki genel fikir birliginin; zihinsel acidan dayanikli
sporcularin kendilerini hizl sekilde toparlayan, hedefine odaklanan, ken-
dinden emin, duygularini ve davraniglarini kontrol etmede yeterli oldugu
yoniindedir (Murathan, 2018).

Otojenik (Zihinsel) Antrenman

Insan bedeni nasil antrenman yaptik¢a gelisir, gii¢lenir ve 6zelliklerini
arttirtyorsa insan beyni de zihinsel olarak aktif kullanildik¢a yani sistemli
bir sekilde antrene oldugunda konsantrasyon, motivasyon, stres, kaygi, vb.
faktorlerle karsilagtiginda bireyi daha dayanikli bir seviyeye getirmektedir
(Buzan, Harrison ve Hobbs, 2009; Besler, 2020). Streslere karsi, viicutta i¢
ortam kosullarinin sabit tutulmasini saglayacak otonomik sistemler bulun-
maktadir (Bozyilan, 2020).

Zihinsel (otojenik) antrenman ilk defa Prof. Dr. Johannes Heinrich Sc-
hultz tarafindan 1920°1i yillarin basinda otojenik terapi seklinde adlandira-
rak genel olarak iyilestirilme ve tedavi etme gibi amaglarla saglik alaninda
kullanilmistir (Liotta, 1969; Crosa, 1969; Croufer, 1970; Luthe ve Schultz,
1973; Keable, 1985; Besler, 2020).

Fakat glinlimiizde zihinsel antrenmanin spor camiasinda da kullanil-
maya baslandig1 goriilmektedir. Sporcularin kaygi, stres ve yorgunluk-
larina bagh olarak olusabilecek problemlerini gidermek, kontrol altinda
tutmak ve bu sorunlarla basa ¢ikmalarini1 saglamak amaciyla yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir (Ekmekei, 2017; Besler, 2020).

Zihinsel antrenman spor camiasinda genel bir uygulama olarak degil
de fakli branslara hatta her sporcuya 6zel olarak fakli sekil ve yontemlerle
karsimiza ¢iktig1 goriilmektedir. Stevenson (2009) zihinsel antrenmanin
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fakli branglarda farkli yontemlerle ele alindigini soyledigi gibi Ken Nor-
ton, Lisa Vogelsang, Kevin McLain gibi eski elit sporcularin nasil medi-
tasyon yaptiklarini1 ve zihinsel olarak nasil kendilerini antrene ettiklerini
cesitli 6rneklerle vermistir (Besler, 2020).

Gorsel 1.1 Ken Korton Gélge Boksu Yaparken Kendisine Sozlu Direktifler
Vermesi (Stevenson, 2009)

Gorsel 1.2. Lisa Vogelsang 'un Rekor Kirmadan Once Viicudunu Rahatlatarak
Kendisine Direktifler Vermesi (Stevenoson, 2009).
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Gorsel 1.3. Kevin McLain 'nin Yaz Kampinda Her Antrenman Arasi Giinde 2-3
Defa Meditasyon Yapmasi (Stevenoson, 2009).

Ekmekgi (2017) zihinsel antrenmani zihinsel ve fizyolojik teknikler
(cesitli nefes teknikleri, imgelemeler, meditasyon, dogru oturus, dogru
postiir, viicut agirligi-isis1 ve nabzin diizenlenmesi ) araciligryla kaslarin
gevsetilerek rahatlanmasi seklinde tanimlamistir (http2; Ekmekgi, 2017;
Beseler, 2020).

Glinlimiizde zihinsel antrenmanin 6énemi beyin arastirmalarinda yasa-
nan gelismeler sonucunda daha fazla anlasilmistir. Bu durumda st diizey
rekabetin oldugu spor branglarinda basarili olma ve hedefe ulasma nokta-
sinda 6nemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Spor miisabakalarinda hede-
fe ulasma ve basariya ulagsma adina psikolojik faktorlerin de etkili oldugu
bilindigi i¢in sporcular ilizerinde basartya ulagtirma adina farkli zihinsel
antrenman metotlar1 kullanilmakta ve olumlu sonuglar alinmaktadir (Xi-
ong, 2012; Besler, 2020).

Gelismis lilkelere nazaran Tiirk sporunda gecikmeli olarak spor psi-
kolojisinin 6nemi anlagilmistir. Fakat buna ragmen sporda psikolojik fak-
torlerin 6nemi Oyle bir noktaya gelmis ki takimlarda uzman psikologlarin
caligsma zorunluluklarinin disinda sporculara 6zel ve bireysel olarak men-
torler ve zihinsel antrenman koglari ile anlagmalar yaparak ¢aligmaktadir-
lar (Loehr, 1995; Besler, 2020). Zihinsel antrenmansin sadece psikolojik
performansi artirdig1 bilinmektedir. Ancak beyin tarafindan bir hareketin
canlandirilmasi sonucu kaslara gonderilen sinyaller ile hareketin gercek
zamanda yapildig: sinyal ile ayn1 olmasindan dolay1 zihinsel antrenmanin
bireyin giicii ve fiziksel performansini da arttirdigina dair calismalar mev-
cuttur (Shackell ve Standing 2007; Besler, 2020).
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Egzersiz ve spor psikolojisine yonelik diisiincelerin 6neminin giin
gectikce cogalmasinin sebebi zihinsel antrenman ve performans arasinda
pozitif yonde olumlu iliskinin olmasindandir. Olimpiyatlarda, Diinya ve
Avrupa Sampiyonas1 gibi organizasyonlarda iist diizey organizasyonlarda
mentorlere hatta psikolojik danigmanlara biiyiik 6nemli roller verilmek-
tedir. Boylelikle spor camiasinda sporcudan istenen yliksek performansin
sonucunda basari i¢in sporcunun mental olarak da hazir olmasi fiziksel,
teknik ve taktik becerilerin daha da giliclendirmesiyle olugmaktadir. Yani
bir sporcunun mental olarak hazir olmasi1 sporculardaki kaygi, stres ve hat-
ta kaygi ile basa ¢ikabilmede en 6nemli unsurdur.

Zihinsel Antrenmanin (ZA) Ozellikleri

\ Zihinsel antrenman, parasempatik ve sempatik sinir sistemleri
arasinda dengeyi saglamaktadir.

' Zihinsel antrenmanin sindirim ve bagirsak hareketlerine faydal
etkileri vardir

\ Zihinsel Antrenmanin kan basincina ve bagisiklik sistemine fay-
dali etkileri vardir.

\ Zihinsel antrenman, bireyin ruhunu ve psikolojik durumunu ra-
hatlatmaktadir.

\ Zihinsel antrenman, insan bedenin sézIu'komutlarina karsilik ver-
mesini saglamaktadir.

\ Zihinsel antrenman, derin rahatlama saglar ve stresten uzaklastirir
(Besler, 2021)

Zihinsel Antrenmanin Alt Boyutlar:

Zihinsel Temel Beceriler: Zihinsel beceriler sadece sporcularin ken-
dilerine kars1 basar1 kazanmasi degil kisilik olarak da basar1 kazanmalarini
aligkanlik haline getirmeye ¢alismaktadir. Yani zihinsel beceriler bireyleri
sportif faaliyetleri i¢in ihtiyaglar1 olan bilgilerin alinip islenmesi ve saklan-
masi siireci olarak tanilanabilmektedir. Sporcularin amaca ulagabilmeleri
icin bir temele ihtiyaglart vardir. Sporcularin ¢alismalarmi genellikle bu
temel iizerine kurmakta ve ilk adim olarak da zihinsel bir zemin olustur-
maktadirlar. Amaglar tartigilabilir ancak bu tartigma sporcunun amacini
degistirmek veya etkilemek i¢in degil de onu canli tutmak i¢in yapilmali-
dir. Aktepe (1999), sporcularin hayallerini etkilemeden gergekte var olan
durumlarin1 paylasarak, amaclara ulasabilecekleri programlarin yapil-
masinin gergekei bir adim oldugunu belirtmistir. Bununla birlikte rekabet
sirasinda hatta dncesinde zihinsel planlarin temel olarak belirlenmesinin
sporcular i¢in yarar saglamaktadir (Aksoy, 2021).
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Zihinsel Performans Becerileri: son yillarda zihinsel antrenmanin
fiziksel antrenmanla koordineli yapilmasinin sonucunda daha verimli ola-
cag1 vurgulanmaktadir. Hatta bu durumun sporcularin performanslarinda
ciddi artislara yol actigr da belirtilmektedir. Burada 6nemli olan husus
sporcularim kisisel farkliliklarinin oldugu ve buna gore ihtiya¢ duyduklar
yontemin planlanmasidir. Ayrica zihinsel antrenman uzun zaman araligin-
da yapilarak sporcularda aligkanlik haline getirilmesi 6nemli bir husustur.
Ekmekgi (2019), zihinsel antrenman ve fiziksel antrenmani birlikte yapan
sporcularin performanslarinin istendik seviyeye ulasma siirelerinin daha
kisa beceriyi devam ettirme siirelerinin ise daha uzun oldugunu belirtmis-
tir. Abakay (2019), Zihinsel antrenmanlarin sadece yarigma doneminde
performansa olumlu etkisinin olmadigini1 rehabilitasyon ve hazirlik do-
nemlerinde de bagvurulmasinin sporcular i¢in fayda saglayacagini ifade
etmistir (Aksoy, 2021).

Kisilerarasi Beceriler: spor yapmay1 sosyallesme araci olarak da gor-
mek miimkiindiir. Spor bireyde kurallara uymanin yaninda takima uyum
saglayarak paylagma 6zelligini de kazandirmaktadir. Bager (1998), takim
sporlarinin bireye is birlik yapmay1 6grettigini bireysel sporlarin ise bire-
yin kisisel disiplini lizerinde etkili oldugunu sdylemistir (Aksoy, 2021).

Kendinle Konusma (i¢sel Konusma): bireyin zihinsel olarak pozitif
ve realist olmasinin yaninda sakin ve ayni zamanda da konsantrasyonu-
nun canli kalmasini saglayan bir etkinliktir. Biitiin insanlar kendileriyle
konusmaktadir. Burada 6nemli olan nokta bu i¢ konugmanin negatif degil
de performansi olumlu etkilemesidir. Bu sekilde bir i¢ konusma daha ya-
rarli olmaktadir. Ciinkii gerceklestirdigimiz bu i¢ konusmalar bizim hayat
akisimizda yaptigimiz davraniglarimizi, tepkimizi hatta duygularimizi be-
lirlemektedir. Bu nedenden dolay1 performanslarimiz ile ilgili olumlu ve
motive edici ciimlelerin kurulmasi performansimizi olumlu sekilde etkile-
mektedir (Bayranoglu, 2012; Aksoy, 2021).

Zihinde Canlandirma: Bir sporcudan yogun yiiklenmeler igerisinde
mantikli ve ayn1 zamanda hizli hareket etmesi beklenmektedir. Sporcu-
larda miisabaka sirasinda istenen diisiince siiregleri sadece miisabakalar-
daki durumlar saglandig1 zaman ogretilebilmektedir. Zihinde canlandir-
ma sporcunun imgeleme calismasini igsel ve ¢evresel etkenlere maruz
kalmadan performansini ortaya sergileyebilmek adina yapacagi, yapmak
istedigi hareketi yada o an karsilasacagi farkli durumlar1 zihinde hayal
ederek canlandirmasidir. Son yillarda zihinsel hazirlik tekniklerinden
olan imgeleme spor psikolojisinin ¢aligma alanlar igerisinde yer alarak
biiyiik bir etkiye sahiptir. Imgeleme, zihinde canlandirma ve hayal etme
anlamlarina gelmektedir. Bu canlandirma ve hayal etme ne kadar gercege
yakin olursa zihinsel sinir aglar1 o derece giiclenir ve hareketi yapma
becerisi de o derece gelismektedir (Ekmekgi, 2016; Aksoy, 2021).
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Zihinsel Antrenman Tiirleri

Bu béliimde zihinsel antrenman tiirlerine deginilerek 6zellikle zi-
hinsel antrenmanin en 6nemli tlirlerinden birisi olan imgeleme kavrami
iizerinde durulmustur.

1. Imgeleme (Zihinde Canlandirma)

Imgeleme ile ilgili literatiirde yapilmis bircok tanimin olduguna
rastlanmigtir. Ancak yapilan tanimlarin hepsi incelendiginde sonug olarak
imgelemenin gercekte var olan duygusal deneyimlerin zihinde diistintilerek
canlandirilmasi veya gergegi taklit etmek anlamlarina geldigi goriilmiistiir.
Imgelemede kisi beyninde depolamis oldugu bilgilerini ve yasantisi
sonucunda olusturdugu zenginligini kullanmaktadir. Tamiminda da
goriildiigii gibi serbest diisiince sirasinda yapilan imgeler zihinsel boyutta
sirastyla canlanarak hayal edilmektedir. imgeleme siirecinin ayn1 zamanda
diisiinme ve yaraticilik siireci oldugu da soOylenebilmektedir. Ciinkii
imge veya imge kapsamindaki tasarimlar soyutlanarak, ayrilir, birbirine
benzetim yapilarak i¢ ige gegmesi saglanir ve son olarak da benzetim
yapilmasiyla yeni ve farkli tasarimlar ortaya ¢ikar bu da imgelemenin
tiretkenlik siirecini olugturmaktadir (Bayrak Ayas, 2019a).

Imgeleme yaptigimiz seyin daha 6nce de imgelemede kullandigimizi
hatta yasadigimizi hissedebiliriz. Fiziksel diinyadaki reel deneyimler
olmadan da ¢esitli tecriibelerin imgelerini deneyimleyebiliriz (Hall, 2001).
Imgeleme icin zihinde var olan duyusal yasantilarin digsal bir uyariciya ge-
rek duymadan icsel olarak hatirlanmasi ve bu yasantilarin tekrarlanmasi da
denilebilmektedir (Konter, 1999c). Deneyimlerimiz veya egzersizlerimiz
icin duygularin kullaniminin disinda farkli durumlar ve ruh hali de 6nem
arz etmektedir Bireyin motivasyonu i¢in ihtiya¢ duydugu kendine giiven,
konsantrasyon ve motivasyon gibi diislincelerin yaninda duygularini bi-
cimlendirerek yeniden canlandirmasi ve kontrol altina almasi imgeleme
caligmalar1 araciligiyla olusmaktadir (Bayrak Ayas, 2019a). Tlgili literatiir
taramasi yapildiginda imgeleme ile imgesel, zihinsel ve bilissel ¢alisma,
kelimeleriyle es anlamda kullanildigina rastlanmistir. Fakat literatiirde
cogunlukla zihinsel calisma ile es anlamda kullanildigr goriilmiistiir.
imgelemenin bireyin belleginde topladigi duygusal yasantilarin tekrar
edilmesi hatta zihinsel bir siire¢ oldugu sdylenebilmektedir (Lane ,1980).

Voleybol branginda 14 yasindaki bir sporcunun parmak pas yapma-
y1 &grenmesi ile olimpiyatlarda yer alacak bir takimin pasoriiniin imge-
sel calismasi ayni olmamaktadir. Bu ornek zihinsel-imgesel calisma ile
zihinsel-imgesel hazirhigm farkli kavramlar oldugunu da agiklamaktadir
(Lane,1980). Ornekte verilen ilk durumda 6grenme soz konusu iken ikin-
cisinde performans durumu sdz konusudur. Imgesel ¢alismada bir beceri-
nin 0grenilmesi, koordinasyonun ve hareket akiginin saglanmasi varken
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Imgesel hazirlikta ise bir yarisma éncesinde veya sirasinda performans dii-
zeyi ve beceri akiciligin arttirmak s6z konusudur (Besiktas, 2005; Bayrak
Ayas, 2019b). Zaten imgelemenin tanimini yaparken imgelemenin, bilinen
bir hareketin en iyi duruma getirilmesi yada yeni hareketin 6grenilmesi
icin aragtirmaya gerek olmadan planli, programli ve yogun bir sekilde zi-
hinde canlandirilma siirecidir (Ikizler, 1997; Bayrak Ayas, 2019b).

Imgeleme fiziksel (grenilen becerilerin gelistirilmesi, hatalarin
diizeltilmesi) ve zihinsel (duygu kontrolii, kendine giiven, konsantrasyon)
diizeltmeler kisiye kazandirmaktadir. Bir sporcunun basarili olabilmesi ve
imgelemeden yeterince faydalanabilmesi i¢in olumlu imgeler kurmasiyla
miimkiindiir. Ciinkii bir sporcunun olumlu imge kurmasi eylemlerini de
o derece etkilemektedir (ikizler, 1997). Bu aciklamalardan sonra tekrar
imgelemenin tanimini yapacak olursak imgeleme, fiziksel bir caligmaya
ihtiya¢ duymadan o becerinin zihinde canlandirilarak uygulanmasi tanimi
da yapilabilmektedir (Kizildag, 2007; Bayrak Ayas, 2019a).

Imgeleme Cesitleri

Spor camiasi igerisinde imgele genel olarak i¢sel ve digsal olmak iize-
re iki sekilde kullanilmaktadir. Farkli sekillerde imgelemenin kullanilmasi
hem sporcunun performansini yiikseltmekte hem de sporcunun durumu
hakkinda bilgi vermektedir (Weinberg, Gould,2003; Bayrak Ayas, 2019a).

I¢sel imgeleme ve Dissal imgeleme

Igsel imgelemede, sporcu performansi sergileyen kisi konumunda
oldugu icin bireyin performansii sergilerken kendini diigiinmesi olarak
tanimlanmaktadir. Kisi zihninde bir kamera varmis gibi kendi performan-
s izlemektedir. Kisi imgeleme sirasinda 6z degerlendirme yaptig1 igin
icsel imgelemede imgeler performansa ait diisiincelerini ifade etmektedir.
Birey igsel imgeleme sirasinda kendi viicudunda gibi davranarak énemli
oldugunu diisiindiigii durumlan goérebilmekte ancak kendi viicudunu go-
rememektedir. Igsel imgelemede kisi birinci kisi konumundadir (Bayrak
Ayas, 2019). Sporcu i¢sel imgeleme sirasinda kendini o anda o hareketi
fiziksel olarak yaptyormus gibi imgelemektedir. igsel imgeleme sayesinde
Ogrenilen beceriye daha etkili bir transfer ger¢ceklesmektedir (Kizildag ve
Tiryaki, 2012). Motor imgeleme olarak da adlandirilan igsel imgeleme dis-
sal imgelemeye oranla daha etkili oldugu yapilan ¢aligsmalarda belirtilmis-
tir (Gordon, vd., 2012, Fery & Morizot, 2000). I¢sel imgelemeyi bir 6rnek
yardimiyla agiklayacak olursak; bir futbol takimindaki kalecinin kendisine
ve kaleye taraf gol atmak i¢in kosan rakip takim oyuncusunun hamlesini
gorerek kalesini savunmasimin yaninda gol yememesi i¢in rakip oyuncu
kargisinda yapabilecegi hareketleri birkag defa imgeleyerek gercekte
yapacagi bu tarz durumlar i¢in performansin arttirabilmektedir (Murphy,
1994). Dissal imgeleme ise kisi kendisini bir filmdeymis gibi izlediginden
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dolay1 kisi performansini zihninde canlandirarak kendisini bir¢ok yonden
rahatca izleyebildigi i¢in digsal imgeleme aralikli olarak gorsel imgeleme-
dir (Kizildag ve Tiryaki, 2012). Aym1 zamanda bireyin kendini disardan
izlemesi olarak da tanimlanabilmektedir. Digsal imgelemede kisi kendisini
her yonden dogru ve rahat gérebilme imkanina sahip oldugu i¢in hatalarini
veya eksiklerini farkina vararak {ist diizey performans sergilerken veya is-
tedigi yetenegi sergilerken imgeleyebilir. Bu tarz canlandirma sonucunda
kisi kontrol becerisini kazanir, gelistirir ve 6z hakimiyet diizeyini de arttir-
maktadir (Vinoth, vd., 2004; Bayrak Ayas, 2019).

Gorsel ve Kinestetik Imgeleme

Gorsel imgeleme, bir performansi zihinde gerceklestirerek hayal
ederek zihinde gergeklestirme iken kinestetik imgeleme de kisinin per-
formansindaki hareketi hissetme olarak tanimlanabilmektedir. Sporcula-
rin duyusal bilgilerini (sensory information) hareketlerini planlarken ve
performans sirasinda diizenleme yaparken kullanilan gorsel ve kinestetik
imgeleme motor performansi sirasinda 6nemi biiyiik olan iki kavramdir
(Tiryaki, 2000; Bayrak Ayas, 2019).

Imgelemenin Yararlar:

Imgeleme sporculara fiziksel ve psikolojik becerilerini gelistirmekte
destekte bulunarak katkilar saglamaktadir. Bu nedenden dolay1 imgele

sporcular tarafindan degisik sekillerde kullanilmaktadir. Imgelemenin
sporculara sundugu katki ve yardimlari su sekilde siralamak miimkiindiir.

Sporcular imgelemeden degisik sekillerde yararlanabilirler. Imgeleme
sporcu bireylere fiziksel ve psikolojik becerilerinin gelistirilmesi ile ilgili
destekte bulunur ve katkilar sunar. Imgelemenin getirdigi katkilar ve yar-
dimlar asagidaki gibi siralanabilir.

V' Imgeleme 6z giiveni yapilandirir ve/veya arttirir.
V' Imgeleme, konsantrasyonu iist diizeye tasimaya katki sunar

\  Imgeleme, performans becerilerin Ggrenilmesine ve/veya galisil-
masina katki sunar.

V' imgeleme, sakatlik ve sonrasi tedavi déneminde yardime1 potan-
siyele sahiptir.

Imgeleme, duygusal ve fiziksel tepkilerin kontroliine yardimei olur
(Besiktas, 2005; Bayrak Ayas, 2019).

2. Odaklanma ve Konsantrasyon

Sporda performansi istenen diizeye taginmasi agisindan odaklanma ve

konsantrasyon énem arz etmektedir. Hazirlik siirecinde antrenérler hatta
sporcular odaklanma ve konsantrasyon ¢aligmalarinin neler oldugunu faz-



Spor Bilimlerinde Akademik Arastirma ve Degerlendirmeler 21

la bilemezler bilseler dahi bu konuya fazla 6nem veremezler. Birey zih-
ninde yapmak istedigi hareketlerin 6n hazirligim1 6nceki tecriibelerinden
yararlanarak yapmaktadir. . Daha 6nce yapilmamis bir hareketin yapilmasi
icin gecen siire biraz vakit alabilmektedir. Bunun sebebi ise hareketin ya-
pilmasi gereken siirede beyin igerisinde yer alan sinir aglarinin olugsmasi
ve o hareketin yapilabilmesi igin beyin tarafindan kaslara mesajlarin ile-
tilmesinden kaynaklanmaktadir (Besler, 2020). Bu duruma 6rnek verecek
olursak bir sporcunun daha 6nce yapmadigi bir hareketi ilk zamanlarda
yapamamast hatta bebeklerin bazi temel hareketleri yavas ve dikkatli yap-
malar1 veya yapmamalar1 drnekleri verilebilmektedir (Munroe vd., 1998;
Ekmekei, 2016; Besler, 2020). Akliniza gelebilecek her seyin (spor bran-
sina ait temel hareketler, bilgisayar, tablet kullanim1 hatta bisiklete binme
gibi) ilk defa yapilmasi aslinda aklinizdakine ait diisiincelerin sizi o ko-
nuda harekete gecirecek sinir aglarini olusturmanizi beklemenizdir. Karar
vermeyle ilgili sinir hiicresi demetinin yap1 bakimindan giiglii olmasi sizin
yapmay1 planladiginiz harekete ne diizeyde odaklandiginiza ve konsantras-
yonunuzun ne diizeyde olduguyla ilgilidir (Ekmekgi, 2016; Besler, 2020).
Odaklanma hatta konsantrasyon ¢aligmalarinin kaliteli olmasi bir hareketi
yaparken o hareketin ne kadar iyi 6grenildigi ile ilgilidir (Doyon ve Bena-
1i, 2005; Besler, 2020). Kisilerdeki odaklanma durumu farklilik gésterdigi
gibi spor bransina gorede farklilik gosterebilmektedir. Ornegin futbolda
genis futsal branginda kiiglik sahalara odaklanma farkli konsantrasyon ge-
rektirmektedir. Bir bagka 6rnek de tenis ve masa tenisinde topun hizinin
hizl1 olmasi farkli bir konsantrasyon gerektirebilmektedir (Ekmekgi, 2016;
Begsler, 2020). Konsantrasyon antrendr agisindan da 6nem arz etmektedir.
bu duruma 6rnek verdigimizde ise bir futbol antrenériiniin olusacak bir
pozisyonda karar verme siireci olugsmus ise dogru bir karar verebilmesi
icin antrendriin maga hatta o pozisyona konsantre olup odaklanmis olmasi
gerekmektedir (Ekmekgi, 2016; Capital, 2016; Besler, 2020).
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Giris

Belirli alanlarda uzmanlasmis olmak basariya ulasmada tek basi-
na yeterli degildir. Ozellikle belirli amaglarla bir araya gelen insanlarin
olusturdugu orgiit i¢i iligkilerin giicii, birlikte ¢alisanlarin uyumu ve an-
lagmasi Orgiitiin bagariya ulagsmasinda 6nemli bir faktordiir. Bu noktada
orgiitsel davranig disiplini ortaya cikar. Orgiitsel davranis orgiit igindeki
calisan insanlara yonelik olan, kendimizi, birlikte ¢alistigimiz insanlari
ve gruplar1 anlamimiza yardimei olan bir disiplindir. Boylece insan dav-
raniglarinin daha iyi anlasilmasina olanak verir, ¢alisanin daha etkin ve
basarili olmasina katki saglamay1 amaglar (Ozkalp ve Kirel, 2001: 3). Or-
giitsel davranis kurumsal verimliligin olusmasinda anahtar roller {istlen-
mektedir. Orgiitsel davranis ¢alismalar1 birey, grup ve drgiit olmak iizere
iic temel etki alaninda analiz edilmektedir (Kinicki ve Kreitner, 2003: 8).

1. Bireysel Etkiler

Bir bireyin ¢aligmalarinda verimli olmasinda bireye kars1 yoneticinin
olumlu veya olumsuz davraniglarinin etkili oldugu ve bu durumun ¢ali-
sanlarin ruhsal durumlarini ve mesleki tatminlerini etkiledigi belirtilmek-
tedir (Eren, 2012: 39).

1.1. Algilama ve Atfetme

Algilama, bireylerin bes duyu organi vasitasiyla ¢evrelerinden elde
ettikleri bilgileri yorumlama ve anlamlandirma g¢abalarina iligskin siireg-
leri kapsamaktadir. Insanlar isitir, dokunur, kokusunu alir, tadar ve goriir.
Bu duyularr araciligi ile de gesitli yargilara varir. Gergekte gevreden duyu
organlarina ulasan pek ¢ok bilgi vardir. Ancak bu bilgilerin ¢ok az bir
kism1 zihne ulasir ve algilanir. Cevreden gelen bilgilere bazilar1 daha fazla
odaklanirken, kimisinin ise hi¢bir sekilde dikkatini ¢ekmez. Dolayisiyla
algilama bireyden bireye farkl farkli gergeklesir. Kisilik, algilanan nesne-
nin 6zelligi ve bilginin geldigi ortam algilama bi¢imini ve seviyesini et-
kiler. Bireylerin algilar yardimiyla gegmisten gliniimiize bu siirecler yar-
dimiyla olusturduklar1 kanaat, varsayim, kuram ve fikirler, zaman i¢inde
degisebilir. Yani yeni bilgiler ve tecriibeler eskilerin degismesine ya da
ortadan kaybolmasina neden olur (Eren, 2012: 69-70).

Ornegin bir futbolcu bir taraftan kendisiyle ilgili transfer gelismelerini
diisliniip diger taraftan da oynayacagi miisabakalara ¢ikabilir. Ancak oy-
nadig1 miisabakalarin sirasinda transferiyle ilgili sdylenti ya da haberleri
diistiniirken bazi pozisyonlar1 kacirip hatalar yapabilir. Eren (2012: 71) bu
durumu bireylerin zihinlerinin baska seylerle mesgul olmalarinin davranis-
larinda se¢imsel algilama ve tutumlarda bulunabilmeleriyle agiklamaktadir.

Bireyler kendi davranislarini ya da baskalarinin davranislarinin bazi
hususlara dayandirilmasi olarak adlandirilan atfetme siireci ise bireylerin
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verimliligi ve orgiitle biitiinlesmesi iligkisinin kurulmasinda 6nemli bir
konudur. Ayrica bireyler kendi davranislarinin neden ortaya ¢iktigini bazi
hususlara atfederler (Eren, 2012: 79). Dolayisiyla neden ve sonug iliskisi
atfetme konusunun temelini olugturmaktadir (Gronhaug ve Falkenberg,
1994: 23). Ornegin dzgiiven diizeyi yiiksek kisilerin basarilarini icsel fak-
torlere basarisizliklarimi digsal faktorlere bagladiklari; 6zgiiveni diizeyi
diisiik kisilerin ise bagarilarini digsal faktorlere, basarisizliklarini igsel
faktorlere atfettikleri belirtilmektedir (Abramson, Seligman ve Teasdale,
1978: 68; Mansourian ve Ford, 2007: 660). Ayrica bireyler alisildik bir
sekilde meydana gelen olaylara gore beklenmedik ve olumsuz olaylarin
nedenini daha ¢ok bilmek istemektedir. Bir olay veya durum ile ilgili ola-
rak ¢ikarsama yapma sirasinda bir kisi hakkinda daha 6nce sahip olunan
bilgiler etkili olabilmektedir (Kahraman, 2016: 92). Ornegin, bir yanda iyi
ve olumlu dzelliklere sahip bir judocu diger bir tarafta siddet yanlisi bir ve
olumsuz 6zelliklere sahip bir judocu oldugunu diigiiniirsek, iyi ve olumlu
ozelliklere sahip kisinin judo biliyor olmasi olumlu, diger sporcunun ise
judo bilmesi ise onu daha tehlikeli kilacagi icin olumsuz goriilebilecek-
tir (Gokdag, 2011: 26). Atiflarin bireysel olarak farklilagsmasini etkileyen
diger bir konu kisisel 6zelliklerdir. Bireylerin kisisel dzellikleri ve ruhsal
durumlar1 ayni olaylar1 daha olumlu ya da olumsuz bir sekilde algilamala-
rina neden olabilir (Konuk, 2019).

Benzer niteliklere sahip insanlarin bu 6zellikler bakimindan sinif-
landirildigini ve ¢esitli gruplarin olusturuldugunu gérmek miimkiindiir.
Kisisel sema olarak nitelendirilen bu duruma goére insanlar1 algilanir ve
degerlendirilebilir (Eren, 2012: 72). Ornegin futbolcularin daha agresif
ozellikler tasirken tenisgilerin daha sogukkanlt bir tavir takindiklarina
iliskin basmakalip¢i diisiinceler sporcular1 degerlendirirken kullandigi-
miz bir gruplandirma tarzidir.

Cevreden elde edilen bilgiler, deneyler, tecriibeler veya egitimlerle
olusturulan ve bireyin karsilagtig1 sorunlarla ilgili faaliyetleri sirali bir
sekilde olusturmasi olarak adlandirilan diizen semasi ve buna uygun bi-
rey, bir olay veya sorunla karsilastiginda uygun agamalarin ne oldugu-
nu sirastyla bilip uygulamaktadir (Eren, 2012: 72). Ornegin bir antrendr
antrenman programini uygularken ve yonetirken gerekli olan agamalarin
sirastyla neler oldugunu ge¢misteki tecriibe ve deneyimlerine dayanarak
zihninde olusturdugu diizen semasina gore gergeklestirir.

1.2. Kisilik ve Etkileri

Kisilik bireyin, i¢ ve dis ¢cevresinin etkisiyle olusturdugu, diger birey-
lerden ayirt edici, tutarli ve yapilasmis bir iliski bicimidir (Giiney, 2015:
54). Kisilik, fizyolojik, zihinsel ve ruhsal 6zellikler gibi bireyin kendi
acisindan degerlendirilmesi ile kisinin toplum iginde belirli 6zellikler ve
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rollere sahip olmasi bakimindan baskalar1 agisindan degerlendirilmesi so-
nucu ortaya ¢ikan bilgiler biitiiniidiir. Egitim, duygusal hayat, ¢evre kosul-
lar1 gibi unsurlar bireye 6zgii benlik ve 6zellik kazandirmaktadir (Eren,
2012: 83). Spor ozellikleri itibariyle kisilere farkli ¢cevresel sartlar sunarak
kisilik lizerinde ¢esitli kazanimlar saglayan bir unsurdur. Kii¢iik bir 6rnek
verilirse; kiside var olan saldirganlik ve siddet duygularinin spor alanla-
rinda atilmasi ile spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere oranla
daha az saldirgan olmasi beklenir. Bu nedenle spor yapan bireyler spor
yapmayanlara oranla daha az siddet duygular1 tasimaktalar ve siddete yo-
nelmektedirler (Shokoufeh, 2014: 51).

Bireyler kisilik 6zellikleriyle diger bireylerden, olaylardan, diisiince-
lerden vb. gibi seylerden farkli sekillerde etkilenmekte ve ayni zamanda
cevrelerini de farkli bigimlerde etkilemektedir. Bu bakimdan kisilik 6zel-
likleri orgiit ya da grup i¢i iliskilerin belirlenmesinde 6nemli bir degisken
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Giiney, 2015: 51). Ozkalp vd., (2013) birey-
lerin yaptiklar1 isin kisilik yapist ile uyumlu olmasi durumunda bireylerin
basarisinin artacagi, eger uyumsuzluk s6z konusu ise bireyin basarisini
azaltacagini ifade etmektedir.

Elbette kisilikle ilgili literatiirde ¢ok farkli teoriler vardir. Bu teoris-
yenlerden Holland (1985) kuraminda alt1 kisilik tipinden bahsetmis, her
alt1 kisiligin uyumlu oldugu is ortamini belirlemistir. Bu kisilik tipleri
sunlardir;

1- Gergekei Tip: Fiziki gii¢, kuvvet ve koordinasyon gerektiren isler-
de basarilidir.

2- Arastirict Tip: Diistinme, koordinasyon ve anlayisi gerektiren isler
3- Sosyal Tip: Bireylerarasi iliskilerin 6nemli oldugu isler

4- Geleneksel Tip: Organizasyon icindeki bireylerin faaliyetlerini
diizenleyen isler

5- Girigken Tip: Sozel yetenegi kuvvetli, karsidakini etkileme giicii
isteyen isler

6- Artistik Tip: Kendini iyi ifade edebilen, artistik yetenek gerekti-
ren isler (Ozkalp, 2013).

Bu kisilik tipleri degerlendirildiginde boks, karate, tackwondo gibi
branglarda yer alan sporcularin gercekei tip 6zelligine sahip olduklari be-
lirtilebilir. Yine spor oOrgiitlerinde yonetim kademesinde c¢alisan kisilerin
geleneksel tip 6zelligine sahip bireyler olduklar1 ifade edilebilir. Kisiligin
olusumunda etkili olan bazi faktorlere de deginmek gerekmektedir (Gii-
ney, 2015: 57). Bunlar;
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1.2.1. Kahitimsal Yapi Faktorleri

Kalitim bireylerin fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak nasil gelise-
cegine ilisin bilgilerin mevcut oldugu bir yapisal 6zelliktir. Kalitim sagi-
mizin, gdzlimiiziin, kemiklerimizin uzunluk ve kisalig1 gibi tiim fiziksel
yapimizi belirleyen bir yapidir (Ciiceloglu, 1991:89). Bu zamana kadar
yapilan arastirma sonuglarina gére 200°den fazla genin fiziksel aktivite
performansiyla iliskili oldugu diistintildiigiinde, Kalitimin insanlarin fi-
ziksel performansinin {izerinde etkili oldugu soylenebilir. Yine viicut ya-
pist, dayaniklilik ve gili¢ harcamay1 gerektiren sporu yapan kisilerin per-
formansini etkileyen temel unsurlardan biridir. Her spor dali i¢in farkli bir
genetik 6zellik 6ne ¢cikmaktadir. Ornegin; Basketbol’da boy ¢ok dnemlidir
ve boyun uzamasini %30-40 oraninda genetik faktorler belirlemektedir
(Saglam, 2021).

1.2.2. Kiiltiirel Faktorler

Kalitimsal faktorler kisiligi tek basina belirleyemez. Kalitimsal ola-
rak sahip olunan ozelliklere toplumun etkisiyle yeni bir sekil kazandiri-
lir. Bu noktada toplumsal kiiltiir 6nemli bir yer tutmaktadir. Birey i¢inde
bulundugu kiiltiirel yapida yemek yeme, giyinme, yetistirilme tarzi gibi
fonksiyonlar1 edinir ve bu fonksiyonlar toplumun kiiltiirel yapisiyla birlik-
te gelisir ve degisir (Gliney, 2015: 58). Toplumsal kiiltiir ve kisilik birbirini
etkiler ve bu karsilikli etkilesimin insan ve toplum iizerindeki yansima-
larini, hayatin her alaninda gorebilmek miimkiindiir. Her kiiltiiriin insan
davraniglarina yansimasi ve insan algis1 farklilik gosterebilmektedir. Bazi
kiltiirler disa acik, dzgiir ve bagimsiz ozelliklere sahip kisilikler ortaya
cikarirken bazilar1 ise bagimli ve korumaci kisiliklere yer verir. Kiiltiir,
aileden alinan egitim ve gelenekler, ahlaki kurallar, yasam bigimi, gibi
bircok unsuru etkilemektedir (Shokoufeh, 2014: 31). Bu noktada sporu ele
alacak olursak, spor, bireye kiiltiirel ahlak ve inang anlayis1 saglayip, kisi-
sel karakter 6zelliklerinin gelismesine katkida bulunarak toplumsallagtir-
maya katki saglar. Yine spor, diger toplumsallastirma araclarinin sagla-
dig1 basar1 ve rekabet yonlenmesini de kuvvetlendirir ve toplumsallagsma-
nin, geleneksel kusak rolleri ¢cergevesinde devam etmesini saglar (Hasirct,
2013). Ornegin Ingilizler gegmisten giiniimiize futbol oyununu izlemeyi
tercih ederken, Japonlar doviis sanatlarini tercih ederek toplumsallagsma
egilimini gergeklestirirler.

1.2.3. Aile Etkeni

Aile, kisilik olusumunda en etkili ¢evresel faktor olarak kabul edi-
len, 6zel davranislarin kazandirildig, ilk ceza ve ddiillerin verildigi sosyal
ortamdir. Anne ve baba bazi aligkanliklar, amag, degerler belirlenmesin-
de etkili olmakta, baz1 tutum ve davraniglar aile i¢inde 6grenilmektedir.
Bdylece bireyler anne ve babalarinin diinya goriislerini, olay ve insanlara
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bakis acilarini benimserler (Giiney, 2015: 58-59). Ornegin cocuklugundan
itibaren babasinin taraftarlik bilinciyle bir spor kuliibliniin maglarina go-
tiiriilen, formalar1 giydirilen, marslar1 okutulan bireyin tutum ve davra-
nislari ailenin diislince ve goriisleriyle sekillenmis olur.

1.2.4. Sosyal Yapi ve Sosyal Sunif Faktorleri

Bireylerin ait olduklar1 sosyal sinifin kisilik 6zellikleri tizerinde etkili
oldugu, insanlarin yagamlarinda bir¢ok sosyal grubun igine girdikleri be-
lirtilmektedir. (Giiney, 2015: 59). Spor agisindan degerlendirildiginde bu
durum su sekilde rneklendirilebilir. Ornegin golf, tenis gibi bazi bransla-
rin zengin ve st sinif bireylere, futbol, boks, giires gibi branglarin ise daha
cok diisiik gelir diizeyinde bulunan bireylere hitap ettigi ifade edilebilir.

1.3. Inanclar, Tutumlar ve Etkileri

Inanglar bilgi, kanaat ve iman1 igerisinde bulunduran psikolojik bir
olay olarak goriilirken tutumlar bu inang ve deger yargilarinin arkasinda
gizlidir. Ornegin bir kisinin diinyanin sekli veya Tanrr’nin varligi konu-
sundaki inanci olumlu veya olumsuz yorumlanmazken; bir kiginin icki
veya kumara karsi tutumlart olumlu veya olumsuz yorumlanabilir. Yani
tutumlar bireylerin kendilerine veya ¢evrelerine yarar ya da zarar vere-
bilir (Eren, 2012; 173-174). Tutumlarin alfabesi olarak tanimlanan ve
ABC’si (Affection, Behavior ve Cognition) olarak belirtilen ii¢c temel 6gesi
bulunmaktadir. Bunlardan A duygusal, B davranigsal ve C biligsel 6geyi
belirtmektedir (Can vd.,2006: 82). Cevreci bazi kisilerin bir golf sahasi-
nin yillik kimyasal giibre ve ila¢ kullanim miktarinin tarimda kullanilan
miktarin alt1 kat1 daha fazla olmasi ve bu durumun da yer altina sizarak
su kaynaklarini ya da ¢evredeki yiizey su kaynaklarinin kirlenmesine se-
bep olduguna iliskin diisiince, bilgi ve inanglar1 olumsuz biligsel tutumu
aciklarken bdyle bir sahanin yapilmasinin ekonomik ve sportif gelisime
katkis1 ve issizligi azaltacagini diisiinen bireyler ise olumlu biligsel tutum
sergilemektedir. Yine golf sahasi yatirimlar1 konusunda ¢evreci bilinci ile
diislinerek olumsuz bir tutum gosteren kisiler bu konuda sinirlenerek ve
hirginlasarak tepki gostermesi tutumun duygusal yoniinii gostermektedir.
Ayni1 zamanda bu konuda cevreci oOrgiitlerin yaptig1 toplanti, gosteri ve
panellere katilmak, mitinglerde bagirmak vb. gibi eylemlerde bulunmak
tutumun davranigsal boyutunu olusturmaktadir.

