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ONSOZ

Spor, ge¢misten giliniimiize toplumlarin kiiltiirel yapisini,
yasam bic¢imini ve sosyal gelisimini yansitan énemli bir olgudur.
Geleneksel sporlar kiiltiirel mirasin korunmasina katki saglarken,
spor bilimi bu miras1 bilimsel veriler 1518inda degerlendirerek
gelecege  tasimaktadir.  Gilinlimiizde teknolojik  gelismeler,
performans analizi, antrenman planlamasi ve sporcu sagligi gibi
bircok alanda yeni yaklasimlarin ortaya ¢ikmasini saglamis, spor
bilimlerini siirekli gelisen dinamik bir disiplin héaline getirmistir.

"Gelenekten Gelecege Spor Bilimi" adli bu eser, geleneksel
spor anlayisi ile ¢agdas spor bilimini ortak bir bakis acgisiyla ele
almaktadir. Kitapta, mas giiresi, geleneksel sporlarda sportif
performansi etkileyen faktorler, antrenorliikte teknoloji ve yapay
zeka kullanim ile egzersiz sonrasi toparlanmaya yonelik giincel ve
kanita dayali yaklagimlar incelenmektedir. Her boliim, alan yazim
temel almarak hazirlanmis ve gilincel bilimsel geligsmeler
dogrultusunda degerlendirilmistir.

Bu kitabin; akademisyenlere, arastirmacilara, antrendrlere,
beden egitimi ve spor alaninda egitim goren Ogrencilere ve spor
bilimlerine ilgi duyan tiim okuyucular i¢in yararli bir kaynak olmasi
dilegiyle.

Editor
Dr. Ogr. Uyesi Ismail ILBAK
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BOLUM 1

Mas Giiresi: Kiiltiirel Miras, Performans ve
Antrenman Bilimi Perspektifi

Yusuf KURT!
Okan SARI?
Ash CEYHAN?

Giris
Geleneksel sporlar ve oyunlar, toplumlarin tarihsel
deneyimlerini, kiiltiirel degerlerini ve bedensel uygulamalarim
kusaklar arasinda aktaran yasayan kiiltiirel miras unsurlaridir. Bu
uygulamalar yalnizca fiziksel etkinlikler olarak degil, ayn1 zamanda
topluluk kimliginin korunmasina, ortak bellegin siirdiiriilmesine ve
kiiltiirel stirekliligin saglanmasina katkida bulunan sosyal pratikler
olarak degerlendirilmektedir. UNESCO’nun Somut Olmayan
Kiiltiirel Mirasin Korunmast Sozlesmesi de kiiltiirel mirast,
topluluklar tarafindan siirekli yeniden iiretilen ve kusaktan kusaga
aktarilan dinamik uygulamalar biitiinii olarak tanimlamaktadir. Bu
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cergevede geleneksel sporlar, ge¢misin degismeden korunan
kalintilar1 degil, degisen toplumsal kosullar igerisinde yasamaya
devam eden kiiltiirel ifade bigimleridir (Bronikowska, 2022; United
Nations Educational, Scientific and Cultural Organization
[UNESCO], 2003; Bjeljac et al., 2021).

Mas giiresi, Sakha (Yakut) halkinin geleneksel miicadele
kiiltlirii i¢inde gelismis ve zamanla uluslararasi kurallara sahip
cagdas bir spor disiplinine doniismils 6zgiin bir ¢ubuk cekme
sporudur. Karsilikli oturan iki sporcunun ortak bir ¢ubuk {lizerinde
istiinlik saglamaya c¢alistigit bu brans, sinirli ekipmanla
uygulanmasina karsin yiiksek diizeyde kuvvet, teknik beceri ve
taktik karar verme gerektiren bir performans yapisina sahiptir.
Kiiltiirel kokenini koruyarak uluslararasi spor sistemine uyum
saglamasi, mas giiresini hem somut olmayan kiiltiirel mirasin
yasatilmast hem de geleneksel sporlarin modernlesme siireclerinin
incelenmesi acisindan dikkat ¢ekici bir 6rnek haline getirmektedir
(Ilbak, 2025; Gabyshev et al., 2021; Petrov, 2014).

Bransin performans yapist yalnizca maksimal kuvvet
diizeyiyle agiklanamaz. Basarili performans; kuvvetin uygun eklem
agilar1 igerisinde iiretilmesi, alt ve iist ekstremiteler arasinda etkili
bicimde aktarilmasi, teknik uygulamanin korunmasi ve miisabaka
boyunca dogru taktik kararlarin verilebilmesine baglhidir. Mas
giiresine iliskin biyomekanik ¢alismalar, 0Ozellikle baslangi¢
pozisyonu, govde kontrolii ve kuvvet aktariminin teknik etkinlik
acisindan belirleyici oldugunu gostermektedir. Bu nedenle mas
giiresi, biyomekanik, antrenman bilimi ve performans analizinin
birlikte degerlendirilmesini gerektiren ¢ok bilesenli bir miicadele
sporudur (Loginov et al., 2020; Stone et al., 2007; Maffiuletti et al.,
2016).

Mas giiresine iligkin mevcut bilimsel literatiir, biiyiik 6l¢iide
kiiltiirel-tarihsel incelemeler ile smirli sayidaki performans ve

biyomekanik arastirmalar etrafinda sekillenmektedir. Buna karsilik
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brangin kiiltlirel mirasini, teknik yapisini, biyomekanik 6zelliklerini,
fiziksel ve psikolojik performans bilesenlerini, antrenman
uygulamalarint  ve siirdiiriilebilir gelisimini ayn1 c¢ergevede
degerlendiren biitiinciil kaynaklarin sinirli oldugu goriilmektedir. Bu
durum, mas giiresinin farkli boyutlar1 arasindaki iliskinin
disiplinleraras1 bir bakis agisiyla ele alinmasini gerekli kilmaktadir
(Gabyshev et al., 2021; Loginov et al., 2020).

Bu bolimiin amaci, mas giiresini kiiltiirel kokenlerinden
baslayarak cagdas sportif yapisina kadar biitiinciil bir bakis agisiyla
ele almaktir. Bu kapsamda oncelikle bransin tarihsel ve kiiltiirel
gelisimi incelenmekte; ardindan miisabaka yapisi, teknik ve
biyomekanik ozellikleri, performans: belirleyen fiziksel ve
psikolojik  bilesenler, antrenman ilkeleri, bireysellestirme
yaklagimlar1 ve siirdiiriilebilir  gelisimine yonelik  giincel
degerlendirmeler sunulmaktadir. Bu biitiinciil yaklasgim, mas
giiresini yalmizca geleneksel bir miicadele sporu olarak degil,
kiiltlirel miras, spor bilimi ve performans arastirmalarinin
kesisiminde yer alan c¢ok yonlii bir c¢alisma alan1 olarak
degerlendirmeyi amaclamaktadir.

Mas Giiresinin Kiiltiirel ve Tarihsel Baglanm

Sakhalar (Yakutlar), basta Rusya Federasyonu’na bagli Saha
(Yakutistan) Cumbhuriyeti olmak iizere Kuzeydogu Sibirya’da
yasayan ve Tirk dilleri ailesine mensup Sakha dilini konusan bir
topluluktur. Dilbilimsel, tarihsel ve genetik bulgular, Sakhalarin
kokenlerinin Gliney Sibirya ve Baykal Go6lii ¢evresindeki Tiirkce
konusan topluluklarla iliskili oldugunu; kuzeye yonelen goglerin
ardindan bugiinkii yerlesim alanlarinda farkli bir toplumsal ve
kiilttirel yap1 gelistirdiklerini gostermektedir (Pakendorf et al., 2006;
Fedorova et al., 2013).

Sakha toplumunun olusumu, tek bir gé¢ hareketine veya
degismeyen bir etnik kdkene indirgenebilecek dogrusal bir siireg

-3



degildir. Antik DNA, giincel niifus genetigi, arkeoloji ve tarih
aragtirmalari, giineyden kuzeye gerceklesen goglerin  farkl
donemlerde ortaya cikan niifus hareketleri, kurucu etkiler ve
bolgesel etkilesimlerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte genetik veriler, yerel topluluklarla
gergeklesen karisimin biitlin donemler ve soy hatlar1 bakimindan
ayni yogunlukta oldugunu gostermediginden, Sakha etnogenezinin
genetik, dilsel ve kiiltiirel stireglerin farkl diizeylerde kesistigi ¢ok
katmanli bir olusum olarak ele alinmas1 daha uygundur (Pakendorf
et al., 2006; Crubézy et al., 2010; Fedorova et al., 2013).

Sakha toplumunu Kuzeydogu Sibirya’daki bir¢ok komsu
topluluktan ayiran Dbaglica oOzelliklerden biri, at ve sigir
yetistiriciligine dayanan agropastoral yasam bi¢imidir. Giiney
Sibirya kokenleriyle iliskilendirilen bu ekonomik diizen, son derece
diisiik sicakliklarin ve uzun kis donemlerinin belirledigi ¢evresel
kosullara uyarlanarak siirdiiriilmiistiir. Hayvanlarin bakimi, yem
kaynaklarimin hazirlanmasi, mevsimsel is bolimii ve uzak
mesafelerde ytiriitiilen glindelik faaliyetler, Sakha yasam diinyasinin
toplumsal o6rgiitlenmesini ve insan—¢evre iliskilerini bi¢imlendiren
temel unsurlar arasinda yer almistir (Crate, 2010; Crubézy et al.,
2010).

Bu yagsam big¢imi icerisinde fiziksel yeterlik, giindelik emegin
ve ¢evresel kosullara uyumun dogal bir parcasi olarak Onem
kazanmistir. Bununla birlikte Sakha toplumundaki kuvvet,
dayaniklilik ve miicadeleye verilen Kkiiltiirel degerin yalnizca
ekonomik faaliyetlerden dogdugu ileri siiriilmemelidir. Bedensel
yeterlik; calisma hayati, toplumsal sayginlik, torensel uygulamalar,
yarigsmalar ve kusaklar arasinda aktarilan hareket geleneklerinin
birlikte olusturdugu daha genis bir kiiltiirel yap1 icerisinde anlam
kazanmistir (Gabyshev et al., 2021). Festivalle yakindan iligkili
Ohuokhai ¢cember dansi ise doga, toplumsal deneyim ve ortak
degerler hakkindaki bilginin dogaglama sdz, hareket ve toplu katilim
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aracilifiyla aktarilmasini  saglayan biyokiiltiirel bir pratik
niteligindedir (Crate, 2019).

Geleneksel fiziksel yarigmalar da bu kiiltiirel ortamin bir
parcasi olarak bedensel yeterligin toplumsal bicimde sergilendigi
alanlar olusturmustur. Mas giiresi, kuvvet, hizli kuvvet iiretimi,
teknik hazirlik ve rakibin eylemlerine karsi taktik uyum gerektiren
bir miicadele pratigi olarak bu geleneksel fiziksel kiiltiir igerisinde
geligsmistir (Gabyshev et al., 2021). Bununla birlikte mevcut
kaynaklar, brangin tek ve belirli bir giindelik isten dogdugunu kesin
bicimde ortaya koymamaktadir. Bu nedenle mas giiresinin kokenini
belirli bir ¢aligma hareketine baglamak yerine, Sakha toplumunun
miicadele gelenekleri ve kiiltiirel yagami i¢inde bigimlenen bir spor
pratigi olarak degerlendirmek daha bilimsel ve ihtiyathidir
(Gabysheyv et al., 2021; Ilbak, 2025).

Sakha halkinin kokenine iligskin aragtirmalar, tek bir etnik
veya cografi kaynaga dayanan dogrusal agiklamalardan ¢ok, farkli
tarihsel siireglerin kesistigi ¢ok katmanli bir etnogenez modelini
desteklemektedir. Dilbilimsel bulgular Sakha dilinin Tirk dilleri
icerisindeki 6zgiin konumuna isaret ederken, arkeolojik ve genetik
arastirmalar Giiney Sibirya ve Baykal c¢evresiyle iliskili
topluluklarin kuzeye yonelen goclerini, kurucu etkileri ve bolgesel
niifus etkilesimlerini ortaya koymaktadir. Bu nedenle Sakha
toplumunun olusumu; go¢, cevresel uyum, dilsel siireklilik ve
kiilttirel etkilesimin farkli donemlerde bi¢imlendirdigi dinamik bir
tarihsel siire¢ olarak degerlendirilmelidir (Pakendorf et al., 2006;
Fedorova et al., 2013; Crubézy et al., 2010).

Bu ¢ok katmanli tarihsel yapi, mas giiresinin kdkeninin de
tek bir olay, belirli bir giindelik ¢alisma bi¢imi veya degismez bir
tarthsel baglangi¢ noktasiyla agiklanmasimi gli¢lestirmektedir.
Mevcut kaynaklar, brangin Sakha toplumunun miicadele gelenekleri
icerisinde gelistigini ve kusaklar boyunca aktarilarak zamanla
kendine 6zgii bir spor pratigi nitelégi kazandigin1 gostermektedir. Bu



nedenle mas giiresi, belirli bir anda ortaya c¢ikan bagimsiz bir
etkinlikten ¢ok, Sakha toplumunun tarihsel ve kiiltiirel deneyimi
icinde bicimlenen geleneksel bir miicadele sporu olarak ele
alinmalidir (Gabyshev et al., 2021; ilbak, 2025).

Kiiltiirel siireklilik, geleneksel uygulamalarin ge¢cmisteki
bigimleriyle degismeden korunmasi anlamima gelmemektedir.
Somut olmayan kiiltiirel miras, topluluklarin degisen gevresel ve
toplumsal kosullara verdikleri yanitlar dogrultusunda yeniden
iiretilmekte ve kusaklar arasinda aktarilmaktadir. Geleneksel sporlar
da kurallari, uygulanma ortamlar1 ve orgiitlenme bi¢imleri zaman
icinde degisebilmesine ragmen, topluluklarin kendilerine yiikledigi
anlamlar ve aktarim siiregleri araciligiryla kiiltiirel varliklarini
stirdiirebilmektedir (UNESCO, 2003; Bronikowska, 2022).

Mas giiresinin standart miisabaka kurallari, federasyon
yapist, hakemlik sistemi ve uluslararasi organizasyonlarla
uygulanmasi, geleneksel kimliginin biitiiniiyle ortadan kalktigi
anlamina gelmemektedir. Bu kurumsal doniisiim, yerel miicadele
bigimlerinin modern spor sistemleri igerisinde yeniden
diizenlenmesine iligkin daha genis tarihsel siireglerle benzerlik
gostermektedir (Petrov, 2014). Bununla birlikte bransin kiiltiirel
strekliligi yalmzca kurumsal varhigiyla degil, Sakha toplumuyla
kurdugu tarihsel iligkinin, kiiltiirel anlatilarin ve topluluk temelli
aktarim bi¢imlerinin siirdiiriilmesiyle degerlendirilebilir (Gabyshev
et al., 2021; UNESCO, 2003).

Mas giiresinin Sakha Cumbhuriyeti disindaki goriiniirliigi,
1990’1 yillarda gerceklestirilen uluslararasi tanitim etkinlikleriyle
artmaya baglamistir. Bransin 1992 yilinda Kanada’nin Whitehorse
kentinde diizenlenen Arctic Winter Games kapsaminda tanitilmasi,
bu siirecin ilk asamalarindan birini olusturmustur. Bunu, 1996
yilinda Tokyo’da gergeklestirilen Diinya Sumo Giiresi Sampiyonasi
kapsamindaki tanitim izlemistir. Mas giiresinin farkli iilkelerden

sporcular ve izleyicilerle bulusmasini saglayan bu etkinlikler,
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bransin yerel uygulama alaninin digina tasinmasinda 6nemli bir rol
iistlenmistir (ilbak, 2025).

Uluslararas1  goriintirliigiin =~ diizenli ~ sportif  katilima
doniismesindeki 6nemli gelismelerden biri, mas giiresinin 2000
yilinda Children of Asia International Sports Games programina
dahil edilmesidir. Bransin uluslararasi nitelikteki ¢ok sporlu bir
organizasyonda yer almasi, yalnizca tanitim etkinligi olarak
sunulmasindan diizenli kurallara dayanan rekabetci bir spor olarak
uygulanmasina gegisi desteklemistir. Boylece mas giiresi, kiiltiirel
kokenini korumakla birlikte farkli tilkelerden sporcularin katilimina
acitk bir miisabaka disiplini niteligi kazanmaya baglamigtir
(Gabysheyv et al., 2021; Ilbak, 2025).

Uluslararasilasma  siirecinin ~ kurumsal boyutu, ulusal
federasyonlasma ve miisabaka kurallarinin standartlastiriimasiyla
giiclenmistir. Rusya’da 2002 yilinda baslatilan federasyon
yapilanmasinin 2005 yilinda resmi statii kazanmasi; sporcu
lisanslamasi, hakem egitimi ve diizenli ulusal organizasyonlarin
yuriitiilmesi i¢in kurumsal bir zemin olusturmustur. Bu gelismeler,
bransin yerel ve bolgesel uygulamalar arasinda farklilagabilen
kurallarinin daha ortak ve denetlenebilir bir miisabaka yapisina
kavusturulmasina katki saglamistir (Ilbak, 2025).

Uluslararas1 Mas Giiresi Federasyonunun 2011 yilinda
kurulmasi, kurumsallasma  silirecinin  uluslararas1  diizeye
tasinmasinda  belirleyici bir asamadir. Federasyon yapisinin
olusturulmasini, miisabaka kurallarinin yeniden diizenlenmesi ve
farklh tilkelerdeki ulusal yapilanmalarin ortak bir organizasyon
cercevesi altinda birlestirilmesi izlemistir. Bu siire¢, sporcularin,
antrenorlerin ve hakemlerin ortak teknik oOl¢iitler dogrultusunda
faaliyet gostermesine ve uluslararast miisabaka takviminin
gelistirilmesine olanak saglamistir (Gabyshev et al., 2021; ilbak,
2025).



Yakutsk’ta 2014 yilinda diizenlenen ilk Diinya Mas Giiresi
Sampiyonast, bransin uluslararasi rekabet sistemine gecisini goriiniir
hale getiren baslica doniim noktalarindan biridir. Diinya sampiyonasi
diizeyinde gergeklestirilen bu organizasyon, mas giiresinin yalnizca
tanitilan geleneksel bir etkinlik degil, farkl: tilkelerden sporcularin
standart kurallar altinda yaristigi kurumsal bir miicadele sporu
niteligi kazandigimi gostermistir (Gabyshev et al., 2021; Ilbak,
2025).

Mas giiresinin kurumsallagmasi, geleneksel bir uygulamanin
modern spor sisteminin gerektirdigi ortak kurallar, hakemlik
olgiitleri, agirlik kategorileri ve organizasyon standartlartyla yeniden
diizenlenmesini ifade etmektedir. Geleneksel miicadele sporlarinin
bu tliir dontgimleri, farkli bolgelerde uygulanabilirligi ve
uluslararas1 karsilastirilabilirligi artirirken yerel uygulamalardaki
baz1 farkliliklarin azalmasma da yol agabilmektedir. Bu nedenle
standardizasyon, yalnizca sportif gelisme bakimindan degil, kiiltiirel
Ozgiinliigiin  hangi unsurlarinin  korunacagi bakimindan da
degerlendirilmesi gereken bir siirectir (Petrov, 2014).

Uluslararasilasma, mas giiresinin erisilebilirligini ve sportif
gorliniirliigiinii artirmakla birlikte kiiltiirel mirasin sunulmasina
iliskin yeni sorumluluklar da dogurmaktadir. Ortak ekipman
olgiileri, hakemlik kurallar1 ve giivenlik standartlar1 adil rekabet i¢in
gerekli olmakla birlikte, bransin Sakha toplumuyla iligkili tarihsel ve
kiiltiirel baglaminin yalnizca gorsel veya torensel bir unsura
indirgenmemesi gerekir. Kiiltiirel mirasin korunmasi, uygulamanin
topluluklar tarafindan anlamli kabul edilen 6zellikleriyle birlikte
aktarilmasmi ve degisen kosullarda yeniden iiretilmesini
gerektirmektedir (UNESCO, 2003).

Miisabaka Yapisi ve Performans Mantig:

Mas giiresi karsilagmalar1 en fazla ii¢ raunt iizerinden
gerceklestirilmekte ve iki raunt kazanan sporcu kargilasmanin galibi
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olmaktadir. Ik iki raundun aymi sporcu tarafindan kazanilmasi
durumunda {i¢iincii raunt oynanmaz. Bu miisabaka formati, tek bir
basarili girisimden ziyade kisa siire igerisinde yinelenebilen teknik
ve fiziksel performansi dOdiillendiren bir rekabet yapisi
olusturmaktadir (International Mas-Wrestling Federation [IMWF],
2025).

Rauntlar boyunca etkili kuvvet iiretiminin siirdiiriilebilmesi,
sporcunun  hareket koordinasyonunu ve teknik uygulama
biitiinltiglinii korumasia baghdir. Cekis sirasinda gévde ve alt
ekstremite hareketlerinin es zamanli kullanilmasi, eklem agilarinin
mekanik avantaj saglayacak bicimde diizenlenmesi ve gereksiz
eklem hareketlerinin smirlandirilmasi teknik verimliligin temel
bilesenleri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle rauntlar ilerledikge
sporcunun yalnizca kuvvet diizeyini degil, govde ile bacaklar
arasindaki koordinasyonu ve miisabakaya 6zgii hareket Griintiistinii
de korumasi gerekmektedir (Loginov et al., 2020).

Sporcularin  farkli rauntlarda rakibin uyguladigi cekis
yoOniine, govde konumuna ve teknik yaklasgimina gore kendi
uygulamalarimi yeniden diizenlemesi gerekebilir. Bu durum,
miisabaka performansinin 6nceden belirlenmis tek bir hareket
kalibina degil, teknik uygulamanin miicadele kosullarina gore
uyarlanabilmesine dayandigini gostermektedir. Dolayisiyla raunt
sistemi, yalnizca tekrarlanabilir kuvvet {retimini degil, teknik
istikrar1 ve rakibin hareketlerine uygun karsilik verebilme becerisini
de stnamaktadir.

Uluslararasi organizasyonlarda kullanilan yarigsma sistemleri,
karsilasmalarin hangi sirayla ve hangi kosullarda yiiriitiilecegini
belirlemektedir. Tek eleme, ¢ift eleme, repesaj veya lig usulii gibi
farkli formatlar; organizasyon siiresini, sporcularin karsilagsma
sayisini ve siralamanin olusturulma bigimini etkileyebilmektedir.
Yarigma ~ formatinin  belirlenmesinde ~ katilimet say1sl,

organizasyonun yonetilebilirligi, adil siralama hedefi ve uluslararasi
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kurallarin tutarlt bigimde uygulanmasi birlikte degerlendirilmelidir
(IMWF, 2025).

Mas giiresinde performansin nesnel bicimde
degerlendirilebilmesi, standartlagtirllmis miisabaka kosullarinin
saglanmasina baghdir. Platformun yapisi, dayanak tahtasinin
konumu ve miisabaka cubugunun Olgilileri uluslararasi teknik
kurallarla tanimlanmis olup biitiin karsilasmalarda ayni1 standartlarin
korunmasi hedeflenmektedir. Boylece miisabaka sonuglarinin
ekipman farkliliklarindan degil, sporcularin teknik ve fiziksel
yeterliliklerinden kaynaklanmasi amaglanmaktadir IMWE, 2025).

Ekipman 6zellikleri yalnizca miisabakanin kurallara uygun
yuriitilmesini  degil, hareketin biyomekanik kosullarin1 da
etkilemektedir. Cubugun 6zellikleri ve dayanak tahtasinin konumu;
sporcunun kavrama bic¢imi, eklem agilar1 ve alt ekstremitelerden
govdeye, buradan da iist ekstremitelere uzanan kuvvet aktarim
zinciriyle iligkilidir. Bu nedenle ekipmanin standart Olgtilerde
kullanilmasi, hem sporcular igin esit miisabaka kosullarinin
olusturulmasina hem de biyomekanik degerlendirmelerin
karsilagtirilabilirligine katki saglamaktadir (Loginov et al., 2020;
IMWE, 2025).

Platform ve ekipman standardizasyonu, sporcularin
baslangi¢ pozisyonlarinin ve ¢ekis sirasinda kullandiklar1 destek
noktalarinin ayni fiziksel kosullar altinda degerlendirilmesini
miimkiin kilmaktadir. Dayanak tahtasinin konumu, sporcularin ayak
yerlesimini ve alt ekstremite eklem agilarini etkileyebildiginden,
ekipmandaki farkhiliklar teknik uygulamanin mekanik yapisin
degistirebilir. =~ Bu  bakimdan  standardizasyon,  yalnizca
organizasyonel bir gereklilik degil, sportif karsilagtirilabilirligin
korunmasina yonelik temel bir kosuldur (Loginov et al., 2020;
IMWE, 2025).
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Mas giiresinde giivenlik, yalnizca yaralanma sonrasinda
uygulanacak tibbi miidahaleleri degil, riskleri onlemeye yonelik
uygulamalarin biitiinlinii kapsamaktadir. Miisabaka alaninin uygun
bicimde hazirlanmasi, platform ve ekipmanin diizenli olarak kontrol
edilmesi, standart tart1 ve sporcu kabul prosediirlerinin uygulanmasi
ve gerekli saglik hizmetlerinin hazir bulundurulmasi giivenli
organizasyon yapisinin temel bilesenleridir IMWE, 2025).

Sporcularin kurallara uygun baslangi¢c pozisyonu almasi,
cubugu giivenli bi¢imde kavramast ve miisabaka sirasinda
yasaklanmis hareketlerden kaginmasi da yaralanma riskinin
siirlandirilmas1 bakimindan 6nemlidir. Teknik kurallarin tutarl
bicimde uygulanmasi ve hakemlerin giivenligi tehdit eden durumlara
zamaninda miidahale etmesi, karsilagsmalarin kontrol edilebilir
kosullarda yiiriitiilmesini saglamaktadir. Koruyucu uygulamalarin
sistematik bi¢imde siirdiiriilmesi, sakatlik riskinin azaltilmasina ve
miisabakalarin uluslararasi standartlara uygun, giivenli kosullarda
gerceklestirilmesine katkida bulunmaktadir IMWE, 2025).

Teknik ve Biyomekanik Temeller

Mas giiresinde teknik performans, sporcunun yalnizca
yiiksek kuvvet iiretmesine degil, bu kuvveti viicut segmentleri
arasinda koordineli bicimde aktarabilmesine baglidir. Tutus bigimi,
ayaklarin jamb tahtasindaki konumu, gévde acis1 ve baslangic cekisi,
birbirinden bagimsiz teknik unsurlar olarak degil, biitiinlesik hareket
zincirinin bilesenleri olarak degerlendirilmelidir. Mas giiresine 6zgii
biyomekanik incelemelerde eklem agilari, ¢ubugun konumu ve
sporcularin ortak agirlik merkezindeki degisimler teknik-taktik
etkinlikle iligkili gdstergeler olarak ele alinmaktadir (Karandikar &
Ortiz Vargas, 2011; Loginov et al., 2020).

