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BOLUM 1

DOGA YURUYUSLERINDE RiSK FAKTORLERI:
RiISK ALGISI, KARAR VERME VE ONLEYICi
GUVENLIK YAKLASIMLARI

Cihad Onur KURHAN!
Yusuf KURT 2

Giris

Doga yiiriiyiislerinde giivenlik, ayn1 parkura iliskin bilginin
farkli katilimcilar tarafindan nasil yorumlandigi ve hangi kosullarda
eyleme doniistiiriildiigliyle birlikte degerlendirilmelidir; yiiriiyiis
arastirmalart  hazirlik, algi, sosyal beklentiler ve oOnleyici
davraniglarin farkli boyutlarini ortaya koymaktadir (Beasley et al.,
2025; Nemeth et al., 2021; She et al., 2019). Bu boyutlarin birlikte
ele alinmasi, giivenlik sorununu yalnizca tehlikelerin listelenmesine
veya katilimcinin dikkatli davranmasina indirgemeyen bir agiklama
olanag1 sunmaktadir (Kortenkamp et al., 2017).
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Yiiriiytis giivenligine iligkin literatiiriin temel gili¢liiklerinden
biri, hazirlik gostergeleri ile gilivenlik sonuglarinin ayni sey
olmamasidir: Ekipman tasima, rota tercihi, davranis niyeti ve kayda
geemis yaralanma farkli aragtirmalarda farkli sonug¢ degiskenleri
olarak kullanilmaktadir (Daniel et al., 2021; Faulhaber et al., 2020;
She et al., 2019; Weyrich et al., 2018). Bu nedenle daha hazirlikli
oldugunu bildiren bir katilimcinin mutlaka daha az olay yasayacagi
veya riski yiiksek algilayan kisinin her durumda koruyucu bir
davranis sececegi varsayillmamalidir (Daniel et al., 2021; Scholl-
Grissemann et al., 2022). Bolimiin tartigmasi, bu farkli kanit
tirlerinin aciklayabildigi iligkileri birbirine baglarken aralarindaki
ayrimlar1 korumaktadir.

Onleme &nerilerinin  dagilmi da bu ayrimm 6nemini
gostermektedir; Kortenkamp ve arkadaglarinin (2017) derlemesinde
yiriiyiis¢liniin karar ve davraniglarina odaklanan Oneriler, grup
iliskilerine iligkin Onerilerden daha yaygindir. Bununla birlikte bir
onerinin literatlirde sik tekrarlanmasi, etkinliginin sahada smandig1
anlamma gelmez. Dolayisiyla bir giivenlik uygulamasim
degerlendirirken Onerinin makul olmasi, uygulanabilirligi ve
sonuglara etkisi ayr1 sorular olarak ele alinmalidir (Finch et al., 2019;
Kortenkamp et al., 2017).

Sosyal stiregler, bu tartismay1 bireysel bilgi ve beceri
diizeyinin Gtesine tagimaktadir; uzun mesafe yiiriiylisciilerinin riskli
veya daha temkinli rota se¢imlerine iliskin agiklamalari, yliriiyiis¢ii
kimligi ve topluluk normlartyla birlikte incelenmistir (Beasley et al.,
2025). Liderlik arastirmalart ise karar vermenin onceden yapilan
planlama, duruma oOzgli degerlendirme ve planlarin esnek
uygulanmasiyla iligkili oldugunu gostermektedir (Boyes & Potter,
2015; Boyes et al., 2019). Bu bulgular birlikte okundugunda, bireyin
ne bildiginin yaninda hangi secenekleri uygulanabilir gordiigiiniin ve
kararin1 hangi sosyal ortamda verdiginin de arastirilmasi gerektigi
sonucuna ulagilabilir.



Bu boliim, rekreatif doga yiiriiyiislerinde risk faktorlerini
maruziyet, katilimc1 kapasitesi, risk algist ve karar verme
stirecleriyle iligkilendirerek tartismaktadir. Teknik tirmanis, yiiksek
irtifa dagciligi ve yarisma amagh patika kosusu kapsam disinda
tutulmaktadir. Karma katilime1 gruplarini igeren arastirmalarin
yalnizca yiirliylis kapsamiyla iligkili bulgular1 kullanilmaktadir.
Boliimiin amaci, risk algisi, karar verme, davranis ve giivenlik
sonucu arasindaki iliskileri mevcut kanitlarin smirlar1 iginde
aciklamak ve Onleyici yaklasimlar: bu iliskilerle biitiinlestirmektir.
Onerilen cerceve, yeni bir 6lgek veya dogrulanmis nedensel model
degil, uygulama ve arastirma sorularini diizenlemeye yonelik
elestirel bir sentezdir.

Doga Yiiriiyiislerinde Risk Faktorleri ve Etkilesimleri

Aven’in  (2016) risk yaklasimi, zarar dogurabilecek
kosullarin belirlenmesini olast sonuglar ve bu sonuglara iliskin
belirsizlikle birlikte ele almaktadir. Bu kavramsal ¢ercevede tehlike,
zarar verme potansiyeline sahip bir kaynak veya kosula; risk ise
etkinligin olas1 sonuglarina ve bunlara iligskin belirsizlige isaret eder.
Bu ayrimm yiirliylislere uygulanmasi, tehlikenin  varligim
belirlemekle yetinmeyip maruziyet kosullarini ve zarar gorebilirligi
de degerlendirmeye katmay1 gerektirir. Dolayisiyla ayni tehlikenin
bulundugu iki yliriiyliste karsilasilabilecek zararin olasiligr ve
biiytikligi, katilimcilar ile etkinlik kosullar1 dikkate alinmadan esit
kabul edilmemelidir.

Siniflandirma, Onlemenin hangi diizeyde ele alinacagini
belirledigi 6lctide islevseldir; yiirliylis¢ii, grup iliskileri, zarar etkeni,
kurumlar ve ekipman arasinda ayrim yapan bir yaklasim, giivenlik
sorumlulugunu yalnizca bireye yiiklemeyen miidahale alanlar
tammlar (Kortenkamp et al., 2017). Ote yandan acik hava
etkinliklerindeki olay kayitlarinin sistem yaklasimiyla incelenmesi,
ayn1 olayda farkli diizeylerden katkida bulunan unsurlarin birlikte
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bulunabildigini gostermektedir (Salmon et al., 2014). Bu bdliim
acisindan ¢ikarim, bir faktorii belirli bir kategoriye yerlestirdikten
sonra onun hangi bilgi, karar veya uygulama yoluyla sonugla
iliskilendigini ayrica sorgulamaktir.

Maruziyetin dikkate alinmasi, riskin yalnizca olay sayilari
iizerinden degerlendirilmesini de sinirlandirmaktadir; risk analizinde
belirli bir zaman aralifindaki sonugclar ile birim maruziyet siiresine
diisen sonuglar farkli olgiilerdir (Aven, 2016). Nitekim doga
yiirliylislerinde kaza ve kurtarma kayitlarinin yorumlanmasinda,
etkinlige katilan toplam kisi sayis1 ve katilim diizeyine iligkin yeterli
verinin bulunmamast 6nemli bir sorun olarak belirtilmektedir
(Kortenkamp et al., 2017). Bu nedenle bir faaliyet grubunda ¢ok
sayida olay kaydedilmesinden, katilim ve maruziyet kosullar
bilinmeden o faaliyetin kisi basina daha yiiksek risk tasidigi
sonucuna gecilmemelidir.

Hazirlik ve olay arastirmalari, katilimci kapasitesini farkl
yonlerden goriinlir kilmaktadir: Nemeth ve arkadaslari (2021)
ekipman, deneyim ve 0z degerlendirmeleri birlikte incelerken
Faulhaber ve arkadaslar1 (2020) diisme kazasi yasayan kisilerin
ozelliklerini degerlendirmektedir. Ik yaklasim etkinlik 6ncesindeki
hazirhigl, ikincisi olay yasamis katilimcilarin  durumunu
betimlediginden, bu ¢alismalarin sonuglar1 tek bir yeterlilik
Ol¢iitiinde Dbirlestirilemez. Bu karsilastirmadan ¢ikan uygulama
ilkesi, kisinin hazirlikli olduguna iliskin beyanini etkinligin
gereklilikleriyle karsilastirmak; olay yasamamis olmasini ise tek
basina yeterlilik kaniti saymamaktir (Aven, 2016; Nemeth et al.,
2021).

Olay kayitlarinin bu tartismaya katkisi, varsayilan risk
etkenlerini sorgulamaya ag¢masidir: Tirol’de Oliimciil olmayan
diisme kazalar1 yasayan yliriiyiis¢iilerin diisiik yorgunluk bildirmesi,
her  dlisgmenin  yliksek  yorgunlukla  acgiklanamayacagini
diistindiirmektedir; buna karsilik kazaya ugramayanlarla es zamanl
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kargilastirma bulunmamasi, yorgunlugun etkisinin bilylkIigi
hakkinda sonug ¢ikarmay1 engellemektedir (Faulhaber et al., 2020).
Hazirhk arasgtirmalarindaki 6z degerlendirmeler ile kaza
sonrasindaki bildirimler birlikte kullanilirken 6l¢iimiin zamani ve
orneklemin nasil olustugu bu nedenle korunmalidir (Faulhaber et al.,
2020; Nemeth et al., 2021). Gecelemeli yiirliyiisler ve daglik arazide
kaydedilmis diismeler, biitiin rekreatif parkurlar1 temsil etmez; ortak
cikarim, kapasite ve maruziyet bilgisinin olay sayisina eklenmesi
geregidir (Faulhaber et al., 2020; Kortenkamp et al., 2017; Nemeth
et al., 2021).

Risk  faktorleri arasindaki etkilesimleri incelemek,
aciklamay1 olay anindaki son davranigla sinirlamamay1 gerektirir;
Salmon ve arkadaslarinin (2014) farkli rehberli agik hava
etkinliklerine ait kayitlara uyguladigi sistem analizi, katilimci
eylemlerinin daha genis bir etkinlik diizeni ig¢inde
degerlendirilmesini desteklemektedir. Bu arastirmanin yiirliylise
Ozgii bir etki bliylikligli vermemesi, sistem yaklagimini gegersiz
kilmaz; kullanimi, belirli bir faktoriin kazaya ne dlgiide yol actigini
hesaplamak yerine incelemenin kapsamim1i  genisletmekle
sinirlandirir. Boylece olumsuz bir sonucun agiklanmasinda hem
yakin kosullar hem de bu kosullarin fark edilmesini ve
karsilanmasimni  etkileyen  diizenlemeler dikkate  alinabilir
(Kortenkamp et al., 2017; Salmon et al., 2014).

Risk faktorlerinin birlikte degerlendirilmesinde iki ayrim
korunmalidir: Birincisi, katilimcinin bildirdigi hazirlik ile etkinligin
gerektirdigi hazirlik; ikincisi, olayin ger¢eklesmis olmasi ile belirli
bir etkenin olay olasiligin1 artirmis olmasi arasindaki ayrimdir
(Faulhaber et al., 2020; Nemeth et al., 2021). Ilk ayrim, kapasite
degerlendirmesinin hangi gdstergelerle yapildigini; ikinci ayrim ise
olay kayitlarindan ¢ikarilan sonuglarin karsilagtirma ve maruziyet
bilgisine dayanip dayanmadigini sorgulatir (Aven, 2016; Faulhaber
et al., 2020). Bu yaklagim, risk faktorlerini siralamakla yetinmeyen
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ve sonraki kisimlardaki algi ile karar tartismasimi gozlenebilir
kosullara baglayan bir degerlendirme zemini sunmaktadir
(Kortenkamp et al., 2017; Nemeth et al., 2021).

Doga Yiiriiyiislerinde Risk Algis1 ve Risk Farkindahg

Risk farkindalig, risk algis1 ve hazirlik arasindaki kavramsal
ayrim, dogal tehlike arastirmalarinda tehlikeyi bilme, kaygi duyma
ve Onlem alma iligkilerinin tutarli bi¢imde Ortlismemesine
dayanmaktadir; tasgkin literatiiriinii degerlendiren Lechowska’nin
(2018) derlemesi bu ayrimi desteklemekte, ancak dogrudan
yiriiylis¢li  davranisina iliskin  kanit sunmamaktadir. Yiirtiyls
alaninda She ve arkadaglarinin (2019) fiziksel ve psikolojik risk
boyutlarinit ayirmasi, ayni kavramsal sorunun baska bir yoniinii
goriinlir kilmaktadir: Katilimcinin risk degerlendirmesi yalnizca
bedensel zarara iliskin degildir. Bu iki yaklasimin ortak katkisi,
“riskin farkinda olmak” ifadesinin hangi bilgiye, degerlendirmeye
veya hazirliga karsilik geldigini agikga belirtme geregidir.

Alg ile tercih arasindaki iligkiyi yalnizca “daha yiiksek risk
algisi, daha temkinli davranis” biciminde agiklamak yetersizdir: She
ve arkadaglar1 (2019), psikolojik risk algisin1 daha macerali rota
tercihiyle iligkili bulurken fiziksel risk algisiyla rota tercihi arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski belirlememistir. Scholl-Grissemann
ve arkadaslarinin (2022) ¢evrim i¢i deneyinde ise rekabetgilik ve
smirlarii zorlama giidiileri, risk algisi ile onleyici tepki arasindaki
iliskiyt ~ diizenlemektedir. Birlikte degerlendirildiklerinde bu
bulgular, giivenlik iletisiminin  katihmcinin  hangi  riski
degerlendirdigini ve etkinlikten ne bekledigini dikkate almasini
destekler; ol¢iilen tercihler ve deneysel tepkiler, sahada gézlenmis
kaza sonuglariyla karistirilmamalidir.

Deneyim de risk algisin1 tek yonde degistiren ve giivenligi
kendiliginden saglayan bir 6zellik olarak ele alinmamalidir; She ve
arkadaslarinin (2019) arastirmasinda yiiriiyiis siklig1, psikolojik risk
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algis1 ve rota tercihleriyle iliskili bulunmus, ancak giivenlik
sonuglar1 Ol¢iilmemistir. Bu nedenle daha sik yiiriiylis yapmanin
daha diisiik kaza olasiligi sagladigi veya daha macerali rota
tercihinin tek bagina giivensiz davranig anlamina geldigi sonucuna
bu arastirmadan ulasilamaz. Oz yeterlilik kurami acisindan da
gecmis basarilarin davranis iizerindeki etkisi, yalnizca deneyimin
yasanmasina degil, kisinin bu deneyimden kendi kapasitesine iliskin
nasil bir degerlendirme ¢ikardigina baglidir (Bandura, 1977). Bu iki
yaklagim birlikte diisiiniildiiglinde, deneyimin yiiriiylis sayistyla
siirli tutulmayip katilimcinin karsilastigr gérevler ve bunlara iligkin
kapasite degerlendirmeleriyle birlikte tartigilmasi, bu bolimiin
benimsedigi kavramsal bir ¢ikarimdir.

Kapasite degerlendirmesinde 6z yeterlilik ile asir1 6zgiiven
ayr1 kavramlar olarak ele alimmalidir: Bandura’nin (1977) 06z
yeterlilik yaklasimi belirli bir davranisi gergeklestirebilme inancina
odaklanirken Moore ve Healy (2008), asir1 6zgiiveni performansi
oldugundan yiiksek degerlendirme, kendini baskalarina gore
gereginden tistlin gérme ve yargilarin dogrulugundan asir1 emin
olma biciminde ayirmaktadir. Bu kuramsal ayrim uyarinca, yiiksek
0z yeterlilik bildiren bir ylirliylis¢liyii dogrudan asir1 6zgilivenli
saymak yerine kisinin inancim1i gorevin gereklilikleri ve
performansiyla  karsilastirmak  gerekir. ~ Burada  psikoloji
literatiiriinden yapilan aktarimin iglevi, kapasite degerlendirmesini
kavramsal olarak agikliga kavusturmaktir; sz konusu g¢aligmalar
doga yiirliylislerindeki kaza nedenlerini dogrudan sinamamaktadir.

Riskin sosyal baglami, Gstaettner ve arkadaslarinin (2017)
Penguin Island’da suyla kapli bir kum setinden gegen ziyaretcilerle
ylriittiigi  arastirmada  belirginlesmektedir. Bu  calismada
baskalarinin gecisi gerceklestirmesi, ziyaretcilerin gegisi giivenli
gormeleriyle iliskilendirilmis; etkinlikten beklenen yararlar ve
giivenlik  sorumlulugunun  yonetimle paylasildigmma iligskin
degerlendirmeler de kararlarin agiklanmasinda one ¢ikmustir.

-7--



Aragtirmanin burada tartigilan bulgulari, riskli bir se¢imi yalnizca
bilgi eksikligiyle aciklamanin yetersizligini diisiindiirmektedir.
Bununla birlikte bu ¢ikarim, 6zgiil bir kiy1 gecisine iliskin nitel
verilere dayanir ve biitlin doga ylirliylisii gruplarinin davranigini
temsil etmez.

Farkindaliktan davranisa gegis, ii¢ ayr1 soruyla incelenebilir:
Katilimci kosulu tehlikeli goriiyor mu, dnlem almay1 gerekli buluyor
mu ve sectigi onlemi uygulayabilecek durumda oldugunu diisiiniiyor
mu; bu sorular 6z yeterlilik, giidiiler ve sosyal etkiler literatiiriiniin
birlikte yorumlanmasina dayanmaktadir (Bandura, 1977; Gstaettner
et al., 2017; Scholl-Grissemann et al., 2022). Bdyle bir ayrim, ayni
davranisin farkli gerekgelerle ortaya ¢ikabilecegini tartismaya agar:
Tehlikenin Onemsenmemesiyle, tehlikenin kabul edildigi halde
etkinlikten beklenen yararin 6ne ¢ikarilmasi ayni agiklama degildir
(Gstaettner et al., 2017; She et al., 2019). Bu nedenle Onleyici
yaklasim segilirken bilgi eksikligi, degerlendirme farkliligi ve
uygulama kapasitesi ayn1 sorunmus gibi ele alinmamalidir; burada
onerilen ayrim, her durumun ayni egitim mesajiyla ¢oziilebilecegi
varsayimini sorgulamaktadir.

Incelenen ¢alismalar arasindaki gériiniir uyusmazliklarin bir
boliimii olgiilen sonucun farkliligindan kaynaklanmaktadir: Rota
tercihi, kiy1 gecisine iliskin gerekce ve cevrim i¢i senaryodaki
onleyici tepki ayni davranisin farkli 6lgtimleri degildir (Gstaettner et
al., 2017; Scholl-Grissemann et al., 2022; She et al., 2019). Bu
nedenle bir calismada yliksek alginin daha temkinli tercihle
iliskilendirilmemesi, bagka bir calismada bilgilendirmenin yararh
bulunmasiyla zorunlu olarak ¢elismez. Boliim agisindan daha
aciklayict soru, algimin hangi boyutunun, hangi karar iizerinde ve
hangi katilim baglaminda etkili oldugudur.



Yiiriiyiis Oncesinde Risk Degerlendirmesi ve Karar Verme

Yiiriiyiis 6ncesi hazirligin temel sorusu, katilimcinin hazirlig
ile planlanan etkinligin gerekliliklerinin ne Slglide Ortiistiigiidiir;
gecelemeli yiirliylisciiler lizerine aragtirmalar ekipman, deneyim ve
0z degerlendirmelerin bu sorunun farkli yonlerini temsil ettigini
gostermektedir (Nemeth et al., 2021). Baslangigta kullanilan bilginin
giivenilirligini degerlendirmek ise hangi kosullarin bilindigini,
hangilerinin  varsayildigini  ve belirsizlik karsisinda hangi
seceneklerin korunacagini belirlemeyi gerektirir (Aven, 2016). Bu
bolimde hazirlik, bir defada tamamlanan kontrol listesinden ¢ok,
rota se¢imini ve daha sonra yapilabilecek plan degisikliklerini
destekleyen bir karar zemini olarak ele alinmaktadir (Boyes et al.,
2019).

Rota ile katilimcr kapasitesinin uyumunda siire tahminlerinin
nasil iiretildigi 6nem tagimaktadir; Vecchiato ve arkadaslar1 (2025),
Italya’daki rotalarda platform ve levha tahminleriyle kullanic
kayitlar1 arasinda farkliliklar ve bireysel siirelerde degiskenlik
belirlemistir. Yas, saglik ve bazi1 ¢evresel kosullara iligskin verilerin
siirliligl, bu karsilastirmanin belirli bir yiiriiyiiscii i¢in kesin siire
onerisine doniistiiriilmesini engellemektedir. Bu nedenle stire bilgisi
planlamay1 destekleyen bir tahmin olarak kullanilmali; grubun kendi
ilerleyisi karsisinda yeniden degerlendirilebilecek bir varsayim
oldugu kabul edilmelidir (Boyes et al., 2019; Vecchiato et al., 2025).

Bilgi kaynaklarinin degerlendirilmesinde de bilginin
erisilebilir olmas1 ile karar i¢in yeterli olmasi birbirinden
ayrilmalidir; genel rota siirelerinin kisisel farkliliklar: sinirh dlciide
yansitmasi, dijital bir kaydin her kullanici i¢in aynmi anlami
tasimadigimi gostermektedir (Vecchiato et al., 2025). Bu bulgunun
risk degerlendirmesine uyarlanmasindan ¢ikan sonug, rota bilgisinin
hangi kosullar1 temsil ettiginin ve mevcut yiiriiyiis planiyla ne 6l¢iide
ortiistiigiiniin sorgulanmasidir (Aven, 2016; Vecchiato et al., 2025).

Benzer bi¢imde hava uyarilarinin karar siirecindeki degeri, yalnizca
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meteorolojik olaymn bildirilmesine degil, olast etkilerin ve uygun
davranis segeneklerinin anlasilmasina da baglidir (Weyrich et al.,
2018).