Literatiirde tutumun insanlara ne dl¢iide faydali olacagi konusu iizeri-
ne ¢aligmalar yapildig1 ve tutumun fonksiyonlarindan bahsedildigi goriil-
mektedir. Bu fonksiyonlardan ilki anlama ve bilgi fonksiyonudur. Birey,
icinde bulundugu ve karmasik bir yapiya sahip olan evreni, insan iligki-
lerini ve dis diinyay1, ancak zihninde diizenli bir bi¢ime sokarak anlaya-
bilir. Ornegin, beden egitimi dersine kars1 olumsuz tutuma sahip olan bir
okul yoneticisi, beden egitimi dersinin gereksiz bir ders oldugunu, beden
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egitimi dersinin okul yapisina uygun olmadigini, 6teki derslerde basariy1
diisiirdiigiine baglar ve bu yonde beyanlarda bulunur (Akbal, 2016: 25). Bu
fonksiyonlardan ikincisi pekistirme fonksiyonudur. Tutumlar bir amag igin
arag gorevi de iistlenebilmektedir (Can vd., 2006: 84). Ornegin bir spor fe-
derasyonunun olimpiyatlara sporcu gonderilmesi konusundaki politikalar
cercevesinde antrendrlerin iist yonetimle isbirlikei tutumu séz konusu ise
bundan dolay1 6diillendirme (terfi, licret artis1 vb.) olabilir. Eger bu konuda
olumsuz bir tutum var ise cezalandirma (goreve son verme, yiikkselmeme
vb) giindeme gelebilir. Diger bir fonksiyon ise benlik koruma gorevidir.
Her bireyin bir ben imgesi mevcuttur. Birgok dissal faktorler karsisinda
koruma kalkanini aktif duruma getiren birey kimi zamanlarda bazi tu-
tumlarini kigisel olarak psikolojik korunma nedeniyle olusturur (Kocaer,
2018: 27; Can vd., 2006: 84). Ornegin kidemli bir spor hakemi spor hakem-
ligine yeni baglamig aday bir hakeme karsi tistiinliik ve egemenlik duygu-
larina sahip olabilir. Ozellikle spor hakemligine yeni baslamalari, yeterli
tecriibe ve egitime sahip olmamalar1 sebebiyle aday hakemlere giivenil-
mez bir bakis agisiyla tutum gelistirilmesi kidemli hakemlerin istiinlik
duygusunu gii¢lendirebilir. Son olarak da deger agiklama fonksiyonundan
bahsedilebilir. A¢iklanmis tutumlarin degerleri gosterdigi, degerlerinden
diger insanlarla paylasilarak i¢inde yasanilan diinyay: etkiledigi ifade edi-
lebilir (Can vd., 2006: 84). Ornegin bir antrendriin otoriter degerlere sahip
oldugunu futbolcularina verdigi kararlar, davranislar ve sdylemlerle gos-
terebilir.

1.4. is Tatmini Etkileri

Is tatmini, is veya is deneyimleri sonucu ortaya ¢ikan mutlu veya
olumlu bir duygusal durum olarak tanimlanabilir (Locke, 1976: 1300).
Bireylerin is tatmini, isten elde ettikleri kazang, birlikte calistiklar1 in-
sanlarla uyumlu ve mutlu bir ortama sahip olmalar1 ve ortaya ¢ikardiklari
trlinlin getirdigi mutluluk hissi gibi durumlarin biiyiik bir 6nemi oldugu-
nu sdylemek miimkiindiir (Eren, 2012: 202). Is tatmini “isten elde edilen
maddi ¢ikarlar ve is¢inin beraber ¢alismaktan zevk aldigi is arkadagslar
ile bir eser meydana getirmenin sagladigi mutluluk” olarak tanimlanabi-
lir (Simsek vd., 2001: 136). Baska bir tanima gore de “bireylerin islerine
karsi sahip olduklar: genel tutumlardir” (Greenberg ve Baron, 2000: 170).
Calisanlarin ig tatmin diizeylerini etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir.
Is tatmini kisiden kisiye degisen bir dzellik gosterir. Ornegin bir is goren
icin ylikselme olanaklari en 6nemli faktorken, diger bir is goren i¢in {icret
en 6nemli faktor olabilir (Oriicii, Yumusak, Bozkir, 2006: 40). Ozellikle
orglit ve yonetim, isin niteligi, 6deme, yiikselme olanaklari, ¢caligma ola-
naklar1 ve birlikte ¢alisan i gorenler is tatmini lizerinde etkilidir (Basa-
ran, 2000: 218-220). Bunlara kavramlara sirasiyla bakilacak olursa;
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1.4.1. Orgiit ve Yonetim

Is gorenin calistign orgiitiin yonetim sekli ve niteligi is tatmininde
onemlidir. Calisanlarinin yaraticiligina ve karar verme siireglerine dahil
edilmesine 6nem veren ve takim ¢aligsmasina yer veren yonetim bigimleri
is gorenlere yiiksek is tatmini saglar (Basaran, 2000: 220). Is gorenlere
calisma alanlariyla ilgili kararlara katilim, oneriler getirme, kontrol sahi-
bi olma gibi firsatlar verildiginde mutlu olmaktadir ve drgiite bagliliklar
artmaktadir (Scott vd., 2003: 7). Ornegin igerisinde havuz, fitness salo-
nu, tenis kortlar1 vb. alanlarin oldugu ¢ok amagli bir spor tesisinin ku-
rucusunun ve yoneticisinin bahsedilen bu alanlardaki calisan astlarinin
gorlislerini almasinin ve onlara bu alanlarin kontroliiniin saglanmasinda
yetki vermesinin ¢alisanlarin orgiite olan bagliklarini ve is tatminlerini
arttiracagi distiniilebilir.

1.4.2. Calisma Olanaklar:

[s yerinin sicakli1, nemi, havalandirmasi, tehlikesiz olusu gibi kosul-
lar ile is yerine yakinlik, ara¢ gereglerin iyi ve kullanilir olmasi gibi kosul-
larin fiziksel gereksinimlere yonelik uygun olanaklarin varligi is tatmini
icin 6nemlidir (Basaran, 2000: 220). Dinamik bir yapi1 igerisinde faaliyet
gosteren spor isletmeleri agisindan degerlendirildiginde 6rnegin bir fit-
ness salonunda veya havuzda sicaklik, nem ve havalandirmanin ¢aligma
kosullarina uygun standartlarda olup olmamasi ¢alisanlarin is tatminini
etkilemektedir.

1.4.3. Isin niteligi

Calisanlarin yeteneklerinin dne ¢ikmasina, yeni seyler 6grenmesine
ve gelismesine olanak veren, yani isini begenmesini saglayan kosullarin
var olmast i tatmininde etkilidir (Basaran, 2000: 218). Spor isletmele-
rinde ¢alisan kisilerin genellikle spor ile i¢ ice olmasi, galigtiklar1 alanda
stirekli egitimlere, seminerlere vb. katilmasi gibi kendilerini siirekli gelis-
tirme olanaklarina sahip olmalari, is tatminlerini olumlu yonde etkileyen
durumlardir.

1.4.4. Odeme

Calisanin emegi karsiliginda ve isteki basarisinin kargiligi saglanan
ddemenin az olmast is tatminini azalmaktadir (Basaran, 2000: 219). Ode-
me sorunlari spor kuliiplerinde ¢ok goriilmektedir. Ozellikle ekonomik si-
kintilar ¢eken baz1 spor kuliipleri futbolcularina 6demelerini yapamadik-
lar1 zaman futbolcularin antrenmana ¢ikmama, magta yeterli performans
gostermeme, sozlesmeyi feshetme gibi bazi eylemlerle tatminsizlikleri
gosterdikleri bilinen bir durumdur. Bozyigit ve Durmus (2018: 2-3) spor-
cularin diger calisanlardan farkli oldugunu, sergiledikleri isin tekrarinin
olmadigini ve basarisizlikla sonuglanan bir miisabakanin telafisi olmadi-
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gim belirtmektedir. Bu durum degerlendirildiginde is tatmini saglamda
futbolculara yapilacak 6demelerin oncelikli konu olarak diistintilmesi ge-
rektigi ifade edilebilir.

1.4.5. Yiikselme Olanaklar:

Ucret gibi etkili bir diger faktdr olan yiikselme olanaklarinin adil ol-
masi, hangi zaman diliminde olacagi, siklig1 gibi durumlar c¢alisanlarin
isten tatmini etkilemektedir (Basaran, 2000: 219). Ozellikle yetenekli ve
caliskan kisilerin kendini gergeklestirme ihtiyaglarinin karsilanabilmesi
onemlidir (Eryiicel, 2008: 6). Pfeffer, (1995: 43) yiikselme olanag: veril-
mesiyle kendini gergeklestirme firsat1 yakalayan g¢aliganlarin yetenekle-
rini daha fazla gostermesine de imkan saglandigini belirtmektedir. Tiir-
kiye’de o6zellikle kamu sektoriinde calisan spor c¢aliganlarinin yiikselme
olanaklarinda standart bir uygulamanin tam olarak igletilmemesi baki-
mindan is tatmin diizeylerinin diisiik oldugu belirtilmektedir (Tin, 2010:
135, Keskin, 2008: 56).

1.4.6. Birlikte Calisan Is Gorenler

Bir orgiitte karsiliklt hizmete, yardima dayali islevsel bir iliski vardir.
Calisanlar ister grup halinde isterse toplu halde olsun bir arada olmaya ih-
tiyag duyuyor ve bunu gerceklestiriyorlarsa isten tatmin o oranda saglanir
(Basaran, 2000: 220). Ozellikle takim halinde yapilan sporlarda bu duru-
mu gormek miimkiindiir. Bir basketbol takiminda yer alan sporcular {ist
diizeyde dayanisma ve yardimlasma ile birlikte daha islevsel ve basarili
bir oyun ¢ikarabilir.

1.5. Orgiitsel Stres Etkileri

Stres bir gerilim durumudur ve “cevrenin potansiyel tehdit edici du-
rumuna fiziksel ve duygusal tepki” olarak tanimlanmaktadir (Simsek,
Akgemci ve Celik, 2001: 215). Diger bir tanima gore insanin i¢cinde bulun-
dugu ortam ve durumlarda meydana gelen degisimlerin etkisiyle ortaya
cikan stres, bireyler lizerinde etki yapan ve onlarin davraniglarin, is veri-
mini, diger insanlarla iliskilerini etkileyen bir unsurdur. Stresin olusmasi
icin ortamdan etkilenen bireyde sempatik ve parasempatik sinir sistemi
araciligiyla biyo-kimyasal degismeler olusur ve viicut sistemleri harekete
gecer. Biyolojik, bedensel, maddi-parasal, kisisel, duygusal, yasam tarzi
ve yas gibi bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklarinin yani sira; ¢alisma
kosullar1 ve is gligliigii, is yeri organizasyonunun bozuklugu, orgiit ya-
pisinda rol, gorev ve sorumluluklarin dagilimindaki bozukluklar gibi is
cevresi ile ilgili stres kaynaklar1 s6z konusudur (Eren, 2012; 291-295). Or-
negin is gorene, fazla sorumluluk ve rol yiikleyen islerin is géren iizerinde
strese yol acabilecegi belirtilmektedir (iscan ve Timurlioglu, 2007: 125).
Simsek, Akgemci ve Celik, (2001: 223) stresi olusturan orglitsel faktorleri
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mesleki farkliliklar, rol belirsizligi, rol ¢atismasi ve agiri is yiikii veya az
caligsma olarak belirlemistir.

1.5.1. Mesleki Farkliliklar

Caliganlarin iglerindeki rolleri ve yiiksek stresli islerde (itfaiyeci, po-
lis, acil doktoru gibi) caligmalar1 stresin derecesini etkilemektedir. Yiik-
sek stresli iglerde kontrol edilebilirlik diisiik ve bir zaman baskist da s6z
konusudur (Simsek, Akgemci ve Celik, 2001: 223). Spor karsilagmalar1
zaman sinirlamasi bakimindan stres diizeyi yiiksek olan islerdir. Ornegin
spor karsilagsmalarini yoneten futbol hakemleri kisa bir zaman diliminde
karar almak zorun olan kisilerdir.

1.5.2. Rol Belirsizligi ve Rol Catismasi

Is tanimlarinin belirsiz olmasi ve bireylerin rolleri hakkinda yeter-
siz bilgi sahibi olmalar1 caliganlarda strese sebep olabilmektedir (Katz ve
Kahn, 1977: 215; Simsek, Akgemci ve Celik, 2001: 224). Kisinin yapacag1
is hakkinda belirsizlik olmasi temelli gorev belirsizligi ve kisinin kendi-
sini bagkalarinin nasil degerlendirdiginden emin olamamasi temeline da-
yanan sosyal duygusal belirsizlik olmak tizere iki tip rol belirsizligi vardir
(Ozkalp ve Kirel, 2013: 153).

Calisanlarin kapasitelerine ya da degerlerine uygun olmayan is ta-
leplerinin istenmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Arastirmacilar rol ¢a-
tismasinin i¢ catigmalara yol acarak kisisel gerilimlere sebep oldugunu
belirtmekte ve bu durumun da is gdrenin is tatminini ve orgiite olan giive-
nini azalttigini ifade etmektedir (Ozkalp ve Kirel, 2013: 153).

Ornegin bir voleybol takimi igerisinde sporcularin rollerinin belirsiz
olmasi sonucunda sporcunun performansi diisebilir. Sporcularin siklik-
la karsilastiklar1 rol ¢atigmasi ve rol belirsizliginin, takimlarda; perfor-
mansin diismesine, strese ve uzun vadede de tiikenmislige neden olan rol
stresi faktorleridir (Kahn, 1964; Akt. Aydin ve Burmaoglu, 2018: 508).
Bu durumda sporcular, antrenorler ve takim arkadaslariyla olumlu sekilde
referans etkilesiminde bulunamazlar ise rol g¢atismasi ve rol belirsizligi
gibi negatif durumlarla kars1 karsiya kalmaktadirlar (Aydin ve Burmaog-
lu, 2018: 508).

1.5.3. Asirt Is Yiikii veya Az Calisma

Asirt is yiikil kisilere ¢alisma ortamlarinda belirli bir zaman dili-
minde yapabileceginden ¢ok daha fazla sorumluluk yiiklemek ve talepte
bulunmaktir (Simsek, Akgemci ve Celik, 2001: 223). Bu uygulama ca-
lisanlarda kaygi, engelleme, umutsuzluk ve ddiil kaybina neden olabilir.
Isin gerektirdigi fiziksel ve zihinsel emek ve gabalar bireyin kapasitesini
astiginda, isin kalitesi bozulabilir, is zamaninda bitirilemez, is hatali veya
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eksik yapilabilir. Biitiin bunlar personel ve yoneticisi lizerinde stres ve ge-
rilimlere neden olabilir (Aydin, 2012: 19). Spor ortaminda asir1 ve yogun is
yiikii olugturan antrenmanlarin stirantrene ve sakatlik gibi durumlara yol
actig1 bilinmektedir. Az galigma ise c¢alisanlarin yetki ve yeteneklerinin
cok az miktarini kullanmalarina zemin hazirlayarak onlarin yeteneklerini
tam olarak kullanamadiklarinda ortaya ¢ikar (Simsek, Akgemci ve Celik,
2001: 223). Kendisine kapasitesi ve yeteneklerine gére normalin altinda is
verilmesi ¢alisanlara orglit igindeki sahip oldugu pozisyon ve deger hak-
kinda engellenmis, tedirgin, agik¢a ddiillendirilmemis hissi verebilir (Ay-
din, 2012: 19). Ornegin énemli basarilar elde ederek bir takimdan baska
bir takima yiiksek bir ticret karsiliginda transfer olan sporcu eger takimda
yedek kalirsa hem bireysel anlamda hem de orgiitsel anlamda stres ve ge-
rilim ortaminin olusmasina neden olabilir.

1.6. Orgiitlerde Motivasyon Etkileri

Bir veya birden ¢ok kisiyi belirli bir amag¢ dogrultusunda harekete
gecirmek i¢in yapilan ¢abalar giidiileme olarak bilinmektedir. insanlarin
harekete gegmesine sebep olan faktorler ise arzu, ihtiyag ve korkulardir.
Bu faktorlerin bileskesi kisinin cabalarinin bir amaca yonelik organize
edilmesini, devamlilig1 ve dinamikligi saglamaktadir (Eren, 2012: 498).
Orgiitlerde motivasyon &rgiit ve ¢alisanlarin beklentilerinin karsilanmasi
icin gerekli ortamin saglanarak is gorenlerden beklenilen davranislarin
gerceklesmesi i¢in isteklendirilmesi siirecidir (Berkman vd., 2007: 293).
Orgiitlerde yoneticiler astlar1 i¢in uygun motivasyon yontemleri olustur-
malar1 gerekmektedir. Bu yontemlerden bazilart sunlardir;

1.6.1. Gozdag

Verilen gorevi istenildigi gibi yapmayan is gorenler denetim ve go-
zetim altinda tutularak, kotii sonuglarla korkutma yontemi uygulanir. Ku-
rumun amagclarina ters gelen bazi is gorenler i¢in gézdagi vermek bazen
yararl olabilir. Ayrica bu yontemin kiside kaygi ve stres yaratma, kisile-
rin farkli davranislar sergilemesi gibi sakincalar1 da vardir (Giiney, 2015;
319). Gozdag: verme taktigi giiclii insanlarin giigsiiz kisilere karsi yaptigi
bir uygulamadir. Ciinkii gii¢siiz olanin misilleme yapamayacagini bilir ve
rahatlikla gézdag1 verir (Karadavut, 2020: 37). Spor ortami i¢in antre-
norlerin sporculara, yoneticilerin de antrenorlere gozdagi vermesi 6rnek
olarak gosterilebilir.

1.6.2. Yarisma ve Rekabet

Orgiitlerde bir 6diil alabilmek icin verilen isi diger ¢alisanlardan daha
iyl yapma ¢abas1 yarisma ve rekabet ortaminin ortaya ¢ikmasini saglar. Bu
ortam bazen orgiitlerde kendiliginden ortaya ¢ikarken bazen de yoneticiler
bilingli bir sekilde bu ortami yaratirlar (Giiney, 2015: 319). Sporun doga-
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sinda var olan yarisma ve rekabet olgusu tiim spor branglarinda motivas-
yonu etkileyen 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir. Sporcularin sadece
yenmeye kosullandirildig1 bir ortamda yoneticiler yarisma ve rekabeti en
yiksek diizeyde tutarak sporcularin motivasyonlarina etki etmeye calis-
maktadirlar. Bu durumda sporcunun da basarma giidiisii, basarisizliktan
kacinma giidiisiinden yiiksekse yarisma davranisina katilacak, degil ise
yarigma durumlarindan uzaklasacaktir (Aktas vd., 2006: 56).

1.6.3. Ayricaliklar Tanima

Yoneticilerin astlarina belirli bir konuda talimat1 verip bunun nasil
yapilacagini kendine birakmasi ve yetki devretmesi astlarina giivendigini
gosterme gibi yontemlerle ayricalikli hissettirmesi, onlarin cesaretlerini
arttirma, yaraticiliklarindan yararlanma ve ¢aliganlari motive etme baki-
mindan ¢ok énemlidir (Barli ve Ozen, 2008: 453 ve Arslan, 2018: 120).

1.6.4. Ceza ve Odiil

Orgiitlerde &diil istenilen davranisin siirdiiriilebilir olmasini sag-
larken ayn1 zamanda da istenmeyen davraniglarin kaybolmasina olanak
saglamaktadir (Giiney, 2015: 320). Boylece birey ya da ekip ¢aligmasinin
verimliligi arttirilarak diger calisanlarin da bu durumdan etkilenerek
performanslarinin arttirmalar1 saglanabilir (Altindag ve Akgiin, 2015:
282). Ornegin bireysel sporlarda Avrupa Sampiyonu olan bir sporcunun
federasyon ya da devlet tarafindan odiillendirilmesi diger sporcularin
da hedeflerine daha siki sarilmalarina katki saglayan bir durum olarak
goriildiigi ifade edilebilir. Eger kurumun amaglarina ve kurallarina uy-
gun olmayan bir davranis s6z konusu olursa calisanlara ceza verilmeli-
dir. Ancak bu ceza verilerken yoneticinin astin1 hak ettigine inandirmast
onemlidir (Gliney, 2015: 320). Ayrica bir ¢alisanin orgiite karsi olumsuz
duygular ve davraniglar sergilemesi sonrasinda cezalandirilarak disipli-
ne edilmesi diger calisanlara da bu konuda bir uyar1 niteliginde olabile-
cektir (Fenley, 1998: 353). Ornegin disiplinsiz tavirlari nedeniyle takim
uyumunu bozan bir futbolcuya verilecek bir ceza diger futbolculara da
bu konuda bir uyar1 niteliginde olup, takimin disipline edilmesine katk1
saglayabilir.

1.6.5. Meslek veya Kurumu ile Ozdeslesme

Yoneticilerin ¢alisanlarinin 6rgiitii ve mesleklerini sevmeleri i¢in ca-
lisma ortamini ve yapilan isi 6zendirici bir hale getirmeleri gerekmekte-
dir. Ornegin kurumlar aras1 yarigmalarla kurumlarini temsil eden ve bu
anlamda sorumluluk aldigini diisiinen ¢alisanlar kurumlari ile biitiinlesme
firsat1 yakalayabilirler (Giiney, 2015: 320). Fitness egitmenlerinin meslek-
leri ve kurumlari ile 6zdeslesmeleri verdikleri hizmetin 6zelligi bakimin-
dan ¢ok onemlidir. Eger 6zdeslesme diizeyi diisiik bir personel ile 6rnegin
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fitness hizmeti saglayan bir is yerini yonetiyorsak miisteri memnuniyetini
saglamamiz ¢ok zor olur.

2. Orgiit Sistemleri ve Grup i¢i Etkiler

Yoneticiler astlarinin olusturdugu gruba hakkaniyetli bir sekilde yak-
lasarak grup iiyelerinin her birine esit 6l¢lide davranmasi gerekmektedir.
Yine yonetici, grup iyelerinin arasinda iletisim sorunlarinin olmamasi
icin onlarin birbirleriyle iliskilerini de dikkate almasi yararli olur (Eren,
2012: 39).

2.1. Orgiitlerde Gruplar

Ortak amaglar i¢in bir araya gelen, birbiriyle iletisimde olan, birbirini
etkileyip, birbirine bagimli iki veya daha fazla kisinin kendilerini “grup”
olarak algiladig1 olusumdur. Yapilarina gore bigimsel ve bicimsel olmayan
olmak iizere ikiye ayrilirlar (Can vd., 2006: 174).

2.1.1. Bigimsel Gruplar

Orgiitiin daha 6nce belirledigi amaglar1 yerine getirmek icin planl
ve bilingli bir sekilde olusturulurlar. Calisanlarin belirli bir yoneticiye
baglanmasi ile olusturulan emir-komuta gruplar1 ve belirli konularda uz-
manlik ve ilgi olma durumlarina gore bir gérevi tamamlamak i¢in olus-
turulan gorev gruplar1 olmak tizere iki farkli ¢esidi vardir (Can vd., 2006:
175). Ornegin bir spor kuliibiinde futbolcularin bir antrendre baglanma-
st emir-komuta gruplarini agiklarken, futbolcularin uzmanlik alanlarina
gore birlikte bir amaca yonelik gérevi tamamlamak i¢in birlesmeleri gorev
gruplarini agiklar.

2.1.2. Bigimsel Olmayan Gruplar

Orgiit igerisinde resmi olarak olusturulmayan ancak 6rgiit iiyelerinin
cesitli amaglara hizmet etmek i¢in bir araya gelmeleriyle olusur. Ortak
bir ilgi alan1 etrafinda bir araya gelenlerin olusturdugu ilgi gruplar1 ve
is disinda toplumsal yasamda paylasimda bulunmak isteyenlerin olustur-
dugu arkadaslik gruplar1 olmak {izere iki gruba ayrilir (Can vd., 2006:
176). Ornegin bir spor kuliibiiniin uzun siireli kamp ¢alismalari bir futbol
takiminda satrang vb. branslara ilgi duyanlar birlikte vakit gecirerek ilgi
gruplarini olustururken, kisilik ve karakter olarak uyumlu futbolcularin
isleri diginda birlikte vakit gecirmek istemeleri arkadaslik gruplarini olus-
masini saglar.

2.2. Orgiitlerde Liderlik

Liderlik bir grup insan1 belirli amaglar etrafinda toplayarak, onlar1
harekete gecirme yetenek ve bilgilerin toplamidir (Eren, 2012: 435). Etkin
bir lider 6rgiit amaglarinda basariya ulasilmasinda ¢aliganlarini yonlendi-
rerek onlarin ¢abalarinin desteklemelidir. Eger bu olmazsa bireysel ve or-
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giitsel amaglar arasindaki baglar gevseyebilir (Yetim, 1996: 87). Ornegin
spor takimlarinda antrendrlerin belirlenen hedefler noktasinda sporcula-
rin1 yonlendirmesi ve ¢abalarini desteklemesi gerekir. Boylece belirlenen
hedefler dogrultusunda takim biitiinligii olusturularak basari saglanabilir.

2.3. Orgiitlerde Catisma ve Mobbing

Giliniimiizde teknolojik gelismeler her ne kadar biiylik bir yol kat
etse de oOrgiitlerin temel is giiclinii hala insanlarin olusturmasi sebebiyle
is kolundaki insan faktdriiniin etkisi varligini devam ettirmektedir. insan
faktoriiniin oldugu her ortamda hem kamu hem de 6zel sektdrde, bireyler
arasindaki farkliliklardan kaynakli olarak kacinilmaz degil var olan bir
unsurdur (Ayan ve Yavuz, 2018; Terason, 2018). Rahim (2010: 1), iki veya
daha fazla birey, grup veya kurulusun hedeflerine ulagsmada birbirleriyle
temasa gectiklerinde birbirileriyle uyumsuzluk ve tutarsizlik yasayabile-
cegini aktarmaktadir. Bu ortamlarda ¢atismanin ortaya ¢ikmasi ise kagi-
nilmaz bir hal almaktadir. Catigma, Kogel’e (2014: 758) gore iki veya daha
fazla kisi veya grup arasindaki gesitli kaynaklardan dogan anlagmazlik
olarak ifade edilmektedir.

Catismanin islevsel sonuglar1 dikkate alindiginda; yeniligi, yaraticili-
g1 ve biiylimeyi tegvik ettigi, Orgiitsel karar vermeyi gelistirdigi, alternatif
¢oziim yollar1 sundugu, sinerjik ¢oziimler ortaya ¢ikardigi hem bireysel
hem de grup performansini arttirdig1 ve sonug olarak orgiitsel iyilesmeye
katki sagladig1 sdylenebilir. Diger taraftan ¢atigmanin, is stresi, memnu-
niyetsizlik, iletisimsizlik, glivensiz ¢aligma iklimi, zayif orgiitsel iligkiler,
diistik is performansi, degisime direnc, zay1f orgiitsel baglilik ve sadakat-
sizlik gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikardigi da belirtilmektedir (Rahim,
2010: 7). Putnam ve Poole (1987), orgiitsel ¢catismanin temelde kisilerarasi,
pazarlik ve goriisme, gruplar arasi ve organizasyonlar arasi olmak iizere
dort alanda gergeklestigini aktarmistir. Ozellikle toplumsal bir olgu olan
sporun, her alaninda bu catigsma siireci varligini stirdiirebilmektedir. Spor
orgiitleri gerek il miidiirliikkleri nezdinde ydnetici gerek antrendr gerekse
sporcu boyutuyla hareketli bir ortam sunmaktadir. Etkili ve etkin bir yo-
netici/liderden beklenen oOrgiit icerisindeki ¢alisma ortaminin iyilestiril-
mesinde hangi catigma yonetim siirecinin ise yaradigini tespit etmek ve
uygulamaktir. Orgiit yoneticilerinin zamanlarmin yaklagik %25’inin 6r-
giitteki catigsmay1 ¢ozmekle ugrastiklar: diisiiniildiigiinde (Burke ve Col-
lins, 2000) kurumun performansinin bu siiregten ciddi bir sekilde olumsuz
etkilenecegi yadsinamaz (Schulz, 2011). Spor kurumlarinin da bu ¢atigsma
ortamindan dnemli derecede etkilendigini sdylemek yanlis olmayacaktir.
Ozellikle siiper lig spor kuliipleri nezdinde bakildiginda yiiksek maliyetle
transfer olan sporcularin antrendrleri ile tartigmalar1 ve gatigmalari ola-
gandir. Ancak bu tiir durumlarin kurumun i¢ dinamigini zayiflattig1 da
unutulmamalidir. Spor ortamlar1 genellikle taviz vermeye veya alternatif
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bakis agilarina tahammiil etmeye istekli olmayan ve bu nedenle dogasi
geregi catisma dolu bir ¢evre olan, spor tutkusu olan giiclii iradeli, odak-
lanmis bireyleri i¢eren son derece duygusal bir alandir. Bu sebeple sporun
tiim stijelerini dikkate alan bir organizasyon yapisi i¢erisinde ¢atigmanin
islevsel yonlerinin dikkate alinmasi énemli goriilmektedir.

Mobbing ise ¢alisanlarin is yerinde karsilastiklar1 ve onlara karsi uy-
gulanan bask1 ve zararli davranis olarak tanimlanabilir (Vandekerckhove
ve Commers, 2003: 45). Mobbing sadece bask1 ya da istifa ederek orgiit-
ten ayrilmasina, yetismis personelin kaybedilmesine yol acan bir durum
degildir ayni1 zamanda diger calisanlara da olumsuz psikolojik etkileri ne-
deniyle de orgiitsel baglilik ve motivasyonun azalmasina yol agabilmek-
tedir (Asunakutlu ve Safran, 2006: 125). Asunakutlu ve Safran, (2006:
125) mobbing diizeyinin arttikca taraflar arasinda olusan olumsuz duru-
mun ¢atismalara doniisebildigini belirtmektedir. Bu ¢atigma ortaminin iyi
yonetilmedigi durumlarda ise hem orgiit hem de ¢alisanlar i¢in 6nemli
derecede kayiplara ve maliyete sebep olabilmektedir (Ungiiren vd., 2009:
18). Ornegin bir spor federasyonu baskaninin milli takim antrendriine uy-
gulayacagi mobbing sonrasinda olusan catisma ortami milli takimdaki
tim sporculara da yansiyacaktir. Eger bu catisma ortami devam ederse
istenilen basarilar gelmeyecek, belirlenen hedeflere ulasilmasi imkansiz
hale gelebilecektir.

2.4. Orgiit ve Orgiit Kiiltiirii

Yunanca “organon” kelimesinden tiiretilmis olan orgiit ya da organi-
zasyon kavrami, “belirli bir amact gercgeklestirmek tizere iki ya da daha
fazla kisinin ¢cabalarini bilingli olarak birlestirmeleri yolu ile ortaya ¢ikan
is birligi sistemi” olarak tanimlanmaktadir (Simsek ve Celik, 2019). Diger
bir ifadeyle orgiitler, belli amaclara ulagsmak icin bir araya gelmis insan-
larin, karsilikli i birligi ve koordinasyon iginde ortak hedeflere yonelik
cabalarindan olusan gruplar biitiinii olarak ifade edilebilir (Akgiin, 2018).
Bir orgiitlin yapist islerlik agisindan 6nemlidir, ¢linkii personelin ve go-
niilliillerin ¢alisma gorevleri, karar verme prosediirleri, is birligi ihtiyac,
sorumluluk seviyeleri ve raporlama mekanizmalar1 agisindan uyumlulu-
gunu tamimlar. Diger bir aktarimla, bir orgiitiin yapisi, bir organizasyon
icindeki pozisyonlarin nasil iligkili olduguna ve bir organizasyon i¢indeki
bireyler ve ¢aligma ekipleri tarafindan hangi gorevlerin yerine getirildigi-
ne dair bir yol haritasi sunar (Hoye, Smith, Nicholson ve Stewart, 2015).
Bu yol haritasinin ortaya ¢ikma siirecinde ise orgiit kiiltliriiniin 6nemli
rolii oldugu sdylenebilir. Morgan (1998) orgiit kiiltiiriinii, insanlarin yasa-
diklar1 diinyay1 birlikte yaratmasini ve yeniden kurmasini saglayan aktif,
yasayan bir olgu olarak ele almistir. Spor oOrgiitlerinde orgiit kiiltiirii ise,
bir spor Orgiitiiniin liyeleri i¢in ortak olan ve daha sonra tiim tiyeler i¢in
davranig standartlarini veya normlarini belirleyen temel degerler, inanglar
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ve tutumlar biitlinii olarak tanimlanmaktadir (Ogbonna ve Harris, 2002).

Kilttir kavrami, spor branslari i¢in basit bir kavram olarak algilanma-
malidir. Ciinkli profesyonel oyuncular, baz1 amatérlerden ve izleyiciler-
den farkli bir kiiltiirel tutuma sahip olabilirler. Tutumlarin bu degiskenligi
ayni zamanda spordaki kiiltiirel ¢atismalarinda gostergesi olarak diisii-
niilebilir. Tiim yasayan kiiltiirler gibi spor da siirekli degismekte, dogasi
geregi dinamik ve katilimcilar ve izleyicileri tarafindan siirekli yeniden
yorumlanmaktadir. Spor kiiltiiriinde goriinen tek tutarlilik, rekabet arayi-
s1, kazanma sevgisi ve hem zaferde hem de yenilgide gli¢lii duygusal tep-
kiler toplama yetenegidir. Bu durum spor orgiitleri ve kiiltiir etkilesimi-
nin de dnemini ortaya koymaktadir (Hoye, Smith, Nicholson ve Stewart,
2015). Orgiit ortamlarinda kiiltiir kadar etkili olan diger bir kavram ise
iletisimdir. Iletisim ve kiiltiir arasinda dogrudan bir iliski vardir. Belirli
bir iletisim tarzi belirli bir kiiltiire 6zgilidiir ve var olan kiiltiirel fenomen-
ler iletisim siireciyle agiga ¢ikarlar. Biitiin insan eylemleri, bir etkilesim
durumu i¢inde belirli bir deger tastyan bir mesaja sahiptir. Her mesaj pay-
lagilmis semboller sistemidir ve kiiltiirel anlamlar tagimaktadir (Ellis ve
Maoz, 2003). Orgiit kiiltiirii orgiitsel gelenegin ve istikrarin siirdiiriilme-
sine, liderlige ve yenilige ve orgiitle ilgili daha bir¢ok tema ve siirece yol
gostericilik yapar. Orgiit kiiltiiriiniin yol gdstericiligi, bir ger¢eklik ve bir
siirec olarak orgiitsel iletisimle birlikte baslar (Reilly ve DiAngelo, 1990).

Spor ortamlarinda orgiit kiiltiiriiniin yeri konusuna gelindiginde
ise Fletcher ve Wagstaft (2009) gibi spor psikologlarinin spor psikoloji-
si i¢inde orgiitsel kiiltiir calismasinin yer almasi gerektigini isaret ettigi
bilinmektedir. Ancak bu konuda 6nemli ilk atilimlarin ise spor yonetimi
alaninda gergeklestigi goriilmektedir (Girginov, 2006; Kaiser, Engel ve
Keiner, 2009; Maitland vd., 2015).

2.5. Orgiitsel Degisim ve Orgiit Gelistirme

21.ylizyil toplum yasaminin her agamasinda hizli degisimlerin yasan-
dig1 ve yasanacagi bir donemi isaret etmektedir. Bu degisim siirecinden
orgiitlerin kendilerini soyutlamalar1 ise kaginilmaz bir durumdur.

Degisen dinamiklerle birlikte artan rekabet ortam1 degisim kavrami-
nin sikca duyulmasinda etkili olmustur. Ertiirk (2009) degisim kavramini,
dis cevreden gelen etkilere kars1 gosterilen tepki olarak ifade etmektedir.
Degisim artik sadece sirketler veya iilkeler boyutunda kalmayip, depart-
manlar ve hatta kisilere kadar uzanan bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikmak-
tadir. Degisim siirecinin riizgarindan etkilenen ve bu hareketliligi kabul
eden oOrgiitler ve kisiler ayakta kalabilmekte, buna ayak uyduramayan,
geleneksel yontemleri tercih edenlerin ise zaman igerisinde yok olduklari
goriilmektedir (Cigeklioglu, 2020). Canli bir organizma gorevi goren Or-
giitler, dis ¢evre paydaslarindan ¢esitli girdileri almak suretiyle bunlar is-
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leyen, bir siire¢ igerisinde enerjiye doniistiiren ve ¢iktilar halinde yeniden
dis cevre paydaslarina sunan agik sistemlerdir. Bu gevre ve orgiit etkilesi-
mi, gevrenin degisim yasamasiyla beraber orgiitiin de degisim yasamasini
zorunlu kilmaktadir (Can, 2002). Dolasir (2005), toplumda sosyal, siyasal,
kiiltiirel, ekonomik vb. alanlarda meydana gelen degisimlerin spor orgiit-
lerini etkiledigini ifade ederken, degisen ve gelisen diinya diizeni ve bu
diizen i¢inde varligini siirdiirmek zorunda olan spor orgiitlerinin her tiirlii
yenilik ve gelisimlere acik olmasi ve bu siirece ayak uydurmas: gerekti-
gini ifade etmektedir. Orgiitlerin kendi i¢ yonetimsel sorunlarmin neler
oldugu hakkinda bir takim fikir sahibi olunmasinda, 6rgiit yoneticilerinin
ve ¢alisanlarinin orgiit iklimini, degisik boyutlarda nasil algiladiklarinin
anlasiimas1 énemli bir husustur (Bilir ve Ay, 2007). Ozellikle yasadigimiz
teknoloji ¢caginda spor orgiitlerinin degisen teknolojik gelismelerden etki-
lenmeleri spor orgiitlerinin siirdiiriilebilirliginde 6nemli role sahip olmak-
tadir. Spor orgiitlerinde yenilikg¢i ve girigsimci 6rneklerin ortaya ¢ikmasin-
da, spor orgiitlerinin varliklarini devam ettirme diislincesi yer almaktadir.
Bu siiregte spor orgiitlerinde meydana gelen i¢ ve dis gelismeler ve sporun
rekabetei yapist orgiitleri mutlak degisime yonlendirmektedir. Dolayistyla
spor Orgiitleri agisindan degisim siirecini, spor orgiitlerinin rekabet ortam-
larinda ayakta kalabilmeleri igin 6rgiitiin hem i¢ hem de dis ¢evresiyle
simbiyotik bir iliski yagamalar1 olarak ifade edebiliriz.

Degisim icin hazirlanma ve degisim siirecini yonetme olarak ifade
edilen Orgiit gelistirme ise degisimin bir boslukta gerceklesemeyecegini,
yani yapida, teknolojide ve insanlarda meydana gelen degisimlerin etkile-
simde bulunacagini kabul eder. Eger orgiit gelistirme basariliysa orgiitiin
yapist gibi kisilerin tutum ve davranislar1 da degisime adapte olabilecek-
lerdir (Robbins, 1994). Boylelikle degisime uyum saglayan ve gelisime
acik spor oOrgiitlerini ise varliklarini daha uzun vadede devam ettirebile-
ceklerdir.

2.6. Orgiitsel Iletisim

Iletisim; bilgi, diisiince, hisler, beceriler vb. unsurlarin simgelerin
kullanimi araciligiyla bir iletim c¢abasi, yasanilan ¢evreyi algilamaya yo-
nelik sarf edilen gayretlerin ayirt edici ve orgiitleyici bir sekilde ifade ede-
bilme yetenegi, bilgi iiretimi ve iiretilen bilginin paylasimini barindiran
bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Mutlu, 2012: 148-149). Diger taraftan
ise iletisim kavramini sadece haberlesme, mesaj, diisiince ve bilgi pay-
lasimi olarak nitelendirmek iletisimi dar acidan degerlendirmek olarak
gortiilmektedir (Bahar, 2012: 5-6). Pace (1983:1) ise iletisimi hem insanin
hem orgiitiin hayatta kalmasinin yolu olarak ifade etmektedir. Tanimlar-
dan hareketle iletisimin sadece bireysel degil ayn1 zamanda oOrgiitlerde de
degisimin onemli anahtarlarindan birisi oldugunu sdylemek yanlis olma-
yacaktir.
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Orgiitlerin islerlik kazanmalarinda ve etkinligini koruma noktala-
rinda orgiitsel iletisimin dnemli bir rolii oldugunu ifade etmek yanlis ol-
mayacaktir. Ciinkii orgiit yapilarinin karmasik bir sisteme sahip olmasi
nedeniyle oOrgiitsel iletisim, bireylerarasi iletisimden daha karmasiktir.
Etkin bir orgiitsel iletisim becerisine sahip yapilarda, yoneticiler aldik-
lar1 geribildirimler ve bilgilerle s6z konusu karmasay1 ortadan kaldirma-
ya caligirlar. Bu tiir orgiitlerde, orgiitsel uyum ve etkilesim hem orgiitsel
etkinligi artirir, hem de {iretim veya hizmet unsurlar1 arasinda giiglii bir
bag olusturur. Bu ise ancak, calisanlarin beklenti ve gereksinimlerinin
saglikli bir bicimde anlagilip ¢oziimlenmesi ile yani onlarla etkin iletigim
kurmakla miimkiindiir (Tutar, 2009:16). Spor orgiitleri lizerinde iletisimin
ozellikle orgiitsel baglilik noktasinda olumlu etkisi oldugu bilinmektedir
(Gilli ve Yenel, 2015). Bir organizasyon yapisi, bir organizasyon i¢inde
gorevlerin nasil boliindiigiinii, gruplandigini ve koordine edildigini ana
hatlariyla belirten gercevedir (Robbins vd., 2010). Her spor organizasyo-
nunun, bireylerin ve takimlarin gergeklestirecegi gorevleri ana hatlariyla
belirten bir yapisi vardir.
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YORGUNLUK

Literatlirde yorgunluk teriminin genis kullanimi, farkli fizyolojik ve
algisal siireclerin sonucu olan birkag farkli fenomeni kapsayabilecegi i¢in
zorluk teskil etmektedir (Enoka & Duchateau, 2008). Yorgunluk, fiziksel
aktivite diizeyinin normalden fazla olmasi sonucu metabolizma artiklari-
nin kaslarda birikmesi sonucu kisinin ruhsal ve bedensel faaliyetler baki-
mindan verimlilik oraninin azalmasidir (Mclaren vd., 1989). Kas kiitlesi
viicudumuzun enerji tiiketiminden sorumlu olan ve kasilabilme 6zelligi
olan dokudur (Oztiirk, 2018). Fiziksel yorgunluk, tekrarli uyaricilarda ka-
sin gii¢ kapasitesindeki azalmadir, ti¢ yorgunluk tipi su sekildedir; mer-
kezi yorgunluk; beyin ve omurilik sistemleri, periferik yorgunluk; motor
ndronlar1 ve kas fibrillerini, metabolik yorgunluk ise enerji depolarini ige-
rir (Zainuddin vd., 2005). Motor kontroliin azalmasina yol acan merkezi
ve ¢evresel diizeylerde meydana gelen farkli fizyolojik mekanizmalarin bir
kombinasyonu yorgunluga sebep olur (Noakes, 2000). Yorgunluk, eklem-
desarj esigini arttirir, bu durum eklem duyarlhiligimin degismesi sonrasinda
afferent geri bildirimi bozar (Gribble vd., 2004).

Kas yorgunlugu, kas ve iskeletle ilgili hastaliklar i¢in riskli bir du-
rum olusturabilir. Kas yorgunlugunun negatif etkilerinden biri de yapilan
is lizerindeki performansin diisiisiine neden olusudur (Bompa, 1994). Bu
tiir istenmeyen durumlar1 minimize etmek amaciyla kas yorgunlugu ¢alis-
malar1 yapilmaktadir (Okkesim & Coskun, 2014). Spor baglaminda yor-
gunluk, kas eforunu siirdiirememe olarak anlasilabilir (Alghannam, 2011).