Tutus, viicutta dretilen kuvvetin miisabaka c¢ubuguna
aktarildigi dogrudan temas alanidir. Sporcular, uluslararasi
kurallarin izin verdigi sinirlar i¢inde el yerlesimini ve iistte bulunan
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eli degistirebilir; ancak karsilasmanin baglangicinda ¢ubugun iki
sporcu tarafindan giivenli ve kurallara uygun bicimde kavranmasi
gerekir (IMWE, 2025). Tutus tercihi, sporcunun teknik yaklagimi ve
rakibin el yerlesimiyle birlikte degerlendirilmesi gereken bir
uygulama degiskenidir.

Kavrama performansi yalnizca el sikma kuvvetinin
biiyiikliigiine indirgenemez. Elin g¢ubuk iizerindeki acikligi ve
ozellikle bilegin konumu, kavrama kuvvetini etkileyebilir. Bilegin
kuvvet iiretimi agisindan uygun konumdan uzaklagmasi kavrama
performansini azaltabildiginden, tutus sirasinda bilek pozisyonunun
islevsel sinirlar iginde korunmasi dnemlidir (O’Driscoll et al., 1992;
Lee & Sechachalam, 2016).

Miisabaka sirasinda etkili tutusun korunmasi, kavrama
kuvveti kadar bilegin islevsel pozisyonunun siirdiiriilebilmesini de
gerektirir. Bilek pozisyonundaki degisiklikler kavrama kuvvetini ve
kavrama dayanikliligin1 etkileyebildiginden, tutus antrenmanlarinda
kuvvet ve dayaniklilik bilesenlerinin birlikte degerlendirilmesi
uygun olacaktir (Lee & Sechachalam, 2016).

Ayaklarin jamb tahtasina yerlesimi, sporcunun kapali kinetik
zincir igerisinde destek yiizeyinden kuvvet liretmesine olanak saglar.
Jamb tahtasina uygulanan itme, kapali kinetik zincir ilkeleri
dogrultusunda alt ekstremitelerden pelvis ve govdeye, buradan da
iist ekstremitelere uzanan biitiinlesik kuvvet aktariminin baslangi¢
noktasi olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle mas giiresindeki ¢ekis,
yalnizca kol ve sirt kaslariin gergeklestirdigi bolgesel bir hareketten
cok, viicut segmentlerinin koordineli katilimin1 gerektiren biitiinciil
bir kuvvet iiretimi olarak ele alinmalidir (Karandikar & Ortiz Vargas,
2011; Kibler et al., 20006).

Ayak yerlesimi, diz ve kalga agilar1 ile sporcunun gdévde
konumunu etkileyebilecek teknik bir degiskendir. Mas giiresine 6zgii
biyomekanik incelemelerde diz ve kal¢a eklemlerindeki ag1
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degisimlerinin, sporcularin teknik-taktik etkinliginin
degerlendirilmesinde kullanilabilecegi belirtilmektedir (Loginov et
al., 2020). Bununla birlikte ayak yerlesiminin sporcunun fiziksel
ozellikleri ve kullandig1 ¢ekis teknigiyle birlikte degerlendirilmesi
gerekir.

Alt ekstremiteler, pelvis ve govde arasindaki koordinasyonun
bozulmasi, kinetik zincir boyunca kuvvet aktariminin etkinligini
azaltabilir. Buna karsilik alt ekstremite kuvveti ile goévde
stabilizasyonunun uyumlu bi¢imde kullanilmasi, segmentler
arasindaki yiikk aktarimini desteklemektedir (Kibler et al., 2006;
Almansoof et al., 2023). Teknik 6gretimde bu nedenle ¢ubugun
yalnizca iist ekstremitelerle ¢cekilmesine degil, alt ekstremite destegi
ile govde hareketinin koordinasyonuna da odaklanilmalidir.

Baslangic pozisyonu, sporcunun hareket oncesinde destek
noktalariyla gubuk arasinda mekanik biitiinliik olusturdugu hazirlik
evresidir. Bu evrede kavrama, govde, pelvis ve alt ekstremitelerin
birbirine gére konumu, ilk ¢ekis sirasinda kuvvetin aktarilabilecegi
dogrultuyu etkileyebilir. Baslangi¢c pozisyonu bu nedenle yalnizca
sabit bir durus olarak degil, kuvvet aktarimini hazirlayan teknik bir
diizenleme olarak degerlendirilmelidir.

Govde pozisyonu, alt ve iist ekstremiteler arasindaki kuvvet
aktarimimin diizenlenmesinde 6nemli bir isleve sahiptir. Kinetik
zincirin etkili c¢aligmasi, govde ve ekstremite hareketlerinin
koordineli bi¢cimde gergeklestirilmesini gerektirir (Kibler et al.,
2006). Bu nedenle baslangi¢ postiirii, sporcunun hareket 6zellikleri
ve uyguladigr teknik yaklasimla uyumlu olacak bigimde
diizenlenmelidir.

Baslangi¢ cekisinin etkinligi, yalnizca ulagilan en yiiksek
kuvvete degil, kuvvetin ne kadar kisa siirede olusturulabildigine de
baglidir. Kuvvet gelisim hizi, hizli kasilma gerektiren sportif
hareketlerde patlayici kuvvet kapasitesinin temel gostergelerinden
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biridir ve erken kasilma evresindeki néromiiskiiler aktivasyonla
iliskilidir. Mas giiresinin kisa siirede yiiksek fiziksel gerilim
olusturulan yapisi1 dikkate alindiginda, baglangic evresindeki hizli
kuvvet iiretiminin teknik performansla birlikte degerlendirilmesi
gerekir (Maffiuletti et al., 2016; Gabyshev et al., 2021).

Mas giiresine 0zgli biyomekanik O6lgiimler, teknik-taktik
etkinligin yalnizca baslangi¢ anindaki kuvvet biyiikligilyle
degerlendirilmemesi gerektigini; ¢ubugun konumu, sporcularin
ortak agirlik merkezi ve diz-kalg¢a agilarindaki degisimlerin de
dikkate alinabilecegini gostermektedir (Loginov et al., 2020). Bu
nedenle baglangic antrenmanlarinda hizli kuvvet iiretiminin
gelistirilmesi ve teknik pozisyonun bransa 6zgii uygulamalar
icerisinde korunmasi birlikte ele alinmalidir. Hizli kuvvet {iretimine
yonelik uygun antrenman uygulamalarinin kuvvet gelisim hizini
gelistirebildigi bildirilmektedir (Maffiuletti et al., 2016).

Mas Giiresinde Fiziksel Performansin Gelistirilmesi

Mas giiresi, kisa stlirede yiiksek kuvvet {iretilmesini ve bu
kuvvetin teknik-taktik uygulamalarla biitiinlestirilmesini gerektiren
bir siirat-kuvvet sporu olarak tanimlanmaktadir (Gabyshev et al.,
2021). Genel olarak yiiksek maksimal kuvvet diizeyi, kuvvet-zaman
ozellikleri ve spora 0zgli gorevlerdeki performansla yakindan
iligkilidir. Bu nedenle mas giiresinde fiziksel hazirlik; maksimal
kuvvetin, hizli kuvvet {retiminin ve bransa Ozgli teknik
uygulamalarin  birbirini  destekleyecek bicimde gelistirilmesini
hedeflemelidir (Suchomel et al., 2016).

Maksimal kuvvet, sporcularin yiiksek dis kuvvetlere karsi
koyabilmesi ve kuvveti siirli siire igerisinde etkili bicimde
uygulayabilmesi agisindan temel bir fiziksel oOzelliktir. Yiksek
kuvvet diizeyinin gelistirilmesi, kuvvet-zaman 0Ozelliklerinin ve
cesitli sportif gorevlerdeki performansin iyilestirilmesine katki
saglayabilmektedir. Bu nedenle genel kuvvet kapasitesinin
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gelistirilmesinde, sporcunun deneyim diizeyine ve teknik
yeterliligine uygun c¢ok eklemli diren¢ egzersizlerinden
yararlanilabilir (Stone et al., 2007; Suchomel et al., 2016).

Mas giiresinde ¢ubugun kontrol edilmesi ve belirli teknik
pozisyonlarin rakip direncine karst korunmasi, izometrik kuvvet
iiretimini &nemli hale getirmektedir. izometrik antrenmanlarin
olusturdugu uyumlar; uygulanan eklem agis1, kas uzunlugu, kasilma
siddeti, kasilma stiresi ve kuvvet iiretme niyeti gibi degiskenlerden
etkilenmektedir. Izometrik kuvvet kazanimlarinin belirli dlciide
calisilan eklem agilarina 6zgii olmasi nedeniyle, bu uygulamalar mas
giresinde kullanilan  teknik pozisyonlar dikkate alinarak
planlanabilir (Lum & Barbosa, 2019; Oranchuk et al., 2019).

Maksimal izometrik kuvvetin gelistirilmesi hedeflendiginde
yiiksek siddetli kasilmalardan, hizli kuvvet iiretiminin gelistirilmesi
hedeflendiginde ise kuvvetin miimkiin oldugunca hizli
olusturulmasina yonelik balistik niyetli izometrik uygulamalardan
yararlanilabilir. ~ Bununla  birlikte = uygulanacak yiiklenme
parametreleri, sporcunun antrenman ge¢misine, teknik yeterliligine
ve programin genel amacina gore diizenlenmelidir (Lum & Barbosa,
2019; Oranchuk et al., 2019).

Antrenman yiikleri, sporcunun gelisim diizeyi ve yarisma
takvimi dogrultusunda doénemlendirilmelidir. Hazirlik doneminde
genel kuvvet kapasitesinin gelistirilmesine daha fazla agirlik
verilebilirken, yarisma donemi yaklastikca kuvvetin bransa 0zgii
teknik gorevler ve hizli kuvvet {iretimi igerisinde kullanilmasina
yonelik caligmalarin pay: artirilabilir. Donemlendirme siirecinde
antrenman uyaranlar1 ile yorgunluk ve toparlanma arasindaki
dengenin korunmasi gerekir (Bompa & Buzzichelli, 2019; Issurin,
2016).

Mas giiresinde basari, yiiksek kuvvet {liretebilmenin yani sira
bu kuvvetin kisa siire icerisinde ortaya cikarilabilmesini gerektirir.
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Kuvvet gelisim hizi, 6zellikle hareketin erken evresinde iiretilebilen
kuvveti yansitan dnemli bir néromiiskiiler performans gdstergesidir.
Yiiksek maksimal kuvvet diizeyi de kuvvet-zaman 6zelliklerinin ve
gii¢ tiretme kapasitesinin gelistirilmesine temel olusturabilmektedir
(Cormie et al., 2011a; Suchomel et al., 2016).

Maksimal néromiiskiiler giiciin gelistirilmesinde kullanilan
antrenman yontemi, sporcunun mevcut kuvvet diizeyi ve
gelistirilmesi hedeflenen kuvvet-hiz bolgesi dikkate alinarak
secilmelidir. Olimpik kaldiris tiirevleri, sigrama ¢alismalar1 ve
patlayic1 direng egzersizleri, uygun teknik yeterlilik ve yiikleme
kosullar1 saglandiginda yiiksek gili¢ tiretiminin gelistirilmesinde
kullanilabilecek yontemler arasindadir. Bununla birlikte bu
egzersizlerin mas giiresine aktarimi, genel gili¢ kapasitesinin yani
sira bransa 6zgii ¢ekis uygulamalariyla birlikte degerlendirilmelidir
(Cormie et al., 2011b; Haff & Triplett, 2016).

Siirat-kuvvet antrenmanlarinda hareket hizinin ve teknik
uygulama niteliginin korunmasi temel Onceliklerden biridir.
Yorgunlugun artmasi, hareket hizini ve her tekrarda iiretilebilen giicii
azaltabileceginden; tekrar sayisi, yiiklenme siddeti ve dinlenme
araliklar1 patlayict uygulama niteliginin korunmasina olanak
saglayacak bicimde diizenlenmelidir (Cormie et al., 2011b; Haff &
Triplett, 2016).

[zometrik uygulamalar da yalnizca maksimal kuvvetin degil,
hizli  kuvvet {iretiminin gelistirilmesi amaciyla kullanilabilir.
Ozellikle kuvvetin baslangigtan itibaren miimkiin oldugunca hizl
olusturulmasina yonelik balistik niyetli izometrik kasilmalarin,
kuvvet gelisim hizindaki uyumlar1 destekleyebildigi bildirilmektedir
(Lum & Barbosa, 2019; Oranchuk et al., 2019).

Mas  giiresinde  fiziksel  kapasitenin  performansa
aktarilabilmesi, kuvvetin uygun teknik ve taktik uygulamalar
icerisinde kullanilmasina baghdir. Brans, ani fiziksel kuvvet
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iiretiminin yaninda rakibin eylemlerine kars1 teknik ve taktik hazirlik
gerektirmektedir (Gabyshev et al., 2021). Bu nedenle genel kuvvet
caligmalari, mas giiresine 0zgii baslangi¢ pozisyonlari, ¢ekis yonleri
ve rakip direnci igeren teknik uygulamalarla desteklenmelidir.

Antrenman 6zgulliigii, fiziksel hazirligin  miisabakada
kullanilan hareket bicimleri ve kuvvet iiretme Kkosullariyla
iligkilendirilmesini  gerektirir. Bununla birlikte bransa 06zgi
uygulamalar, genel kuvvet gelisiminin yerine gecen bagimsiz bir
yontem olarak degil, kazanilan fiziksel kapasitenin teknik
performansa aktarilmasini destekleyen tamamlayici ¢aligmalar
olarak ele alinmalidir (Stone et al., 2007; Suchomel et al., 2016).

Taraflar arasindaki kuvvet veya performans farkliliklar
sporcularda goriilebilmekle birlikte, asimetrinin etkisi kullanilan
teste ve degerlendirilen sportif goreve gore degisebilmektedir. Bu
nedenle tek bir asimetri yiizdesi, dogrudan performans diisiisii veya
yaralanma riski gostergesi olarak yorumlanmamalidir. Taraflar arasi
farkliliklarin degerlendirilmesinde sporcunun bireysel sonuglarinin,
kullanilan testin ve Ol¢limlerin zaman igerisindeki degisiminin
birlikte incelenmesi gerekir (Bishop et al., 2016).

Mas giiresinde sag ve sol yonlii teknik uygulamalarin
calisilmasi, sporcunun farkli rakip yerlesimlerine ve miicadele
kosullarina kars1 kullanabilecegi hareket seceneklerini genisletebilir.
Ancak iki taraf arasinda tam bir esitlik olusturulmasi, biitiin
sporcular i¢in zorunlu bir performans hedefi olarak kabul
edilmemelidir. Antrenman planlamasinda islevsel taraf tercihinin
korunmasi 1ile performans1 simirlandirabilecek belirgin taraf
farkliliklarinin =~ gelistirilmesi  arasinda  bireysel bir denge
kurulmalidir (Bishop et al., 2018).

Bireysellestirme, izleme ve Kilo Yénetimi

Mas giiresinde fiziksel kapasitenin teknik performansa

doniisme bicimi sporcular arasinda farklilik gosterir. Sporcular;
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fiziksel kapasiteleri, antrenman gegmisleri ve toparlanma 6zellikleri
bakimindan birbirinden farklilik gosterebilir. Bu nedenle antrenman
programlar1 yalnizca yas, cinsiyet veya agirlik kategorisine gore
degil, sporcunun diizenli olarak giincellenen bireysel performans ve
toparlanma profiline gore yapilandirilmalidir (Kiely, 2012; Bourdon
etal., 2017).

Performans profilinin olusturulmasinda kullanilan testler,
mas  gliresinin  kuvvet ve  hareket  gereksinimleriyle
iliskilendirilmelidir. Cok eklemli ¢ekis ve alt ekstremite kuvveti
testleri genel maksimal kuvvet kapasitesini; izometrik orta uyluk
cekisi kuvvet-zaman Ozelliklerini; el dinamometresi kavrama
kuvvetini; tek tarafli kuvvet, denge ve hareket acikligi 6l¢timleri ise
taraflar  arasindaki  farkliliklar1  degerlendirmek  amaciyla
kullanilabilir. Bununla birlikte higbir test, bransa 6zgii performansi
tek basma aciklayamayacagindan sonuglar teknik gozlem,
antrenman  verileri ve miisabaka performansiyla birlikte
yorumlanmalidir (McGuigan, 2017; Bishop et al., 2018).

Sporcular arasindaki farkliliklar yalnizca elde edilen mutlak
test degerlerinde degil, ayn1 yiiklenmeye verdikleri uyum yanitinda
da ortaya ¢ikar. Benzer kuvvet diizeyine sahip iki sporcu; toparlanma
hizi, teknik 6grenme kapasitesi veya yliksek siddetli ¢alismalara
tolerans bakimindan farkli 6zellikler gosterebilir. Bireysellestirme
bu nedenle yalnizca baglangic testlerine gore egzersiz segmek degil,
performans ve toparlanma verilerine gore programu siirekli yeniden
diizenlemek anlamina gelir (Kiely, 2012; Halson, 2014).

Taraflar arasindaki performans farkliliklar1 da tek bir esik
deger 1lizerinden sakatlik veya basarisizlik gostergesi olarak
degerlendirilmemelidir. Asimetrinin biiyiikliigli ve yonii kullanilan
teste, yorgunluk diizeyine ve Olgim zamanina  gore
degisebildiginden, sporcunun sag ve sol taraf performansi ayni test
kosullarinda ve zaman i¢inde izlenmelidir. Elde edilen bulgular,

sporcunun bireysel gereksinimleri dogrultusunda antrenman
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planlamasina rehberlik etmek amaciyla kullanilmalidir (Bishop et
al., 2016; Heil et al., 2020).

Izleme siireci, yalnizca belirli dénemlerde yapilan fiziksel
testlerden olusmaz. Antrenman siiresi ve igerigi gibi dis yik
gostergeleri; seans algilanan zorluk derecesi, uyku, kas agrisi,
yorgunluk, stres ve motivasyon gibi i¢ yiikk ve 1iyilik hali
gostergeleriyle birlikte kaydedildiginde sporcunun yliklenmeye
verdigi bireysel yanit daha biitiinciil bicimde degerlendirilebilir. Bu
amagla kullanilan yo6ntemlerin uygulanabilir, tekrarlanabilir ve
antrenman kararlarin1 etkileyebilecek nitelikte olmas1 gerekir
(Halson, 2014; Bourdon et al., 2017).

Seans algilanan zorluk derecesi, antrenmanin siiresiyle
birlikte kullanildiginda i¢ yiikiin izlenmesi i¢in diisiik maliyetli ve
pratik bir yontem sunar. Bununla birlikte algilanan zorluk; 6nceki
antrenmanlar, uyku durumu, psikolojik stres ve cevresel kosullardan
etkilenebildiginden tek basina hazir olus gostergesi olarak
yorumlanmamalidir. Bransa o6zgii teknik gozlemler ve secilmis
performans Olgiimleriyle birlikte degerlendirilmesi daha giivenilir
kararlar alinmasina katki saglayabilir (Haddad et al., 2017; Bourdon
etal., 2017).

[zlemenin temel amaci veri biriktirmek degil, antrenman
stirecini yonlendirmektir. Planlanan dis ylik benzer kalmasina
ragmen algilanan zorluk, kas agris1 veya diger iyilik hali gostergeleri
olumsuz yonde degisiyorsa sporcunun yorgunluk diizeyi artmis
olabilir. Buna karsilik toparlanma gdstergeleri korunurken teknik ve
fiziksel performans ilerliyorsa yiiklenmenin siirdiiriilmesi uygun
olabilir. Tek bir gostergenin kesin karar Olgiiti olarak
kullanilmamasi; verilerin sporcunun olagan degerleri, son déonem
egilimleri ve antrendr gézlemleriyle birlikte yorumlanmasi gerekir
(Halson, 2014; Bourdon et al., 2017).
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Agirlik kategorili sporlarda sporcular, daha diisiik bir
kategoride yarigabilmek amaciyla miisabaka Oncesinde viicut
kiitlelerini azaltabilmektedir. Ancak sivi kisitlamasi, asir1 terleme,
uzun stireli aclik veya diger akut yontemlerle gergeklestirilen hizli
kilo kaybi; hidrasyon durumunu, glikojen kullanilabilirligini,
tekrarli yiiksek siddetli performansi ve toparlanmay1r olumsuz
etkileyebilir. Kaybedilen agirligin tartt sonrasinda kismen geri
kazanilmasi, fizyolojik dengenin ve performans kapasitesinin
biitiiniiyle diizeldigi anlamina gelmez (Barley et al., 2018; Martinez-
Aranda et al., 2023).

Akut kilo kaybina bagvurulmasi, 6zellikle tart1 ile miisabaka
arasinda sinirl toparlanma siiresi bulunan organizasyonlarda daha
biiylik saglik ve performans riski tasir. Bu nedenle sauna, diiiretik,
laksatif, kusma, asir1 siv1 kisitlamasi ve gegirimsiz giysilerle yogun
egzersiz gibi yontemler normal yarisma hazirhiginin bir parcasi
héline getirilmemelidir. Kilo yonetimi; sporcu, antrendr, spor
diyetisyeni ve saglik personelinin birlikte yiiriittiigli, performans
kadar uzun dénemli saglik durumunu da gézeten disiplinler aras1 bir
stire¢ olmalidir (Khodaee et al., 2015).

Mental Hazirhik ve Miisabaka Psikolojisi

Mas giiresinin kisa stireli, yliksek siddetli ve dogrudan rakip
etkilesimine dayanan yapist; sporcunun fiziksel kapasitesini baski1
altinda dogru zamanda kullanabilmesini gerektirir. Miisabaka
kaygisi, dikkat odagindaki degisimler, olumsuz i¢ konugsma ve
kontrolsiiz uyarilma; kavrama, baglangi¢ zamanlamasi ve kuvvet
uygulama yonii gibi teknik bilesenleri olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle psikolojik hazirlik, yalnizca yarisma oncesinde bagvurulan
destekleyici uygulamalardan degil, fiziksel ve teknik antrenmanla
birlikte gelistirilen sistematik mental becerilerden olusmalidir
(Weinberg & Gould, 2019).
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Hedeflerin yalnizca o6zgiil ve Olgiilebilir olmast yeterli
degildir; sporcunun mevcut kapasitesiyle uyumlu giicliik diizeyine
sahip olmasi, kisisel anlam tasimasi ve uygulama planiyla
desteklenmesi gerekir. Asirt  kolay hedefler yeterli c¢aba
olusturmayabilirken gercek¢i olmayan hedefler basarisizlik algisini
ve motivasyon kaybini gliclendirebilir. Bu nedenle hedefler antrenor
tarafindan tek yonlii bi¢imde verilmek yerine sporcu katilimiyla
belirlenmeli, kisa donemli gostergeler araciligiyla izlenmeli ve
performans gelisimine goére yeniden diizenlenmelidir (Locke &
Latham, 2002).

Mental imgeleme, hareketin fiziksel olarak uygulanmadig:
sirada teknik eylemlerin ve miisabaka durumlarinin zihinsel olarak
canlandirilmasidir.  Mas  giliresine  yonelik  bir imgeleme
uygulamasinda sporcu yalnizca basarili ¢ekisin goriintiisiinii degil;
cubugun eldeki temasini, jamb tahtasina uygulanan ayak basincini,
hakem komutunu, rakibin direncini, kas gerilimini ve ortaya ¢ikan
duygusal tepkileri de =zihinsel senaryoya dahil etmelidir.
Imgelemenin cevre, gorev, hareket zamani, duygu ve kisisel bakis
acistyla fiziksel uygulamaya benzer bigcimde yapilandirilmasi,
zihinsel provanin islevselligini artirabilir (Holmes & Collins, 2001).

Oz-farkindalik, sporcunun  bedensel  duyumlarin,
diisiincelerini, duygularim1 ve davranis egilimlerini fark ederek
bunlarin performans tizerindeki etkisini degerlendirebilmesidir. Mas
giires¢isi hangi uyarilma diizeyinde en etkili baglangict yaptigini,
baski altinda nefesini tutup tutmadigini, hangi rakip ozellikleri
karsisinda aceleci davrandigini ve yorgunluk arttiginda hangi teknik
hatalar1 tekrarladigin1 tanmiyabilmelidir. Antrenman ve miisabaka
sonrasinda kullanilan kisa 6z-degerlendirme formlari, video analizi
ve yapilandirilmis antrendr goriismeleri, bu farkindaligin sistematik
bicimde gelistirilmesine katki saglayabilir (Maclntyre et al., 2014).

Oz-farkindaligin amaci biitiin olumsuz diisiinceleri ortadan

kaldirmak degil, bunlarin davranisi otomatik olarak yonlendirmesini
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onlemektir. “Rakibim benden gii¢lii” veya “ilk raundu kaybettim,
mag bitti” gibi diislinceler fark edildiginde, dikkat yeniden
uygulanabilir goreve yoneltilmelidir. “Ayak baskis1”, “bilek sabit”,
“bekle” veya “devam” gibi kisa anahtar ifadeler, miisabaka sirasinda
uzun ve karmasik ciimlelere gore daha kolay kullanilabilir. islevsel
i¢ konusma, gergegi inkar eden asir1 iyimserlikten ¢ok, sporcunun
dikkatini kontrol edilebilir teknik ve taktik davraniglara geri tasiyan
bir 6z-diizenleme aracidir (Hatzigeorgiadis et al., 2011; Dali et al.,
2023).

Ic  konusmanin  igerigi  gdrevin  niteligine  gore
farklilagtirilmalidir. Motivasyonel ifadeler c¢aba, kararlilik ve
Ozgiliveni desteklemek amaciyla kullanilabilirken, 6gretici anahtar
sozciikler dikkat odagini belirli bir teknik bilesene yoOneltir. Mas
giiresinde baslangic komutu 6ncesinde “sakin” veya “hazir” gibi
uyarilmay1 diizenleyen; ¢ekis sirasinda ise “it”, “kilitle” veya “yon
degistir” gibi teknik eylemi hatirlatan ifadeler tercih edilebilir.
Ancak ayni sozciigiin biitlin sporcularda ayni etkiyi olusturacagi
varsayllmamali; ifadeler sporcunun dili, deneyimi ve teknik
ithtiyaglarina gore bireysellestirilmelidir (Theodorakis et al., 2008;
Hatzigeorgiadis et al., 2011).