Weyrich ve arkadaslarinin (2018) varsayimsal yliriiyiis
durumunu kullanan deneyinde, hava olaymnin etkileriyle davranig
onerilerinin birlikte sunulmasi uyarinin anlasilmasi ve koruyucu
davranis niyeti bakimindan yarar saglamistir. Bu bulgudan tiiretilen
hazirlik ilkesi, bir uyariyr yalnizca tehlikenin adiyla aktarmamak;
uyarmnin plant neden yeniden degerlendirmeyi gerektirdigini
aciklamaktir. Burada uygulamaya Onerilen iletisim bigimi ile gercek
yiirliyiislerdeki kaza azaltici etki birbirinden ayrilmalidir; deneyin
oletiigii sonug, sahada dogrulanmis giivenlik sonucu degildir.

Ekipman hazirliginin yorumlanmasindaki giigliik, ayni
gostergenin farkli sonuclarla farkl iligkiler kurabilmesidir: Daniel
ve arkadaslarmin (2021) giintibirlik yiiriiylis arastirmasinda daha
fazla temel malzeme tasiyanlar daha fazla olumsuz olay, buna
karsilik hazirliksiz yakalandiklar1 daha az olay bildirmistir. Kesitsel
tasarim bu 1iligkinin nedensel yoniinii belirlemediginden bulgu,
malzemenin zararli veya gereksiz olduguna kanit olusturmaz; asil
ayrim, olay yasamak ile yasanan olaya hazirliksiz yakalanmak
arasindadir. Nemeth ve arkadaglarinin (2021) gecelemeli yiirliylis
arastirmasiyla birlikte okundugunda, ekipmanin sayisindan Once
hangi gereksinime karsilik geldiginin degerlendirilmesi gerektigi
sonucuna ulasilmaktadir.

Hazirhigin = nasil  tanmimlandigi, giincel calismalarin
karsilagtirilmasinda da belirleyicidir: Lambert ve arkadaslar1 (2026),
giintibirlik yiirliylisgiiler ile patika kosucularint igeren saha
aragtirmasinda hazirlig1 bildirilen ekipman {lizerinden siniflandirmis
ve bazi deneyim gostergeleriyle iligskili bulmustur. Bu sonug,
deneyimin belirli hazirlik olciitleriyle baglantisin1 gostermektedir;
deneyim ile kaza azalmasi arasinda sinanmig bir iligki

sunmamaktadir. Bu boliimde karma orneklemin toplam oranlari
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yiirliylisciilere  atfedilmemekte ve kosuculara 06zgli bulgular
kullanilmamaktadir.

Hazirhik arastirmalart arasindaki ortaklik, ekipmanin
Olciilebilir bir gosterge saglamasidir; ayrisma ise bu gostergenin
kimi ¢alismalarda hazirlik simiflandirmasi, kimilerinde olay
karsisinda hazirliksiz  kalma veya 0z degerlendirme ile
iliskilendirilmesidir (Daniel et al., 2021; Lambert et al., 2026;
Nemeth et al., 2021). Bu farklilik nedeniyle ¢aligmalarin sonuglari
tek bir “hazirliklt yiiriiyiis¢ii” profiline indirgenmemelidir. Boliimiin
uygulama ¢ikarimi, malzeme sayisini degerlendirmekle yetinmeden,
bu malzemelerin planlanan etkinlikte hangi gereksinime karsilik
geldigini ve karar siirecinde nasil kullanilacagini agikliga
kavusturmaktir.

Baslama, erteleme ve plani degistirme segenekleri, belirsizlik
altinda  oOnleme  yaklasiminin  farkli  bicimleri  olarak
degerlendirilebilir (Aven, 2016). Boyes ve arkadaglarinin (2019)
uzman agik hava liderleriyle yaptigi arastirma, hazirligin uzun
donemli planlamadan etkinlik i¢indeki kisa siireli planlara kadar
uzanabildigini ve planlarin  esnek uygulanmasinin  karar
stireclerindeki yerini gostermektedir. Bu bulgu, ¢ok farkli agik hava
etkinliklerinden {retildigi i¢in yiiriiylise 6zgii bir etkinlik kaniti
degildir;  burada  baslangic  kararm1  sonraki  yeniden
degerlendirmelerden  koparmayan bir planlama anlayisini
desteklemek amaciyla kullanilmaktadir. Buna gore planin niteligi
yalnizca hedefin agikligiyla degil, kosullar degistiginde hangi
varsayimlarin ~ gozden  gecirileceginin  belirlenmesiyle  de
tartisilabilir.

Yiiriiyiis Sirasinda Karar Verme ve Grup Dinamikleri

Yiiriiylis sirasinda karar vermek, baslangi¢ planini sahadaki
bilgilerle karsilastirmay1 ve gerektiginde uygulanabilir se¢enekleri
yeniden olusturmayi icerir (Boyes & Potter, 2015; Boyes et al.,
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2019). Bu siiregte devam etme karar1 kadar plan degisikliginin
gerekcesi de degerlendirilmeli; kararin niteligi yalnizca hedefe
ulagilip ulagilmadigma baglanmamalidir (Aven, 2016). Boliimde
Onerilen degerlendirme odagi, karar aninda bilinen kosullar, mevcut
alternatifler ve bunlara iliskin belirsizliklerdir.

Deneyim, degisen kosullarin yorumlanmasinda yararl
olmakla birlikte, karar siirecindeki islevi her durumda ayn1 degildir:
Boyes ve Potter’in (2015) deneyimli acik hava egitimi liderleriyle
gerceklestirdigi calisma, bazi kararlarin tanidik durumlarin hizli
bicimde fark edilmesine, bazilarinin ise durumun ve sec¢eneklerin
daha ayrimtili  incelenmesine  dayandigimi = gostermektedir.
Arastirmada saha kararlarinin  Onceden yliriitiilen planlama
stirecleriyle desteklenmesi, deneyimli liderligin yalnizca anlik
sezgilerden olusmadigina isaret etmektedir. Bununla birlikte egitim
amacl etkinliklerden elde edilen bu bulgular, biitiin rekreatif
yiriiylis gruplarinda ayni karar oOriintiilerinin bulundugunu ya da
deneyimin karar dogrulugunu kendiliginden giivence altina aldigini
gostermemektedir. Buradan hareketle deneyimin giivenli katilima
katkisi, onceki yasantilarla benzerlik kurmanin yaninda, mevcut
durumun ge¢cmis Orneklerden hangi yoOnleriyle ayrildigim
degerlendirebilme kapasitesi lizerinden tartisilabilir (Aven, 2016;
Boyes & Potter, 2015).

Nickerson’in  (1998) dogrulama yanliligina iliskin
degerlendirmesi, yeni  bilgilerin  baslangigtaki  beklentiyi
destekleyecek  bigimde  secilmesi veya  yorumlanmasini
aciklamaktadir. Bu kavramin yiiriiylis baglamindaki olas1 karsiligi,
planlanan siirenin yeterli olduguna inanan bir grubun gecikmeyi
gecici sayarken plan degisikligini gerektirebilecek isaretlere daha az
agirlik vermesidir. Bu, arastirma bulgusu olarak sunulan bir olay
degil, kuramsal bir uygulama 6rnegidir. Belirli bir yiirliyiiste boyle
bir yanliligin bulundugu sonucuna ulagsmak i¢in karar aninda hangi
bilgilerin mevcut oldugunu ve nasil degerlendirildigini incelemek
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gerekir; acik hava karar siireglerini ele alan Boyes ve Potter’in
(2015) calisgmasi  bu  incelemenin  baglamsal  Onemini
desteklemektedir. Bu bdliimde bilissel yanliliklar, olumsuz bir
sonuctan sonra katilimcilar etiketlemek i¢in degil, agiklanmasi
gereken karar siireglerini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir.

Kararda 1srarin bir bagka olast aciklamasi, geri
kazanilamayacak ge¢cmis yatirimlarin sonraki tercihler {izerindeki
etkisidir. Roth ve arkadaglarinin (2015) ekonomik Kkararlar
inceleyen meta-analizi, batik maliyet etkisini desteklemekle birlikte
bu etkinin karar tiiriine ve baglama gore degistigini gostermektedir.
Incelenen yatirnmlarin parasal olmasi, s6z konusu bulgularn
yirliyliste harcanan zaman veya emegin etkisine dogrudan kanit
olarak aktarilmasini sinirlar. Kavramdan hareketle burada onerilen
degerlendirme sorusu, devam etme gerekgesinin bundan sonra
karsilasilacak kosullara mi, yoksa onceki ¢abay1 bosa ¢ikarmama
istegine mi dayandigidir. Aven’in (2016) belirsizlik ve olasi
sonugclari birlikte ele alan yaklasimiyla iligkilendirildiginde bu soru,
kalan siire, maruziyet ve segeneklerin uygulanabilirligine odaklanan
bir karar degerlendirmesine doniigmektedir.

Beasley ve arkadaslarmin (2025) Appalachian Trail
yliriiyiligciilerini  inceleyen ¢alismasi, riskli ve daha giivenli
seceneklere iligkin gerekgeleri sosyal kimlik ve kendini sunma
stirecleri lizerinden tartismaktadir. Arastirma, yiiriiyliscli kimligine
yiiklenen anlamlarin tercihlerle iligkisini goriiniir kilmakta; ancak
geriye doniik katilimci anlatimlarina dayandigindan grup baskisinin
davranig lzerindeki nedensel etkisini tek basina ortaya
koymamaktadir. Bu ¢alismanin yorumlanmasinda, ayni anda birlikte
yliriyen grubun dogrudan baskisiyla daha genis yliriiyliscl
topluluguna iliskin algilanan beklentiler birbirinden ayrilmalidir.
Buradan tiiretilen uygulama O6nerisi, plan1 degistirme veya temkinli
bir segenek se¢me gerekgesinin, katilimeinin yeterliligini savunmak
zorunda kaldig1 bir tartigmaya donlismeden ifade edilebilmesidir.
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Morsiani ve arkadaslariin  (2023) ltalyan yiiriiyiis
rehberleriyle yaptigi arastirma, liderligin iliskisel boyutunu
organizasyon ve grup yonetimi becerileri lizerinden ele almaktadir.
Calismanin ~ uygulama  tartismasinda  programin  katilimci
ozelliklerine uyarlanmasi, iletisim ve goriis ayriliklarinin yonetimi
birlikte degerlendirilmektedir. Algilanan becerilere ve psikolojik
deneyimlere dayali iliskisel tasarim, belirli bir liderlik davraniginin
kazalar azalttigimi gostermemektedir. Bununla birlikte arastirmanin
burada kullanilan yaklasimi, liderligi rota bilgisinin Otesinde
degerlendirmeye ve katilimci gozlemlerini ortak karara katacak
iletisim  diizenini hazirligin  bir parcast saymaya dayanak
olusturmaktadir.

Bu ayrimlan tartigmak i¢in arastirma verisi olmayan bir
diisiince ornegi kullanilabilir: Bir rota uygulamasindaki siire
tahmini, grubun iki kontrol noktasinda gozledigi ilerleme siiresiyle
uyusmamaktadir; ornek, zaman tahminlerindeki degiskenlik ve
planlarin  yeniden degerlendirilmesi literatiiriinden hareketle
kurulmustur (Boyes et al., 2019; Vecchiato et al., 2025). ilk soru
hangi kaynagin kesin dogru oldugu degil, kayit ile gdzlem arasindaki
farkin kalan plan agisindan ne anlama geldigidir; bu yorum, Aven’in
(2016) mevcut bilginin giiclinii ve belirsizligini inceleyen risk
yaklagimina dayanmaktadir. Grubun baslangigtaki tahmini korumak
icin yeni gozlemleri Onemsizlestirmesi ile gozlemlerin hangi
varsayimi degistirdigini tartigsmasi arasindaki ayrim, dogrulama
yanliliginin incelenebilecegi bir karar sorusudur (Nickerson, 1998).
Bu ornekte belirli bir segenegin evrensel olarak dogru oldugu ileri
striilmemekte; karar gerekcesinin mevcut bilgiye nasil baglandigi
acgiklanmaktadir.

Onleyici Giivenlik Yaklasimlar: ve Deneyimden Ogrenme

Kortenkamp ve arkadaslarinin (2017) derlemesi temelinde
doga yiiriiyiislerinde Onleyici giivenlik, katilimcilarin hazirlhigiyla
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birlikte etkinligin diizenlenmesini, bilginin paylasilmasint ve
cevresel kosullara uygun segeneklerin olusturulmasini kapsayan bir
sire¢ olarak ele almmalidir. Derleme, literatiirde katilimct
davraniglarima verilen agirliga karsilik grup iliskilerinin ve bazi
cevresel bilesenlerin daha smirli islendigini gostermektedir. Bu
bulgu, bireysel sorumlulugu ortadan kaldirmadan, giivenli davranisi
destekleyen veya giiclestiren kosullarin da onleme calismalarina
katilmasi gerektigine isaret etmektedir. Dolayisiyla giivenlik egitimi,
risk iletisimi ve etkinlik sonrasi degerlendirme, birbirini tamamlayan
uygulamalar olarak yapilandirilabilir (Boyes & Potter, 2015; Salmon
et al., 2017).
Egitim ve iletisim

Giivenlik egitiminin odagi, tehlikenin adin1 bilmenin yaninda
mevcut bilgiden hareketle karar gerekgesi kurabilmektir; acik hava
liderlerinin kararlarin1 inceleyen ¢alisma, deneyimle birlikte
onceden yapilan planlamanin ve duruma 6zgii degerlendirmenin
onemini gostermektedir (Boyes & Potter, 2015). Tiirkge literatiirde
Din¢’in (2021) macera egitimi derlemesi de Ogrenmeyi teknik
becerilerin yaninda muhakeme, liderlik ve kisiler arasi siireclerle ele
almaktadir; bu kavramsal katki, rekreatif yiiriiyiislerde sinanmais bir
kaza 6nleme etkisi olarak yorumlanmamalidir. iki kaynagin birlikte
degerlendirilmesinden ¢ikan egitim Onerisi, katilimcilarin ayni
durum i¢in alternatifler Uretmelerini ve yeni bilgi geldiginde
gerekgelerini yeniden gézden gecirmelerini saglamaktir. Bu 6neride
ogrenmenin degerlendirilmesi, dogru yaniti se¢menin yaninda
kararin  hangi  varsayimlara dayandigint  agiklayabilmeye
yonelmektedir.

Egitim ve bilgilendirme ¢alismalarinda, ayni mesajin biitlin
yiirliylisciilerde ayni karsiligi bulacagi varsayilmamalidir; Scholl-
Grissemann ve arkadaglarinin (2022) ¢evrim i¢i deneyi, rekabetgilik
ve sinirlarini zorlama gibi giidiilerin risk algisi ile 6nleyici davranig
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arasindaki iligkide diizenleyici rol oynadigini bildirmektedir. Bu
bulgu, giivenlik iletisiminin yalnizca bilginin sunulmasina degil,
katilimcinin  etkinlikten beklentilerine ve bilgiyi yorumlama
bicimine de dikkat etmesi gerektigini diisiindiirmektedir. Bununla
birlikte deneysel senaryolarda oOlgiilen tepkiler, yiiriiyiis sirasinda
gozlenen davranislarla veya yaralanma sikligindaki degisimle
esdeger kabul edilemez (Scholl-Grissemann et al., 2022; Weyrich et
al., 2018).

Uyarilarin karar vermeyi destekleyebilmesi i¢in tehlikenin
olas1 sonuglarint ve uygulanabilecek davranislart anlasilir bigimde
iligkilendirmesi Onem tasimaktadir; Weyrich ve arkadaglarinin
(2018) arastirmasinda, etki bilgisi ile davranig onerilerinin birlikte
sunulmasi, uyarilarin anlagilmasini ve bildirilen koruyucu davranig
niyetlerini desteklemistir. Yiiriiyiis giivenligine yonelik ¢ikarim,
genel bir dikkat c¢agrisinin yanmna kosulun etkinligi nasil
etkileyebilecegini ve hangi segeneklerin degerlendirilebilecegini
aciklayan bilginin eklenmesidir. Ancak bu bulgu, belirli bir uyari
biciminin her parkurda ayni etkiyi gosterecegi veya tek basina
giivenli davranis1 saglayacagi anlamina gelmemektedir (Scholl-
Grissemann et al., 2022; Weyrich et al., 2018).

Grup iletisiminin degerlendirilmesinde gbzlemin
paylasilmas1 ile kararda kullanilmasi ayri1 asamalar olarak ele
alinabilir; ylriiylis rehberlerinin iligkisel ve organizasyonel
becerilerini inceleyen Morsiani ve arkadaslarinin (2023) calismasi,
katilimc1 gereksinimleri ve goriis ayriliklarinin yonetimini birlikte
tartismaktadir. Planlarin etkinlik boyunca yeniden kurulabildigini
gosteren liderlik arastirmasiyla birlestirildiginde bu yaklasim,
baslangi¢  bilgilendirmesinde = plan  degisikliginin  nasil
gorilistileceginin aciklanmasini desteklemektedir (Boyes et al., 2019;
Morsiani et al., 2023). Bu iki caligmadan tiiretilen uygulama
cikarimi, goriis birligini giivenligin gostergesi saymak yerine farkl
gozlemlerin karar gerekcesine nasil katildigin1 degerlendirmektir.
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Acil durum hazirligi, onlemenin basarisiz olabilecegi veya
beklenmeyen bir durumla karsilagilabilecegi olasiligint  da
planlamaya katmaktadir; risk yonetiminde kalan belirsizligin
taninmas1 ve alternatiflerin korunmasit bu yaklagimin temelidir
(Aven, 2016). Yiiriiylis bakimindan ekipman, haberlesme ve
kurumsal diizenlemelerin  birlikte ele alinmasi, Onleme
sorumlulugunu yalnizca katilimcinin dikkatine yiiklemeyen bir
hazirlik anlayis1 saglar (Kortenkamp et al., 2017). Bu bolimiin
Onerisi, hazirligt teknik miidahale adimlarinin  Ggretimine
indirgemeden, mevcut olanaklarin ve planin sinirlarinin ortak
bicimde anlagilmasina yoneltmektir.

Karar becerisine yonelik bir egitim 6rneginde katilimcilardan
once ellerindeki bilgiyi ve bu bilgiye dayanarak segctikleri alternatifi
belirtmeleri, ardindan baslangigtaki varsayimlardan birini degistiren
yeni bilgi kargisinda kararlarini yeniden agiklamalari istenebilir; bu,
deneyim, planlama ve degerlendirme iligkilerinden tiiretilen bir
uygulama oOnerisidir (Boyes & Potter, 2015; Boyes et al., 2019).
Ornegin yeni bilgi, ayn1 rotanin farkli bir gruptaki siiresi yerine
grubun kendi ilerleme kaydinin sunulmasi olabilir; boylece siire
tahminindeki kisisel degiskenligin karar agisindan anlamai tartismaya
acilir (Vecchiato et al., 2025). Degerlendirme, yalnizca son kararin
degisip degismedigine degil, hangi bilginin neden daha belirleyici
kabul edildigine yoneltilebilir; bu yaklasim planlama arastirmasiyla
tutarlt olmakla birlikte burada Onerilen egitim bi¢iminin etkililigi
ayrica sinanmalidir (Boyes et al., 2019).

Onleyici  yaklasimmn  secimi de saptanan soruna
baglanmalidir: Uyarinin anlasilmadigi bir durumda etki ve davranis
bilgisini ac¢iklamak, bilgi anlasildigi halde farkli beklentilerin 6ne
¢iktig1 durumda ise kararin gerekgelerini tartismak farkli miidahale
hedefleridir (Scholl-Grissemann et al., 2022; Weyrich et al., 2018).
Katilimcilarin goriigleri karar siirecine ulagmiyorsa iletisim diizeni,
bilgiye ragmen plan giincellenmiyorsa planin dayandig1 varsayimlar
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ele almabilir; bu eslestirmeler liderlik ve grup yOnetimi
caligmalarindan tiiretilen boliim onerileridir (Boyes et al., 2019;
Morsiani et al., 2023). Bu nedenle ayni bilgilendirmeyi daha sik
yapmak her sorunun uygun karsiligi olarak goriilemez; egitim,
iletisim ve organizasyonun hangi gecisteki giicliigii hedefledigi
aciklagtirllmalidir (Finch et al., 2019; Scholl-Grissemann et al.,
2022).

Ogrenme ve biitiinlesik degerlendirme

Etkinlik sonrasinda Ogrenme, yalnizca yaralanmayla
sonuglanan olaylarin incelenmesine indirgenmemelidir; Salmon ve
arkadaslarinin (2017) acik hava etkinlikleri i¢cin gelistirdigi olay
bildirim yaklasimi, ramak kala olaylarin1 da dnleyici uygulamalara
bilgi saglayabilecek kayitlar arasinda ele almaktadir. Bu yaklagimin
yiirliylislere uyarlanmasinda 6nerilen odak, olayin sonucuyla birlikte
olay oncesindeki kosullarin, mevcut bilginin ve alinan kararlarin
kaydedilmesidir. Boylece degerlendirme, tek bir kisinin davranisini
aciklamakla sinirli kalmadan, katilimci, grup ve etkinlik diizeni
arasindaki iligkileri incelemeye yonelebilir (Kortenkamp et al.,
2017; Salmon et al., 2017).

Bununla birlikte kayit sisteminin varligi, diizenli kullanimini
veya Ogrenmenin gerceklesmesini tek basina gilivence altina
almamaktadir; Finch ve arkadaslar1 (2019), acik hava etkinliklerinde
kullanilan iki bildirim sisteminin degerlendirilmesinde zaman
gereksinimi ve kullanim kolayligiyla ilgili engeller belirlemistir. Bu
bulgulardan hareketle, yiiriiylis diizenleyen kuruluslar i¢in olay
kaydinin uygulanabilir olmasi, gereksiz is ylikii olusturmamasit ve
elde edilen bilginin sonraki etkinliklerde nasil kullanildiginin
goriiniir kilinmas &nerilebilir. Ornegin kaydedilen bir sorunun rota
bilgilendirmesinde, gorev paylasiminda veya zaman planlamasinda
hangi degisiklige yol actigmin belirtilmesi, bu boliimde Onerilen
ogrenme dongilisiiniin uygulamadaki karsiligidir (Finch et al., 2019;

--18--



Salmon et al., 2017). Bununla birlikte bildirim sayisindaki
degisimler yorumlanirken kayit sisteminin  kullanimindaki
degisiklikler de dikkate alinmalidir; kullanici katilimi ve veri
kalitesi, kayitlarin yorumlanmasini etkileyen unsurlardir.