TAKIM SPORLARINDA YORGUNLUK

Tim spor branslarinda sporcularin performansini arttirilmasi igin
antrenmanlarla beraber bilimsel yontemlerin kullanilmasi1 énemlidir. Gii-
niimiizde tiim spor branglarinda hiz, beceri, antropometrik ve fizyolojik
kapasitelerinin iist seviyede olmasi gerekmektedir (Albay vd., 2008).

Sporcularin temel motorik 6zelliklerinin ( dayaniklilik, kuvvet, siirat,
ceviklik esneklik, beceri vb.) gelisimi spor bransina 6zgii uygulanan ant-
renmanlar ile gerceklesebilir (Akyiiz, 2017; Kizilet vd., 2010).

Geng ve deneyimli oyuncularda performans diisiislerinin ve artan ya-
ralanma risklerinin takim sporlarinda orantili olarak yorgunlugu ortaya ¢1-
kardig1 goriilmiistiir (Mohr vd., 2005). Bu nedenle, antrenman ve yorgun-
lugu izleme ve yonetme yetenegi, antrendrler ve uygulayicilar i¢in hayati
oneme sahiptir (Halson, 2014). Antrenmana hazir olma ve antrenman rege-
tesi hakkinda bilingli kararlar verme girisiminde, uygulayicilar miisabaka
haftas1 boyunca yorgunlugun seviyesini 6l¢meye calisan yontemler ararlar
(Akenhead & Nassis, 2016). Buradan yola ¢ikarak birgok antrenman ve
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miisabakada antrenorler ve yorgunlugu izlemek i¢in bir dizi yontem kul-
lanmislardir; self-10 rapor dlglimleri, otonom sinir sistemi islevi, fiziksel
performans testleri ve biyokimyasal belirtecler bunlardan birkagidir (Hal-
son, 2014).

FUTBOLDA YORGUNLUK

Futbol diinya ¢apinda en popiiler spordur. Bu spor, ¢zellikle yiiksek
performansh bir sporla ilgili olarak, her iki cinsiyetten ve birka¢ yas ara-
ligindan oyunculart ve spor performansinda yiiksek diizeyde karmasikligi
icerir (Stolen vd., 2005). futbol; aerobik ve anaerobik eforlarn ardi ardina
kullanildig; siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal
ve kardio-respiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin perfor-
mansa birlikte etki ettigi bir spordur. Bir futbol maginda, elit diizeydeki
oyuncular %80- 90 maksimal kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir
yogunlukta ortalama 10 km kosar. Bu dayaniklilik yapisi igerisinde sigra-
ma, topa vurma, sprint gibi patlayici kuvvet unsurlari siklikla yer almakta-
dir (Stolen vd., 2005). Futbolcu bir miisabaka igerisinde, genel olarak 60
saniyeden disiik stire kosu gerceklestirir. Futbolcularin belirli bir pozisyon
durumunda karsisindaki kisiden daha hizli sprint atabilmesi gerekmekte-
dir. Futbolcu ihtiya¢ duyuldugunda oldukga fazla sprint atabilecek durum-
da olmalidir. Oyle ki; ileri ug sporcusu savunma oyuncusundan ayrilmak
amaciyla seri bir sekilde hareketlilik gdsterebilir (Semra vd., 2021). Eger
oyuncularin 6zellikleri ve kondisyon durumlari futbolun gereksinimlerine
cevap verecek durumda degil ise basarili olmak zor goriiniir (Kizilet, 2006,
Koklii ve ark., 2009). Elit diizeyde Profesyonel futbolcular, yedi giinde {i¢
mag oynamalarini gerektirecek fikstiir siklig1 donemleri ile bir sezonda 60
mag¢ oynayabilirler (Carling vd., 2015). Bu sporun is yiikii, enerji harca-
mas1 ve diger parametreleri; ornegin, gergeklesen genis degiskenligin ve
yiiksek hacimli eylemlerin tanimlanmasina izin veren yeni teknolojilerin
kullanim1 da dahil olmak iizere, son yillarda antrenmanlarda ve maglarda
dikkatle aragtirtlmistir (Mohr vd., 2003). Bu nedenle, bu sporla ilgili fiz-
yolojik, psikolojik ve biyomekanik degiskenler hakkinda bilgi, profesyo-
nellerin yeterli antrenman rejimleri recete etmelerine ve bunun sonucunda
sporcularin kondisyon seviyelerinde artislara izin verme konusunda son
derece 6nemlidir. Ozellikle psikofizyolojik yorgunlugu saptamanin arag ve
yontemleriyle ilgili olarak, yorgunlukla ilgili konularda dogru bilgi esit
derecede 6nemlidir (Mohr vd., 2003). egitim ¢aligmalari, futbolcularin psi-
kofizyolojik degerlendirmesi degerlendirilmistir; Heniiz en iyi degerlen-
dirme ve hatta en sik kullanilanlar konusunda heniiz bir fikir birligi yoktur.
Bu nedenle, mevcut sistematik derlemenin amaci, son bes yilda futbolda
psikofizyolojik yorgunlugun degerlendirilmesine iligkin en uygun bilgileri
belirlemekti. Yiiksek performansl sporcularda degerlendirilmesi gereken
ilgili parametrelerden bazilar1 aerobik ve anaerobik kapasite ve gii¢, kii-
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resel ve yerel eforun algilanmasi, agr diizeyleri, uyku diizenleri, beslen-
me aligkanliklari, ¢eviklik, antrenman yiikii ve ruh halidir (Rampinini vd.,
2011).

Futbolda, genellikle, glikolitik yolun artan aktivitesine bagli olarak
daha fazla hidrojen iiretimi ve bunun sonucunda kas pH’inda azalma, in-
terstisyel K+ igeriginin yiikselmesi, diisiik enerji substrat seviyeleri , de-
hidrasyon ve hava kosullarinin neden oldugu engeller yorgunluga etki
eden dnemli faktorlerdendir (Alghannam, 2011).

Yorgunlugun dogrudan ndromiiskiiler mekanizmalardan kaynaklan-
dig1 hipotezi, futbolda hareketlerin nispeten kisa olmasi, yiiksek siklikta
yaklasik 5 saniye siirmesi, kas agrisi olusumunu arttirir ve hem merkezi
hem de gevresel mekanizmalar yoluyla maksimum istemli kasilmay1 azal-
tir (Rampinini vd., 2011).).Futbol ma¢1 oynamak, oyuncularin ve topun
yeri, takim arkadaglar1 ve rakipleri gibi bilgileri iglemesini gerektiren fi-
ziksel ve biligsel olarak zorlu bir aktivitedir. Antrendr ekibi, saha alani ve
rakip tarafindan dayatilan taktik kisitlamalar sadece fiziksel yorgunluga
degil ayn1 zamanda zihinsel yorgunluga da yol agabilir (Smith vd., 2018).
Zihinsel (veya biligsel) yorgunluk, psikobiyolojik bir durum olarak kabul
edilir. biligsel ve davranigsal gorevleri yerine getirmeme durumunu ortaya
cikarir. Mental (Zihinsel veya biligsel) yorgunluk, patolojik bir durumdur
ve performansin diismesine neden olur. (Boksem & Tops, 2008)

Futbol oyuncularin topun yeri, takim arkadaslar1 ve rakipleri gibi bil-
gileri islemesini ve dolayisiyla uygun fiziksel hareketler ve beceri eylem-
leri gergeklestirmesini gerektiren fiziksel ve biligsel olarak zorlayici bir
aktivitedir. (Smith., vd., 2018). Bu sadece fiziksel yorgunluga degil aynm
zamanda zihinsel yorgunluga da yol acabilir. Zihinsel (veya bilissel) yor-
gunluk, patolojik bir durum olarak kabul edilir, bu da performansin azal-
masina neden olur. (McMorris vd., 2018). Zihinsel yorgunluk ile motivas-
yon da dahil olmak iizere diger 6znel dlgiimler arasinda ¢ok giicli iliskiler
vardi. Zihinsel yorgunluk ve motivasyonun baglantili oldugu bilinmektedir
(Boksem.,vd 2006), ancak mevcut bulgular bunun bagka bir 6rnegini su-
nuyor. Bu nedenle, antrendrler ve uygulayicilar, biligsel asir1 yiiklenmeden
kacinirken, antrenman gorevlerinin yeterince ¢esitli ve uyaricit olmasini
saglayarak, oyuncularin/sporcularin maruz kaldig1 uyaranlarin bilincinde
olmalidir.

YORGUNLUKLA iLGIiGI CALISMALAR

Sporcularda ve futbolcularda yorgunlukla ilgili ¢cok sayida calisma
mevcuttur. Bunlardan bazilart bu boliimde agiklanmaya ¢aligilmistir.

Yorgunluk seviyeleri ile ilgili calismalardan 6zellikle takim sporla-
rinda 6z-bildirim ol¢iimleri yaygin olarak kullanilmaktadir (Taylar vd.,
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2012). Bunun yani sira, Buchheit (Glatthorn vd., 2011) ve arkadaglarinin
kosu bandi galigmasi sirasinda MEMS cihazlarindan tiiretilen adim degis-
kenlerinin giivenilirligini degerlendirdikleri ¢aligmalarinda temas siiresi,
miicadele siiresi ve dikey sertlik dl¢timlerinin iyi-orta diizeyde giivenilir-
lige sahip oldugunu bulmuslardir (%4-16 CV). Sporcular1 izlemek i¢in
kullanilan 6nlemlerin giivenilirligini belirlemek, uygulamali aragtirma ve
uygulamanin zorunlu bir yonidiir. Ayrica, normal antrenman ortamlarinda
ve herhangi bir miidahalenin etkilerini 6lgmek igin tipik olarak kullanilan
zaman periyotlarinda sporculardaki potansiyel izleme araglarindaki “ger-
cek” degisiklikleri 6lgmek icin saha bazli, yerinde giivenilirlik degerlen-
dirmeleri gereklidir (Atkinson & Nevill, 1998).

Yine yorgunlugu etkileyen faktorlerden Kalp atis hizi, laktat seviyesi,
kreatin kinaz, psikofizyolojik ve Kardiyoraspiratdr Uygunluk {izerinde de
bilimsel ¢alismalar yapilmstir.

KALP ATIS HIZI

Kalp atis hiz1 (HR), egzersiz sirasinda enerji liretimi i¢in ana meta-
bolik yolu belirleyen solunum ve metabolik esiklerle gii¢lii bir korelas-
yon sergiler ve sonugta metabolik asidoz ve bunun neticesinde de kas
yorgunlugu ile sonuglandigi i¢in antrenmanlar sirasinda efor yogunlugunu
6lemek i¢in kullanilir. (Gant vd., 2010). Baz1 ¢alismalar, spor yapmakla
iliskili psikofizyolojik stres ile giiclii korelasyonu nedeniyle efor yiikiinii
izlemek i¢in ana parametre olarak HR’yi kullanmistir (Lucia vd., 2000).
HR, tek basina veya kafein ile kombine karbonhidrat (CHO) aliminin 15
dakikalik sprint, kars1 hareket-atlama yiiksekligi ve pas becerisi gibi per-
formans parametreleri iizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in kullanilan
degiskenlerden birisidir. Yapilan bir ¢alismada, CHO ¢6ziimii verilen veya
verilmeyen futbolcular arasinda antrenmana yanit olarak HR’da bir fark
bulunmamisti. HR Antrenman yogunlugunun dogrudan kontroliine izin
verir ve zamanda sporcularin soguk algmliginin etkisi gibi diger paramet-
releri dlgmek i¢in de belirli bir fizyolojik stres diizeyine maruz birakan ¢e-
sitli caligmalarda antrenman regetesinin temeli olarak kullanilir (Goedecke
vd., 2013). HR’nin 6ngoriilen egzersizin yogunlugunu kontrol etmek icin
kullanildig baska bir ¢aligmada HR’yi alt ekstremitelerin kas giiclinii et-
kileyip etkilemedigini belirlemeye calisildi. Egzersiz sirasinda Hooper in-
deksi ve RPE’deki varyasyonlar arasindaki iligkiyi aragtirmak i¢in, egitim
protokolil 10 dakika boyunca HR rezervinin (HRmax—HRrest) %75’ine
ayarlandi. Sonuglar, Hooper indeksi varyasyonu ile RPE arasinda bir kore-
lasyon olmadigimi gosterdi (Haddad vd.,2013).

LAKTAT

Calligaris’e gore bir futbolcu miisabaka icerisinde 40-60 kez ve 10-20
metre kadar sprint atmaktadir. Laktasid anaerobik 6zellik egzersiz siiresi
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15-20 saniye ile 2 dakika arasinda degisen ve siddeti % 90 civarinda olan
kisa mesafe siirat kosulariyla ve uzun siireli dinlenmeyi igeren uzun mesa-
fe kosularyla gelistirilebilmektedir.

Laktat, metabolik asidoz (ilk tampon sistemi) olusumunu geciktirme
girigimi olarak glikolitik yolda hidrojen ve piruvatin kombinasyonundan
kaynaklanan bir metabolittir. Seviyesi, belirli efor yogunluklari altinda
baskin olarak aktif olan metabolizma tipinin belirlenmesine katkida bu-
lunabilir. Bu nedenle, laktat genellikle HR ile birlikte egitim receteleri ve
Antrenman Yiikii (TL) olusturmak i¢in kullanilir (Foster vd.,1999).

Laktik asidin geri doniisiimii ve viicuttan atilabilmesi igin enerji ge-
rekmektedir. Bu enerji daha ¢ok aerobik yolla saglanir, maksimal bir eg-
zersiz sonrasinda biriken laktik asidin yarisinin uzaklastirilmast i¢in 25
dakikalik dinlenme —toparlanma periyoduna ihtiya¢ duyulur. Ayrica laktik
asidin %951 ortalama 75 dk. Gibi bir siirede uzaklastirthr (Giinay vd.,
2018)

Anaerobik glikoliz enerji sisteminde bir yan iiriin olarak ortamda oksi-
jenin yetersizliginde olusan laktat, viicutta yorgunluga ve bitkinlige sebep
olan bir asittir. Laktik asit, ortamdaki O2 eksikliginden priivatin sitrik asit
siklusuna girememesi ile meydana gelerek kana ve intersiyel siviya difiize
olur. Egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde tam dinlenmenin saglanabil-
mesi i¢in viicuttan uzaklastirilmasi gerekir. Maksimal yiiklenmenin aka-
binde viicutta biriken laktik asidin yarilanma 6émrii 25 dakikadir.

Viicuttan uzaklastirilan laktik asit

e Ter ve idrarla disariya atilir: Bu yolla LA uzaklastirilmasi
onemsizdir

* Glukoz veya Glikojene ¢evrilir: Yine minimal diizeyde olugan
bir uzaklastirma seklidir

* Proteine doniisiir: Kimyasal olarak LA proteine doniisebilir.
Bu yolla uzaklastirilma da ¢ok dnemli degildir

» Oksidasyona ugrar: Iste bu yolla LA’nin uzaklastirilmas: biiyiik
Onem tasir.

02, CO2, H20’nun varliginda LA, piirivik aside doniisiip kreps siklu-
suna girerek CO2 veH20’ya kadar indirgenir ve bdylece kalp kasi, iskelet
kaslari, beyin, karaciger ve bobrekler LA’y1 enerji kaynagi olarak kullana-
bilirler (Tiirkmen, 2020).

1980’de Skinner ve Mclellan, aerobik metabolizmaya ve anaerobik
glikolitik yola gecisi saptamak i¢in ¢oklu laktat esikleri modelini gelis-
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tirmislerdir. Bu yazarlara gore, en diisiik efor yogunluklarinda (%40VO-
2max’1n altinda), lipidler ana enerji kaynagidir ve glikolitik aktivite dii-
stiktiir, bu da diistik laktat seviyelerine (2 mmol/L’ye kadar) neden olur.
Orta yogunluklarda (%40-75 VO2maks), CHO katkisi, glikolitik sistemin
artan aktivitesi nedeniyle daha fazladir ve kan laktat seviyelerinin hafifce
yiikselmesine, yaklasik 2 ila 4 mmol/L’ye neden olur. Son deger, agirlikli
olarak anaerobik duruma gecisi gosterir. Metabolizma, egzersiz yogunlu-
gunun ¢ok yiiksek oldugu (yani, %75 VO2max’n iizerinde) goz Oniine
alindiginda, enerji tiretiminde CHO’nun artan katilimini yansitan laktat
seviyelerinin sabit yiikselmesi ile karakterize edilir (Skinner&Mclellan.,
1980). Ancak bazi yazarlar, futbol maglari sirasinda kan ve kas laktat kon-
santrasyonunu analiz etmis ve aralarinda bir iliski bulamamislardir (Krust-
rup vd.,2006). Bu nedenle, kan laktat seviyesinin futbol i¢in kassal alandan
laktat tiretimini degerlendirmek i¢in dogru bir parametre olmadigi sonucu-
na varmiglardir (Krustrup vd.,2006).Bu c¢alismada, her iki mag yarisinin
sonunda daha fazla metabolik ve biyokimyasal degisiklikler bulundu: kas
glikojen igerigi, ilk yaridan ikinci yartya diistii; bu, sirasinda tiretilen kars
diizenleyici hormonlarin artmas1 pahasina meydana gelen insiilin seviyele-
rindeki azalmayla yakindan iligkilidir. Tek bagina CHO soliisyonu verilen
futbolcular ile CHO ve kafein kombinasyonu verilen futbolcularin laktat
seviyeleri arasinda anlamli bir fark bulunmamakla birlikte, ¢alisma deney-
sel tasariminda Onerilen antrenman seansindan sonra kan laktat1 ytiksel-
mistir. Bu bulgu, antrenman yogunluguna karsilik gelen anaerobik meta-
bolizmanin daha biiyiik katkisini yansitmaktadir (Gant vd., 2010). Benzer
sekilde, Yo-Yo testinden sonra kan laktatinin yiikseldigi ve 30 dakikalik
iyilesmeden sonra baglangi¢ diizeyine dondiigii bulundu (Ros vd., 2013).

PSIKOFiZYOLOJIiK OLCUMLER

Uzun siireli antrenmanlarin sporcularin hiicresel metabolizmasini et-
kiledigi, oksidatif stresi tetikledigi ve biyokimyasal ve hormonal farklilik-
lar yaratarak karaciger enzim degerlerini degistirdigi bilinmektedir (Erdo-
gan, 2021).

Bilirubin, hemoglobinin katabolik bir {irliniidiir ve etkili bir lipid
antioksidandir. Antrenman uygulamalarinin kapsamina, yogunluguna ve
stiresine gore organizmada bilirubin diizeylerinde farkliliklar olusturdugu
bilinmektedir (Swift vd., 2012). Devries ve arkadaslar1 (2008) yaptiklar
calismada 12 haftalik dayaniklilik antrenmanindan sonra bilirubin seviye-
lerinde diistisler oldugunu gozlemlemislerdir (Devries vd., 2008). Mara-
toncular {izerinde yapilan farkli bir ¢calismada ise bilirubin diizeylerinin
yarigmadan sonra arttigini belirlenmistir (Kratz vd., 2002).

Alanin aminotransferaz (ALT) sitozlik ve karacigere has enzimler-
dir. Aspartat aminotransferaz (AST) ise sitozlik bir enzim olmakla bera-
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ber mitokondriyal bir enzimdir ve karaciger, ¢izgili kaslar, beyin, pankre-
as ile kan hiicrelerinde bulunur. Enerji iiretimine yardime1 olan bir enzim
de Laktat dehidrogenaz (LDH) Pankreas, bobrek, kalp, karaciger, iskelet
kaslar1, kan hiicreleri ve beyinde bulunur. Alanin aminotransferaz (ALT),
Aspartat aminotransferaz (AST) ve Laktat dehidrogenaz (LDH) karaciger
enziminin organizmada yiiksek degerde ¢ikmasi kas hasarimi gosteren bi-
yobelirtegdir (Erdogan, 2021).

Aragtirma sonuglarinda Alanin aminotransferaz (ALT), Laktat dehid-
rogenaz (LDH) ve Aspartat aminotransferaz (AST) uygulanan diizenli
antrenmanlar sonucunda diistisler oldugu goriilmektedir.) Atletlerin ult-
ra maraton oncesi ve sonrasinin degerlendirildigicalismada yaris sonrasi
ALT, AST ve LDH seviyelerinde artig tespit ettigi yaristan dokuz giin son-
raki degerlerinde de diisiisler gozlemlendigini ifade etmislerdir (Wu vd.,
(2004).

C-reaktif protein (CRP) ana akut faz proteini olup sadece hepatositler
tarafindan tiretilir. CRP, fiziksel doku hasari, bakteriyel enfeksiyon ya da
diger enflamatuar durumlarin ¢ok hassas ve nesnel bir gostergesidir. CRP
seviyelerinin yogunlugu antrenman yogunlugu ve siiresine gore degismek-
tedir.

Egzersiz egitiminin CRP iizerine etkisini inceledigi arastirmada uy-
gulanan egzersizler sonucu CRP seviyelerinde anlamli diizeyde diisiistin
oldugunu goriilmistiir. (Fedewa vd., 2017) futbol maginin kas hasar1 belir-
teclerinin incelendigi bir ¢alismada CRP seviyelerinin akut olarak arttigini
belirlemislerdir. Genel kan1 CRP seviyeleri organizmada akut antrenman-
larla ytikselirken, kronik antrenmanlarla diistiigii goriilmiistir.

Tiroid hormonlart (TH), TR hedef genlerinin ekspresyonunu kontrol
eder ve tiroid hormon reseptorleri (TR’ler) vasitasi ile biiylime ve gelisme
icin gerekli olan metabolik siireclerde etkili olmasinin yani1 sira bazal me-
tabolizma ve hemostazda énemli rol oynar (Mullur vd., 2014). Ozellikle
akut ve kronik egzersizlerde tiroid hormonu’nun (TSH, T3, T4) salinimin-
da artig goriilmiistiir. Tiroid hormonlar1 egzersiz ile beraber, organizmanin
protein, karbonhidrat, yag, metabolizmasini etkileyerek, yliklenme sonrasi
olusacak fizyolojik ve metabolik degisimlere adaptasyonu saglayarak da-
yanikliligini arttirir (Elliott-Sale vd., 2018; Louzada & Carvalho, 2018).

Tiroid Hormon Metabolizmasi; Egzersizler organizma i¢in oksidatif
stresin gostergesidir, toparlanma agsamasinda hemostaz tekrar saglanirken,
egzersiz ile salgilanan hormonlar, hiicrelerde, organlarda ve hemostazda
ciddi sorunlar meydana getirebilir. Hemostazin saglanmasi igin spesifik
olarak diizenleyici mekanizmalar belirir (Philippou vd., 2017). Ozellikle
akut ve kronik egzersizlerde tiroid hormon (TSH, T3, T4) salinimi artmak-
tadir. Tiroid hormonlar1 egzersizle birlikte, organizmanin protein karbon-
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hidrat, yag, metabolizmasini etkileyerek, organizmanin egzersizler sonucu
olusacak fizyolojik ve metabolik degisimlere adaptasyonu saglayarak da-
yanikliligini gelistirir (Elliott-Sale vd., 2018; Louzada & Carvalho, 2018).

Tiroid hormonlari lipid ve glukoz metabolizmasinin yaninda bir¢ok
metabolik olayda etkin olarak rol oynadig1 bilinmektedir. Tiroid hormon-
larinin lipid metabolizmasi tizerindeki etkisiyle organizmada kolesterol
seviyesini diislirebilir, endokrin bozuklarin diizenlenmesinde, lipid profi-
linde iyilestirme saglayarak kardiovaskiiler rahatsizliklarin 6nlenmesinde
yardimei olur (Song vd.,2011).

Organizmanin metabolik yakiti olarak kullanilan lipitler uygulanan
antrenmanlarin yani sira diizenli olarak ¢alisan bir karaciger metabolizma-
sida lipidlerin etkin olarak kullanilmasimi saglamaktadir. Lipidlerin kay-
naklar1, plazmadan alinan uzun zincirli yag asitleri ve kas i¢i lipazlarin
etkisiyle kas ici triasilgliserol depolarindan salinan yag asitleridir. Lipid-
lerin birikimi ve artmasi viicutta hastalik ve sorunun oldugunun goster-
gesidir (Jordy & Kiens, 2014; Moraes vd., 2017). Dolagimdaki lipidlerin
cogu lipoproteinler i¢inde tasinirlar ve lipoproteinler ¢esitli miktarlarda
protein, kolesterol, fosfolipid ve Trigliseridler yogunluklarina gore koles-
terol, HDL, LDL ve trigliserid olarak siniflandirilmiglardir (Noland, 2015).
Oztiirk vd., (2013), yaptiklar1 arastirmada 12 haftalik aerobik egzersizlerin
HDL diizeyinde artisa ve LDL seviyesinde diisiise neden oldugunu belirt-
miglerdir. Yine 6 haftalik diizenli antrenmanlarin neticesinde HDL seviye-
sinde artis belirtmis, LDL, kolesterol ve trigliserid seviyelerinde azalma
belirlemislerdir (Cinar vd., (2018). Yaptiklar1 bir arastirmada 3 haftalik
antrenmanlarin sonucunda HDL seviyesinde artis, LDL ve trigliserid se-
viyelerinde disiisler oldugunu, kolesterol seviyesinin degismedigini be-
lirtmiglerdir.

Futbolda efor ve yorgunlugun 6l¢iilmesi i¢in en fazla kullanilan 61-
ceklerden birisi Algilanan Efor Derecelendirmesi (RPE). (Hammouda vd.,
2011). Borg Olgegi olarak bilinen RPE psikofiziksel deneylere dayanir ve
gogiiste ve ilgili eklemlerdeki duyulari, somatosensoriyel basing ve ge-
rilim duyumlarin1 ve termal duyumlar degerlendirerek bireyin icsel du-
rumunun yant sira bu durumun algilanan yogunlugunun 6lgiilmesine izin
verir. Her arastirmaci tarafindan bireysel olarak segilebilen, biri 6 ila 20
arasinda ve digeri 0 ila 10 arasinda (kategori oran1) olmak tizere iki dl¢lim
6l¢egi mevceuttur (Borg, 1982). Literatiir ayrica, Borg’un varsaydigi gibi,
algilanan eforun ¢evresel uyaranlara bagli olmadigi, daha ¢ok merkezi si-
nir sisteminden spor pratiginde yer alan kaslara gonderilen motor uyarila-
rin yogunlasgtirilmasina bagl oldugu algilanan eforun dogal desarj mode-
lini de igerir. (Marcora, 2009). Baz1 yazarlar HR, RPE ve kan laktat kon-
santrasyonu arasindaki iliskiyi arastirmis ve ii¢ degiskenin timii birlikte
kullanildiginda, RPE ve HR’nin veya tek basina kan laktat veya RPE’ nin
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kombine kullanimma kiyasla daha iyi TL tahmini sagladiklar1 sonucu-
na varmiglardir (Coutts vd., 2009). Hooper ve Mackinnon, kreatinkinaz,
toplam beyaz kan hiicresi sayimi, kirmizi kan hiicresi sayimi ve katekola-
minler gibi parametrelerle bir korelasyon sergiledigi i¢in asir1 antrenman
sendromunun saptanmasina yardimei olmak i¢in bir ara¢ dnerdi. Hooper
ve Mackinnon, kreatinkinaz, toplam beyaz kan hiicresi sayimi, kirmizi kan
hiicresi sayim1 ve katekolaminler gibi parametrelerle bir korelasyon ser-
giledigi i¢in asir1 antrenman sendromunun saptanmasina yardime1 olmak
icin bir ara¢ 6nerdi. Hooper indeksi, bilindigi gibi, bir antrenman seansi
veya magindan once uyku, stres, yorgunluk ve kas agrisini 1 ila 7 arasinda
derecelendiren bir 6z-rapor sayisal skalasidir (Tablo 5). Hooper endeksi,
bu dort 6znel derecelendirme (Hoopper & Mackinnon, 2009). toplanarak
hesaplanir. Borg Olgegi kullanilarak yapilan bir ¢aligmada, futbolcularmn
puanlarmin bu Islami uygulamanin baslangicindan énceki duruma kiyas-
la Ramazan oru¢ doneminde daha yiiksek oldugu gz 6niine alindiginda,
RPE’nin sporcularin beslenme aligkanliklarina gore de degisebilecegi bu-
lundu (Chtourou vd.,2011). Benzer sekilde, bu ¢aligma sirasinda yazarlar,
Ramazan 6ncesine kiyasla orug ay1 boyunca RSA testi sirasinda daha yiik-
sek bir kas yorgunlugu bildirdiler. Elit futbolcularin uyku kalitesi ve mik-
tar1 ile ilgili olarak, yiiksek yogunluklu antrenman déneminde antrenman
+ soguk suya daldirma (denek) grubu ve sadece antrenman grubu (kontrol)
olarak ikiye ayrilan futbolculara ¢alisma uygulanmistir. antrenmanlardan
sonra, denek grubunda sporcularin uykusu tizerinde herhangi bir etkisi-
nin olup olmadigini degerlendirmek i¢in alternatif olarak sporcunun soguk
suya daldirmasini (TRAIN + CWI) kullanildi. Sonuglar, denek grubunun,
kontrol grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide daha yiiksek uyku vakti derecesine
sahip oldugunu, ancak kosullar arasinda uyku parametrelerinde dnemli bir
fark bulunmadigimi gosterdi; uykuda gecirilen siire ortalama olarak 7 saat
30 dakikaydi ve ortalama uyku etkinligi tiim kosullarda yaklasik %89’du
(Robey vd.,2013). Yukarida bahsedilen calismada test edilen terapotik
stratejilerle ilgili olarak, RPE, yorgunluk ve toparlanma egitimden sonra
kaydedildi ve analiz kontrol ve denek grubu arasinda herhangi bir fark
bulamadi (Robey vd.,2013).

KARDIYORESPIRATOR CALISMALAR

Ergospirometri, kardiyorespirator kapasiteyi 6lgmek i¢in hala en gii-
venilir yontemlerden birini temsil etmektedir. Bu yontemde, bir gaz anali-
z0rii tliketilen oksijen ve ekspire edilen karbondioksit miktarini ve bunla-
rin arasindaki orani ve pulmoner ventilasyonu 0lger, boylece ventilasyon
esiklerine ve organizmanin ekonomik ¢aligsmasina karsilik gelen VO2max
ve yogunlugunu gosterir (Helgerud vd., 2007). VO2max’1 tahmin etmek
icin daha ucuz ve daha pratik yontemler vardir ve Yo-Yo testi, sporcular
maksimum kapasitelerine ulasana kadar kosu yogunlugunun arttirildigi
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aralikli bir testtir. Ses sinyalleriyle belirtilen bir hizda 20 m mekik kosula-
rindan olusur ve deneklere her kosu miisabakasi arasinda aktif toparlanma
icin 5-10 s verilir. 40 m (2 x 20 m). Test, denekler art arda iki deneme-
de 6nceden ayarlanmis hedefe ulasamadiklarinda sona erer (Bangsbo vd.,
2008) Antrenmanli ve antrenmansiz futbolculara yapilan Yo-YolE2 testi
ile futbocularin fiziksle kapasiteleri ve fizyolojik tepkisinin arastirildig: bir
caligmada gruplar arasinda performans ve anaerobik metabolizma agisin-
dan biiytik farkliklar tespit edildi (Krusturup vd., 2014) Ramazan aymda
orug tutmanin spor performansi iizerindeki fizyolojik etkisi ve yorgunluk
tizerine yapilan bir ¢aligmada Ramazan’dan dnce ve Ramazan’in ikinci
ve dordiincii haftalarinda test sirasinda kat edilen maksimum aerobik hizi
ve toplam mesafe analiz edildi ve dordiincii haftada her iki degiskende
de 6nemli bir azalma bulundu (Chtourou vd., 2011). Bu ¢alismada ayrica
RSA ve Wingate testleri uygulandi ve her iki durumda da Ramazan’in dor-
diincii haftasinda orug tutmadan oncekine kiyasla performans diisiisii i¢in
ayni egilim bulundu. Wingate testi, sabit dirence kars1 bir bisiklet ergomet-
resinde 30 saniyelik bir egzersiz siiresi boyunca iiretilen maksimum giicii
degerlendirir. Dolayistyla bu test, futbolun spesifik motor paternini temsil
etmez (Bar-Or, 1987). Buna karsilik, Bangsbo tarafindan formiile edilen
RSA testi futbola 6zeldir, ¢iinkii deneklerin her biri yon degisikliklerini
iceren yedi adet 34.2 m maksimum efor kosusunu gerceklestirmelerini ve
ardindan her sprintten sonra 25 s’de 40 m’yi kaplamalarin1 gerektirir (Va-
lente-dos-Santos vd., 2012).

Kaslar yorarak kas giiclindeki degisiklikleri arastirmak icin Yo-
YolE2, Tek Bacak-Sigrama-Test ve Kare-Sicrama-Testlerinin kullanildig:
bir ¢alismada her iki testte de herhangi bir farklilik goriilmedi ve bu da
anaerobik testin neden oldugu yorgunlugun kas kuvveti ve giicii lizerinde
olumsuz bir etki gostermedigi sonucu bulundu (Ros vd., 2013).

Yorgunlukla ilgili futbolda birgok ¢aligma yapildigini ve bununla ilgili
bulgular1 yukarida belirttik Yorgunlugun performansa olumsuz etkisinin
yani sira ruhsal, mental ve psikolojik olarak da olumsuz etkilerinin oldugu
caligmada gozlemlendi. Ayrica yorgunluk dl¢iimlerinde Futbolda 6zellikle
kan ve laktat konsantrasyonu arasinda yorgunlukla ilgili iliski olmadig1
goriildii. Ayn1 zamanda yorgunlugun beslenme aligkanliginda da 6nemli
roliiniin oldugu tespit edildi. Tiim bunlarla beraber uykunun da yorgunluk-
la iligkisi tespit edildi. Ramazan ayinda orug tutan futbolcularin tutmayan
futbolculara oranla yorgunluk diizeylerinin yiiksek oldugu goriildi.
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GIRIS
Gilinlimiizde spor biiyiik bir sosyal olay haline gelmistir. Sporun degi-
sim ve gelisimini glinlimiizde ¢ok hizl1 yasadig1 da goriilmektedir (Murat-
han ve Kartal, 2021). Spor bilimsel esaslara uyarak yapilan planlamalar ve
son yillarda spor ve antrenman uygulamalariyla iliskilendirilen teknolojik

uygulamalar ile birlikte 6nemli bir sektor olarak gelisimini slirdlirmekte-
dir (Kartal, 2020).

Tanim olarak antrenman, sporcuda en yiiksek derecedeki performans
veriminin kazanilmasi i¢in planli ve programla yiiriitiilen aktivite siireci
olarak ifade edilmektedir (Bompa, 1999). Bir baska tanim da Hollman
antrenmani viicut igerisinde morfolojik ve fonksiyonel degisimler olustu-
ran, belirli zaman dilimlerinde uygulanan, sporcu tlizerinde fiziksel per-
formansin arttirilmasini amaglayan yiiklenme ¢esidi olarak agiklamistir
(Sevim, 2002). Sporcularda en yiiksek diizeydeki sportif verim ortaya ¢i-
karilabilmesi amaciyla diizenlenen sistematik yiliklenme ¢esidi olarak da
antrenmani tanimlama mimkiindiir (Diindar, 1994). Antrenman ¢esitleri
ve tlirleri gerceklestirilen spor bransina, sporcu lizerinde degistirilmek ve
gelistirilmek istenen o6zelliklere, sporcudaki uzak ve yakin amaglara ve
son olarak da gerceklestirilen antrenmanin donemine gore degisiklik gos-
terebilmektedir. Bu baglamda antrenman, spor bilimi agisindan da bir alt
dsiplin olarak spor bilimine katki saglamaktadir.

Sportif performansin gerekli tiim 6zellikler antrenmanla gelistirilebi-
lir (psikolojik, fizyolojik, biyomekanik ve beceri vb.), 6gretme siireci ile
takip edilebilir (taktik-teknik) ve bu niteliklerin sporcuda antrendr diizen-
lemesi disinda kalan (yas ve genetik) 6zelliklerin eklenmesi, biitiinlesti-
rilmesini gerektirir (Baechle and Earle 2008; Smith, 2003). Degisik nite-
likler performans gostergesi olarak belirlenebilinir. Sporcuda performansi
etkileyen unsurlar belirlenirken, uygulama calismasinin hedefi mutlaka
dikkate alinmal1 ve test materyalleri bu metodolojiye gore belirlenmelidir
(Atkinson and Nevili, 2001; Massicotte et all., 1981)

Antrenman metodolojisi ve modelleri icerisinde, Athleta Chi’e gore,
SAQ atletik performansin temelini olusturan hiz, ceviklik ve cabuk-
luk anlamina gelmektedir. SAQ egitimi denge, gii¢ ve néromiiskiiler ates-
leme modellerini gelistirdigi belirlenmistir.

SAQ egitimi, sporcuda yanit siiresini ve hizla yon degistirme yete-
negini gelistirdigi bilinmektedir. SAQ antrenmani, herhangi bir sporun
performansina yardimci olur, ancak 6zellikle hizli tempolu olan ve tenis,
futbol veya basketbol gibi hizli hareket gerektiren kisiler i¢in faydalidir.
Ayrica mekansal farkindaligi arttirir ve viicudun kaslari ile beyni arasin-
daki baglantiy1 giiglendirir. Merkezi sinir sistemi, kas giigleriyle birlikte
caligmasi i¢in kas motor iinitelerine mesajlar gondererek kaslar1 giiglen-
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dirir. Merkez sinir sistemine ve kaslara verdigi gerginlik nedeniyle SAQ
egitimi 72 ila 96 saatlik bir iyilesme siiresi gerektirir.

Athleta Chi, biri dort kdse matkap olan bazi SAQ matkaplarini sdyle
aciklamistir; Dort kose matkabi, 10 yard karenin ortasina bir topun orta-
sina bir top yerlestirmekten ibarettir. Matkap bir koseden topa, sonra ko-
seye, sonra bir sonraki kdseye kadar kogmayi, tiim koseler tamamlanana
kadar iglemi tekrar etmeyi icerir.

Hiz (S-speed), ¢eviklik (A-agility) ve cabukluga (Q-quikness) ¢ocuk-
larin gezerken, arkadaslari ile oynarken ya da bisiklet siirerken ne zaman
ve nasil ihtiyag duyacaginizi bilemeyiz. Bu motor beceriler siradan giin-
lik aktiviteler, bog zaman degerlendirme amagli faaliyetler ve basit sevi-
yedeki diizenli egzersizlere bile 6nemli katkilar saglamaktadir.

Spor bilimi alaninda Saq antrenmani 6zelinde gergeklestirilen li-
teratiir calismalar1 incelendiginde stirat, ¢eviklik ve ¢abukluk motorkik
ozellikleri ¢alismalarda birlikte ele alinarak gerceklestirilmistir. Cevik-
lik motorik niteliginde 6zellikle futbol bransinin performans seviyesinin
onemli bir yordayicisi oldugunu sdyleyebiliriz. Ceviklik kapasitesi yiiksek
olan geng ve yetiskin sporcularda, yiiksek hizli tekrar hareketleri sirasin-
da yiiksek performans sergilemeye ve miisabaka sirasinda bu hareketlerin
gerceklestirilmesinde hizli karar vermeye yardimer olduklar tespit edil-
mistir. Ayrica ¢eviklik motorik 6zelliginde karar verme ve alg1 unsurlari
ile yon degistirme iki ana bileseni olusturmaktadir (Trecroi ve dig. 2018).

Saq antrenman yapisi; ¢cabukluk, siirat ve ¢eviklik motorik 6zellikle-
rinin bir kombinasyonu olarak agiklanabilmektedir (Sporis et all., 2011).
Saq kelime olarak “speed, agility ve quickness” kavramlarindan olusmak-
tadir. Bu kisaltmada ki speed; hiz ve siirati, agility; cevikligi, quickness
ise cabukluk motorik 6zelligini temsil etmektedir (Jovanovic et all., 2011).
Stirat motorik 6zelligi, sporcuda bir noktadan bagka bir noktaya en yiiksek
hizda hareket etmesi olarak agiklanmaktadir (Sevim, 2002). Ceviklik mo-
torik 6zelligi de, uyaranlar sirasinda miimkiin olan en yiiksek hizda yon
degistirme yoluyla viicudun hareket ettirilmesi olarak tanimlanmaktadir
(Sheppard and Young, 2006). Cabukluk motorik 6zelliginde antrenmanin
onemli faktorlerinden olan ivmelenme (pozitif ve negatif), reaksiyon sii-
rati, siiratlenme hiz1 gibi 6zellikleri performans sirasinda sergileme olarak
aciklanabilmektedir (Milanovic et all., 2014). Yukarida agikladigimiz mo-
torik 6zellikler sporcularin miisabaka sirasinda spor branginin gerektirdi-
g1 hareket bilesenlerini basarili bir sekilde yerine getirmelerini saglayan
unsurlardir (Hammami et all., 2015).
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Grafik 1. SAQ Antrenman Modeli Motorik Ozellikleri

1. Antrenman

Sportif performans anlaminda gelistirici olarak kullanilan antren-
man, insan yasaminin her alaninda yaygin olarak kullanilmaktadir. Spor
bilimi ve sportif performansin arttirilmasi alaninda ise olmaz ise olmaz
nitelik olarak agiklanmaktadir (Bompa, 2011). Antrenman genel anlamda,
bireyi gergeklestirigi spor bransinda fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak
ileriye gotiirmek, performans islevselligi ve verimi arttirmak amaciyla
diizenli siklikta uygulanmakta olan yiiklenmeler biitiiniidiir. Yiiklenme
uygulanirken antrenman amacina uygun prensipler belirlenmeli ve prog-
ram yakin ve uzak hedefler dogrultusunda planlanmalidir (Glli ve Gulli,
2001). Bagka bir tanimda da antrenmani, fiziksel, fizyolojik, taktik-teknik
beceri bilesenlerinin egzersizlerle tekrarlanmasi ve maksimum seviyeye
¢ikarilmasi i¢in planlanmis egitim dgretim siireci olarak tanimlamiglardir
(Sevim, 2010). Sonug olarak tanimlar 1s1¢inda antrenmani, sporcunun op-
timum performans diizeyine erisebilmesi i¢in, plan ve program cergeve-
sinde gerceklestirdigi fiziksel ve zihinsel egzersizler biitiinii olarak agik-
layabiliriz. Antrenman, egitim formasyonu igerisinde ¢esitli ilke ve pren-
siplere bagli bilimsel bir siire¢ oldugu unutulmamalidir. Siireg i¢erisinde
planli ve programli yapilarda sporcuda uyguladigi spor bransi 6zelinde en
yiiksek diizeydeki basari seviyesine ulagilmasini saglamaktadir (Glinay
ve ark., 2019).