Dikkat kontrolii, sporcunun miisabaka aninda performans
acisindan anlamli ipuglarin1 segebilmesi ve dikkat dagitici
uyaranlardan sonra yeniden goreve donebilmesidir. Tribiin tepkileri,
hakem kararlari, 6nceki raundun sonucu veya karsilasmanin olasi
sonucu lizerine diisiinmek, sporcuyu mevcut teknik gorevden
uzaklagtirabilir. Kontrollii nefes, tek bir anahtar sozcikk ve
“kavrama—bilek—ayak basinc1” gibi sinirl bir kontrol dizisi, dikkat
odaginin yeniden kurulmasina yardimci olabilir. Bu beceri yalnizca
sakin kosullarda degil, yorgunluk, zaman baskis1 ve rakip direnci

iceren antrenman senaryolarinda da calisilmalidir (Weinberg &
Gould, 2019).
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Miisabaka oncesinde olusan fizyolojik uyarilma biitliniiyle
olumsuz bir durum degildir. Uygun diizeyde uyarilma miicadele
istegini, dikkat hazirhgin1 ve hareket Dbaglatma  hizim
destekleyebilirken, sporcunun basa ¢ikma kapasitesini agan uyarilma
kaslarda gereksiz gerilim, nefes ritminde bozulma, daralmis dikkat
ve aceleci kararlarla sonuglanabilir. Bu nedenle amag¢ uyarilmay1
tamamen ortadan kaldirmak degil, bireyin etkili performans
gosterebildigi diizeyde diizenleyebilmektir (Hanin, 2000; Robazza et
al., 2004).

Yavas ve kontrollii solunum, progresif kas gevsetme ve
biligsel yeniden degerlendirme, fizyolojik gerginlik ile tehdit
algisinin diizenlenmesinde kullanilabilecek yontemlerdir. Bununla
birlikte bu uygulamalar yalnizca yiiksek kaygi ortaya ciktiginda
kullanilmamali; antrenmanda tekrar edilerek sporcunun kendi
uyarilma diizeyini tanidig1 ve kisa siirede diizenleyebildigi rutin
becerilere doniistiiriilmelidir. Bazi sporcularin  sakinlesmeye,
bazilarimin ise yeterli miicadele yogunluguna ulasabilmek igin
etkinlesmeye ihtiya¢c duyabilecegi gbz oniinde bulundurulmalidir
(Paul et al., 2012; Pelka et al., 2016).

Miisabaka 6ncesi rutin, sporcunun dikkatini kontrol edilebilir
gorevlere yonelten ve performansa gecisi kolaylastiran tutarli bir
hazirlik dizisidir. Isinma sirasi, ekipman kontrolii, kisa solunum
uygulamasi, teknik anahtar sdzciikler ve baglangicin zihinsel provasi
bu dizinin pargalar1 olabilir. Etkili rutinler temel islevlerini korurken
zaman, alan veya organizasyon kosullarindaki degisikliklere
uyarlanabilir; belirli bir davranis eksik kaldiginda performansin
bozulacagi inancina dayanan kati ritiiellerden ayrilir (Cotterill,
2010).

Mental dayaniklilik ise degismeyen bir kisilik 6zelligi veya
giiclikklerden etkilenmeme durumu olarak goriilmemelidir. Yenilgi,
sakatlik, performans platosu ve motivasyon kaybi gibi deneyimlerin

ardindan yeniden diizenlenme; sosyal destek, etkili basa ¢ikma
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becerileri, gercek¢i hedefler ve giivenli antrenman g¢evresiyle
gelistirilebilir. Bu nedenle psikolojik hazirlik yalnizca sporcunun
bireysel sorumluluguna birakilmamali; antrendr iletisimi, ekip
kiiltiirti ve gerektiginde spor psikologu destegiyle birlikte ele
alimmalidir (Gucciardi et al., 2015; Reardon et al., 2019).

Biitiinciil Antrenman Modeli Onerisi

Mas giiresinde performans, fiziksel kapasite, teknik
yeterlilik, taktik karar verme ve psikolojik becerilerin birbirinden
bagimsiz gelistirilmesiyle degil, planli bi¢imde biitiinlestirilmesiyle
en ist diizeye ulasmaktadir. Bu nedenle antrenman programi
yalnizca kuvvet veya teknik gelisimine odaklanmamali; her
donemde bu Dbilesenler arasindaki etkilesim korunmalidir.
Doénemlendirme yaklasimi, sporcunun gelisim diizeyi, yarisma
takvimi ve toparlanma kapasitesi dogrultusunda diizenlenmeli;
hazirlik, yarisma Oncesi ve miisabaka donemlerinde antrenman
oncelikleri sistematik bi¢cimde degistirilmelidir (Bompa &
Buzzichelli, 2019; Issurin, 2016).

Hazirlik doneminde temel amag, genel kuvvet kapasitesinin
artirilmasi, hareket kalitesinin gelistirilmesi ve bransa 6zgii teknik
becerilerin saglamlastiriimasidir. Bu stirecte yiiksek hacimli kuvvet
antrenmanlar1  uygulanirken  teknik  caligmalar  tamamen
birakilmamali; diisiik yorgunluk diizeyinde tutus, baslangic
pozisyonu, ayak yerlesimi ve c¢ekis koordinasyonuna yonelik
tekrarlar diizenli olarak siirdiiriilmelidir. Yarisma donemine
yaklagildik¢a siirat-kuvvet uygulamalarinin, bransa ozgi c¢ekis
egzersizlerinin ve miisabaka benzeri eslesmelerin goreli agirhig
artirilabilir. Miisabaka doneminde ise toplam antrenman hacmi
kontrollii bi¢imde azaltilarak teknik keskinlik, hareket hizi ve
toparlanma kapasitesinin korunmasi hedeflenmelidir (Haff &
Triplett, 2016; Suchomel et al., 2016).
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Haftallk  mikro  dongli  planlamasinda  antrenman
oturumlarinin sayisindan ¢ok, yiiklenme ve toparlanma arasindaki
dengenin korunmasi Onem tasimaktadir. Kuvvet, teknik, siirat-
kuvvet ve aktif toparlanma oturumlari, ardisik giinlerde ayni
fizyolojik sistemi asir1 zorlamayacak bigimde planlanmalidir. Teknik
uygulamalar miimkiin oldugunca diisiikk yorgunluk diizeyinde
gergeklestirilmeli; yliksek noromiiskiiler yiik olusturan kuvvet ve
patlayict gii¢ caligmalar1 ise yeterli toparlanma siiresiyle
desteklenmelidir. Mikro dongii sonunda elde edilen performans
verileri ve sporcunun toparlanma gostergeleri degerlendirilerek bir
sonraki haftanin yiikklenme plan1 bireysel gereksinimlere gore
giincellenmelidir (Bourdon et al., 2017; Halson, 2014).

Mental beceriler, fiziksel ve teknik antrenmandan ayri
ylriitilen bagimsiz uygulamalar olarak degil, giinliikk calisma
stirecine entegre edilen performans bilesenleri olarak ele alinmalidir.
Haftalik hedeflerin gozden gegirilmesi, teknik antrenman 6ncesinde
kisa siireli imgeleme uygulamalari, eslesmeler arasinda nefes
kontrolii ve anahtar sozciik kullanimi ile oturum sonunda
gerceklestirilen 6z degerlendirmeler, psikolojik hazirhigin diizenli
bicimde desteklenmesine katki saglayabilir. Bu yaklasim, mental
becerilerin yalnizca miisabaka Oncesinde kullanilan yOntemler
olmaktan cikip antrenman Kkiiltlirlinlin dogal bir parcasi haline
gelmesini saglar (Weinberg & Gould, 2019).

Antrenman modeli sporcunun gelisim basamagina gore
farklilagtirnlmalidir.  Yeni baslayan sporcularda dogru hareket
oriintiilerinin kazandirilmasi, giivenli teknik uygulama, temel kuvvet
gelisimi ve koordinasyon 6n planda tutulmalidir. Orta diizey
sporcularda maksimal kuvvetin bransa 0zgii performansa
aktarilmasi, siirat-kuvvet kapasitesinin gelistirilmesi ve bireysel
teknik Ozelliklerin gii¢lendirilmesi 6nem kazanirken; ileri diizey
sporcularda kiiglik performans farklarini belirleyen bransa 6zgii
fiziksel ve teknik Ozelliklerin gelistirilmesi dnem kazanmaktadir.
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Tim gelisim basamaklarinda yiliklenme planlamasi, saglik
kontrolleri, yaralanma riskinin izlenmesi ve yeterli toparlanma
stratejileri performansin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli unsurlar
olarak degerlendirilmelidir (Lloyd et al., 2016; Soligard et al., 2016).

Egitim, Arastirma ve Siirdiiriilebilir Gelisim

Mas giiresinin uzun vadeli gelisimi, sporcu sayisindaki veya
uluslararasi organizasyonlardaki artistan daha genis bir kurumsal
yaklasim gerektirir. Nitelikli egitim sistemleri, bilimsel bilgi iiretimi,
kiiltiirel mirasin topluluk katilimiyla aktarilmasi, sporcu sagliginin
korunmasi ve seffaf yonetisim birlikte gelistirilmediginde niceliksel
biiylime siirdiiriilebilir bir spor yapisina donlismeyebilir. Bu nedenle
mas giiresinin gelecegi, geleneksel kimligi ile ¢agdas spor sisteminin
etik, bilimsel ve yonetsel gerekliliklerini biitiinlestiren ¢ok boyutlu
bir gelisim modeline baglidir (UNESCO, 2003; Geeraert, 2018).

Antrenor egitimi yalmizca teknik hareketlerin 6gretimi ve
antrenman programlarinin hazirlanmasiyla smirlandirilmamalidir.
Cocuk ve geng sporcu gelisimi, yasa uygun yiiklenme, temel sporcu
sagligi, yaralanmalarin 6nlenmesi, psikolojik giivenlik, etik iletisim
ve kiiltiirel tarih bilgisi egitim programinin temel bilesenleri arasinda
yer almalidir. Boyle bir yap1, antrendriin yalnizca performans liretme
sorumlulugu tasiyan teknik bir uygulayict degil, sporcunun uzun
donemli gelisimini yOneten egitimci olarak konumlandirilmasin
saglar (Lloyd et al., 2016; International Council for Coaching
Excellence [ICCE], 2013).

Hakem  egitimi, kurallarn ve resmi  miisabaka
prosediirlerinin  tutarli  bicimde uygulanmasini  saglayacak
yeterlikleri  kapsamalidir. Sporcu  giivenliginin  gdzetilmesi,
baslangi¢ ve bitis kararlarinin dogru verilmesi ve yasak hareketlere
zamaninda miidahale edilmesi, mas giiresi hakemliginin temel
uygulama alanlar1 arasindadir (IMWE, 2025).
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Mas giiresinin kiiltiirel kokeni de antrendr ve hakem
egitimlerinin tamamlayici bir parcasi olmalidir. Sakha toplumundaki
tarihsel anlami agiklanmadan aktarilan bir brans, yalnizca fiziksel
kuvvetin olgiildiigi teknik bir yarismaya indirgenebilir. Buna
karsilik kiiltiirel anlatinin de8ismez ve romantiklestirilmis bir
gecmis biciminde sunulmasi da yasayan spor pratiginin ¢agdas
gelisimini  sinirlandirabilir. Bu yaklasimlardan hareketle, egitim
materyallerinde kiiltiirel miras ile spor biliminin birbirine rakip
alanlar olarak degil, brangin anlamini ve uygulanma niteligini
birlikte destekleyen tamamlayici bilgi alanlari olarak ele alinmasi
onerilebilir (UNESCO, 2003; Bronikowska, 2022).

Geleneksel oyun ve sporlarin korunmasina iliskin basarili
uygulamalar, siirdiirtilebilir aktarimin yalnizca gosteri etkinlikleriyle
saglanamadigin1 ortaya koymaktadir. Egitim, dokiimantasyon,
arastirma, ekipmana erigim, topluluk katilimi ve genclerle kadinlarin
stirece dahil edilmesi birlikte yiiriitiildiiglinde geleneksel sporlarin
yeni toplumsal ortamlarda yasatilmasi kolaylasmaktadir. Bu
yaklagim, mas giiresinde egitim programlarinin federasyon merkezli
bir yapmin O&tesine gecerek okullar, kuliipler, liniversiteler ve
kiiltiirel topluluklarla 1is birligi i¢inde gelistirilmesini gerekli
kilmaktadir (UNESCO, 2011, 2022).

Mas giiresine iligkin bilimsel bilgi birikimi, bransin teknik ve
fizyolojik Ozelliklerini biitiiniiyle aciklayabilecek genislige heniiz
ulasmamistir. Mevcut calismalar temel kuvvet oOzellikleri, bazi
biyomekanik gostergeler ve sinirli performans degiskenleri hakkinda
baslangi¢ verileri saglamakla birlikte, mevcut literatiiriin sinirh
kapsami dikkate alindiginda farkli sporcu gruplarimi kapsayan yeni
arastirmalara ihtiya¢ bulunmaktadir (Gabyshev et al., 2021; Loginov
et al., 2020).

Biyomekanik arastirmalarda baslangi¢ c¢ekisinin kuvvet-
zaman Ozellikleri, ¢ubuga uygulanan kuvvetin yonii, eklem

momentleri, govde ve ekstremite koordinasyonu ile farkl tutuslarin
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bilek, dirsek ve omuz tizerindeki etkileri oncelikli alanlar arasinda
degerlendirilebilir. Yiizey elektromiyografisi, {i¢ boyutlu hareket
analizi, kuvvet platformlari ve uygun kuvvet 6l¢iim sistemlerinin
birlikte kullanilmasi, yalnizca hangi kaslarin etkin oldugunu degil,
kuvvetin viicut segmentleri boyunca nasil aktarildigini agiklayabilir.
Bu arastirmalarda 6l¢tim protokollerinin standartlagtirilmasi, farkl
laboratuvarlardan elde edilen sonuclarin karsilastirilabilmesi
acisindan temel gerekliliktir (Winter, 2009; McGinnis, 2021).

Fizyolojik ve antrenman bilimi arastirmalari; miisabakanin
enerji sistemi katkilarini, raundlar arasindaki toparlanmayi,
izometrik  yorgunlugu, hizli kuvvet {retimini ve farkh
donemlendirme modellerinin etkisini incelemelidir. Laboratuvar
testlerinin yaninda ger¢ek miisabakalardan elde edilen siire, kuvvet,
kalp atim hizi, algilanan zorluk ve toparlanma verilerinin
degerlendirilmesi, antrenman Onerilerinin ekolojik gecerliligini
artirabilir. Uzunlamasmma c¢alismalar ise belirli bir antrenman
miidahalesinin kisa donemli sonuclarinin o6tesinde, performans
gelisiminin  sezon boyunca nasil degistigini ortaya koyabilir
(Bourdon et al., 2017; Impellizzeri et al., 2019).

Sakatlik epidemiyolojisi, mas giiresinin giivenli gelisimi
acisindan Oncelikli arastirma alanlarindan biridir. Sakatliklarin
siklig1, bolgesi, siddeti, meydana gelis mekanizmasi ve antrenman
kaybina etkisi standart tanimlar kullanilarak kaydedilmeden etkili
koruyucu programlar gelistirilemez. Uluslararas1 bir sakatlik kayit
sistemi; risklerin sporcu yasi, cinsiyet, siklet, deneyim diizeyi ve
miisabaka Ozellikleriyle iliskisini incelemeye olanak saglayabilir
(Bahr et al., 2020).

Psikolojik hazirlik, motor 6grenme, antrendr davranist ve
sporcu deneyimi de arastirma giindeminin diginda birakilmamalidir.
Mental beceri programlariin baslangi¢ performansi, karar verme,
miisabaka kaygist ve yenilgi sonrasindaki toparlanma iizerindeki

etkileri kontrollii ¢aligmalarla degerlendirilebilir (Weinberg &
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Gould, 2019). Bunun yaninda sporcularin mas giiresine katilim
gerekeeleri, kiiltiirel aidiyet algilar1 ve uluslararasilasmanin
geleneksel kimlik tiizerindeki etkileri, nicel yontemlerle sinirlt
kalmadan nitel ve karma arastirma tasarimlariyla incelenmelidir
(UNESCO, 2022).

Bransa 6zgii bir test bataryasinin gelistirilmesi, arastirma ve
antrenman uygulamasi arasindaki baglantiy1 giiclendirebilir. Boyle
bir batarya; maksimal ve hizli ¢ekis kuvveti, izometrik dayaniklilik,
kavrama performansi, taraflar arasi farkliliklar ve bransa 06zgii
performans Olgiitleri gibi degerlendirmeleri igerebilir. Testlerin
yaygin kullanima girmesinden dnce gegerlik, giivenirlik, duyarlilik
ve uygulanabilirliklerinin farkli sporcu gruplarinda smanmasi
gerekir (Currell & Jeukendrup, 2008; McGuigan, 2017).

Uluslararas1 gortiniirliik, mas giiresinin taninmasi agisindan
onemli olmakla birlikte tek basina siirdiirtilebilir gelisim gostergesi
degildir. Medya igerikleri, festival gosterileri ve uluslararasi
turnuvalar kisa vadede ilgi olusturabilir; ancak bu ilginin kalici
katilima doniismesi i¢in yerel kuliipler, altyap1 programlari, diizenli
yarisma takvimleri, erisilebilir ekipman ve nitelikli antrenor
sistemleri gereklidir. Geleneksel sporlarin korunmasima yonelik
uluslararas1 1y1 uygulamalar da goriiniirliik faaliyetlerinin egitim,
dokiimantasyon, topluluk katilimi ve kurumsal kapasiteyle
desteklenmesi gerektigini gostermektedir (UNESCO, 2011, 2022).

Sporun cografi yayilimi, yalnizca yeni ulusal federasyonlarin
kurulmasiyla degil, bu yapilarin etkinligiyle degerlendirilmelidir.
Aktif sporcu ve antrendr sayisi, diizenli ulusal miisabakalar, genclik
programlari, kadinlarin katilimi, hakem yetistirme kapasitesi ve
sporcu giivenligi uygulamalar1 kurumsal gelisimin daha anlaml
gostergeleridir. Uluslararasi federasyonun ortak kurallar belirlemesi
gerekli olmakla birlikte, bu kurallarin uygulanmasini destekleyen
kurumsal mekanizmalarin da olusturulmasi gerekir (IMWEF, 2025;

Geeraert, 2018).
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Kadinlar, ¢ocuklar, gengler ve farkli sosyoekonomik gruplar
icin erigilebilir katilim ortamlarinin gelistirilmesi, hem sporun
tabanin1 genigletir hem de kiiltiirel aktarimin belirli bir sporcu
grubuyla smirlt kalmasimi onler. Katilim programlarinin yalnizca
sporcu sayisini artirmaya degil, glivenli ortam, uygun ekipman,
nitelikli gozetim ve uzun siireli sporda kalma kosullarina
odaklanmasi1 gerekir. UNESCO tarafindan geleneksel oyunlara
iliskin iyi koruma uygulamalarinda gencler ve kadinlarin katilimina
0zel onem verilmesi, kapsayiciligin kiiltiirel siirdiiriilebilirligin
temel unsurlarindan biri oldugunu gostermektedir (UNESCO, 2011).

Siirdiiriilebilir uluslararasi biiylime, hesap verebilir ve seffaf
yonetisim gerektirir. Karar alma siireclerinin acikligi, gorev ve
yetkilerin belirlenmesi, mali raporlama, etik kurallar, sporcu temsili,
bagimsiz disiplin siirecleri ve ¢ikar catismalarinin yonetimi
federasyonlarin kurumsal giivenilirligini etkiler. Bu ilkeler yalnizca
dis taninma hedefleri i¢in degil, sporcularin ve ulusal
federasyonlarin sisteme duydugu giivenin korunmasi agisindan da
onemlidir (Geeraert, 2018).

Dopingle miicadele, uluslararast spor yapilanmasinin
ayrilmaz bir parcasidir. Uluslararast federasyonlarin Diinya
Dopingle Miicadele Kodu ile uyumlu kurallar olusturmasi, ulusal
liyelerinin bu standartlara bagliligin1 saglamasi ve sporcular ile
destek personeline yonelik egitim ve denetim programlart yiirlitmesi
beklenmektedir. Mas giiresinde dopingle miicadele politikalarinin
yalnizca test yapilmasina indirgenmemesi; onleme egitimi, ilag ve
takviye farkindaligi, ihlal yonetimi ve sporcu haklarinin korunmasini
kapsayan biitiinctil bir sistem bi¢ciminde gelistirilmesi gerekir (World
Anti-Doping Agency [WADA], 2021).

Olimpik taninma veya biiyiik ¢ok sporlu organizasyonlarda
kalic1 bigimde yer alma gibi uzun vadeli hedefler, tek basina sporun
uygulandig1 ilke sayisiyla iligskilendirilmemelidir. Evrensel ve
giivenli kurallar, tutarli organizasyon kapasitesi, giiclii antidoping



programi, etik yonetisim, sporcu refahi, toplumsal kapsayicilik ve
dogrulanabilir katilim verileri kurumsal olgunlugun daha giicli
gostergeleridir. Bu nedenle mas giiresinin uluslararasi stratejisi, kisa
donemli tanmitim hedefleri yerine kiiltiirel 6zgiinligi koruyan,
bilimsel bilgiye dayanan ve sporcu merkezli bir gelisim modeli
iizerine kurulmalidir (WADA, 2021; Geeraert, 2018; UNESCO,
2022).

Sonug¢

Mas giiresi, geleneksel bir miicadele pratiginin kiiltiirel
kimligini koruyarak modern bir spor disiplinine doniigebilecegini
gosteren 0zglin bir drnektir. Sakha halkinin yasam bi¢imi, ¢evresel
kosullar1 ve toplumsal degerleri icinde gelisen bu spor, zamanla
standart kurallara, 6zel ekipmanlara, kurumsal organizasyonlara ve
uluslararas1 yarisma yapisina kavusmustur. Buna ragmen mas
giiresinin ayirt edici niteligi yalnizca ulastigi cografi yayginliktan
degil, kiiltlirel kokeniyle siirdiirdiigii bagdan kaynaklanmaktadir.

Mas giiresinde basari, tek bir fiziksel 6zelligin ustiinliigliyle
aciklanamaz. Maksimal kuvvet, izometrik dayaniklilik, hizli kuvvet
iiretimi, kavrama kapasitesi, alt ekstremite baskisi, gdvde stabilitesi,
teknik zamanlama, taktik uyum ve psikolojik kontrol birbirini
tamamlayan performans bilesenleridir. Yiiksek kuvvet diizeyi
onemli bir avantaj saglamakla birlikte, bu kuvvetin uygun eklem
acilar1, dogru baslangi¢ pozisyonu ve etkili hareket koordinasyonu
icinde kullanilmadig1 durumlarda performansa biitliniiyle doniismesi
mimkiin degildir. Bu nedenle en basarili sporcu her zaman en
yiksek mutlak kuvvete sahip olan degil, mevcut kapasitesini teknik
ve taktik gerekliliklerle en etkili bigcimde biitiinlestirebilen
sporcudur.

Antrenman siireci de bu ¢ok bilesenli performans yapisina
uygun olarak planlanmalidir. Genel kuvvet gelisimi bransa 6zgii
cekis uygulamalariyla, teknik tekrarlar degisken rakip ve miisabaka
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senaryolartyla, fiziksel hazirlik ise mental beceri c¢aligmalariyla
desteklenmelidir. Antrenman ytiklerinin sporcunun gelisim diizeyi,
islevsel profili, toparlanma kapasitesi ve yarigma takvimine gore
bireysellestirilmesi, hem performans gelisiminin hem de sporcu
sagliginin siirdiiriilebilmesi agisindan temel bir gerekliliktir.

Mas giiresinin gelecegi, kiiltiirel 6zgiinliik ile bilimsel ve
kurumsal gelisim arasinda kurulacak dengeli iliskiye baglhdir.
Modern antrenman yontemlerinin benimsenmesi, sporun geleneksel
anlamindan uzaklagmasini gerektirmedigi gibi kiiltliirel mirasin
korunmasit da bilimsel gelismeye karsi bir tutum olarak
degerlendirilmemelidir. Kiiltiirel bilgi, spor bilimi, etik yonetisim ve
sporcu merkezli uygulamalar birbirini desteklediginde mas giiresi
hem yasayan bir kiiltlirel miras hem de ¢agdas bir performans sporu
olarak gelisimini siirdiirebilir.

Bu dogrultuda giivenli ekipman ve miisabaka standartlarinin
olusturulmasi, cocuk ve geng sporcularin korunmasi, kadinlarin ve
farkli toplumsal gruplarin katiliminin desteklenmesi, antrendr ve
hakem egitimlerinin gelistirilmesi ve bilimsel arastirma sonuglarinin
uygulamaya aktarilmasi Oncelikli alanlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Mas giiresinin uluslararas1 gelisimi, yalnizca daha fazla iilkede
uygulanmasina degil, bu biliylimenin nitelikli egitim, sporcu refah,
kiiltiirel sorumluluk ve kurumsal giivenilirlikle desteklenmesine
baghdir.

Mas giiresi; tarih, kiiltlir, biyomekanik, antrenman bilimi ve
psikolojinin kesisiminde yer alan c¢ok boyutlu bir miicadele
sporudur. Bu biitiinciil yap1 g6z oniinde bulunduruldugunda bransin
gelisimi, yalnizca daha giiclii sporcular yetistirmekle degil; kiiltiirel
anlami1 koruyan, bilimsel bilgiye dayanan, giivenli ve siirdiiriilebilir
bir spor sistemi olusturmakla miimkiin olacaktir.
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BOLUM 2

Geleneksel Sporlarda Sportif Performansi Etkileyen
Faktorler

Cihad Onur KURHAN!?
Musa TURKMEN?

Giris

Geleneksel sporlar, belirli topluluklarin tarihsel birikimi
icinde gelisen, kurallar1, uygulama bicimleri ve kiiltiirel anlamlar
kusaktan kusaga aktarilan hareket kiiltlirii unsurlaridir (United
Nations Educational, Scientific and Cultural Organization
[UNESCO], 2003). Bu sporlarin yapist yalnizca yarisma sonucuyla
aciklanamaz; katilimcilar arasindaki motor etkilesimler, toplumsal

roller ve oyunun i¢ mantig1 sportif davranisin olusumunda belirleyici
rol oynar (Parlebas, 2020).

Sportif performans; fiziksel kapasite, fizyolojik uyum, teknik

yeterlilik ve ndromiiskiiler kontroliin belirli bir gérev dogrultusunda
biitlinlesmesiyle ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir olgudur (Gastin, 2001;
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Enoka & Duchateau, 2016). Performansin siirdiiriilebilirligi ve
yiiksek diizeyde ortaya konulabilmesi ise yiiklenme, toparlanma ve
psikolojik hazirlik = siireclerinin  etkin yonetilmesine baglhidir
(Kellmann et al., 2018). Geleneksel sporlarda bu bilesenlerin goreli
onemi; bransin kurallari, kullanilan ekipman, miisabaka ortami ve
rakiple ya da ¢evreyle kurulan etkilesime bagli olarak degistiginden,
tek bir performans modelinin biitiin geleneksel spor dallarina
dogrudan uygulanmasi miimkiin degildir (Lavega et al., 2006;
Parlebas, 2020).