Bu bolimde onerilen biitiinlestirme, risk algis1 — karar
verme — davranis — giivenlik sonucu iliskisini tek yonlii ve
kesintisiz bir zincir olarak kabul etmemektedir; farkli arastirmalar bu
iligkinin ayr1 pargalarini incelemektedir (Daniel et al., 2021; Scholl-
Grissemann et al., 2022; Weyrich et al., 2018). Sentezin ayirt edici
amaci, her geciste hangi ek kosulun degerlendirilmesi gerektigini
goriiniir kilmaktir: Alginin karara doniismesinde giidiiler ve sosyal
beklentiler, kararin uygulanmasinda kapasite ve hazirlik, davranigin
sonucunda ise maruziyet ve ¢evresel kosullar birlikte ele alinmalidir
(Bandura, 1977; Beasley et al., 2025; Kortenkamp et al., 2017;
Nemeth et al., 2021).

Birinci  geciste tehlikeyi tanima, o kosulda plam
degistirmenin gerekli goriilmesiyle ayni degildir; algi ve onleyici
davranis iliskisini giidiiler {izerinden inceleyen bulgular bu ayrimi
desteklemektedir (Scholl-Grissemann et al., 2022). Ikinci gegciste
koruyucu bir niyetin bildirilmesi, uygun davranisin sahada
gerceklestiginin kaniti degildir; uyar1 deneylerinin sonuclart bu
nedenle eyleme gecisin tamamini agiklamaz (Weyrich et al., 2018).
Ucgiincii gegiste ekipman veya hazirlik gostergesi ile yasanan olay
arasinda iliski bulunmasi, dogrudan kaza onleyici etki anlamina
gelmez; etkinligin kosullar1 ve arastirma tasarimi dikkate alinmalidir
(Daniel et al., 2021). Bu ii¢c ayrim birlikte, hangi Onleyici
uygulamanin hangi soruna karsi onerildiginin ve hangi sonugla
degerlendirileceginin agiklanmasina hizmet eder.

Bu c¢er¢cevede olay sonrasi 6grenme yalnizca sonucun
kaydedilmesiyle sinirli tutulmamali; karar 6ncesindeki bilgi, secilen
davranis ve uygulama kosullar1 da incelemeye katilmalidir (Salmon

et al., 2017). Buna karsilik kayitlarin kullanim giigliigli veya eksik
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bildirim, geri bildirim dongiisiiniin kendi sinirliliklarini olusturabilir;
bildirim sistemlerinin kullanict deneyimleri bu sorunu goriiniir
kilmaktadir (Finch et al., 2019). Asagidaki tablo, bu kavramsal
iligkileri sahada tartigilabilecek degerlendirme sorularina doniistiiren

yazar sentezidir; dogrulanmis bir puanlama araci degildir.

Tablo 1 Doga yiiriiyiislerinde risk kosullari, karar noktalar: ve
onleyici yaklagimlar

Ele alinan
durum

Hava kosullarinin
degismesi®

Katilime1
gereksinimlerinin
farklilasmasi®

Planin dayandig:
bilginin
belirsizlesmesi®

Planlanan siirenin
asilmas1?

Grup iginde goriis
ayrihigi?

Ramak kala
olaymnin
yasanmasi®

Algi ve karar
acisindan
degerlendirme

Baslangictaki
beklentilerin giincel
kosullara uygunlugu

Planin grubun farkli
kapasite ve
gereksinimlerine
uygunlugu

Mevcut bilginin
yeterliligi ve
giivenilirligi

Zaman planmin mevcut
ilerleme kosullarina
uygunlugu

Farkli gozlemlerin ve
endiselerin karara
yansitilmasi

Olay 6ncesindeki
kosullarin ve kararlarin
anlasilmasi
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Onleyici yaklasim

Giincel uyarilar1 olas1
etkileriyle birlikte
degerlendirme ve alternatif
plan1 gdzden gegirme

Katilimer 6zellikleri ve
cevresel kosullar
dogrultusunda programi
yeniden degerlendirme

Bilinen kosullar1
varsayimlardan ayirma;
planin dayandig bilgiyi
gbzden gecirme

Kalan yolu, siireyi ve
katilimeilarin durumunu
birlikte degerlendirerek plan
degisikligini goriisme

Karar gerekcelerini
paylasma ve durum
bildirimlerini ortak
degerlendirmeye katma

Olay1 kaydetme, katkida
bulunan etkenleri inceleme
ve sonraki hazirliklara
aktarma



Kaynak: @ Aven (2016) ve Weyrich et al. (2018); ® Morsiani et al. (2023); ¢ Aven
(2016) ve Boyes et al. (2019); ¢ Boyes et al. (2019) ve Morsiani et al. (2023); ¢
Finch et al. (2019) ve Salmon et al. (2017).

Sonug¢

Bu bolimde doga yiiriiyiislerinde giivenlik, tehlikelerin
varligiyla birlikte maruziyet kosullari, katilimer kapasitesi ve karar
strecleri  lizerinden ele alinmistir.  Literatiiriin - birlikte
degerlendirilmesi, risk faktorlerini belirlemenin giivenli katilim
acisindan gerekli bir baslangi¢ oldugunu; ancak bu faktorlerin hangi
kosullarda birlestiginin ve yiirliylis boyunca nasil degistiginin de
incelenmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Cevresel, bireysel ve
organizasyonel unsurlarin birlikte ele alinmasi, yiiriiylis Oncesi
hazirlik ile sahada alinan kararlar arasindaki baglantiyr goriiniir
kilmaktadir.

Risk farkindaligi, risk algist ve giivenli davranig arasinda
kendiliginden isleyen bir gecis varsayilmamalidir. Bir tehlikeyi
bilmek, katilimecinin o tehlikeyi kendi durumu agisindan yeterince
onemli gormesini veya uygun dnlemi uygulamasini giivence altina
almamaktadir. Deneyim ve kisinin kapasitesine duydugu giiven de
mevcut kosullarla birlikte degerlendirilmelidir. Bu nedenle boliimde
Onerilen risk algisi, karar verme, davranis ve giivenlik sonucu
iligkisi, dogrulanmis bir nedensel model olarak degil, farkli aragtirma
bulgularini iligskilendiren kavramsal bir ¢ergeve olarak sunulmustur.

Bu c¢ercevenin uygulamadaki karsiligi, ylriiylis planinin
degistirilebilir  olmast  ve  kararlarin  giincel  bilgiyle
gerekcelendirilmesidir.  Katilimeilarin  hazirliklarimi — etkinligin
kosullartyla iligkilendirmeleri ve kendi durumlarina iliskin bilgiyi
paylagmalari; liderlerin ise ilerleme hizini, ¢evresel degisimleri ve
katilimcr geri  bildirimlerini  birlikte degerlendirmeleri One
cikmaktadir. Devam etme, rota degistirme ve geri donme
seceneklerinin karsilastirilmast, baslangigtaki hedefin

korunmasindan bagimsiz olarak giivenlik degerlendirmesinin olagan
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bir pargasi haline getirilmelidir. Bununla birlikte hi¢bir segenegin
biitlin  yiiriiylis  kosullarinda  kendiliginden giivenli  oldugu
varsayllmamalidir.

Onleyici yaklasimin siirekliligi, egitim, iletisim ve
deneyimden Ogrenmenin birbirini tamamlamasma baghdir.
Giivenlik bilgisi, hangi kosulda hangi kararin degerlendirilecegini
aciklayacak bi¢cimde ele alinmali; olaylar ve ramak kala deneyimleri
sonraki hazirliklara aktarilmalidir. Kayit tutmanin anlami yalnizca
olaylar1 saymak degil, hangi kosullarin ve kararlarin yeniden ele
almmas1  gerektigini  belirlemektir. Bu  degerlendirmelerin
uygulanabilir olmas1 ve somut hazirlik degisikliklerine doniismesi,
boliimde Onerilen 6grenme yaklasiminin temelini olugturmaktadir.

Incelenen literatiiriin smurlar;, gelecekteki ¢alismalarm
yoniinii de belirlemektedir. Algi ve davramis niyetine iliskin
bulgularin gercek yiiriiyiis kararlariyla ve giivenlik sonuclartyla
baglantisinin  arastirilmasi; katilimeilarin - yiirliylis  dncesinden
etkinlik sonrasina kadar izlenmesi; grup i¢i iletisim ve plan
degisikligi kararlarinin rekreatif yiirliyiis kosullarinda incelenmesi
oncelikli arastirma alanlaridir. Boylece Onleyici uygulamalarin
yalnizca Onerilmis olmalariyla, sahada uygulanmalar1 ve sonuglari
izerindeki etkileri arasindaki ayrim daha agik kurulabilecektir.
Boliimiin temel katkisi, algidan karara, karardan uygulamaya ve
uygulamadan sonuca gecislerde hangi kosullarin  ayrica
degerlendirilmesi gerektigini belirginlestirmesidir. Bu gecislerin ayr1
ayr1 incelenmesi, Onleyici uygulamalarin hangi sorunu hedefledigini
ve basarilarinin hangi gostergelerle degerlendirilebilecegini agikliga
kavusturabilir.
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BOLUM 2

KADIN GURESCILERDE FiZYOLOJIK VE
ANTROPOMETRIK OZELLIKLER:
PERFORMANSIN DEGERLENDIRILMESI VE
ANTRENMAN PLANLAMASI

Yusuf KURT!
Okan SARI?
Ash CEYHAN?

Giris

Kadin  giiresgilerde  performansin  degerlendirilmesi,
sporcunun ne kadar kuvvet iirettigini veya hangi siklette yaristigini
belirlemekten daha genis bir sorundur. Fiziksel kapasitenin teknik
uygulamaya aktarilmasi, yiiksek siddetli eforun tekrarlanabilmesi ve
bu siiregte sagligin korunmasi birlikte ele alinmalidir. Bu boliim,
fizyolojik ve antropometrik 6zellikleri bir basar1 recetesi olarak
siralamak yerine, bu Ozelliklerin hangi kosullarda anlamli bilgi
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sundugunu ve antrenman kararlarina nasil katki saglayabilecegini
tartismaktadir. Temel sav, tek bir 6l¢ciimden hareketle ideal sporcu
profili olusturmanin yetersiz oldugudur: Ol¢imiin anlami yasa,
antrenman gec¢misine, siklete, kullanilan teste ve degerlendirme
zamanina baghdir.

Giiresin  fiziksel gereksinimlerine iligkin derlemeler;
maksimal kuvvet, kas giicii, yiiksek siddetli ¢calisma kapasitesi ve
aerobik uygunlugun birlikte degerlendirilmesini desteklemektedir.
Bununla birlikte, tarihsel amator giires literatiiriinde bildirilen
ozellikler ile kadin giirescilerin dogrudan incelendigi aragtirmalar
aym kanit diizeyinde degildir. Ozellikle erkek orneklemlerindeki
viicut kompozisyonu degerlerinin kadinlar i¢in hedef kabul edilmesi,
hem bilimsel aktarim hem de saglik agisindan sorun yaratir. Genel
brans bilgisi, kadin sporculara 6zgii degerlendirme gereksinimini
ortadan kaldirmaz (Chaabene et al., 2017; Horswill, 1992).

Boliimiin kapsamui; fiziksel kapasitenin yorumlanmasi, viicut
kompozisyonu ve siklet iligkisi, enerji kullanilabilirligi ile menstriiel
sagligin izlenmesi ve bu bilgilerin antrenman planlamasina
biitlinlestirilmesidir. Dogrudan kadin giires¢i arastirmalart temel
alinmakta; karma orneklemler, bagka branslardaki kadin sporcular
ve genel uzlast metinleri aktarilabilirlik smirlart  belirtilerek
kullanilmaktadir.  Burada  Onerilen degerlendirme  diizeni,
kaynaklardan tiiretilmis bir yazar sentezidir. Kadin giires¢ilerde
etkililigi dogrulanmis bir miidahale programi veya klinik
degerlendirme araci olarak sunulmamaktadir.

Performans Profilinin Degerlendirilmesi

Kadin giirescilerde rekabet diizeyi ve yas kategorilerinin
karsilastirildigi caligsmalar, mevcut fiziksel profili tanimlar; belirli
bir kapasitenin gelistirilmesinin miisabaka basarisini artiracagini
dogrudan simamaz. Elit-amator karsilastirmalarindaki yas ve
antrenman deneyimi farkliliklar1 ile farkli yas gruplarmin tek
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donemde incelenmesi, gdzlenen istiinliigiin yalnizca antrenman
etkisine baglanmasini engeller (Arakawa et al., 2020; Pallarés et al.,
2012). Bu tasarimlardan ¢ikarilabilecek sonug, basarili sporcularda
hangi 6zelliklerin birlikte gortildiiglidiir. Bir grup farkinin zorunlu
basar1 esigine doniistiiriilmesi veya orneklem igindeki ayirt etme
basarisinin gelecekteki miisabaka sonucunu o6ngordiigiiniin ileri
stiriilmesi, aragtirmalarin yanitladig1 soruyu asar.

Pallarés et al. (2012), elit ve amator kadin giiresciler arasinda
kuvvet, glic ve bazi diger fiziksel uygunluk gostergelerinde
farkliliklar bildirmistir. Elit grubun yas ve antrenman deneyimi
bakimindan da farklilasmasi, bu sonuglarin yalnizca rekabet
diizeyine baglanmasini giiclestirir. Aynt yil yayimlanan Lopez-
Gullon et al. (2012) calismast fiziksel gostergelerin yaninda
psikolojik 6z bildirimleri de degerlendirmis; incelenen psikolojik
boyutlar arasinda anlamli grup farkimi 6z giiven igin saptamistir. iki
yayindaki kadin 6rneklem biiytikliigliniin ve elit-amatdr dagiliminin
ayn1 olmasi, bulgularin bagimsiz tekrarlar gibi sayilmamasini
gerektirir. Katilimcilarin tamamen ayni kisiler oldugu ise bu
bilgilerle kesinlestirilemez. Psikolojik 6z bildirim, nesnel fiziksel
kapasite veya teknik beceri 6l¢iimiiyle es tutulmamalidir.

Karsilagtirma yapilirken 6l¢iitiin kendisi de degismez bir
ozellik gibi goriilmemelidir. Maksimal dinamik kuvvet, izometrik
kavrama kuvveti, sigrama performansi ve ergometrede iiretilen giic
farkli gorevleri temsil eder. Bir testteki istiinliik, diger biitiin
gorevlerde iistiinliik anlamina gelmez. Benzer bigimde mutlak deger,
viicut kiitlesine boliinmiis deger ve allometrik olarak Olgeklenmis
deger birbirinin yerine kullamilamaz. Pallarés et al. (2012)
caligmasindaki oOlcekleme yaklasimimin basit kilogram bagina
oranlarla  karigtirilmasi, sikletler arasindaki  karsilagtirmay1
degistirebilir. Degerlendirme raporunda test protokolii kadar
sonucun hangi birim ve Olcekleme yontemiyle verildigi de agik
olmalidir.
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Degerlendirmede, farkli sporcular arasindaki karsilastirma
ile aym1 sporcunun zaman i¢indeki degisimi ayri1 tutulmalidir.
Kesitsel fiziksel profiller ilkine, antrenman Oncesi ve sonrasi
Olgtimler ikincisine bilgi saglar; bu iki tasarim ayni soruya yanit
vermez (Arakawa et al., 2020; Francino et al., 2022). Bu ayrimdan
hareketle boliimde ii¢ degerlendirme sorusu 6nerilmektedir: Sporcu
benzer ozellikteki giires¢iler arasinda nerede bulunmaktadir; kendi
baslangi¢ degerine gore nasil degismektedir; degisim hangi sportif
goreve yansimaktadir? Grup ortalamasinin altinda bir sonug, kisisel
gelisimin yoklugunu gostermez. Baglangi¢ degerinden yiikselmek de
miisabaka basarisinin arttigini tek basima kanitlamaz. Bu nedenle
degerlendirme, test puaninin yaninda karsilastirmanin tiiriinii ve
Ol¢iilen sonucun kapsamini da agiklamalidir.

Fizyolojik ve Antropometrik Ozellikler

Kuvvet, giic ve yiiksek siddetli calisma kapasitesi

Kuvvet ve gilic, kadin giires¢gilerde fiziksel profilin
merkezinde yer almakla birlikte ayni kavram degildir. Kuvvet
degerlendirmesi belirli bir gorevde iretilebilen kuvveti; gii¢
degerlendirmesi ise yapilan isin zamanla iligkisini ele alir. Bu ayrim,
planlamanin yalnizca kaldirilan yiik iizerinden kurulmasint onler.
Sporcu bir maksimal kuvvet testinde gelisirken, hizli kuvvet liretme
veya ardisik eforlar sirasinda niteligi koruma bakimindan ayni
Olciide gelismeyebilir. Giiresin farkli fiziksel gereksinimlerini
birlikte ele alan brans derlemesi de degerlendirmeyi tek bir
kapasiteye indirgemeyen bir yaklagimi desteklemektedir (Chaabene
et al., 2017).

Zi-Hong et al. (2013), elit Cinli kadin giirescilerin kuvvet,
anaerobik gii¢c ve aerobik uygunluk 6zelliklerini tanimlamistir. Bu
tiir veriler, list dlizey sporcularda goriilen kapasite araligin1 anlamak
icin degerlidir; kiiglik ve secilmis bir grubun ortalamalar1 biitlin
kadin giiresciler i¢in norm degildir. Laboratuvar profilinin 6l¢tildiigi
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donemin, sporcunun sikletinin ve test kosullarinin bilinmesi
karsilastirmay1 anlamli kilar. Ozellikle farkli ergometre veya direng
protokolleriyle elde edilen anaerobik gii¢ degerlerini dogrudan yan
yana koymak, sporcu farkini 6l¢iim farkindan ayirmayi zorlastirir.
Bu nedenle sayisal karsilagtirma, protokol uyumunun kontrol
edilmesinden sonra yapilmalidir.

Mutlak ve goreli performansin birlikte sunulmasi, sikletler
arasi karsilastirmanin yorumunu degistirir. Deliceoglu et al. (2023),
daha agir gruplarda daha yiiksek mutlak gii¢ degerleri gériilmesine
kargin viicut kiitlesine gore ifade edilen sonuglarin daha yakin
olabildigini bildirmistir. Bu Oriintii, yiiksek mutlak degerin kilogram
basina performansta ayni istiinliigli zorunlu kilmadigin1 gosterir.
Bireysel izlemde ayrica oranin matematiksel yapist dikkate
almmalidir:  viicut kiitlesi azalirken paydaki performans
degismiyorsa goreli deger yiikselir; bu yiikselis dogrudan mutlak
kapasite gelisimi degildir. Dolayisiyla siklet planlamasinda yalnizca
olumlu goriinen oran degil, performans ve kiitle bilesenleri birlikte
raporlanmalidir.

Yas gruplart arasinda gozlenen farkliliklar da yalnizca
antrenman etkisi olarak okunamaz. Arakawa et al. (2020), 114 elit
Japon kadin giiresciyi farkli yas kategorilerinde degerlendirmistir.
Bazi mutlak kuvvet ve viicut kompozisyonu gostergeleri yas
gruplarina gore farklilasirken, viicut kiitlesine gore ifade edilen
kavrama kuvveti ayni Oriintiiyli gostermemistir. Arastirma, ayni
sporcularin gelisimini yillar boyunca izleyen bir ¢aligma degildir. Bu
nedenle biiyiik yas grubundaki yliksek degerler, belirli bir antrenman
programinin neden oldugu gelisim olarak yorumlanamaz. Ayrica
caligmadaki tekrarli kosu testinin giires i¢in gecerlik ve
giivenirliginin belirlenmemis olmasi, bu testten ¢ikarilabilecek
antrenman sonuglarini sinirlar.

Kuvvet calismasinin tek tarafli veya ¢ift tarafli diizenlenmesi

konusunda dogrudan kadin giires¢i kanit1 sinirlidir. Botton et al.
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(2016), rekreasyonel olarak aktif kadinlarda iki uygulama bi¢iminin
bircok kuvvet ve kas kalinligt sonucunda benzer gelismeler
sagladigini, bazi sonuglarin ise test ve antrenman bicimine 6zgii
oldugunu bildirmistir. Bu ¢alisma, kadin giirescilerde tek tarafli
caligmanin genel TUstiinliiglinii kanitlamaz. Bdliimiin uygulama
cikarimi, egzersiz se¢imini brang etiketinden 6nce hedef hareketle
iliskilendirmektir: tek tarafli kontrol, iki tarafin birlikte kuvvet
iiretmesi veya belirli bir hareketin yiiklenmesi farkli amagclardir. Bir
yontemin secilmesi, digerinin gereksiz oldugu anlamina gelmez.

Kavrama kuvveti de yararh fakat sinirli bir gdstergedir. El
dinamometresi, belirli pozisyondaki izometrik kuvveti kaydeder;
rakibin hareketine uyum, tutusun korunmasi veya teknik kararin
zamanlamast bu Ol¢limiin icinde yer almaz. Lopez-Gullon et al.
(2012) calismasinda elit gruptaki yiiksek kavrama degerleri, fiziksel
profilin bir pargasi olarak okunmalidir. Bu 6l¢limden néromiiskiiler
koordinasyonun veya teknik ustalifin dogrudan degerlendirildigi
sonucu ¢ikarilamaz. Izlemde kavrama testi secilecekse Ol¢iim
pozisyonunun ve deneme diizeninin korunmasi; elde edilen sonucun
teknik gozlemlerle ayr1 ayr1 ele alinmasi gerekir. Bu son diizenleme,
arastirmanin dogruladig1r bir protokol degil, Olgiim ile karar
arasindaki ayrimi koruyan uygulama onerisidir.