Egzersiz ve antrenman diizenli olarak gerceklestirilen ve belirli bir
program dahilinde spor bransina 6zgii uygulanan hareketlerdir (Bay-
rak, 2013). Bireylerin kaliteli ve saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in
spor, egzersiz ve antrenmanlar her birey i¢in dnem arz etmektedir (Bay-
rak Ayas, 2018). Ayrica antrenman igeriginde gergeklestirilen egzersizler
organizmada ortaya ¢ikan rahatsizliklarin giderilmesinde rehabilitasyon



Spor Bilimlerinde Akademik Arastirma ve Degerlendirmeler 69

gorevi gormektedir(Kartal ve Diindar, 2020). Antrenman ve egzersizin
onemli bir 6zelligi de organizmaya alinan ilaglarda olan yan etki olmama-
st durumudur. Bu baglamda antrenman ve egzersiz bir ¢ok rahatsizligin
tedavisinde kullanilmakta olup genel viicut sagliginin korunmasina da
yardimc1 olmaktadir (Bozyilan ve ark., 2020).

Antrenmanin hangi spor tiiriinde olursa olsun gergeklestirilmesi es-
nasinda antrenman veriminin saglanmasi i¢in gesitli nitelik ve kurallar
biitlinlin olusturulmasi gerekmektedir. Bu kurallar;

e Antrenman sirasinda ilk olarak bireyde aerobik kapasiteyi gelis-
tirmek i¢in aerobik dayaniklilik calismalarina yer verilmesi gerekmek-
tedir. Boylelikle sportif performansin gelistirilmesine temel hazirlanmig
olacaktir.

e Antrenman yapist igerisinde onceden belirlenmis program ve
plan igerisinde olmalidir. Bu planlar spor branginin hedefine gore giinliik,
haftalik, aylik ve yillik olarak sekillendirilmelidir.

e Antrenmanin siklig1, siddeti ve yogunlugu belirli kriterler ¢erge-
vesinde sporcu Ozelliklerine gore kademeli olarak arttirilmalidir.

e Antrenman siirekliligi saglanmalidir. Siklik énemli bir bilesen
olup antrenmanin akut etkisi siireklilik sayesinde kronik etkiye doniistii-
rillmelidir.

e Antrenman uygulamalar1 tek yonlii olmamali, genel ve bransa
0zgi aktiviteler antrenman iceriginde birlikte verilmelidir.

e Antrenman siiresi yiiklenme ve dinlenme araligi dogru planlan-
malidir. Gereginden fazla antrenman yliklemesi sporcuyu fizyolojik ve
fiziksel olarak geriye gotiirebilir.

e Antrenman her zaman alaninda uzmanlasmis egitmen ya da ant-
rendr yonetiminde gerceklestirilmelidir.

e Viicudun performans seviyesini saglamak ve ¢alisma prensibinin
dogru olabilmesi i¢in antrenman kolay-zor, diisiik siddet-yiiksek siddet
seklinde dizayn edilmelidir.

e Antrenman, sporcudaki temel motorik yetilerin beceriye doniis-
tiiriilmesi niteliginde gergeklestirilmelidir.

e Antrenman sirasinda fiziksel caligmalarin yani sira psikolojik
yiiklenmelere de yer verilmelidir.

o Fiziksel egzersiz biitiinli tek basina sportif verim igin yeterli gel-
meyebilir.
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e Sporcuda antrenman i¢in algi, dikkat, merak gibi duyussal 6zel-
liklerin yiiksek olmasi saglanmalidir.

e Antrenman miisabaka tarihlerine gore diizenlenip en yiiksek per-
formans seviyesinin miisabakada gerceklestirilmesi saglanmalidir. Ayri-
ca antrenman yiiklenmelerinden sonra uygun zaman dilimleri birakilma-
11 ve dinlenme aralig1 dogru planlanmalidir (Diindar, 2017).

Yukarida agiklanan antrenman kurallar1 ¢ergevesinde antrenmanda
fizyolojik, psikolojik ve egitim-6gretim bilimlerine dayanan cesitli ilke-
lerde gz onlinde bulundurulmalidir. Bu ilkeler sirasiyla;

e Bilingli ve aktif bir sekilde antrenmana katilma ilkesi
e Genel antrenman sonrasi bransa yonelme ilkesi

o Cok yonlii gelisim ilkesi

e Bireysellesme ilkesi

o Cok cesitli olma ilkesi

e Antrenman modeli ilkesi

e Antrenmanin siirekli arttirilmasi ve yiiklenme ilkesi
e Ozel antrenman ilkesi

e Yiiklenme ve dinlenme dengesi ilkesi

e Genel antrenman ile miisabaka yiiklenimi ilkesi

e Antrenmanin periyotlamasi ilkesi

e Geri doniit (feedback) ilkesi (Giinay ve ark., 2019).

Antrenmanin ana amaci organizma igerisinde motor yetilerin fiziksel
ve psikolojik 6zelliklerin genel ve bransa 6zgii tekniklerle gelistirilerek
yiksek performans seviyesinin kazandirilmasidir. Bu baglamda antren-
man amaglar1 da dlgiilebilir ve net sonuglar tliretebilmelidir. Ayrica yakin
hedef ve uzak hedeflere ulagilabilir nitelikte antrenman planlamasinin
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Bu dogrultuda antrenman amaglarini
asagidaki gibi siralayabiliriz;

e Antrenman sirasinda temel motorik 6zelliklerin ¢ok yonlii ve bir-
biriyle etkilesimi igerisinde gelistirilmesi amaglanmalidir,

e Antrenman ilgili spor bransinin gerektirdigi motorik hareketleri
yapabilme adina fiziksel ve psikolojik gelisme saglamay1 ve bu perfor-
mansin korunmasini amaglamalidir,

e Antrenman ile spor bransinin igerisinde yer alan tiim becerilerin
gelistirilip en iist seviyede performans esigine ulasilmasi amaglanmali,
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e Antrenman igeriginde teknik ve taktik beceri diizeyinin en {ist
esige ulastirilmast amaglanmali,

e Sporcuda duyussal alandaki giiven ve 6zgliven yapilarinin gelis-
tirilmesi, kazanma ve kaybetmeyi kabullenmeyi 6gretmeyi amaglanmali,

e Antrenman sporcu saglik yapisi ve sakatliklarin oniine gecilme-
sini saglayacak etkinlikleri amaglamalidir (Giinay ve ark., 2019).

2. SAQ Antrenman

Antrenman modelini tanimlarken herhangi bir genel antrenman prog-
rami igerisinde bir birim antrenman ya da haftalik antrenman igerisinde
birden fazla motor beceri etkinliginin yerlestirilmesi olarak agiklayabiliriz
(Velmurugan and Palanisamy, 2012). Saq antrenman, sporcuda tepki hizi,
yon degistirme becerisi, koordinatif beceri seviyesini ve merkezi sinir sis-
teminin etkinligini gelistirme amaclartyla gergeklestirilen bir antrenman
tlirlidiir (Brown et all., 2005). Merkezi sinir sisteminin gelisimi ile birlikte
motor becerilerin gelismesi ve ortya ¢ikan viicut hareket yapisinin kontrol
altinda yapilmasina katki sunmaktadir. Merkezi sinir sisteminin etkililigi-
nin arttiritlmasi i¢in sporcuda hareket sirasinda patlayici direng ile hareket
becerisinin ortaya ¢ikarilmasi amaclanmaktadir (Jovanovic et all., 2011).
Kisacasi Saq antrenman modeli organizmadaki temel motorik 6zellikle-
rinin gelistirilmesini, viicut kontroliiniin saglanmasint gerceklestirmeyi
amag edinmis antrenman modeli olarak ifade edilmektedir (Hall, 2005).

Sporcularin antrenman siiresi ve sikliginin arttirilmasi ayni zamanda
saq Ozelliklerinin de gelismesine katki sunmaktadir. Fakat antrenmanin
baz1 bilesen yapilari saq gelisiminde digerlerinden daha fazla katki sunmak-
tadir. Ornegin kuvvet ve esneklik pliyometrik antrenmanlari saqi olumlu
yonde gelistirmektedir. Ancak tek bagina kullanilan kuvvet antrenmant
saq yapisini tek bagina gelistirmeyecektir. Bu bakimdan geliglimin seviyesi
motorik 6zelliklerin birden fazla yapisinin antrenmanin bilesenine katki-
st ile saglanabilecektir. Antrenman igerisinde dogrusal hiz ¢alismalari ile
pliyometrik tiirdeki ¢aligmalar saq seviyesinin arttirilmasina 6énemli katki
saglamaktadir (Miller et all., 2006). Genis projeksiyonlu saq antrenmanlari
uygulayabilmek icin ¢aligsmalar pliyometrik olmali ¢elisma igerisinde dog-
rusal hiz ve ¢eviklik yapisini igeren kosulara yer verilmelidir.

Saq antrenmanlar1 sporcuda bacak giicii ile kol giicii arttirilmasinda
onemli rol tistlenmektedir (John, 2009). Ekstremite kullanimi yaninda bu
antrenman tirid ile genel ve kardiyo respiratuvar dayaniklilik, solunum
fonksiyonlarinin etkililigi, bazal metabolizma hiz1 ve beden kitle indek-
sine bagli antropometrik 6zellikler gelisebilmektedir (Devaraju and Adi-
tanar, 2014; Khan and Sevi, 2016; Bhowvik and Kumar, 2020; Bhowmik
and Kumar, 2020).
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Kuvvet antrenmanlar1 sonucunda viicutta olusan salt kuvvet yapisinin,
branga 6zgii ¢aligmalarla miisabaka sirasinda kullanilmasina ¢aligilmakta-
dir. Spor branglarinin hemen hemen hepsinde kol ve bacagin hizli hareke-
ti, genel anlamdaki siirat, ¢abukluk ve ¢eviklik motorik 6zelliklerine bagl
olmaktadir. Bu bakimdan antrendrlerin saq antrenmanlarina sporcularina
uygulamalar1 sporcularin performans anlaminda fayda saglamasina neden
olacaktir. Ornegin ¢eviklik motor becerisi, es zamanl olarak birden faz-
la hareketin optimum verimle yapilmasini amacini igerir. Bu bakimdan
basketbol bransi 6zelinde sporcunun top siirerken baski aninda bostaki ta-
kim arkadasin1 aray1p pas vermeye yonelmesi sayilabilir. {lgili alan yazin
calismalar1 gostermekte dir ki sportif bagarinin belirlenmesinde ¢eviklik
onemli bir yere sahiptir (Brown and Ferrigno, 2005). Manners (2004)
yilindaki calismasinda geleneksel antrenman yapisinin yaninda spor bran-
sina 6zgii hareket unsurlarini igeren antrenman programlarinin uygulan-
masinin elzem oldugunu belirtmistir. Agik bir sekilde ifade edildigi gibi
antrenman programi mutlaka stirat, ¢eviklik, denge, kuvvet ve ¢abukluk
motorik ozelliklerini igermelidir.

Saq antrenmani temel anlamda hareket hiz1 yiiksek olan uygulama-
lar1 maksimum kuvvette yapabilme becerisini gelistirmeye yoneliktir.
Coklu diizlemsel hareketler i¢in gereken kas kuvvetindeki artma, merke-
zi sinir sisteminin verimliligi, kinestetigin uzamsal farkindalig1 ve motor
becerilerin gelisimi acgisindan bir¢ok faktdérde yararli sonuglar saq antren-
man metoduyla gerceklesmektedir. Saq antrenman ile miisabaka sirasin-
daki farkliliklara daha kolay uyum saglayabilecek, denge performansi ile
birlikte genel dayaniklilik seviyesinin de korunmasina yardimei olacaktir
(Brown&Ferrigno 2005).

Giiniimiizde antrenorlerin gergeklestirdikleri antrenman modellerin-
de saq antrenman modelinin genel antrenmanin tiim yogunlugunu etkile-
digini bilmeleri gerekmektedir. Sporcular ise antrenmanin program dii-
zeyine katki sunar ve katilim saglayarak performanslarini iyilestirmeyi
amaglarlar. Bu sebepledir ki, antrenmanin yogunlugu sporcu yeteek sevi-
yesi ile benzer dengede yiiritiilmelidir. Cilinki diisiik yogunluk seviyesine
sahip antrenmandaki caligmalarda sporcularin biyomotor yetenekleri bir
one hazirlik siireci gerektirmektedir. Ayrica sporcuda temel kondisyon
durumunun kazanilmasi i¢in 1sinma ile hareket 6gretimi yeterli goriilmek-
tedir. Fakat yiiksek yogunluk seviyesi igeren saq antrenmaninda sporcu-
nun katilimi ile antrenman verimlilik seviyesi i¢in kuvvet ile birlikte saq
antrenmani planlanmalidir (Brown and Ferrigno, 2005).

Sezon oncesi ¢aligmalar kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarini ige-
rir. Spora brangina 6zgii Saq gelisimi ya ihmal edilir ya da sezon ncesi
calismalarda ¢ok ufak bir boliim ayrilir. Genel kan1 olarak saq seviyesi-
nin gelistirilmesinde tekrar sayisinin fazla oldugu merkezi sinir sistemi
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adaptasyonuna ihtiya¢ duyulmaktadir. Sporcuda saq seviyesinin iyi hale
getirilmesi uzun bir siire¢ alabilir. Bu sebepledir ki saq antrenman1 y1llik
antrenman programinin énemli bir boliimiinii kapsamalidir. Bunun yanin-
da ritim duygusu, reaksiyon zamani ve sistematik hareketler biitiinii ile
saq antrenmani arasinda dogrusal bir iligski bulunmaktadir.

Saq antrenmani, siirat, el-g6z koordinasyonlari, patlayic1 kuvvet ve
reaksiyon zamanini gelistirmek amaclariyla diizenlenmis antrenman tii-
riidiir. Sporda uyarana daha etkili tepkiyi olusturmayi, siirati gelistirmeyi,
farkli yonlere hizlica hareketi ve miisabakanin daha etkili verimli ve tek-
rarlanabilir sekilde uygulanmasini saglamaktadir (Polman ve ark., 2009).

Saq antrenmanu ile ilgili bir bagka etkin goriis de kuvvet antrenman-
larinin bir tamamlayic1 6gesi olarak kullanilmasinin gerekliligidir. Bagka
bir ifade ile, bu antrenmanlar ek olarak gerceklestirilir genel agirlik kal-
dirma uygulamalarini icermemelidir. Saq antrenmani sporcuda genel kon-
disyon seviyesinin saglanmasindan sonra yogunluk seviyesi arttirilarak
gerceklestirilmelidir. Bu durumda yeni baglayan sporcularda ilk alt1 aylik
siirecte genel kondisyon seviyesinin gelistirilmesine yonelik etkinliklerin
planlanmasi anlamina gelmektedir. Bu temel kondisyon egitiminin yakla-
stk alt1 aylik siireci kapsamasindaki amag, saq antrenmanlarinda sakatlan-
ma riskini en aza indirgeyerek saq antrenmani uygulayacak diizeye gelin-
mesini saglamaktir. Tiim bu uygulamaya ek olarak, yogunlugu yiiksek saq
antrenmanin hafta 2 antrenman ve siire olarak da 30-35 dakika araliginda
olmalidir. Ayrica sezon dncesi hazirlik programlarin da da 1 yada 2 ay
gerceklestirilmelidir (Brown and Ferrigno, 2005).

Iyi organize edilmis olan bir antrenman programi dort temel iizeri-
ne kurgulanmalidir; fiziksel (kondisyonel) antrenman, teknik antrenman,
taktik antrenman ve psikolojik antrenman. Bir ¢ok antrenor sadece fizik-
sel antrenmanin temel oldugu goriisiinde olsa da antrenman yukaridaki
Ogeleri iceren daha biitiinsel bir yaklasim ile ele alinmalidir (Bozyilan ve
Murathan; 2020).

Antrenman sirasinda sporcular temel hareket yapilarinda uzmanlag-
tiktan sonra antrenor daha ¢ok reaktif uygulamalarin fazla oldugu uyaran
sayisinin arttig1 cabukluk calismalarina yonelmelidirler. Karmasik olan ve
karar verme zorluk derecesinin yiiksek oldugu alistirma tiirleri miisabaka
sirasinda 6n goriilmesi zor olan karmasik yapilari icermelidir. Bu tiirdeki
alistirmalara fazlaca yer verildiginde sporcu artan karmasik yapilara uy-
gun fiziksel ve zihinsel tepkiler liretmeye baslayacaktir (Brown and Fer-
rigno, 2005).

Saq antrenmanlar1 uygulanirken (Brown and Ferrigno, 2005);

e Yavagstan hizliya,
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e Basitten karmasiga,
e Aktif durumdan reaktif duruma,
e Tahmin edilebilirlikten tahmin edilememeye,

e Diisiik seviyeden yiiksek seviyeye dogru planlama yapilmalidir.

Tablo 1. Saq Antrenmanlarinda Sporcu Seviye Ozellikleri

Seviye Uygulama Amaci

Saq Gelistirme Seviyesi Sinir-kas sistemi ve motor becerilerin kontrolii
Yon degisim Seviyesi Uygun bireysel hareket mekanigini gelistirmek
Sporcu Olgunluk Seviyesi Hizl1 yon degistirme yeteneginin artirilmasi

Saq, temel anlamda sporcuda ii¢ seviye faktorii ile spor performan-
sinin olusturulmasinda etken olusturmaktadir. Birinci seviyede; Saq’'in
gelistirilmesi evresi olup, merkezi sinir sistemi ve kas koordinasyonu ile
motor beceri diizeyinin kontrolii i¢in temel olusturmak amaglanmaktadir.
Ikinci seviye 6zelliginde ise; yon degistirmeler, spor sakatliginin olusma-
sinda 6nemli bir etken olmaktadir. Bu nedenle uygun hareket mekaniginin
gelistirilmesi bu asamada amaclanmaktadir. Ugiincii seviye de ise; sporcu
olgunluk seviyesi olup, oyun igerisinde siiratli yon degistirme becerisi-
nin kazandirilmasi, hiicum ve savunma genel performansinin arttirilmasi
amaclanmaktadir (Little ve Williams, 2005).

Antrenman periyodu igerisinde yillik antrenman programinin béliim
boliim icerisinde yer alan Saq antrenman kondisyon ve kuvvet igerikli
calismalarin spor bransinin miisabaka formatinda basarili performansla
kullanilmast i¢in kritik bir rol oynamaktadir. Saq antrenmanlar1 genel etki
olarak sporcuda kinestetik farkindalik seviyesi ile viicut hareket kontro-
liniin saglanmasina katkisi arastirmalarda ifade edilmektedir. Bir bagka
ifade ile diz, ayak bilegi, kalca, omuz, sirt ve boyun eklem yapilarinda
kompleks hareket yapilarini en uygun diizlemde sabitleme becerisinin ge-
listirmesine katki sunmasidir. Ayrica sporcu duyu kontroliinii de saglaya-
rak hareketleri daha hizli ve daha dogru gergeklestirir. Sonug olarak ¢e-
vikligin antrenmani sporcuda 6zgiiveni gelistirerek hareketi seri ve dogru
diizlemde yapmasina katki sunmaktadir. Ayrica saq antrenmant ile sporcu
viicud mekanizmasinin ¢alisma prensiplerini daha yakindan taniyarak bi-
lingli hareket kombinasyonu saglamaya yardim etmektedir (Brown and
Ferrigno, 2005).

Jovanovic (2011) Saq (Stirat, ¢eviklik, ¢abukluk) egitim elemanlari-
nin, noral uyarilarin yapildigi egzersiz ve ekipmandan olusan kademeli
bir ilerleme ile programlanmasinda gelisi glizel durumlara gére daha hizli
ve yuksek seviyede sportif performansin artisini sagladigini belirtmistir.
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Milanovi¢ (2013) yilindaki calismasinda, futbolcularda Saq (Siirat,
ceviklik, cabukluk) egitiminin g¢eviklik iizerindeki etkisini incelemis, ve
sonug olarak saq antrenmanin futbol egitiminin temel ve ileri diizey tiim
asamalarinda antrenmanin bileseni olmasi gerektigini ifade etmistir.

Sporis ve arkadaslarinin (2011) yilindaki arastirmasinda antrenman
icerisinde top ile birlikte gerceklestirilen ¢eviklik egzersizlerinin top ol-
madan gergeklestirilen ¢eviklik egzersizlerine oranla daha karmasik oldu-
gu ve toplu caligmalarin sportif performansin gelistirilmesinde daha etkili
oldugu sonucuna varmiglardir.

Yukarida sayilan ¢aligmalar haricinde konu ile ilgili alan yazin ¢a-
ligmalarinda saq antrenmaninin g¢eviklik, cabukluk ve siirat gelisimine
dogrusal katkisi oldugu arastirmalarin sonuglarindan anlasilmaktadir
(Polman et all.,2004; Nageswaran, 2013; Meethal and Chettiamkudiyil,
2015; Azmi and Kusnanik, 2018; Siramaneerat and Chaowilai, 2020). Ay-
rica ¢aligmalarda reaktif ¢evikligi ve ivmelenme siiratini (Trecroci et all.,
2016), fiziksel uygunlugun gelistirilmesini (Karthick et all.,2016), kuvvet
ve patlayici alt ekstremite kuvvetini (Jovanovic et all.,2011; Kumar, 2018),
dikey sigrama ile genel sigrama kapasitesini (Kusnanik et all., 2019), el g6z
koordinasyonu ile dinamik dengeyi (Shapie and Raja, 2018), reaksiyon hi-
zin1 (Apriliyanto, 2020) ve bu gibi parametreleri 6nemli derecede gelistir-
digini tespit etmislerdir. Polman ve ark. (2004) yilindaki ¢alismasinda da,
Saq antrenmanlarin kadin futbolcularda toparlanma hizi, siirat ve ¢eviklik
ozelliklerini gelistirdigini ifade etmistir.

Saq antrenmanlari ile ilgili alan yazinda genel olarak futbolcular lize-
rine ¢alismalarin yogunlastigini ifade edebiliriz. Polman ve arkadaslar1
(2004) yilindaki ¢alismada Saq antrenmanlarin kadin futbolcularda hiz,
yorgunluk hizi, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ yapilarini gelistirdigini tespit
etmistir. Jovanovic ve arkadaglar1 (2011) yilindaki ¢aligmasinda da, {ini-
versite erkek futbolcularinin patlayici bacak kuvvetinin gelistirdigini tes-
pit etmistir. Toppo ve Tirkey (2014) yilindaki calismasinda, yaslar1 15-18
arasinda degisen futbolcularda ¢aligmasini yiiriitmiis genel ceviklik ve hi-
zin gelistigi sonucuna varmistir. Trecroci ve arkadaglar1 (2016) yilindaki
calismasinda da, ergenlik 6ncesi donem futbolculari ile ¢aligmis, hiz ve
reaktif ¢eviklik seviyesini gelistirdigi sonucuna varmistir. Azmi ve Kus-
nanik (2018) yilindaki ¢aligmasinda, 8 hafta siiren Saq antrenmanlarinin
futbolcularda hiz ve g¢eviklik motorik 6zelliginin gelismesine katkisi ol-
dugu sonucuna varmiglardir. Kusnanik ve arkadaslarinin (2019) yilindaki
calismasinda ise 26 erkek futbolcunun 6 hafta Saq antrenmani sonucunda
anaerobik kapasite 6zelliklerinin gelistigi sonucuna varmistir. Apriliyanto
(2020) yilindaki ¢alismasinda, futbol kalecileri tizerinde ¢alismis ve Saq
antrenmanlarin kalecilerin reaksiyon zamanin1 gelistirdigi sonucuna var-
mistir.



76 + Fatih Murathan, Aykut Diindar

3. SAQ Antrenmanlarinda Kapsam, Yogunluk ve Siklik

Antrenman sikligi, zaman dilimi igerisinde (6rnegin: bir hafta) ta-
mamlanan antrenmanin say1 olarak ifadesi olarak tanimlanmaktadir. Yo-
gunluk; kas aktivitesi siiresince gerceklestirilen is niteliginin gii¢ faktorii
ile dlgiilmesinden elde edilen deger olarak agiklanmaktadir. Antrenman
bilimi 6zelinde aktivite tiirlinlin ne derece kolay veya ne derece zorluk-
la yapilmasi olarak da tanimlanabilmektedir. Kapsam yapisi ise; birim
antrenman diliminde tamamlanan toplamdaki tekrar ve set sayilarinin ni-
celigini ifade etmektedir. Bu saydigimiz {i¢ bilesen sporcuda antrenman
yasini fiziksel uygunluk seviyesini ve antrenmanlarin nasil gerceklestiril-
mesi gerektigini ifade eden 6nemli odlulardir (Brown and Ferrigno, 2005).

Yogunluk; kaldirilabilen en yiiksek agirligin miktari ya da en yiiksek
hareket hizi ile ortaya ¢ikan ¢abanin dlgiilmesi olarak degerlendirilmek-
tedir. Antrenman siiresinde ortaya ¢ikan stres miktar1 ayni zamanda ant-
renmanin yogunlugunun belirlenmesinde 6nemli bir faktor sayilmaktadir.
Saq antrenmani siiresince her bir alistirma i¢in ortaya ¢ikan hareket hizi
ve giicli olumlu adaptasyon derecesini belirlemektedir (Dowes and Roo-
zen 2011; Fulton, 1992). Sporcu saq antrenman siiresince her bir alistirma
ve tekrar1 en yiiksek hizda ve en yiiksek giic kombinasyonunda gercek-
lestirmelidir. Kuvvetin hareket sirasinda ortaya konulmasinda azalma sz
konusu olur ise antrenman etkisi alt seviyeye inmis olur.

Saq antrenman, diisiik yogunluk seviyesinden artan yogunluk sevi-
yesine kadar tiim yogunluk bilesenlerini igcerisinde barindirmaktadir. Her
sporcuda bireysel farkliliklar ilkesinden kaynakli olarak farkli bir seviyesi
oldugu i¢in egzersizin yogunlugu sporcunun yetene diizeyi ile de ortiisiir
seviyede olmalidir (Sharma and Dhapola, 2015). Saq antrenmanlarinda
ekipmana ve malzemeye ihtiya¢c duymadan da etkili sonuglar alinabilmek-
tedir (Bloomfield et all., 2007).

Saq antrenmaninda antrenman yogunluk seviyesini tespit etmek ol-
dukga genis bir antrenman yapisin1 uygulamak ile miimkiin olabilmek-
tedir. Bu baglamda alistirmanin uygulama siiresi ile yiiklenme ve topar-
lanma kalp atim sayilariin tespit edilmesi ile hesaplanabilmektedir. Kalp
atim say1s1 egzersizin son alt1 saniyesinde ya da daha uzun siirelerde en
yiiksek ritmini bulabilmektedir. Gelisimin saglanmasi i¢in sporcu benzer
egzersizi belirlenen antrenmanin dongiisiinden daha kisa zaman araligin-
da yapmalidirlar. Bu durumda sporcuda siirat motorik 6zelligini gelisti-
gini soyleyebiliriz. Sporcularda dinlenme siiresi azaldiginda kalp atim
seviyesi daha kisa siirede dinlenik seviyeye donerse sporcuda anaerobik
dayaniklilik seviyesi gelistirilmis olacaktir (Dowes and Roozen, 2011).

Zaman; antrenmanin yogunlugunu dogrudan etkilemektedir. Eger
sporcu egzersiz alistirmalarini en yiiksek kuvvete uygularsa, hiz cabucak
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azalir. Aligtirma siiresi uzadiginda amaca hizmet etmez ve Saq antren-
mani devamlilik antrenmanina donisiir. En yiiksek gii¢ gosterildiginde,
Saq aligtirmalarinda hiz yaklasik 7 saniye korunabilir. Antrenor aligtirma
stirelerini uzun tuttugunda hizda devamliliga ya da anaerobik sistem da-
yanikliligina yonelik ¢alistirir. Ancak bu durum en yiiksek yon degistirme
hizina olumlu katkida bulunamaz. Sporcular ¢cabukluk, ivmelenme ya da
cabuk ayak hareketlerini iyilestirmek i¢in alistirmalar: 3—5 saniye uygula-
malilar (Dowes and Roozen, 2011).

Saq antrenmanlarinin kapsami; alistirmalarin uygulama yogunlugu
(her bir hareketin yapilma ¢oklugu ve siire icerisinde ne kadar ¢abuk ya-
pildig1), antrenmandaki setlerin siklig1 ve her bir set i¢in ne kadar topar-
lanma siiresi verildigi, alistirmalar i¢in gerekli mesafe ve uygulanan set
sayistyla siniflandirilabilmektedir. Antrenman siiresince uygulanan stres
seviyesinin bilyiikliigii olarak tanimlanmasi miimkiin olabilmektedir
(Dowes and Roozen, 2011).

Sporcularda yeni baglanilan spor bransi antrenmanlarinda Saq ¢a-
ligsmalarina yer verilirken kolay olan saq ¢aligsmalarindan baglanilmali ve
kademeli olarak zorluk derecesi arttirilmalidir. Bu bakimdan temel diizey
programlarinda teknik becerinin gelistirilmesine yonelik hareketler ile
baslanilmalidir. Ayrica kolay ve temel teknik hareketler zorluk derecesi
yiiksek beceri gerektiren hareketlere de 6n hazirlik olusturmasi bakimin-
dan 6nemlidir. Temel antrenman seviyesindeki sporcularin bu asamada
temel hareketlerde ustalagtiktan sonraki evrede antrenman sayist %10
oraninda arttirilmalidir. Fakat bu durumda unutulmamasi gereken 6nemli
nokta dinlenme ve toparlanma siirecinin dogru planlanmasinin geregidir.
Antrenor haftada 2 ya da 3 giin farkli antrenman igerikleri uygulayabi-
lir. Fakat yarigsma donemi yaklastiginda antrenman sayilar1 azaltilmalidir
(Brown and Ferrigno, 2005).

Sporcular her zaman bir ¢aligmaya baslarken yogunluk diisiikten orta
yogunluga dogru olmali, yeni hareketler 6grenilirken yavag ilerlenmeli,
yogunluk arttirildiginda tekrar sayisi azaltilmalidir. Diisiik yogunluktan
cok yiiksege dogru siireci belirlemek sporcunun antrenman yasina bag-
lidir. Yaralanmalardan kaginmak icin sporcunun tarif edilen hareketleri
dogru yapabilecek durumda oldugundan emin olmak gerekir. Bu sebeple
y1l boyunca bazi zamanlar yogunluk azaltilir. Diisiik yogunluk maksi-
malin %40-50’sine, orta yogunluk %50—-80’ine, yiiksek yogunluk %80—
100’tine denk gelmektedir (Brown and Ferrigno, 2005).

Antrenmanin yogunlugu ve kapsami arasinda birbirine etki eden fak-
torler bulunmaktadir. Bu bakidan antrenmanin yogunlugu arttirildiginda
kapsam azaltilmalidir. Antrenmanin programi icerisinde baglarda kapsam
yiiksek iken yogunluk diisiik tutulmalidir. Yarigsma donemi yaklastiginda
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kapsami azalmakta ve yogunluk artmaktadir. Antrenman kapsami hesap-
lanmasinda (set sayist x tekrar sayisi) antrenmandaki ilerlemenin anla-
silabilmesi i¢in hayati 6nem tasir. Uygulanan antrenmanin kapsaminin
biiytikliigli sporcunun fiziksel uygunluk diizeyine de baglidir. Antrenman
yogunlugundaki tekrar ve set sayisinin dogru oranda karsilikli degisimi
antrenmana adaptasyon siirecine de yardimci olabilir. Istenilen fiziksel
uygunluk diizeyine sporcu ulasana kadar, daima yeterli toparlanma siiresi
verilmelidir (Brown and Ferrigno, 2005).

4. SAQ Antrenmanlarinda Toparlanma Siireci

Sporcularda Saq seviyesini gelistirmek i¢in tam toparlanma gerek-
mektedir. Eger alistirmalar siiresince teknik, hareket hizi yada yiiksek
performansi siirdiirebilme diizeyi diisiiyor ise, sporcu kondisyonunu ar-
tiracak ¢aligmalar yaparak; kondisyon kalitesini, SAQ iyilestirmek i¢in
gerekli diizeye getirmelidir. Calistirict tiim takimin dinlenip toparlanabil-
mesi i¢in uygun bir antrenman yontemi takip etmelidir. Sistemli bir yak-
lagim ve uygun bir sira uygulandiginda sporcunun performans diizeyinde
biiylik bir gelisim kaydedilecektir

Eger is periyotu ¢ok kisa degilse, setler arasindaki dinlenme periyot-
lar1 2 dakikadan az olmamalidir. Dinlenme periyodu iki dakikadan kisa
olursa sporcunun performansini sinirlandirir ve antrenman programinin
verimliligini olumsuz etkiler. Cok kisa dinlenme periyotlar1 ATP-PC
enerji sisteminin tamamen toparlanmasina izin vermez ve laktik asidin
ortaya ¢ikmasina neden olur (Dowes and Roozen, 2011).

Saq antrenmanlar1 tipki kuvvet antrenmanlar1 gibi setler ve tekrar-
lardan meydana gelir. Kuvvet antrenmanlarinda yapilan ¢aligmanin yo-
gunlugunu direng ya da yilikiin miktar1 belirler. Eger sporcunun caligtigi
bardaki agirlik maksimum bir tekrarin (IRM) %67-751 kadar ise, ge-
nellikle 10—12 tekrardan sonra kassal tiikenme noktasina ulasir. Kuvvet
antrenmanlarinin aksine, Saq alistirmalarinda kassal tiikenme noktasina
gelinmemelidir. Saq antrenmanlarinda, en alt limit hareket hizinin ya da
gliciinilin diistiigli noktadir (Dowes and Roozen, 2011).

Yiiksek yogunluktaki Saq aktivitelerinde, viicut dncelikle kasta de-
polanmig ATP-CP’yi enerji iiretmek i¢in kullanir. ATP-CP viicuttaki en
giiclli enerji sistemidir. Cok kisa siirede ¢ok biiyiik miktarda enerji aciga
cikarir. Ne yazik ki ¢ok sinirli diizeydedir. Aktivitelerde hizlica tiikenir ve
sonucu olarak ta hiz ve gii¢ diiser, teknik ve performans ise zayiflar. AT-
PPC enerji sisteminin tiitkenme oran1 alistirmalarin tipine baglidir. Genel-
likle 3 ile 15sn siiren aktivitelerle sinirlidir (Wilmore and Costill, 2004).

Bu sebeple; eger sporcunun hizi programlanan ¢aligma esnasinda en
iyi derecesinin %10 altina diiserse, en iyisi o giin i¢in Saq antrenmanina
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devam etmemesidir. Sporcular ve antrendrler yorgunluga isaret eden be-
lirtilere karst uyanik olmalidirlar. Giicteki diisiisiin en agik belirtisi tek-
nigin bozulmasidir. Bozuk viicut pozisyonu yada hareket yapisi, uygun
olamayan teknik beceri, denge korunmamasi ve genel olarak yavaslama
oldugunda alistirmaya son verilmelidir. Genellikle 6nce yavaslama bece-
risinde kayip goriiliir. Bu nedenle alistirmalarda antrendr sporcularinin
yavaglamasi gereken anlar1 dikkatlice takip etmelidir. Eger teknik tered-
diithii, sakarca uygulaniyorsa yada ¢ok uzun siiriiyorsa, antrenor dinlenim
stiresini arttirmali yada egzersize son vermelidir (Dowes ve Roozen, 2011).

Antrenman yiiklenmeleri arasinda farkin belirlenmesi i¢in kullanilan
metod, sporcuda alistirmanin her bir tekrar siiresinin en iyi derecesi ile
karsilastirmaktir. Genis gruplar icerisinde ¢aligsmalarda bu durum zor he-
saplanabilmektedir, fakat antrendr bir performans standardini belirlemek
icin On test olarak tercih edebilirler. Bu yontemin avantaji sonraki antren-
mandan dnce antrendriin sonuglar1 hesaplayabilmesidir. Bu haliyle hizli ve
kolay ulasilabilir sekliyle genis gruplarda dogru yonlendirmeler yapilabil-
mektedir. Antrendr tarafindan sporcunun en yiiksek derecesi bilindiginde;
yorgunluk orani test sonuglarina bakilarak tespit edilebilmektedir (Dowes
and Roozen, 2011).
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Taktik antrenman spor biliminde oldukga farkli gérev ve anlami1 olan
noktadir. Hem bireysel spor dallarinda hem de takim sporlarinda oldukga
onemli bir yer tutar. Tanimlarsak, bireysel spor branslarinda var olan ko-
ordinatif ve kondisyonel yetileri miisabakalarin yapildig1 dalda basar1 elde
edebilmek igin yapilan planlamadir. Ornek olarak Atletizmde, bir 5000
m’cinin 1000 m gecis zamanlarini rakiplere gore daha dnceden belirle-
mesi ve uygulamasi, bir 400 m engelcinin ilk 5 engeli 13 adimlik ritim
kullanarak geg¢ip, son 5 engelde 17°lik ritme donmesi gibi. Takim sporla-
rinda ise takimin kondisyonel yetilerinin yaninda takiminda savunma ve
hiicum bloklarindaki zayif ve giiglii yonleri bilerek galip gelmek i¢in en
ideal oyun sistemin olusturulmasi. Futbolda 4-4-2 veya 3-5-2 sisteminde
oynama gibi (Ugur, 2017).

Dietrich Harre spor taktigini ii¢ ana baslikta incelenmistir.
1. Bireysel miisabakalar

a. Orta ve uzun mesafe kosulari, bisiklet, yiiriiyiis, kayak gibi rakibin
engellemesinin oldugu miisabakalardir.

b. Kulvarli kosular, cimnastik, kule, atlama gibi psikolojik olarak
rakibin etkisi altinda olunan miisabakalardir.

2. ikili miisabakalar

a. (Boks, giires, judo, eskrim gibi rakibin engellemesinin oldugu mii-
sabakalar

b. Tenis, masa tenisi, badminton gibi psikolojik olarak rakibin etkisi
altinda olunan miisabakalardir.

3. Takim miisabakalari

a. Futbol, basketbol, hentbol, hokey, rugby, buz hokeyi gibi Rakibin
engellemesinin oldugu miisabakalardir.

b. Voleybol, ¢iftler tenis, bisiklet takim yarislar1 gibi Psikolojik olarak
rakibin etkisi altinda olunan miisabakalardir (Harre, 1982).

2. Taktik Davranmislarin Karakteristigi

Sporsal miisabakanin hazirligi ve yonlendirilmesinde ‘taktik davra-
niglar’, ortaya koyulur. Hazirlik kelimesi ile sporcularin miisabaka dnce-
sinde yada sirasinda uygun kosullar1 kullanabilme yetenegi ile ilgili tim
basamaklari, Yonlendirme kelimesi ile de sporcunun miisabaka boyunca
en iyi sonucu elde etmek ya da kazanmak i¢in bagvurdugu tiim aktiviteleri
anlariz.

Hazirlik ve yonlendirme, birbirini etkiler ve miisabakada uygulanan
taktik davranislarin temel taslaridir. Sporsal yarismalarin ve miisabaka-
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larin yonlendirme yoniine hazirlik yapabilmek i¢in ele alinan hareketler,
sporcularin basar1 elde edebilmek i¢in ihtiya¢ duyduklar1 gereksinimlerine
gore belirlenir. Yonlendirmenin temeli sporsal miisabakanin hazirligidir.

Hazirlik isi, spora, disipline ya da sporsal yarismanin tipine gore (de-
nemeler, turnuvalar, sampiyonalar, olimpiyatlar vb.), uzun stireli bir plan-
lamanin pargasi olarak miisabaka sirasinda ya da hemen 6ncesinde yapi-
lir. Uzun stireli planlar sporcunun kendini, miisabakanin 6zel kosullarina
uzun bir silire uyabilme yetisini gelistirebilecek sekilde diizenlemelidir.

[k olarak, miisabaka kosullar1 analiz edilmeli miisabakanin ne za-
man, nerede, hangi saatte yapilacagi, miisabaka yerindeki tahmini iklim
kosullar1 (1si-nem-yiikseklik), takimda kimlerin yer alacagi, miisabaka
araclarinin yapist ve durumu, hangi hakem ve jiirinin gorev alacagi, se-
yircinin muhtemel reaksiyonlari, sporcularin nerede ve nasil kalacaklari,
nasil beslenecekleri vb. arastirilarak 6grenilmelidir.

Miisabakadan hemen 6nceki hazirlik, miisabaka alanindaki yarigma
kosullarini analiz edip miisabakaya etki edecek kosullar1 saptamay1 amag-
lar. Miisabaka sirasindaki hazirlik, esas olarak, seriler, coklu miisabakalar
icindeki aralar, turnuvadaki maglar arasi, vb. aralarla ilgili diizenlemele-
ri igerir, bunun sonucunda kuvvet rezervlerini ekonomik kullanimini ve
miisabakay1 takiben hizl1 bir toparlanmaya izin verir. Miisabakanin dina-
mikleri miisabaka plani ve uzun siireli taktik diislinceler ile sekillenir. Bir
taktik plani, uzun siireli (eger miisabaka ve rakip ¢cok dnceden biliniyorsa)
veya kisa siireli (lig maglari, turnuvalar) olabilir. Uzun siireli bir planla
sporcu, rakibini yenmek i¢in gereksindigi hareketleri uygulama ve takviye
etme durumundadir. Bdylece miisabakasin1 miimkiin olan en iyi sekilde
yonlendirebilir duruma gelir (Ugur, 2017).

3. Taktigin Boliimleri

Miisabaka sirasindaki basariya yonelik davranislar ii¢ boliimde ince-
lenir.

a. I¢ ve dis faktdrlere bagli miisabaka durumunun algilanmasi ve ana-
lizi,

b. Bireysel ve rakibin kondisyonel ve koordinatif yetileri gézlendigin-
de hedeflenen ¢6ziim yolu,

c. Teknik ve fiziksel yetenekler altinda taktik gérevin motorik ¢ozii-
mil.

3.1. i¢ ve dis faktorlere bagh miisabaka durumunun algilanmasi
ve analizi: Miisabaka durumunun algilanmasi ve analizi, bir taktik prob-
lemin ¢éziimiinde 6nemli faktordiir. Bu birinci boliimdiir ve diger ikisinin
temelini olusturur. Birinci boliimdeki hatalar, ikinci ve tiglincli boliimii



86+ Eren Bozyilan, Aykut Diindar

etkiler. Basar1 gorsel alana, gorsel agtya, motorsal hesaplamalara, teknik
ve taktik becerilere mental yontemlerin kalitesine (6zellikle bilgi ve de-
neyime, konsantrasyon yetenegine ve sporcunun tutumuna) baglidir. M-
sabakay1 tiimiiyle izlemek, taktik ¢aligmanin birinci béliimiiniin yalnizca
bir béliimiidiir. Sporcunun, ¢éziilmek istenen problemi i¢in total durumun
ayrintilarinin detaylarini analiz etmek ve degerlendirmek amaci ile biling-
li olarak gozlemlemelidir.