Yagl giireste kispet kullanimi, yaglanma ve cayir zemini;
geleneksel atli sporlarda ise binici ile at arasindaki koordinasyon,
performanst belirleyen bransa 0zgii oOzellikler arasinda yer
almaktadir (Yildiran, 2000; Clayton et al., 2023). Benzer sekilde,
okculukta performansin degerlendirilmesinde ¢ekis ve birakis
teknigi gibi biyomekanik unsurlar temel belirleyiciler arasinda kabul
edilmektedir (Leroyer et al., 1993). Bu nedenle modern spor
dallarinda elde edilen performans bulgularmin geleneksel sporlara
aktarilmasinda, branglarin teknik ve uygulamaya 6zgii 6zellikleri
dikkate alinmalidir (Parlebas, 2020).

Geleneksel sporlarin bilimsel olarak incelenmesi, modern
spor biliminin sagladig Ol¢clim ve antrenman yaklasimlarindan
yararlanmay1 gerektirirken, ayni zamanda bu sporlarin kiiltiirel
Ozgiinliigiiniin ve yapisal 6zelliklerinin korunmasini da zorunlu kilar
(UNESCO, 2003; Parlebas, 2020). Bu g¢ercevede performansin
degerlendirilmesi ve gelistirilmesine yonelik yaklasimlarin, brangin
fiziksel gereksinimleri kadar teknik, biyomekanik ve Kkiiltiirel
ozelliklerini de dikkate alan biitiinciil bir bakis agisiyla ele alinmasi
Onem tasimaktadir.

Bu boliimde geleneksel sporlarda sportif performansi
etkileyen fiziksel, fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik faktorler
biitiinciil bir yaklagimla ele alinmakta; performansin gelistirilmesi ve
degerlendirilmesine iliskin gilincel spor bilimi yaklasimlar
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geleneksel giiresler, geleneksel okguluk ve geleneksel atli sporlar
ekseninde tartisilmaktadir. Dogrudan bilimsel kanitlarin sinirh
oldugu durumlarda ise farkli spor dallarindan elde edilen bulgularin
aktarilabilirligi, — yontemsel  smurliliklar  dikkate  alinarak
degerlendirilmektedir.

Geleneksel Sporlarin Yapisal Ozellikleri ve Performans
Gereksinimleri

Geleneksel sporlar; belirli toplumlarin tarihsel birikimi
icerisinde gelisen, kusaktan kusaga aktarilan ve kiiltiirel kimligin
onemli unsurlarindan biri olarak kabul edilen fiziksel etkinliklerdir
(UNESCO, 2003). Bu sporlar yalnizca rekabete dayali hareket
sistemleri olmay1p, ayn1 zamanda kiiltiirel degerleri, yerel uygulama
bicimlerini ve toplumsal siirekliligi yansitan uygulamalardir
(UNESCO, 2003). Bu yoniiyle geleneksel sporlar, performansin yant
sira kiiltiire]l aktarim ve toplumsal iglevleri de biinyesinde barindiran
hareket kiiltiirii unsurlari olarak degerlendirilmektedir (Lavega et al.,
20006).

Geleneksel sporlarin bilimsel olarak aciklanmasinda en
yaygin kuramsal yaklasimlardan biri motor praksiyoloji kuramidir.
Bu yaklagima goére her spor dali, katilimcilar arasindaki motor
etkilesimleri, ¢evresel kosullari, kullanilan araglar1 ve kurallar
kapsayan kendine 06zgii bir i¢ mantifa (internal logic) sahiptir.
Sportif performans, bu i¢ mantigin tanimladig1 hareket gérevlerinin
basariyla yerine getirilmesiyle ortaya ¢ikar (Parlebas, 2002, 2020).
Dolayisiyla benzer fiziksel oOzelliklere sahip sporcularin farkl
geleneksel spor dallarinda farkli performans diizeyleri sergilemesi,
yalnizca bireysel kapasiteyle degil, bransa 6zgli motor taleplerin
niteligiyle de iliskilidir (Parlebas, 2020).

Geleneksel sporlarin yapisal 6zellikleri; miisabaka kurallari,
uygulama zemini, kullanilan ekipman, sporcular arasindaki
etkilesim  bicimi  ve  ¢evresel  kosullar  dogrultusunda
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farklilagmaktadir (Lavega et al., 2006). Yagh gireste kispet
kullanimi, yaglanma ve ¢ayir zemini teknik uygulamalar1 ve hareket
stratejilerini etkileyen temel Ozellikler arasinda yer almaktadir
(Yildiran, 2000). Geleneksel okgulukta kullanilan ekipman ve
uygulama bi¢imi, performansin teknik yapisinin bransa 0Ozgi
kosullar i¢inde degerlendirilmesini gerektirmektedir. Ath sporlarda
ise performans, yalnizca binicinin fiziksel yeterliligine degil, aym
zamanda atin hareket 6zellikleri ile binici-at koordinasyonuna bagh
olarak sekillenmektedir (Clayton et al., 2023).

Bu yapisal farkliliklar, performansin degerlendirilmesinde
tek tip Olglitlerin kullanilmasini giiclestirmektedir. Modern spor
dallar icin gelistirilen standart performans testleri genel fiziksel
kapasitenin degerlendirilmesinde 6nemli bilgiler saglamakla
birlikte, geleneksel sporlarin teknik ve cevresel ozelliklerini her
zaman yeterince yansitmayabilir Bu nedenle performans
degerlendirmelerinde genel spor bilimi ilkeleri ile bransa 06zgii
teknik gereksinimlerin birlikte ele alinmas1 daha gegerli bir yaklagim
olarak kabul edilmektedir (Bourdon et al., 2017).

Geleneksel sporlarin korunmasi yalnizca kiiltlirel mirasin
strdiirtilebilirligi agisindan degil, ayn1 zamanda bu sporlarin bilimsel
yontemlerle incelenebilmesi bakimindan da 6nem tasgimaktadir
(UNESCO, 2003). Performansin belirleyicilerinin dogru big¢imde
tanimlanmasi; antrenman planlamasi, sporcu gelisimi ve
performansin uzun donemli gelistirilmesi acisindan bilimsel bir
temel olusturmaktadir (Kiely, 2018). Bu nedenle geleneksel
sporlarin degerlendirilmesinde kiiltiirel miras yaklasimi ile spor
bilimlerinin disiplinler arasi bilgi birikiminin birlikte ele alinmasi
gerekmektedir (UNESCO, 2003; Parlebas, 2020).

Her spor dali, basariya ulasabilmek ic¢in sporcudan belirli
fiziksel, teknik, taktik ve bilissel Ozelliklerin biitiinlesik bigcimde
kullanilmasim1 gerektiren kendine 06zgli performans taleplerine

sahiptir. Bu talepler; sporun kurallari, miisabaka stiresi, rakiple veya
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cevreyle kurulan motor etkilesim, kullanilan ekipman ve uygulama
ortamma gore farklilik gostermektedir. Bu nedenle geleneksel
sporlarda performansin degerlendirilmesi yalnizca genel fiziksel
yeterlilik iizerinden degil, bransa 6zgili hareket gorevlerinin yerine
getirilebilme diizeyi iizerinden ele alinmalidir (Parlebas, 2020;
Lavega et al., 2006).

Geleneksel giireslerde performans, rakibin hareketlerine
stirekli uyum saglamayr gerektiren dinamik bir yapiya sahiptir.
Teknik becerilerin degisken miisabaka kosullarinda etkili bicimde
uygulanabilmesi; kuvvet iiretimi, denge, koordinasyon, hareket
zamanlamast ve karar verme siireglerinin birlikte kullanilmasina
baglidir (Horswill, 1992; Chaabene et al., 2017). Yaglh giireste kispet
kullanimi, viicudun yaglanmasi ve ¢ayir zemini gibi bransa 0zgii
Ozellikler, tutus tekniklerini, kuvvet aktarimimi ve hareket
stratejilerini  modern minder giiresinden farklilagtirmaktadir
(Yildiran, 2000). Bu nedenle performansin degerlendirilmesinde
yalnizca genel fiziksel kapasitenin degil, teknik becerilerin bransa
0zgii kosullarda uygulanabilme dilizeyinin de dikkate alinmasi
gerekmektedir (Horswill, 1992; Chaabene et al., 2017).

Geleneksel Tiirk okgulugunda performans gereksinimleri
yliksek diizeyde teknik tutarlilik ve hassas hareket kontroliine
dayanmaktadir. Atig basarisi; uygun postiiriin korunmasi, c¢ekis
kuvvetinin kontrollii bicimde uygulanmasi, birakis tekniginin tutarli
sekilde yinelenmesi ve hedefe yonelimin kararlilig: ile iliskilidir
(Leroyer et al., 1993). Geleneksel okculukta kullanilan ekipman ve
uygulama bi¢imi, teknik performansin degerlendirilmesinde
yalnizca isabet oranmnin degil, atig siirecinin biitiinliniin dikkate
alimmasini gerektirmektedir. Bu yaklasim, performans analizlerinin
bransa 0zgii teknik oOzelliklerle birlikte degerlendirilmesini
gerektirmektedir.

Atli geleneksel sporlar, performansin binici ve atin

olusturdugu biitiinlesik hareket sistemi igerisinde ortaya ¢iktig
—-47--



disiplinlerdir. Binicinin dengeyi koruyabilmesi, hareketlerini atin
ritmine uyarlayabilmesi ve ekipman1 dogru zamanda kullanabilmesi
performansin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle
basar1 yalnizca binicinin fiziksel kapasitesiyle ya da atin bireysel
ozellikleriyle aciklanamaz; performans, binici-at etkilesiminin
niteligine bagl olarak sekillenir. Performans analizlerinde hem
biniciye hem de ata iligkin biyomekanik ve fonksiyonel gostergelerin
birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir (Clayton et al., 2023).

Geleneksel sporlar arasinda performans gereksinimleri
farklilik gostermekle birlikte, teknik becerilerin fiziksel kapasiteyle
biitiinlesmesi biitiin branslarda ortak bir 6zelliktir. Bununla birlikte
aymt fiziksel Ozelligin performansa katkist spor dalina gore
degisebilmektedir. Oregin kuvvet, giireste rakip iizerinde mekanik
istiinliik saglamaya katkida bulunurken, okculukta yay1 kontrolli
bicimde germeyi ve teknik kararlilig: siirdiirmeyi desteklemektedir.
Benzer sekilde denge, giireste postiiral kontroliin korunmasini
saglarken, atli sporlarda hareket halindeki at iizerinde dinamik
stabilitenin stirdiiriilebilmesi acisindan o6nem tasimaktadir. Bu
nedenle performans bilesenleri yalnizca diizeyleri bakimindan degil,
bransa 6zgii kullanim big¢imleri dikkate alinarak degerlendirilmelidir
(Ackland et al., 2009; Parlebas, 2020). Geleneksel spor dallarinin
performans gereksinimlerinin dogru bi¢cimde tanimlanmasi,
antrenman  planlamasinin  bilimsel temellere dayandirilmasi,
performansin gecerli yontemlerle degerlendirilmesi ve sporcu
gelisiminin sistematik bi¢cimde izlenebilmesi agisindan Onem
tasimaktadir (Bourdon et al., 2017).

Geleneksel Sporlarda Sportif Performansin Fiziksel ve
Fizyolojik Belirleyicileri

Fiziksel uygunluk, sporcunun bransa 0zgli hareket
gorevlerini etkili, giivenli ve siirdiiriilebilir bicimde yerine
getirebilmesini saglayan kuvvet, gii¢, dayaniklilik, stirat, ¢eviklik,
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esneklik, denge ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin biitiintinii
kapsamaktadir (Ackland et al., 2009; Enoka & Duchateau, 2016).
Geleneksel sporlarda bu 6zelliklerin performansa katkisi yalnizca
sporcunun sahip oldugu kapasite diizeyine degil, bu kapasitenin
brangin kurallari, kullanilan ekipman ve uygulama kosullar
icerisinde ne Olgiide islevsel olarak kullanilabildigine baghdir
(Lavega et al., 2006; Parlebas, 2020).

Kuvvet ve giic, Ozellikle rakiple fiziksel etkilesimin
bulundugu veya sportif aracin etkin bicimde kontrol edilmesini
gerektiren geleneksel spor dallarinda temel performans bilesenleri
arasinda yer almaktadir (Horswill, 1992; Chaabene et al., 2017).
Yagh giireste kispet kullanimi, viicudun yaglanmast ve cayir
zemininin olusturdugu kosullar; tutus tekniklerini, kuvvet aktarimini
ve  hareket  stratejilerini  modern  minder  giiresinden
farklilagtirmaktadir (Yildiran, 2000). Bu nedenle modern giires
literatiirlinde tanimlanan kuvvet ve giic o6zellikleri, yagli giireste
dogrudan performans Olgiitii olarak degil, bransa 6zgii teknik ve
cevresel Ozellikler dikkate alinarak yorumlanmalidir (Chaabene et
al., 2017).

Geleneksel Tiirk okculugunda kuvvetin Onemi, yliksek
diizeyde maksimal kuvvet iretiminden c¢ok, yaymn mekanik
direncinin teknik biitlinliikk korunarak kontrol edilebilmesine
dayanmaktadir (Leroyer et al., 1993). Cekis sirasinda omuz kusagi
ve govde kaslarinin koordineli calismasi, nisan alma siirecinde
postiiral kararliligin  korunmasma ve birakis tekniginin tutarh
bigimde uygulanmasina katki saglamaktadir (Leroyer et al., 1993).
Bu nedenle okculuk performansinin degerlendirilmesinde yalnizca
maksimal kuvvet 6l¢ctimleri degil, hareket kontrolii, teknik siireklilik
ve tekrarlanan uygulamalardaki performans kararliligi da birlikte
degerlendirilmelidir (Enoka & Duchateau, 2016).

Denge ve koordinasyon, degisken cevresel kosullara ve dig

kuvvetlere uyum gerektiren geleneksel sporlarda hareket
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verimliliginin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Parlebas,
2020). Giireste denge, rakibin uyguladig1 kuvvetlere karsi postiiral
kontroliin siirdiiriilebilmesini gerektirirken; atli sporlarda binicinin
hareketlerini atin ritmine uyarlayabilmesi ve govde stabilitesini
koruyabilmesi performans ag¢isindan belirleyici rol oynamaktadir
(Clayton et al., 2023). Ath disiplinlerde govde kontrolii ve
segmentler arast1 koordinasyon, yalnmizca binicinin dengeyi
korumasmi degil, ayn1 zamanda ata iletilen yardimcilarin
zamanlamasin ve etkinligini de etkilemektedir (MacKechnie-Guire
et al., 2020).

Stirat ve ¢eviklik, geleneksel sporlarin tamaminda ayni
diizeyde belirleyici olmamakla birlikte, rakibin hareketlerine hizli
tepki verilmesini veya kisa siirede uygun teknik yanit
olusturulmasin1  gerektiren disiplinlerde 6nemli performans
bilesenleri arasinda yer almaktadir (Chaabene et al., 2017). Gtireste
ceviklik, dnceden planlanmis hareketlerin hizindan ¢ok, rakibin
degisen davraniglarina uygun motor yanitlarin zamaninda
olusturulabilmesiyle iligkilidir (Horswill, 1992; Parlebas, 2020). Atli
sporlarda ise hareket siirati, binicinin denge, koordinasyon ve karar
verme siirecleriyle biitlinlestigi ol¢iide sportif performansa katki
saglamaktadir (Clayton et al., 2023).

Esneklik ve eklem hareket acikligi, bransa 6zgli teknik
pozisyonlarin mekanik kisitlanma olmadan uygulanabilmesini
destekleyen Onemli fiziksel oOzelliklerdir (Enoka & Duchateau,
2016). Bununla birlikte daha yiiksek esneklik diizeyinin tek bagina
daha yiiksek performans saglayacagr soOylenemez. Hareket
acikligimin performansa katkisi, ilgili eklemlerin yeterli kuvvet,
motor kontrol ve teknik beceriyle birlikte kullanilabilmesine
baglidir. Bu nedenle esneklik ¢alismalarinin, geleneksel spor dalinin
teknik  gereksinimleri ve sporcunun bireysel  Ozellikleri
dogrultusunda planlanmas1 6nerilmektedir (Kiely, 2018).
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Geleneksel sporlarda fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi,
birbirinden bagimsiz test sonu¢larinin yorumlanmasindan ¢ok, bu
sonuglarin bransa 0zgli hareket gorevleriyle iliskilendirilmesine
dayanmalidir (Bourdon et al., 2017). Genel kuvvet, gii¢, denge ve
ceviklik testleri sporcunun temel fiziksel kapasitesi hakkinda degerli
bilgiler saglayabilse de sportif performansin agiklanabilmesi i¢in
teknik uygulamalar, miisabaka kosullar1 ve bransa 6zgii hareket
gereksinimleri ile birlikte degerlendirilmeleri gerekmektedir
(Parlebas, 2020). Fiziksel uygunlugun performansa katkisi, bu
ozellikleri destekleyen fizyolojik mekanizmalarin anlasilmasiyla
daha kapsamli bicimde agiklanabilir. Bu nedenle bir sonraki
boliimde fiziksel performansin fizyolojik belirleyicileri ele
aliacaktir (Gastin, 2001; Enoka & Duchateau, 2016).

Sportif performansin fizyolojik temeli, kaslarin enerji iiretme
kapasitesi ile bu enerjinin miisabaka siiresince etkin ve siirdiiriilebilir
bicimde kullanilmasina dayanmaktadir. Geleneksel sporlarda enerji
gereksinimi; miisabakanin siiresi, hareket yogunlugu, dinlenme
araliklar1 ve bransa Ozgii teknik uygulamalarin niteligine gore
degismektedir. Bu nedenle fizyolojik performansin
degerlendirilmesinde tek bir enerji sistemine odaklanmak yerine
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte degerlendirilmesi
gerekmektedir (Gastin, 2001).

Kisa siireli ve yliksek siddetli hareketlerin baskin oldugu
geleneksel giireslerde ATP-fosfokreatin sistemi ile anaerobik
glikolitik metabolizma Onemli rol oynarken, wuzun siiren
miisabakalarda ve tekrarlayan miicadele periyotlarinda aerobik
enerji sistemi toparlanmanin siirdiiriilmesine katki saglamaktadir
(Gastin, 2001; Horswill, 1992). Enerji sistemleri arasindaki bu
etkilesim, miisabakanin ilerleyen bdliimlerinde teknik kalitenin
korunmast  ve  yorgunluga bagli performans kaybinin
siirlandirilmasi agisindan 6nem tagimaktadir (Chaabene et al.,
2017).
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Geleneksel Tiirk okgulugunda enerji gereksinimi giirese gore
daha diisiik olmakla birlikte, uzun siireli antrenmanlar ve tekrarlanan
atislar sirasinda kas dayanikliliginin ve ndéromiiskiiler kontroliin
korunmast performans acisindan belirleyici hale gelmektedir.
Ozellikle omuz kusag1 ve gdvde kaslarinda gelisen lokal yorgunluk;
cekis stabilitesini, nisan alma siirecini ve birakis tekniginin
tutarliligimi olumsuz etkileyebilmektedir (Leroyer et al., 1993). Bu
nedenle geleneksel okgulukta fizyolojik yeterlilik yalnizca enerji
tilkketimiyle degil, uzun siireli teknik kararliligi destekleyen kas
dayanikliligt ~ ve  noromiiskiiler  kontrol ile  birlikte
degerlendirilmelidir (Enoka & Duchateau, 2016).

Atl1 geleneksel sporlar, binicinin fizyolojik kapasitesi ile atin
egzersize verdigi fizyolojik yanitlarin birlikte performansi
belirledigi disiplinlerdir. Binicinin dengeyi siirdiirebilmesi, postiiral
kas aktivitesini uzun siire koruyabilmesi ve degisen hareket ritmine
uyum saglayabilmesi kardiyorespiratuvar kapasite ile ndromiiskiiler
dayanikliligin birlikte ¢aligmasini gerektirmektedir. Bunun yaninda
atin egzersize verdigi fizyolojik yanitlar da performansin
strekliligini etkileyen onemli bilesenler arasinda yer almaktadir
(Devienne & Guezennec, 2000; MacKechnie-Guire et al., 2020;
Clayton et al., 2023).

Viicut kompozisyonu, bir¢cok geleneksel spor dalinda hareket
ekonomisi, kuvvet iiretimi ve teknik uygulamay etkileyen dnemli
fizyolojik belirleyicilerden biridir. Performans agisindan belirleyici
olan yalnizca diisiik yag yiizdesi degil, yagsiz viicut kiitlesi ile
fonksiyonel kuvvet arasindaki dengenin korunabilmesidir (Ackland
et al., 2009). Ozellikle siklet esasina dayanan giires disiplinlerinde
kisa siirede gerceklestirilen kontrolsiiz kilo diisme uygulamalarinin
hidrasyon durumu, termoregiilasyon, bilissel performans ve fiziksel
kapasite lizerinde olumsuz etkiler olusturabilecegi gosterilmistir
(Artioli et al., 2010).
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Egzersiz sirasinda olusan s1vi ve elektrolit kayiplari, 6zellikle
acik alanda gerceklestirilen geleneksel spor organizasyonlarinda
fizyolojik yiikii artirabilmektedir. Dehidrasyonun kardiyovaskiiler
yiiklenmeyi artirdigi, algilanan efor diizeyini ytikselttigi ve teknik
performansin stirdiiriilebilirligini olumsuz etkiledigi bilinmektedir
(Sawka et al., 2007; Casa et al., 2000). Bu nedenle hidrasyon
stratejileri; ¢evresel kosullar, miisabaka siiresi ve bireysel terleme
ozellikleri dikkate alinarak planlanmalidir (Sawka et al., 2007).

Fizyolojik kapasitenin gelistirilmesi yalnizca antrenman
yiikiinlin artirllmasiyla degil, yliklenme ve toparlanma siireglerinin
dengeli bicimde ydnetilmesiyle miimkiindiir. Yetersiz toparlanma;
kas fonksiyonlarinda azalma, néromiiskiiler performansta diisiis ve
teknik uygulamalarda tutarsizlikla sonuglanabilmektedir (Kellmann
et al., 2018). Bu nedenle fizyolojik izlem, yiiklenme ve toparlanma
gostergelerinin  sistematik olarak degerlendirilmesi, antrenman
planlamasinin temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir
(Bourdon et al., 2017; Kiely, 2018).

Geleneksel Sporlarda Sportif Performansin Biyomekanik ve
Psikolojik Belirleyicileri

Biyomekanik verimlilik, sporcunun gerekli hareketi uygun
eklem dizilimi, kas koordinasyonu ve zamanlama ile
gerceklestirerek kuvvet liretimini ve hareket kontroliinii en etkili
bicimde saglayabilmesini ifade etmektedir (Enoka & Duchateau,
2016). Geleneksel sporlarda biyomekanik verimlilik; kullanilan
ekipman, temas bi¢imi, uygulama zemini ve bransa 6zgii teknik
kurallar tarafindan sekillendiginden hareket teknigi yalnizca dis
gorlintisiiyle degil, kuvvet liretimi ve kuvvet aktariminin niteligiyle
birlikte degerlendirilmelidir (Parlebas, 2020; Lavega et al., 2006).

Geleneksel giireslerde teknik basarmin temelini sporcunun
kendi postiiral dengesini korurken rakibin dengesini bozabilmesi
olusturmaktadir (Horswill, 1992). Itme, cekme, kaldirma ve

--53--



dondiirme hareketleri sirasinda alt ekstremitelerde tiretilen kuvvetin
govde araciligiyla st ekstremitelere etkin bicimde aktarilmasi,
segmentler arast koordinasyonun niteligine baglidir (Enoka &
Duchateau, 2016; Chaabene et al., 2017). Yagh giireste viicudun
yaglanmasi, kispet kullanimi ve g¢ayir zemini gibi bransa 6zgi
ozellikler, siirtiinme kosullarin1 degistirerek modern minder
giiresinde  kullanilan bazi1 mekanik stratejilerin  dogrudan
uygulanmasini sinirlandirmaktadir (Yildiran, 2000).

Postiiral kontrol, degisen destek ylizeyi ve dis kuvvetler
karsisinda viicut konumunun hareketin gereksinimlerine uygun
bicimde diizenlenmesini saglayan duyusal ve motor siireclerin
biitiiniidiir (Enoka & Duchateau, 2016). Giireste bu kontrol rakiple
sirekli fiziksel etkilesim altinda dinamik olarak siirdiiriiliirken,
geleneksel okculukta atis siliresince gdvde stabilitesinin ve nisan
alma dogrulugunun korunmasina hizmet etmektedir (Leroyer et al.,
1993). Atli geleneksel sporlarda ise binicinin postiiral diizenlemeleri,
atin ritmik hareketlerine siirekli uyum saglayacak bigimde
gerceklesmekte ve denge kontrolii hareket halindeki destek sistemi
iizerinde siirdiiriilmektedir (MacKechnie-Guire et al., 2020; Clayton
et al., 2023).

Geleneksel Tiirk ok¢ulugunda biyomekanik verimlilik, ¢ekis
kuvvetinin omuz kusagi ve govde segmentleri arasinda dengeli
bicimde aktarilmastyla iliskilidir (Leroyer et al., 1993). Cekis, nisan
alma ve birakis evrelerinde teknik uygulamanin tutarlilifi, atis
performansinin  siirdiiriilebilirligi agisindan 6nem tagimaktadir
(Leroyer et al., 1993; Enoka & Duchateau, 2016).

Atl1 geleneksel sporlarda performans, binici ile atin karsilikli
etkilesimine dayali biitiinlesik bir hareket sistemi i¢inde ortaya
cikmaktadir (Clayton et al., 2023). Binicinin pelvis, govde ve {ist
ekstremite hareketlerini atin adim ritmiyle uyumlu big¢imde
diizenleyebilmesi, denge kontroliiniin  siirdiiriilmesini  ve

yonlendirme  yardimcilarmin  daha  etkili  uygulanmasini
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desteklemektedir (MacKechnie-Guire et al., 2020). Bu nedenle atl
sporlarda biyomekanik degerlendirmelerin yalnizca biniciyi veya
yalnizca at1 degil, her iki bilesenin etkilesimini birlikte ele almasi
gerekmektedir.

Teknik verimlilik, yalnizca hareketin diisiik enerji
maliyetiyle gergeklestirilmesini degil, gerekli kuvvetin dogru
zamanda, uygun yonde ve gorevin gerektirdigi biiyiikliikte
uygulanmasin1 da kapsamaktadir (Enoka & Duchateau, 2016).
Teknik becerinin  gelismesiyle birlikte gereksiz — segment
hareketlerinin azalmasi ve kas koordinasyonunun iyilesmesi, hareket
kalitesinin yorgunluk altinda daha uzun siire korunmasina katki
saglayabilmektedir (Chaabene et al., 2017). Bununla birlikte bu
iliskinin geleneksel spor dallarina 6zgii dogrudan kanitlart sinirlt
oldugundan, biyomekanik degerlendirmelerin bransa 6zgii 6lgiim
yontemleriyle desteklenmesi gerekmektedir. Geleneksel sporlarda
biyomekanik degerlendirmeler, bransa 6zgii teknik gozlemler ve
uygun performans Olclimleriyle desteklenmelidir. Laboratuvar
ortaminda elde edilen verilerin ger¢ek miisabaka kosullarindaki
hareket oOriintiileriyle birlikte yorumlanmasi, degerlendirmelerin
uygulama degerini artirabilir (Parlebas, 2020).