Aerobik uygunluk ve bransa 6zgii performans

Aerobik uygunlugu giiresten bagimsiz bir kosu kapasitesi
gibi gérmek de yalnizca patlayici eforlara odaklanmak da dar bir
degerlendirme olusturur. Genel giires literatiirli, yiiksek siddetli
eforun yaninda bu eforlarin siirdiiriilebilmesi ve toparlanma
baglaminda aerobik kapasitenin degerlendirilmesini destekler.
Bununla birlikte bir maksimal oksijen tliketimi degeri, belirli bir
miisabakanin enerji katkilarin1 veya sporcunun biitiin teknik
performansin1 tek bagina agiklamaz. Laboratuvar testinin hangi
kapasiteyi Olctiigli ile miisabaka gorevlerinin ne gerektirdigi
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arasindaki iliski agik kurulmalidir (Chaabene et al., 2017; Horswill,
1992).

Deliceoglu et al. (2023), elit serbest giirescilerde kadin ve
erkek gruplarin1  farkli  viicut kiitlesi  kategorileri ig¢inde
karsilastirmistir. Calismada kadin 6rneklemi 21, erkek 6rneklemi 29
kisidir. Sonuglar baz1 fizyolojik ve kuvvet Olgiimlerinde gruplar
arasinda farklilik oldugunu gosterse de farklarin biiyiikliigii 6lciilen
ozellige gore degismektedir. Katilimcilarin yas ve antrenman
deneyimlerinin de farklilagsmasi, biitiin farklar1 yalnizca cinsiyetle
aciklamay1 engeller. Bu arastirma, kadin giirescilerin antrenman
yiiklerinin erkek sporcularin degerlerinden sabit bir oranla
tiiretilmesini desteklemez. Kadin sporcularin kendi kapasite ve
yanitlarinin degerlendirilmesi daha savunulabilir bir uygulama
ilkesidir.

Elit kadin giires¢ilerden elde edilen sayisal degerler, hedef
belirlemekten 6nce baglami agiklamak i¢in kullanilabilir. Zi-Hong et
al. (2013) calismasindaki 25 sporcunun ortalama maksimal oksijen
tikketimi 50,58 + 3,33 mL/kg/dk olarak bildirilmistir. Bu deger, o
orneklemin kullandig testteki profilidir; kadin giiresgiler icin asgari
basar1 veya saglik sinir1 degildir. Ayn1 sporcunun daha diisiik bir
degeri hangi kosullarda verdigi bilinmeden antrenman yetersizligi
sonucuna varillamaz. Farkli {ilkelerdeki elit Orneklemlerin
karsilastirilmasi, 6lgtimlerin ayni protokolle yapilip yapilmadigini
ve sporcularin hangi hazirlik doneminde oldugunu da gerektirir.

Bransa 0zgii testler, genel fiziksel testlerden farkli olarak
teknik bir gorevin belirli siire ve kosullarda gerceklestirilmesine
iligkin bilgi sunar. Francino et al. (2022), 13 giirescinin yer aldig1 alti
haftalik sezon i¢i antrenman sonrasinda giirese Ozgii testte atis
sayisinin arttigini bildirmistir. Orneklemde yedi kadm bulunmasi ve
sonuglarin karma grup {izerinden sunulmasi, etkinin kadin
giirescilere 0zgii oldugunu sdylemeyi engeller. Kontrol grubunun
olmamasi da degisimi yalnizca programa baglamay1 sinirlar.
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Baslikta rekabetci performans vurgusu bulunmasina ragmen olgiilen
sonug, dogrudan miisabaka galibiyeti degildir.

Ayni arastirmada test indeksinin diismesi ayrica dikkatle
yorumlanmalidir. Indeksin hesaplanmasinda atis sayis1 paydada yer
aldig1 icin atislarin artmasi, kalp atim hizi toplami degismeden de
indeksi iyilestirebilir. Dolayisiyla iki olumlu sonug, birbirinden
bagimsiz iki fizyolojik uyumun kanit1 degildir. Bazi sporcularin
Ol¢ciim hatasina dayali esikle “yanit veren” olarak siniflandirilmasi
da kalict bireysel antrenman duyarliligini géstermez. Bu ayrimlar,
testteki gelisimi reddetmez; gelisimin hangi sonug lizerinden
gosterildigini agiklastirir. Test puani, aerobik kapasite degisimi ve
miisabaka basaris1 ayri ¢iktilar olarak izlenmelidir (Francino et al.,
2022).

Viicut kompozisyonu, siklet ve gelisim

Kadin giirescilerde antropometrik profil, viicut bliytikligi ile
kompozisyon bilesenlerini birlikte ele almay1 gerektirir. Arakawa et
al. (2020) yagsiz kiitle ve yagsiz kiitle indeksini; Semenov et al.
(2019) beden boyutlari, oranlar ve farkli yontemlerden hesaplanan
kompozisyon bilesenlerini degerlendirmistir. Bu gdstergeler ayni
biiyiikliigii dlgmez: yagsiz kiitle iskelet kasiyla 6zdes degildir ve
hesaplanan bilesen, kullanilan yontemin tahminidir. Ayrica kadin
giires¢ilerde agirlik yonetimine iliskin saglik degerlendirmesi, yag
oraninin siirekli diisiiriilmesini ortak bir hedef olarak kabul etmeyi
desteklemez (Jagim et al., 2024). Bu nedenle fiziksel profilin
betimlenmesi ile sporcuya saglik ve performans bakimindan uygun
hedef verilmesi ayr1 degerlendirmeler olarak yiiriitiilmelidir.

Arakawa et al. (2020) calismasinda kullanilan yagsiz kiitle
indeksi, yagsiz  kiitlenin  boyun karesine  bdliinmesiyle
hesaplanmistir. Bu gosterge viicut biliylikligiinii dikkate alan bir
kargilastirma sunar; tek basina kas niteligini veya miisabaka
etkinligini O6lgmez. Bioelektrik impedansla elde edilen bilesen



tahminleri de degerlendirme kosullartyla birlikte verilmelidir. Ayni
caligmada Ol¢limlerin sabah ve standart kosullarda yapilmasi, farkli
giinlerdeki  sonuglarin  karsilastirilmasinda  standardizasyonun
onemini gosterir. Oncesindeki hizli agirlik kaybi, beslenme ve sivi
kosullar1 farkli olan dlgiimleri ayni degisim serisi gibi sunmak uygun
degildir.

Semenov et al. (2019), farkli sikletlerdeki kadin giirescilerin
somatik Ozelliklerini degerlendirmis ve sikletlere gore farklilasan
profiller bildirmistir. Buradan ¢ikarilabilecek sonug, biitiin sikletleri
tek  bir  antropometrik  ortalamayla  degerlendirmemenin
gerekliligidir. Ancak belirli bir sikletin ortalamasi, o sikletteki biitlin
sporcularin ulagsmasi gereken Sl¢liye doniismez. Betimleyici profil,
sporcunun hangi siklette yarismasinin saglik ve performans
acisindan uygun oldugunu tek basina belirleyemez. Ayni1 6l¢iide, bir
ol¢lim yonteminden elde edilen yag veya kas tahmininin baska bir
yontemin sonucu ile esdeger sayilmasi da yaniltici olabilir.

Viicut kompozisyonu sonuglarinda kullanilan ydntemin
raporlanmasi, teknik bir ayrintidan ibaret degildir. Semenov et al.
(2019), antropometriye dayali tahminlerle bioelektrik impedans
sonuglart arasinda, Ozellikle yag ve kas bilesenleri bakimindan
farklilik bildirmistir. Bu durum, yontemin degistirilmesiyle ortaya
cikan farkin sporcunun bedeninde gergeklesmis bir degisim gibi
sunulmamasi gerektigini gosterir. Uygulama agisindan ayni cihaz ve
ayn1 kosullarla izlem yapmak yararlidir; fakat tutarli 6l¢iim yapmak,
tahmin yonteminin mutlak dogrulugunun kanit1 degildir. Raporlarda
Olciilen biiyiiklik ile modelden hesaplanan bilesenin ayrilmasi,
sporcuya sunulan bilginin giivenilirligini artirir. Olgiim yontemleri
arasindaki uyum sorunu, kadin ve erkek iiniversite 6grencilerinde
deri kivrimi, ultrason ve bioelektrik impedans yontemlerini DXA ile
karsilastiran aragtirmada da goriilmiistiir; incelenen yontemlerin bu
orneklemde birbirinin yerine kullanilamayacagi bildirilmistir (Duz
et al., 2009). Kadin giiresgilere 6zgii bir dogrulama sunmayan bu
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bulgu, farkli yontemlerle elde edilen yag yiizdelerini dogrudan ayn
izlem serisinde birlestirmeme gerekgesini destekler.

Viicut kompozisyonunu izleme karar, sikletlere gore
bildirilen grup 6zellikleri ve yas kategorilerindeki farkliliklar birlikte
degerlendirilerek verilmelidir. Yas gruplarimi karsilastiran veriler
bireysel biiylime siirecinin yerine ge¢mez; farkli sikletlerdeki
modeller de biitiin sporcular i¢in tek bir hedef iiretmez (Arakawa et
al., 2020; Semenov et al., 2019). Bu bulgulardan tiiretilen uygulama
ilkesi, Olclilen kompozisyon degisimini fiziksel testler ve saglik
degerlendirmesiyle iligkilendirmektir. Yagsiz kiitle tahmini
korunurken performansin ilerlemesi ile hizli kiitle kaybi sirasinda
performansin  gerilemesi ayni  bicimde yorumlanmamalidir.
Ozellikle geng sporcularda biiyiik yas gruplarindaki elit profilin
dogrudan kopyalanmasi yerine, gelisim baglami ve sporcunun kendi
izlem sonuglar1 dikkate alinmalidir. Bu yaklagim bir yetenek se¢imi
modeli degildir.

Enerji Kullamlabilirligi, Menstriiel Saghk ve Siklet Yonetimi

Enerji kullanilabilirligi, besinlerle alinan enerjiden egzersiz
icin harcanan enerjinin ¢ikarilmasi ve kalan miktarin yagsiz kiitleye
gore ifade edilmesidir; toplam giinliik enerji dengesiyle ayni dlgiit
degildir. IOC uzlasisi, diisiik enerji kullanilabilirligini tek bir esikten
ibaret gérmek yerine maruziyetin buyiikligi, siiresi ve kisisel
baglami icinde ele alir. Sporda goreceli enerji yetersizligi (REDs),
sorunlu diisiik enerji kullanilabilirligiyle baglantili fizyolojik
ve/veya psikolojik islev bozukluklarini kapsar. Her kisa siireli enerji
azalmas1 otomatik olarak bu sendrom anlamina gelmez; tek bir
hesaplanan deger de tan1 koydurmaz (Mountjoy et al., 2023).

Bu ayrim uygulamada iki hatayir onler: tartidaki kiitlenin
degismemesini yeterli beslenmenin kaniti saymak ve biitiin
yorgunluk belirtilerini REDs ile agiklamak. Menstriiel degisiklikler,
tekrarlayan kemik stres sorunlar1 veya kalict performans gerilemesi
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saglik degerlendirmesinde birlikte ele alinmali; olasi baska nedenler
dislanmalidir. Klinik degerlendirme ve katilim kararlari, antrenériin
tek basina uyguladigi bir puanlama diizenine doniistiiriilmemelidir.
Antrenman planindaki karsilii, saglikla ilgili bir sorun ortaya
ciktiginda otomatik yiik artis1 yerine uzman degerlendirmesinin
gerekmesini kabul etmektir. Buradaki izleme g¢ergevesi tan1 aracinin
yerine ge¢cmez (Mountjoy et al., 2023).

Agirlik  yOnetiminin etkisi yalnizca ne kadar kiitle
kaybedildigiyle ag¢iklanamaz. Kaybin nasil ve hangi siirede
gerceklestigi, enerji kisitlamasinin ve sivi kaybinin birlikte bulunup
bulunmadigi 6nemlidir. Marten et al. (2025), kadin ve erkek
giirescilerde hizli agirlik kaybini ele alan bir derlemedir; tek bir
kontrollii miidahale arastirmasi degildir. Bu nedenle derlemedeki
farkli calisma sonuglarindan herkes igin gegerli bir “giivenli kayip
yiizdesi”  iretilmemelidir. ~ Yarisma  kiitlesine  ulagmanin,
performansin ve saglik durumunun korunmus oldugu anlamina
gelmedigi acgik tutulmalidir.

Jagim et al. (2024), kadin giirescilerde agirlik yonetimi ve
viicut kompozisyonu degerlendirmesinin saglik boyutuna dikkat
cekmistir. Bu tiir degerlendirmelerde Onerilen alt yag oranlari, kadin
giirescilerin tamaminda dogrulanmis biyolojik glivenlik sinirlar gibi
kullanilmamalidir. Bir idari diizenlemede yer alan minimum deger
ile sporcuya 6zgii saglik degerlendirmesi ayni sey degildir. Ayrica
farkli  ilkelerin  veya  kuruluslarin  agirlik  sertifikasyon
uygulamalarin1 Tiirkiye'deki yarigmalar i¢in gecerli kural gibi
sunmak uygun olmaz. idari uygunluk, klinik uygunlugun yerine
gecmez.

Jagim et al. (2026), kadin giirescilerin agirlik yonetimini
menstriiel dongii baglaminda tartisan anlatisal bir derlemedir.
Derlemede ele alinan genis idari veri kiimelerindeki hesaplanmis
minimum yarigma agirligi, sezon boyunca gercekten gerceklesen
agirlik kaybiyla ayni sonug degildir. Biiylik kayit sayisi, bu ayrimi
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ortadan kaldirmaz. Dongiiyle iliskili siv1 ve kiitle degisiklikleri i¢in
kullanilan aragtirmalarin bir boliimii de dogrudan kadin giiresgiler
iizerinde yliriitiilmemistir. Dolayisiyla belirli bir dongii evresinde
biitiin glires¢ilerin ayn1 miktarda kiitle kazanacagi veya kaybedecegi
varsayllmamalidir. Tart1 degisiminin yorumunda kisisel izlem daha
anlamlidir.

Menstriiel dongii evrelerine gore antrenmanin otomatik
olarak artiritlmasi ya da azaltilmasi i¢in kanit da sinirlidir. McNulty
et al. (2020), diizenli menstriiel dongiisii olan kadinlarda erken
folikiiler evreyle diger evreler arasinda ortalama olarak ¢ok kiigiik
bir performans farki bildirmistir. Calismalar arasi degiskenlik ve
diistik kanit kalitesi, genel bir evre takvimine dayali receteyi
desteklememektedir. Bu sonug, bireysel belirtilerin Onemsiz
oldugunu gostermez. Ayn1 zamanda diizenli dongiilii kadinlardan
elde edilen bulgularin diizensiz dongii, hormonal kontraseptif
kullanim1 veya biitiin elit kadin giires¢i gruplart icin dogrudan
gecerli sayilmamasini gerektirir.

Uchizawa et al. (2022), agirlik kontroliiniin siiresi ve
derecesini kemik sagligi ile menstriiel islev bakimindan tartisan bir
derleme sunmaktadir. Bu eser, kadin giires¢ilerde yeni bir
miidahalenin etkisini 6lgmemistir; farkli spor baglamlarindaki
bulgular1 bir araya getirir. Siklet yonetiminde yalnizca yarisma
oncesindeki kisa donemi degil, sezon boyunca tekrarlayan
kisitlamay1 da degerlendirme geregini destekler. Bununla birlikte
darbe veya ylik tagima igeren bir bransta bulunmak, yetersiz enerji
aliminin olast kemik sagligi etkilerine karsi giivence degildir.
Mekanik yiiklenme ile beslenme durumunun farkli boyutlar oldugu
korunmalidr.

Tarama sonuglarinin nasil adlandirildigit da 6nem tasir.
Witkos$ et al. (2024), fizik sporcularinda menstriiel belirtileri ve
diisik  enerji  kullanilabilirligi  riskini LEAF-Q {izerinden
degerlendirmistir. Caligmada dogrudan enerji kullanilabilirligi veya
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hormon 6l¢iimii yapilmadigindan, taramada riskli bulunan kisilerin
oram dogrulanmis enerji yetersizligi yayginhg degildir. Ustelik
menstriiel sorular tarama puaninin bilesenleri arasindadir; menstriiel
belirti ile toplam puan arasindaki iliski biitlinliyle bagimsiz bir
dogrulama olarak okunamaz. Baska bir branstaki bu bulgu, ayni
aracin kadin giirescilerde tan1 dogrulugunu géstermemektedir. Pratik
katkisi, belirtileri fark etmek ile klinik tan1 koymak arasindaki sinir1
gorliniir kilmasidir.

Menstriiel saglik izlemi, yalmizca takvime veri girme isi
degildir. McPherson et al. (2026), yedi kadin glires¢inin
deneyimlerine dayanan nitel bir ¢galigmada menstriiasyonun katilim,
iletisim ve spor ortami i¢inde nasil yasandigini ele almigtir. Katilimci
anlatilari, belirtilerin paylasilabilmesinin ve destekleyici iletisimin
uygulamadaki 6nemine dikkat c¢eker. Ancak bu 6z bildirimlerden
belirli hormon diizeylerinin nesnel performans: diisiirdiigli sonucu
cikarilamaz; kiicik ve baglama 0zgli Orneklem biitiin kadin
giirescileri temsil etmez. Planlama acisindan katkisi, sporcunun
deneyimini fiziksel 6l¢iimlerin disinda kalan fakat dikkate alinmasi
gereken ayri bir bilgi kaynagi olarak gostermesidir. Bu 6z bildirim
boyutuna yonelik Tiirkiye’den bir arag¢ gelistirme 6rnegi, 260 kadin
sporcuyla yiirlitiilen ve fiziksel performans, psikolojik durum ve
belirtiler olmak {izere ii¢ boyutlu, 12 maddelik bir yap1 bildiren
calismadir (Ilbak et al., 2025). Olgek, menstriiasyon dénemindeki
deneyimin yapilandirilmis bigimde degerlendirilmesine yoneliktir;
hormonal degisimin nesnel performans tizerindeki nedensel etkisini
gostermez. Farkli branglart igeren Orneklemde elde edilen
psikometrik sonuglar da kadin giirescilere 6zgii gecerlik kanit1 olarak
kabul edilmemelidir. Iletisimde bireysel beklentiler de dikkate
almabilir: spor bilimleri 6grencilerinde kadin katilimcilarin egitim
ve 6gretim odakli kogluk stilini daha fazla tercih ettigi bildirilmistir
(Bozkurt & Eken, 2025). Bu tercih bulgusu kadin giirescilere 6zgii
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degildir ve biitlin kadin sporcular i¢in ayni iletisim bi¢iminin etkili
olacagini gostermez.

Menstriiel izlemin planlamadaki degeri, dongii evresine gore
herkese aymi yiikii vermekten ¢ok, kisisel belirtileri antrenman
deneyimiyle iligkilendirmesinde aranmalidir. Genel performans
literatiiriindeki kiiglik ve degisken ortalama etkiler ile kadin
giires¢ilerin destek ve iletisim gereksinimine iliskin anlatilar1 bu
yaklagimi farkli yonlerden destekler (McNulty et al, 2020;
McPherson et al., 2026). Bununla birlikte bir belirti kaydindan
hormonal mekanizma veya antrenman degisikliginin etkililigi
cikarllamaz. Saglik yakinmalarinin yalnizca dongli evresine
baglanmadan degerlendirilmesi, klinik yaklagimin da geregidir
(Mountjoy et al., 2023). Bolimiin uygulama Onerisi, veri
paylagiminin amacini sporcuya agiklamak, mahremiyeti korumak ve
saglik acisindan degerlendirme gerektiren belirtileri uzmanla ele
almaktir.

Performans Izlemi ve Antrenman Planlamasi

Antrenman  planlamasinda  degerlendirme, hedeflenen
kapasite ile kullanilan testin eslesmesine dayanmalidir. Kadin
giirescilerde yapilan ¢alismalarin kuvvet, gii¢, aerobik uygunluk ve
kompozisyonu farkli protokollerle ele almasi, tek bir puanin biitiin
performans1 temsil etmedigini gosterir (Arakawa et al., 2020;
Deliceoglu et al., 2023). Maksimal kuvveti izlemek, yogun efor
sonrasinda toparlanmay1 degerlendirmek ve siklet degisiminin
etkisini incelemek farkli sorulardir. Bu nedenle test paketi, cok
saylida gosterge toplamak amaciyla degil, belirlenen soruya yanit
vermek icin kurulmalidir. Uygulamada o6nce hedef kapasite
tanimlanmali, ardindan bu kapasite i¢in karsilagtirilabilir dl¢im
kosullart ve sonug¢ birimi belirlenmelidir. Test sonucu, sporcunun
yas1 ve antrenman ge¢misiyle birlikte degerlendirilmelidir.



Bourdon et al. (2017), dis ytikii gerceklestirilen is, i¢ yiikii ise
bu isin sporcu iizerindeki fizyolojik ve psikolojik etkileri lizerinden
tanimlar. Oturum siiresi ve tekrar sayisi gibi ig gostergeleri, algilanan
zorlanma gibi yanitlarla birlikte degerlendirilmelidir. Ayn1 dis ise
verilen i¢ yanmitin de8ismesi, yorgunluk veya hazirlik durumuna
iliskin ek degerlendirme gerektirebilir. Bu genel ilkenin kadin
giires¢ilere uyarlanmasinda teknik calisma, diren¢ antrenmani ve
diger ¢alismalar ayr1 kaydedilebilir; ancak bdyle bir kaydin kadin
giirescilerde dogrulanmais bir performans tahmin modeli oldugu ileri
stirilmemelidir. Hazirlik durumunun dikkat boyutu da izlenebilir:
kadin ve erkek elit voleybolcularda kisa 6gle uykular1 sonrasinda D2
dikkat testi puanlar1 yiikselmistir (Eken et al., 2024). Bulgular kadin
giirescilere 0zgl bir toparlanma protokoliinii dogrulamaz; fiziksel
yiikiin yaninda dikkat durumunun da degerlendirilmesini tartismaya
acar.