3.2. Bireysel ve rakibin kondisyonel ve koordinatif yetileri gozlen-
diginde hedeflenen ¢6ziim yolu: Taktik problemin ¢oziimiiniin diisiinil-
mesinde, once mental olarak daha sonra fiziksel olarak ¢oziiliir. Yarisma
durumunun analizi ve miikemmellestirilebilmesi i¢cin muhtemelen en kisa
zamanda taktik gorev icin ideal ¢6ziim bulma diisiincesi eylemidir. Spor-
cunun kondisyonel-koordinatif kapasitesinin bilinmesi kadar kars1 spor-
cunun da kondisyonel-koordinatif kapasitesinin bilinmesi miisabakanin
¢Oziim acisindan gereklidir. Bu nedenle sporcunun fiziksel olarak ortaya
koyabilecegi sporsal verim iizerine karar verilir. Bilgisinden, beceri, yeti
ve yeteneklerinden, kararliligindan emin olunmalidir. Sporcunun beceri,
yetenek ve bilgi diizeyinin yeterli oldugu, harekete ge¢isi i¢in bellekte yer
ettirilmelidir. Birgok sporcu kafalarindaki taktik problemin ¢oziimiinde
zorlanir. Bunun i¢in bir¢ok neden vardir. Bu sporcular, yetersiz gozlem-
de, yarisma durumunun analizinde, taktik deneyimi, bilgi eksikliginde,
¢Oziim lizerine negatif etki yapan dogru olmayan mental iglemlerde bulu-
nabilirler. Biligsel islemlerin sonucu fiziksel ¢6zlime yansitilir. Eger mii-
sabaka durumu sporcunun taktik beceri ve degiskenlerince fiziksel olarak
taktik problemleri ¢c6zmeye izin veriyorsa sporcu bilissel ¢oziim icin, en
kisa zamana gereksinim duyar. Sporcu olagan dist durumlarla karsilasti-
ginda kafasindaki problemleri ¢ézerken daha uzun zamana gereksinme
duyar. Taktik diisiince, soyut ve somut gorsel yardimla ve uygulamali eg-
zersizlerle egitilir ve gelistirilir.

3.3. Teknik ve fiziksel yetenekler altinda taktik gorevin motorik
¢Oziimii: Bir motorsal ¢6zlim, fiziksel yetenek ve becerilerden oldugu ka-
dar mental yetenek ve becerilerden esit olarak olusmus kompleks bir akti-
vitedir. Fiziksel kapasite, teknik beceri ve mental 6zelliklerin optimal kul-
lanilmasi ile birlestirilmis yaratict ve verimsel bir diisiincenin sonucudur.

4, Taktik Antrenmanin Béliimleri Arasindaki Iliskiler

Sporcu, taktik bir problemi, once disiincesi ile daha sonra fiziksel
olarak ¢6zer. Burada akil 6nem tasir. Sporcu miisabaka durumunu algilar
ve analiz eder. Mental boliimde sistem arayisina girer, daha sonra belir-
lenen sistem fiziksel olarak uygulanir ve bir sonug alinir. Bu sonug etkili
reseptorler, yoluyla beyine gider. Eger problem uygun olarak ¢6ziilmiis
ise ayn1 durumlarda ayni ¢oziimii seger ve onu uygular. Eger problem
basarisizlikla sonuglanmis ise basarisizligin nedenleri arastirilir. Bunlar
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miisabaka durumunun yetersiz gozlemi ve analizi olabilir. Mental 6zellik-
lerde (cesaret eksikligi, kibirlilik) eksiklik oldugu gibi fiziksel kapasitenin
yetersiz gelistirilmis olmasi da s6z konusu olabilir. Davraniglar pozitif
olarak sonuglanirsa, o zaman taktik beceriler i¢ bilgi temelinde olusur. Bu
kompleks model asagidaki sekilde agiklanmistir.

| HAFIZA | Reafferenz | ETKILEYEN |

N\

SONUG
Uy aEININ

TAK T
ALGLANMAS|| EYLEMININ
VE ZIHINSEL
AMALIE COzZUMU
TAKTIK EYLEMIMIN

MoTOR GOZOMU

Tablo.1 Taktik Eylemin Béliimleri (Mahlo, 1965)

5. Taktik Antrenmanin Amaclari

Taktik antrenmanin {i¢ 6nemli amac1 vardir. Bunlar:
a. Taktik bilginin kazanilmasi

b. Taktik becerilerin kazanilmasi

c. Taktik yetinin kazanilmasi

5.1. Taktik Bilginin Kazanilmasi: Sporda taktik becerilerin gelisti-
rilmesi temelgenel ve 6zel taktik bilgilerin 6gretilmesidir. Bu bilgilendir-
me yaratici ve Uretken diisiincelerin gelistirilmesi i¢in temeldir. Bununla
birlikte antrenman iceriginde zorunlu 6n kosullar olsa da dogru degerlen-
dirme i¢in sporcuya yaklasimda se¢ilmis yontemlerin dogru olmasi gere-
kir. Sporcu miisabaka kural-kaidelerini bilmeli, bireysel ve kollektif taktik
sistemlerini kullanarak biiyiik avantaj elde etmelidir. Sporcu antrenman
icerigi i¢indeki bilgileri bilmeli ve gerektiginde karar verebilmelidir. So-
nugta sporcu gerekli bilginin kazanilmasi ile miisabaka icinde istedigi
taktigi uygulayabilecek, rakibinin uyguladig taktigi anlayip, gorebilecek
bilgi diizeyine erismelidir.

5.2. Taktik Becerilerin Kazanilmasi:

Antrenmanlarda yapilan egzersiz ve oyunlarla kazanilir ve bir siire
sonra otomatik hale gelir. Hafiza yardimi ile hatalar diizeltilir ve uygun

duruma getirilir. Taktik beceri antrenmani, yeni baglayan sporculardan
baslayarak {ist diizey sporcularina kadar biitiin kademelerde devam eden
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eder. Taktik hareketler ii¢ sekilde tanimlanir. Bunlar:

* Taktik beceri, * Taktik becerinin ¢esitleri, * Taktik hareketler sonucu
olumlu yeni seyler iiretme.

5.2.1. Taktik Beceri: Egzersiz ve oyunlar ile otomatik hale gelir. Bi-
reysel ve kollektif taktik {initeleri ile gelistirilir bu becerinin gelistirilmesi
ile miisabaka esnasinda degisen kosullara karsi ¢ok ¢cabuk gereken taktigi
uygulayabilmek ve degisik taktik ¢esitlerini kullanabilme yetisine ulas-
mak gerekir.

5.2.2. Taktik becerilerinin ¢esitleri: Kazanilan ve gelistirilen beceri
sonucu sporcu her tiirlii ortamda, uygun taktik ¢esidini kazanarak uygula-
yabilmesidir. Ornek 400’m engelli kosucusunun 6. engelden sonra 13’liik
ritm yerine 15°lik ritme donmesi veya futbol takiminin 3-5-2°den rakip
takimin hiicumlarina goére 4-4-2’ye donmesi gibi.

5.2.3. Taktik hareketler sonucu olumlu yeni seyler iiretme: Taktik
hareketler sonucu basariy1 etkileyecek, daha iist diizeyde basarilara yol
acacak yeni taktik kavramlarin yaratilmasi ve uygulanmasi. c. Teknik ye-
tinin kazanilmasi: Sporcunun kondisyonel yetilerinin niteliklerine, teknik
becerilerinin seviyesine uygun bireysel ya da takim taktiginin gérevlerini
¢Ozlimleyip, aktarilarak gergeklestirilir. Spor taktigin olusumu iki genel
prensiple desteklenir, bunun 6rnegini Harre vermektedir: “I. Antrenman-
da teori ve uyguluma arasindaki biitiinliik, bilgibeceri ve yetenek arasin-
daki birliktelik. II. Genel yontemik kurallara uymak, a. Kolaydan zora, b.
Bilinenden bilinmeyene, c. Genelden 6zele, Taktik goriis altinda teknigin
gelistirilmesi, a. Taktik eylem 6nce rakipsiz, sonra pasif rakiple, daha son-
ra aktif rakiple ve sonugta miisabaka kosullarinda uygulanir.

b. Bu ¢esitlemeler ve kombinasyonlar sonunda taktigin temel formlar
benimsenir.

c. Taktik eyleme uygun durumlarda eklemeler yapilir” (Harre, 1982).
6. SPORDA TAKTiK OGRETiMi ORNEKLERI (FUTBOL)
6.1 Savunma Taktikleri

Kaybedilen topun bir an 6nce yeniden kazanilmasi savunmadaki bi-
rinci amagtir. Bu amaci gerceklestirebilmek icin istek, sabir, dikkat, kon-
santrasyon gerekmektedir. Bu sebeple bu 6zelliklerdeki oyunculara sahip
olmak antrendrler i¢cin daha onemlidir ve oyuncularini bu 6zelliklerini
daha fazla gelistirmelerine 6zen gosterirler. Ciinkii mag1 kazanmanin en
onemli kosullarindan bir tanesi de miimkiin oldugu kadar rakip takimin
topla oynamasini engelleyerek onlara gol firsatlar1 vermemektir.
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6.1.1 Bireysel Savunma Taktikleri

Oyuncularin bireysel olarak iyi savunma yapmalariyla birlikte takim
olarak iyi savunma yapmalar1 miimkiindiir. Defansta gergeklestirilecek
bireysel taktikler, defanstaki oyuncularin hiicum oyuncularina kars1 bire
bir durumlarda ortaya koydugu davranislardir.

6.2. Savunmada Grup Taktigi

Savunmada uygulanan bireysel taktikler, grup taktiklerini uygulama-
nin 6n kosuludur. Oyunun akisi igerisinde 1:1 durumlardan, 2:2, 3:3, 4:4
veya daha fazla oyuncudan olusan durumlara gegilebilir.

6.3 Savunmada Takim Taktigi

Takimin biitiin oyucularinin birlikte hareket etmesiyle basarili bir
savunma miimkiin olmaktadir. Bir takimda sadece savunma oyunculari
savunmadan sorumlu degillerdir. Tabi ki savunmadaki oyuncular kendi
ceza sahalarina takimin diger oyuncularina gére daha yakin olduklar1 igin
birinci derecede sorumludurlar. Ancak kendi ceza sahalarindan olabildi-
gince uzakta baglatilmayan savunma, defanstaki oyuncular1 daha fazla
zorlayacaktir. Bu durum domino tasi etkisi yaratir ve biri yikildigi zaman
digerleri de yikilmaya baslar. Ornegin, orta sahadaki oyuncular sorumlu
olduklar1 oyuncular1 tutmazlarsa veya gerekli pozisyonlar1 almazsa rakip
takima gol firsatlar1 bulmak i¢cin daha genis bir alan vereceklerdir (Erdem,
2005).

7. Hiicum Taktikleri

Karg1 takimin gelistirdigi hiicum basarisizlikla sonuglandiktan sonra
tiim takim hiicum pozisyonuna gegmelidir. Bu durumda yapilacak ilk sey,
oyuncular tiim sahay1 derinlik ve genislik boyutunda en iyi sekilde kulla-
narak pozisyon almalidir. Rakip takim dengesiz durumda yakalandiginda,
toparlanmasina firsat vermeden hiicum edilmelidir. Sut firsati bulmak i¢in
bos alan yaratmak, bununla birlikte hiicumdaki oyuncu sayisini arttirmak
hiicum durumundaki bir takimin amaci olmalidir. Hiicumdaki takim oyun-
cusunun kendisine bos alan yaratmasi oldukga zordur. Fakat hiicum esnasin-
da takim arkadaglarina bos alan yaratmak, daha akillica ve kolaydir. Ancak,
yaratilan bu bosluk, 6nlem alinmayan diger oyuncular tarafindan dolduru-
lursa degerlidir. Agikgasi, orta saha ve savunmadan ileri ¢ikan oyuncular,
bu alanlar1 degerlendirirlerse hiicumda basar1 sansi artar. Giiniimiiz futbo-
lunda, 6zellike kenar savunma ve orta saha oyuncularinin stirekli hiicuma
katilmaya hazir olmalarini gerekmektedir. Bu oyuncularin ataklarin uyum-
lu bir sekilde yapilmasi aralarindaki diisiince bagina baglidir. Zeki oyuncu-
lar durumu hizli bir sekilde kavrayarak ani kararlar verebilirler. Buna gore,
antrenmanlarda oyunculara ¢esitli pozisyonlarda nasil davranacaklarini 6g-
reterek karar vermelerini kolaylastirmak gerekir (Erdem, 2005).
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7.1 Bireysel Hiicum Taktigi

Bireysel olarak takim taktigini basarili bir sekilde ger¢eklestirmek
icin oyuncu;

- Pasi, rakibin miidahale alaninin disinda alarak kendisine bos alan
yaratmalidir.

- Kendisini rakipten kurtarmak i¢in dogru zamanda harekete gegme-
lidir.

- Kendi takiminda topla gelen oyuncuya ve topsuz oyuncuya arkadas-
larina bos alan yaratmalidir.

- Cevre kontrolii 6nemlidir. Topla bulusmadan 6nce ¢evresini gérme-
lidir.

- Sahadaki oyuncularin degisen pozisyonlarini izlemeli ve yorumla-
malidir.

- Dogru zamanda, dogru yerde bulunmali ve dogru karar vermelidir.

- Bosta gordiigii oyuncuya hizlica oynayarak kendisine tekrar bir bos
alan yaratmalidir.

- Topu hizlandirmali ya da topla hizli oynamalidir.

- Topu rakipten 1iyi saklayarak kolayca kaybetmemelidir. Bu sayede
kaybedecegi topu tekrar kazanmak i¢in fazla gii¢ harcamak zorunda kal-
mayacaktir.

- Arkadasinin en iyi durumda alabilecegi sekilde pas verilmelidir.
- Pas alirken rakibi oyundan eksiltmeye ¢alismalidir (Erdem, 2005).
7.2. Hiicumda Grup Taktigi

Takim igerisinde birden fazla futbolcunun hiicum organizasyonu
yaratarak uyguladig: taktiklerdir. Hiicumdaki grup taktikleri yaraticilik
gerektirmektedir. Bu taktikler belirli kaliplar ¢ercevesinde uygulandigi
gibi, degisen durumlara karsi da reaksiyon gostermesi gerekir. Bu neden-
den dolay1 takimi olusturan oyuncu grubu arasinda diigiince birlikteligi-
nin olmast da ¢ok 6nemlidir. Bu diisiince birlikteligi ile beraber hiicum
organizasyonlar1 takim halinde ¢ok ¢alisilmali ve oyuncular arasindaki
uyum gelistirilmelidir. Hicumda grup taktiklerinin uygulanmasi esnasin-
da oyuncular birtakim kurallara uymalidirlar.

- Oyuncular arasi iletisim: Arkadasinla goz goze gelerek, hareketle-
rini izleyerek onun niyetini anlamalidir.

- Oyuncularin birbirlerine bos alan yaratmalari ve pozisyonlarini
sik sik degistirme: Degiskenlik ilkesine uymalidir.
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- Rakibin 6nlem almasini zorlastirmak icin paslasmalarda topun
hizin1 belirlemek ve ardisik paslar yapmak: Topun hizini, oyuncunun
takim arkadagina ve rakibin ona olan uzakligi belirlemelidir. Topun saha-
da hizli devri, hiicum i¢in uygun pozisyonlar bulmay1 kolaylastirir (Er-
dem, 2005)

7.3. Ver-Ka¢ Yapmak

Futbolda en etkili hiicum taktiklerinden biri iki veya ii¢ oyuncuyla ver
ka¢ yapmaktir. Bu hareketi yapacak oyuncularin iletisimleri had safhada
olmalidir. Oncelikle, bu harekette topsuz oyuncu topla hareket eden oyun-
cunun niyetini anlamali ve buna gore ona ver-ka¢ yapma sansi yaratmalidir.
Hareketin dogru baslamasi igin pasin hizi ve isabetli olmasi gerekmektedir.
Daha sonra topu veren oyuncunun kosu hizi, onun topla bulugsmasini veya
ofsayt tuzagina karst durumunu belirler. Bu hareketin son asamasinda ise
duvar gorevi goren oyuncu, final pasini, arkadasinin kendisine en ¢ok avan-
taj saglayacagi sekilde vermelidir. Ver kag¢ yapacak oyuncu sayist ii¢ ise, du-
var olan oyuncu, final pasini, past aldig1 oyuncunun yerine siirpriz sekilde
harekete devam eden ii¢iincii oyuncuya iletir. Bu durumda, topu ayagindan
¢ikaran ilk oyuncu dikkati tizerine ¢ekmistir ve topu li¢lincli oyuncuya pas
atmasi rakip savunmanin énlem almasini daha zor kilacaktir (Rinus, 2001).

7.4 Kanatlardan Oyun Gelistirmek (Bindirme)

Hiicumdaki oyuncular her zaman rakiplerinin kontrolii altindadir-
lar. Bununla orta saha ve savunma oyuncularint kontrol etmek hiicum
oyuncularini kontrol etmeye gore daha zordur. Ozellikle kenarda oynayan
savunma oyuncularinin hem daha biiyiik alanlar1 kullanabilme hem de
oyunu daha genis bir bakis acisiyla gorerek degerlendirme sanslar1 vardir.
Ayni zamanda orta saha oyunculari, daha fazla oyun ¢esitlemeleri tiretme
zamani ve alani bulabilirler. Biitiin bu goriisler dogrultusunda hiicumdaki
oyuncularin kanatlarda yarattiklar1 bos alanlara, orta saha oyuncularinin
yer degismeli kosular yaparak, kenar oyuncularinin da geriden destekle-
yici ve ileri kosular yapmasiyla, kanatlarin kullanimi daha elverisli hale
gelecektir (Henk, 2006).

7.5 Top Degisimi Yapmak

Top degisimi genellikle hiicum bolgesine yakin bolgelerde iki takim
arkadasinin gergeklestirdigi taktiktir. Topa sahip olan oyuncu rakibin dik-
kati iizerine ¢ekmistir. Fakat kaleye sut imkan1 yaratma bakimindan zor
bir durumdadir. Bu esnada yakinindaki takim arkadasinin sut atma agist
daha uygun pozisyondadir. Bu pozisyonu daha avantajli hale getirmek i¢in
topa sahip olan oyuncu rakibi perdeleyerek takim arkadasina pas verir. Bu
sekilde hiicum topu alan oyuncuya baska hiicum alternatifleri sunar ya da
sut ile sonlanir.
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7.6 Hiicumda Takim Taktigi

Futbolda miisabaka esnasinda, kaleci vurusuyla, kazanilan bir top ya
da serbest atig sonrasinda hiicum organizasyonu baslayabilir. Miisabaka
esnasinda en dikkat edilmesi gereken nokta hiicumun hangi pozisyon-
dan basladig1 degil, uygulanis bi¢imidir. Takimin en biiylik avantaji ise
oyuncularin her durumda hiicum yapmay1 bilmeleridir. Takimdaki biiyiin
oyuncular sahadaki tim mevkilerden hiicum baglatabilme yetisine sahip
olmalidir. Bu durum su anlama gelmektedir; hiicum hem kendi yar1 ala-
nimizdan baslatilabilir hem de rakip kale 6niinde baslayabilir. Bu nedenle
futbolcularin sahada anlik degisen durumlara kars1 uyum saglamasi ve
hiicum davraniglarin1 gelistirmeye yonelik ¢aligmalar yapmasi gerekmek-
tedir.

Rakip ileride baski kurabilir ya da kapali savunma taktigi uygulaya-
bilir. Bu sebeple hiicumda uygulanacak taktikler 6grenilmeli ve pekisti-
rilmelidir.

Futbolda bir hiicum organizasyonuna iligskin taktiklerin sahada etkin
bir sekilde uygulanmasi igin;

- Topa sahip olundugunda biitiin oyuncular ne yapmasi gerektigini
bilmelidir. Ayrica oyuncularin birbirleriyle uyum i¢inde olmalar1 gerekir.

- Oyuncular hiicum esnasinda topla oynayan oyuncunun pozisyonuna
ve rakibe gore kendini ayarlamalidir.

- Top sahip olundugu an rakibin savunmasini dengesiz yakalamak
icin hemen hiicum edilmelidir.

- Hiicum ilk olarak topa sahip olunan yerde baslar. Bu sebeple pas
bekleyen tiim oyuncular, hizlica sahaya derinlemesine ve enlemesine da-
gilmalidirlar (Erdem, 2005).

7.7 Kanat Ataklar:

Kanat hiicum oynayabilen oyuncularla oynamayan oyuncular birbi-
rinden ayrilmalidir. Kenar hiicum oyuncularindan hizli olmalari, birebir
pozisyonlarda rakibi gegebilmeleri ve topu takim arkadaglarina ulastira-
bilmeleri beklenir. Yiiksek hizda topla hareket etmek ve beklentileri yeri-
ne getirmek iyi bir teknik beceri, taktik bilgi ve fiziksel kalite gerektirir
(Henk, 2006).

Bazi futbolcular teknik sezgileriyle topla bulusacak kosular1 yapabi-
lirler. Ayrica her futbolcu kosarken topa hakim olacak ustalikta degildir.
Kosular ¢ogu kez beklenen verimde olmaz ¢ilinkii kenar futbolcular1 ge-
nelde pozisyonlarini kaybederler. Ofansif davranislarda en énemli nok-
talardan bir tanesi topla bulusacak kosuyu yapmaktir. Futbolcu ¢ok kisa
zamanda ¢evre kontroliinli yaparak kosu yapacagi koridoru belirlemelidir.
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Bu noktada kontrollii davranarak kosuyu yapabilecegi dogru an1 bekleme-
lidir. Bu ger¢ekten ¢ok zordur. Yiiksek oyun temposu igerisinde rakibin
defansif baskisi altinda sakin kalarak dogru zamanlamayla hareket etme-
leri gerekir (Henk, 2011).

Kenar hiicum oyunculari i¢in en iyi firsatlar rakip takimin oyun ku-
rarken pozisyonlarini kaybettikleri anlardir. Cilinkii kenar savunma oyun-
cular1 hentiz yerlerine donmemislerdir. Antrendér kanat oyuncularryla bir
taktik varyasyon gerceklestirmeye karar verdiginde bu oyuncularin iste-
nilenleri yiiksek kalitede yapmalar1 i¢in gerekli ¢calismalar1 yapmak zo-
rundadir. Takim oyun kurarken kenar hiicum oyuncular1 kullanmak i¢in
kiiciik bir koridora sahiptirler. Takim taktigi geregi onlardan, kenar ¢izgi-
lere yakin durarak alani genisletmeleri ve merkezde hiicum girisimi igin
alani olabildigince genis tutmalari beklenir. Bu futbolcularin kendine 6zgii
ozelliklerinin yaninda takim disiplinine sadik kalarak gorevlerini icra et-
meleri gerekir. Altyap: egitim sistemleri bu gereksinimleri karsilayacak
sekilde olusturulmalidir. Kenar oyuncusu olmaya karar veren adayin bu
pozisyon i¢in gerekli 6zellikleri altyapida gelistirilmelidir (Henk, 2011).

Kanat hiicum oyuncular1 kanatlardan hiicum girisimi yaptiklarinda
takim arkadaslarinca (savunma-orta saha-hiicum) desteklenmelidirler.
Taktigin uygulanisi esnasinda takim tiyeleri arasindaki ahengi saglamak
icin olabildigince pozisyonel oyun ve olabildigice bol 6rnekle fazla tekrar
yapilmalidir. Kanat hiicum oyuncularinin firsat yakalamasi i¢in yapilabi-
lecek diger bir girigim ise santrafor oyunculariyla pozisyon degistirmektir.
Kenarlardan hiicum etme firsat1 yakalamak icin, diger oyuncular; merkez
hiicum oyunculari, orta saha ve kenar savunma oyuncular1 bos alanlari
degerlendirmelidirler. Rakibin savunma onlemleri karsisinda gol firsati
yakalamak i¢in takim elemanlarinin uyum igerisinde hareket ederek bos
alanlar1 degerlendirmeleri gerekir (Rinus 2001).

Taktiksel uyumu yakalayan takimlarin hiicum yaparken kanatlar1 iyi
kullandiklarini goriiriiz. Sahanin kenar bolgelerinde ¢ok fazla bos alan
bulunur. Bununla birlikte iist seviyelerde dahi pek ¢ok takim bu bos alan-
lardan faydalanamaz. Kanatlardan hiicum, ¢aligmalarla sag ve sol kanat
olarak her iki yonden gelistirilmis olmalidir. Kanatlardan hiicum yapmak
ve topu istenilen noktaya tasityabilmek igin kaliteli teknik-taktik uygula-
malara ihtiyag¢ vardir. Bunun tek yolu antrenmanlarda olabildigince tekrar
yapmaktir (Tff, 2008).

7.8 Hiicumda Uygulanan Takim Taktikleri

7.8.1 Hiicumda pres (forcheking) uygulamak: Bu taktikte rakip
takima karsi oyun kurma olanagi imkani verilmeden topun bir an dnce
sahip olunarak gol pozisyonuna girmek amaclanir. Buradaki hedef, rakip
takimi hata yapmaya zorlamaktir. Fakat bu taktigin etkin bir sekilde saha-
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ya yansitilamadig1 durumlarda rakip takima kontratak sans1 verir. Kondis-
yonu ve teknigi iyi olmayan takimlara kars1 uygulandigi durumlarda bu
taktik ile bagarili olma sans1 oldukga yiiksektir.

7.8.2 Ofsayt taktigi uygulayan takimlara karsi oyunlar iiretmek:
Bunun ig¢in, rakibi yaniltici kosular yapmak, ofsayt pozisyonundaki pasif
bir oyuncuyu birakip arkadan gelen baska bir oyuncuya oynamak, geriden
adam kacirmak, ver-ka¢ yapmak, pas verir izlenimi yaratarak topla drip-
ling yapmak, gibi pozisyonlar tiretilebilir.

7.8.3 Giiclendirilmis savunmaya (kapali savunma) karsi oyun:
Kapali savunma yapan takimlara karsi ¢cabuk ve hizli paslarla ve oyun
genis tutularak oynanmalidir. Atagin yoniinii degistirip rakip savunmanin
dengesini bozarak pozisyon bulmak, ver-ka¢ yapmak, oyunu kanatlardan
oynamak, ceza alani ¢evresinde ve 6zellikle igerisinde bireysel olarak po-
zisyon yaratamaya ¢alismak — ¢alim, aldatma gibi- ve uzaktan isabetli sut
atmak gibi taktik girigimler ¢alisilmalidir. Biitiin bu hiicum girisimlerini
yapmaya calisirken, savunma giivenligi de unutulmamali ve sabirli olun-
malidir.

7.8.4 Kontratak: Bunun icin isabetli uzun paslarla oynayarak hizla
bosa ¢cikmak ve hizli dripling yapmak gerekir. Bu oyunun temel stratejisi,
rakip savunmanin arkasinda daha genis alanlar olusmasini saglayarak, bu
alanlar1 degerlendirerek net gol pozisyonlar1 bulmaktir.

7.8.5 Oyunun yoniinii degistirmek: Atagin yoniinii siirekli ve hizla
degistirmek rakip savunmanin dengesini kaybetmesini saglayacaktir. Ca-
buk ve hizl1 paslarla topun devrini hizlandirarak oyunun temposu artirilir.
Yavas davranilirsa, rakibe savunma onlemleri alabilmek i¢in zaman ka-
zandirilir.

7.8.6 Duran toplar: Rakiplerin dnlem almasini zorlastiran aldatict
oyunlar tiretilmelidir (serbest vuruslar, kose atislari, penalti, tag atiglari).

7.8.7 Atak Stratejileri

Atak stratejileri gelistirirken lizerinde durulmasi gereken en énemli
nokta tli¢ atak hattidir: sol kanat, sag kanat ve merkezden hiicum (Erdem,
2005).

8. HUCUM TiPi
8.1 Sistematik Oyun (Yerlesik Hiicum)

Bu oyun tarzinda savunma ve orta saha arasinda bir¢ok pas yapila-
rak atak olgunlastirilir. Baska bir deyisle pozisyon oyunudur. Topa sa-
hip olan takim dncelikle topu ve pozisyon hakimiyetini korumaya calisir.
Amag olabildigince fazla oyuncuyla 3. bolgeye yerleserek oyunu burada
kurmaktir. Takim sabirl1 bir sekilde pas yaparken rakip savunma arkasina
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sizmak i¢in uygun ani bekler. Bu oyun tarziyla oynayan takimlar rakip
savunma etrafinda pas yapan hentbol takimlarini andirirlar. Fakat bu agik
oyun tarzi beraberinde baz1 riskleri de getirir. Teknik becerileri yiiksek
oyunculardan kurulmus takimlar bu tarz oynayabilirler. (Bangsbo and Pe-
itersen, 2000).

8.2 Direk Oyun

Pozisyon oyunun tam tersidir, direk oyun topu olabildigince hizli bir
sekilde tiglincii bolgeye tasiyarak hiicuma sonuglandirmaya ¢alismak an-
lamina gelir. Hizli ve direk hiicumda amag rakip defansin topu tekrar ka-
zanmak i¢in organize olmasina miisaade etmemektir.

8.3 Kontraatak Oyunu

Kontratak tipi oyunu uygulayan takim rakibin iizerine gelmesine izin
vererek kontratak yapabilecek kosullari olusturur, bu taktik bir hamledir.
Bu noktada top kapildigi anda birkag¢ futbolcuyla hizli ve direk paslarla
rakibin arkasina ge¢mek hedeflenir.

8.4 Total Futbol

Futbola total futbol terimi 1974 Diinya Kupasi esnasinda Hollanda
milli takimiyla beraber girmistir. Total futbol sahay1 derinlemesine ve ge-
nigligiyle optimal diizeyde kullanmay1 hedefler. Oyun kurma esnasinda
futbolcular arasinda pozisyon degisimi yapilir. Ornegin orta sahalarin ve
hiicum oyunculariyla siklikla pozisyon degistirmesi rakip savunmanin
adam markaji yapmasini zorlastirir 6zellikle de adam adama markaj ya-
pan takimlar bu sisteme karsi oldukga zorlanirlar (Netherlands, 2008).

9. SAVUNMA TiPi OYUN

Bu bolimde uluslar aras1 uygulamalardaki savunma tipleri genel hat-
lariyla agiklanacaktir: kolektif (blok) defans, yar1 pres, prestir.

9.1 Kolektif Defans —Blok Defans

Blok defansin temeli 4-4-2 sistemindeki (¢izgi) geri dortlii anlayisina
dayanir. Takim kendi yar1 sahasinda alan savunmasi yapar. Futbolcular
arasinda fazla mesafe olmaz, topun bulundugu yere gore biitiin takim elas-
tik bir madde gibi hareket eder. Bu noktada senkronize hareketi saglaya-
cak olan futbolcularin arasindaki iyi iletisimdir (Bangsbo and Peitersen,
2000).

9.2 Yari Pres

Bu tarz oynayan takimlar topu kaybettiklerinde ya da hiicum sonug-
landirdiktan sonra kasitli bir sekilde kendi yar1 alanlarina g¢ekilirler. Yar1
saha ¢izgisinin rakip yar1 alana bakan kisminda topu kazanmak i¢in ¢caba
gostermezler. Onemli olan savunulan ceza sahasi ve ¢evresidir. Rakip ta-
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kimin bu alanda girigsim yapmasi engellenmeye c¢alisilir. Bu tarz oynayan
takimlar 3 metre hattini korumaya calisan hentbol takimlarini andirirlar.

9.3 Pres Oyunu

Baski1 oyunu ofansif bir taktik anlayistir savunma topun kapilmaya
calisildigi yerde baglar. Top rakip takimdayken tiim takim tarafindan es-
zamanli ve siiratli bir baskiyla top kazanilmaya galigilir. Uygulayan taki-
min taktik anlayigina gore rakip takim baski alanina girdiginde tiim takim
eszamanli olarak alani daraltarak siiratli bir pres uygular. (Bangsbo and
Peitersen 2000).



Spor Bilimlerinde Akademik Arastirma ve Degerlendirmeler 97

Kaynaklar

Bangsbo, J., Peitersen, Birger., Soccer System & Strategies. Human Kinetics,
2000

Erdem, Kamil. Futbolda Kenar Yonetimi. Morpa Yayinlar1:2005

Harre, D., Principles of Sports Training. Berlin.1982.

Mabhlo, Fr., Theoretical Problems of Tactical Training in Sports Games.(1). 1965.
Mariman, Henk. Build Up Play. Reedswain:2006

Mariman, Henk. Attacking Down The Flank. Reedswain:2011

Mariman, Henk. Attacking Down The Center. Reedswain:2006

Michels, Rinus. Team Building; The Road The Success. Reedswain:2001

Ryal Netherlands Football Association. KNVB Academy. NSCAA, Baltimore,
2008.

TFF. (2008) Tiirkiye Futbol Federasyonu UEFA Kurslar1 Egitimci Rehber Kitabi.
2008

Ugur D., Antrenman Teorisi, Nobel Yayinevi. 2017



98  Eren Bozyilan, Aykut Diindar



Bolum ¢

HAREKET EGITIMININ iLKOKUL
COCUKLARININ STATIK DENGE MOTOR
KAPASITELERINE ETKIiSi

Mustafa ALTINKOK'

1 Dog. Dr., Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID:
0000-0002-9463-8923



100 - Fatih Murathan, Aykut Diindar

1. GIRIS

Denge motor kapasitesine bagli olarak denge becerisini kazanmak,
gelistirmek, korumak ve stirdiirmek, gerek giinliik aktivitelere katilim igin
gerekse hareket etme ve spor becerilerinin istendik yonde nitelikli bir se-
kilde gergeklestirilmesi i¢in oldukca dnemli bir faktor oldugu kadar, den-
ge kaybina bagli kazalardaki yaralanma risklerini 6nemli 6l¢iide azalttigi
diistiniilmektedir.

Hareket, yasam ile tanisilan ilk giinden itibaren birincil ifade bigimi-
ni ve hayatin en dnemli pargalarindan birini olusturmaktadir. Cocuklar,
hareket vasitasi ile seving ve mutluluk elde etmektedir. Ik 6grenmelerde
ve bityiimede hareket ve hareketlilik oldukg¢a biiyiik 6nem arz etmekte ve
cocuklarin temel iletisim yontemleri arasinda hareket yer almaktadir. Bu
nedenle, hareketin hem islevsel hem de anlamli oldugu belirtilmektedir
(Wang, 2009).

Cocuklarin gelecek yasantilari i¢in olduk¢a dnemli bir siire¢ olan il-
kokul doneminde saglikli, dengeli ve diizenli ilerleyen fiziksel gelisim ol-
dukea 6nemlidir (Evridiki ve ark., 2004). ilkokul dénemindeki cocuklarin
dogasindaki merak, kesfetme duygusu ve oyun oynama istek ve arzusu, bu
donem boyunca ¢ocuklarin birgok motor hareket ve becerileri edinmesin-
de ve temel motor beceri ve hareketlerini 6grenmesini de oldukca kolay-
lastirmaktadir. Bu baglamda ilkokul dénemdeki ¢cocuklara, oyun oynama,
fiziksel olarak uyarilma ve aktif olma, hareketliligini saglayacag fiziksel
cevre ya da spor yapabilecegi ortamlar ile ilgili firsatlar olusturulmalidir
(Cools ve ark., 2009).

Ilkokul dénemi kisa olarak diisiiniilmesine ragmen, 7-10 yas arasi
siire¢ bu dénemi kapsamakta ve bu donemde ¢ocuklarin bilissel, sosyal,
duygusal ve fiziksel alanlardaki gelisimlerinin desteklenmesi i¢in ortam-
lar sunulmalidir (Shala, 2009). Bu yas donemi temel hareket becerilerin-
den statik denge motor kapasite gelisimi i¢in hassas bir donem olmakla
birlikte bu déonemde ¢ocuk, gelisiminin tiim alanlarinda hizli ve belirgin
degisiklikler yasamaktadir (Cools ve ark., 2009; Shala, 2009).

Genel olarak denge, statik (duragan) ve dinamik (hareketli) olmak
tizere iki kategoride ele alinmaktadir. Statik denge, sabit bir pozisyonda
dengeyi koruma, dinamik denge ise uzanma veya yiiriime gerektiren ha-
reketli pozisyonlar sirasinda dengeyi sabit bir sekilde koruyabilme kapa-
sitesini ifade etmektedir (Pollock ve ark., 2000). Okul 6ncesi ve ilkokul
donemleri, denge gelisimi i¢in kritik donemler olarak kabul edilmektedir
(Murphy ve ark., 2003). Bir ¢ocugun denge hareket kaliplarini uygulamak
icin yeterli bir dizi egzersiz almamasi durumunda, bu durumun daha son-
raki donemlerde motor gelisim i¢in istenmeyen bir sonu¢ dogurabilecegi
ve ozellikle okul oncesi ile ilkokul ¢ocuklarinin néromiiskiiler sistemleri
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tam olarak gelismedigi icin yetiskinlere gore diisme ve kaymalar sebe-
biyle yaralanmalarinin daha yiiksek oldugu goézlemlenmektedir (Faul ve
ark., 2007). Neyse ki, sadece olgunlagma degil, ayn1 zamanda etkinlik ve
aktiviteler de dengeyi gelistirmeye yardime1 olmaktadir (Chatzihidiroglou
ve ark., 2018). Okul 6ncesi ve ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin temel 6zellik-
leri, siirekli olarak yeni hareketler kesfetme ve yaratma konusunda sahip
olduklar1 motivasyon oldugu bilinmektedir (Mayesky, 2015). Yeni hare-
ketler kesfetmeye ve olusturmaya firsat vermeyen egitim programlarinin
okul oncesi ve ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin uygulamalara katilimlarina
olan ilgilerini pek canli tutamadigi gézlemlenmektedir. Yapilandirilmis
denge uygulamalar1 igeren bir hareket egitimi programi, otonom eylemle-
ri desteklemekte ve cocuklar1 hareket etmenin yeni yollarimi kesfetmeye
tesvik etmektedir. Ayrica, hareket ve denge iceren uygulamalarda belirli
oyunlar aracilifiyla siirekli olarak denge deneyimlenmektedir (Theocha-
ridou ve ark., 2018). Giinliik ve spor aktivitelerinin ytriitiilmesi i¢in denge
oldukca 6nemli olmasina ragmen, okul dncesi ve ilkokul donemlerinde
dengenin gelistirilmesinde belirli denge programlarinin etkilerini aragti-
ran sinirh sayida aragtirma bulunmaktadir.

Denge gelisimini igeren hareket egitimi uygulamalari, bircok okul
oncesi ve ilkokul programinda erken ¢ocukluk egitiminin ayrilmaz bir
parcast oldugu bilinmektedir. Buna ilaveten, hareket egitimi uygulama-
larinin denge becerisinin gelisimi tizerindeki etkinligini ortaya koymak
iizere gergeklestirilen arastirmalarin sinirli oldugu bildirilmektedir. Bu
nedenle, aragtirma ile hareket egitimi uygulamalarinin 7-10 yas ilkokul
cocuklarin denge kapasitelerinden statik denge motor kapasitesine etkisini
incelemek amac¢lanmustir.

2. GUNCEL ARASTIRMA
2.1. Arastirmanin Modeli ve Arastirma Grubu

Aragtirmanin tasarimi, yari deneysel yontemin karsilastirmali esit-
lenmemis kontrol gruplu son test modeline uygun olarak tasarlanmistir.
Gruplar gelisigiizel secilmis ve baslangigtaki benzerlikleri bilinmemek-
tedir. Arastirma grubu, Antalya 11 Milli Egitim Miidiirliigiine bagh bir
ilkokul egitim kurumuna kayitl1 65 hareket egitimi alan, 41 hareket egitini
almayan olmak iizere toplam 106 ilkokul ¢ocugundan olugmaktadir. Ayri-
ca, kurum yoneticilerine ve ¢ocuklarin ebeveynlerine gerekli bilgilendir-
me yapildiktan sonra goniilliiliik ilkesine bagli ve rastgele secim yapilarak
veri toplama siirecine devam edilmistir. Arastirmaya katilan 7-10 yas il-
kokul ¢ocuklarina iliskin demografik 6zellikler tablo 1.’de sunulmustur.
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Tablo 1. Arastirmaya Katilan 7-10 Yas [lkokul Ogrencilerinin Demografik
Ozelliklerine Iliskin Frekans Yiizde Dagilimlar

Degisken Degisken Parametresi N %
L Kiz Cocuk 70 65,4
Cinsiyet
Erkek Cocuk 36 33,6
7 22 20,6
8 12 11,2
Yas
9 33 30,8
10 39 36,4
Alan 65 60,7

Hareket Egitimi Alma Durumu
Almayan 41 38,3

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan ilkokul 6grencilerinin 70’inin
(%65,4) kiz ¢cocuk, 36’sin1n (%33,6) erkek ¢ocuk olmak iizere toplam 106
kisi oldugu, 22 6grencinin (%20,6) 7 yas, 12 6grencinin (%11,2) 8 yas, 33
ogrencinin (%30,8) 9 yas ve 39 dgrencinin (%36,4) de 10 yasinda oldu-
gu goriilmektedir. Katilimcilarin 65’inin (%60,7) hareket egitimi aldigi,
41’inin ise (%38,3) hareket egitimi almadig1 goriilmektedir.

2.2. Veri Toplama Araci

Arastirmada, temel hareket egitimi alan 7-10 yas ilkokul cocuklarinin
statik denge motor kapasite gelisimlerini tespit etmek maksadiyla temel
motor hareket performans testlerinden flamingo denge testi ile veriler top-
lanmasgtir.

2.2.1 Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi, katilimcilarin 50 cm uzunlugunda, 5 cm yiik-
sekliginde ve 3 cm genisligindeki bir kiris lizerinde dengede durmasi ile
olclilmektedir. Katilimeilara tek ve ¢iplak ayak tlizerinde dengede durma-
s1, serbest bacag1 dizinden fleksiyona getirmesi, ayagin kalgaya yakin tu-
tulmasi ve ellerinin iliak krestlerde durmasi gerektigi bildirilmistir. Daha
sonra gozlemci kronometreyi ¢alistirmig ve katilimecinin yukarida belir-
tilen pozisyonda 1 dakika durmasi gerektigi séylenmistir. Katilimci, her
dengesini kaybettiginde kronometre durdurulmus ve dengesini kaybedene
kadar tekrar baslatilmistir. Her katilimct, her bacakta {i¢c deneme yapmis-
tir, diisme sayisi kaydedilmistir ve analiz i¢in ortalamalar1 alinmistir (Ab-
basi, 2012).

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 22 programu ile analiz edilmis
ve yorumlanmistir. Oncelikle, elde edilen verilerin normal dagilim sergi-
leyip sergilemedigi belirlenmis, daha sonra hangi analizlerin yapilacagi-
na karar vermek i¢in normallik testi olan Levene testi gerceklestirilmis
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ve test sonucu tim faktorler i¢in (p>0,05 oldugundan) normal dagilima
uygun oldugu tespit edilmistir. Verilerin normal dagilim sergiledigi i¢in
parametrik analizlerin yapilmasina karar verilmistir. Analizler sonucunda
elde edilen veriler normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik testlerden
degiskenler arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz
orneklem T test ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmigtir.