Psikolojik  hazirlik, sporcunun dikkatini performans
acisindan Onemli uyaranlara yoneltebilmesi, duygusal uyarilma
diizeyini diizenleyebilmesi ve miisabaka baskisi altinda teknik
kararlarini siirdiirebilmesiyle iligkilidir (Gould et al., 1993; Arent &
Landers, 2003). Geleneksel sporlarda psikolojik gereksinimler;
rakiple dogrudan miicadele, hedefe yonelik hassas motor kontrol
veya insan-hayvan etkilesimi gibi bransa 6zgii gorev ozelliklerine
bagli olarak farklilasmaktadir (Parlebas, 2020; Lavega et al., 2006).

Dikkat kontrolii, performans acgisindan 6nemli bilgilerin
secilmesini  ve  dikkat  dagitict  uyaranlarin  etkisinin
siirlandirilmasini saglayan temel bilissel siireclerden biridir (Gould
et al., 1993). Geleneksel gﬁreslerélse sporcu; rakibin postiirii, kuvvet



yoni, tutus girisimleri ve gelisen teknik firsatlari ¢ok kisa siire i¢cinde
degerlendirerek uygun motor yaniti olusturmak zorundadir
(Chaabene et al., 2017; Parlebas, 2020). Bu nedenle giireste dikkat,
tek bir noktaya silirekli odaklanmaktan ¢ok, degisen miisabaka
kosullarina gore dikkat odagmi esnek bicimde yonetebilme
becerisiyle iliskilidir (Horswill, 1992).

Geleneksel Tiirk okgulugunda dikkat; postiir, ¢ekis, nisan
alma ve birakis evrelerinin tutarli bicimde yonetilmesini destekleyen
onemli bir performans bilesenidir (Leroyer et al., 1993). Performans
sonucuna asirt odaklanma veya yiiksek kaygi diizeyi, otomatiklesmis
teknik siireclerin akiciligini bozarak atis tutarliligini olumsuz
etkileyebilmektedir (Arent & Landers, 2003). Bu nedenle psikolojik
hazirlik, yalnizca yogun konsantrasyon saglamaya degil, dikkatin
atis rutini boyunca gorevle iliskili ipuclarina yonlendirilebilmesine
dayanmalidir.

Ath geleneksel sporlarda binicinin psikolojik durumu, karar
verme siireglerinin yani sira hareket kontroliinii ve atla kurdugu
etkilesimi de etkileyebilmektedir (MacKechnie-Guire et al., 2020;
Clayton et al., 2023). Asir1 kaygi veya yiliksek duygusal uyarilma
diizeyi, kas gerginligini artirarak hareketlerin akiciligini ve binicinin
atin ritmine uyumunu olumsuz etkileyebilir. Bununla birlikte
geleneksel atli sporlar 6zelinde psikolojik degiskenleri dogrudan
inceleyen arastirmalar  smurlt  oldugundan, bu alandaki
degerlendirmeler mevcut binicilik ve spor psikolojisi literatiirii
cergevesinde dikkatli bigimde yorumlanmalidir.

Motivasyon, sporcunun antrenmana katilimini, ¢caba diizeyini
ve uzun donemli sportif gelisimini etkileyen temel psikolojik
yapilardan biridir. Geleneksel sporlarda motivasyon yalnizca sportif
basaridan kaynaklanmayabilir; kiiltiirel aidiyet, toplumsal kabul,
ustalik geleneginin siirdiiriilmesi ve kusaklar arasi aktarim gibi
unsurlar da spora devamliligi destekleyebilmektedir (UNESCO,
2003; Lavega et al., 20052). Bu nedenle motivasyon



degerlendirilirken performans hedeflerinin yani sira bransin kiiltiirel
ve toplumsal islevleri de dikkate alinmalidir (Parlebas, 2020;
UNESCO, 2003).

Miisabaka kaygisi ve uyarilma diizeyi performansi dogrusal
bicimde etkilememektedir; performans iizerindeki etkileri
sporcunun deneyimine, gorevin Ozelliklerine ve teknik becerinin
otomatiklesme diizeyine bagli olarak degisebilmektedir (Arent &
Landers, 2003). Diisiik uyarilma diizeyi miicadele istegini ve tepki
hizim1 azaltabilirken, asir1 uyarilma kas gerginligini artirarak karar
verme ve ince motor kontrol siireglerini olumsuz etkileyebilmektedir
(Gould et al., 1993).

Farkindalik temelli uygulamalar, gérev odaginin korunmasi
ve performansla iligkili psikolojik gostergelerin desteklenmesinde
kullanilabilmektedir (Biithlmayer et al., 2017). Bu uygulamalar,
brangin dikkat talepleri, sporcunun deneyimi ve bireysel 6zellikleri
dikkate alinarak planlanmalidir. Geleneksel sporlarda psikolojik
beceri c¢aligmalari, teknik antrenmandan bagimsiz yiiriitiilen
uygulamalar yerine bransa 0zgli antrenman ve miisabaka
senaryolariyla biitliinlestirilmelidir (Gould et al., 1993; Parlebas,
2020).

Psikolojik performansin degerlendirilmesinde 6z bildirim
Olgekleri yararli bilgiler saglamakla birlikte, bu o6l¢iimlerin
davranigsal gozlemler, teknik performans gostergeleri ve antrenman
stirecleriyle birlikte yorumlanmasi gerekmektedir (Bourdon et al.,
2017; Kellmann et al., 2018). Geleneksel sporcularin psikolojik
degerlendirilmesinde kullanilan araglar, brangin kiiltiirel baglami ve
gorev Ozellikleri dikkate alinarak yorumlanmalidir (Parlebas, 2020).
Bu nedenle psikolojik hazirlik siireci; standart dlgiimlerin yani sira
sporcu  goOriigmeleri, antrenér gozlemleri ve  miisabaka
davraniglarinin birlikte degerlendirilmesine dayanan biitiinciil bir
yaklagimla ele alinmalidir (Gould et al., 1993).
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Geleneksel Sporlarda Performansin Gelistirilmesi ve
Degerlendirilmesi

Geleneksel sporlarda performansin gelistirilmesi, genel
fiziksel kapasitenin artirilmasinin yani sira bransa 6zgii teknik, taktik
ve Kkiiltiirel 6zelliklerin antrenman siirecine biitlinciil bi¢imde
aktarilmasma baghdir (Parlebas, 2020; Lavega et al., 2006). Bu
nedenle antrenman planlamasi; miisabaka kurallari, kullanilan
ekipman, uygulama zemini, hareket yapisi ve sporcunun bireysel
ozellikleri birlikte degerlendirilerek olusturulmahidir (Kiely, 2018;
Bourdon et al., 2017).

Antrenman yiikiiniin planlanmasinda hacim, siddet, siklik ve
toparlanma arasindaki iliskinin sporcunun bireysel uyum
kapasitesine gore diizenlenmesi gerekmektedir (Kellmann et al.,
2018; Kiely, 2018). Geleneksel sporlarin degisken miisabaka
kosullart ve sporcular arasindaki bireysel farkliliklar dikkate
alindiginda, tek tip ve dogrusal planlama modelleri her zaman yeterli
olmayabilir. Bu nedenle yiliklenme kararlarinin diizenli performans
izlemi ve sporcunun verdigi bireysel yanitlar dogrultusunda
giincellenmesi 6nerilmektedir (Bourdon et al., 2017).

Geleneksel glireslerde kuvvet, giic ve anaerobik kapasitenin
gelistirilmesi; teknik uygulamalar, rakiple etkilesim ve miisabaka
temposuyla biitiinlestirilmis antrenmanlar yoluyla
gerceklestirilmelidir (Horswill, 1992; Chaabene et al., 2017). Direng
antrenmanlar1 temel kuvvet gelisimini desteklemekle birlikte, bu
kazanimlarin yagl giirese aktarilabilmesi icin kispet tutuslari,
kaygan temas kosullari, yon degistirme ve rakibe karsi uygulanan
cok yonlii kuvvetlerin antrenman igeriginde temsil edilmesi 6nem
tagimaktadir (Yildiran, 2000). Modern giires literatiiriinde onerilen
antrenman yontemleri yararl bir ¢cer¢eve sunmakla birlikte, bunlarin
yagli giiresin zemin, siire ve teknik 6zelliklerine gore uyarlanmasi
gerekmektedir (Chaabene et al., 2017).
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Geleneksel Tiirk okc¢ulugunda performansin gelistirilmesi,
yalnizca c¢ekis kuvvetinin artirilmasina degil, atis dizisinin
tekrarlanabilirliginin, postiiral kontrolin ve omuz kusagi kas
dayanikliliginin gelistirilmesine dayanmaktadir (Leroyer et al.,
1993). Teknik antrenmanlar; durus, ¢ekis, nisan alma ve birakis
evrelerini birbirinden bagimsiz degil, biitiinlesik bir atis rutini
icerisinde ele almalidir (Leroyer et al., 1993). Tekrarl1 uygulamalar
teknik otomatiklesmeyi destekleyebilse de yorgunluk altinda
bozulan hareket Oriintiilerinin siirekli tekrar edilmesi istenmeyen
motor aligkanliklarin gelismesine neden olabileceginden antrenman
hacmi teknik kalite ile birlikte degerlendirilmelidir (Enoka &
Duchateau, 2016).

Atli geleneksel sporlarda antrenman, binicinin fiziksel ve
teknik gelisiminin yani sira binici-at uyumunun sistematik olarak
gelistirilmesini gerektirmektedir (Clayton et al., 2023). Binicinin
govde kontrolii, dinamik denge ve ritme uyum becerileri; farkl
hizlar, yon degisimleri ve bransa 0zgli uygulamalarla
gelistirilmelidir (MacKechnie-Guire et al., 2020; Clayton et al.,
2023). Aymi zamanda atin kondisyonu, teknik yeterliligi ve
toparlanma durumu da siirdiiriilebilir performansin temel bilesenleri
arasinda degerlendirilmelidir.

Psikolojik beceri antrenmanlari, dikkat kontrolii, uyarilma
diizenleme ve miisabaka rutinlerinin teknik ¢alismalarla
biitiinlestirilmesini hedeflemelidir (Gould et al., 1993; Biihlmayer et
al., 2017). Farkindalik temelli psikolojik uygulamalarin bransa 6zgii
hareket gorevleriyle biitiinlestirilmesi, gorev odaginin korunmasina
ve performansla iligkili psikolojik gostergelerin desteklenmesine
katki saglayabilir (Biihlmayer et al., 2017). Bu uygulamalar
planlanirken sporcunun deneyimi, bireysel 6zellikleri ve psikolojik
gereksinimleri dikkate alinmalidir (Kiely, 2018).

Toparlanma, antrenman uyumunun gerceklesmesini saglayan

temel siireglerden biridir. Bu nedenle uyku, hidrasyon, beslenme ve
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yiiklenmeler arasindaki dinlenme siireleri antrenman planlamasinin
ayrilmaz bilesenleri olarak degerlendirilmelidir (Sawka et al., 2007;
Kellmann et al., 2018). Yetersiz toparlanma yalnizca fizyolojik
yorgunluga degil, teknik uygulama kalitesinde, dikkat diizeyinde ve
noromiiskiiler performansta azalmaya da yol acabilmektedir (Enoka
& Duchateau, 2016). Bu nedenle antrenman yiikiindeki degisiklikler,
performans gostergeleri ve sporcunun Oznel toparlanma
degerlendirmeleri birlikte izlenmelidir (Bourdon et al., 2017;
Kellmann et al., 2018).

Geleneksel sporlarda etkili antrenman, modern spor
biliminin ortaya koydugu ilkelerin dogrudan uygulanmasindan cok,
bu ilkelerin bransin teknik yapisi, uygulama kosullar1 ve kiiltiirel
ozellikleri dogrultusunda uyarlanmasin1 gerektirir (Parlebas, 2020).
Bilimsel antrenman planlamasi ile usta-¢irak gelenegi icinde
aktarilan deneyimsel bilginin birlikte degerlendirilmesi, performans
gelisimini desteklerken geleneksel sporlarin 6zgiin teknik yapisinin
korunmasina da katki saglayabilir (UNESCO, 2003; Lavega et al.,
2006).

Geleneksel sporlarda performansin  degerlendirilmesi,
sporcunun yalnizca fiziksel kapasitesinin degil; teknik uygulama
kalitesinin, fizyolojik yanitlarinin, psikolojik durumunun ve bransa
Ozgli gorev basarisinin birlikte ele alinmasini gerektirmektedir
(Bourdon et al., 2017; Kellmann et al., 2018). Tek bir test sonucuna
dayanan degerlendirmeler, 6zellikle degisken ¢evre kosullar1 ve
rakiple etkilesimin belirleyici oldugu disiplinlerde performansin ¢ok
boyutlu yapisim1 yeterince yansitmamaktadir (Parlebas, 2020;
Lavega et al., 2006).

Kuvvet, gilic, dayaniklilik, denge ve hareket kontroliine
yonelik standart performans testleri sporcunun genel fiziksel
kapasitesi hakkinda onemli bilgiler saglayabilmektedir. Bununla
birlikte bu dlgiimlerin anlamli olabilmesi i¢in bransa 6zgii teknik
gorevlerle iligskilendirilmesi gerekmektedir (Enoka & Duchateau,
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2016). Yagh giireste kavrama, ¢ekme, itme ve postiiral direng gibi
performans gdstergelerinin kispet kullanimi, yaglanmis temas
yiizeyleri ve cayir zemini gibi bransa Ozgii kosullar dikkate
alinmadan  degerlendirilmesi, test sonuglarinin  miisabaka
performansini agiklama giiclinii siirlandirabilir (Yildiran, 2000;
Chaabene et al., 2017).

Fizyolojik degerlendirmelerde kalp atim hizi, algilanan efor,
toparlanma gostergeleri ve gerektiginde metabolik yanitlarin birlikte
kullanilmast performansin daha kapsamli degerlendirilmesini
saglayabilir (Gastin, 2001; Bourdon et al., 2017). Bununla birlikte
laboratuvar ortaminda elde edilen verilerin miisabaka siiresi,
cevresel kosullar, dinlenme araliklar1 ve teknik uygulama 6zellikleri
dikkate alinmadan yorumlanmasi gercek performans yiikiini tam
olarak yansitmayabilir (Sawka et al., 2007).

Teknik ve biyomekanik degerlendirmelerde hareket
evrelerinin zamanlamasi, postiiral degisimler ve teknik tutarlilik
birlikte incelenmelidir. Bu degerlendirmelerin teknik gozlem ve
diger performans ol¢iimleriyle desteklenmesi, yalnizca performans
sonucunun degil, hareketin nasil iiretildiginin de anlagilmasina katk1
saglayabilir (Leroyer et al., 1993).

Ath  geleneksel sporlarda performans degerlendirmesi
yalnizca biniciyi degil, binici ile atin olusturdugu biitiinlesik hareket
sistemini de kapsamalidir (Clayton et al., 2023). Binicinin postiiral
kontrolii, atin hareket ritmi ve iki sistem arasindaki koordinasyonun
es zamanli degerlendirilmesi ortak performansin daha dogru
yorumlanmasina katki saglamaktadir (MacKechnie-Guire et al.,
2020; Clayton et al., 2023). Bu nedenle insan ve at verilerinin
birbirinden  bagimsiz  degerlendirilmesi  yerine  karsilikli
etkilesimlerinin birlikte incelenmesi daha biitlinciil bir yaklasim
sunmaktadir.
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Psikolojik degerlendirmelerde kaygi, motivasyon, dikkat ve
toparlanma durumuna iligkin 6z bildirim araglar1 yararli bilgiler
saglayabilmektedir. Ancak bu verilerin teknik performans
gostergeleri, antrendr gozlemleri ve miisabaka davranislariyla
birlikte yorumlanmasi gerekmektedir (Gould et al., 1993; Kellmann
et al., 2018). Geleneksel sporcularin psikolojik degerlendirilmesinde
kullanilan araglar, bransin kiiltiirel baglami ve gorev ozellikleri
dikkate alinarak yorumlanmalidir (Parlebas, 2020).

Performans izlemedeki temel ama¢ miimkiin olan en fazla
veriyi toplamak degil, antrenman kararlarini destekleyecek giivenilir
ve anlamli gostergeleri belirlemektir (Bourdon et al., 2017; Kiely,
2018). Olgiimlerin standart kosullarda tekrarlanmasi, bireysel
degisimlerin izlenmesi ve sonuglarin sporcunun antrenman siireci
baglaminda  degerlendirilmesi ~ yorumlarin  gilivenilirligini
artirmaktadir (Kellmann et al., 2018). Ol¢iim siklig1 da antrenman
yiklenmesi ve toparlanma diizeni dikkate alinarak planlanmali,
gereksiz  test uygulamalarmin antrenman siirecini  olumsuz
etkilemesine izin verilmemelidir (Kiely, 2018).

Giyilebilir sensorler, tasinabilir kuvvet 6l¢lim sistemleri ve
goriintli  tabanli hareket analizleri, geleneksel sporlarin dogal
uygulama ortamlarinda daha ayrintili performans degerlendirmeleri
yapilmasina olanak saglayabilecek teknolojiler arasinda yer
almaktadir (Bourdon et al., 2017). Bununla birlikte bu teknolojilerin
degeri, yiiksek miktarda veri liretmelerinden ¢ok, antrendr ve spor
bilimciler tarafindan yorumlanabilir, gecerli ve giivenilir bilgiler
saglamalarina baglidir (Kellmann et al., 2018). Teknolojik
yontemlerin amaci geleneksel uygulamalarin yerini almak degil,
deneyimsel gozlemleri nesnel dlgiimlerle desteklemektir.

Gelecekte gergeklestirilecek aragtirmalarda yagli giires,
geleneksel Tiirk ok¢ulugu ve atli geleneksel sporlar i¢in bransa 6zgi
performans profillerinin olusturulmasi; saha ve laboratuvar

Olgtimlerinin birlikte degerlendirildigi uzunlamasina arastirmalarin
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artirllmasi 6nem tagimaktadir. Ayrica 6l¢iim yontemlerinin kiiltiirel
Ozglinliigli koruyacak bicimde gelistirilmesi ve modern spor
literatiirlinden aktarilan degerlendirme yaklasimlarinin geleneksel
sporlarin yapisal Ozellikleri dikkate alinarak dogrulanmasi, bu
alandaki bilimsel bilgi birikiminin giiclenmesine katk1 saglayacaktir
(Parlebas, 2020; UNESCO, 2003).

Sonug¢

Geleneksel sporlarda sportif performans; fiziksel uygunluk,
fizyolojik kapasite, biyomekanik verimlilik, psikolojik hazirlik ve
bransa 0zgii teknik becerilerin karsilikli etkilesimiyle ortaya ¢ikan
cok boyutlu bir yapiya sahiptir. Performansi belirleyen bu bilesenler
birbirinden bagimsiz degerlendirilemeyecegi gibi, her geleneksel
spor dalinin kendine 6zgli hareket yapisi, ekipmani, miisabaka
kurallar ve kiiltiirel 6zellikleri dogrultusunda ele alinmalidir.

Yagl giires, geleneksel Tiirk okgulugu ve atli sporlar gibi
farkl disiplinler incelendiginde ayni performans bilesenlerinin her
bransta farkli bigimlerde ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Bu durum,
modern spor biliminde gelistirilen degerlendirme ve antrenman
yaklagimlarinin  geleneksel sporlara dogrudan aktarilmasindan
ziyade, brangin teknik ve kiiltiirel Ozellikleri dikkate alinarak
uyarlanmasin1 gerekli kilmaktadir. Performansin gelistirilmesinde
genel antrenman ilkeleri dnemli bir bilimsel temel olusturmakla
birlikte, uygulamalarin bransa 6zgli gereksinimler dogrultusunda
planlanmas1 daha gergekei ve siirdiiriilebilir sonuglar saglayacaktir.

Performans degerlendirme siirecinde yalnizca fiziksel testler
veya miisabaka sonuglar1 yeterli degildir. Fiziksel, fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik gostergelerin teknik performans ve
gercek miisabaka kosullariyla birlikte yorumlanmasi, sporcunun
giiclii ve gelistirilmesi gereken yonlerinin daha dogru belirlenmesine
katki saglayacaktir. Ayni sekilde laboratuvar ortaminda elde edilen
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verilerin saha gézlemleriyle desteklenmesi, performans analizlerinin
uygulama degerini artiracaktir.

Geleneksel sporlarin 6nemli bir boliimii i¢in bransa 6zgii
performans profilleri, standart degerlendirme yontemleri ve uzun
donemli bilimsel izlem c¢alismalari halen sinirhidir. Bu nedenle
gelecekte yapilacak aragtirmalarda farkli geleneksel spor dallarina
0zgii gecerli ve giivenilir performans degerlendirme protokollerinin
gelistirilmesi, teknoloji destekli saha dl¢limlerinin yayginlastirilmasi
ve farkli performans bilesenleri arasindaki iliskilerin biitiinciil
aragtirma tasarimlariyla incelenmesi 0nem tasimaktadir. Bunun
yaninda bilimsel gelismelerden yararlanilirken geleneksel sporlarin
kiiltiirel kimliginin, uygulama bigimlerinin ve tarihsel 6zgilinligiiniin
korunmasi, bu alanin siirdiiriilebilir gelisimi agisindan temel bir
gereklilik olarak degerlendirilmelidir.
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BOLUM 3

Antrenorliikte Teknoloji Kullanimi ve Yapay Zeka

Murat YILMAZ!
Umit YETI$?
Giris

Teknolojik gelismelerin hiz kazanmasiyla birlikte spor
bilimleri, veri odakli karar verme siireclerinin giderek daha fazla
onem kazandig disiplinlerden biri haline gelmistir (Miah & Eassom,
2002; Vera-Rivera et al., 2019). Ozellikle dijital teknolojiler, sensor
sistemleri, giyilebilir cihazlar, goriintii isleme yontemleri, biiytik veri
analitidi ve yapay zeka uygulamalarindaki ilerlemeler; spor
performansinin ~ degerlendirilmesi,  antrenman  siirelerinin
planlanmasi ve sporcu gelisiminin izlenmesine yonelik yaklagimlar
onemli ol¢iide degistirmistir (Bai & Bai, 2021; Diiking et al., 2016;
Gudmundsson & Horton, 2017). Bu déniistim, yalnizca sporcularin
performansini artirmaya yonelik uygulamalar degil, ayn1 zamanda
antrendrliik mesleginin bilgi, beceri ve yetkinlik alanlarini da

yeniden sekillendirmektedir (Hoogendam, 2021).
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Antrendrliikk, glinlimiizde yalnizca teknik ve taktik bilgi
aktarimina dayanan bir meslek olmaktan ¢ikmis; bilimsel kanitlari
yorumlayabilen, farkli kaynaklardan elde edilen verileri analiz
edebilen ve bu verileri antrenman planlamasina entegre edebilen ¢ok
disiplinli bir uzmanlik alanina doniigsmiistiir (Cassidy et al., 2008;
O'Donoghue, 2009). Sporcularin fiziksel, fizyolojik, biyomekanik
ve psikolojik oOzelliklerine iliskin ¢ok boyutlu verilerin elde
edilebilmesi, antrendrlerin karar verme siireglerini daha nesnel ve
kanita dayali hale getirmistir (Akenhead & Nassis, 2016; Passos et
al., 2011). Boylece bireysellestirilmis antrenman programlarinin
hazirlanmasi, performansin siirekli izlenmesi ve yiiklenmenin
bilimsel ilkeler dogrultusunda yonetilmesi miimkiin olmustur
(James, 2017; Sahin, 2021).

Yeni nesil spor teknolojileri arasinda yer alan giyilebilir
sensorler, kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS), yiiksek hizli
video analiz sistemleri, elektromiyografi, giic platformlar1 ve
fizyolojik izleme cihazlari; sporcularin hareket oOzelliklerini,
biyomekanik parametrelerini ve fizyolojik tepkilerini gercek
zamanli olarak degerlendirme olanag1 saglamaktadir (Aughey, 2011;
Borresen & Lambert, 2009; Krosshaug et al., 2007). Bu teknolojiler
sayesinde performansin objektif olarak Ol¢iilmesi, antrenman
yiikiiniin optimize edilmesi, yorgunluk diizeyinin belirlenmesi ve
sakatlik riskinin erken donemde 6ngoriilmesi miimkiin héale gelmistir
(Akenhead & Nassis, 2016; Buchheit et al., 2014; Jennings et al.,
2012). Dolayisiyla teknolojik araglar, antrendrlerin yalnizca
degerlendirme siireglerini kolaylastiran ekipmanlar degil, aym
zamanda bilimsel karar destek mekanizmalarinin temel bilesenleri
olarak kabul edilmektedir (Carling et al., 2008).

Son yillarda yapay zeka teknolojilerinde yaganan gelismeler
ise spor bilimlerinde yeni bir paradigma olusturmustur (Zhang & Fu,
2022). Makine 6grenmesi, derin 6grenme, dogal dil isleme ve uzman
sistemler gibi yapay zeka yaklasimlari; performans tahmini, hareket
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analizi, yilk yOnetimi, oyun stratejilerinin gelistirilmesi, sakatlik
risklerinin 6ngdriilmesi ve rehabilitasyon siireclerinin desteklenmesi
gibi bir¢ok alanda kullanilmaktadir (Eagle et al., 2019; Li et al.,
2022; Martinez-Martin & Cazorla, 2019). Biiyiik veri analitigi ile
birlikte degerlendirildiginde yapay zeka, ¢ok sayida performans
degiskenini es zamanli analiz ederek insanin tek basina
gergeklestirmekte  zorlanacagi  karmasik  Oriintiileri  ortaya
cikarabilmekte ve antrenorlere bilimsel temelli karar destegi
sunabilmektedir (Gudmundsson & Horton, 2017; Haiyun & Yizhe,
2020; Pappalardo et al., 2019).