Tablo 1, Onceki bdliimlerde tartisilan  bulgulari
degerlendirme alani, 6lgiilebilecek gosterge ve planlama ¢ikarimi
bakimindan bir araya getirmektedir. Satirlarin kaynaklar1 tablo
notlarinda belirtilmistir. Bu diizen, farkli 6lglimlerin ayni soruya
yanit verdigi varsayimini énlemek amaciyla olusturulmus bir yazar
sentezidir; puanlama sistemi veya klinik karar araci degildir.

Tablo I Kadin giiresgilerde degerlendirme alanlari ve antrenman

kararlar
Degerlendir  izlenebilecek Bulgularin Planlamaya
me alam gostergeler yorumlanmasi yonelik cikarim
. Testler farkli ¢ oligi, teknik
Maksimal kuvvet, gorevleri 6lger; . .
Kuvvet ve - gorevle iliskili
. a kavrama ve Olgekleme . .
gli¢ . . i . kapasiteye gore
secilmis gii¢ testi ~ yOntemi .
belirle
korunmali
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Degerlendir  izlenebilecek Bulgularin Planlamaya
me alam gostergeler yorumlanmasi yonelik cikarim
Laboratuvar
. Ayt P rotokolle sonucu biitiin Genel kapasite ile
Aerobik aerobik test ve . .
b miisabaka branga ozgii
uygunluk tekrarlt efor T
performansini gorevi birlikte izle
ciktilar
acgiklamaz
Bilesik indeksin C
N D Test gelisimini
. .. Standart gérevde degisimi 5
Bransa ozgii < teknik gozlemden
atig sayisi ve test  bagimsiz e
performans® . . .. ve galibiyetten
bilesenleri fizyolojik uyum avir
degildir o
Yagsiz kiitle kas
Viicut Kiitle ve ayn1 152513311136 esit Siklet hedefini tek
kompozisyon yoOntemle bilesen cEud yag oranina
i L yontemler ,
u tahminleri N baglama
esdeger
sayllmamali
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Kaynak: * Botton et al. (2016); Pallarés et al. (2012). ® Chaabene et al. (2017);
Zi-Hong et al. (2013). € Francino et al. (2022). ¢ Arakawa et al. (2020); Semenov
et al. (2019). ¢ Bourdon et al. (2017). 7 McNulty et al. (2020); Mountjoy et al.
(2023); Witkos et al. (2024).

Testte gozlenen degisim, Ol¢lim hatas1 ve degerlendirme
kosullar1 dikkate alinarak yorumlanmalidir. Francino et al. (2022),
bireysel degisimi siniflandirirken testin tipik hatasina dayali bir esik

kullanmistir. Boyle bir yaklagim kiiciik dalgalanmalarin dogrudan
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gelisim sayilmasini sinirlar; ancak kontrol grubu bulunmayan kisa
stireli bir degerlendirme, sporcularin kalici bigimde “yanit veren” ve
“yanit vermeyen” olarak ayrilmasinm1 dogrulamaz. Antrenman
kararinda tek bir sonuca dayanmak yerine, ayni protokoliin
kullanilip kullanilmadig1 ve degisimin sonraki degerlendirmelerde
stiriip stirmedigi incelenmelidir. Buradaki Oneri, aragtirmanin
uyguladigi esigi biitiin testlere tasimak degil, degisimin 6lgiim
belirsizliginden ayrilmasini saglamaktir.

Fiziksel kapasitenin gelismesiyle teknik gorevdeki gelisim
de ayn1 sonug degildir. Elit—-amator karsilastirmalarinda kuvvet ve
giic farkliliklar1 bulunmasi, bu o6zelliklerdeki her artisin aym
biiylikliikte miisabaka yarar1 doguracagini gostermez (Pallarés et al.,
2012). Bransa ozgl testteki artisin dogrudan galibiyet Olglimii
olmamast da bu ayrimi gii¢lendirir (Francino et al., 2022). Bu
bulgulardan hareketle kuvvet testinde ilerleyen bir sporcunun teknik
gorevdeki degisimi ayrica degerlendirilmelidir. Temsili bir durumda,
fiziksel test iyilesirken belirli teknik gdrevin niteligi degismiyorsa,
yalnizca kuvvet yiikiinii artirmak yerine teknik uygulama kosullari
ve gorev gereksinimleri gozden gecirilebilir. Bu karar Ornegi
arastirma bulgusu degil, kapasite ile sportif c¢iktt arasindaki
ayrimdan tiiretilmis uygulama yorumudur.

Kuvvet antrenmanindaki egzersiz secimi, hedeflenen uyumla
iliskilendirilmelidir. Tek tarafli ve ¢ift tarafli uygulamalarda birgok
sonucun benzer, bazi sonuglarin ise gorevle iligkili olmasi, tek bir
uygulama bi¢iminin genel listlinliigiinii ileri stirmeyi sinirlar (Botton
et al., 2016). Kadin giiresciler acisindan buradan c¢ikarilabilecek
Oneri, bir yontemi biitlin programa egemen kilmak yerine hedef
hareketi tanimlamaktir. Belirli bir kuvvet gorevinde gelisim
amaclaniyorsa o gorevin nasil degerlendirilecegi de planlanmalidir.
Bununla birlikte rekreasyonel kadinlarda elde edilen bulgular, elit
giiresgiler i¢in hazir bir egzersiz siralamasi veya yliklenme recetesi



degildir. Egzersiz secimiyle sportif aktarimin ayr1 izlenmesi, dolayl
kanitin kullanimin1 daha agik héle getirir.

Yiiklenmenin  donemlere  dagitilmasinda,  arastirma
programini kopyalamak yerine elde edilen sonucun hangi kosullarda
ortaya ¢iktig1 degerlendirilmelidir. Alt1 haftalik karma 6rneklemdeki
sezon igi test gelisimi, ayn1 programin biitiin kadin giirescilere, yas
gruplarina ve hazirlik dénemlerine uygun oldugunu dogrulamaz
(Francino et al., 2022). Agirlik kontroliiniin siiresi ve derecesinin
birlikte ele alinmasi gerektiini vurgulayan derleme de yogun
antrenman doneminin siklet yonetiminden bagimsiz
degerlendirilmemesini destekler (Uchizawa et al., 2022). Bu nedenle
plan, hedeflenen fiziksel uyumla birlikte o donemdeki agirlik
yonetimi uygulamalarin1 da agiklamalidir. Test sonucu olumlu olsa
bile programin farkli hazirlik donemlerine aktarilmasi ayrica
degerlendirilmelidir.

Izlem kaydi, elde edilen veriyi sporcu ve antrendr icin
anlasilir geri bildirime doniistiirmelidir. Bourdon et al. (2017), 6l¢iim
aracinin amaci ve zaman araliginin belirlenmesini, az sayida anlamh
gostergenin kullanilmasini ve bireysel geri bildirimi vurgular. Kadin
giires¢iler i¢in bu ilkelerden tiiretilen kayit diizeninde test tarihi,
yapilan c¢alisma, agirlik yonetimi baglami ve sporcunun bildirdigi
durum birlikte ele alinabilir. Bu temsili diizen, gerilemenin nedenini
kendiliginden belirlemez; hangi 6l¢limiin tekrarlanacagini ve hangi
ek degerlendirmeye ihtiya¢ duyuldugunu goriiniir kilar. Sporcuya
verinin ne i¢in toplandiginin agiklanmasi da kayit siirecinin bir
parcasi olarak ele alinmalidir.

Saglik gostergeleri, performans testinin olumlu sonucundan
bagimsiz bir degerlendirme alan1 olarak korunmalidir. Kadin
giires¢ilerde agirlik yonetimine iliskin tartismalar ile REDs uzlasisi,
uygun yarigma kiitlesine ulagsmay1 saglik durumunun yeterli kaniti
saymamay1 gerektirir (Jagim et al., 2024; Mountjoy et al., 2023).

Ornegin performans testindeki ilerlemeye menstriiel degisiklik veya
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bagka saglik yakinmalar1 eslik ediyorsa, plan yalnizca test
basaristyla gerekgelendirilemez. Bu temsili durumda antrendriin
gorevi klinik tan1 koymak degil, izlemdeki degisimi ilgili uzmanlarla
paylagmaktir. Saglik degerlendirmesi, beslenme plan1 ve giinliik
antrenman diizenlemesi birbirini tamamlamali; tek bir puana
indirgenmemelidir.

Siklet degisikligi karar1 da grup ortalamalari ile kisiye 6zgii
saglik degerlendirmesinin birlikte ele alinmasini gerektirir. Farkli
sikletlerde bildirilen somatik modeller, sporcunun hangi kategoride
yarigmasinin uygun oldugunu tek basina belirlemez (Semenov et al.,
2019). Benzer big¢imde idari kayitlarda hesaplanan minimum
yarisma agirligi, gerceklesen sezonluk kayip veya klinik uygunlukla
esdeger degildir (Jagim et al., 2026). Bu ayrimdan tiiretilen planlama
Onerisi, hedef siklet i¢in gerekli agirlik yoOnetimini, yarisma
takvimini  ve  sporcunun izlenen  kapasitesini  birlikte
degerlendirmektir. Siirekli kisitlama gerektiren bir hedef, yalnizca
daha dusik sikletteki rakiplerle yapilacak antropometrik
karsilagtirmayla savunulmamalidir.

Menstriiel belirtilerin izlenmesi, antrenman planina otomatik
bir dongli takvimi eklemekten farklidir. Dongii—performans
iliskisindeki  kiiciik ve degisken ortalama etkiler, kisisel
degerlendirme ihtiyacin1 destekler; kadin glires¢ilerin  nitel
deneyimleri ise destekleyici iletisimin dnemini gosterir (McNulty et
al., 2020; McPherson et al., 2026). Bu iki kanit tiirii birbirinin yerine
gecmez: biri performans 6l¢iimlerini, digeri sporcunun deneyimini
ele alir. Planlama agisindan birlikte okunmalari, bildirilen belirtilerin
ayn1 donemdeki antrenman yanitiyla iliskilendirilmesini destekler.
Belirti kaydi, hormonal bir agiklamanin dogrulandig: veya belirli bir
yiik degisikliginin etkili oldugu anlamina gelmez.

Aragtirma  gereksinimleri de mevcut tasarimlarin
yanitlayamadigi sorular {izerinden belirlenmelidir. Yas gruplarindaki

kesitsel farklar, gelisimin zaman i¢indeki yOniinii; karma
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orneklemdeki program sonucu ise kadinlara 0Ozgl etkiyi
kesinlestirmez (Arakawa et al., 2020; Francino et al., 2022). Bu
nedenle kadin giiresgileri sezon boyunca izleyen, siklet ve gelisim
donemlerini agiklayan ve fiziksel testlerle birlikte sportif gérev ve
saglik sonuglarim1 raporlayan c¢alismalar gereklidir. Buradaki
oncelik, yeni bir elit ortalamasi liretmek kadar, kapasite degisiminin
ne zaman ve hangi sonugcla birlikte gorildiigiinii agiklamaktir. Boyle
bir yaklasim, bireysellestirme oOnerisinin genel bir ilke olarak
kalmasini onleyebilir. Tiirkiye’deki aragtirma birikimine iligkin bir
icerik analizi, 2011-2020 donemindeki 169 giires tezinde fiziksel,
fizyolojik, antropometrik ve motorik dl¢limleri ana tema olarak ele
alan 27 ¢aligma bulundugunu bildirmistir (Dogar et al., 2021). Bu
siniflandirma aragtirma konularinin dagilimimi  gosterir; kadin
giirescilere 6zgii kanitlarin niteligini veya belirli bir antrenman
yonteminin etkililigini degerlendirmez.

Sonu¢

Kadin  giirescilerde  fizyolojik  ve  antropometrik
degerlendirme, tek bir ideal beden veya basari esigi arayisina
indirgenmemelidir. Kuvvet, gii¢c, aerobik uygunluk ve viicut
kompozisyonu; olgiildiikleri gorev, siklet, yas ve antrenman ge¢misi
icinde anlam kazanir. Basarili sporcularin profilleri karsilagtirma i¢in
yararlidir, ancak bu profillerin biitiin sporculara hedef olarak
verilmesi veya bir test sonucunun miisabaka basarisiyla es tutulmasi
yeterince temellendirilmis degildir.

Antrenman planlamasinin temel yoni, karsilagtirilabilir
Olctimlerle sporcunun kendi degisimini izlemek ve bu degisimi
teknik gorevlerle iliskilendirmektir. Siklet yOnetimi, enerji
kullanilabilirligi ve menstriiel saglik da bu diizenin pargasi olmalidir.
Tartidaki hedefe ulasilmasi veya fiziksel testin iyilesmesi, saglikla
ilgili olumsuz isaretlerin g6z ardi edilmesini hakli kilmaz. Sporcu
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deneyimini dikkate alan iletisim ve gerektiginde uzman
degerlendirmesi, planlamanin uygulanabilirligini gli¢lendirir.

Bu boliimdeki ¢ergeve, Olgiimii bir karar destegi olarak
kullanmay; 6l¢iimiin agiklayamadigi alanlari da goriiniir tutmayi
onermektedir. Gelecek arastirmalarin kadin giirescileri zaman iginde
izlemesi ve fiziksel, teknik ve saglik sonuglarini birlikte
degerlendirmesi, bu c¢ercevenin daha saglam dayanaklarla
gelistirilmesini saglayacaktir. Uygulamada ise hedef, daha fazla
gosterge toplamak kadar, segilen gostergelerin hangi soruya yanit
verdigini ve hangi karar1 destekledigini agiklastirmaktir.
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BOLUM 3

SAHADA SEZGI: TAKIM SPORLARINDA HIZLI
KARAR VERMENIN PSIKOLOJISI

Oguzhan BOZKURT!
Halil UCAR?

Giris

Kanatta topu alan bir hentbol oyuncusunu diisiinelim.
Oyuncunun pas mi atacagina, sut mu c¢ekecegine, yoksa bir
aldatmayla savunmay1 mi agacagina c¢ok kisa bir siire i¢inde karar
vermesi gerekir. Johnson ve Raab (2003) tam da bu tiir durumlarda
hentbolcularin aklina ilk gelen segenegin, sonradan {iretilen
seceneklerden genellikle daha iyi oldugunu gostermistir. Sporcularin
"Oyle hissettim" diye 6zetledigi bu hizli ve gerekgesi agiklanamayan
kararlar, spor psikolojisinde giderek artan bir ilgi gérmektedir (Raab,
2012).
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Takim sporlar1 bu olguyu incelemek i¢in elverigli bir ortam
sunar. Burada karar, biitiin segeneklerin tartilip en iyisinin se¢ildigi
bir siiregten ¢ok, sporcu ile siirekli degisen cevre arasindaki
etkilesim icinde ortaya ¢ikan bir uyum siirecine benzer (Aratjo vd.,
2006). Bu uyumun temelinde uzmanlik yatar. Uzman sporcular
ipuglarini daha dogru ve hizli yakalar, rakibin niyetini daha erken
Ongoriir ve ¢evreyi daha az ama daha uzun goz sabitlemeleriyle tarar
(Mann vd., 2007; Williams ve Jackson, 2019). Sezgisel karar
vermeyi tercih eden oyuncularin taktik kararlarint hem daha hizh
hem de daha isabetli verdigi de gosterilmistir (Raab ve Laborde,
2011). Ote yandan sezgisel yargilar ancak belirli kosullarda
giivenilirdir ve bu kosullar saglanmadiginda sistematik hatalara yol
acabilir (Kahneman ve Klein, 2009).

Bu boliimde takim sporlarinda sezgisel karar verme
kuramsal, bedensel ve uygulamali yonleriyle ele alimmaktadir. Once
sezgi kavrami tanimlanacak ve baglica kuramsal yaklagimlar
karsilastirilacaktir. Ardindan sezginin bedensel temelleri, uzmanlikla
iligkisi, bireysel farkliliklar ve Olcme yontemleri
degerlendirilecektir. Son olarak sezginin sinirliliklar tartisilacak ve
antrendrler ile spor psikologlari i¢in uygulama 6nerileri sunulacaktir.

Sezgi Kavramm

Sezgiye iligkin tanimlar ii¢ ortak 6zellik lizerinde birlesir:
Stireg hizlidir, biiyiik 6l¢iide biling disinda isler ve kisi vardigi
yarginin gerekgesini sdzel olarak agiklayamaz (Dane ve Pratt, 2007;
Kahneman, 2003). Kahneman (2003) sezgiyi, hizli, otomatik, ¢caba
gerektirmeyen ve cagrisimsal bir diislinme bigiminin tiriinii olarak
tanimlar. Dane ve Pratt (2007) ise sezgiyi hizli, biling dis1 ve
biitiinciil ¢agrisimlar yoluyla ortaya ¢ikan, duygusal yiikii olan
yargilar olarak tanimlar. Bu tanimdaki "biitlinciil" vurgusu spor
acisindan Ozellikle anlamhidir. Sezgisel siiregte ipuglari tek tek
degerlendirilmez, durum bir biitiin olarak algilanir.
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Herbert Simon sezgiyi gizemli bir yeti olarak gérmeye kars1
cikar. Simon'a (1992) gore durum bir ipucu saglar, bu ipucu uzmanin
bellekte depoladig1 bilgiye erismesini saglar ve bu bilgi yanit1 verir.
Simon'in kendi ifadesiyle sezgi, "tanimadan ne fazla ne de eksik" bir
seydir (Simon, 1992, s. 155). Bu yaklasim, sezgiyi uzmanligin bir
iirlinii olarak konumlandirir.

Sezgi giindelik dilde ¢ogu zaman igglidiiyle es anlamhi
kullanilir. Oysa icgiidii dogustan gelen ve 6grenmeye dayanmayan
tepkileri ifade ederken, sezgi deneyim yoluyla bi¢imlenir (Dane ve
Pratt, 2007). Ingilizce literatiirdeki "gut feeling" kavrami Tiirk¢ede
genellikle "i¢giidiisel his" olarak karsilanir. Ancak bu ayrim dikkate
alindiginda "i¢giidiisel" sozciigli yanilticidir. Bu nedenle bu boliimde
"sezgisel his" ifadesi tercih edilmistir. Gigerenzer (2007) sezgisel
hissi bilince hizla gelen, dayandig1 gerekgeler kisi tarafindan tam
olarak bilinmeyen ve buna ragmen harekete gegmeye yetecek kadar
giiclii olan bir yargi olarak tanimlar.

Sezgiyi tahminden ayiran temel 6zellik, 6grenilmis bilgiye
dayanmasidir (Simon, 1992). Ancak kisinin sezgisine duydugu
giiven, o sezginin dogrulugunun giivenilir bir gostergesi degildir.
Belirleyici olan, ortamin Ogrenilebilir diizenlilikler igermesi ve
kisinin bu diizenlilikleri yeterli pratik ve geri bildirimle 6grenmis
olmasidir (Kahneman ve Klein, 2009).

Kuramsal Yaklasimlar

Ikili Siire¢ Kuramlari

Ikili siire¢ kuramlari, diisiincenin niteliksel olarak farkli iki
isleme bicimine dayandigini 6ne siirer. Kahneman'in (2003) Sistem
1 ve Sistem 2 ayrimiyla yayginlasan bu goriise gore ilk sistem hizli
ve otomatik, ikincisi ise yavas ve kontrolliidiir. Evans ve Stanovich
(2013) iki siireci ayiran temel Olciitiin ¢alisma bellegi oldugunu
vurgular. Tip 1 siirecler ¢alisma bellegine ihtiyag duymazken, Tip 2
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strecler ¢alisma bellegini kullanir ve bu nedenle kapasitesiyle
siirlidir.

Furley ve arkadaglar1 (2015), bu ¢ercevenin spordaki dikkat
ve karar arastirmalarini bir araya getirebilecek kapsayict bir model
sundugunu savunur. Yazarlara gore iyi 6grenilmis beceriler Tip 1
stireglerle akict bicimde uygulanirken, alisilmadik durumlar ve
taktik uyarlamalar Tip 2 siirecleri gerektirir. Uzman sporcuyu ayirt
eden Ozelliklerden biri de bu iki mod arasinda duruma gore esnek
bicimde gecis yapabilmesidir (Furley vd., 2015). Tirkiye’den
biligsel egilimlere iliskin bir 6rnekte, 429 lise 6grencisinin fiziksel
aktivite diizeyi ile elestirel diisiinmenin katilim alt boyutu arasinda
olumlu iligki bildirilmistir (Aydin ve Akarsu, 2025). Ancak elestirel
diisinme egilimi, sahadaki sezgisel karar dogruluguyla ayni
degisken degildir; kesitsel iliski de fiziksel aktivitenin bu kararlar
gelistirdigini kanitlamaz. Bu ayrim, kontrollii diisiinmeye iliskin
gostergeler ile hizli oyun kararlarmin ayr1 degerlendirilmesini
gerektirir.

Dogal Ortamda Karar Verme

Dogal ortamda karar verme (Naturalistic Decision Making)
yaklagimi, zaman baskisinin ve belirsizligin bulundugu gercgek
ortamlarda uzmanlarin nasil karar verdigini inceler (Klein, 2008). Bu
yaklasimin merkezindeki tanimaya dayali karar modeline gore
uzman, se¢enekleri karsilagtirmak yerine durumu tanidik bir 6riintii
olarak tanir ve akla gelen ilk uygun eylemi uygular. Durum belirsiz
oldugunda 6nce onu tamilamaya calisir. Gerektiginde de eylemi
uygulamadan 6nce zihinde canlandirarak sinar (Klein, 2008).

Model sporda da karsilik bulmustur. Macquet (2009), uzman
voleybolcularin kararlarinin biiyiik boliimiiniin durumu tanimaya
dayandigini, segenekleri zihinde canlandirarak karsilagtirmanin ise
nadir oldugunu bildirmistir. Ayn1 ¢alismada durum tipik olmaktan
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uzaklastik¢a oyuncularin durumu anlamlandirmak i¢in daha bilingli
bir ¢aba harcadigi goriilmiistiir (Macquet, 2009).