3. ARASTIRMANIN BULGULARI

Tablo 2. Arastirmaya Katilan 7-10 Yas [lkokul Ogrencilerinin Statik Denge
Motor Kapasite Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklemler

T-Test Sonucglar
Cinsiyet n i S t Sd p
" Kiz 70 10,31 5,60
Stati 1912 104 059
Denge

Erkek 36 12,56 5,93

Tablo 2°de goriildiigii gibi aragtirmaya katilan 7-10 yas ilkokul 6g-
rencilerinin cinsiyet degiskenine gore statik denge motor kapasite diizey-
lerinde anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini ortaya koymak ama-
ciyla yapilan bagimsiz 6érneklemler i¢in T-test sonuglarinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir farklilik bulunmamasina ragmen ortalamalara bakildi-
ginda kiz dgrencilerin (X=10.31, S=5.60) lehine, erkek dgrencilere gore

(X=12.56, S=5.93) statik denge motor kapasite diizeylerinde anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir (p>0,005).

Tablo 3. Arastirmaya Katilan 7-10 Yas Ilkokul Ogrencilerinin Statik Denge
Motor Kapasite Diizeylerinin Yas Degiskenine Gére Anova Testi Sonuglari

— Anlaml1 Fark
Yas no|y S sd F p (Tukey)
Tyas |22 [ 14,59 [ 4,83
. 8yas |12 [ 10,00 |5,15 )
g:;‘ke 3-102 | 3,775 | 013 ;?0
& 9yas |33 [10,55]6,77 -
10yas |39 [9,87 [4,90

Tablo 3’te goriildiigl gibi arastirmaya katilan 7-10 yas ilkokul 6gren-
cilerinin yas degiskenine gore statik denge motor kapasite diizeylerinde
anlamli farklilik bulunup bulunmadigini ortaya koymak amaciyla yapilan
ANOVA sonuglarinin istatistiksel olarak 9 yas lehine 7 yasa gore ve 10 yas
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lehine 7 yasa gore statik denge motor kapasite diizeylerinde anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,005).

Tablo 4. Arastirmaya Katilan 7-10 Yas Ilkokul Ogrencilerinin Statik Denge
Motor Kapasite Diizeylerinin Hareket Egitimi Alma Degiskenine Gore Bagimsiz
Ornelklemler T-Test Sonuclart

Hareket _

Egitimi " X 5 ¢ S »p
o Al 65 828 415
tatl 7489 104 000
Denge

Almayan 41 15,51 523

Tablo 4’te goriildiigii gibi arastirmaya katilan 7-10 yas ilkokul 6g-
rencilerinin hareket egitimi alma degiskenine gore statik denge motor
kapasite diizeylerinde anlaml1 bir farklilik bulunup bulunmadigim ortaya
koymak amaciyla yapilan bagimsiz 6reklemler i¢in T-test sonuglarinda
istatistiksel olarak hareket egitimi alan 6grencilerin (X=8,28 S=4.15) le-
hine, hareket egitimi almayan dgrencilere gore (X=15.51, S=5.23) statik
denge motor kapasite diizeylerinde anlamli bir farklilik oldugu goriilmek-
tedir (p<0,001).

4. ARASTIRMANIN DEGERLENDIiRiLMESI

Bu arastirma ile 7-10 yas ilkokul ¢ocuklarinin statik denge motor ka-
pasite diizeylerini incelemek amaglanmis ve ilkokul g¢ocuklarinin statik
denge motor kapasite diizeylerinin yapilandirilmis temel hareket egitimi
programlarina aktif olarak katilimlariyla statik denge gelisimlerine olum-
lu katki ve etki sagladig1 sonucuna ulagilmigtir.

Cinsiyete degiskenine gore yapilan karsilastirma sonucunda 6gren-
cilerin statik denge motor kapasite diizeyleri incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmemesine ragmen, ortalama-
lara bakildiginda istatistiksel olarak kiz 6grencilerin lehine anlamli olarak
farklilastig1 tespit edilmistir (p>0,005).

Yas degiskenine gore yapilan karsilastirma sonucunda 6grencilerin
statik denge motor kapasite diizeyleri incelendiginde 9 yas lehine 7 yasa
gore ve 10 yas lehine 7 yasa gore anlamli olarak farklilastigi tespit edil-
mistir (p<0,005).

Ilkokul déneminin, ileri yasamda fiziksel olarak aktif bir yasam
tarzinin 6n kosulu olan temel motor hareket ve becerileri kazanmak agi-
sindan oldukc¢a 6nemli bir dénem oldugu bildirilmekte ve fiziksel de-
gisikliklerin yogun oldugu bu dénemde statik denge motor kapasitesini
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gelistirmenin 6neminin alt1 ¢izilmektedir (Livonen, Séékslahtia ve Nis-
sinenb, 2011; Haywood ve Getchell, 2014; Malina, 2004). Ayrica, statik
denge motor kapasitesinin bir cocugun temel motor hareket ve becerileri
yerine getirme yetenegini etkileyen bireysel 6zelliklerin bir parcast oldu-
gu belirtilmektedir (Haibach, Reid ve Collier, 2011). Arastirmalar, fiziksel
aktivite diizeyi daha yiiksek olan ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyi daha
diisiik olan ¢ocuklara gore daha iyi statik denge motor kapasite diizeyi ge-
listirecegini dogrulamistir (Graf ve ark., 2004; Jekauc ve ark., 2017; Mor-
row ve ark., 2013). Shala, 2009; Thingnam ve Bhagwat (2019), yaptiklar1
arastirmalarda, hareket egitimi uygulamalarina katilan ¢ocuklarin statik
denge motor kapasitelerinde, uygulamalara katilmayan cocuklara gore
daha fazla gelisim ve ilerleme gosterdiklerini bildirmislerdir.

Hareket egitimi alma degiskenine gore yapilan karsilagtirma sonu-
cunda ise 6grencilerin statik denge motor kapasite diizeyleri incelendigin-
de hareket egitimi alan grubun lehine, hareket egitimi almayan gruba gore
anlamli olarak farklilastig1 sonucuna ulasilmistir (p<0,001).

Wilchli ve ark. (2018), denge egitimi ve rekabetci denge oyunlarinin
bir kombinasyonunun akabinde 7 yagindaki ¢ocuklarin denge gelisiminde
olumlu ydénde bir gelisme oldugunu bildirmislerdir. Ote yandan, Granac-
her ve ark. (2011), 4 hafta boyunca sabit olmayan cihazlarla desteklenen
standart bir denge egitimi programinin ergen ve yetiskinlerde etkili oldu-
gunu, ancak 7 yasindan kiigiik ¢ocuklarda etkili olmadigini ifade etmis
ve denge programinin etkili olmamasini ¢ocuklarin ayni egzersizin ¢ok
ve benzer tekrarlarini igeren egzersizlere ilgi gdostermemesine baglamis-
lardir.

Hamburg ve Clair (2004), Laban temelli bir denge hareket egitimi
programinin yagh katilimeilarda (63 ila 86 yas) dengeyi gelistirdigini bil-
dirmislerdir. Bu noktadan hareketle, denge hareket kalibi ilkelerine gore
yapilandirilmig bir denge igeren egitim programinin okul dncesi ve ilko-
kul ¢ocuklarinda da dengeyi gelistirebilecegi ongoriilmektedir.

Ozetle, yapilandirilmis bir hareket egitimi programina katilan 7-10
yas ilkokul ¢ocuklarinin, hareket egitimini yetersiz ya da hi¢ alamayan
ilkokul ¢ocuklarina gore statik denge motor kapasite diizeylerinin daha
gelismis oldugu sonucuna ulasilmistir.

5. ONERILER

[lkokul egitim déneminde uygulanmakta olan hareket egitimi prog-
ramlarinin ¢ocuklarin fiziksel gelisimini desteklemesinin yani sira temel
motor hareketleri kazanmasi ve temel motor hareket performanslarinin
gelisimini desteklemesi bakimindan oldukca 6nemli oldugu ve ayrica bu
arasgtirmanin, ilkokul doneminde dengeyi gelistirmek i¢in yaratici hare-
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keti kullanmaya tesvik edilen beden egitimi 6gretmenleri i¢in faydali bir
arac olabilecegi diisiiniilmektedir. ilaveten, cocuklarin motor gelisimi i¢in
dengenin 6nemi gdz Oniine alindiginda, ilkokul miifredatlarinda denge
gelisimini tesvik eden hareket egitimi programlarina yer verilmesi One-
rilmektedir.
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GIRIS

Bir sporcunun performansi birgok faktdrden etkilenir. Bunlar genel
olarak biyomekanik, fizyolojik ve psikolojik faktorler olmak iizere ii¢ ka-
tegoriye ayrilabilir. Biyomekanik faktorlerin, bir sporcunun, bir hareke-
tin veya bir dizi hareketin performansi sirasinda hareket kaliplarini nasil
kontrol ettigi ve dengeledigi iizerinde derin bir etkisi vardir (Aritan, 2012).
Insan viicudunda gerceklesen hareket modellerinin analizinde fiziksel ya-
salarin agiklanma ihtiyaci, biyomekanik alanina dogru bir yonelim olus-

turmus ve bu kavram son yillarda oldukg¢a popiiler hale gelmistir (Bal ve
Bulgan, 2020; Hall, 2012).

Biyomekanik, terim olarak “yasam” anlamina gelen ‘biyo’ 6n eki ve
kuvvetlerin yarattig1 eylemlerin incelenmesi olan ‘mekanik’ kelimesinin
birlesmesiyle olusturulmustur (Bal ve Bulgan, 2020; Inal, 2004). Sporda
biyomekanik kullanimi, son yillarda performans iizerine etki eden tiim
mekanik bilesenleri anlayabilmek ve ayni zamanda yapilabilecek ufak
miidahalelerle performansin degisebileceginin farkindaligiyla, biyomeka-
nik kavraminin bir alt alani olarak ortaya ¢ikmistir. Spor biyomekanigi,
insan hareketlerinin mekanik olusum sartlarini ve ayrica karmagik olan
sportif performansin gereksinimine gore olusan hareketlerin detaylarini
arastirmakta, hareket 6zellikleri ve hareket halindeki viicutsal olusum ve
degisimleri 6lgmektedir (Knudson, 2003; Cetin, 1997(a); Agikada ve De-
mirel, 1993).

Spor biyomekanistleri, canli organizmalarin anatomik ve fonksiyonel
yonlerini incelemek i¢in mekanik araglari, kuvvetleri ve hareketlerin ana-
lizini igeren fizik dalin1 kullanirlar. Statik ve dinamik, mekanigin iki alt
dalini olusturur (Bal ve Bulgan, 2020). Statik, duragan hareket halindeki,
diger deyisle hareketsiz veya sabit bir hizda hareket eden sistemleri ince-
lerken, dinamik ise ivmenin var oldugu sistemleri incelemektedir (Bal ve
Bulgan, 2020; Hall, 2012; Ozkaya ve Nordin, 2012). Biyomekanigin dina-
mik alt dallarindan olan kinematik ve kinetik incelenecek olursa, kinema-
tik, hareketin sebebi ve sonucu olan kuvvetlerle ilgilenmeksizin yalnizca
hareketin boyutu sekansi ve ne zaman yapildiginin arastirildig: alt daldir.
Kinematik daha ¢ok egzersizin veya sportif bir becerinin uygulanmasin-
da form veya teknigi olarak bilinmektedir ve diger bir deyisle kinematik
yapilan hareketin gériiniimiinii belirtirken kinetik ise uygulanan baglantili
kuvvetlerin analiz edilmesidir (Bal ve Bulgan, 2020). Insan biyomekani-
&1 calismalar ise, kaslarin trettigi kuvvet miktarinin hareket modelleri-
nin hedeflenen performansi igin optimal olup olmadigini arastirmaktadir
(Hall, 2012).

Bu boliim, kinetik ve kinematik degiskenlerin test edilme modelle-
rinin incelenmesi ve sporcular1 performanslarinin iyilestirilmesi ve yara-
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lanmadan uzak kalabilmesi i¢in gerekli 6n degerlendirmelerin ve Slgiim
takiplerinin hangi yontemlerle yapilacagi hakkinda bilgi vermek amaciyla
olusturulmustur.

Performans Analizinde Kullanilan Metotlar

Sporda kullanilan hareketlerin tanimlandirilmasi i¢in hareketi olus-
turan bilesenlerin daha iyi anlasilmasi gerekmektedir. Bu nedenle bir
hareketi analiz ederken, biitiin olan bir beceriyi pargalara ayirmak daha
detayli sonuglar elde etmemize neden olur (Payton ve Bartlett, 2008). Spor
ve egzersiz biyomekanigi, her uygulamanin ihtiyaglarina ve biyomekanik
faaliyetlerin genel ¢ercevesindeki yerine uygun cesitli analiz tiirleri sunar.
Bunlar nitel (qualitative) veya nicel (quantitative) analiz olarak asagidaki
gibi kategorize edilebilir.

Niteliksel analiz; spor biyomekanistleri tarafindan yaygin olarak kul-
lanilmaktadir. Bir performansi ya da performansin bir bolimiiniin goz-
lemci tarafindan sadece duyular1 kullanarak sonuglarin degerlendirilme-
sini icerir. Niteliksel analiz, antrendrler ve egitmenler tarafindan, perfor-
mansin gelistirilmesi i¢in detayli geri doniit vermek i¢in ve performansin
degerlendirilmesinde bireyler arasindaki farkliliklarin tanimlandirilmasi
icin hala kullanilmaktadir (Payton ve Bartlett, 2008). Nitel analiz gegmis-
te temelde tanimlayici olarak goriilse de bu durum bilimsel destek siireci-
nin degerlendirme, belirleme ve miidahale asamalarina artan odaklanma
ile degismistir (Bartlett, 2007). Niceliksel analiz ise; bir performansi ya
da performansin bir boliimiinii sayilarla tanimlandirarak ve buna gore elde
edilen verilerin degerlendirmesiyle ilgilenir (Murath ve Cetin, 2011; Pay-
ton ve Bartlett, 2008; Bartlett, 1997)

Niteliksel Analiz;

a- Hareketin tanimlamasi (en etkili olan teknigin kuramsal olarak
modelinin gelistirilerek sporcuya anlatilmasi);

b- Gozlem (hareketi uygulayan sporcunun hangi seviyede oldugunu
belirlemek i¢in gozlemlenmesi);

c- Degerlendirme (gozlemlenmis, teknik ile ideal teknigi karsilastiril-
masi yapilarak farklarin belirlenmesi);

d- Yonlendirme (sporcunun hatalar1 belirlenerek, bunlari iyilestirme-
ye yonelik yonlendirmelerin yapilmasi) basamaklarini icermektedir (Mu-
ratli ve Cetin, 2011; Muratlh ve ark. 2000).

Niceliksel analiz ise dl¢limlere dayandigi icin daha farkli arastirma
yontemleri kargimiza ¢ikmaktadir. Teknolojinin de gelismesiyle birlikte
bu yontemler arastirmacilar tarafindan secilerek, hareketin analizi igin
uygun olanlarinin belirlenmesini saglar (Bulgan, 2015). Spor bilimlerinde
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her iki analiz yontemi de birbiriyle baglantil1 bir sekilde kullanilmaktadir.

Temel mekanik 6zelliklerin hareketlerin basit modellerle ag¢iklanma-
st miimkiinken, daha kompleks yapidaki hareket analizleri i¢in, drnegin
sportif hareketler, bu modeller yeterli olmamaktadir. Viicut ekstremiteleri
yaygin olarak cubuk sekiller gibi degerlendirilir ve hareket incelenmesi
esnasinda iki ya da ii¢ boyutlu kinematik ve kinetik verilerinden yararla-
nilmaktadir. Hubbard ve Trinkle (1985) yiiksek atlamaya iliskin ¢alisma-
larinda insani tek bir kati cubuk ile temsil ederken, Yeadon (1990) yapilan
onceki ¢aligmalardakine benzer sekilde, fakat viicudu daha fazla sayida
kat1 ¢ubuklar kullanarak temsil etmistir (Cilli ve Aritan, 2007). Bu aras-
tirmalar, mekanigin alt dallar1 olan kinetik ve kinematik dl¢iimleri, ince-
ledikleri parametrelerin farkli olmasina bagli olarak biyomekanik dl¢tim
metotlarinda ayr1 ayr1 degerlendirmeyi gerektirmektedir (Bulgan, 2015).

Insan viicudu her bir béliimii ve biitiiniinii ayr1 ayr1 Slgiilebilen kar-
masgik bir yapidir. Dogumdan itibaren harekete endeksli viicudun aksiyonu
ve aktivitesi hatta hareketi, bir yer degisikligi mevzubahisdir. Tiim bunla-
rin Olgiilebilirligi, kalite ve miktarlarinin saptanmasi mekanik boyutlarla
birilikte degerlendirildiginde somut sonuglara ulasilacagi unutulmama-
lidir (Cetin, 1997). Spor biyomekaniginde, arastirilmaya baslanan dogal
aktivitelerin 6l¢iilmesinde ve kullanilan yontemlerde ek sorunlar ortaya
c¢ikmakta ve performans gerektiren spor dallarinda bu sorunlar giderek
artmaktadir ve yarigma esnasinda birgok teknigin kullanilmasi miimkiin
degildir. Biyomekanikte sportif hareketlerin verilerinin toplanmasinda en
stk kullanilan yontem, kayit altina alinan temel hareket analiz sistemle-
ri prosediirleridir.Bu analiz sistemleri, viicudun farkli noktalarindan iki
veya ii¢ boyutlu olarak manuel veya otomatik olarak sonug lar1 ortaya ko-
yan yontemlerdir. (Yeadon ve Challis, 1992).

KIiNEMATIK

Kinematik, biyomekanigin viicut hareketlerinin tanimlanmasi konu-
su ile alakadar olan alt dallarindan biridir (Hay, 1985). Trew ve Everett,
(1997) e gore kinematik; insan hareketlerinin pozisyon siirelerini, viicut
boliimlerinin yer degistirmelerini ayni zamanda agirlik merkezi, ivmelen-
me ve tiim viicudun veya boliimlerinin hizlanmasini dikkate alir (Merig,
2003).

Kinematigin asil ilgi alan1 insan hareketini gergeklestiren internal ve
eksternal kuvvetler degil, hareketin kendisidir. Kinematik miktar ve kalite
bakimindan hareket analizini gergeklestirir. Asil incelenen harekete bagl
olarak cismin veya nesnenin ne kadar uzaga ne kadar hizli veya ne kadar
diizgilin hareket ettigidir ve bu inceleme s6z konusuyken lineer ve agisal
harekete bagli sekilde dogrusal ve acisal kinematik degerlendirilir (Agika-
da ve Demirel, 1993).
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KINEMATIK OLCUM METODLARI

Kinematik, uzaklik (yol), hiz, ivme, zaman ve a¢1 dl¢iimlerine dayali
olarak hareketlerin olusumlarini analiz etmeye yonelik bir arastirma ve
Olclim yontemidir (Robertson ve ark., 2004; Trew ve Everett, 1997) ve
asagidaki parametreleri test edebilir.

e Zaman dlglimleri

e Yol/Konum 6l¢iimii

e Aci Olciimleri

e Dogrusal ve Agisal Hiz dl¢timleri

e Dogrusal ve Agisal Ivme dlgiimleri
Kinematikte Mekanik Ol¢me Metodlar1

Uzunluk, Zaman ve Ag¢i Ol¢iimlerini icermektedir. Uzunluk metre
cinsinden ifade edilerek mekanik 6lgiimlerde antropometrik dl¢iim aletle-
ri araciligiyla gergeklestirilir. Zaman genelde saniye cinsinden degerlen-
dirmeye alinir ve bir hareketin baslangiciyla bitisi arasinda gegen zaman
mekanik kronometre araciligryla belirlenir (Murath ve Cetin, 2011). Ag1
Olctimiinde ise genellikle viicut eklemlerindeki biikiikliik ve gerginligi ol-
¢en ag1 Olgerler (goniometreler) araciligiyla dlgiiliir (Chaffin ve Anderson,
1984) (Sekil 1).

Sekil 1. Zaman (Kronometre), Uzunluk (Mezura) ve A¢1 Olger (Goniometre)

Kinematikte Elektronik Olgme Metodlar:

Elektronik 6lgmede, mekanik biiytikliiklerin elektrik ya da elektro-
nik biiytikliiklere doniisiimii s6z konusudur. A¢1 6l¢iimiinde kullanilan ag1
Olcerler yerine elektronik goniometreler agi-zaman degisimlerinin siirekli
Olgclimlerine olanak saglarlar (Robertson ve ark., 2004) (Sekil 2).
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Sekil 2. A¢1 Olger (Elektronik Goniometre) (nexgenergo.com)

Zaman Ol¢iimiinde ise el hassasiyeti gerektiren kronometreler yerine,
kapilar seklinde diizenlenmis ve fotosel de denilen dlgerler araciligiyla 61-
climler gergeklestirilmektedir. Ayrica hiz ve ivme dlglimleri de elektronik
metodlar kullanilarak da analiz edilebilirler (Sekil 3). Hiz, akustik-dopler
etkilerine dayanan radarlar (Sekil 4) araciligiyla belirlenirken; ivime, akse-
lerometreler (Sekil 5) araciligiyla dogrudan olgiilebilir (Murath ve Cetin,
2011).

Sekil 3. Elektronik Kapilar — Sekil 4. Spor Radar Modeli ~ Sekil 5. Ivme Olger

Kinematikte Optik Olcme Metodlar

Optik dl¢tim yontemleri ile disaridan goriilen hareket, optik sekil ka-
nunlarina uygun olarak farkli sekillerde kaydedilir (Sekil 6). Gorsel ince-
leme, insan islevini tanimlamanin ve degerlendirmenin en kolay ve temel
yoludur.insan hareketlerini anlamak icin uzun zamandir film teknigi kul-
lanilmaktadir. Ciplak gozle goriilenden ¢ok daha fazla hareket detayinin
cine, fotograf ve video ile detayli bir sekilde incelenip degerlendirilmesi
miimkiindiir (Bartlett, 1997).
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| OPTIK OLCUM YONTEMLERI |

Tek resimli yontem i Seri resimler yontemi

- Fotograf
- Kronosiklo fotograf
- impuls 15k fotograf Kimyasal kayit Fotoelektrik
kayit
- Seri fotograf - Videograf
- Kinematograf - Ozel yéntemler

Sekil 6. Optik Ol¢gme Metodlart.

Film ya da video depolayicilarindaki karigik hareket sekanslarini iz-
leme olanagi sunan goriintii analiz teknikleri tiim sinema fotografgilig1 ve
videografisini igerir ve sayesinde detayli ve genis kapsamli analiz ince-
lenebilir.Analizin 6znel boyutunda, hareketleri kaydetmek ve kaydedilen
hareketlerin analiz edilip yorumlanmasina olanak saglamak i¢in film veya
video teknikleri kullanilabilir (Ozkaya ve Nordin, 1999).

Hareket analiz yontemleri s6z konusu oldugunda en dogru sonucu
cine veriyor olsa da filmlerin gelistirilmesi ¢ok uzun siirer ve bu metot
kullanilmas1 zor olmakla birlikte ayn1 zamanda pahalidir. Fotograf yon-
temi géz oniinde bulunduruldugunda hareketin tamamini gérmek imkan-
sizdir ve gozlemlenebilen, hareket biitiinii icerisinde yalnizca tek bir an ile
kisithidir. Bunun yani sira daha hesapli olan video yonteminin kullanimi1
oldukga basit ve pratiktir. Sonuglar1 hizlica degerlendirmenin miimkiin
oldugu video yonteminde saniyede 50-60 kare 6rnek veri almak miim-
kiindiir. Bu kolayliklar agisindan giiniimiizde diger metotlardan dada sik
tercih edilmektedir. (Trew ve Everett, 1997). Optik 6l¢iim yontemleri iki
ana boliimde degerlendirilir. Tek resimli ve seri resimli yontemler, tekno-
lojinin de gelismesi ve ilerlemesiyle, canli hareket analiz ve modellerini
daha da detayl1 inceleme olanagi saglamistir.

Tek Resimli yontemlerde, sportif hareketler her defasinda, film tize-
rine fotograf olarak kaydedilerek incelenmektedir (Sekil 7). Fotograf tek-
niginde, hareket belirli bir anda 6rnegin; topa dokunma aninda resim ola-
rak kaydedilirken, Kronosiklofotograf teknigi’nde, karanlik ortamda agik
kamera objektifi oniinde, degisik yerlerine 151k kaynaklar1 yerlestirilmis
kisinin hareketi negatif film iizerine kaydedilir (Muratli ve Cetin, 2011).
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Sekil 7. Tek Resimli Yontem.

Seri Resimli Yontemlerde; sportif hareketi kayit altina alan filmin
siirekli ¢evrilmesi durumu sézkonusudur (Sekil 8). Kayit cihazlarinin ge-
lismesiyle beraber saniyede 10 karelik goriintti kayitlarindan, artik giinii-
miizde 10.000 ve daha fazla goriintii kareleriyle hareket analizler yapabil-
mek miimkiindiir. Geleneksel olarak kullanilan film kameralarinin yerini,
daha yiiksek ¢oziintirliikte ve daha yiliksek frekansa sahip yiiksek hizli
video kameralar1 almistir (Muratli ve Cetin, 2011) ve bdylece videografi
yontemi biyomekanik analizlerin 6l¢iim metodlarinda ilk tercih edilenler-
den olmustur. Biyomekanikte, sportif hareket verilerinin toplanmasinda
en ¢ok kullanilan bu yontem, kayit yapilan temel hareket analiz sistemleri
prosediirleridir.
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Sekil 8. Seri Resimli Yontem.

Videografi Yontemi

Videografi 6lgme yontemleri, kinematik analiz metodlarinda, fotog-
rafi veya sinematografi yerine son zamanlarda en ¢ok tercih edilen me-
tot haline gelmistir. Hem ticreti, hem islem siiresinin uzunlugu ve dijitize
etme zorlugu bu yontemin daha kullanighiligini arttirmistir (Robertson
ve ark., 2004). Bu yontem elle veya otomatik olarak, iki veya ii¢ boyutlu
analizlar yaparak, viicut noktalarindan sonug ¢ikaran yontemlerdir (Yea-
don ve Challis, 1992). Bireylerin derilerinin lizerine yapistirilan reflektor
(yansttict) ozellige sahip markerlar ile performansini sergileyen sporcu-
nun hareketlerinin kaydedildigi motion-caption (hareket kaydetme/yaka-
lama) sisteminde, (Robertson ve ark., 2004) en ¢ok tercih edilen video,
dijital video ve charged-couple device (CCD) kameralar (Qualisys, APAS,
Elite, Motion Analysis, SimiMotion, Vicon vb.) kullanilmaktadir (Sekil 9)
(Robertson ve ark., 2004; Yeadon ve Challis, 1992).

Son yillarda popiiler olan on-line hareket analizi sistemleriyle daha
hizli sonuglar alinsa bile, videografi yontemiyle yapilan analizlerin olduk-
ca fazla avantajlar1 bulunmaktadir. Hem diisiik fiyatlara temin edilmesi,
her tiirlii ortamda kullanilmasina imkan verilmesi hem de sporculara fazla
zorluk yasatmamalar1 bakimindan son derece yaygin bir sekilde kullanil-
maktadir (Payton ve Bartlett, 2008).

Videografi yontemiyle yapilan kinematik analizlerde gerekli olan
malzemeler, video kameralar, kayitlarin kaydedilmesi i¢in bir bilgisayar
hard-diski, koordinatlar1 dijite eden bir sistem (kalibrasyon) ve analizlerin
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yapilabilmesi i¢in gerekli bir hareket analizi yazilim programidir (Pay-
ton ve Bartlett, 2008). Buna gore videografi yontemiyle yapilan analizler
Ariel’ e gore (1975) dort esas asamay1 igerir (Bulgan, 2005; Aydin, 2004;
Merig, 2003).

Sekil 9. Videografi Yontemi

[lk asama kayit agamasidir. Video kameralar sportif hareketin yapi-
lacag1 alana yerlestirilerek hareketlerin kaydini gergeklestirir. Bilgisayara
kaydedilen goriintiilerin baglangi¢c pozisyonu yakalanir. Baslangi¢ pozis-
yonu senkronize edilen goriintiilerin her bir karesi tek tek incelenir. Ince-
lenen goriintii farkli yollarla kisaltilabilir boylece kaydedilen goriintiiniin
tamami yada bir kismi ihtiyaca gore kullanilabilir. Ayrica eklem hare-
ketlerinin daha detayli ve dogru bir sekilde incelenebilmesi goriintiintin
boyutunun degistirilmesi ile miimkiindiir (Bulgan, 2005; Aydin, 2004;
Merig, 2003). Bu sistem gelismis teknolojilerde kameralar arasi senkroni-
zasyona ihtiya¢ duyulmadan da bilgisayara direk kaydedilerek yapilabilen
bir uygulamay1 da igerir

Sportif hareketlerin 6ncesinde yada sonrasinda her kameranin gore-
bilecegi en az sekiz noncoplanar noktanin yeri belirlenmeli ve bu nok-
talar kaydedilmelidir. Bu islem kalibrasyon olarak tanimlandirilir. Farklt
tipte ve farkli goriintii hizlar1 olan kameralar kullanilabilir ama her bir
kameranin hizi, hizlar ayni olmasa da bilinmeli ve senkronizeyi saglamak
icin aktivite sirasinda baslangig noktasi tiim kameralar tarafindan dikkate
alinmalidir. Kamera sayisinin artmastyla goriilemeyen noktalardaki hata-
lar en aza indirilebilir. Bu nedenle 2 ya da 3 boyutlu ¢alismalar arasindaki
en belirgin fark kameralarin sayilaridir. 3 boyutlu ¢alismalar i¢in (X,Y
ve Z koordinatlarina sahip) en az iki adet kameraya ihtiya¢ varken, tek
kamerayla 2 boyutlu (X ve Y) degerlendirmeler yapilabilir (Bulgan, 2005;
Aydin, 2004; Merig, 2003).

Ikinci asamada, goriintiilerin dijitize edilmesi gergeklesir. Gelismis
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teknolojilerde buna tracking de denmektedir. Bilgisayara kaydedilmis
olan goriintii dizisi hafizadan alinip kare kare gosterilir ve kisinin viicut
eklemleri tizerine yerlestirilen her bir reflektér marker bilgisayar sistemi-
ne ve software e tanimlandirilir (6rnegin; dirsek, diz, kalca vb.). Ayrica
sabit bir nokta kesin bir referans olarak biitlin kameralar i¢in dijitize edilir.
Bu, goriintiiniin oynatilmasi veya kaydedilmesi sirasinda olusan titreme
ve kayittaki yanlishiklarin kolay bir sekilde diizeltilmesini saglar. Belir-
lenecek noktalarin dikkatli se¢ilmesini icap ettiren bu siireg mauel olarak
yapilir.

Bir diger asama ise analizin degerlendirilmesidir. Amag, her kamera-
dan gelen 2 boyutlu goriintiilerin, sporcularin viicut segmentlerinin gergek
3 boyutlu goriintii alan koordinatlarina dondiirtilmesidir. Hesaplama DLT
(Direct Linear Transformation) ile yapilmalidir. Gelismis teknolojilerde
bu islem kalibrasyon aninda otomatik ve direkt olarak gergeklestirilebilir.
Transformasyon basari ile yapildiginda kiiciik hatalar1 ve veri kirlilikleri-
ni ortadan kaldirmak amaciyla filtreleme islemi de eklenebilir. Bu asama-
dan sonra segilecek kinematik hesaplamalar; viicut eklem degisiklikleri
(hiz, ivmelenme gibi) bilgisayardaki yazilim yardimi ile yapilir (Bulgan,
2005; Aydin, 2004; Merig, 2003).

Dordiincii agsama verilerin sunum asamasidir. Hesaplanmis sonuglarin
goriilmesine ve degisik formatlarda kaydedilmesine olanak tanir. Viicut
segment pozisyonlari, agisal ve dogrusal hiz ve ivmelenmeleri hakkinda
sayisal veriler elde edilerek, hareketlerinin dondurulmus goriintiilerinden
gelen sekil ya da farkli grafik formatlarinda sunulabilir (Bulgan, 2005;
Aydin, 2004; Merig, 2003).

2 Boyutlu Video Yontemi

2 boyutlu performans analizi, tek bir cine veya video katkistyla ¢ogu
aragtirmaci tarafindan insan hareketlerinin analizinde kullanilirVideo oy-
naticilar, projektor veya film tabletleriyle kayot altina alinan goriintiiler
yardimiyla noktalarin koordinatlarini 6lgmek miimkiindiir (Shapiro et al.,
1987). Bu koordinatlar, goriintii referans karelerinden, uzaysal referans
karelerine doniistiiriiliirler. Daha detayli analizler yapan {i¢ boyutlu metot-
lar hareketin biitiin 6zellekleri incelenmek istenirse iki boyutlu yontemle-
rinin yerine tercih edilmelidir (Yeadon ve Challis, 1992).

3 Boyutlu Video Yontemi

Cogu zaman iki veya daha fazla kamera ii¢ boyutlu hareket analizi s6z
konusuysa tercih edilmelidir. Genel olarak analiz edilmesi istenen nokta-
nin iki vefa daha fazla a¢idan goriintiilerinin agik ve net olarak kayit altina
alinmasi 3 boyutlu uzaysal objelere yerlestirilmeden oncesinde gereklidir.
Sportif hareketlerin ii¢ boyutlu arastirmalarda kullanilmasi sik rastlanan
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bir durumdur. Ornek vermek gerekirse; atletizm, beyzbol atislarinda, ¢im
hokeyinde vb. Iki boyutlu ve ii¢ boyutlu video sistemlerinin olumlu yo-
niinii g6z onilinde bulunduracak olursak bu yontemlerde goriintii hizlica
kayit altina alinabilirken olumsuz tarafi kayit altina alinan goriintiilerin
ve isaretlemelerin teker teker manuel bir sekilde analizinin gerekmesidir
(Yeadon ve Challis, 1992).

Online Hareket Analiz Sistemleri

Video, light emitting diodes (LEDs), ayna olarak {i¢ gruba ayrilabilen
otomatik hareket analiz sistemlerinden siklikla tercih edilen ise videodur.
(Elite, Kinemeters, MacReflex, Motionanalysis, Peak Performance, Vivon
vb.) 50 hz’den baslayip 1000hz’ye erisen kameralarin kullanim1 séz ko-
nusudur. Siiratli hareketlerin kayit altina alinmasi esnasinda flas 1siklari
yayan infrared LEDs biitiin kameralarin etrafinda vardir (Yeadon ve Chal-
lis, 1992).

KINETiK OLCUM METODLARI

Insan ve cevre arasindaki temas kuvveti ve bu temasin kiigiik alanlari
iizerinde tretilen iliskili yerel kuvvetler veya baskilar, insanlarin bir spor
veya egzersiz baglaminda nasil performans gosterdigini anlamamiz igin
temeldir. Bir aktivite sirasinda etki eden kuvvetler ve baskilar hakkinda
bilgi, insanlarin arzu edilen sonuglara ulagsmak i¢in viicutlarini ve uzuvla-
rin1 genel olarak nasil kullandiklar: hakkinda daha fazla bilgi edinmemizi
ve bu kuvvetlerin nasil olustugunu ve bu kuvvetlerin iizerinde ve i¢inde
sahip olduklar1 etki hakkinda daha fazla ayrintiyr anlamamizi saglar. Bu
nedenle, kuvvetler ve baskilar hakkinda bilgi, performans ve yaralanma
mekanizmalar1 hakkinda daha fazla bilgi edinmemize yardimci olur (Lees
ve Lake, 2007). Kinetik dl¢ctimlerde, genellikle kuvvetlerin degerlendiril-
mesi s6z konusudur ve bunun i¢in kullanilan bir¢ok test protokolleri hem
saha da hem de laboratuvar ortamlarinda kullanilmaktadir. Baz1 kuvvet
Olgme metotlar1 asagida aciklanmigtir.

Kuvvet Platformu

Insanlarin spor ve egzersiz ortamlarinda mekanik olarak ¢aligma
sekli, bir dizi kuvvetin etkilesiminden kaynaklanmaktadir. Bu kuvvetle-
rin bir kismi, 6rnegin kas kuvveti gibi viicudun i¢inde iiretilirken, diger-
leri yercekimi ve hava direnci gibi doga tarafindan tiretilir ve bazilar1 da
temas kuvvetleri gibi ¢evremizle olan etkilesimimiz tarafindan tretilir.
Yercekimi ve hava direnci gibi dis kuvvetlerin ¢cogu, yiizyillar boyunca
tizerinde calisilan matematiksel formiillerden tahmin edilebilir. Ancak te-
mas kuvvetleri bu sekilde kolayca tahmin edilemez ve bu nedenle bunlarin
oOlclilmesi gerekir. Bu temas kuvvetleri daha sonra bir hareketin dogrudan
temsilleri olarak kullanilabilir veya bir durumun tam mekanik analizini
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gerceklestirmek i¢in analitik formiillerde (Newton’un Ikinci yasasina da-
yal1 hareket denklemleri gibi) kullanilabilir (Lees ve Lake, 2007).

Kuvvet 6l¢timii icin kuvvet 6l¢iim cihazlar1 gelistirilmistir. Bu ci-
hazlar hem spor hem de egzersiz durumlarinda ayak-yer ara ytiziiniin
oneminden dolay1 geleneksel olarak yerde bulunan kuvvet platformlari
olmustur. Kuvvete duyarli platformlar hem dikey hem de yatay kuvvetlere
tepki verecek sekilde insa edilmistir (Sekil 10). Ihtiya¢ olan malzemeler
asagidaki gibidir.

e Sistemin iireticisi ve modeli (kuvvet plakasinin boyutlar1 ve amp-
lifikator tipi dahil)

e Verileri 6rneklemek i¢in kullanilan AD Doniistiiriiciiniin {iretici-
si, modeli ve ¢ozlnirligi.

e Kalibrasyon yontemi (lireticinin kalibrasyon egrilerinde herhangi
bir kullanici degisikligi).

e Ornekleme frekansi.

Ay
P oy

Sekil 10. Kuvvet Platformu

Platformun, uygun bir ortama plakalar seklinde boyutlandirildiktan
sonra sabit veya portatif bir sekilde zemin iizerine kurulumu gergekles-
tirilir. Boylelikle yerden gelen reaksiyon kuvvetleri doniistiiriiciiler saye-
sinde, bilgisayar yazilim programindaki dijital ortama aktarilir. Mevcut
yazilim, kullanicinin bazi se¢imler yapmasi gerekmesine ragmen, kuv-
vet platformunun caligmasini ve aninda veri islemeyi kontrol eder. Ge-
rekli ana segenekler, kuvvet 6l¢iim araligi ve drnekleme hizi ile ilgilidir.
Kuvvet 6l¢iim araliginin aktivite i¢cin uygun olmasi gerekir ve asir1 diisiik
(6rnegin kiigiik bir cocuk) veya asir1 biiyiik (6rnegin uzun veya iiclii bir
sicrama kaydederken) olmadik¢a varsayilan aralik genellikle yeterlidir.
Platformdan elde edilen frekans degerleri bilgisayar depolama kapasite-
sine gore depolanarak sonrasinda degerlendirilmek tizere dikkate alinip
islenir (Lees ve Lake, 2007).
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izokinetik Dinamometre

Izokinetik dinamometri, sabit eklem agisal hiz hareketleri sirasinda
uygulanan eklem momentini 6l¢cerek dinamik kas kuvvetinin ve genel
olarak islevin degerlendirilmesidir. Sporda, egzersizde ve patolojik
kosullarda, kas giiciiniin ol¢iimii, antrenman veya rehabilitasyon
programlarinin degerlendirilmesi, performansin tahmini, yaralan-
malarin 6nlenmesi ve kas, tendon ve eklemlerin mekanigi,, modelleme
gibi temel aragtirmalarda yaygin olarak kullanilir (Kellis ve Baltzopoulos,
1995). izokinetik dinamometreler, belirli kosullar altinda dinamik kas ve
eklem fonksiyonunun degerlendirilmesine izin veren son derece kullanisl
ve benzersiz cihazlardir. Ancak, esas olarak kas-iskelet sisteminin biyo-
mekanik ve fizyolojik karmagikliklari ile ilgili, 6l¢timleri etkileyebilecek
bir¢ok faktor vardir. Bu nedenle, izokinetik bir dinamometreyi uygun se-
kilde kullanabilmek i¢in dlgiimlerin mekanik temelini ve eklem hareketi-
nin temel biyomekaniklerini anlamak énemlidir.

Spor ve egzersizde kas ve eklem fonksiyon degerlendirmesi, sadece
performans amagclari i¢in degil, aynt zamanda yaralanmanin degerlen-
dirilmesi ve rehabilitasyonu i¢in de gereklidir (Kellis ve Baltzopoulos,
1995). izokinetik dinamometri, en giivenli egzersiz ve test bicimlerinden
biridir. Onceden ayarlanmis agisal hiza ulasildiginda, direng momenti, uy-
gulanan net momente esittir, bdylece eklem ve kaslar, sabit (izokinetik)
hareket aralig1 boyunca maksimum kapasitelerine yiiklenir. Dinamometre
direng momenti normalde net uygulanan momenti asmadigindan, eklem
veya kasa asir1 yiikklenme olmaz ve yaralanma riski azalir (Baltzopou-
los, 2007). Farkl1 agisal hizlarda ve eklem konumlarinda uygulanan eklem
momentinin dl¢iimii, farkli popiilasyonlardan deneklerde gesitli eklemler
icin moment hizi ve moment konumu iligkilerinin kurulmasini saglar. Bu
bilgi, insan hareketinin bilgisayar modellemesi ve simiilasyonu ve ayrica
kas fizyolojisi ve mekanigi arastirmalart i¢in gereklidir (Kellis ve Baltzo-
poulos, 1996).
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Sekil 11. izokinetik dinamometre (bravomed.com.tr)

Bir izokinetik dinamometre, kullanici tarafindan secilen sabit bir a¢i-
sal hizla donmeye izin veren sabit bir donme eksenine sahip bir donme
cihazidir (Sekil 11). Kullanic1 giris koluna bir kuvvet uygular. Bu, uzuv
segmenti ve moment kolu (donme ekseninden en kisa mesafe) tarafindan
giris koluna uygulanan kuvvetin liriinii olan bir moment yarattig1 i¢in don-
mesine neden olur. Anlik acisal hiz siirekli olarak izlenir ve gerekli agi-
sal hiz seviyesinin sabit tutulmasi i¢in frenleme mekanizmasi buna gore
devreye girer. Anlik hiz sirastyla 6nceden ayarlanmis hedef agisal hizdan
daha diisiik veya daha yiiksekse, giris kolunun hizlanmasina veya yavas-
lamasina izin verilir (Baltzopoulos, 2007). Ol¢iim esnasinda dinamometre
kolunun her dénme hareketi esnasinda uygulanan farkli kasilma cesitle-
rine gore elde edilen veriler, bilgisayar ortamindan tekrar sayilarina gore
grafiklestirilerek analiz, degerlendirme ve karsilagtirma igin depolanir ve
arastirmaciya inceleme olanagi yaratir.