Bununla birlikte, yapay zekanin antrenorliikk siireclerine
entegrasyonu yalnizca teknik avantajlar saglamamakta; veri
giivenligi, etik sorumluluk, algoritmik yanlilik, seffaflik ve insan
merkezli karar verme ilkeleri bakimindan da yeni tartigmalari
beraberinde getirmektedir (Anderson & Jackson, 2013; Dever &
Sozer, 2021). Yapay zeka sistemleri yiiksek dogrulukta analizler
gerceklestirebilse de liderlik, empati, iletisim, motivasyon ve
deneyime dayali sezgisel degerlendirmeler gibi insana &zgii
antrendrliik becerilerinin yerini almasi beklenmemektedir (Alser &
Waisberg, 2023; Hoogendam, 2021). Bu nedenle giincel yaklagim,
yapay zekdy1 antrendriin yerine gegen bir teknoloji olarak degil,
karar verme siireglerini destekleyen tamamlayic1 bir arag olarak
degerlendirmektedir (Dever & Sozer, 2021).

Bu boliimiin amact; antrendrliikte teknoloji kullaniminin
tarihsel gelisimini ve giincel uygulamalarini agiklamak, yeni nesil
spor teknolojileri ile yapay zeka uygulamalarinin performans analizi,
antrenman planlamasi, fizyolojik izleme, sakatlik onleme ve karar
verme siireclerine katkilarin1 gilincel literatiir dogrultusunda
degerlendirmek, ayrica yapay zeka destekli antrendrliik anlayiginin
sagladig1 firsatlari, sinirliliklar ve gelecekteki gelisim alanlarini
biitiinciil bir bakis agisiyla ortaya koymaktir (Bai & Bai, 2021;
Diiking et al., 2024; Zhang & Fu, 2022).

--71--



Antrenorliik ve Teknoloji

Teknoloji, hayatimizin hemen her alaninda oldugu gibi
modern spor ¢agina da katkida bulunmustur. Her yeni giinde, farkl
bir teknolojik gelismeye tanik oluyoruz. Siirekli ilerleyen bu siirece
ayak uydurmak ve giincel kalmak ¢ok da kolay bir is degil. Ancak
yeni teknolojik cihazlar, uygulamalar ve dijital diinya hayatimizin
her alanina sirayet ediyor ve biiyiik degisiklikler yapmaya devam
ediyor. Bu nedenle bu degisim siirecinde teknolojiyle i¢ ice olmak
ve ondan en {ist diizeyde faydalanmak oldukg¢a dnemli hale gelmis
durumda. Spor diinyasinda teknoloji sporcuyu, seyirciyi, hakemi,
yoneticileri ve antrendrleri neredeyse her yoniiyle etkilemistir ve
etkilemeye devam ediyor. Bu etkinin genel anlamda olumlu oldugu
sOylenebilir.

Antrenorler, sporda kaliteli deneyimlerin yasanmasinda
oldukca oOnemli bir pozisyonda yer aliyorlar. Sporcularin
performanslarin1 ~ list seviyelere ¢ikarmalarina, hedeflerine
ulagsmalarina, kariyer gelisimlerine ve yasam kalitelerini
yukseltmelerine yardimei olmak i¢in rehberlik ve destek sagliyorlar.
Tiim bunlarin gerceklesebilmesi iyi bir antrendre baghdir. Iyi bir
antrenOriin alamiyla ilgili bilgili, tecriibe sahibi, taktik becerisi
yuksek, iyi bir iletisimci, agik gorislii, motive edici, planli ve
programli caligabilen, organize bir yapida olmasi gerektigi
sOylenebilir (Cassidy et al., 2008).

Bu ozellikleri teknoloji ile desteklemek, teknolojik
gelismelerden yararlanarak yeni bilgiler ve beceriler kazanmak ise
antrendre bir fark yaratma firsati sunabilir. Teknolojinin antrenorlere
sagladig1 yararlardan bazilar1 su alt basliklarda ele alinabilir (CAO,
2017; Ross, 2021).

* Antrenman ve performans

* Video teknolojisi
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* Veri analizi
* Sporcu sagligl/Giivenlik
« {letisim

Antrenman ve Performans

Ister altyapn ister elit diizeyden sdz ediyor olalim, teknolojik
gelismeler antrendrlerin ve sporcularin antrenman yapma sekillerini
ve performans diizeylerini 6nemli dlciide etkilemektedir. Ozellikle
giyilebilir teknoloji sektoriindeki ilerlemeler ve bu cihazlarin
kullanimindaki artig sportif performanstaki gelisimi ve degisimi
etkilerken, bu degisimlerin ger¢ek zamanli olarak takibini yapma
firsatt da sunmaktadir. Ozellikle profesyonel ve elit diizeyde
ayrilmaz bir parg¢a haline gelen giyilebilir teknoloji, sporcularin
saglik ve performans durumlarini degerlendirme firsati sunmasi
nedeniyle antrendrler ve oyuncular tarafindan rakiplerine kars:
avantaj elde etmek icin kullanilmaktadir (James, 2017).

Giyilebilir teknolojik cihazlar araciligi ile sporcularin
performans diizeyleri daha ayrintili olarak ele alinabilmektedir.
Geleneksel yontemlerde sporcunun performansi bir takim test
protokollerinden elde edecekleri genel bir degerlendirmeyle ve 6znel
goriiglerle smirliyken giliniimiizde her sporcunun performans
ciktisinin, giyilebilir cihazlardan elde edilen veriler sayesinde nesnel
olarak degerlendirilebilme sansinin oldugundan s6z edebiliriz. Bu
sonuclarin nesnel olarak goriilebilmesi, antrendrlere degerlendirme
yapma konusunda kolaylik saglamakta; kullanmis oldugu antrenman
yonteminden istedigi verimi alip alamadigini, yapilan caligmalarin
sporcu ve takim performansin artirip artirmadigini kisacasi ortaya
konan emegin ise yaray1p yaramadigin1 gérme sansi vermektedir. Bu
sayede sporcu fiziksel ve zihinsel performans diizeyini bir gosterge
aracilig1 ile gorebilirken antrendr de sporcuda gelistirmesi gereken
noktalar1 tespit ederek bu konuya 06zgili planlamalar yapabilir.
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Giyilebilir teknolojinin kullanim amagclar1 su sekilde siralanabilir
(Sahin, 2021):

* Performansi en uygun hale getirmek

* Sporculardaki fizyolojik yiikii gercek zamanli olarak
izlemek

* Yorgunluk gelisimini takip etmek ve anlamak
» Antrenman ve egzersiz siddetini ayarlamak

* Miisabaka i¢inde veri toplamak

* Sakatlik risk artigin1 kontrol etmek

* Sakatliktan geri doniiste geribildirim mekanizmasi olarak
kullanmak

* Pozisyona 6zgii hareket modellerini belirlemek

Video Teknolojisi

Bir sportif performansin videosunu g¢ekmek, bir zaman
dizisinde performansin birden fazla goriintiisiinii yakalama veya
kaydetme islemi olarak disiiniilebilir. Bu goriintii dizisi, bir film
formatinda, agir ¢cekim olarak veya hareketsiz tek gorseller olarak
yeniden oynatmaya imkan saglamaktadir (Wilson, 2008).

Video teknolojisindeki artig, antrendrlerin miisabakalari
tekrar izlemelerine ve somut olarak gdriinen durumlara dayali olarak
kararlar almalarina, yeni stratejiler belirlemelerine yardimeci
olmaktadir. Antrendrler, her bir oyuncunun teknik, karar verme,
oyun igerisindeki basarili ve basarisiz hamleleri gibi oyuncunun
performansini etkileyen farkli yonlerine odaklanmak ve analiz
etmek i¢in video teknolojisini kullanmaktadirlar. Antrenérliikte
video kullanimi miisabaka igerisindeki teknik becerilerin analizi,
degerlendirilmesi ve izlenmesi, antrenmanda geri bildirim, rakibi
inceleme ve ona uygun oyun taktigi belirleme gibi bir¢ok amagcla
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kullanilabilir ve antrendére sporcunun performansini farkli agilardan
gérme sansi1 verir, antrenor tarafindan kolayca goriilemeyecek olan
detaylar tekrar oynatma ve izleme firsat1 sunar (Wilson, 2008).

Spor Biliminde Yeni Nesil Teknolojilere Genel Bakis

Spor teknolojisinin evrimi, uzun yillardir ¢arpict bir hizla
ilerleyerek; sporcularin performanslarini, antrenorlerin taktiklerini
ve hatta taraftarlarin spor deneyimlerini dahi biiylik Olciide
degistirdigi goriilmektedir (Miah & Eassom, 2002; Vera-Rivera,
Ortega-Parra, & Ramirez-Ortiz, 2019).

Bu evrimin baslangi¢ noktalarindan biri, hareket analizi i¢in
video teknolojisinin kullanilmasi olarak kabul edilmektedir. Sonraki
stirecte bu teknoloji, antrendrlerin ve sporcularin performansi
degerlendirmek icin kullandig1 kritik bir ara¢ haline gelmis ve
antrenman siirecglerini ve taktiklerini incelemek i¢in kullanilmaya
baslanmistir (Carling, Reilly, & Williams, 2008).

Yeni Nesil Spor Teknolojileri ve Ozellikleri

Yeni nesil spor teknolojileri, sporcularin performansini analiz
etme ve iyilestirme yollarimizi radikal bir sekilde degistirmistir.
Ozellikle giyilebilir teknolojiler, biiyiik veri ve yapay zeka, bu
degisimin basroliindedir.(Bai & Bai, 2021; Mannini & Sabatini,
2010; S. Patel, Park, Bonato, Chan, & Rodgers, 2012).

Giyilebilir teknolojiler, sporcularin ve antrendrlerin, kalp
hiz1, viicut sicakligi, uyku kalitesi ve fiziksel aktivite seviyeleri gibi
parametreleri  ger¢ek zamanli olarak  izlemesine olanak
saglamaktadir. Bu bilgiler, performanst optimize etmek,
yaralanmalar1 6nlemek ve antrenman siireclerini bireysellestirmek
icin kullanilabilir. (Diiking, Hotho, Holmberg, Fuss, & Sperlich,
2016).

Biiylik veri analitigi ve yapay zeka, sportif performans

analizinde yeni bir siire¢ baglatmistir. Bu teknolojiler, kapsamli veri
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setlerini analiz etme ve sporcularin, takimlarin ve oyunlarin
performansini daha 6nce miimkiin olmayan derinlemesine inceleme
imkan: sunmustur. Ornegin, Catapult ve WIMU gibi sistemler,
atletlerin performansin1 ve biyomekaniklerini ayrintili bir sekilde
analiz etmektedir (Martin Buchheit et al., 2014).

Ayrica, sanal ve artirilmig gerceklik teknolojileri, sporcularin
belirli becerileri ve stratejileri pratik yapmasini saglamaktadir. Bu
tir teknolojiler, oOzellikle karmasik ve tehlikeli hareketlerin
simiilasyonunda veya taktiksel antrenmanlarin gerceklestirilmesinde
kullanilabilir (Philippe et al., 2020).

Biyomekanik teknolojiler, spor biliminde 6nemli bir role
sahiptir. Son teknolojik geligmeler ile bu alanin 6nemi daha ¢ok
anlagilmis ve spor performans analizlerini doniistiirmeye devam
etmistir. 3D hareket analizi, gli¢ platformlar1 ve elektromiyografi
(EMG), sporcularin performansini ve tekniklerini 6lgme ve analiz
etme tarzin1 degistirmistir (Krosshaug et al., 2007).

Spor alaninda giyilebilir cihazlarin kullanimi ile fonksiyonel
hareketleri, sakatlik risk durumlari, biyomekanik ve fizyolojik
parametreleri kolay bir sekilde Ol¢gmeye olanak sagladigi
gorilmektedir. Bu gelismeler sporculardaki gelisimi hizlandirarak
0zel antrenmanlar ve oyun sistemlerini olusumunu saglar (De Fazio
et al., 2023).

Son yillarda, taginabilir veri kayit ve analiz sistemlerinin,
ozellikle hareket takibi ile ilgili verileri isleme kapasitesinde dnemli
ilerlemeler kaydedilmistir. Bu, kiiresel konumlandirma sistemleri
(GPS), yiiksek hizl1 video ve ivmedlgerler gibi teknolojilerin spor ve
insan hareketi Ol¢ctimlerine uygulanmasinda dikkate deger bir etki
yaratmistir (Akenhead & Nassis, 2016).

Dolayisiyla, sporda antrendrliik siiregleri ve analitik
yaklagimlar iizerindeki bu teknolojik gelismelerin etkisi yadsinamaz
bir oneme sahiptir. Artik, takim ve bireysel performansin nicel
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analizleri spor yonetiminin ve koc¢lugun merkezi bir unsuru haline
gelmistir (O’donoghue, 2009).

Ozellikle sporcularm konum bilgisinin dogru bir sekilde
belirlenmesi, hem performans analitigi hem de taktik uygulamalar
baglaminda kritik bir dneme sahiptir (Aughey, 2011).

Antrendrler ve performans analistleri, daha sofistike ve hedef
odakli antrenman programlari olusturmak i¢in bu tiir verileri
kullanmaktadirlar. Ayrica, spor bilimcileri, oyuncularin hareket
dinamiklerini,  etkinlik  koordinasyonlarin1  ve  belirleyici
kisitlamalar1 anlamak i¢in de bu bilgilere ihtiya¢ duyulabilmektedir
(Passos et al., 2011).

Fizyolojik izleme Teknolojileri

Kalp hizt monitorleri, son yillarda sporda yaygin olarak
kullanilan ©6nemli bir ara¢ haline gelmistir. Bu monitdrler,
sporcularin antrenman siirecinde kalp atis hizlarin1 izlemek ve
degerlendirmek i¢in  kullanilmaktadir. Sporcularin  egzersiz
yogunlugunu kontrol etmelerine ve performanslarint optimize
etmelerine yardimci olurlar (Borresen & Lambert, 2009; Martin
Buchbheit, 2014).

Kalp hi1z1 monitdrlerinin antrenman stirecindeki kullaniminin
bir diger faydasi da sporcularin egzersiz yogunlugunu dogru bir
sekilde belirleyebilmeleridir. Bu sayede sporcular, hedef kalp atis
hizlarma ulasarak antrenmanlarmi daha etkili bir sekilde
gerceklestirebilirler (Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019).

GPS izleme sistemleri, sporcularin fiziksel aktivitelerini
izlemek ve degerlendirmek icin yaygin olarak kullanilan bir
teknolojidir(Aughey, 2011; Jennings, Cormack, Coutts, & Aughey,
2012).

GPS izleme sistemlerinin sporda kullanimi, 6zellikle takim
sporlarinda yaygimlasmustir. Ornegin, Avustralya futbolu, kriket,
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hokey, rugby birligi ve ligi gibi sporlarda GPS izleme sistemi siklikla
kullanilmaktadir. Bu sistemler, sporcularin aktivite profillerini
belirlemek i¢in mesafe ve hiz verilerini kullanmaktadir. Ozellikle
maglarda yorgunluk diizeyini tespit etmek, yogun oyun dénemlerini
belirlemek ve farkli pozisyonlara, miisabaka seviyelerine ve spor
tiirlerine gore aktivite profillerini analiz etmek i¢cin GPS izleme
sistemleri kullanilmaktadir (Jennings et al., 2012).

Kan analizi ve laktat oOl¢lim cihazlari, sporcularin
performanslarin1  degerlendirmek ve antrenman programlarini
optimize etmek i¢in kullanilan Onemli araglardir.(Beneke,
Leithduser, & Ochentel, 2011; Brooks, 2000).

Bu cihazlar, sporcularin kan orneklerindeki biyokimyasal
parametreleri analiz ederek fizyolojik durumlarini ve antrenman
yanitlarin1 degerlendirme imkani saglar (Ozbay, Ulupinar, Sebin, &
Altinkaynak, 2020).

Laktat Ol¢limii, sporcularin antrenman yogunlugunu
belirlemede ve performanslarmi degerlendirmede yardimci olur.
Kan analizi ve laktat Ol¢lim cihazlari, sporcularin fizyolojik
tepkilerini anlamada ve antrenman programlarini optimize etmede
degerli bilgiler saglar (Cairns, 2006; Toffaletti, 1991).

Bu cihazlar, sporcularin egzersiz sirasindaki laktat diizeylerini
Olgerek performanslarini degerlendirmede kullanilir.

Veri Analizi ve Yapay Zeka

Biiytik veri ¢agi, spor endiistrisinin gelisimini koklii bigimde
degistirmistir. Egzersiz performansi, saglik verileri, antrenman
istatistikleri ve miisabaka analizleri gibi biiyiik veri uygulamalari,
sporcularin giinliik antrenman siireglerinin planlanmasinda ve oyun
stratejilerinin gelistirilmesinde onemli katkilar saglamaktadir. Bu
sistemler, antrendrlerin daha dogru kararlar almasma yardimci
olurken,  sporcularin  performanslarim1  artirmalarina  ve
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miisabakalarda basar1 elde etmelerine katki saglayan vazgegilmez
araglar haline gelmistir (Gudmundsson & Horton, 2017; Haiyun &
Yizhe, 2020; Liu, Luo, Schulte, & Kharrat, 2020; Pappalardo et al.,
2019; Power, Ruiz, Wei, & Lucey, 2017).

Yapay zeka (YZ), insan zihninin 6grenme, problem ¢ézme ve
iliskilendirme kapasitesini taklit eden sistemler biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Pool et al., 1998). Son yillarda spor bilimlerinde
yapay zekd uygulamalarinin kullanim alanm1 hizla genislemis;
performans analizi, hareket modelleme, yiiklenme planlamasi, oyun
stratejilerinin gelistirilmesi ve karar destek sistemleri gibi bir¢ok
alanda etkin bigimde kullanilmaya baslanmistir (Zhang & Fu, 2022).
Bu gelismeler, spor alanindaki karar alma siireclerinin daha hizl,
nesnel ve veri temelli yliriitiilmesine olanak saglamaktadir.

Yapay zeka teknolojileri farklr alt disiplinler araciligiyla spor
bilimlerine katki sunmaktadir. Makine Ogrenmesi performans
tahmini ve antrenman yiikiiniin yonetiminde kullanilirken, derin
ogrenme algoritmalari ii¢ boyutlu hareket analizi ve durus tespiti gibi
karmasik biyomekanik degerlendirmelerde kullanilmaktadir. Dogal
dil isleme teknikleri sporcularin psikolojik durumlarinin izlenmesine
olanak saglarken, uzman sistemler antrendrlere taktiksel Oneriler
sunmaktadir. Bunun yaninda robotik sistemler Ozellikle
rehabilitasyon uygulamalarinda ve yash bireylerin fiziksel destek
stire¢lerinde 6nemli rol iistlenmektedir (Martinez-Martin & Cazorla,
2019).

Spor performansinin analizinde yapay zekanin sundugu
olanaklar oldukc¢a dikkat ¢ekicidir. Derin 6grenme tabanl sistemler
sporcularin hareketlerini milimetrik hassasiyetle analiz edebilmekte
ve teknik acgidan yapilan en kii¢iik hatalar1 dahi belirleyebilmektedir
(Zhang & Fu, 2022). Ozellikle futbol, basketbol, voleybol ve
atletizm gibi branglarda bu sistemler performans degerlendirme
stireclerinin ayrilmaz bir pargast haline gelmistir. Bunun yaninda
makine Ogrenmesi algoritmalan9sp0rcu1ar1n gegmis performans



verilerini, fizyolojik Ol¢limlerini, uyku diizenlerini ve antrenman
yogunluklarini birlikte degerlendirerek bireye 6zgii ideal yiiklenme
diizeylerini Onerebilmekte ve bdylece antrenman programlarinin
daha bilimsel temellere dayandirilmasini saglamaktadir (Eagle et al.,
2019).

Yapay zeka, oyun i¢i taktik analizlerde de antrenorlere
onemli avantajlar sunmaktadir. Gelismis analiz sistemleri rakip
takimlarin davranig Oriintiilerini belirleyebilmekte; topa sahip olma
orani, pas baglantilari, savunma bosluklart ve hiicum
organizasyonlar1 gibi ¢ok sayida degiskeni kisa siirede analiz ederek
kargilagsma stratejilerinin olusturulmasina katki saglamaktadir (Li et
al., 2022). Boylece antrendrler daha isabetli ve veri temelli taktik
kararlar1 gelistirebilmektedir.

Sakatlik riskinin azaltilmas: ve rehabilitasyon siiregleri de
yapay zekanin onemli kullanim alanlarindan biridir. Yapay zeka
modelleri; ivmedlger verileri, eklem agilari, yliklenme ge¢cmisi ve
biyomekanik stres gostergelerini analiz ederek sporculardaki olasi
sakatlik risklerini onceden tahmin edebilmektedir (Eagle et al.,
2019). Ayrica derin 6grenme algoritmalar1 sayesinde bireye 6zgii
koruyucu egzersiz programlar1 olusturulabilmekte, rehabilitasyon
siirecinde ise sporcunun hareketleri siirekli izlenerek iyilesme
diizeyine uygun egzersiz Onerileri sunulabilmektedir. Bu
uygulamalar sporcularin daha giivenli ve bilingli bi¢imde antrenman
yapmalarina katki saglamaktadir (Milasi et al., 2024; Pashaie et al.,
2024).

Yapay zeka yalnizca fiziksel performansin degil, psikolojik
streclerin degerlendirilmesinde de kullanilmaktadir. Dogal dil
isleme teknikleri kullanilarak sporcularin duygu durumlari analiz
edilebilmekte; motivasyon kaybi, stres ve tiikenmislik belirtileri
erken donemde belirlenerek antrendrlere raporlanabilmektedir
(Sachs, 2016). Boylece performansi etkileyen psikolojik faktorler de

biitiinciil bir yaklagimla yonetilebilmektedir.
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Bunun yaninda yapay zeka, spor Ogretimi ve antrendr
egitiminde de onemli katkilar sunmaktadir. Yapay zeka destekli
egitim platformlar1 antrenorlere  bireysellestirilmis ~ 0gretim
yontemleri saglayabilmekte ve sporcularin gelisimlerini veri
analitigi araciligiyla siirekli takip edebilmektedir. Sanal gerceklik ile
yapay zekanin birlikte kullanildig: sistemlerde sporculara taktiksel
karar verme becerilerini gelistiren simiilasyonlar sunulurken, 6neri
sistemleri antrenorlere en uygun antrenman yontemleri konusunda
rehberlik ederek karar verme siireclerini desteklemektedir.

Her ne kadar yapay zeka teknik analizlerde oldukga basaril
sonuclar iiretse de antrendriin liderlik, iletisim, motivasyon ve
deneyime dayali sezgisel karar verme gibi insani ydnlerinin yerini
almas1 miimkiin degildir (Dever & Sozer, 2021). Bu nedenle yapay
zekdnin temel islevi antrendriin yerine ge¢mek degil, onu
desteklemek ve karar alma siirecini giliglendirmektir. Nitekim karar
destek sistemleri, antrenorlere veri temelli Oneriler sunarken nihai
karar yetkisi her zaman antrendrde kalmaktadir. Bu yaklasim, insan-
merkezli yapay zekd anlayisinin temelini  olusturmaktadir
(Hoogendam, 2021).

Yapay zekanin spor alaninda yayginlagsmasi bazi etik
sorunlar1 da beraberinde getirmektedir. Sporculara ait kisisel
verilerin gizliligi ve glivenligi, algoritmik yanlilik nedeniyle yanlis
degerlendirmelerin yapilabilmesi, sorumlulugun insan ile teknoloji
arasinda nasil paylasilacagi ve teknolojinin insan faktoriinii golgede
birakma riski bu sorunlarin basinda gelmektedir (Anderson &
Jackson, 2013). Bu nedenle antrenorlerin yalmizca teknolojiyi
kullanabilmeleri degil, ayn1 zamanda dijital etik konusunda bilingli
olmalar1 da biiylik 6nem tagimaktadir.

Bu gelismeler dogrultusunda gelecegin antrendrlerinden
yalnizca spor bilgisi degil, ayn1 zamanda veri okuryazarligi, temel
yapay zeka bilgisi, dijital etik, teknoloji yonetimi ve siber giivenlik

farkindalig1 gibi yeni yeterliliklere sahip olmalar1 beklenmektedir.
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Modern antrendr artik yalnizca sporcuyu gozlemleyen kisi degil;
veriyi toplayan, analiz eden, yorumlayan ve teknolojiyi etkili
bicimde yoneten bir lider konumundadir. Bununla birlikte yapay
zekd kullaniminda asir1 teknoloji bagimliligi, insan merkezli
yaklasimin zayiflamasi ve hatali veriler nedeniyle yanlis kararlar
alinmasi gibi riskler goz ardi edilmemelidir. Bu nedenle yapay zeka
sistemleri karar verici degil, karar destekleyici araglar olarak
degerlendirilmelidir. Gelecekte spor ortamlarinin ¢ok daha yogun
teknoloji kullanimina sahne olacagi dngoriilmektedir. Dijital ikiz
modelleri, oyun sirasinda anlik yapay zeka koglugu, genetik temelli
yliklenme planlamalari, sanal gerceklik destekli teknik gelistirme
uygulamalar1 ve yapay zeka destekli mental antrenman sistemleri
spor bilimlerinin ve antrenorliik uygulamalarinin  gelecegini
sekillendirecek baslica yenilikler arasinda yer almaktadir.

Yapay Zekanin Fiziksel Aktivite ve Antrenman Programlari
Olusturmadaki Avantaj ve Dezavantajlar

Yapay zeka, bireysellestirilmis antrenman programlarinin
olusturulmasinda giderek daha etkin bir yer edinmektedir. Al
destekli sistemler, bireylerin yas, cinsiyet, fiziksel kondisyon,
antrenman gecmisi ve saglik durumlarini analiz ederek kisiye 6zel
programlar sunabilmektedir. Ancak bu teknolojilerin sagladig:
avantajlarin yani sira bazi smirlamalari ve dezavantajlart da
bulunmaktadir (Liu et al., 2021).

Yapay zeka destekli antrenman sistemleri, bireylerin
biyometrik verilerini toplayarak en uygun antrenman programlarini
olusturabilir. Akilli saatler, fitness takip cihazlar1 ve hareket
sensorleri sayesinde, kullanicinin kalp atis hizi, oksijen tiikketimi, kas
aktivasyonu ve hareket kaliplar1 gibi verileri stirekli olarak
kaydedilmekte ve analiz edilmektedir. AI, bu verileri
degerlendirerek antrenman yogunlugunu ve egzersiz tiirlerini bireye
en uygun sekilde belirleyebilir. Ozellikle spor yapmaya yeni
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baslayan bireyler i¢in, yanlis antrenman uygulamalarini engellemek
ve sakatlik riskini azaltmak acisindan biiyiik bir avantaj sunar
(Anderson et al., 2021).

Yapay zeka tabanli sistemler, bireyin egzersiz formunu analiz
ederek anlik geri bildirim saglayabilir. Bilgisayarli hareket analizi ve
derin 6grenme algoritmalar1 sayesinde, bir sporcunun yanlis durusu
ya da yanlis hareket kaliplari tespit edilebilir. Ornegin, agirhik
kaldirma sirasinda belin yanlis konumlandirilmasi, kosu sirasinda
adim atis teknigindeki hatalar ya da yoga pozisyonlarinda dengenin
bozulmasi gibi durumlar, Al tabanli sistemler tarafindan algilanabilir
ve kullanicilara sesli, gorsel ya da dokunsal geri bildirim verilebilir
(Garofolini et al., 2020). Boylece sakatlik riski minimize edilir ve
teknik dogruluk artirilir. Bu da egzersizden alinan verimi artirir.