Hizh ve Tutumlu Sezgisel Kurallar

Gigerenzer ve Gaissmaier (2011), bilginin bir kismini
gormezden gelen basit sezgisel kurallarin, belirsiz ortamlarda
karmasik stratejiler kadar, hatta onlardan daha isabetli sonuclar
verebilecegini ileri siirer. Bu yaklasima gore sezgi bir hata kaynagi
degil, ortama uyum saglamis bir karar aracidir. Sporda en ¢ok
incelenen Ornek "ilkini se¢" (take-the-first) kuralidir (Johnson ve
Raab, 2003). Hepler ve Feltz (2012), basketbol kararlarini
inceledikleri caligmada katilimcilarin denemelerin yaklasik yilizde
70'inde bu kurali kullandigim1 ve once {retilen segeneklerin
sonrakilerden daha iyi oldugunu bulmustur. Ayni ¢alismada 0z
yeterligi yiiksek katilimcilarin kurala daha ¢ok gilivendigi ve daha az
secenek iirettigi goriilmiistiir (Hepler ve Feltz, 2012).

Ekolojik Dinamikler ve Bedenlenmis Bilis

Ekolojik dinamikler yaklagimi, kararin sporcunun zihninde
gerceklestigi  varsayimimi sorgular. Bu yaklasima goére cevre
sporcuya belirli eylem olanaklar1 (affordances) sunar ve karar, bu
olanaklara uyum saglama siirecinde zaman icinde ortaya ¢ikar
(Aragjo vd., 2006). Aratjo ve arkadaslar1 (2019) uzman sporcunun
ay1rt edici 6zelliginin ¢evredeki bilgiye daha 1yi uyum saglamasi ve
eylem olanaklarini daha incelikli bigimde algilamasi1 oldugunu ileri
stirer.

Bedenlenmis bilis yaklagimi ise bilissel ve ekolojik bakig
acilar1 arasinda koprii kurmaya calisir. Raab (2017), hareket
sistemiyle biitlinlesik calisan basit kurallar olarak motor sezgisel
kurallar ve duyusal-motor deneyimlerin kararin kendisini
bigimlendirdigi bedenlenmis sec¢imler kavramlarini Onerir. Bu
goriise gore sporcunun "iginden gelen" kararin kaynagi yalnizca

zihinde degil, bedende de aranmalidir.
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Bu yaklasimlar zihinsel temsillerin karardaki rolii konusunda
ayrigsa da uzman kararlarinin hizli oldugu, secenekleri tek tek
tartmaya dayanmadigi ve deneyimle bi¢cimlendigi konusunda uzlasir
(Araujo vd., 2019; Klein, 2008; Raab, 2012). Bu nedenle bu
boliimde s6z konusu yaklagimlar birbirini diglayan kuramlar olarak
degil, sezginin farkli yonlerini aydinlatan tamamlayici1 cerceveler
olarak ele alinmaktadir.

Sezginin Bedensel ve Noral Temelleri

Somatik Belirtecler

Damasio ve arkadaslarinin gelistirdigi somatik belirte¢
hipotezine gore ge¢mis deneyimler seceneklerle bedensel tepkiler
arasinda cagrisimlar olusturur. Benzer bir durumla karsilasildiginda
bu bedensel sinyaller, bilingli bir degerlendirme yapilmadan 6nce
secenekleri olumlu ya da olumsuz olarak isaretler (Dunn vd., 2006).
Bechara ve arkadaglar1 (1997), lowa Kumar Gorevi'nde saglikli
katilimcilarin riskli destelerden kaginmaya, bu destelerin neden
riskli oldugunu aciklayabilmelerinden 6nce basladigini gostermistir.
Katilmeilar riskli  bir se¢im yapmadan hemen Once deri
iletkenliginde Onciil tepkiler gostermis, ventromedial prefrontal
korteks hasar1 olan hastalarda ise bu tepkiler goriilmemistir (Bechara
vd., 1997).

Bu bulgular elestiriden muaf degildir. Dunn ve arkadaslar
(2006), katilimcilarin gorevi sanildigindan daha erken bilingli olarak
kavrayabildigini ve bedensel sinyallerin karar lizerindeki nedensel
etkisinin heniiz tam olarak kanitlanmadigmi vurgulamistir. Bu
nedenle hipotez kesin bir agiklamadan ¢ok, giiclii ve verimli bir
cergeve olarak degerlendirilmelidir.

Interosepsiyon

Bedensel sinyaller ancak algilanabildikleri 6lgiide karara
katki saglayabilir. Dunn ve arkadaslar1 (2010), bedensel sinyallerin
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karar tlizerindeki etkisinin kiginin bedenin i¢ durumunu algilama
dogruluguna, yani interoseptif dogruluguna bagli oldugunu
gostermistir. Dikkat g¢ekici olan, bu etkinin her zaman olumlu
olmamasidir. Beden, karari iyilestirebildigi gibi yaniltabilir de
(Dunn vd., 2010). Yiiksek baski altinda hizl1 karar gerektiren gercek
bir ortamdan gelen bulgu daha da carpicidir. Kandasamy ve
arkadaslar1 (2016), Londra'daki borsacilarin kalp atiglarini algilama
becerisinin kontrol grubundan yiiksek oldugunu ve bu becerinin
borsacilarin kazancglarini ve meslekte kalma stirelerini yordadigini
bulmustur. Ancak bu bulgularin spor dist ortamlardan geldigi ve
takim sporlarinda dogrudan sinanmadig1 unutulmamalidir.

Ortiik Ogrenme ve Motor Rezonans

Lieberman (2000) sezgiyi, ortiikk 6grenme yoluyla edinilmis
bilginin kullanilmasina eslik eden 6znel deneyim olarak tanimlar ve
bu siirecte bazal gangliyonlarin merkezi bir rol oynadigini ileri siirer.
Bu goriis, Simon'in (1992) "tanima" olarak tanimladigi sezginin
noral diizeyde ortik Ogrenme sistemlerine dayanabilecegini
diistindiirr.

Sporcularin sezgisinin bedensel temellerine iliskin en gii¢lii
kanitlardan biri Aglioti ve arkadaslarinin (2008) calismasidir. Elit
basketbolcular, serbest atiglarin isabetli olup olmayacagini, benzer
gorsel deneyime sahip antrendr ve spor gazetecilerinden daha erken
ve daha dogru tahmin etmistir. Transkraniyal manyetik uyarim
Olctimleri ise yalnizca sporcularda, kagan atislar1 izlerken motor
sistemde Ozgiil bir aktivasyon oldugunu gostermistir (Aglioti vd.,
2008). Bu bulgu, bir atisin kagacagmi "hissetmenin" o hareketi
yapmis bir bedene sahip olmay1 gerektirdigini diislindiriir ve
bedenlenmis se¢imler goriisiinii (Raab, 2017) norobilimsel diizeyde
destekler.
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Uzmanlik ve Sezginin Gelisimi

Oriintii Tamima ve Bilgi Toplama

Williams ve arkadaslar1 (2006), uzman futbolcularin oyun
Oriintlilerini, oyuncularin yalnizca eklem noktalarin1 gosteren
noktasal 151k gosterimlerinde bile taniyabildigini bulmustur. Bu
bulgu, uzmanlarin tek tek oyunculara degil, oyuncular arasindaki
iliskisel yapiya odaklandigini gosterir. Sezginin "anlik" goériinmesine
karsin aslinda 6ncesinde etkin bir bilgi toplama stirecine dayandigina
iligkin kanitlar da bulunmaktadir. Jordet ve arkadaslar1 (2020),
Premier Lig'de oynayan 27 futbolcunun 9.574 top bulusmasini
incelemis ve topu almadan Once basinmi ¢evirerek cevreyi tarama
sikliginin pas isabetiyle olumlu yonde iliskili oldugunu bulmustur.
Yazarlar bu etkinin miitevazi diizeyde oldugunu belirtmektedir.

Seceneklerin Niteligi ve Otomatiklik

Uzmanhgin karar siirecine yansimasi segenek iiretme
davranisinda da goriiliir. Raab ve Johnson (2007), hentbolcularla
yaptiklar1 boylamsal c¢alismada uzman ve uzman olmayan
oyuncularin benzer sayida secenek iirettigini, ancak bu segeneklerin
niteliginin farkli oldugunu bulmustur. Bagka bir deyisle uzmanlig:
ayirt eden daha cok secenek diisiinmek degil, akla daha iyi
seceneklerin gelmesidir. Beilock ve arkadaslar1 (2002) ise deneyimli
golfcii ve futbolcularin, hareketin adimlarina bilingli olarak
odaklanmalar1  istendiginde  performanslarmin  diistiigiini,
acemilerde ise tersi bir Orlintii oldugunu gdstermistir. Bu bulgu
uzman performansinin otomatiklesmis siireclere dayandigini ve bu
stireclere bilingli miidahalenin zararli olabilecegini ortaya koyar.

Sezgi Nasil Ogrenilir?

Sezginin deneyimle gelistigi kabul edilse de deneyimin
miktari tek basina belirleyici degildir. Macnamara ve arkadaslarinin
(2016) meta-analizi, kasith  pratigin sporda performans
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farkliliklarinin yaklasik yiizde 18'ini, elit sporcular arasinda ise
yalnizca yaklasik yilizde 1'ini agikladigini gostermistir. Takim
sporlarinda yapilandirilmamis oyunun rolii 6zellikle dikkat ¢ekicidir.
Ford ve arkadaglar1 (2009), elit geng futbolcular arasinda 16 yasinda
profesyonel olanlarin 6-12 yas arasinda formal antrenmanda degil,
serbest futbol oyunlarinda daha fazla zaman gegirdigini bulmustur.

Bu bulgular1 anlamak i¢in Hogarth ve arkadaslarinin (2015)
"uygun" (kind) ve "yaniltic1" (wicked) 6grenme ortamlar1 ayrimi yol
gosterici olabilir. Uygun ortamlarda geri bildirim dogru ve tutarlidir
ve deneyim giivenilir sezgiler liretir. Yaniltict ortamlarda ise geri
bildirim eksik ya da carpiktir ve deneyim yanlis sezgileri
pekistirebilir (Hogarth vd., 2015). Takim sporlarinda bir pasin
isabetli olup olmadig1 hemen goriiliir, ancak o pasin dogru karar olup
olmadig1 her zaman ayni aciklikla anlagilmaz. Bu durum, Kahneman
ve Klein'in (2009) giivenilir sezgi i¢in one siirdiigii kosullarla birlikte
diisiiniildiiglinde, sporcuya yalnizca sonu¢ hakkinda degil, kararin
kendisi hakkinda da geri bildirim verilmesinin 6nemini ortaya koyar.

Bireysel ve Durumsal Etkenler

Karar Verme Tarzi ve Duygudurum

Betsch (2004) tarafindan gelistirilen Sezgi ve Diisiiniip
Tasinma Tercihi Olgegi (PID), sezgi ve diisiiniip tasinmay1 tek bir
boyutun iki ucu olarak degil, birbirinden bagimsiz iki egilim olarak
ele alir. Bu dl¢ekle yapilan ¢alismada sezgisel karar vermeyi tercih
eden hentbolcularin video temelli taktik gorevlerde hem daha hizl
hem de daha isabetli kararlar verdigi bulunmustur (Raab ve Laborde,
2011). Ancak bu bulgu kesitsel oldugu i¢in sezgi tercihinin mi iyi
kararlara yol a¢tigini, yoksa iyi karar veren sporcularin mi
sezgilerine daha ¢ok gilivendigini ayirt edemez.

Sporcunun o anki duygusal ve fizyolojik durumu da sezgisel
kararlar1 etkiler. Laborde ve Raab (2013), 90 hentbolcuyla yaptiklar
caligmada ndtr duygudurumda olumlu ya da olumsuz
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duygudurumlara gore daha hizli ve daha nitelikli kararlar verildigini
bulmustur. Ayn1 calismada parasempatik sinir sistemi etkinliginin
yilksek olmasi da daha iyi ve daha hizli kararlarla iliskili
bulunmustur (Laborde ve Raab, 2013).

Baski, Kaygi ve Yeniden Yatirim

Dikkat kontrolii kuramina gore kaygi, dikkatin amaca
yonelik olarak yonetilmesini zorlastirir ve dikkati tehdit igeren
uyaranlara kaydirir (Eysenck vd., 2007). Masters ve Maxwell'in
(2008) yeniden yatirim kuramui ise baski altindaki bazi sporcularin
normalde otomatik olarak yiiriittiikkleri siirecleri bilingli olarak
denetlemeye basladigint ve bu denetimin akici performansi
bozdugunu ileri siirer. Kinrade ve arkadaglar1 (2010), bu egilimi
karar verme alaninda 6lgmek icin Karara Ozgii Yeniden Yatirim
Olgegi'ni gelistirmistir. Basketbolcularla yapilan sonraki bir
caligmada, baski altinda karmasik karar gorevlerinde performansin
distligii ve bu diistist 6zellikle gegmis kararlar1 zihinde tekrar tekrar
disiinme egiliminin yordadigi bulunmustur (Kinrade vd., 2015).
Karara ve harekete 6zgii yeniden yatirim 6lgeklerinin gegerligi yakin
zamanda Tirkiye'deki spor bilimleri 6grencilerinden olusan bir
orneklemde de sinanmustir (Urfa vd., 2026).

Zihinsel Yorgunluk ve Pozisyon

Smith ve arkadaslar1 (2016), uzun siireli biligsel bir gorevle
zihinsel olarak yorulan futbolcularin futbola 6zgii karar gorevlerinde
daha disiik performans gosterdigini bulmustur. Pozisyonun en
azindan bilgi toplama davranigini etkiledigine iliskin kanitlar
bulunmaktadir. Mevcut simirli kanit, pozisyonun en azindan bilgi
toplama davranisim1  etkiledigini  gostermektedir. Jordet ve
arkadaslarinin (2020) calismasinda topu almadan 6nce gevreyi en sik
tarayan oyuncular merkez orta sahalar, en az tarayanlar ise forvetler
olmustur. Yorgunlugun etkisi zamanin algilanmasina da uzanabilir.
Otuz dort erkek basketbolcuyla yiiriitilen arastirmada zihinsel
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yorgunluk sonrasinda siireyi oldugundan kisa, fiziksel yorgunluk
sonrasinda ise uzun tahmin etme yoniinde degisimler bildirilmistir
(Ilbak vd., 2026). Bu bulgu, hizli kararlarin zamanlama boyutunu
tartisgmaya katki saglar; ancak arastirma sezgisel se¢imin
dogrulugunu veya mag¢ icindeki karar bagarisin1 dogrudan
Olememistir. Zihinsel ve fiziksel yorgunlugu birlikte ele alan bagka
bir basketbol arastirmasinda, birlesik kosulda biitiin siirelerde ayni
yonde bir degisim saptanmamistir (Karabulak vd., 2026).
Dolayisiyla iki yorgunluk tiiriiniin birlikte bulunmasi, zaman
algisinda tek yonli bir bozulma yaratacagi varsayimiyla
aciklanmamalidir; sezgisel karar dogrulugu bu c¢alismada
Ol¢iilmemistir.

Ol¢me ve Arastirma Yontemleri

Sezgiyi incelemenin temel giicliigii, tanim1 geregi biling
disinda isleyen bir siireci Olgmeye calismaktir. Bu nedenle
aragtirmacilar sezgiyi dolayli gostergeler lizerinden incelemektedir.
Zamansal ve uzamsal Ortme paradigmalarinda katilimciya bir
hareketin videosu farkli anlarda kesilerek ya da goriintiiniin belirli
bolgeleri gizlenerek izletilir ve katilimcidan sonucu tahmin etmesi
istenir. Abernethy ve Russell (1987), bu yontemle uzman
badmintoncularin rakibin raketi ve kolundan erken donemde bilgi
cikarabildigini gostermistir. Aglioti ve arkadaslarinin (2008)
basketbol ¢aligsmasi da bu yonteme dayanmaktadir.

Go6z izleme, sporcunun gorsel dikkatini nereye yonelttigini
dogrudan kaydeder. Ancak Kredel ve arkadaglar1 (2017), 40 yillik
g6z izleme arastirmalarini inceledikleri sistematik derlemede
caligmalarin yaklasik yiizde 60'imin laboratuvarda yapildigini ve
onemli bir kisminda katilimcilarin digmeye basmak gibi yapay
yanitlar verdigini saptamistir. Yazarlara gore bu kosullarda elde
edilen bulgularin ger¢ek oyun ortamina aktarilabilirligi ciddi bir soru
isaretidir. Benzer bir 6l¢lim ayrimi basit reaksiyon siiresi i¢in de
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gecerlidir. Sporcu ve sedanter katilimcilar karsilagtiran ¢aligmada
gorsel ve isitsel uyaranlara diigmeye basarak verilen tepkiler
Ol¢iilmiis, baz1 somatotip gruplarinda farkliliklar bildirilmistir
(Senol vd., 2020). Bu tiir 6l¢iimler uyaran karsisindaki yanit hizina
iliskin bilgi verir; rakibin niyetini sezme, se¢enek liretme veya uygun
taktik karar1 segme basarisinin dogrudan 6l¢iisii degildir.

Sozel raporlar, sporcunun karar siirecine iliskin diisiincelerini
aktarmasina dayanir. McPherson (2000), tenis maglar1 sirasinda say1
aralarinda oyunculardan diisiincelerini sesli olarak aktarmalarini
istemis ve wuzmanlarin daha gelismis planlama stratejileri
kullandigin1 gdstermistir. Ancak sezgisel kararlarin gerekgesinin
sOzel olarak ifade edilememesi (Dane ve Pratt, 2007), bu yontemin
sezgiyi dogrudan Ol¢mekten c¢ok tamamlayici bir arag olarak
kullanilmasin1 gerektirir. Sanal gerceklik ise sporcunun deneysel
olarak kontrol edilen durumlara kendi bakis agisindan yanit
vermesine olanak tanir. Faure ve arkadaslar1 (2020) bu teknolojinin
takim sporlarinda giderek daha fazla kullanildigini, ancak sanal
ortamda kazanilan becerilerin sahaya aktarimina iliskin kanitlarin
siirli oldugunu belirtmistir.

Bu yontemlerin hepsi ekolojik gegerlik sorunuyla yiizlesmek
zorundadir. Travassos ve arkadaglarimin (2013) 31 c¢alismay
kapsayan meta-analizi, uzmanlik etkilerinin katilimeilardan gergek
sportif hareketi yapmalarinin istendigi ve uyaranlarin gercek ortam
kosullarinda sunuldugu calismalarda daha belirgin oldugunu
gostermistir. Pinder ve arkadagslar1 (2011) bu nedenle arastirma ve
antrenman gorevlerinin, sporcunun ger¢ek performans ortamindaki
bilgi kaynaklarmi ve eylem olanaklarini yansitmasi gerektigini
vurgular. Tablo 1 bu yontemleri 06zetlemektedir. Yorgunluk
arastirmalarinda deney kosullarinin sirasi da bu degerlendirmeye
katilmalidir. Karabulak ve arkadaslarimin (2026) c¢alismasinda
kosullar biitiin katilimcilara ayni sirayla uygulanmistir; bu nedenle
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alisma  ve

sira  etkileri

yorgunlugun etkisinden biitiiniiyle

ayrilamamaktadir.
Tablo 1. Sporda sezgisel karar vermeyi incelemede kullanilan
baslica yontemler
Yontem Ne dl¢cer? Giiclii yam Smirhhg:
Zamansal ve  Kararin ne kadar ~ Kritik bilgi Sporcu oyunun
uzamsal erken ve hangi kaynaklarini disinda bir
ortme bilgiyle verildigi belirler izleyicidir
Bilgi toplamay1 Laboratuvar
. Gorsel dikkatin &1 1P Y bulgularinin
G0z izleme o . dogrudan
yonii ve siiresi sahaya aktarimi
kaydeder Lo
belirsizdir
Sozel Karara iligkin Sporcunun S.?ZgISEI sure.g:ler
raporlar bilincli diisiinceler bakis agisini sozel olarak ifade
yansitir edilemeyebilir
Sanal Oyun benzeri Kontrol.l!?. Sahaya aktarim
. kosullarda karar gergekeiligi
gerceklik . S kanitlar sinirhidir
ve eylem birlestirir
Oz bildirim  Karar verme tarz1 ~ Kolay Davranis1 degil,
6lgekleri egilimleri uygulanir algry1 6lger
Sezginin Sinirlari
Sezgi, yeni durumlarda, yaniltict geri bildirimlerle

bicimlendiginde ya da kisinin 6znel giiveni yiiksek ancak deneyimi
yetersiz oldugunda yaniltici olabilir (Hogarth vd., 2015; Kahneman
ve Klein, 2009). Dong ve arkadaslar1 (2026), sporcularda sezgisel
onyargilar1 inceleyen 31 calismay1 degerlendirdikleri kapsam
derlemesinde bu oOnyargilarin hiicum ve savunma kararlarindan
taktik secimlere ve kariyer kararlarina kadar genis bir alanda
performansi olumsuz etkileyebildigini saptamistir. Ayni derlemede
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bu Onyargilar1 azaltmaya yonelik yalnizca bir deneysel miidahale
caligmasina rastlanmistir (Dong vd., 2026).

Sezginin simirlar1 tartigmasinda sporun en bilinen Ornegi
"sicak el" inancidir. Gilovich ve arkadaslar1 (1985), basketbolda art
arda gelen isabetli atis serilerinin rastlantisal dizilerden farkli
olmadigimmi goéstermis ve bu inanci rastlantisalligin yanlis
algilanmasina baglamistir. Ancak Miller ve Sanjurjo (2018), 6zgilin
analizde kullanilan yontemin sinirh sayida atistan olusan dizilerde
sicak el etkisini sistematik olarak kiiclik gdsteren bir yanlilik
icerdigini gostermistir. Raab ve arkadaslar1 (2012) ise filenin
dogrudan savunmayz1 sinirladigi voleybolda, birinci ligdeki en iyi 26
oyuncunun yarisinda gergek serilerin bulundugunu saptamistir. Ayni
calismada pasorlerin bu serilere duyarli oldugu ve topu "sicak"
oyunculara yonlendirmenin takima daha fazla sayr kazandirdigi
goriilmiistiir (Raab vd., 2012). Bu tartigma, bir sezgiyi yanilgi olarak
nitelendirmeden O6nce kullanildig1 ortamin yapisinin dikkate
alinmas1 gerektigini gosterir. Bu da sezgisel kurallarin degerinin
ortamla uyumuna bagli oldugu gorisiiyle ortiisiir (Gigerenzer ve
Gaissmaier, 2011).