Yiizeyel Elektromiyografi (EMG)

Elektromiyografi (EMG), sporcularda kas fonksiyon bozuklugunu
analiz etmek i¢in ve uygun olmayan kas aktivasyon paternlerini tespit et-
mek i¢in biyomekanik degerlendirmelerin basinda yer almaktadir. EMG,
kas liflerinin kasilmalariyla iligkili elektriksel potansiyelindeki degisik-
likleri kaydetmek i¢in kullanilan bir tekniktir. EMG yontemi, kasin ka-
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silmas1 sirasinda kas tarafindan iiretilen elektriksel etkinligi incelemek
icin kullanilir. Giinliik yagam hareketlerini ve insanlarda semptomatik ve
semptomatik olmayan sporsal hareketleri incelemek i¢in yaygin olarak
kullanilir. Glinlimiizde biyomekanik arastirmalarinin ¢ogunda EMG yon-
teminin tamamlayici oldugu goériilmektedir. Ornegin; sut atisinda, temel
atista, giille atisinda belirli kaslarin aktivitesi lizerinde bilgiler edinmeyi
saglar.

Noromiiskiiler sistemin temel birimi, bir motor néronun hiicre gévde-
si ve dendritlerinden, aksonunun c¢oklu dallarindan ve innerve ettigi kas
liflerinden olugan motor {initedir. Bir motor birime ait olan ve innervasyon
orani olarak bilinen kas liflerinin sayisi, yaklasik 1:6 (6rnegin, ekstrao-
kiiler kaslar) ile 1:1900 arasinda degisir (Enoka, 2002). Yiizey elektromi-
yografisi kullanilarak kaydedilen ham EMG’nin tepe genliginin 5 mV’yi
gecmedigi ve frekans spektrumunun 0-1000 Hz arasinda oldugu genel ola-
rak kabul edilir; kullanilabilir enerjinin cogu 500 Hz nin altinda ve baskin
enerji 50-150 Hz arasinda sinirlidir (De Luca, 2002) (Sekil 12).

I!etih?z --------- ’-
innervasyon =
bholge )
saptamasi ~
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|
Kas
Haritalama . "
Robotik %’
-

Sekil 12. Yiizeyel EMG (alpmed.com.tr)

EMG’leri tespit ederken ve kaydederken ¢ok duyulan endise, sinyalin
aslina uygunlugunun en iist diizeye ¢ikarilmasidir. Bu kismen sinyal-gii-
riiltii oraninin (yani elektromiyografik sinyaldeki enerjinin giiriiltiideki
enerjiye orani) maksimize edilmesiyle elde edilir. Giiriiltii, elektromiyog-
rafik sinyalin par¢asi olmayan herhangi bir sinyal olarak kabul edilebilir
ve hareket artefaktlarini, elektrokardiyogramin saptanmasini, diger ma-
kinelerden gelen ortam giirtiltiisiinii ve kayit ekipmanindaki dogal giiriil-
tliyii igerebilir. EMG’nin aslina uygunlugunun en iist diizeye ¢ikarilmasi,
algilama, amplifikasyon ve kayit sirasinda aldig1 bozulmay1 (yani sinya-
lin frekans bilesenlerinin degistirilmesi) en aza indirerek de saglanir (De
Luca, 2002). EMG’leri saptamak ve kaydetmek i¢in kullanilan ekipman ve
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prosediirler, bunlarin aslina uygunlugu tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir
ve dikkatle degerlendirilmelidir (Burden 2007).

Ticari olarak mevcut elektromiyografik sistemlerin ¢ogu, kablolu, te-
lemetri veya veri kaydedici sistemler olarak siniflandirilabilir. Veriler ana
kayit cihazindan uzakta toplanacaksa, bir veri kaydedici veya telemetri
sistemi gereklidir; ancak veri kaydediciler, kaydedildikleri icin EMG’lerin
cevrimigi olarak gdriintiilenmesine tipik olarak izin vermez ve telemetri
sistemleri ortam giiriiltiisiine egilimli olabilir ve yayilan elektriksel aktivi-
tenin oldugu alanlarda kullanilamaz. Kablolu sistemler bu sinirlamalardan
etkilenmez, ancak kayit cihazinin ¢evresi disinda veri toplanmasini engel-
leyebilir (Burden 2007). Tiim bu durumlar goz 6niine alinarak gergeklesti-
rilen EMG o6l¢iimleri sonrasi, sportif bir hareket ve egzersiz sirasinda kas-
larin ¢caligma mekanizmalar1 hakkinda bir sayisal bilgiler toplanarak, kas
aktivasyon miktarlarinin degerlendirilmesi i¢in bilgisayarda analiz edilir.



126 - Cigdem Bulgan Ercin

10.

11.
12.

13.

14.

KAYNAKLAR

Abdel-Aziz, Y.I. and Karara, H.M. (1971) ‘Direct linear transformation
from compara- tor co-ordinates into object space co-ordinates in close ran-
ge photogrammetry’, in American Society of Photogrammetry Symposium
on Close Range Photogrammetry, Falls Church, VA: American Society of
Photogrammetry.

Acikada,C., Demirel, H. (1993). Biyomekanik ve Hareket Bilgisi.,
A.U.A.O.F Eskisehir.

Aritan, S. (2012). Biomechanical Measurement Methods to Analyze the
Mechanisms of Sport Injuries. In Sports Injuries (pp. 19-26). Springer,
Berlin, Heidelberg.

Aydin, M. (2004). Tekerlekli Sandalye Basketbolunda Siniflandirmaya
Bagli Serbest Atisin Biyomekaniksel Analizi. Beden Egitimi ve Spor Ana-
bilim Dali, Doktora Tezi. Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Bal, E.; Bulgan, C.(2020). Sporda Insan Viicuduna Etki Eden I¢ ve Dus
Faktérler. Gece Kitaplhigi, Edt.Ozgiir Karatas, Haziran 2020, Ankara.

Baltzopoulos, V. (2017). Isokinetic dynamometry. In Biomechanical eva-
luation of movement in sport and exercise (pp. 140-167). Routledge.

Bartlett, R.M. (2007) Introduction to Sports Biomechanics: Analysing Hu-
man Movement Patterns, London: Routledge.

Bulgan, C. (2015). Durgunsu Sprint Kayak Tekniginin 3 Boyutlu Kinema-
tik Analizi. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Doktora Tezi. Ankara
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Burden, A. (2007). Surface electromyography. In Biomechanical evaluati-
on of movement in sport and exercise (pp. 91-116). Routledge.

Chaffin, D.B.; Anderson, G.B.J. (1984). Occupational Biomechanics.
John Wiley& Sons. Inc. Canada.

Cetin, N., (1997a). Biyomekanik., Setma, Baski. Ankara.: 1, 4, 41.

Cetin, N., (1997b). Teknik Analizi ve Teknik Antrenmani., Setma, Baski.
Ankara.: 3.

Cilli, M., & Aritan, S. (2007). Cok Boyutlu Kinematik Verilerin Anali-
zinde Temel Bilesenler Analizi Yonteminin Kullanilmasi. Spor Bilimleri
Dergisi, 18(4), 156-166.

Cilli, M., Aritan, S. (2007). Cok Boyutlu Kinematik Verilerin Analizinde
Temel Bilesenler Analizi Yonteminin Kullanilmasi. Spor Bilimleri Dergi-
si, 18(4), 156-166.



15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Spor Bilimlerinde Akademik Arastirma ve Degerlendirmeler 127

De Luca, C. (2002) Surface electromyography: detection and recording.
[WWW]. <http:// www.delsys.com/Attachments pdf/WP_ SEMGintro.
pdf> (accessed 27 August 2007).

Enoka, RM. (2002) Neuromechanics of Human Movement, 3rd edn,
Champaign, IL: Human Kinetics.

Erisim: (http://nexgenergo.com/ergonomics/biodatalite.html). Erigim Ta-
rihi: 10.12. 2021

Erisim:( http://www.alpmed.com.tr/urunlerimiz/delsys-emg-sistemleri/).
Erisim Tarihi: 12.12. 2022

Erisim:(http://bravomed.com.tr/urun.aspx?urun=Izokinetik_Test ve De-
gerlendirme_Sistemi) Erigim Tarihi: 12.12. 2022

Hall, S. (2012). Basic biomechanics. McGraw-Hill Higher Education.

Inal, S. (2004). Spor Biyomekanigi Temel Prensipler. Nobel Yayin Dagi-
tim, Ankara.

Kellis, E. and Baltzopoulos, V. (1995) ‘Isokinetic eccentric exercise’,
Sports Medicine, 19(3): 202-222.

Kellis, E. and Baltzopoulos, V. (1996) ‘Gravitational moment correcti-
on in isokinetic dynamometry using anthropometric data’, Medicine and
Science in Sports and Exercise, 28(7): 900-907.

Knudson, D. (2003). Fundamentals of Biomechanics., Kluwer Academic/
Plenum Publishers., New York.: 5.

Lees, A., & Lake, M. (2007). Force and pressure measurement. In Bio-
mechanical Evaluation of Movement in Sport and Exercise (pp. 67-90).
Routledge.

Merig, B. (2003). Farkli Spor Dallarindaki Yiiksek Kol Atis1 Tekniginin
Biyomekaniksel Analizi. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Doktora
Tezi. Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli.

Muratly, S., Toroman, F., Cetin, E. (2000). Sportif Hareketlerin Biyomeka-
nik Temelleri.Bagirgan Yayinevi, Ankara.

Muratly, S.; Cetin, E. (2011). Spor Biyomekanigi. Basak Matbaacilik. An-
kara,

Ozkaya, N., Nordin, M. (2012). Fundamentals of Biomechanics: Equilib-
rium. Motion, and Deformation, 2.

Ozkaya, N, Nordin, M. (1999). Fundamentals of Biomechanics: Equilib-
rium, Motion, and Deformation. Second Edition. Van Nostrand Reinhold,
New York.

Payton, C. J., & Bartlett, R. (Eds.). (2008). Biomechanical evaluation of
movement in sport and exercise: the British Association of Sport and Exer-
cise Sciences guide. Routledge.



128 - Cigdem Bulgan Ercin

32.

33.

34.

Robertson, D.G.E.; Caldwell, G.E.; Hamill, J.; Kamen, G.; Whittlesey,
S.N. (2004). ‘Research Methods in Biomechanics’. Human Kinetics Cam-
paing, I1, Usa, 61825-5076.

Trew, M.; Everett, T. (1997). Human Movement. New York: Churchill
Livingstone, Usa.

Yeadon, M.R., Challis, J.H. (1992). Future Directions For Performance
Related Research in Sports Biomechanics. The Sports Council, Ancient
House Press, Ipswich, London. 6.



Bolum 9

HIPERTROFI ANTRENMANLARI VE
UYUM

Mehmet Ali OZTURK'
Siileyman GONULATES*

1 Dog. Dr. Mehmet Ali OZTURK, Bitlis Eren Universitesi, Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu, maliozturk2002@yahoo.com

2Dog. Dr. Siileyman Géniilates, Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri Fa-
kiiltesi, sgonulates@hotmail.com.tr



130 + Mehmet Ali Oztiirk, Siileyman Goniilates

GIRIS

Iskelet kasi, toplam viicut kiitlesinin yaklasik %40-45>ini olusturur
(Romagnoli et al., 2020). Dogum sonras1 hizl1 bir biiytime fazin1 takiben,
iskelet kasi kiitlesi, fizyolojik (egzersiz) veya patolojik (egzersiz) olmadigi
siirece, kas protein sentezi (MPS) ve yikim (MPB) arasindaki kontrollii
bir denge yoluyla yetiskinlikte tipik olarak sabit bir durumda korunur (yas
veya hastalik).

Cesitli iskelet kast lifi tiplerinin kesit alanlar1 yetiskinlerde cinsiyetler
arasinda farklilik gosterir. Genel olarak, cesitli kas lifi tiplerinin kesit
alanlar1 erkeklerde kadinlara goére daha biiyiiktiir ve kesit alanlarindaki
cinsiyet farki tip 2°de tip 1 liflerden daha biiytiktiir. Tip 2 A lifleri tipik olarak
erkeklerde en biiyiigiidiir, oysa kadinlarda tip 1 lifleri ya daha biiyiiktiir ya
da tip 2A lifleri ile benzer boyuttadir (Esbjornsson et al., 2020).

Literattirde cinsiyetle ilgili bu tlr kaliplarin ¢ocukluktan yetiskinlige
gecis doneminde gelistigine dair bazi gostergeler bulunmakla birlikte, il-
gili yas araligindaki erkek ve kadin ¢ocuk sayisi cinsiyetle ilgili istatistik-
sel bilgilere rastlanmamistir. Diger bir sorun ise, elde edilen bazi verilerin
otopsi veya klinik materyale dayanmasi ve antropometri veya beden egiti-
mi durumu hakkinda higbir bilgi sunulmamasadir.

Genel olarak, kas ne kadar biiyiikse o kadar da kuvvetlidir. Kas bii-
yukligiindeki artis temel olarak kas fibrillerinin sayica artmasindan degil,
fibrillerin ¢apindaki artisin (hipertrofi) bir sonucudur. Sarkoplazmik ve
myofibrilar olmak {izere iki kas fibril hipertrofisinden sz edilebilir. Kas
fibrilinin sarkoplazmik hipertrofisi, sarkoplazmadaki (kas fibrilleri ara-
sindaki yar1 akiskan maddelerdeki) ve kas kuvvetine direkt olarak katkis1
bulunmayan ve kasilgan olmayan proteinlerdeki biiylime ile tanimlanir.
Bu tiir bir hipertrofik gelisimde kas kesit alaninda artis olmakla birlikte
kas kuvvetinde bir artis meydana gelmez. Myofibrillar hipertrofi, aktin ve
myosin flamentleri ile birlikte kas fibril ¢apindaki artma ile tanimlanir. Bu
tiir hipertrofik gelisimde ise kasilabilir proteinlerin sentezlenmesine bagl
olarak kas kuvvetinde artis meydana gelir. Kuvvet antrenmanlar1 sonucun-
da her iki kas lifi alaninda da gelisme olmakla beraber Tip II fibrilleri ala-
ninda daha fazla artis olur.
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Type Il fiber (blue) Type | fiber (green)

mitochondria

sarcoplasm type | fiber myonucleus

Sekil 1. Kas Fibril Tipleri, Sarkoplazma, Mitokondri (Roberts et al., 2020).

Yas Grubu Cocuklar | Yetiskin

Cinsiyet Erkek (10) | Kadin (5) Erkek (7) | Kadin (7)
Yas (y1l) 101 n+1 212 21+1
Viicut Agirligr (kg) 37+8 35+7 77+8 57+5
Boy (cm) 14449 14847 184+6 166+ 5
Tip I Kesit Alan1 (um2) 2133 +£441 2173 £411 4243 + 812 | 3140 +409

Tip II A Kesit Alan1 (um2) | 2048 + 363 2076 + 628 5449 £910 | 3036 977

Tip II B Kesit Alan1 (um2) | 1732 + 368 1805 + 592 4479 £ 847 | 2420 =723

Tip I % 63£6 57+ 10 56+ 10 53+£5
TipTA% 28+5 29+6 32+10 33+£7
Tip II B % 9+5 13£6 11+7 13+£4
TiplI C % 1+£2 0+0 1+£2 1+1

Sekil 2. Her iki cinsiyetten ¢ocuklarda ve yetiskinlerde kas lifi 6zellikleri
(Esbjérnsson et al., 2020).

Bir iskelet kasi, diizenli egzersiz veya fonksiyonel asir1 yiiklenme ile
artan mekanik strese maruz kaldiginda, kas kiitlesinde, lif boyutunda ve
miyoniikleus sayisinda artisa neden olacagi bildirilmistir (Roy etal.,. 1985,
Roy et al., 1991).

Yas ve hastalikla ilgili kas erimesi ve islev bozuklugunun azaltilmasi,
aragtirmalarin konusu olmaya devam ediyor. Kas kaybini azaltmak i¢in
farmasotik stratejiler gelistirmeye yonelik onemli ¢abalardan sonra bile
(Sepulveda et al., 2015), direng egzersizi (RE) seklindeki kasilma aktivite-
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si en etkili yontem olmaya devam etmektedir.

RE egitimi (RET), MPS’nin siirekli yilikselmesi yoluyla kas hipertro-
fisine yol acar (Hooper et al.,., 2017) mekanik asir1 yiiklenme ve iligkili
hormon saliniminin bir kombinasyonu tarafindan yonlendirilen tepkiler;
ornegin androjenler ve insiilin benzeri bityiime faktorti-1 (IGF-1) (Romag-
noli et al., 2020) ve kas mekanik-duyarli sinyaller yoluyla.

Hormonlarin kas gelisimindeki temel rolleri ve yaslanmadaki diisiis-
leri iyi belirlenmis olsa da fizyolojik dalgalanmalarin (6rnegin, sirkadiyen
ritimler veya RE ndbetlerini takiben gecici artiglar nedeniyle) hormonlar-
daki etkisi belirsizligini koruyor (Schroeder et al., 2013). RE, 6zellikle tes-
tosteron, biiyiime hormonu (GH) ve IGF-1’1 igerenler olmak {lizere belirgin
anabolik hormon tepkilerini indiikler (Spiering et al., 2008).

Bu hormonal yiikselmelere yanit olarak RE, benzersiz bir fizyolojik
ortamda gergeklesir. Dolasimdaki kan hormonu konsantrasyonlarinda akut
yiikselmeler, 0rnegin artan sekresyonun bir kombinasyonundan kaynak-
lanan, azalmig hepatik klirens, azalmis plazma hacmi veya azalmis bo-
zunma oranlart hedef dokudaki reseptorlerle etkilesime girer, hiicre zarlar
veya niikleer/sitoplazmik reseptorler hedef doku i¢inde (6rnegin, steroid
reseptorleri) bir dizi molekiiler olay1 baslatir, dayaniklilik antrenmani so-
nucunda antrenmana verilen cevaplarin normal oldugu goriisiine yonlen-
dirilirken burada gézden kagirmamamiz gereken nokta plazma hacminde-
ki degisiklikler ile performans arasinda iliskinin olmasidir (Diindar et al.,
2019). Diindar ve arkadaslar1 (2017), yaptiklar1 ¢alisma sonucunda sabah,
aksam ve kontrol grubu arasinda yapilan karsilagtirma sonucu gruplar ara-
st anlaml bir fark olmadigin1 gérmiisler, degiskenler aras1 yapilan iliski
incelenmesinde ise trombosit (PLT) ile ortalama trombosit hacmi (MPV)
arasindaki anlaml iliski; MPV diistikligiiniin yeni iiretilen PLT azligim
gosterdigi ve aradaki iliskinin dogru orantili oldugunu diisinmislerdir
(Diindar et al., 2017).

Bununla birlikte yapilmasi planlanan hipertrofi antrenmanlari ile il-
gili yapilan aragtirmalar kuvvet antrenmanlarinin kesitsel iskelet kas1 bii-
ylimesini arttigini géstermistir (Folland ve Williams, 2007; Walker et al.,
2011; Haun et al., 2019). Kuvvet antrenmanlart sonucunda kas liflerinde
meydana gelen morfolojik adaptasyonlar hakkinda daha az bilgi olmasina
ragmen yiiksek kapsamli yapilan kuvvet antrenmanlari sonucunda miyo-
fibril protein birikimine gore sarkoplazma hacminde orantisiz bir artis yo-
luyla hipertrofinin kolaylasabilecegi diistiniilmiistiir (Roberts et al., 2020,
Haun et al., 2019, Vann et al., 2020). Bununla birlikte hipertrofinin kuvvet
antrenmanlarina bir cevap olarak gelistigi genel olarak kabul edilmektedir.
Ozel olarak kas lifleri orantili bir miyofibriler protein birikimi aracilig1 ile
merkezden ¢evreye dogru biiylime gergeklestirirler. Bu diislinceye gore bir
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kisinin ortalama lif kesit alaninda (fCSA) %20’lik bir artig1 s6z konusu
olursa miyofibrillerin hiicre i¢i boslugunun yaklasik %85’ini olusturdu-
gu varsayiliyorsa %17’lik bir miyofibriler protein ilavesi ve sarkoplazma
hacminde %3’liik bir artis gergeklesir, bu mantik teorisini destekleyen tek
bir insan ¢alismas1 Luthi ve arkadaglar1 tarafindan yapilmistir (Luthi et al.,
1986). Egzersize yanit olarak kas, kas biiyiimesini modiile eden irisin ve
Miyostatin gibi miyokinleri lireten ve salgilayan bir endokrin organ gorevi
gormektedir (Tekik Diindar, 2021).

Kuvvet antrenmanlari, tip I liflere kiyasla tip 1I’de daha belirgin bir
hipertrofiye neden olabilir (Costill et al., 1979; MacDougall et al., 1980;
Aagaard et al., 2001), hipertrofik adaptasyon sirasinda tip II liflerin yiiz-
delik alanlar kas igindeki sayisal lif dagiliminda herhangi bir degisiklik
olmadan arttirilir. Bu sekilde, tip II kas liflerinin yiizdelik alani, antren-
man siireclerinin degerlendirilmesi i¢cin 6nemli bir biomarker olarak hiz-
met edebilir. Bununla birlikte, bu biomarker, analizi invaziv bir prosediire
(yani kas biyopsisi) dayandigindan, eslik eden bir tan1 6nlemi olarak pratik
olarak mevcut degildir. Kas lifi tipi kompozisyonunun degerlendirilmesi
icin invazif olmayan bir yontem hem sporcular hem de sporcu olmayanlar
icin onemli bir teshis araci olacaktir.

Baglica androjen olan testosteron, erkeklerde baslica Leydig hiicre-
lerinde, kadinlarda yumurtaliklarda (%25) ve adrenalzona fasciculata’da
(%25) turetilen kolesterolden, progesterondan doniistiiriilerek sentezlenen
anabolik-androjenik bir steroid hormondur, kalan %50°’si dolagimdaki and-
rostenediondan iretilir (Burger, 2002).

Homeostatik siirecler, sistemik testosteron seviyelerini saglikli geng
erkeklerde 7.7-29.4 nmol.L! ve 40 yasin altindaki saglikli adet géren ka-
dinlarda 0.1-1.7 nmol.L! araliginda tutar (Handelsman et al., 2018). Buna
karsilik, kas i¢i testosteron konsantrasyonlar1 ve steroidojenik enzimler-
le ilgili olarak erkekler ve kadinlar arasinda hi¢bir fark gézlenmemistir
(Vingren et al., 2008). Sistemik testosteron, zara bagli veya sitoplazmik
androjen reseptorlerine (AR) baglanmasi yoluyla kas tarafindan alinir ve
daha sonraki miyoseliiler sinyallemeyi uyarir (Vingren et al., 2010; Krae-
mer et al., 2020) ve bdylece iskelet kas1 yapisinin, lif tipinin  (Dubois et
al., 2014), intramiyoseliiler metabolizmanin (White et al., 2013) ve mRNA
transkripsiyonunun diizenlenmesinde yer alan binlerce genin ekspresyonu-
nun degistirilmesinde rol oynar (MacLean et al., 2008).

Testosteronun iskelet kasindaki metabolik ve molekiiler etkilerine ba-
kildiginda androjen reseptorlerinin (AR) anabolik etkileri ve kuvvet eg-
zersizlerinin (RE) sonrasi testosteron artisi, hem genomik, transkripsiyonel
kapasite hem de genomik olmayan translasyonel verimliligin bir kombi-
nasyonu yoluyla ortaya ¢ikar (Kraemer et al., 2020).
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RE ve androjenler, farkli mekanizmalar yoluyla kas AR igerigini yu-
kart dogru diizenler; RE, RhoA (kas transkripsiyon faktoriinde yer alan
kiigiik GTPazlarin Rho ailesinin bir iiyesi) ve serum yanit faktorii (kas spe-
sifik gen ekspresyonu icin gerekli olan MADS-box transkripsiyon fakto-
rli) sinyali yoluyla AR mRNA transkripsiyonunu arttirir (Lee et al., 2003);
testosteron, poliribozomlarla gelistirilmis AR mRNA iliskisi yoluyla kas
AR’sini arttirir, AR mRNA ¢evirisini arttirir (Mora ve Mahesh, 1999) ve
AR yar1 dmriinii 3.1°den 6.6 saate ikiye katlar (Syms et al., 1985).
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Sekil 3. Kas Kasilmasinda Hipertrofiye Biyokimyasal Stireg, T:Testosteron
hormonu, MC: Kas kasilmasi, HR: Hormonal Uyarim, GH: Biiyiime Hormonu,
IGF1: Insulin Benzeri Biiyiime Faktérii, MH: Kas Hipertrofisi, TI: Déniigiimiin

Baglatilmasi, PS: Protein Sentezi (Gharahdaghi et al., 2021).

Bu zit etki mekanizmalar1 nedeniyle, RE ve RE ile indiiklenen testos-
teron sekresyonunun bir kombinasyonu, muhtemelen egzersiz sonrast AR
yanitlarin1 daha uzun siire giiclendirecek ve boylece adaptif kas biiyiime-
sini artiracaktir (Gharahdaghi et al., 2021). Yasl eriskinlerde RE’ye kars1
bozulmus testosteron yaniti, muhtemelen testosteron aracili AR artiglari-
nin olmamasi nedeniyle AR yanitini azaltir ve ardindan kuvvet egzersizleri
antrenmani (RET) ile kas kiitlesinde hipertrofi olusumunu sinirlandiracak-
tir. Maksimal kuvvet atntrenmanlarina baslama ve serum testosteron kon-
santrasyonunun anlaml bir sekilde arttig1 40. dakikada pik degere ulastig
fakat 50. dakikadan sonra diisiis meydana geldigi bildirilmistir (Colakoglu
et al., 1995).

Insan biiyiime hormonu (GH), 6n hipofizin somatotrof hiicrelerinden
salgilanir, IGF-1>in hepatik olusumunu indiikleyen GH salinimim takiben,
dolasimdaki IGF-1 ve GH seviyeleri, daha fazla GH sekresyonunu inhibe
etmek icin hipotalamusa geri bildirimde bulunur (Daughaday, 2000).

RE hem erkeklerde hem de kadinlarda GH salinimi i¢in en giiglii fiz-
yolojik uyarici oldugu bildirilmistir (Nicholls ve Holt, 2016; Fink et al.,
2017, Hymer et al., 2001) GH, RE basladiktan 10-20 dakika sonra yiiksel-
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meye baglar ve RE’ nin sonunda zirve yapar (Gibney et al., 2007; Fink et
al., 2018). RE’ den 60 dakika sonra temel degerlere doner (Hékkinen ve
Pakarinen, 1995; Fink et al., 2018).

RE ve kas biiylimesi ile baglantili bir¢cok etkinin, IGF-1’in hepatik
salinimindaki bir artis yoluyla dolayli olarak etki ettigine inanilmaktadir.
IGF-1, GH’ nin yoklugunda kas biiylimesini de tesvik edebilir ve GH’ den
farkli olarak IGF-1, intra uterin biiylime icin kritiktir (Velloso, 2008).

IGF-1"in yerel tiretimi 6ncelikle GH ve diger hormonlar (6rn., parati-
roid ve tiroid hormonlar1) tarafindan kontrol edilir IGF-1 seviyelerinin el
kavrama giicii ve fiziksel performansin yani sira yasam siiresindeki gelis-
melerle iliskili oldugu bildirilmistir (Birnie et al., 2012; Yusuf et al., 2020).

Ant. Oncesi Kas Fibrili

i ? L Ant. Sonrasi Kas Fibrili
' - I (%30 artig)
1 -

Oransal miyofibriler protein birikimli hipertrofi

Sekil 4. Protein Birikimi ile Orantili Miyofibriler Hipertrofi (Roberts et al.,
2020).

Kuvvet antrenmanlarinin fizyolojik olarak genclerde (Brook et al.,
2015) ve daha ileri yaslarda kas hipertrofisini indiikleyebilirligi belirtil-
mistir (Peterson et al., 2011) Bunun yani sira kuvvet antrenmanlari sonucu
verilen kas biiylimesi tepkileri, tam olarak tanimlanmamis mekanizmalar
yoluyla da olsa, ileri yaslarda optimalin altindadir Bu kuvvet antrenmani
“anabolik diren¢” olarak adlandirilir (Brook et al., 2016; Phillips et al.,
2017). Kuvvet antrenmanlarinda 6zellikle giinliik yasamda kullandigimiz
nefes kullanma sekli yeterli degildir. Daha kontrollii bir nefes kullanip, so-
lunumu bilingli bir sekilde gelistirmek gerekmektedir. Bu durumda nefesin
nasil almip verildigini bilmek, solunum sirasinda bedenimizde ne oldugu-
nu anlamak durumu kolaylastiracaktir (Diindar, 2021).

Protein olarak Klotho(KI) proteininin insan yasamindaki yaslilik siire-
cinde etkin rol oynayarak, organizmanin yaslilik fenotipi konusunda bilgi
verici biyobelirte¢ oldugu, ayn1 zamanda diizenli egzersiz yapanlarda Kl
protein sentezinin artarak yaslanma stirecine olumlu etkilerde bulundugu
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ve yaslanmay1 geciktirerek yagam omriinii uzattigi sonucu ayni zamanda
yapilan antrenmanlar sonrasi rejenerasyonun da daha hizli olacaginin gos-
tergesidir (Tetik, 2020).

Bu nedenle, protein metabolizmasi ve/veya kas kiitlesi hakkinda ye-
tersiz veri, transkripsiyonel degisiklikler ile ger¢ek anabolik direng (yani
korelmis kuvvet antrenmani kaynakli kas protein sentezi/biiyiime tepkile-
ri) arasindaki fonksiyonel iliskileri engellerken, arastirma sonuglar1 kuvvet
antrenmanlarma kars1 anabolik direncin olabilecegini diisiindiirmektedir,
bununla birlikte transkripsiyonel diizeyde kuvvet antrenmanlarina eslik
eden yasa baglh duyarsizlik tarafindan da desteklenmektedir. Egzersizde
secilen alistirma prensiplerini tanimlama viicudun fiziksel ve metabolizma
etkilesimleri ve adaptasyonlarint agsindan dogru egzersiz ¢esidini ve kas
grubunu igermesi olduk¢a 6nem tasir (Goniilates ve Diindar, 2019).

Hipertrofi antrenmanlar1 sporcularin branssal ihtiyaglarina gore plan-
mas1 gereken ve yapilan ¢aligma Oncesi ve sonrasi yapilacak testler ile ar-
tan anabolik siire¢lerin belirlenmesi ve sonuglarin buna gére yorumlanma-
s1 gerekmektedir. Her yasta yapilmast miimkiin olmakla birlikte ilerleyen
yasla birlikte olugsan anabolik direngler hipertrofi antrenmanlarindan iste-
nilen verimi elde etmede zorlanmalara yol acabilir.
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Teknoloji hayatin her alaninda yer aldig1 gibi sporda ve antrenman
uygulamalarinda da kendisini gdstermistir. Teknoloji, hayatimizin énemli
bir pargasi olmasinin da dtesinde artik hayatimizi yonlendirmektedir. Tek-
nolojinin insanlart tembellestirdigine ve hareketsizlestirdigine inanilsa da
zamani daha verimli ve ekonomik kullanarak; egzersizlere ve kisisel geli-
sim olanaklarina daha rahat odaklanabilme firsat1 verdigini gérmek, bakis
acisiyla alakali bagka bir degerlendirmedir.

Spor insanlarin saglikli ve zinde kalmak i¢in yaptiklari bir etkinlik ha-
lini almistir. Bilgi ve teknoloji de gittikge artmakta ve bu da uygulama ala-
nin1 zenginlestirmistir. Bu siire¢ sporu da gelistirmekte ve yenilemektedir.

Antrenman bilimciler ve antrendrler sporcularini antrene ederken tek-
nolojinin yeniliklerinden faydalanmaktadir. Teknolojik ekipmanlar sadece
profesyonel sporcularin degil ayni1 zamanda saglikli yasama 6nem veren
saglik i¢in spor diigiincesini benimsemis bireyler tarafindan da kullanil-
maktadir. Yeni teknolojinin ara¢ ve gereglerini kullanarak, spor laboratu-
varlarinda gelecegin sporcularini olusturabilmek 6nemli olmaktadir.

Performans gelisimi neden onemlidir?

Sportif performans, sporcunun motorik diizeyinin bigimlenme dere-
cesidir. Karmasik yapisina bagli olarak icerisinde pek ¢ok farkli paramet-
re igermektedir. Bu baglamda sporcular i¢in diizenlenecek antrenmaninin
da ¢ok yonlii olarak planlanmasi 6nemlidir. Antrenmanin amacinin belir-
lenmesi, kapsaminin, metot ve yontemlerinin planlanmasi 6énemlidir. Bu
planlamalar uyum i¢inde ve dogru yapilirsa performans gelisimine katki
saglayacaktir. (Akarcesme, 2004).

Sporcular tizerinde yapilan antrenmanlarin amaci, organizmanin fiz-
yolojik adaptasyon 6zelliginden faydalanip organizmay1 bir sonraki amag-
lanan performansa ulagtirmaktir (Gabbett, 2016; Foster, 1998). Sporcuya
adapte edilmek istenen amaca yonelik antrenmanlarda siddet, yiiklenme
siklig1 ve yiiklenme siiresi paralel bir sekilde uygulatilir. (Gabbett, 2016).
Antrenmanin igeriginde adaptasyon dikkatte alinarak asamali ve kademli
bir sekilde yiik artirimi1 yapilmasi gereklidir (Bourdon ve ark., 2017). Ant-
renman programlari sporcuyu en st diizeye ¢ikarmak i¢in antrenman kap-
sami belirlenirken bireysellesme dikkatte alinmalidir (Hulin ve ark., 2018).

Habermas’in (1987) ‘her antrenman dongiisii (programi) tipki bir iire-
tim stireci gibi baglamaktadir’ s6ziine giiniimiizde antrenmanlarda kullani-
lan ¢ok sayida teknoloji 6rnek verilebilir. Teknolojiyle birlikte antrenman
modelleri de degismektedir. Teknolojik ekipmanlarin gelisimi sporun ve
sporcunun talepleri ve gereksinimleri dogrultusunda siirekli gelismektedir.
Bu baglamda rekabetin oldukga sert oldugu bu endiistride, her bir detay
iizerinden mevcut durum tespit edilerek daha iyi sonuglara gidebilme yo-



Spor Bilimlerinde Akademik Arastirma ve Degerlendirmeler +145

lunda belirli planlamalar ve stratejiler liretilmektedir.

Antrenman yiikiiniin takibi sporcularin performanslarini ayni seviye-
de korunabilmesinin yaninda amaca yonelik dogru antrenmanlarin uygu-
lanmasi i¢in de dnemli bir parametredir. Antrenman yiikii i¢c ve dis olarak

iki ayrilir;

I¢ antrenman yiikleri, goreceli biyolojik (hem fizyolojik hem psiko-
lojik) stresorler olan kalp yiikii, laktat, maksimal oksijen tiikketimi ve al-
gilanan zorluk dereceleri (AZD) gibi Olgiilerdir. Dis antrenman yiikleri
ise objektif dlglimleridir ve i¢ yiiklerinden bagimsiz olarak degerlendirilir.
Bunlar; hiz, hizlanma, giiz, hareket analizi, mesafe parametreleri ve ivime-
leme parametrelerdir (Dirik ve Giirol, 2021).

Ozellikle yiiklenmelerin sporcular {izerinde olusturdugu etkiler ve
yorgunluklarin tespit edilebilir hale gelmesi, hem birim antrenmanimin
hem de antrenman periyotlarinin, yiiklerinin sporcu ve/veya sporcu gru-
buna uygun sekilde siirdiirtilebilmesini olduk¢a kolaylastirmaktadir. Fiz-
yolojik yanitlarin 6l¢iilmesinin yan sira, profesyonel spor endiistrisinde
Ol¢timler, hemen hemen performanst dolayli ya da dogrudan bir sekilde
etkileyen her bir etken i¢in yapilabilmektedir.

Glinlimilizde antrenman bilimindeki gelismeler ve teknolojinin spor
bilimleri ile i¢ ige olmast, insanlarin performans sinirlarini daha fazla zor-
lar bir duruma gelmistir. Teknoloji ile beraber gelistirilen 6zel cihazlar sa-
yesinde antrenman uygulamalarinda teknoloji kullanimi artmistir.

SPORDA TEKNOLOJININ ROLLERIi

Teknoloji kavraminin kendisi biraz belirsizdir ve cesitli felsefi bakis
acilariyla analiz edilmistir. Ihde (1990) gibi bazilar1, teknolojinin dogasi ya
da “kendi i¢inde“teknoloji olgusu ile ilgilidir. S6zliik tanimlar1 “teknolo-
ji” yi “bir sosyal grup tarafindan maddi rahatlik saglamak icin tasarlanan
tiim araglar” olarak ifade eder.

Tiles ve Oberdieck (1995) “maddi cihazlar” mevcut insan faaliyetle-
rini kolaylagtirmak veya insanlari katilmay1 hayal ettigi ancak biyolojik
olarak adapte edilmedikleri olasi faaliyetleri yapmak icin iiretilmistir. Tek-
noloji, insanin ¢ikarlaria ve hedeflerine ulagmak i¢in insan yapimi araglar
olarak anlagilmaktadir. Bu anlayis, sporda tartismanin ¢ogunun altinda ya-
tan anlayig gibi goriinmektedir.

O halde spor teknolojileri, sporla ilgili veya sporla ilgili insan ¢ikar-
larina ve hedeflerine ulagmak i¢in insan yapimi araglardir. Bu hedefler
teknoloji” de oldugu gibi, “spor” genis ve dar bir anlamda anlasilabilir.
Genis anlamda kosu ve rekabetci olmayan aerobikten viicut gelistirme ve
geleneksel rekabetci spora kadar uzanan faaliyetleri, Daha dar ve belki de
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daha geleneksel anlamda, “spor”, katilimcilarin biyomotor yeteneklerinin
(dayaniklilik, hiz ve gii¢ gibi) ve hareket becerilerinin sonucu belirledigi
rekabetci faaliyetleri ifade etmektedir.

Asagidaki sekilde teknolojinin sporda kullanildig: alanlar gdsterilmis-

tr;

Peki neden teknoloji sporun icinde yer almalidir?

1) Daha kesin veriler elde edilmesini saglar.

*Teknolojiyle beraber gelistirilen 6zel cihazlar, yazilimlar ve algorit-
malar sayesinde nabiz, gii¢, kuvvet, hiz, ¢ceviklik, performans vb. gibi alan-
larda daha kesin veriler elde edilir.Bunun sonucunda, antrendrler bireysel
sporcular veya takimlar i¢in daha dogru antrenman planlamasi yapabilir.

2) Daha dogru kararlar verilmesini saglar.

*Kablosuz sistemler ve hassas kameralar hakemlerin tartismali pozis-
yonlarda daha dogru kararlar vermesini saglar.

*Hawk-Eye (sahin gozii) kriket, tenis, voleybol, kablosuz puanlama
sistemi tekvando, futbolda (VAR sistemi) gibi teknolojiler karar alma sii-
reclerinde adil puanlama i¢in oldukg¢a 6nemlidir.

3) Daha Ivi Performans Takibi

*Sporcularin mevcut performanslarini izleme, analiz etme, giiclii
yonlerini, gelisimlerini ve kondisyonlarini belirleme konusunda teknoloji
onemli bir rol oynar. Ornegin; performans analiz yazilimlari viicut hareket-
lerini agir gekimde gosterir.Performanslari agir ¢gekimde izleyen antrenor-
ler sporcularin hatalarini belirleyip teknik becerilerini gelistirmede onlara
yardimci olur.

4) Daha az yaralanma/lyilesme Takibi

*Giyilebilir teknolojilerle kaslardaki oksijen ve laktik asit seviyesinin
Ol¢iimiinii yapan cihazlar ve diger 6nemli veriler 15181nda antren6r sporcu-
nun ne zaman, ne kadar yliklenmesi ve dinlenmesi gerektigini bilir. Dola-
yistyla sakatliklarin 6niine gegilmesi kolaylasir.

*Qittikce daha ¢ok benimsenmeye baslanan teknolojik uygulamalar
bir sporcunun yorgunluk seviyesini belirleyip; buna bagli olarak gergekles-
mesi olasi sakatliklardan da sporcuyu korur. Dahasi sporcular sakatlandi-
ginda bu sensorler; sakatligin viicudun neresinde oldugunu tespit edilebilir.

5) Daha pratiktir.

*Veriler uzun uzun, yetkili kisilerce degil, cihazlar tarafindan kisa sii-
rede Olciiliir ve ger¢cek zamanli olarak, bir arada gdsterebilir. Ekran {izerin-
den istenilen verilere antrenman veya mag sirasinda es zamanli ulagilabilir.
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Sensorlerden elde edilen verilerin hepsi ger¢cek zamanli takip edilebilir.

ANTRENMAN UYGULAMALARINDA KULLANILAN SPOR
TEKNOLOJILERI

1) Sanal Teknolojiler;

a) Performans Gelisiminde Sanal Gergeklik:

Sporcular, sanal gergeklik birimleri araciligiyla saglanan simiilasyon
ortamlarinda, tekniklerini ve performanslarini gelistirebilirler. Spor bagla-
minda bir¢ok farkli senaryoya ev sahipligi yapabilme potansiyeline sahip
sanal gerceklik birimleri, basta NFL (Amerikan Futbol Ligi) olmak tizere
diger spor alanlarinda da benimsenmektedir (Ekin, 2013).

Faydalari

¢ @Gitivenli Antrenman Ortami:

Sanal gergeklik teknolojisinin spor alaninda kullaniminin asil nede-
ni performans gelisimi diyebiliriz. Vuruslarini diizeltmek isteyen bir golf
oyuncusu ya da bisiklet yariginda hizin1 artirmak isteyen bir bisiklet sii-
rliciisii i¢in sanal gergeklik ortami, degerlendirilmesi saglanabilir (Ekin,
2013).

Gelistirilen sistemler sporcunun eksik kalan yanlarinin belirlenip (6rn:
teknik) gelismesine yardimer oluyor. Simulasyon ortami, sporcularin kas
hafizasinin gelismesinde 6nemli bir rol iistleniyor.

b) Teslasuit Kiyafeti ile Sanal Diinya Teknolojisi;

Tasarlanan akilli kiyafetlerin kumaglarinin igine 6zel sensorler yerles-
tirilmis. Sensorler yakin-kizilotesi dalgalar kullanilan spektroskopi yonte-
mi ile atletlerin kaslarin1 devamli tariyor ve degisimler de kiyafete bagl
bir yazilim ile takip ediliyor. Bu yazilim aracilig1 ile egzersiz sirasinda
belli kaslarin ne kadar ¢alistig1 ne kadar enerji harcandigi ve metabolizma
sinyalleri analiz edilebiliyor. Boylece antrenorler sporcularin ne zaman ne
kadar enerji harcadiklarini ve ne zaman taktik degistirip enerjilerini koru-
malar gerektigini daha iyi bilecekler. Bu da rekabet acisindan ¢ok dnemli
ipuclar verebilmektedir.