Al destekli antrenman uygulamalari, kullanicilarin
motivasyonlarint  artirmak i¢in oyunlagtirma (gamification)
tekniklerini kullanabilir. Ornegin, egzersiz hedeflerine ulagildiginda
odiiller kazanma, arkadaslarla yarisma veya kisisel ilerleme
istatistiklerinin ~ gorsellestirilmesi  gibi  yontemler, bireylerin
antrenman rutinlerini siirdiiriilebilir kilmalarina yardime1 olur.
Ayrica, Al sistemleri bireyin ilerlemesini takip ederek antrenman
seviyesini kademeli olarak artirabilir ve kisiye 6zel oneriler sunarak
monotonlugu Onleyebilir. Boylelikle bireyin aktif bir yasam tarzi
stirdiirmesi tesvik edilmekte 6diil ve promosyonlarla motivasyon
stirekli canli tutulmaktadir (Krath et al., 2021).

Yapay zeka destekli sistemler, veri analizi ve geri bildirim
konularinda oldukga basarili olsa da, bir insan antrendriin sundugu
duygusal destek ve psikolojik motivasyonu saglayamaz. Antrendrler,
sporcularin ruh hali, motivasyon seviyesi ve giinliik degiskenlerini
g6z Oniinde bulundurarak antrenman siireglerini yonetirken, yapay
zekd bu gibi subjektif faktorleri tam olarak degerlendiremez.
Ozellikle profesyonel sporcular ve dzel ihtiyaclari olan bireyler igin,

antrenOr-0grenci iligkisi yapay zeka tarafindan tiimiiyle ikame
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edilemez. Keza kariyer yapmis biiyiik antrendrlerin en biiyiik
ozellikleri onlarin ayn1 zamanda ¢ok iyi birer psikolog olmalarinda
yatmaktadir. Oyuncularinin  zihinlerini  okuyabilirler, onlar1
anlayabilirler ve en dnemlisi mevcut psikolojik durumlarini ve son
birka¢ haftada yaptiklar1 antrenmanlar1 goz Oniine alarak; o giin, o
sahada, o seyirci oniinde nasil bir performans sergileyeceklerini
biiyiik dogrulukla kestirebilmeleridir (Alser & Waisberg, 2023).

Yapay zeka sistemleri, antrenman programlarini olustururken
biiylik 6lciide toplanan verilerden yararlanir. Ancak, baz1 durumlarda
bu veriler eksik, hatali ya da baglamdan yoksun olabilir. Ornegin,
bireyin o giinkii yorgunluk seviyesi, stres diizeyi veya uyku kalitesi
gibi faktorler, Al tarafindan tam anlamiyla hesaba katilamayabilir.
Bu durumda, yapay zeka tarafindan 6nerilen antrenman programlari
bireyin gercek ihtiyaclarina tam olarak uyum saglayamayabilir
(Wang & Wang, 2024).

Al destekli sistemler genellikle biiytlik veri setleri ve genel
kullanict profillerine dayali 6neriler sunar. Ancak, her birey kendine
ozgi fiziksel ve fizyolojik ozelliklere sahiptir. Baz1 insanlar belirli
bir egzersiz tiirline genetik olarak daha yatkinken, bazilar1 belirli
hareketleri yapmakta zorlanabilir.

Bu genetik farkliliklara 6rnek olarak bireyin hizli ya da yavas
kasilan (fast and slow twitch) kas liflerinin orani gosterilebilir. Yapay
zeka, bu tiir bireysel farkliliklar: tam anlamiyla kavrayamayabilir ve
belirli durumlarda birey i¢in optimal olmayan antrenman
programlari 6nerebilir (Ramkumar et al., 2022).

Antrenoérler Icin Yapay Zekanin Kullanimi

Gilinlimiizde antrendrler, sporcularin performansini optimize
etmek, antrenman siireglerini daha verimli hale getirmek ve
bireysellestirilmis egitim programlari olusturmak i¢in yapay
zekadan faydalanmaktadir. Al tabanli sistemler, antrenorlerin karar

alma stireclerini destekleyerek antrenman igerigini daha kisiye 6zel
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hale getirmelerine ve sporcularin gelisimini daha hassas bir sekilde
takip etmelerine olanak tanir. Ancak bu teknolojilerin etkin
kullanimi, antrendrlerin  yapay zeka uygulamalarini nasil
biitiinlestireceklerini bilmeleriyle dogrudan iliskilidir (Diiking et al.,
2024).

Antrendrler, yapay zeka destekli analiz sistemleri ile
sporcularin fiziksel performanslarini, hareket mekanigini ve teknik
becerilerini detayli bir sekilde degerlendirebilirler. Al, sensorler ve
akilli cihazlarla entegre calisarak sporcularin hiz, dayaniklilik, giig,
esneklik ve ceviklik gibi temel performans bilesenlerini siirekli
olarak izleyebilir. Ornegin, kosu antrendrleri, Al destekli giyilebilir
cihazlar araciligiyla sporcularinin adim uzunlugu, kadansi ve kalp
attis hizim1 analiz ederek antrenman yogunlugunu optimize
edebilirler. Futbol veya basketbol gibi takim sporlarinda ise yapay
zeka, oyuncularin saha i¢indeki hareketlerini analiz ederek pozisyon
alma ve oyun i¢i karar verme siireclerinde daha verimli olmalarina
yardimci olabilir (Tuyls et al., 2021).

Spor Simiilasyonlar: ve Modelleme

Spor simiilasyonlar1 ve modelleme, spor performansinin
analizi ve takim stratejilerinin gelistirilmesi gibi alanlarda 6nemli bir
rol oynamaktadir. Bu teknikler, spor bilimcileri, antrendrler ve
arastirmacilar tarafindan kullanilarak gergek miisabaka senaryolarini
taklit etmek ve spor olaylarim1 daha 1iyi anlamak i¢in
kullanilmaktadir(Qiu & Luo, 2013).

Spor simiilasyonlari, ger¢ek miisabaka etkinliklerini taklit
etmek icin matematiksel ve hesaplamali modellerin kullanildig1
yapay ortamlardir. Bu simiilasyonlar, oyuncu performansini, takim
taktiklerini  ve oyun stratejilerini  analiz  etmek igin
kullanilmaktadir(Bedir & Erhan, 2021). Ornegin, bir futbol maginin
simiilasyonu, oyuncu hareketlerini, pas trafigini ve gol olasiliklarini
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modelleyerek  takimin  performansini  degerlendirmek igin
kullanilabilir.

Teknolojik Uygulamalarin Performans Uzerindeki Etkisi

Teknolojik uygulamalar, spor performansin1 artirmak ve
sporcularin potansiyelini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in giderek daha
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Bu uygulamalar, sporcularin
antrenman siireclerini izlemek, performanslarini degerlendirmek,
sakatlik risklerini azaltmak ve performanslarini optimize etmek icin
kullanilmaktadir (Haugen & Buchheit, 2016).

Birincil olarak, tasinabilir cihazlar ve izleme sensorleri
sporcularin antrenman siireclerini izlemek ve performanslarini
analiz etmek icin kullanilmaktadir. Ornegin, akilli saatler,
sporcularin nabiz, adim sayis1 ve uyku kalitesi gibi temel saglik ve
aktivite verilerini takip etmelerine yardime1 olur (Isakadze & Martin,
2020).

Diger bir teknolojik uygulama ise sanal gerceklik (VR) ve
artinlmis gerceklik (AR) sistemleridir. Bu sistemler, sporculara
gergcek spor ortamini taklit etme ve farkli senaryolarda antrenman
yapma imkani saglar (Faure, Limballe, Bideau, & Kulpa, 2020).
Tletisim

Teknolojik gelismelerin dogrudan bir sonucu olarak, iletisim
caginda yastyoruz. Gliniimiizde cep telefonlari, akilli telefonlar,
akilli saatleri tablet ve bilgisayarlar, kulakliklar, bagliklar vb.
cihazlar sayesinde hizli ve kolay bir sekilde iletisim kurulabilen bir
donemdeyiz. Spor diinyasinda, teknolojik ilerlemeler sayesinde
kullanim1 artan cihazlarla iletisim aglarinin da genisledigini
gorebiliyoruz. Sosyal medya araciligi ile takimlarin ve oyuncularin
taraftarlariyla iletisim kurduklarini; giyilebilir teknoloji sayesinde
oyuncular ve doktorlar arasinda gilivenli iletisimin arttigini; kulaklik
teknolojisi yardimiyla ise antrendrlerin oyunculariyla dogrudan ve
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hizli iletisim kurabildiklerini  goriiyoruz. Bununla beraber
antrendrlerin takimdaki herkesle olan iletisimi basit ve dogrudan bir
hale gelmistir (Ross, 2021).

Sonug¢

Spor teknolojileri antrendrlerin miisabakaya hazirlanma
seklinde, antrenman yontemlerinde ve antrenorliik mesleginde
radikal degisimlere yol acarak artik isin ayrilmaz bir pargasi haline
gelmis ve en Onemli yardimci araglardan biri olmustur. Hangi
seviyede ve hangi sporda oldugu fark etmeksizin, antrendrliik isi
sadece teknik ve taktik ile sinirli olmayip, bir biitiin olarak her agidan
ele almabilecek kararlar vermekle ilgilidir ayni zamanda. Bu
noktada 6zellikle video teknolojisi ve veri toplama yontemlerindeki
yenilikler 6nemli ilerlemeler kaydedilmesine yol agmustir.

Stirekli gelisim ve basariya odakli olarak icra edilen bu
meslek antrendrler i¢in oldukea stresli olabilmektedir. Antrenman ve
performans, analiz, sporcu sagligi ve iletisim konularinda spor
teknolojilerinin gelismesi ve yayginlasmasi antrendrlerin daha 1yi
antrenman  planlamast  yapmalarina, sporcu  sakatliklarin
onlemelerine, takimin veya sporcunun durumunu detayl1 olarak daha
iyl anlamalarina, kisacasi isini kolaylastirmaya ve sporcularin
performanslarini iyilestirmelerine yardimci olmaktadir. Bu sayede,
zorlu durumlarin Gistesinden gelmede spor teknolojileri daha giivenli,
basit ve hizli ¢iktilar sunarak antrenorlerde stres yaratabilen
faktorlerinin bir kismini azaltmaya katki saglayabilmektedir.
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BOLUM 4

Egzersiz Sonrasi Toparlanma: Kanita Dayah Giincel
Yaklasimlar

Hakan EKIN'

Giris
Sportif performansinin gelistirilmesi yalnizca antrenman
yiikiinlin artirilmasiyla degil, uygulanan yiiklenmeye organizmanin
verdigi toparlanma yanitinin dogru yonetilmesiyle miimkiindiir.
Egzersiz sirasinda iskelet kasi, kardiyovaskiiler sistem, enerji
metabolizmast ve ndéroendokrin mekanizmalarda meydana gelen
fizyolojik degisiklikler performansin siirdiiriilebilmesi acisindan
gerekli olmakla birlikte, bu degisikliklerin egzersiz sonrasinda
yeniden fizyolojik dengeye ulastirilmasi gerekmektedir. Bu nedenle
giinlimiizde toparlanma, yalnizca yorgunlugun ortadan kaldirildig:
pasif bir dinlenme donemi olarak degil, antrenman adaptasyonlarinin
gergeklestigi ve sonraki performansin sekillendigi aktif bir biyolojik

siire¢ olarak kabul edilmektedir (Barnett, 2006; Kellmann et al.,
2018).

Egzersiz sonras1 toparlanma; kas glikojen depolarinin
yeniden sentezlenmesi, sivi ve elektrolit dengesinin saglanmasi,
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egzersize bagli kas hasarmin onarilmasi, inflamatuar yanitin
diizenlenmesi, ndromiiskiiler fonksiyonlarin yeniden kazanilmasi ve
psikolojik 1iyilik halinin desteklenmesi gibi birgok fizyolojik
mekanizmanin  koordineli  c¢alismasmni  igermektedir.  Bu
mekanizmalardan herhangi birinin yetersiz kalmasi, yalnizca
performansin diismesine degil, ayn1 zamanda asir1 yiiklenme,
sakatlik riski ve uzun vadede asir1 antrenman sendromu gibi 6nemli
problemlerin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Bishop, Jones
ve Woods, 2008; Halson, 2014).

Son yillarda elit sporcularin yillik miisabaka sayisinin
artmasi, toparlanma = siirelerinin  kisalmasi ve antrenman
yogunluklarinin yilikselmesi, toparlanma stratejilerine yonelik
bilimsel ilgiyi 6nemli 6lgiide artirmistir. Ozellikle takim sporlarinda
48-72 saat arayla oynanan miisabakalar ile bireysel sporlarda yogun
antrenman  periyotlarr,  toparlanmanin  sistematik  olarak
planlanmasin1  zorunlu hale getirmisti. Bu dogrultuda aktif
toparlanma, soguk su immersiyonu, masaj, kompresyon giysileri,
foam roller uygulamalari, uyku optimizasyonu ve beslenme
stratejileri gibi bircok yontem gelistirilmis ve bunlarin etkinligi cok
sayida randomize kontrollii caligma ile sistematik derlemede
degerlendirilmistir (Dupuy et al., 2018; Van Hooren & Peake, 2018).

Toparlanmaya iliskin yaklagimlar da son yillarda 6nemli
Olciide degismistir. Gegmiste temel amag egzersiz sonrasinda olusan
fizyolojik degisiklikleri miimkiin oldugunca hizli ortadan kaldirmak
iken, gilinlimiizde toparlanmanin ayn1 zamanda antrenman
adaptasyonlarinin gerceklestigi biyolojik bir siire¢ oldugu kabul
edilmektedir. Bu nedenle inflamasyonun tamamen baskilanmasi
veya oksidatif stresin tamamen ortadan kaldirilmasi yerine,
organizmanin dogal adaptasyon mekanizmalarin1 destekleyecek
dengeli toparlanma stratejilerinin uygulanmasi Onerilmektedir.
Bagka bir ifadeyle, giincel yaklasim toparlanmayi1 hizlandirirken
antrenmanin olusturdugu olumlu adaptasyonlar1 koruyabilmektir
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(Peake, Neubauer, Della Gatta ve Nosaka, 2017; Powers, Talbert &
Adhihetty, 2011).

Toparlanma siirecini etkileyen faktorler yalnizca uygulanan
yonteme bagl degildir. Egzersizin tiiri, siiresi ve siddeti; bireyin
yasi, cinsiyeti ve antrenman diizeyi; uyku kalitesi, beslenme
aligkanliklari, ¢evresel kosullar ve psikolojik durum toparlanmanin
hizin1 belirleyen temel degiskenler arasinda yer almaktadir. Bu
nedenle tiim sporcular i¢in gecerli tek bir toparlanma protokoliinden
s6z etmek miimkiin degildir. Glinlimiizde spor bilimlerinde
benimsenen yaklasim, toparlanma stratejilerinin sporcunun bireysel
ozellikleri, spor bransi ve performans hedefleri dogrultusunda
planlanmasidir (Hausswirth & Mujika, 2013; Kellmann et al., 2018).

Bu c¢aligmanin amaci egzersiz sonrasi toparlanmanin
fizyolojik temelleri Ozetlemek, toparlanmayi1 etkileyen baslica
faktorler aciklamak ve gilinlimiizde yaygm olarak kullanilan
toparlanma  yontemleri  bilimsel  kanitlar  dogrultusunda
degerlendirmektir.

Egzersiz Sonrasi1 Toparlanmanmn Fizyolojik Temelleri

Egzersiz sonrasinda organizmada baslayan toparlanma
stireci, yiikklenme sirasinda bozulan fizyolojik dengenin yeniden
kurulmasin1 ve bir sonraki fiziksel performansa hazirlanmay:
amaclayan ¢ok yonlii biyolojik olaylar1 kapsamaktadir. Bu siireg
yalnizca enerji depolarinin yeniden doldurulmasindan ibaret
degildir; kas dokusunun onarilmasi, inflamatuar yanitin
diizenlenmesi,  oksidatif stresin  kontrolii,  noromiiskiiler
fonksiyonlarin yeniden kazanilmast ve hormonal dengenin
saglanmas1 gibi birbirini tamamlayan mekanizmalarin koordineli
caligmasimi gerektirir. Bu nedenle toparlanma, giiniimiizde
antrenman programinin ayrilmaz bir bileseni olarak kabul edilmekte
ve performans gelisiminin 6nemli belirleyicilerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Barnett, 2006; Kellmann et al., 2018).
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Egzersiz sirasinda olusan fizyolojik yanitlar, egzersizin
tiirtine, stliresine ve siddetine bagli olarak farklilik gostermektedir.
Ozellikle yiiksek siddetli ve eksantrik yiiklenmeler kas liflerinde
mikroyapisal hasara neden olurken, uzun siireli dayaniklilik
egzersizleri enerji depolarinin tilkkenmesine, sivi-elektrolit kaybina
ve belirgin metabolik degisikliklere yol agmaktadir. Buna bagh
olarak toparlanma siirecinin siiresi de degismekte; baz1 fizyolojik
sistemler birka¢ saat i¢erisinde normale donerken, kas dokusunun
tam olarak iyilesmesi ve performansin eski diizeyine ulasmasi birkag
giinii bulabilmektedir (Bishop, Jones & Woods, 2008; Nédélec et al.,
2013).

Toparlanma siirecinin ilk basamaklarindan biri, egzersiz
sirasinda bozulan homeostazin yeniden saglanmasidir. Egzersiz
sonrasinda kalp atim hizi, kan basinci, viicut sicakligl ve solunum
hizi kademeli olarak dinlenim diizeylerine doénerken, sivi ve
elektrolit dengesi yeniden olusturulur. Ayni dénemde ATP ve
fosfokreatin depolar1 hizla yenilenmeye baglar ve metabolik artik
driinlerin  uzaklastinlmas1 hizlanir. Organizmanin bu erken
fizyolojik yaniti, sonraki toparlanma mekanizmalarinin sagliklh
bicimde ilerleyebilmesi i¢in uygun i¢ ortammn yeniden
olusturulmasini saglar (Kenney, Wilmore & Costill, 2019).

Toparlanmanin 6nemli bilesenlerinden biri de egzersize bagl
kas hasarmin onarilmasidir. Ozellikle alisilmamis veya eksantrik
agirhikli egzersizler sonrasinda kas liflerinde meydana gelen
mikroskobik hasar, kas kuvvetinde gegici azalma, gecikmis kas
agrist (DOMS) ve kreatin kinaz gibi biyobelirteglerde artis ile
karakterizedir. Bununla birlikte giincel ¢alismalar, kontrollii diizeyde
olusan kas hasarinin olumsuz bir durumdan ziyade kasin yeniden
yapilanmasini ve antrenman adaptasyonlarini uyaran fizyolojik bir
stire¢ oldugunu gostermektedir (Proske & Morgan, 2001; Clarkson
& Hubal, 2002; Hyldahl & Hubal, 2014).
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Kas hasarim1  takiben Dbaslayan inflamatuar yanit,
toparlanmanin dogal bir parcasidir. Ilk saatlerde nétrofiller ve
ardindan makrofajlar hasarli dokuya go¢ ederek hiicresel artiklarin
uzaklastirilmasini saglar. Daha sonraki donemde anti-inflamatuar
mekanizmalar devreye girer ve uydu hiicrelerinin aktivasyonu ile kas
liflerinin  yeniden  yapilanmasi  desteklenir.  Giinlimiizde
inflamasyonun tamamen baskilanmasinin her zaman yararl
olmadigi, aksine kontrollii inflamatuar yanitin kas rejenerasyonu i¢in
gerekli oldugu kabul edilmektedir. Bu nedenle modern toparlanma
yaklagimlart inflamasyonu ortadan kaldirmayr degil, fizyolojik
siirlar igerisinde diizenlemeyi hedeflemektedir (Tidball, 2005;
Paulsen et al., 2012; Chazaud, 2016).

Toparlanmanin hiicresel diizeydeki diger onemli bileseni
oksidatif stres ve antioksidan savunma sistemidir. Egzersiz sirasinda
artan oksijen tiiketimiyle birlikte reaktif oksijen tiirlerinin liretimi de
artmaktadir. Glinlimiizde bu molekiillerin yalnizca hiicresel hasara
neden olmadig1, ayn1 zamanda mitokondriyal biyojenez, antioksidan
enzim sentezi ve kas adaptasyonlarimi diizenleyen onemli sinyal
molekiilleri oldugu bilinmektedir. Ancak oksidatif stresin fizyolojik
siirlarin {izerine ¢ikmast durumunda protein, lipid ve DNA hasari
olusabilmekte, bu durum toparlanma siiresini uzatabilmektedir. Bu
nedenle toparlanmanin temel amaci serbest radikal olusumunu
tamamen ortadan kaldirmak degil, oksidan ve antioksidan sistemler
arasindaki dengeyi korumaktir (Powers & Jackson, 2008; Fisher-
Wellman & Bloomer, 2009; Pingitore et al., 2015).

Toparlanma  siirecinde  enerji  depolarinin  yeniden
sentezlenmesi de performansin yeniden kazanilmasi agisindan kritik
oneme sahiptir. Egzersiz sirasinda azalan kas glikojen depolari,
uygun karbonhidrat alimi ile yeniden olusturulurken, protein
tiiketimi kas protein sentezini destekleyerek doku onarimina katkida
bulunmaktadir. Ozellikle yogun antrenman veya sik miisabaka
donemlerinde karbonhidrat ve proteinin uygun miktar ve zamanda
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alinmasi, hem metabolik toparlanmay1 hem de kas fonksiyonlarinin
yeniden kazanilmasini hizlandirmaktadir. Giincel spor beslenmesi
rehberleri, toparlanma beslenmesinin bireysel enerji gereksinimleri
ve antrenman planina gore diizenlenmesini 6nermektedir (Thomas,
Erdman & Burke, 2016; Burke, van Loon & Hawley, 2017; Kerksick
etal., 2018).

Son olarak, néromiiskiiler sistemin yeniden dengelenmesi,
toparlanmanin  performansa dogrudan yansiyan asamasini
olusturmaktadir. Egzersiz sonrasinda merkezi ve periferik
yorgunlugun azalmasiyla birlikte kas kuvveti, gii¢ tiretimi ve motor
kontrol kademeli olarak eski diizeyine yaklasmaktadir. Bu siireg
bireyin antrenman diizeyi, egzersizin Ozellikleri ve uygulanan
toparlanma stratejilerine gore degisiklik gosterebilmektedir. Son
yillarda maksimal istemli kasilma testleri, kars1 hareketli sicrama
performanst ve kalp atim hizi degiskenligi gibi gdostergeler,
noromiiskiiler  toparlanmanin  izlenmesinde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu ¢ok yonlii degerlendirme yaklasimi sayesinde
sporcularin bir sonraki antrenmana hazir olma diizeyi daha gilivenilir
bigimde belirlenebilmektedir (Enoka & Duchateau, 2016; Plews et
al., 2013; Halson, 2014).

Toparlanmanin fizyolojik temelleri birlikte
degerlendirildiginde, organizmanin egzersize verdigi yanitin tek bir
mekanizma ile agiklanamayacagir goriilmektedir. Kas hasari,
inflamasyon, oksidatif stres, enerji metabolizmas1 ve noéromiiskiiler
fonksiyonlar birbirleriyle stirekli etkilesim halindedir. Bu nedenle
etkili toparlanma stratejileri planlanirken yalnizca tek bir fizyolojik
mekanizmaya odaklanmak yerine organizmanin biitiinciil yaniti
dikkate alinmalidir. Bu yaklasim, giiniimiizde spor bilimlerinde
benimsenen kanita dayali toparlanma modellerinin de temelini
olusturmaktadir (Hausswirth & Mujika, 2013; Kellmann et al.,
2018).
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Toparlanmay1 Etkileyen Faktorler

Egzersiz sonrasi toparlanma siiresi ve etkinligi, yalnizca
uygulanan toparlanma ydntemlerine bagl degildir. Aym1 egzersiz
yiklenmesi  farkli  bireylerde farklt  fizyolojik  yanitlar
olusturabilmekte ve toparlanma siireci; egzersizin oOzellikleri,
bireysel faktorler, ¢evresel kosullar ve yasam tarzina bagli olarak
degisebilmektedir. Bu nedenle giiniimiizde spor bilimlerinde
standart bir toparlanma protokolii yerine, sporcunun bireysel
ozelliklerini dikkate alan biitiinciil yaklagimlar Onerilmektedir
(Hausswirth & Mujika, 2013; Kellmann et al., 2018).

Toparlanmay1 belirleyen en ©Onemli degiskenlerden biri
egzersizin tiird, siiresi ve siddetidir. Eksantrik kasilmalarin yogun
oldugu diren¢ egzersizleri ve sprint aktiviteleri, kas hasar1 ve
gecikmis kas agrisini artirarak toparlanma siiresini uzatabilmektedir.
Buna kargin diisiik ve orta siddetteki aerobik egzersizlerde metabolik
toparlanma daha kisa siirede ger¢eklesmektedir. Egzersiz hacminin
ve yogunlugunun artmasi, kas glikojen depolarinin daha fazla
tilkkenmesine, inflamatuar yanitin giiclenmesine ve ndéromiiskiiler
yorgunlugun uzamasina neden olmaktadir. Bu nedenle toparlanma
stratejileri planlanirken yliklenmenin niteligi mutlaka dikkate
alimmalidir (Bishop et al., 2008; Nédélec et al., 2013).

Antrenman diizeyi de toparlanma kapasitesini etkileyen
onemli faktorlerden biridir. Diizenli antrenman yapan bireylerde
kardiyovaskiiler sistem, enerji metabolizmas1 ve kas dokusunda
gelisen adaptasyonlar sayesinde ayni egzersiz yiikiine verilen
fizyolojik  stres azalmakta ve toparlanma daha hizh
ger¢eklesmektedir (Proske & Morgan, 2001; Hyldahl & Hubal,
2014).

Toparlanma siireci yas ve cinsiyet gibi bireysel 6zelliklerden
de etkilenmektedir. Yasin ilerlemesiyle birlikte kas protein sentez
hizinin azalmasi, uydu hiicre aktivitesindeki degisiklikler ve
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hormonal farkliliklar toparlanma siiresini uzatabilmektedir. Kadin ve
erkek sporcular arasinda ise hormonal yap1 gibi bazi fizyolojik
farkliliklar bulunmasina ragmen, mevcut calismalar cinsiyetin
toparlanma iizerindeki etkisinin egzersizin tiirli ve bireysel
antrenman diizeyi kadar belirleyici olmadigini gostermektedir
(Faulkner et al., 2007; Sipild & Narici, 2015; Fullagar et al., 2015;
Hunter, 2015).