Sezgisel yanilgilar hakemlerde de goriiliir. Nevill ve
arkadaslar1 (2002), seyirci sesini duyarak mag¢ goriintiisii izleyen
deneyimli hakemlerin ev sahibi takim aleyhine daha az faul verdigini
bulmustur. Unkelbach ve Memmert (2010), seyirci sesinin bir
miidahalenin sertligiyle gercekten iliskili oldugu icin hakemler
tarafindan sezgisel bir ipucu olarak kullanildigin1 6ne siirer. Sorun,
ev sahibi seyircisinin daha yiliksek sesli olmasi nedeniyle bu
ipucunun sistematik olarak bir tarafi kayirmasidir (Unkelbach ve
Memmert, 2010).

Uygulamaya Yansimalar

Temsil edici antrenman ortamlari olusturmak. Uzmanlik
etkileri alg1 ile eylemin birlikte ise kosuldugu gorevlerde daha
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belirgin oldugundan (Travassos vd., 2013), sezgiyi gelistirmeye
yonelik antrenmanlar da oyunun bilgi kaynaklarmi ve eylem
olanaklarini yansitmalidir (Pinder vd., 2011). Silva ve arkadaglarinin
(2021) meta-analizi, gen¢ takim sporcularinda karar verme odakli
antrenman programlarinin taktik davranisi anlamli  diizeyde
gelistirdigini, teknik uygulama iizerinde ise kontrol gruplaria gore
anlaml bir etki gostermedigini ortaya koymustur. Serbest oyunun
profesyonellige gegisle iliskisi de (Ford vd., 2009) geng sporcularin
cok sayida ve ¢esitli oyun durumuyla karsilagsmasinin 6nemine isaret
eder.

Kararin kendisine geri bildirim vermek. Giivenilir sezgi
dogru ve tutarli geri bildirim gerektirdiginden (Hogarth vd., 2015;
Kahneman ve Klein, 2009), antrendrlerin yalnizca sonucu degil,
kararin niteligini de degerlendirmesi dnerilir. Isabetli bir pasin daha
iyi bir secenegi gdzden kacirmis olabilecegi ya da basarisiz bir
girisimin  dogru  bir karar olabilecegi sporcuyla birlikte
tartisiilmalidur.

Ortiik 6grenmeye alan acmak. Masters (1992), acik
kurallarla 6grenen golfciilerin baski altinda gelisiminin durdugunu,
ortiik olarak 6grenenlerin ise gelisimini siirdiirdiigiinii gostermistir.
Uzmanlarin  bilingli  dikkat yonlendirmesiyle performansinin
diismesi de (Beilock vd., 2002) asir1 sozel yonergelerin sezgisel
stireclere zarar verebilecegini diisiindiiriir. Voleybol c¢aligmalarini
derleyen Bozkurt ve arkadaglar1 (2024), dikkati beden
hareketlerinden hareketin etkisine yonelten dis odakli yonergelerin
beceri uygulamasina katkisin1 tartigsmaktadir. Bu yaklasim
antrenOriin yonerge se¢imiyle iligkilidir; derleme sezgisel karar
dogrulugunu dogrudan sinamamuistur.

Baski altinda antrenman yapmak. Low ve arkadaslarinin
(2021) 14 c¢alismayr kapsayan meta-analizi, baski altinda
antrenmanin  performansa orta diizeyde katki sagladigini

gostermistir. Yazarlar antrenorlerin baskiya uyum icin antrenman
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miktarin1 artirmak yerine baskili antrenman ortamlar1 yaratmasini
onermektedir. Karara Ozgii Yeniden Yatirim Olgegi (Kinrade vd.,
2010; Urfa vd., 2026), baski altinda kararlarin1 asir1 denetleme
egilimi olan sporcular1 belirlemek i¢in kullanilabilir.

Fizyolojik ve zihinsel durumu yonetmek. Parasempatik
etkinligin daha iyi kararlarla iligkili olmas1 (Laborde ve Raab, 2013)
ve zihinsel yorgunlugun karar performansini diisiirmesi (Smith vd.,
2016), mag Oncesi zihinsel yiikiin yonetilmesinin sezgisel kararlar
acisindan da 6nemli oldugunu gosterir. Elit voleybolcularda 25 ve 45
dakikalik 6gle uykulari sonrasinda D2 dikkat testi puanlarinin
yiikselmesi de dinlenmenin dikkat boyutunu gostermektedir (Eken
vd., 2024). Ancak dikkat testi kazanimi, mac¢ i¢indeki sezgisel
kararlarin daha dogru oldugunun dogrudan kanit1 degildir. Gevseme
uygulamalarinin hizli yanit tiretimine etkisi de ayrica sinanmalidir.
On bes erkek milli badmintoncuyla yiiriitiilen aragtirmada, sekiz
hafta boyunca uygulanan otojenik antrenman sonrasinda deney ve
kontrol gruplarinin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlar1 arasinda
anlamli fark bulunmamistir (Ugurlu vd., 2021). Bu kiiciik
orneklemdeki sonug, gevsemenin biitlin yararlarim1 dislamaz; ayni
zamanda reaksiyon zamani sezgisel se¢im dogrulugunun veya takim
sporlarindaki taktik karar bagarisinin dogrudan 6l¢tiimii degildir.

Teknoloji temelli antrenmanda aktarimi sinamak. Video
ve sanal gergeklik temelli algisal-biligsel antrenmanlar umut
vericidir. Ancak bu antrenmanlarla elde edilen kazanimlarin
sahadaki performansa aktarimi yeterince stnanmamigstir (Broadbent
vd., 2015; Faure vd., 2020). Bu nedenle bu araglar sahadaki
antrenmanin yerine degil, tamamlayicisi olarak kullanilmalidir.

Sonug ve Gelecek Arastirmalar

Bu boéliimde ele alinan bulgular, takim sporlarinda sezginin
gizemli bir yetenek degil, deneyimle bigimlenen, bedensel sinyallere
ve Ortlik olarak 6grenilmis Oriintiilere dayanan bir siire¢ oldugunu
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gostermektedir (Aglioti vd., 2008; Lieberman, 2000; Simon, 1992).
Uzman sporcularin ilk akla gelen segenekleri genellikle sonradan
iiretilenlerden daha iyidir (Johnson ve Raab, 2003; Raab ve Johnson,
2007). Sezgisel karar vermeyi tercih etmek de daha hizli ve isabetli
kararlarla iligkilidir (Raab ve Laborde, 2011). Bununla birlikte
sezginin giivenilirligi, 6grenildigi ortamin yapisina ve alinan geri
bildirimin niteligine baghdir (Hogarth vd., 2015; Kahneman ve
Klein, 2009).

Alanda 6nemli arastirma bosluklar1 bulunmaktadir. Birincisi,
sezginin bedensel temellerine iligkin kanitlarin biiyiik boliimii spor
dis1 ortamlardan gelmektedir. Interoseptif farkindah@gin takim
sporlarindaki hizli kararlara katkis1 dogrudan sinanmamistir (Dunn
vd., 2010; Kandasamy vd., 2016). Ikincisi, laboratuvar bulgularinin
sahaya aktarimi hala belirsizdir (Kredel vd., 2017; Travassos vd.,
2013). Ugiinciisii, sporcularda sezgisel Onyargilari azaltmaya
yonelik miidahale caligsmalar1 son derece sinirhidir. Kiiltiirel
farkliliklarin bu 6nyargilardaki rolii de yeterince incelenmemis olup
gelecek arastirmalarin Oncelikleri arasinda gosterilmektedir (Dong
vd., 2026). Bu son nokta Tirkiye'deki arastirmacilar i¢in 6zel bir
onem tagimaktadir. Karara 6zgii yeniden yatirim 6l¢eginin Tiirkiye
ornekleminde simnanmis olmasi (Urfa vd., 2026), Tiirk sporcularin
sezgisel karar siireglerini inceleyecek caligmalar i¢in Onemli bir
baslangi¢ noktas1 sunmaktadir.
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BOLUM 4

FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARINDA SAYISAL
ESITSIZLiK VE JOKER OYUNCU KULLANIMI:
TAKTiK DAVRANISLAR VE ANTRENMAN
TASARIMI

Cihad Onur KURHAN!
Recep AYDEMIR?

Giris

Dar alan ve kosullu oyunlar, oyuncular arasindaki
etkilesimlerin farkli gorev diizenlemeleri altinda siirdiiriildigi ve
hareket ile karar verme siireglerinin birlikte ele alinabildigi
antrenman ortamlaridir (Davids et al., 2013). Bu oyunlarda oyuncu
say1st ile saha boyutlar1 arasindaki iliski, oyuncularin kullanabildigi
alam1 ve kisiler arasi koordinasyonu etkileyebildiginden, oyun
formatlarinin degerlendirilmesinde sayisal ve mekansal 6zelliklerin
birlikte dikkate alinmasi1 gerekir (Silva et al., 2016).
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Takimlar arasindaki sayisal iligkinin  degistirilmesi,
oyuncularin karsilastiklar1 is birligi ve karst koyma kosullarini
diizenleyen gorev kisitlarindan biridir (Nunes et al., 2020). Sayisal
istiinliik olusturmak amaciyla kullanilan saha i¢i joker oyuncular da
hiicum ve savunma evrelerindeki taktik davraniglarin degismesine
yol agabilir; ancak bu degisikliklerin niteligi, incelenen oyun diizeni
ve degerlendirilen taktik ilkeye gore yorumlanmalidir (Moniz et al.,
2020).

Bu boliimde joker oyuncu, belirlenen katilim kurallart
dogrultusunda hiicumdaki takima ek destek saglayan oyuncu
anlaminda kullanilmaktadir; bu rol, topun el degistirmesiyle takim
degistiren tarafsiz bir oyuncu veya yalnizca kendi takiminin
hiicumuna katilan destek oyuncusu bigiminde diizenlenebilir (Moniz
et al., 2020; Praca et al., 2020). Temsil edici 6grenme tasarimi
acisindan  bu  seceneklerin  degerlendirilmesi, oyuncularin
kullanabildigi bilgi kaynaklar ile gergeklestirebildikleri eylemler
arasindaki iliskiye dayanir (Pinder et al., 2011).

Bu boliimiin amaci, futbolda dar alan oyunlarinda sayisal
esitsizlik ve joker oyuncu kullanimini taktik davraniglar acisindan
incelemek ve se¢ilmis kuramsal ve deneysel ¢alismalarin bulgularini
antrenman tasarimiyla iliskilendirmektir. Bu dogrultuda sayisal
diizenlemeler ve joker rolleri, kullanildiklar1 oyun kosullari ve
oOlgiilen davranig gostergeleriyle birlikte ele alinmaktadir.

Dar Alan Oyunlarimin Kuramsal Temelleri

Ekolojik dinamikler yaklasiminda futbol, oyuncularin takim
arkadaslar1 ve rakipleriyle siirekli etkilesim icerisinde hareketlerini
diizenledikleri bir performans ortami olarak ele alinmaktadir (Silva
et al., 2016). Bu yaklasimda karar verme ve hareketin diizenlenmesi,
oyuncunun ¢evresinden edindigi bilgiyle baglantili oldugundan,
antrenman gorevlerinin degerlendirilmesinde alg1 ile eylem
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arasindaki iligkinin korunmasi 6nem tasimaktadir (Pinder et al.,
2011).

Takim diizeyindeki taktik organizasyon, oyuncularin
birbirlerinin hareketlerine uyum saglamalariyla ortaya c¢ikan
mekansal ve zamansal iligkiler {izerinden incelenebilir (Silva et al.,
2016). Dar alan oyunlarinda gorev kosullarinin degistirilmesi ise
oyuncularin bu iligkileri kurduklar1 ortami diizenleyerek farkli
hareket ve is birligi olanaklarinin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlayabilir (Davids et al., 2013).

Bu diizenlemelerin ac¢iklanmasinda kullanilan kisit kavrami,
davranisi  yalmizca  engelleyen  bir  smirlama  olarak
degerlendirilmemeli; gorevin amaci, kurallar1 ve kullanilan araglar
yoluyla ortaya c¢ikan koordinasyonu sekillendiren kosullari da
kapsamalidir (Newell, 1986). Futbolda sayisal iliskilerin
degistirilmesi, bu ¢ercevede bir gorev kisit1 olarak ele alinmakta ve
oyuncularin farkl is birligi ve kars1 koyma kosullarinda eylemlerini
diizenlemelerine olanak saglamaktadir (Nunes et al., 2020).

Cevresel kisitlar ile gorev kisitlart arasindaki ayrim,
diizenlemenin niteligine baglhdir; sicaklik ve dogal 151k gibi genel
cevresel Ozelliklerle gorevin amaci ve kurallar1 ayni diizeyde
degerlendirilmemelidir (Newell, 1986). Dar alan oyunlarinin
antrendr tarafindan diizenlenen 6zellikleri incelenirken de oyuncu
sayisi, sayisal iligki, oyun amaci ve kullanilan kurallarin agikg¢a
tanimlanmasi, aragtirma bulgularinin hangi gorev kosullarina ait
oldugunun anlasilmasi agisindan gereklidir (Nunes et al., 2020).

Temsil edici 6grenme tasarimi, antrenmanin aktarilmak
istendigi performans ortamindaki onemli bilgi—eylem iligkilerinin
uygulama icerisinde korunmasini esas almaktadir (Pinder et al.,
2011). Bu ilke ile dar alan oyunlarinin koordinasyon iliskilerini
diizenleme islevi birlikte ele alindiginda, sayisal esitsizlik ve joker
kullaniminin ~ degerlendirilmesinde  oyuncularin  hangi oyun
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problemiyle karsilagtiklarinin ve hangi ¢oziimleri iiretebildiklerinin
incelenmesi gerektigi sonucuna ulasilabilir (Davids et al., 2013;
Pinder et al., 2011).

Sayisal diizenlemelere verilen yanitlarin
degerlendirilmesinde, arastirmanin  Olgtiigli  degiskenler ile
aciklamak istedigi davranis arasinda tutarlilik bulunmalidir; 6rnegin
pas sayist ve hareket gereksinimlerini inceleyen bir calismanin
sonuclart Oncelikle bu gostergeler kapsaminda yorumlanmalidir
(Nunes et al., 2020). Uygulama sirasinda gdzlenen performans
artisinin  kalict 6grenmeyle ayni anlama gelmemesi de taktik
gelisime iliskin sonuglarin yalnizca anlik davranis degisikliklerine
dayandirilmamasini gerektirmektedir (Soderstrom & Bjork, 2015).

Dar Alan Oyunlarinda Sayisal Esitlik, Ustiinliik ve Eksiklik

Dar alan oyunlarinda sayisal esitlik, karsilikli oynayan
takimlarin ayni sayida oyuncuya sahip oldugu diizenlemeleri ifade
etmekle birlikte, takim diizeyindeki esitlik oyun igerisinde belirli
bolgelerde yerel sayisal istlinliik olusmasimni engellememektedir
(Silva et al., 2014). Sayisal iistlinliik ve eksiklik ise ayni iliskinin
karsiliklr iki yoniidiir; 6rnegin 4’e 3 diizeninde dort oyunculu takim
istlinliik, i¢ oyunculu takim eksiklik kosulunda yer aldigindan,
diizenlemenin etkileri her iki taraf agisindan degerlendirilmelidir
(Nunes et al., 2020).

Sayisal iligkilerin tanimlanmasinda oyuncu sayisinin
yaninda, bu iligkinin oyun boyunca nasil degistigi de belirtilmelidir;
sabit diizenlemelerde takim sayilar1  korunurken, gegici
esitsizliklerde oyuncularin katilimi belirlenen zaman araliklarinda
degistirilebilir (Canton et al., 2019). Saha i¢i joker kullaniminda ise
tarafsiz oyuncunun topa sahip olan takima katilmasi, hiicumdaki
takim i¢in sayisal istlinliik olustururken rakibi savunma evresinde

sayisal eksiklikle kars1 karsiya birakmaktadir (Moniz et al., 2020).
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Silva et al. (2014), ulusal ve bolgesel diizeydeki 19 yas alt1
oyuncularda farkli sayisal iligkileri incelemis; oyuncularin hareket
alanlart ve takim igindeki mekansal rollerinin beceri diizeyiyle
birlikte farklilagtigini bildirmistir. Antrenman gorevlerindeki sayisal
iligkilerin degerlendirilmesinde bu oyuncu 6zellikleriyle birlikte,
gorevin sundugu bilgi ve eylem kosullar1 da dikkate alinmalidir
(Pinder et al., 2011).

Sabit dort oyunculu takimin 4’e 5 kosulunda baskin ayakla
gerceklestirdigi pas sayisi, 4’e 4 kosuluna gore daha diisiik
bulunmus; 4’¢ 5 ve 4’e 6 kosullarinda sprint mesafesi ve algilanan
efor bakimindan artiglar bildirilmistir (Nunes et al., 2020). Bu
karsilastirmanin kalecisiz ve hedef kullanilmadan oynanan topa
sahip olma oyunlarina ait olmasi, sonuglarin yonlii ve kaleli oyunlara
aktarilmasinda gorev baglamimin korunmasimi gerektirmektedir
(Nunes et al., 2020; Pinder et al., 2011).

Gegici sayisal esitsizlikler, oyuncularin ayni uygulama
icerisinde farkli takim iliskileriyle karsilagmalarini saglayan ayri bir
tasarim bi¢imidir; Canton et al. (2019), kalecilerin de bulundugu
oyunlarda saha oyuncularinin sayisimi birer dakikalik donemlerde
4’¢ 4, 5’e 4, 4’e 5, 6’ya 4 ve 4’e 6 seklinde degistirmistir. Jokerli
oyunlarda ise sayisal destek topa sahip olma durumuna bagl olarak
takim degistirdiginden, bu diizenleme sabit takimlarla olusturulan
esitsizliklerden farkli bir katilim yapisina sahiptir (Moniz et al.,
2020).

Gegici esitsizlik arastirmasinda kolektif kesfedici davranis,
takimin  farkli  hareket Oriintiileri  sergilemesi {izerinden
degerlendirilmis; kisa zaman 6l¢eginde 15 yas alt1, daha uzun zaman
Olceginde ise 23 yas alt1 grubunda daha yiiksek degerler bulunmustur
(Canton et al., 2019). Buradaki uzun zaman 06l¢egi, uygulama
icindeki hareket oriintiilerine iliskindir; gecikmeli bir 6grenme veya
kalicilik degerlendirmesi anlamina gelmemektedir (Canton et al.,
2019; Soderstrom & Bjork, 2015%.4



Arastirmalar arasindaki karsilastirmalarda saha boyutlari ve
oyuncu basina diisen alan da dikkate alinmalidir; ayni sahada oyuncu
sayisinin degistirilmesi, sayisal diizenlemeyle birlikte mekansal
kosullar1 da degistirmektedir (Silva et al., 2016). Ayrica yalnizca bir
takimin kaleciyle bliyiik kaleyi, digerinin ise kalecisiz kiigiik kaleleri
savundugu bir diizenlemenin sonuglari, iki takimin ayni hedef
kosullarinda oynadigi1 oyunlarla esdeger kabul edilmemelidir; Silva
et al. (2014) tarafindan kullanilan formatlar bu tasarim farkliligini
icermektedir.

Joker Oyuncu Kavrami ve Oyun I¢erisindeki Islevleri

Dar alan oyunlarinda joker oyuncu, yaygin kullanim
bicimiyle topa sahip olan takima destek veren ve topun el
degistirmesiyle destekledigi takimi degistiren ek oyuncudur (Moniz
et al., 2020). Bununla birlikte, literatiirde her takimin kendi destek
oyuncusuna sahip oldugu ve bu oyuncularin yalnizca kendi takimlari
hiicumdayken oyuna katildig1 diizenlemeler de joker kullanimi
kapsaminda incelenmistir (Praca et al., 2020).

Bu cesitlilik nedeniyle joker roliiniin tanimlanmasinda
oyuncunun hangi takima destek verdigi, nerede hareket edebildigi ve
hangi oyun evresinde katilim gosterdigi birlikte agiklanmalidir; saha
ici tarafsiz joker ile kenar bolgesinde destek veren jokerin katilim
kosullar farklidir (Bach Padilha et al., 2017; Moniz et al., 2020).
Temsil edici 6grenme tasarimi agisindan da bu kurallarin 6nemi,
oyuncularin karsilastiklar bilgi kaynaklariyla gerceklestirebildikleri
eylemler arasindaki iliskiyi diizenlemelerinden kaynaklanmaktadir
(Pinder et al., 2011).

Saha i¢i joker, hiicumdaki takimin oyunculariyla ayn1 oyun
alaninda hareket ederek sayisal iliskiye katilmaktadir; Moniz et al.
(2020), kalecili 3’e 3 oyunlara eklenen jokerin yalnizca hiicumdaki
takimla oynadig1r ve gol atmasma izin verildigi bir diizenlemeyi
incelemistir. Bach Padilha et al. (2017) tarafindan kullanilan kenar
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jokerli formatta ise iki joker, kenar ¢izgilerine paralel ayr1 bolgelerde
dokunus smirlamasi olmadan oynamis ve diger oyuncularin bu
bolgelere girmesine izin verilmemistir. Bu katilim kosullari, temsil
edici tasarim agisindan saglanan pas segenegi kadar, hedeflenen
oyun ortamindaki rakip baskisiyla iligkisi bakimindan da
degerlendirilmelidir (Pinder et al., 2011).