Sistemin bir baska kullanim alani da bir hastalik veya operasyondan
cikmis, iyilesme asamasindaki sporcularin durumlariin daha iyi olciile-
bilmesidir. Kaslarinda hasar olugsmus bir atletin bu giyilebilir teknoloji ile
birebir takibi, iyilesme siirecindeki egzersiz programlarinin daha verimli
yonetilmesini saglamaktadir. Ayrica iyilesmekte olan sporcunun fazla zor-
lanmasinin 6nlenmesi saglanabilecektir (Ozan E. 2020).
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2) Giyilebilir Teknolojiler

Akallr tekstiller sahip olduklari teknoloji ve beklenen iistiin 6zellikleri
nedeni ile tekstil, malzeme bilimi, tasarim, elektronik, tip ve bilgisayar
bilimi gibi farkli disiplinlerin bir arada ¢alismasi sonucunda ortaya ¢ik-
maktadir (Coyle ve ark.2009).

Giyilebilir teknolojik cihazlar hem amator ve hemde profesyonel spor-
da siklikli kullanilmaya baslanmistir. Spor tekstilleri olarak siniflandirilan
tekstil tiriinlerinden beklenen 6zelliklerin baginda performansi olumlu yon-
de gelistirme ile miisabaka ve antrenman sirasinda sporculara ek degerler
kazandirmasi beklenmektedir. Bu beklentilere paralel olarak akilli tekstil
tizerine yapilan ¢aligmalarin biiyiik bir ¢ogunlugu spor alaninda da faaliyet
gostermektedir (Ermes ve Parkkd, 2008; Holleczek ve ark. 2010). Pek ¢ok
spor aktivitesinde giyilebilir teknolojilerden faydalanilmaktadir. NBA’den
Avrupa’daki biiyiik futbol takimlarinda da yaygin olarak kullanilmaktadir.

Giyilebilir teknolojilerin ve daha fazlasinin (6rnegin kas ¢alismasini,
kalp atig hizini, kan akisini ve anlik hareket modellerini izleyen, giysilerin
icine yerlestirilen giyilebilir mikrocipler gibi araclar) kullanimi, profesyo-
nel takimlar ve tiniversitelerin spor takimlar1 arasinda giin gegtikge daha
yaygin hale gelmektedir (Gupta, 2011).

Farkli fiziksel kosullar altinda anlik veri toplayan teknolojik ekipman-
lar spor dallarina 6zgii olarak iiretilmektedir ve performans gelisiminde
cok dnemli bir yere sahip olmaya baslamislardir.

*Givilebilir Teknolojilere Ornek Vericek Olursak;

a) Adidas Firmasi tarafindan gelistirilen F50 MiCoch spor
ayakkabi; Zeminin sertlik ve yumusaklik degisiminin ihtiyacin, hareke-
tin hizini, tabanina yerlestirilen basing ve hareket sensorleri ile her adimi
algilayarak miikemmel bir konfor saglamasinin yani sira performans i¢in
yastiklama 6zelligini ayarlamaktadir (Akgali, 2016).

b) Athletec firmasina ait Corner teknolojisi Uretilen eldivende
bulunan ii¢ eksenli ivmedlger; sporcularin vurus kuvvetleri, vurus kom-
binasyonlari, vurus hizlar1 bloklama siireleri gibi 6zelliklerinin 6l¢tilmesi
miimkiin olmaktadir. Gelistirilen sistem sayesinde boks sporunda antren-
man verilerinin depolanmasi ve sporcularin bireysel antrenman perfor-
manslarinin gelistirilmesi hedeflenmektedir (Akgali, 2016)

c) Reebok Checklight; spor miisabakalarinda bagsa alinabilecek
darbelerin kontrolii sporcu sagligi i¢in darbe siddetlerinin 6l¢iimii yapila-
bilmektedir ( Harper ve ark., 2018).

d) Readiband teknolojisi; Sporcularin uyku kalitesi ve yorgunluk
diizeylerini 6lgmek i¢in kullanirlar. Bileginin hareketlerini 6lg¢erek kul-
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lanicinin uyanik olup olmadigimi algilar. Kisinin uyku kalitesini belirle-
yen etkinlik puanini1 hesaplamak i¢in SAFTE (Uyku, Aktivite, Yorgunluk,
Gorev ve Etkinlik) modiilii kullanilir. iginde miicadele barindiran spor
branslarinda beyzbol, amerikan futbolu, ragby gibi) kullanilmaktadirlar
(Akgali, 2016).

e) Gpsports; Takim sporlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir.
Giyilebilir akillr tekstil {irtiniidiir. Sporcularin hareket, viicut aktivite ve
performans verilerini 6lgerek, hizlanma, yavaslama, yliksek siddetli kosu,
Takim sporlari i¢in tercih edilen bir akilli tekstil {iriinii olarak géze carp-
maktadir. Takim icerisinde yer alan sporcularin hareket, viicut aktivite ve
performans verilerinin Sl¢iimiine olanak veren yelek tasarimi ile antren-
man verilerinin ve istasyonlarin diizenlenmesi yapilabilmektedir (Jennin-
gs ve ark. 2010).

f) Smart Shirt; Sensatex firmasi viicuttaki yasamsal verileri kab-
losuz olarak uzak mesafelere gonderebilen, Smart Shirt projesini gercek-
lestirmistir. Bu giysi ile solunum hizi, kalp atis hizi, EKG, hareket, pozis-
yon ve sicaklik gibi bircok parametre dlciilebilmektedir. (Alexander ve
ark.2017).

g) Vertsicrama monitorii; Olimpiyatlarda jimnastik¢ilerin imdadi-
na yetisen cihaz, kiigiik kas agrisi, spazmlar ve kiigiik eklem agrilarinda
gecici rahatlama saglar. Formalara takilan cihaz sayesinde oyuncularin ne
kadar yiiksege ne kadar uzaga ve ne siklikta ziplayabildikleri dlcebilir (
Aka Ve Altundag, 2020).

h) Athos performans kiyafeti; viicut hareketlerinizi analiz edip o
hareketlere anlam katan bir calisma kiyafeti... Bu 6zel tasarim; kas ¢aba-
sin1, kas aktivitesini, kalp atis hizini, nefes alma sikligini, yinelemeleri,
sag-sol dengesini, tempoyu ve formu Olcebiliyor. Athos kiyafeti, bir uzun
kollu tisort ve bir sort olmak iizere iki par¢adan olusuyor. Bu iki parca, 22
kas grubundaki kas aktivitesini izlemek icin sensorlerini kullaniyor (Lynn
ve ark., 2018).

i) Kompresyon coraplari; Kosuculari, daha hizli maraton kogma
ve hizli iyilesme saglayabiliyor. Oksijen miktarini arttirtyor, laktik asit
olusumunu azaltir, kramplar1 6nler, kas yorgunlugunu en aza indiriyor
ve tendonlar1 dinlendiriyor. Kosu sirasindaysa, sadece uzun ve hafif-orta
tempo idmanlarda kullanilabilir. Diger tiirlii kalflar fazla sisecektir ve kan
dolagimi azaldikga yan etkiler ortaya ¢ikmaya baslar (Kagoglu C., 2015).

j) Akill Saatler; akilli saatler ve bileklikler giinliikk hareketleri,
uyku durumlarini takip ederken, bildirimler ve uyarilar hareket etmeye
zorluyor. Ayrica bazi markalarin olusturdugu hareket takip havuzlari ile
arkadaslarinizin yiiriiyiis, spor ve etkinliklerini gorerek sanal bir yarigma
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ortaminda tesvik edecek oyunlara doniistiirebiliyor. Genel hatlari ile yap-
tiginiz kosu aktivitenizin verilerini, mesafe, kosu esnasinda gegirilen siire,
anlik ve ortalama kosu temposu, anlik ve ortalama nabiz degerleri, hedef
tempo, belirlenen siirelerde veya mesafelerde uyar1 vermesi, yakilan ka-
lori daha ileri seviyeler icin aralikli (interval)antrenmanlar1 planlamayi
saglayabilmektedir (Quintana ve Heathers, 2012)

k) Elektriksel Kas Stimiilasyonu (EMS); Antrenmani elektriksel
akim uyarilarii kullanan kapsamli bir antrenmandir. Giinliik hayatta,
merkezi sinir sistemimiz kas hareketlerimizi kontrol etmek icin siirekli
elektriksel uyarilar gdonderir. EMS, bu dogal ilkeyi, standart egzersizlerle
harekete gecirilmesi giic olan en derin kas gruplarini harekete gecirmek
icin kullanir. Bu, disardan kasa ek uyarilar saglayan 6zel EMS Antrenman
elbisesi sayesinde gergeklesir (Kacoglu ve Kale, 2019).

3) Teknoloji ve Olgme/Deg’erlendirme;

Sporcunun performansi hakkinda fikir sahip olmak i¢in yapmamiz
gereken sey 6lgme ve degerlendirmedir. Sporcuya ait herhangi bir 6zelligi
dlgerken de yine teknolojiden yararlaniriz. Ornegin; bir EMG 6lgiimii ya-
parken, gelistirilen kablosuz EMG bantlar1 sayesinde sporcularm olgiimle-
ri saha ortaminda dogal kosullarda yapilabilmekte ve boylece sporcu daha
az stres altinda daha dogru 6l¢timler kayit aliarak dlgme yapilabilir (Cer-
rah ve ark. 2010).

Ozellikle takim sporlarinda yapilan genel antrenman programlari, bazi
sporcularin gelisimini saglarken bazilarinda ise gerekli katkiy1 saglayama-
maktir. Bu durum ise takimin genel basarisizligina neden olmaktadir. Spor-
cularin birey olarak performans durumlaria goére siniflandirilarak antrene
edilmeleri, takim bagarisini saglamaktadir.

Performans testlerinin sporcularin spor dalini icra etmeye baglamadan
once uygulanmasi ile elde edilen sonuglara gore antrenman programlari
planlanmaktadir. Bu yaklagim ile sporcunun mevcut durumu ortaya konu-
larak iyi durumda olan performansa veya eksiklige gore daha sistemli bir
sekilde antrenman programlar1 hazirlanmis olacaktir.

Antrenman sirasinda yapilan performans testleri ise antrenman prog-
raminin basarisini ortaya koymaktadir. Bu asamada yapilan test sonuglari
degerlendirilerek sporcularin hedeflenen performansa ulagmasi icin ant-
renmanin programi yeniden planlanmaktadir. Cesitli performans testleri ile
sporcunun veya takimin durumu hakkinda bilgi sahibi olmak eksikliklerin
giderilmesinde, yeni taktiklerin gelistirilmesinde ve spor sakatliklarinin
ontine gecilmesinde dnemli yer tutmaktadir.

Sporculara uygulanan antrenman yiiklerinin tespiti ve yorgunluk ana-
lizleri sonucunda hem bir birim antrenmanin hem de antrenman program-
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larinin sporcuya uygun siirdiiriilebilmesini saglar.

Fizyolojik yanitlarin dl¢iilmesinin yani sira, profesyonel spor endiist-
risinde dl¢ilimler, hemen hemen performansi dolayli ya da dogrudan bir se-
kilde etkileyen her bir etken i¢in yapilabilmektedir. Fiziksel performansin
yant1 sira antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda ortaya konulan taktik ve
teknik davranislar da gesitli parametrelerle dlgiiliir ve analiz edilir.

Analiz edilen bu veriler, ayn fiziksel verilerin degerlendirilme sekli
gibi antrenmanlarin igeriginin belirlenmesi ve yiiklerinin ayarlanmasi sii-
reglerinde 6nemli rol oynar. Bircogu bilgisayar destekli olan spor analiz
sistemleri, sporcunun hareketlerini ve teknik eylemlerini ayrintili olarak
tanimlamak i¢in tasarlanmistir. Bu tiir bilgisayar destekli sistemden tiire-
tilen bilgiler ¢esitli amaglar i¢in kullanilabilir: (i) aninda geri bildirim; (ii)
bir veritabaninin gelistirilmesi; (iii) performans iyilestirmesi gerektiren
alanlarin gosterilmesi; (iv) degerlendirme ve (v) oyunun video kaydi yo-
luyla segici arama i¢in bir mekanizma olarak. Tim bu islevler, notasyonel
analizin ilk nedenini olusturan kogluk siireci i¢in biiylik 6nem tasimakta-
dir. Bilgisayarlarin video goriintiisiinii kontrol edebilmesi, mevcut spora
0zgl analitik prosediirlerin gelistirilmesini miimkiin kilmistir. Ucuz bir
IBM tabanli sistem ilk olarak Franks ve ark. (1989) ve daha sonra Franks
ve Nagelkerke (1988) tarafindan takim sporunun analizine uygulanmis-
tir. Bu bilgisayar kontrollii sistem, antrendriin veya spor analistinin, spor-
culara, bu verilere karsilik gelen diizenlenmis video kaset 6rneklerine ek
olarak, takim performansinin dijital ve grafik verilerini saglamasina izin
verilmistir.

4) Teknoloji ve Hareket Analizi;

Sporcu ve mag icin 6nemli olan hareket pozisyonlari, teknik taktik
bilgilerin gelistirilmesi i¢in hareketlerin analiz edilmesi gerekmektedir.
Geligen teknoloji sayesinde bu analizler ¢ok daha pratik sekilde gergek-
lesebilmektedir. Xsens teknolojisi ile hareketler 3D olarak analiz edilebil-
mekte sonuglar kaydedilebilmektedir. Kolay giyilebilir ve kablosuz olmast
da yine sporcuya ve antrendriine saglanan faydalardandir (Yalgin ve ark.
2017).

5) Teknoloji ve Tedavi/ Rehabilitasyon;

Teknolojinin faydalarini spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve tedavi
edilmesinde de etkilidir. Cybex cihazlar1 teknolojinin rehabilitasyondaki
ornegi olarak sdyleyebiliriz. Cybex izokinetik test ve egzersiz sistemi ci-
hazi ile hastalara gerekli olan kas giiclinii arttirma ve koruma kabiliyetini
geri kazandirir. Ayrica kismi sinir hasarina bagli hastaliklarda gelisebilen
giicstizligii 6nleme ve gerekli giicli olusturmada Cybex izokinetik (Aaga-
ard ve ark, 1998) test ve egzersiz sistemi tercih edilebilir. Gelistirilen akill
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cihazlar sayesinde bir bolgeye ait Ol¢iimler yapilabilmekte ve o bdlgenin
yaralanma risk potansiyelini goriilebilmektedir. Ornegin; Biodex firma-
smin tasarlamis oldugu System Pro 4 ile alt ekstremiteye yonelik yapilan
kuvvet testleri sayesinde risk analizi yapilabilmektedir. Ayni1 cihazla yara-
lanma olan bdlgenin rehabilitasyonu da yapilabilmektedir.

6) Teknoloji ve Dinlenme/Yenilenme:

Rejenerasyon antrenmanlari giiniimiizde 6nem kazanmaktadir. Yogun
antrenman/miisabaka sonrasi toparlanmay1 hizlandiracak ¢aligmalar spor-
cunun saghig icin olduk¢a onemlidir. Yine bu asamada da teknolojiden
yararlanabiliyoruz. Soguk odalar, buz terapileri en sik kullanilan yenileyici
teknolojik tiriinlerdir (Sandle ve Skinner, 2012)

Sonug olarak gelisen teknoloji ile birlikte edinilen bilgilerde artarak
devam etmektedir. Teknolojik ekipmanlarin kullanimi antrenmanlarin
daha dogru ve daha faydali sekilde planlanmasimi kolaylastirmaktadir.
Antrendrlerin ve spor bilimcilerinin daha da bilinglenmeleri talepleri de
yiikseltmeye devam etmektedir. Sporculara bireysel antrenman program-
larinin hazirlanabilmesi ve bunlarin daha kolay uygulanabilmesini sagla-
yan teknolojik ekipmanlar ve programlar gelismesi ve bunlar1 kullanan kisi
sayisinin artmasi sportif performansi da gelistirebilecektir.
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GIRIS

Kentlesmenin artmasi, teknolojinin gelismesi, modern toplumlarda
rekreasyonu bir ihtiya¢ haline getirmeye baslamistir. Rekreasyon, giinii-
miizde pek ¢ok anlamin yiiklendigi ve igerisinde farkli aktivitelerin yer
alabildigi bir kavramdir. Latince’de, “yeni bir seyler yaratmak”, “yenilen-
mek” taniminda olan “recreare” sdzcliglinden gelen rekreasyon; literatiir-
de, “yeniden dogmak”, “yenilenmek”, “ruhsal a¢idan yenilik” manasina
gelmektedir. Rekreasyon, hayatin tekdiizeliginden ve isten ayr1 kalan bos
zamanlarinda yenilenmek anlamini da tasimaktadir (Jensen ve Naylor,
1990). Rekreasyon bu anlamiyla ele alindiginda insanlarin, ¢alisma ak-
tivitesi neticesinde tiikettikleri fiziksel ve mental kaynaklarini “yeniden
yapilandirma — yeniden yaratma” amaciyla gerceklestirilen faaliyetlerdir.
Rekreasyon, daha iyi bir ¢alisma (is) performansi igin kisisel olarak ruh,
diisiince ve bedeni yenileme amagcli, aktif veya pasif bir deneyimdir (Miec-
zkowski, 1990:14). Aktif veya pasif deneyimler olarak diisiiniildiigiinde
rekreasyonun pek c¢ok c¢esidinden bahsedilebilir. “Aktivite” olarak anilan
ugrag sadece oyun, spor, ya da fiziki bir ugrasi gerektiren bir aktivite de-
gil aym1 zamanda dinlenme, t.v. seyretme, seyahat, kitap okuma, miizeye
gitme, ya da diger kiiltiirel veya entelektiiel faaliyetleri de kapsamaktadir
(Ugurlu, 2005). Rekreasyona duyulan ihtiyacin temelinde rekreasyonun
bireye ve topluma sagladig1 olumlu etkiler yatmaktadir. Bu olumlu etkiler
cok boyutlu olarak insanin fiziksel, psikolojik ve sosyal saglig1 iizerinedir.

Pek ¢ok yazar, bos zaman etkinligine katilim ile iyi hal (refah) ara-
sinda ac¢ik ve olumlu bir iligki oldugundan bahsetmistir (Halaweh ve di-
gerleri, 2018; Kim ve digerleri, 2018; Ryu & Heo, 2018; Schmalz & Pury,
2018; Walker ve digerleri, 2019). Genel olarak bos zaman aktivitelerinin
bireylerin, dikkatin odaklanmasi, 6z-farkindalik, ustalik veya yeterlilik
duygusu, ozgiirliik duygusu ve baskalari ile iletisimi {izerine olumlu etki-
ler igerdigi yazarlarca belirtilmistir (Walker ve digerleri, 2019). Faydalarla
ilgili bu tartisma, bos zaman katiliminin saglik, zindelik ve yasam kali-
tesi acgisindan 6nemli bir yonii oldugu kavramini vurgulamaktadir. Rek-
reasyon katilimcilarinin yani sira saglik hizmet saglayicilar bu sonuglara
deger verir. Ozellikle saglik iizerine faydalar1 goz oniine alindiginda rek-
reasyon etkinliklerinden dezavantajli bireylerin de faydalanmasi daha da
onem kazanmaktadir.

Zihinsel, duyusal, fiziksel, sosyal veya yasa bagli problemleri olan
bireylere genis bir ¢ergeve ile rekreasyon hizmeti veren alan terapotik
rekreasyon olarak adlandirilmaktadir (Austin, Crawford, 2001).Bir baska
deyisle, terapotik rekreasyon, 6zel gruplar (hasta, yash ve engelliler) igin
0zel olarak tasarlanmis rekreasyonel aktiviteler yoluyla onlarin eglene-
rek, oynayarak, ugrasarak, yarigarak ve mutluluk yasayarak genel viizut
gelisimlerine katkida bulunur (Karakiiciik, 2012). Birincil hedefi, bireyi
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tekrar sagligina kavusturmak ve serbest zamanlarinda potansiyellerini na-
sil etkili kilacaklarina dair yol gostermektir. Rekreasyonla benzer olarak
goniillii katilimi tesvik eden aktiviteler sunar. Bunlar, kisinin sosyalles-
mesinde, fizik ve ruh sagliginin korumasinda, beceri ve yeteneklerinin
gelismesinde, yaratict giiglerinin artmasinda faydali olarak insani mutlu
eder. Terapotik rekreasyonda, rekreasyondan farkli olarak saglik agisin-
dan gereklilik ilk sirada yer alir.

Spor Bilimleri Fakiiltelerinin, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulla-
rinin programlarinda se¢meli ders olarak yer alir. Beden Egitimi ve Spor
Bilimciler esas olarak, terapotik rekreasyon kapsaminda bireylerin beden-
leri ile yapabileceklerini ve yapamayacaklarini anlamalari i¢in etkinlikler
gelistirirler. Elbette bu etkinlikleri gelistirirken fiziksel sagliklarinin ya-
ninda, biligsel becerilerini gelistirebilecek uygulamalar etkinliklerin ice-
risinde yer alir. Bununla birlikte katilimcilarin sosyal gelisimlerine destek
verecek ortamlar1 da zaman zaman yaratarak, katilimecilarin egiticilerle
ve diger katilimcilar ile isbirligi igerisinde zaman gecirmesini saglarlar.
Dolayisiyla terapotik rekreasyon dersinin amaci da 6zel gruplara saglik
amacli rekreasyonel aktiviteler yaptirmay1 6gretmektir. Bu ders icerisinde
kuramsal bilgilerin yani sira uygulamali etkinliklerin deneyimlenmesi,
ozellikle hedef gruplarla bir araya gelinerek bu etkinliklerin yaptirilmasi
iiniversite 6grencilerinin bu alanda ¢ok daha kaliteli bir egitim almasina
olanak saglamaktadir. Diger pek cok dersten farkli olarak, {iniversite ar-
kadaslarinin disinda bireylerle, 6zelliklede dezavantajli gruplardan birey-
lerle bir araya gelmek ve ders deneyimini paylagmak {iniversite 6grencileri
acisindan rutin egitimlerinde dnemli bir farkliliktir. Egzersiz ve Spor Bi-
limleri boliimii 6grencileri icin engelli bireylerle caligma deneyimi sag-
layan bu dersin 6grenci agisindan degerlendirilerek verimliliginin ortaya
konmasi, dersin devaminda saglanacak iyilestirmelere olanak tanimasinin
yaninda 6grenciler lizerinde yarattig1 etkilerin belirlenmesi agisindan da
onemli goriilmistiir. Buradan hareketle ¢alismanin amaci, Egzersiz ve
Spor Bilimleri 6grencilerinin bakis acisi ile terapotik rekreasyon ders de-
neyiminin degerlendirilmesidir.

YONTEM

Calisma, ders igerisinde 6grencilerin paylastiklar: deneyimleri belir-
lemeye yonelik bir olay bilim ¢aligmasidir. Gruplarin ya da bireylerin i¢in-
de bulunduklar1 sosyal ortamlar1 ve etkilesimleri daha derinlemesine ta-
nimak ve anlamak amaciyla nitel arastirma secilmistir. Merriam (1998)’a
gore, nitel veri insanlarin deneyimleri, duygulari, diisiinceleri ve bilgileri
hakkinda direk alintilardan olusmaktadir.

Katihimeilar: Calismaya Bagskent Universitesi Egzersiz ve Spor Bi-
limleri bolimi 3. sinifta 6grenim goren tamami erkek 12 6grenci katil-
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mistir. Ogrenciler, 20-24 yas araligindadir. Bulgularda 6grenci goriisleri
verilirken, isimler yerine katilimeilara verilen kodlar kullanilmistir.

Verilerin Toplanmasi: Bu arastirmada veri toplama yontemi olarak
odak grup calismasi kullanilmistir. Odak grup formlar1 Kruegel (1997)
tarafindan diizenlenen alan calismasi formlarina gore olusturulmustur.
Odak grup formu, 6grencilerin terapotik rekreasyon ders deneyimlerine
yonelik goriiglerini belirleyen sorulardan olusturulmustur. Bunun yaninda
goriismeye alinan 6grencilerden kisisel bilgi formu doldurmalari isten-
mistir. 2 odak grup goriismesi yapilmis ve her bir goriismede 6 6grenci
bulunmustur. Her bir goriisme yaklasik 70 dakika siirmiistiir. Goriigmeler
sirasinda verilerin forma yazilmasinin disinda 6grencilerin izni alinarak
kayit cihazi da kullanilmstir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde igerik analizi yontemi kul-
lanilmistir. Bu analiz teknigi kapsaminda, ¢alismadan elde edilen veriler
arastirmaci tarafindan incelenip kodlanarak belirli temalar altinda sinif-
landirilmistir. 11k siniflandirmada 4 ana tema ortaya ¢ikmis, daha sonraki
asamada, bu 4 ana tema altinda veriler tekrar degerlendirilmis ve iki ana
tema altinda olumlu ve olumsuz goriisler alt tema olarak yeniden siniflan-
dirilmistir. Sonugta, ¢alismadan elde edilen veriler “uygulama, kuramsal,
duygusal ve oneriler” ana temalar1 ve uygulamaya iliskin olumlu ve olum-
suz goriisler alt temalar1 ile kuramsal boliime iliskin olumlu ve olumsuz
gorisler alt temalari olarak incelenmistir.

BULGULAR ve TARTISMA

Toplanan verilerden elde edilen bulgulara gore 6grencilerin terapotik
rekreasyon dersine ait degerlendirmeleri 4 ana tema altinda toplanmaistir.
Bunlar; uygulama, kuramsal, duygusal ve oneriler temalar1 olarak adlan-
dirilmistir. Asagida bulgularin gruplandigi ana tema ve alt temalar sekil
I’de gosterilmistir.

Sekil 1: Ana Tema ve Alt Temalar
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Uygulama: Ogrenci goriisleri analiz edildiginde uygulama boyutun-
da hem olumlu hem olumsuz bazi deneyimler yasadiklarini belirtmisler-
dir. Bu bulgular olumlu ve olumsuz olarak alt tema basliklar1 ile verilmis-
tir.

Uygulama Olumlu: Ogrencilerin ders uygulamasina yonelik olumlu
gorlislerinden bazilar1 asagida verilmistir.

“Her hafta oyunlar, istasyonlar hazirladik bu bizim i¢in yaraticiligi-
mizt gelistiven bir isti.”Al

“Uygulamayla, hem engellerine ozgii fiziksel, biligsel ozellikleri iyi
taniyor ve ona gore aktivite planlayabiliyoruz hem de kisisel dostluklar
gelistirerek hem bizim i¢in hem de onlar i¢in benzersiz paylasimlar yasa-
yabiliyoruz.”A3

“Zihinsel engellilerin biligsel ozelliklerini de aktivite yolu ile gelisti-
rebilecegimizi gordiik, ilk hafta ile son hafta arasinda katilimcilarda ¢ok
fark oldu.”Bl

“Ders i¢in materyal hazirlamakta bizlere ¢ok sey katti.” B2

“Hazirladigimiz aktivitelerde ilk zamanlar hazirladiklarimiz ¢ok ba-
sit ya da ¢ok zor gelebiliyordu. Sonralar: aktivitelerimizi daha kisiye 0zgii
diizenlenebilir hale getirince herkes icin faydali hale geldi.”A2

“Son haftalarda bazi beceriler bazi katihmcilarda tekrar sonucu ba-
riz bir sekilde iyilesti. Ornegin denge de elimizi tutmadan yiiriiyemeyenler
korkmadan yiiriir oldu. Bazilar: taklay: diizgiin atabilir hale geldi. Basket
atma, futbol vuruslari, top hakimiyeti hedefi vurma vb.”A5

“Sekilleri daha kolay taniyorlar artik. Ilk hafialar tekrar tekrar iig-
gene git, gibi komutlar vermemiz gerekirken son haftalarda hi¢ komut
almadan dogruyu bulabiliyorlardi. Bilissel olarak da gelistiklerini diisii-
niiyorum.” A4

Orneklerden de goriildiigii iizere, 6grencilerin pek ¢ogu uygulama
deneyimlerinin olumlu oldugunu ve onlara engelli bireylerle ¢alisma san-
st verildigi i¢in mutluluk duyduklarini belirtmislerdir. Katilime1 6gren-
cilerin neredeyse hepsi engelli bireylerle ilk defa bu denli yakin temasla
deneyim yasama imkani bulmuslardir. Zihinsel engelli bireylerin en bas-
kin 6zelliklerinden biri ilgiye duyulan 6zlem nedeniyle ilgi gordiiklerinde
gosterdikleri sevgidir (Mattila, Maattd & Uusiautti, 2017). Bu sevgi bazen
konusmayla, bazen bir bakisla, bazen heyecanlt hareketler ile kendini gos-
terir (Kramer, Hall & Heller, 2013). Engelli bireylerin ilk kez katildiklar1
bu sportif aktivitelerde onlar i¢in verilen emeklere gosterdikleri sinirsiz
sevgi herkesi ve 6zellikle bu bireylerle ilk kez iletisim kuran terapdtik
rekreasyon dersi 6grencilerini derinden etkilediginden goriislerin olumlu
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olmasi beklenen ve istenen bir durum olmustur.

Uygulama Olumsuz: Ogrencilerin ders uygulamasina yonelik olum-
suz goriiglerinden bazilar1 agagida verilmistir.

“Uygulamada ilk haftalar iletisim kurma konusunda zorlandik, ¢e-
kindigimiz arkadagslar oldu, tepkilerini tahmin edememek bizi zorlad:. Ki-
misi yardim etmemizi beklerken, kimisi yardimimiza sinirlendi.” A6

“Bazen birebir ilgilenmemiz gerektiginde digerlerini ihmal ettik, sa-
yimiz daha fazla olsa onlar iginde bizim icinde daha iyi olurdu.”Bl

“Bir engel bir digerinden daha az onemli degil, hepsi ile ¢calismak
gerek. Ben kisisel olarak gorme engellileri tercih ederdim, onlarin karan-
ligina 151k tutmak isterdim.”B2

“Uygulama i¢in hazirladigimiz oyunlar: oynatacagiz, mag yaptiraca-
Siz, diye diisiiniirken. Ozellikle ilk haftalar hazirliklarimizin hemen hemen
hepsini degistirmek, yenilemek zorunda kaldik. Her katilimc icin zorluk
derecesini bile degistiriyorduk. Basit olacak samirken bu ig bizi ¢ok zor-
ladi.” B3

“Benim i¢in bir bilinmezlik vardi ve korkuyordum. Bir yandan da ne
kadar zor olabilir ki daha dnce kiiciik ¢cocuklarla uwygulamalarimiz oldu,
onlar gibidir. Diyordum. Ama engellilerle ¢alismak ¢ok farkliymis. Cocuk
gruplarit dur, sus, siraya gir gibi komutlari anlyyor. Bu arkadaslarin engel
seviyeleride farkli. Onlarla gec¢irdigimiz 3 saat ¢ocuklarla gegirdigimiz ti¢
giine bedel. Cok yorulduk. Ama hazzida bir baska.”B6

Yukarida ki 6rneklerde dersin uygulama boyutuna iliskin olumsuz
gorislerin iletisim kurmadaki bazi zorluklar, tek engel grubu ile galigarak
diger engel gruplarinin 6zelliklerini taniyamamaktan sikayetler, siirekli
bir engelli birey ile ilgilenmek zorunda olmaktan kaynakli hissedilen si-
nirh kaynagma, yapilan 6n hazirliklarin islememesi ve aninda farkli ha-
zirliklar yapma gerekliligi ve fiziksel olarak asir1 yorucu olusu gibi konu-
larin alt1 ¢izilmigtir. Literatiirde zihinsel engelli bireylerle s6zlIii iletisimin
desteklenmesi gerektigini igsaret eden ve bunun engelli bireylerde biraktigi
olumsuz etkiyi vurgulayan caligmalar bulunmaktadir (Downing, 2005;
Wilkinson, Henning, 2007). iletisimin zihinsel engelli bireylerde bu kadar
onemli oldugu diistiniildiigiinde Terapotik rekreasyon dersi kapsaminda
yapilan bu uygulamalarin iletisimi gii¢clendirecek sekilde tasarlanmasi, ki-
sisel durumlar1 miisait olan engelli bireylerle ilgilenen iiniversite 6grencisi
arkadaslarin belli siirelerle ilgilendikleri engelli bireyleri degistirmelerini
saglamak iletisimin yayginligi adina bir durum olabilirdi. Bunun disinda
bir baska olumsuz goriis farkli engel gruplari ile ¢aligma firsati sunulma-
mast olarak dile getirilmistir. Bu anlamda arastirmacinin diisiincesi tek
bir grup ile haftalarca devam eden bir ¢alismada olusabilecek katkilarin
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daha ¢ok ve olumlu yonde olacagi yoniinde oldugundan tek bir engel gru-
bu ile caligilmistir.

Asagidaki resimlerde Terapotik Rekreasyon dersinin uygulama bolii-
miine iligkin goriintiiler yer almaktadir.

Resim 2: Yapilan bir istasyonda son beceri dikmeye halka atan engelli
katilimcumiz ve rehber ogrencimiz

Resim 3: Ders uygulamasinin son giiniinden toplu gériintii
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Kuramsal: Ogrenci goriisleri analiz edildiginde terapdtik rekreas-
yon dersinin kuramsal boliimiine yonelik olarak hem olumlu hem olum-
suz bazi deneyimler yasadiklarini belirtmislerdir. Bu bulgular olumlu ve
olumsuz olarak alt tema basliklari ile verilmistir.

Kuramsal Olumlu: Ogrencilerin dersin kuramsal boliimiine iliskin
olumlu goriislerinden bazilar1 asagida verilmistir.

“Elbette kuramsal bilgilerden faydalandik. Engel gruplarumn ézellik-
lerini tanimamiz hazirladigimiz aktiviteler igin 6n kosuldu.”B3

“Onlart tammadan / giivenlerini kazanmadan onlara dokunmamamiz
gerektigi, bir seyi anlatirken kisa net ifadeler kullanmamiz gerektigi ve
mutlaka gostermemiz gerektigini kuramsal boliimde ogrenmistik, uygula-
mada da kullanmamiz gerektigini gordiik.” A2

Orneklerde belirtildigi gibi kuramsal boliimiin engelli bireylerin kar-
sisina ¢ikmadan once bilinmesi gereken bilgileri igerdiginden faydali ol-
dugu belirtilmistir.

Kuramsal Olumsuz: Ogrencilerin dersin kuramsal béliimiine iliskin
olumsuz goriislerinden bazilar1 agsagida verilmistir.

“Teorik olarak gorsek de pratik olarak uygulamadan ogrenemeyece-
gimiz ¢ok sey var. Biride iletisim. Her bir birey farkl iletisim tarzi bek-
leyebiliyor. Belki teorik dersler sirasinda bu konularda daha fazla ornek
olay anlatilabilirdi.” Al
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“Kuramsal béliim daha kisa tutulup daha fazla uygulama yapsak
bence daha faydali olurdu.”A3

“Teorikte gereksiz bilgi ¢coktu.”B4

Terapotik Rekreasyon dersinin kuramsal boliimiine iliskin 6grencile-
rin olumsuz goriisleri; iletisim konusunda kuramsal bilginin havada kal-
dig1, bu nedenle 6rnek olay anlatiminin eksik oldugu, kuramsal boliimiin
gereksiz bilgileri de barindirdigi, daha kisa tutulup uygulamaya daha faz-
la zaman ayirmanin daha faydali olacag: yoniindedir. iletisim konusunda
Ogrencilerin uygulamaya ayirilan zamani uzun bulup daha iyi bir iletisim
bagi1 kurabilmek i¢in daha fazla zaman1 uygulamada gecirmek istedikle-
rini belirtmeleri Smarandache ve Vladutescu’nun kitaplarinda belirttigi
gibi “iyi bir iletisimin anahtari, daha ¢ok pratiktir” sdzlinii dogrular nite-
liktedir.

Duygusal: Ogrenci goriisleri analiz edildiginde terapdtik rekreasyon
ders deneyimine iliskin duygusal boyutta dgrencilerin goriisleri asagida
verilmistir.

“Onlarin sevinglerini gérmek bizleri de ¢ok sevindirdi, isimize sevgi-
miz ve saygimiz artti.”’B3

“Baslarda korkmustum, nasil insanlarla birlikte olacagimi bileme-
mek nasil davranacagimi bilememek beni zorladi ama ilk haftadan sonra
inantyorum ki okul hayatimda yasayabilecegim en iyi mesleki deneyimimi
yasadim.” B6

“Bana daha énce tatmadigim duygular yasatti. Ne kadar sansli oldu-
gumu bir kez daha anladim ve bu ders bana engelli bireyleri gérmezden
gelmememiz gerektigini mutlaka hepimizin bir seyler yapabilecegini gos-
terdi.”A6

“Bu ders bana beklemedigim pek ¢ok sey katti, bekledigimden ¢ok ¢ok
daha fazlasin buldum.” A2

“Ilk haftadan son iki haftaya kadar hichir aktiviteye katilmayan Dur-
sun’la ¢ok iyi arkadas oldum. Herkes bir aktivite yaparken o bana miizikte
vardim etti. Son iki hafta gel bizde seninle biraz oyun oynayalim diyerek
onu da aktivitelere katmay1 basardim. Bu benim igin biiyiik bir basaridir.”

Bl

Ogrencilerin sdylemlerinde, Terapétik Rekreasyon ders deneyimi si-
rasinda 6grencilerin yaptiklari igse karsi sevgi ve saygilarinin arttigi, kor-
kuyla birlikte duyduklar1 heyecan, saglikli olduklari i¢in kendilerini sansl
hissetmeleri, engelli bireyler i¢in yapilabilecek pek ¢ok seyin oldugunu
anlamalari, ¢ok iyi bir mesleki deneyim yasamanin tatmini ve beklenme-
dik duygu ve deneyimlerin yaganmasi nedeniyle duyduklar1 sagkinlik gibi
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hislerini dile getirmislerdir. Bu séylemler, is sevgisi tizerine sosyal psiko-
loji aragtirmalarinin (Barling & Innes, 2007; Bygrave, 2011; Hadley, 2008;
Kelloway ve digerleri, 2010) ortaya koydugu isini sevmek i¢in gerekli olan
ti¢ faktoriin (tutku, yakinlik ve baglilik) bu ders deneyimleri kapsaminda
ogrencilere hissettirildigi anlaminda degerlendirilebilir. Ders kapsaminda
yasattirilan bu deneyimler 6grencilerin gelecekte Terapdtik Rekreasyon
Uzmani olma yolunda tercih yapabilecekleri olasiligini arttirir niteliktedir
ve umut vericidir.

Oneriler: Ogrenci goriisleri analiz edildiginde terapotik rekreasyon
ders deneyimine iligkin 6neriler boyutunda 6grencilerin goriisleri asagida
verilmistir.

“Farkli engel gruplariyla da ¢alisma imkanumiz olmasini isterdim.”
B3

“Var olan aktivitelere ek olarak dans ya da bir grup dersi de yapila-
bilecegini diistintiyorum.”B2

“Ac¢tk alan etkinliklerinin onlar icin farkl ve ilgi ¢ekici olacagin dii-
stintiyorum.”B3

“Ilgilendikleri branslara gore gruplayip uzun siire istedikleri brans
yapmalarini saglayabiliriz.” 44

Yukaridaki ifadelerden anlasilacagi gibi Terapdtik Rekreasyon dersi
kapsaminda 6grenciler, daha farkli engel gruplari ile de bir araya gelme-
nin daha faydali olacagini, engelli bireylerle daha uzun siirelerde bir arada
olarak ilgilendikleri spor branglarina yonelik olarak aktiviteler yaptirila-
bilecegini, dans, grup aktiviteleri, acik alan aktiviteleri gibi aktivitelerin
etkinlik icerigine eklenebilecegini dnermislerdir.

SONUC ve ONERILER

Egzersiz ve Spor bilimleri 6grencilerinin bakis acis1 ile terapotik rek-
reasyon ders deneyiminin degerlendirilmesini amaglayan bu ¢alismada
ogrenci gorilslerine bakildiginda;

v" Dersin 6zellikle uygulama boliimiinii hem mesleki hem duygusal
anlamda oldukca faydali bulduklari,

v Kuramsal boliimiin uygulamay1 destekledigi ancak gbzden gegi-
rilmesi gerektigi,

v" Engelli bireylerle ¢alisirken korku, 6nyargi, 6z-giiven, farkindalik
gibi pek ¢ok duygu durumu degisikligini yasadiklari,

v" Dersin gelecek yillarda daha verimli olmasi agisindan farkli engel
gruplart ile etkinliklerin diizenlenmesinin iyi olacag,



Spor Bilimlerinde Akademik Arastirma ve Degerlendirmeler *165

v’ Ayrica yapilan etkinliklerin cesitlendirilerek farkli deneyimler
yasatilmasinin yerinde olacagi gibi goriisleri dile getirmislerdir.

Ortaya ¢ikan bu sonuglara bagl olarak;

v" Dersin teorik kismi gozden gegirilerek uygulamayi destekleyici
ornek olay anlatimlar1 ve video gosterimleri ile ¢esitlendirilmesi,

v' Terapatik rekreasyon uzmani yetistirmeye yonelik olan bu dersin
birden fazla 6zel grubu deneyimlemesi,

v" Ogrencilerin bu dersten 6nceki donemlerde aldiklar1 bazi dersler
icerisinde 6zel gruplara iligkin bilgilerin temel olarak verilmeye baslan-
mast,

v" Ders kapsaminda yapilan uygulamalarin daha farkli mekanlarda
kullanilarak ve cesitlendirilerek yapilmasi gibi konular dersin gelisimi ve
sagladig1 fayda acisindan nerilebilir.

Sonug olarak Egzersiz ve Spor Bilimleri boliimii 3. Sinif 6grencile-
rinin goriiglerine dayanarak, almis olduklar1 Terapotik Rekreasyon der-
sinin uygulama boyutu, kuramsal boyutu ve icerigi ile yasattig1 duygusal
boyutu agisindan meslek hayatina atilmaya az bir siiresi kalmis 6grenciler
icin farkli bir meslek alanini tanitmasi ve deneyimletmesi agisindan ol-
dukga faydali oldugu, daha da faydali olabilmesi i¢in bazi diizenlemelerin
yapilmasi gerektigi ortaya ¢ikmistir. Tiim bunlarla birlikte genel olarak
Terapotik Rekreasyon dersinin uygulama ve sosyal bir deneyim olarak 6g-
rencileri olumlu yonde etkileyen 6zel bir ders oldugu sdylenebilir.
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