Cevresel kosullar da toparlanma hizin1 dogrudan
etkileyebilmektedir. Sicak ve nemli ortamlar dehidrasyon riskini
artirirken, soguk cevre kosullar1 termoregiilasyon mekanizmalarini
farkli sekilde etkileyebilmektedir. Ayrica yiiksek rakimda
gerceklestirilen antrenmanlar hipoksik stres nedeniyle toparlanma
stirecini degistirebilmekte, 6zellikle yogun antrenman donemlerinde
toparlanma gereksinimini artirabilmektedir. Bu nedenle c¢evresel
faktorlerin dikkate alinmadigi toparlanma programlar: beklenen
etkinligi gostermeyebilir (Sawka et al., 2007; Nédélec et al., 2013).

Son yillarda toparlanmayr belirleyen en Onemli
degiskenlerden biri olarak uyku 6n plana ¢ikmaktadir. Uyku
sirasinda biiylime hormonu saliniminin artmasi, protein sentezinin
desteklenmesi, noroendokrin sistemin yeniden dengelenmesi ve
biligsel fonksiyonlarin iyilesmesi, uyku kalitesini toparlanmanin
temel bilesenlerinden biri haline getirmistir. Yetersiz veya kalitesiz
uyku; reaksiyon zamani, karar verme becerisi, kas kuvveti ve
dayaniklilik performansini olumsuz etkileyebilmekte, ayni zamanda
sakatlik riskini artirabilmektedir. Bu nedenle giincel sporcu izlem
modellerinde uyku siiresi ve kalitesinin diizenli olarak
degerlendirilmesi 6nerilmektedir (Fullagar et al., 2015; Walsh et al.,
2021).

Bunun yaninda psikolojik stres, yogun seyahat programlari,
beslenme yetersizlikleri ve enerji eksikligi gibi faktorler de
toparlanma kapasitesini olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle uzun

stire devam eden zihinsel stres, algilanan yorgunlugu artirarak
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performansin yeniden kazanilmasini geciktirebilir. Bu nedenle
giiniimiizde toparlanma yalnizca fizyolojik bir siire¢ olarak degil,
fiziksel, psikolojik ve davranigsal bilesenleri igeren ¢cok boyutlu bir
performans yonetimi yaklagimi olarak ele alinmaktadir (Kellmann et
al., 2018; Halson, 2014).

Sonug¢ olarak toparlanma siireci ¢ok sayida degiskenin
etkilesimi sonucunda sekillenmektedir. Egzersizin 6zellikleri,
bireysel farkliliklar, ¢evresel kosullar ve yasam tarzi faktorleri
birlikte degerlendirildiginde, her sporcu icin ayni toparlanma
yonteminin uygun olmayacagi anlagilmaktadir. Bu nedenle etkili bir
toparlanma programi, bilimsel kanitlarin yani sira sporcunun
bireysel gereksinimleri ve performans hedefleri dogrultusunda
planlanmalidir.

Beslenme ve Hidrasyonun Toparlanmadaki Rolii

Egzersiz sonrasi toparlanmada beslenme ve hidrasyon,
performansin  yeniden kazanilmasimmi saglayan en Onemli
uygulamalardan biridir. Egzersiz sirasinda artan enerji harcamasi,
kas glikojen depolarinin azalmasi, kas proteinlerinde yikimin
artmast ve terleme yoluyla sivi-elektrolit kaybmin olusmasi,
toparlanma siirecinde beslenme stratejilerinin dnemini artirmaktadir.
Uygun beslenme uygulamalar1 yalnizca enerji depolarin yeniden
olusturulmasin1 degil, ayn1 zamanda kas protein sentezinin
desteklenmesini, bagisiklik fonksiyonlarinin korunmasini ve bir
sonraki antrenman ya da miisabakaya fizyolojik olarak hazir
olunmasini saglamaktadir. Bu nedenle giinlimiizde beslenme,
toparlanma  programlarinin  ayrilmaz  bir bileseni  olarak
degerlendirilmektedir (Thomas, Erdman & Burke, 2016; Kerksick et
al., 2018).

Egzersiz sonrasi beslenmenin temel hedeflerinden biri kas
glikojen  depolarinin  yeniden  sentezlenmesidir.  Ozellikle
dayaniklilik sporlar1 ve yiiksek hacimli antrenmanlarda glikojen
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depolarindaki azalma performansin sinirlandirict faktorlerinden
biridir. Egzersizi takip eden ilk saatlerde kas hiicrelerinin glikoz alim
kapasitesi belirgin sekilde arttifindan, bu donem glikojen sentezi
acisindan "metabolik firsat penceresi" olarak tanimlanmaktadir.
Toparlanma siiresinin kisa oldugu durumlarda egzersizden sonraki
ilk dort saat i¢inde kilogram basma saatte yaklasik 1,0-1,2 g
karbonhidrat tiiketilmesi, glikojen sentezini en {ist diizeye
cikarmaktadir. Ancak antrenmanlar arasinda yeterli siire
bulundugunda, toplam giinliik karbonhidrat aliminin yeterli olmas1
zamanlamadan daha 6nemli hale gelmektedir (Burke, van Loon &
Hawley, 2017).

Karbonhidratin yaninda protein tiiketimi de toparlanmanin
temel bilesenlerinden biridir. Egzersiz sonrasinda kas protein
sentezinin uyarilmasi, hasarli kas liflerinin onarilmas1 ve antrenman
adaptasyonlarinin desteklenmesi i¢in yeterli miktarda kaliteli protein
alinmas1 onerilmektedir. Giincel rehberler, egzersizi takip eden ilk
saatlerde yaklasik 2040 g yiiksek kaliteli protein veya yaklasik
0,25-0,40 g/kg protein tiiketiminin kas protein sentezini etkili
bi¢imde uyardigini bildirmektedir. Protein aliminin giin i¢ine dengeli
dagitilmasit da uzun donem kas adaptasyonlarini destekleyen 6nemli
bir beslenme stratejisidir (Jager et al., 2017; Morton et al., 2018).

Toparlanmada sivi  ve elektrolit dengesinin yeniden
saglanmast en az enerji alimi kadar 6nemlidir. Egzersiz sirasinda
terleme ile kaybedilen sivi miktar1 ¢evre sicaklifina, egzersizin
stiresine ve bireysel Ozelliklere bagli olarak ©nemli olglide
degisebilmektedir. Dehidrasyonun devam etmesi, kardiyovaskiiler
yiikiin artmasina, termoregiilasyonun bozulmasina ve sonraki
performansin azalmasina neden olabilmektedir. Bu nedenle egzersiz
sonrasinda kaybedilen viicut agirliginin yaklasik %125-150'si kadar
stvinin, uygun miktarda sodyum ile birlikte yerine konulmasi
onerilmektedir. Sodyum igeren i¢ecekler, yalnizca sivinin daha iyi
tutulmasini saglamakla kalmamakta, ayn1 zamanda plazma hacminin
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yeniden olusturulmasina da katkida bulunmaktadir (Sawka et al.,
2007; Shirreffs & Sawka, 2011).

Toparlanma beslenmesinde mikro besin dgeleri ve biyoaktif
bilesikler de ilgi ¢ekmektedir. Polifenoller, omega-3 yag asitleri,
visne, nar, kakao ve bazi bitkisel bilesiklerin kas agrisi, inflamasyon
ve oksidatif stres lizerindeki etkileri son yillarda ¢ok sayida
caligmada arastirllmistir. Bazi calismalar, 06zellikle polifenol
acisindan zengin besinlerin toparlanmay1 destekleyebilecegini
bildirse de elde edilen bulgularin sporcu gruplari, doz ve uygulama
streleri acisindan heterojen oldugu goriilmektedir. Bu nedenle
mevcut kanitlar, bu {irlinlerin temel beslenme ilkelerinin yerine
degil, yalnizca uygun durumlarda destekleyici amagla kullanilmasini
onermektedir (McLeay et al., 2012; Bell et al., 2016; Vitale, Bernardi
& Banfi, 2019).

Son yillarda toparlanma beslenmesine iligkin yaklagim
onemli dl¢lide degismistir. Glincel spor beslenmesi rehberleri, tiim
sporcular i¢in ayn1 beslenme protokoliinii 6nermek yerine, spor
bransi, antrenman yukii, toparlanma siiresi ve bireysel
gereksinimlere  gore planlanan  kisisellestirilmis  beslenme
stratejilerini 6n plana ¢ikarmaktadir. Dolayisiyla egzersiz sonrasi
toparlanmada en etkili yaklagim; yeterli enerji alimmi saglayan,
karbonhidrat, protein ve sivi gereksinimlerini karsilayan,
stirdiiriilebilir ve bireye 6zgili planlanmis bir beslenme programidir
(Thomas et al., 2016; Burke & Hawley, 2018).

Toparlanma Yontemleri

Egzersiz sonrast toparlanmayr hizlandirmak amaciyla
gelistirilen yontemlerin sayisi son yillarda 6nemli dlgiide artmustir.
Bununla birlikte, yaygin olarak kullanilan her uygulamanin bilimsel
acidan ayni diizeyde etkili oldugu sdylenemez. Bazi yontemler
yilksek  diizeyde bilimsel kanitlarla desteklenirken, bazi
uygulamalarin etkileri sinirli veya geligkili sonuglar gdstermektedir.
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Bu nedenle giinlimiizde toparlanma stratejilerinin se¢iminde
geleneksel uygulamalardan c¢ok giincel ¢alismalar dikkate
alinmaktadir (Dupuy et al., 2018; Van Hooren & Peake, 2018).

Aktif toparlanma, egzersiz sonrasinda diisiik siddette
yiuriiyiis, hafif kosu, bisiklet veya ylizme gibi aktivitelerin
uygulanmasini ifade etmektedir. Bu yontemin temel amaci kaslara
giden kan akimimi artirmak, metabolik dengenin yeniden
kurulmasini desteklemek ve sporcunun dinlenme durumuna daha
kontrollii gegmesini saglamaktir. Ozellikle yiiksek yogunluklu
egzersizlerden sonra diisiik siddette yapilan aktif toparlanmanin
laktat uzaklastirilmasint hizlandirdig1 uzun yillardir bilinmektedir.
Ancak giincel aragtirmalar, laktatin tek basina yorgunlugun nedeni
olmadigint ve aktif toparlanmanin performansin yeniden
kazanilmasi lizerindeki etkisinin sinirli olabilecegini gostermektedir
(Ahmaidi et al., 1996; Greenwood, Moses, Bernardino, Gaesser ve
Weltman, 2008). Buna ragmen aktif toparlanmanin dolagimin
stirdiiriilmesi, eklem hareketliliginin korunmasi ve sporcunun 6znel
toparlanma algisinin 1iyilestirilmesi agisindan yararli olabilecegi
bildirilmektedir. Ozellikle ayn1 giin igerisinde birden fazla
antrenman yapilan durumlarda veya takim sporlarinda aktif
toparlanma, diisiik maliyetli ve kolay uygulanabilir bir yontem
olarak degerlendirilmektedir. Bununla birlikte, uzun siireli veya
gereginden yiiksek siddette uygulanan aktif toparlanmanin enerji
tilketimini artirarak glikojen sentezini geciktirebilecegi de goz
onilinde bulundurulmalidir (Barnett, 2006; Dupuy et al., 2018).

Soguk su immersiyonu (cold water immersion), son yillarda
en fazla arastirilan toparlanma yontemlerinden biridir. Genellikle
10-15 °C sicakliktaki su igerisinde 1015 dakika beklemeyi iceren
bu uygulamanin temel amaci, doku sicakhigimi distirmek,
vazokonstriksiyon olusturarak édemi sinirlandirmak ve agr1 hissini
azaltmaktir. Ozellikle yiiksek yogunluklu takim sporlari ve turnuva
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formatindaki organizasyonlarda yaygin olarak kullanilmaktadir
(Leeder et al., 2012; Dupuy et al., 2018).

Meta-analizler, soguk su immersiyonunun gecikmis kas
agrisin1 azaltmada ve toparlanma algisimi 1iyilestirmede etkili
olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, kuvvet ve hipertrofi
gelisiminin hedeflendigi diren¢ antrenmanlarindan sonra diizenli
olarak uygulanmasinin kas protein sentezini ve uzun donem
adaptasyonlar1  sinirlayabilecegini  bildiren = ¢aligmalar da
bulunmaktadir. Bu nedenle soguk su immersiyonunun kullanim
amact dikkate alinmali; yogun miisabaka donemlerinde tercih
edilirken, kas gelisiminin 6n planda oldugu antrenman dénemlerinde
rutin uygulamadan kagimilmalidir (Leeder et al., 2012; Roberts et al.,
2015).

Masaj, sporcular arasinda en yaygin kullanilan toparlanma
yontemlerinden biridir. Mekanik basing yoluyla kas dokusundaki
dolasimin artirilmasi, kas gerginliginin azaltilmasi ve psikolojik
rahatlama saglamasi temel etki mekanizmalar1 arasinda
gosterilmektedir. Ayrica masajin agr1 algisin1 azaltabilecegi ve
sporcunun Oznel toparlanma hissini tyilestirebilecegi
bildirilmektedir (Weerapong, Hume ve Kolt, 2005).

Bilimsel kanitlar degerlendirildiginde, masajin maksimal
kuvvet veya performansin yeniden kazanilmasi tizerinde belirgin bir
etkisinin olmadigi, ancak kas agrisinin azaltilmasi ve toparlanma
hissinin iyilestirilmesi agisindan yararli olabilecegi goriilmektedir.
Ozellikle egzersiz sonrasi ilk saatlerde uygulanan kisa siireli masajin
gecikmis kas agrisini hafifletebildigi, bununla birlikte fizyolojik
toparlanmay1r tek basma  hizlandirmadigr  bildirilmektedir
(Poppendieck et al., 2016).

Foam roller uygulamalari son yillarda sporcular arasinda en
yaygin kullanilan toparlanma yontemlerinden biri haline gelmistir.
Kendi kendine miyofasyal gevsetme (self-myofascial release) olarak
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tanimlanan bu yontem, viicut agirhig kullanilarak kas ve fasyaya
mekanik basing uygulanmasina dayanmaktadir. Uygulamanin temel
amaci1 kas gerginligini azaltmak, eklem hareket acikligini artirmak,
agr1 algisim1  hafifletmek ve egzersiz sonrasi toparlanmay1
desteklemektir.  Diisiik  maliyetli olmasi, 06zel ekipman
gerektirmemesi ve bireysel olarak uygulanabilmesi nedeniyle hem
elit sporcular hem de rekreasyonel egzersiz yapan bireyler tarafindan
yaygin sekilde tercih edilmektedir. (Cheatham et al., 2015;
Beardsley & Skarabot, 2015).

Foam roller uygulamasinin fizyolojik etki mekanizmasi tam
olarak acikliga kavusmamis olsa da, mekanik basing yoluyla fasyal
dokunun viskoelastik 6zelliklerinin degismesi, lokal dolagimin
artmasi, agr1 reseptorlerinin duyarlili§inin azalmasi ve merkezi sinir
sisteminde agr1 modiilasyonunun gergeklesmesi olas1 mekanizmalar
arasinda gosterilmektedir. Ayrica mekanik uyarinin parasempatik
aktiviteylr destekleyerek kas tonusunun azalmasma katki
saglayabilecegi One siiriilmektedir (Schroeder & Best, 2015;
Beardsley & Skarabot, 2015).

Bilimsel kanitlar  degerlendirildiginde  foam  roller
uygulamalarinin gecikmis kas agrisini azaltmada ve eklem hareket
acikligini artirmada orta diizeyde etkili oldugu goriilmektedir. Buna
karsin maksimal kuvvet, sprint performans1 veya dikey sigrama gibi
performans gostergelerinde kalici ve belirgin bir {istlinliik
sagladigina iliskin kanitlar smirhdir. Bu  konuda yapilan
caligmalarda, foam roller uygulamalarinin toparlanma amaciyla
kullanilabilecegini ancak tek basina performansi artiran bir yontem
olarak degerlendirilmemesi gerektigini bildirmektedir (Wiewelhove
etal., 2019).

Bu nedenle foam roller uygulamalan, ozellikle yogun
antrenman veya miisabaka sonrasinda kas agrisim1 azaltmak ve
hareket rahatligini artirmak amaciyla kullanilabilir. Ancak mevcut

bilimsel kanitlar, bu yontemin yeterli uyku, uygun beslenme ve
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planlanmig antrenman yiikiiniin yerine gecebilecek bir toparlanma
stratejisi olmadigini gostermektedir.

Kompresyon giysileri, egzersiz sonrasinda alt veya iist
ekstremitelere kontrollii basing uygulayarak vendz doniisii artirmayt,
doku oOdemini azaltmayr ve kas titresimlerini sinirlandirmay1
amaglayan toparlanma yontemlerinden biridir. Ozellikle takim
sporlarinda, dayaniklilik sporlarinda ve yogun miisabaka takvimine
sahip sporcularda yaygin olarak kullanilmaktadir (Hill et al., 2014;
MacRae, Cotter & Laing, 2011).

Yapilan ¢alismalar, kompresyon giysilerinin 6zellikle ilk 24—
48 saat icerisinde kas kuvveti ve gii¢ kaybimi hafif diizeyde
azaltabildigini, algilanan kas agrisim1 ise orta diizeyde
iyilestirebildigini gostermektedir. Bununla birlikte dayaniklilik
performansi veya uzun donem antrenman adaptasyonlar1 tizerinde
belirgin bir istiinliik gosterilememistir. Bu nedenle kompresyon
giysileri, 6zellikle kisa toparlanma siiresi bulunan turnuva ve ¢oklu
miisabaka  donemlerinde destekleyici bir yontem olarak
degerlendirilebilir (Marqués-Jiménez et al., 2016; Hill et al., 2014).

Germe egzersizleri uzun yillardir egzersiz sonrasi
toparlanmanin vazgecilmez bir pargasi olarak kabul edilmistir.
Bunun temel nedeni kas sertligini azaltacagi, agriy1 onleyecegi ve
toparlanmay1 hizlandiracagr diislincesidir. Ancak son yillarda
caligmalar bu goriisiin beklenenden daha zayif bilimsel kanitlara
dayandigin1 gostermektedir (Herbert, de Noronha & Kamper, 2011;
Afonso et al., 2021).

Mevcut veriler, statik veya dinamik germe uygulamalarinin
egzersiz sonrast kas agrisini anlamli diizeyde azaltmadigini ve
toparlanmay1 hizlandirmada belirgin bir istiinliilk saglamadigin
gostermektedir. Buna karsilik diizenli germe uygulamalar1 eklem
hareket agikliginin korunmasi ve belirli spor branslarinda hareket
kalitesinin siirdiiriilmesi agisindan yararli olabilir. Ayrica germe
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egzersizlerinin psikolojik rahatlama saglamasi da bazi sporcular
acisindan onemli bir avantaj olarak degerlendirilmektedir (Behm ve
Chaouachi, 2011; Afonso et al., 2021).

Bu nedenle giincel yaklasim, germe egzersizlerinin yalnizca
toparlanma amaciyla rutin olarak uygulanmasi yerine, spor bransinin
gereksinimleri  dogrultusunda  hareketlilik  ve  esneklik
programlarinin bir parcasi olarak planlanmasini énermektedir.

Uyku, egzersiz sonrasi toparlanmada etkinligi en giiclii
bilimsel kanitlarla desteklenen yontemlerden biridir. Uyku sirasinda
bliyiime hormonu salimimiin artmasi, kas protein sentezinin
desteklenmesi, glikojen depolarinin  yeniden olusturulmast,
bagisiklik sisteminin diizenlenmesi ve merkezi sinir sisteminin
yeniden  dengelenmesi  gibi  birgok  fizyolojik  siireg
gerceklesmektedir. Bu nedenle yeterli siire ve kalitede uyku,
toparlanmanin pasif bir bileseni olmaktan Ote, performansin
stirdiiriilebilirligi agisindan temel bir biyolojik gereklilik olarak
kabul edilmektedir (Fullagar et al., 2015; Walsh et al., 2021).

Yetersiz uyku siiresi veya diisiik uyku kalitesi, reaksiyon
zamani, karar verme becerisi, dikkat, kas kuvveti ve dayamklilik
performansi iizerinde olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Bunun
yaninda kortizol diizeylerinde artig, glukoz metabolizmasinda
bozulma ve algilanan yorgunlukta yiikselme gibi fizyolojik
degisiklikler de toparlanma siirecini geciktirebilmektedir. Ozellikle
yogun antrenman ve sik miisabaka donemlerinde uyku yetersizligi,
sakatlik riskini artiran Onemli faktorlerden biri olarak
degerlendirilmektedir (Simpson et al., 2017; Watson, 2017; Walsh et
al., 2021).

Giincel sporcu sagligt rehberleri, yetiskin sporcular igin
genel olarak gecelik 7-9 saat kaliteli uyku oOnermekte, yogun
yiiklenme donemlerinde ise bireysel gereksinime bagli olarak daha
uzun uyku siirelerinin yararl olabilecegini bildirmektedir. Ayrica
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giindiiz kisa siireli planli uykularin biligsel performans, reaksiyon
zamant ve Oznel toparlanma hissi {iizerinde olumlu etkiler
saglayabilecegi gosterilmistir. Bununla birlikte, uyku siiresinden ¢ok
uyku kalitesinin korunmasi, diizenli uyku saatleri, ekran
maruziyetinin azaltilmasi ve uygun uyku ortaminin saglanmasi da
toparlanma programinin énemli bilesenleri arasinda yer almaktadir
(Fullagar et al., 2015; Walsh et al., 2021).

Mevcut bilimsel kanitlar birlikte degerlendirildiginde, uyku;
beslenme ve uygun antrenman planlamasiyla birlikte egzersiz
sonrasi toparlanmanin temelini olusturmaktadir. Bu nedenle soguk
su immersiyonu, masaj veya kompresyon giysileri gibi destekleyici
uygulamalara gegmeden Once sporcularin yeterli ve kaliteli uyku
alisgkanligr kazanmasi oncelikli hedef olmalidir (Halson, 2014;
Walsh et al., 2021).

Kontrast su terapisi, sicak ve soguk su uygulamalarinin
belirli araliklarla doniigiimlii olarak uygulanmasina dayanan bir
toparlanma yontemidir. Bu yontemin temel amaci, sicak uygulama
sirasinda olusan vazodilatasyon ile soguk uygulama sirasinda
gelisen vazokonstriksiyonun doniisiimlii etkisinden yararlanarak
dolasim1 desteklemek, 6dem olusumunu sinirlandirmak ve egzersiz
sonrasi kas agrisini azaltmaktir. Uygulama protokolleri ¢aligsmalara
gore farklilik gostermekle birlikte, en sik kullanilan yontem 10-15
°C soguk su ile 3840 °C sicak su arasinda dontisiimlii gecislerin
yapilmasidir (Hing et al., 2008; Bieuzen, Bleakley & Costello,
2013).

Kontrast su terapisinin etkinligine iliskin bilimsel bulgular,
soguk su immersiyonuna gore daha smirlhidir. Baz1 ¢alismalar kas
agrisinin azalmasi ve 6znel toparlanma hissinin iyilesmesi agisindan
olumlu sonuglar bildirirken, maksimal kuvvet, sprint performansi
veya biyokimyasal toparlanma belirtegleri {izerinde belirgin
Ustlinliilk gosterilememistir. Yapilan c¢alismalar, bu yOntemin

ozellikle kisa siireli toparlanma gerektiren durumlarda yardimci
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olarak kullanilabilecegini, ancak tek basina vazgecilmez bir
toparlanma uygulamasi olarak degerlendirilmemesi gerektigini
vurgulamaktadir (Bieuzen et al., 2013; Dupuy et al., 2018).

Elektrik stimiilasyonu (Electrical Muscle Stimulation, EMS),
disiik frekansh elektrik akimlar1 aracilifiyla kas kasilmalarini
uyararak toparlanmay1 desteklemeyi amaglayan yoOntemlerden
biridir. Temel yaklasim, disiik siddette olusturulan istemsiz
kasilmalar sayesinde lokal dolagimi artirmak ve metabolik artiklarin
uzaklastirilmasini - kolaylastirmaktir. Ozellikle profesyonel spor
kuliiplerinde ve rehabilitasyon siireclerinde destekleyici uygulama
olarak kullanilmaktadir (Babault, Cometti, Bernardin, Pousson &
Chatard, 2007).

Elektrik stimiilasyonunun egzersiz sonrasit toparlanma
iizerindeki etkilerini inceleyen calismalarin sonuclar1 ise tutarli
degildir. Bazi1 arastirmalarda kas agrisinda hafif azalma ve
toparlanma algisinda iyilesme bildirilirken, kuvvet, gii¢ veya sonraki
performans {iizerinde anlamli bir Ustlinlik gosterilememistir. Bu
nedenle giincel ¢alismalar, EMS'nin se¢ilmis durumlarda yardimci
bir uygulama olabilecegini ancak rutin toparlanma programlarinin
temel bileseni olarak onerilemeyecegini belirtmektedir (Filipovic et
al., 2011; Dupuy et al., 2018).

Sonug¢

Egzersiz sonrasi toparlanma, antrenman ve miisabaka
performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan yalnizca destekleyici bir
uygulama degil, antrenman planlamasinin ayrilmaz bir parcasidir.
Toparlanma siirecinin etkinligi; kas hasarinin onarilmasi, enerji
depolariin yeniden olusturulmasi, néromiiskiiler fonksiyonlarin
yeniden kazanilmasi ve organizmanin fizyolojik dengesinin
saglanmasi gibi bircok mekanizmanin uyumlu ¢alismasina baglidir.
Mevcut bilimsel veriler, tiim toparlanma yontemlerinin ayn1 diizeyde
etkili olmadigin1 gostermektedir. Bu nedenle sporcularda oncelik,
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yeterli uyku, dengeli beslenme, uygun hidrasyon ve iyi planlanmis
antrenman yiki yoOnetimi gibi temel toparlanma bilesenlerinin
optimize edilmesine verilmelidir. Diger toparlanma uygulamalar1 ise
bu temel stratejileri destekleyici araclar olarak degerlendirilmelidir.

Toparlanma stratejilerinin seciminde popiiler
uygulamalardan c¢ok bilimsel kanitlar, spor bransinin 6zellikleri,
egzersizin amaci ve sporcunun bireysel gereksinimleri dikkate
alimmalidir. Tek bir yontemin tiim sporcular ve tiim antrenman
kosullar1 i¢in ideal ¢odziim oldugu sdylenemeyecegi gibi, farkl
yontemlerin uygun sekilde bir araya getirilmesi daha etkili sonuglar
saglayabilmektedir. Bu dogrultuda, bireysellestirilmis ve biitiinciil
bir toparlanma yaklagimi; performansin korunmasina, sakatlik
riskinin azaltilmasina ve uzun donem sporcu gelisiminin
desteklenmesine 6nemli katkilar saglayacaktir.
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