Her takima bir jokerin atandigi diizenlemede ise topu
kaybeden takimin jokerinden kendi kalesinin yanindaki alana
donmesi istenmis ve ayni anda yalnmizca hiicumdaki takimin
jokerinin oyuna katilmasina izin verilmistir (Praca et al., 2020).
Dolayistyla iki kenar jokerinin topa sahip olan takima birlikte destek
verebildigi format ile iki jokerin doniistimlii katildig1 format, ayni
“iki jokerli oyun” ifadesi altinda esdeger kabul edilmemelidir (Bach
Padilha et al., 2017; Praga et al., 2020).

Joker roliinli iistlenen oyuncunun o6zellikleri de arastirma
bulgularinin yorumlanmasinda dikkate alinmalidir; Moniz et al.
(2020) tarafindan kullanilan saha ici jokerlerin tamami orta saha
oyuncusu oldugundan, sonuglarin diger pozisyonlardaki joker
oyuncular i¢in dogrudan gecerli oldugu ileri siiriilemez. Praca et al.
(2020) tarafindan kullanilan jokerler de orta saha oyuncularn
arasindan se¢ilmis, ancak arastirmanin taktik, fiziksel ve fizyolojik
degerlendirmelerine  jokerlerin kendi performanslart  dahil
edilmemistir.

Joker Oyuncu Kullaniminin Taktik Organizasyona Etkileri

Joker oyuncu kullaniminin taktik organizasyon iizerindeki
etkileri degerlendirilirken, eylem siklig1 ile bu eylemlerin uygun
uygulanma orani ayr1 gostergeler olarak ele alinmalidir (Moniz et al.,
2020). Kale ¢izgilerindeki dort dis jokerin incelendigi arastirmanin
sonug¢ tablosunda savunma birligi eylemleri daha sik, bu ilkenin
dogru uygulanma yiizdesi ise daha diisiik bulunmustur; bu
karsilagtirma, eylem sayisindaki artisin uygulama basarisindaki
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artigla esdeger olmadigini gostermektedir (Moniz Carvalho et al.,
2021, Tablo 1).

Hiicum organizasyonu agisindan jokerin konumu, topa sahip
olan takimin destek secenekleri ve alan kullanimiyla iliskilidir; her
takimin kendi jokerine sahip oldugu doniisiimlii katilim diizeninde,
tarafsiz tek jokerli oyuna gore topsuz genislik ve derinlik eylemleri
daha sik gozlenmistir (Praca et al., 2020). Buna karsilik kale ¢izgileri
boyunca konumlandirilan dort dis jokerin kullanildig1 arastirmada,
top tastyan oyuncunun rakip kaleye dogru ilerlemesini ifade eden
penetrasyon eylemleri ile topa sahip oyuncuya destek saglayan
hiicum destegi eylemlerinin siklig1 azalmistir (Moniz Carvalho et al.,
2021).

Saha i¢i jokerin kullanildigr arastirmada penetrasyon
eylemlerinin siklig1 jokersiz diizene gore daha diisiik bulunmustur
(Moniz et al., 2020). Kenar ¢izgilerine paralel bolgelerde oynayan
jokerlerin incelendigi arastirmada ise genislik ve derinlik ile hiicum
birligi eylemleri daha sik gerceklesmistir (Bach Padilha et al., 2017).
Bu sonuglarin birlikte yorumlanmasi, joker kullanimimin farkl
hiicum gostergelerini ayn1 yonde degistirdigi bicimindeki bir
genellemeyi desteklememektedir (Bach Padilha et al., 2017; Moniz
et al., 2020).

Topa sahip olmay1 siirdiirme ve rakip kaleye ilerleme de
birbirinden farkli sonuglar olarak yorumlanmalidir; kenar jokerli
oyunlarda topa sahip olmanin korundugu eylemler daha sik
gozlenirken sutla sonuclanan eylemler jokersiz oyunlarda daha sik
gergceklesmistir (Bach Padilha et al., 2017). Kale ¢izgilerindeki dis
jokerlerin kullanildig1 arastirmada penetrasyon ve hiicum destegi
eylemlerinin azalmasi da ek destek oyuncularmin bulunmasinin
hiicumun biitiin bilesenlerinde artis saglayacagi yoniindeki bir
genellemeyi desteklememektedir (Moniz Carvalho et al., 2021).
Miisabaka analizinde de bu gostergeler ayri tutulabilir. Agak ve Diiz
(2017), 2014 Diinya Kupa51’nda8 7(;eyrek finale kalan sekiz takimi



incelerken bolgelere gore topa sahip olma, basarili ve basarisiz
paslar ile sut ve isabetli sut sayilarini ayr1 parametreler olarak
degerlendirmistir. Bu yaklasim, jokerli oyunlarin izlenmesinde de
topu koruma ile hiicumu sonuglandirmanin ayri1 kaydedilmesine
ornek sunar; arastirma joker kullaniminin etkisini dogrudan
Stnamamistir.

Savunma organizasyonunda jokerin olusturdugu sayisal
iliski, oyuncularin baski, destek ve alan koruma davranislariyla
birlikte ele alinmalidir; saha i¢i jokerli oyunlarda rakibin top ile
ilerlemesini yavaglatmaya yonelik geciktirme eylemleri ve baski
yapan savunmaciya destek saglayan savunma destegi eylemleri
azalirken, savunma birligi eylemleri artmistir (Moniz et al., 2020).
Bununla birlikte, her takimin kendi jokerine sahip oldugu
doniisiimlii diizende, tek tarafsiz jokerli oyuna kiyasla geciktirme ve
savunma dengesi eylemleri daha sik gézlenmis; boylece farkli joker
diizenlemelerinde savunma davranislarinin ayni yonde degismedigi
ortaya konmustur (Praga et al., 2020, Tablo 1).

Aragtirmalarin birlikte yorumlanmasinda, jokerin konumuyla
birlikte sayist ve katilim kurallarinin da degisebildigi dikkate
almmalidir; bir saha i¢i jokerin kullanildigi oyunla kale
cizgilerindeki dort dis jokerin kullanildig1r oyunun bulgulari, tek bir
konum degiskeninin bagimsiz etkisi olarak karsilastirilmamalidir
(Moniz et al., 2020; Moniz Carvalho et al., 2021). Temsil edici
tasarim agisindan uygulamanin degerlendirilmesi, bu gorev
kosullarinin hedeflenen performans ortamiyla kurdugu islevsel
iligkiye dayanmalidir (Pinder et al., 2011).

Sayisal Ustiinliik ve Karar Verme Siirecleri

Dar alan oyunlarinda karar verme, oyuncunun degisen oyun
kosullarinda uygun eylemi se¢mesiyle; teknik uygulama ise secilen
eylemin gergeklestirilmesiyle iliskilidir ve bu iki boyutun ayri
degerlendirilmesi gerekir (Praxedes, Del Villar, et al., 2018).
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Ekolojik yaklasim agisindan bu sec¢im, oyuncunun cevresinden
bagimsiz bir iglem olarak degil, algiladig: bilgi ile gerceklestirdigi
eylem arasindaki iligki icerisinde ele alinir (Pinder et al., 2011).
Dolayisiyla sayisal istiinliigiin karar verme iizerindeki etkisini
degerlendirmek, oyuncu sayilarindaki degisimin hangi oyun
kosullarinda uygun eylem sec¢imlerini destekledigini incelemeyi
gerektirir (Praxedes, Moreno, et al., 2018).

Eylem siklig1 ile kararin uygunlugu birbirinden ayrilmalidir;
pas sayisini Olgen bir arastirma, bu Olgiim ilizerinden karar verme
basarisin1 dogrudan ortaya koymamaktadir (Nunes et al., 2020).
Praxedes, Del Villar, et al. (2018) tarafindan kullanilan Game
Performance Evaluation Tool kapsaminda, pasin bosta bulunan
takim arkadasina yonlendirilmesi karar verme boyutunda; uygun hiz
ve mesafeyle ulastirilmast ise uygulama boyutunda ayr
kodlanmistir. Bu 6l¢lim ayrimindan hareketle, uygulamada secilen
pas seceneginin  uygunlugu ile pasin teknik  olarak
gerceklestirilmesinin ayr1 izlenmesi Onerilmektedir (Nunes et al.,
2020; Praxedes, Del Villar, et al., 2018).

Sayisal iistiinliik ile karar verme arasindaki iliskiye yonelik
dogrudan bulgulardan biri, 12 yas alt1 kategorisindeki 19 futbolcuyla
ylriitiilen ve 6nce hiicumda sayisal istiinliige, ardindan sayisal
esitlife dayanan iki ayr1 14 oturumluk programin uygulandigi
arastirmadan gelmektedir: Lig maglarinda yapilan
degerlendirmelerde, orta beceri diizeyindeki grubun pas kararlar1 ve
uygulamas: ilk program sonrasinda gelisirken, diisiik beceri
diizeyindeki grupta karar verme bakimindan anlamli gelisme
saptanmamistir (Praxedes, Moreno, et al., 2018). Temsil edici
O0grenme  tasarimi  agisindan  antrenman  disindaki  mag
davraniglarinin  incelenmesi, uygulama ortaminda gozlenen
basarmin farkli bir oyun baglaminda degerlendirilmesine olanak
saglamasi bakimindan degerlidir (Pinder et al., 2011).
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Programlarin ayni sirayla uygulanmasi ve drneklemin kiigiik
olmasi, sayisal Ustiinliigiin her oyuncu icin sayisal esitlikten daha
etkili oldugu sonucuna ulagilmasini simirlandirmaktadir (Praxedes,
Moreno, et al., 2018). Miisabaka sirasinda elde edilen Ol¢timler
uygulama disindaki davranis hakkinda bilgi verse de gecikmeli
kalicilik degerlendirmesinin yerini almamaktadir (Soderstrom &
Bjork, 2015).

Sayisal iistiinliiglin oyuncuya daha fazla karar verme zamani
saglayabilecegi aciklamasi da Olclilen sonuglarla Onerilen
mekanizma arasindaki ayrim korunarak kullanilmalidir: Praxedes,
Moreno, et al. (2018) bu agiklamay1 bulgularini yorumlamak igin
kullanmis, ancak karar verme siiresini dogrudan 6l¢memistir. Benzer
sekilde, Nunes et al. (2020) g¢alismasinin pas sikligi, fiziksel
hareketlilik ve algilanan efor {izerine bulgulari, sayisal iliskilerin
oyun taleplerini degistirdigini gostermekte; kararin dogrulugunu
veya segilmesi i¢in gecen siireyi dogrudan ortaya koymamaktadir.

Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, sayisal listiinliigiin
karar verme gelisimi agisindan kullanimi, hedeflenen eylemin ve
oyuncunun baslangi¢ diizeyinin dikkate alinmasin1 gerektiren bir
antrenman diizenlemesi olarak ele alinmalidir (Praxedes, Del Villar,
et al, 2018; Praxedes, Moreno, et al.,, 2018). Bu bolimiin
uygulamaya yonelik c¢ikarimi, antrenoriin  sayisal {istiinliik
kosullarm1 degerlendirirken eylem sayisinin yaninda kararin
uygunlugunu ve teknik uygulamay1 ayr1 izlemesi, gelisimi ise farkl
oyun kosullarindaki performans ve kalicilik gostergeleriyle
sinamasidir (Pinder et al., 2011; Soderstrom & Bjork, 2015).

Sayisal Esitsizlik ve Joker Kullaniminin Antrenman
Tasarimina Entegrasyonu

Sayisal Ustlinliiglin antrenman tasarimina aktarilmasinda
baslangi¢c noktasi, gelistirilmesi amaglanan taktik davranisin
belirlenmesidir; oyuncu sayisi, alan ve kurallar bu amaca hizmet
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eden gorev kisitlar1 olarak birlikte ele alinmalidir (Praxedes,
Moreno, et al., 2018). Temsil edici 6grenme tasarimi bakimindan
diizenlemenin iglevselligi, oyuncunun antrenmanda kullandig1 bilgi
ile miisabakadaki eylemlerini yonlendiren bilgi arasindaki iliskinin
korunmasina baglhdir (Pinder et al., 2011). Bu ¢erceveden hareketle,
topa sahip olmay1 siirdiirme, hiicumu ilerletme veya savunma
baskisini agma amaciyla olusturulan oyunlarin degerlendirme
Olciitlerinin ~ de  hedeflenen davramisa gore  belirlenmesi
onerilmektedir (Pinder et al., 2011; Praxedes, Moreno, et al., 2018).
Alan kullanimina iligskin gozlem Olgiitleri i¢in, bes Avrupa ligindeki
golle sonuglanan hiicumlar1 pasin ¢ikis bolgesi, gol bolgesi, pas tiirii
ve taktik baglamla birlikte inceleyen yar1 alan (half-space) analizi bir
ornek sunmaktadir (Biiyiikgelebi & Diiz, 2026). Bu tiir bolgesel
kodlamalar hedeflenen hiicum davranisini tanimlamaya yardimci
olabilir. Ancak c¢alisma yalnizca Dbasarili gol olaylarmi
kapsadigindan yar1 alan kullaniminin diger bolgelere iistiinliiglinii
veya belirli bir joker diizenlemesinin antrenman etkililigini
kanitlamaz. Gorev tasarimina eslik eden yonergeler agisindan,
voleybol literatiiriinii derleyen Bozkurt et al. (2024), dikkati
hareketin digsal etkisine yonelten geri bildirimleri ele almaktadir. Bu
cerceve hedeflenen eyleme uygun yonerge secimini tartismaya katki
sunar; futbolda sayisal istiinliik veya joker kullaniminin etkisini
dogrudan gostermez.

Oyuncu sayist  belirlenirken saha biylikligi de
kaydedilmelidir; ayni alanda oyuncu sayisinin degistirilmesi,
oyuncu basina diisen alan1 da degistirmektedir (Silva et al., 2016).
Bu boéliimde 6nerilen uygulama kaydi, saha olgiilerini, oyuncu ve
joker sayilarini, hedefleri ve temel kurallari birlikte igermektedir; bu
oneri, sayisal ve mekansal kosullar1 birlikte degerlendiren arastirma
tasariminin uygulamaya yorumlanmasina dayanmaktadir (Praca et
al., 2020; Silva et al., 2016).
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Jokerin takima baglilig1 ve top kaybindan sonraki katilimi,
oyun tasariminin agik¢a tanimlanmasi gereken 6zellikleridir; ortak
joker ile takim baglantili joker farkli katilim ve gecis kosullar
olusturur (Praga et al., 2020). Bu bdliimdeki uygulama Onerisi,
jokerin hangi takimi destekleyecegi, nerede hareket edecegi ve top
kaybinda ne yapacagmin hedeflenen oyun problemiyle
iliskilendirilmesidir (Pinder et al., 2011).

Gorevin  zorluk dlizeyi de oyuncularin baslangig
ozellikleriyle birlikte ele alinmalidir; sayisal istiinliige dayali bir
programin pas kararlari tlizerindeki sonuglarinin farkli beceri
gruplarinda ayni olmamasi, tek bir diizenlemenin biitiin oyuncular
icin esdeger yarar saglayacagi varsayimini sinirlandirmaktadir
(Praxedes, Moreno, et al., 2018). Bununla birlikte, zorluk diizeyini
degistirmek amaciyla yapilan diizenlemelerin miisabakada
karsilagilan temel bilgi kaynaklarini ve algi-eylem iliskisini
korumasi gerekir (Pinder et al., 2011). Bu iki bulgudan hareketle,
sayisal destegin azaltilmasi veya gorev kosullarinin degistirilmesi,
onceden belirlenmis evrensel bir siraya gore degil, oyuncularin
hedeflenen = davranis1  mevcut  kosullarda ne  Olglide
gergeklestirebildigine gore planlanabilecek bir uygulama olarak
onerilmektedir (Pinder et al., 2011; Praxedes, Moreno, et al., 2018).
Oyuncularin baslangi¢ 6zellikleri fiziksel okuryazarlik agisindan da
betimlenebilir. Yildizlar 3x3 basketbol okul miisabakalarina katilan
70 sporcuda, dort yil ve ilizeri spor geg¢misi olanlarin fiziksel
okuryazarlik ortalamalarinin diger gruplardan yiiksek oldugu
bildirilmistir (Dogar et al., 2025). Bu kesitsel bulgu, spor ge¢misiyle
iliskili oyuncu oOzelliklerini degerlendirmeye katki saglar; spor
deneyiminin bu farki olusturdugunu, futbolda taktik yeterliligi veya
belirli bir joker diizenlemesinin etkililigini gostermez.

Bu ilkelerin uygulanmasina 6rnek olarak, hiicumda destek
seceneklerini degerlendirme amaciyla kalecili 3’e 3 oyuna ortak bir
saha ici joker eklenmesi diigiiniilebilir; ayni oyuncu sayisinda farkl
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katilim kurallarinin kullanilmasi, aragtirmalarda da farkli taktik
problemler olusturmustur (Praga et al., 2020). Bu bdliimde 6nerilen
gbzlem, top tastyan oyuncunun uygun destek secenegini kullanip
kullanmadigina ve top kaybindan sonra oyuncularin yeniden
konumlanmasina odaklanmaktadir; ornek, temsil edici gorev
tasariminin uygulamaya yorumlanmasidir ve belirli bir gelisimi
garanti eden bir protokol olarak sunulmamaktadir (Pinder et al.,
2011).

Antrenman planlamasi sayisal eksiklikte kalan takimin
yikiinii de kapsamalidir; topa sahip olma oyunlarinda eksiklik
kosullar1 daha yiiksek fiziksel talepler ve algilanan eforla
iligkilendirilmistir (Nunes et al., 2020). Farkl1 joker diizenlemelerini
kargilastiran arastirmada ise fiziksel ve fizyolojik yanitlar
bakimindan anlamli farklilik bulunmamaistir (Praga et al., 2020). Bu
bulgulardan hareketle, tstiinlilk ve eksiklik rollerinin oyuncular
arasindaki dagilimimin kaydedilmesi ve gorev siiresinin gdzlenen
yiik yanitlariyla birlikte degerlendirilmesi dnerilmektedir (Nunes et
al., 2020; Praca et al., 2020). Oyuncunun uygulama 6ncesindeki
hazirlhik durumu da ayn degerlendirilmelidir: 16 geng futbolcuyla
ylriitiilen capraz tasarimli aragtirmada 60 dakikalik 6gle uykusu
sonrasinda yon degistirme testleri iyilesirken sigrama olciitlerinde
anlamli degisim bulunmamistir (Eken et al., 2025). Bu sonug jokerli
oyunlarm yiikiinii agiklamaz; fiziksel test yanitlarinin gorev tiiriine
gore ayristirilmasi gerektigine 6rnek sunar.

Uygulamanin  degerlendirilmesinde  hedeflenen  taktik
davranig, teknik uygulama ve fiziksel yiikk ayr1 gostergelerle
izlenmelidir; pas kararlarinin uygunlugu ile pasin gerceklestirilmesi
ayrt Olciilebilirken, hareketlilik ve algilanan efor farkli bir
degerlendirme boyutunu olusturmaktadir (Nunes et al., 2020;
Praxedes, Moreno, et al., 2018). Ogrenmeye iliskin degerlendirme
ise antrenman sirasindaki basariyla sinirlanmamali, kalicilik ve
farklh kosullara aktarim {izerinden genisletilmelidir (Soderstrom &
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Bjork, 2015). Bu boliimiin uygulamaya yonelik ¢ikarimi, sayisal
istiinliiglin hedef belirleme, gorev olusturma, davranisi ve yiiki
izleme, ardindan gorevi yeniden diizenleme siireci igerisinde
kullanilmasidir; bu siireg, temsil edici tasarim ve O6grenmenin
degerlendirilmesi ilkelerinin birlikte yorumlanmasina
dayanmaktadir (Pinder et al., 2011; Soderstrom & Bjork, 2015).

Sonug¢

Bu bdliimde ele alinan ¢aligmalar, sayisal esitsizlik ve joker
oyuncu kullantmiin taktik davraniglar1 ve oyun taleplerini
degistirebildigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte bu
degisiklikler, biitiin oyun formatlar1 ve oyuncu gruplari i¢in ortak bir
istiinliik siralamasi olusturmamaktadir. Jokerin konumu, takim
baglantis1 ve katilim kurallari; saha biiyiikliigli, oyun amaci ve
oyuncularin beceri diizeyiyle birlikte degerlendirilmelidir.

Antrenman agisindan temel ¢ikarim, hedeflenen oyun
probleminin tanimlanmasi ve gdrev kosullarinin bu probleme gore
diizenlenmesidir. Topa sahip olmayz siirdiirme, hiicumu ilerletme ve
savunma organizasyonunu koruma amaglar1 farkli degerlendirme
Olgiitleri gerektirir. Eylem sikligi, kararin uygunlugu ve teknik
uygulama ayri izlenmeli; sayisal eksiklikte kalan tarafin yiikii de
planlamaya dahil edilmelidir.

Aragtirmalarda gozlenen kisa siireli davramig farkliliklari,
kalict taktik Ogrenmenin kaniti olarak kabul edilmemelidir.
Oyuncularin mevcut goreve verdigi yanit ile kazanimlarin
korunmas1 ve miisabakada kullanilabilmesi ayri degerlendirme
konularidir. Bu nedenle sayisal destek, sabit bir basar1 regetesi olarak
degil, oyuncularin goézlenen gereksinimlerine goére yeniden
diizenlenebilen bir antrenman araci olarak kullanilmalidir.

Gelecekteki arastirmalarda  jokerin roliinlin  ayrintilt
raporlanmasi, farkli yas ve beceri gruplarinin karsilastirilmasi, gorev

kosullarmin etkilerinin daha agik ayristirilmas: ve gecikmeli
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kalicilikk  degerlendirmelerinin =~ kullanilmasi  Onerilmektedir.
Miisabaka davraniglarinin izlenmesi, antrenmanda ortaya c¢ikan
degisikliklerin ~ uygulama  degerini  degerlendirmeye  katki
saglayacaktir. Sayisal esitsizlik ve joker kullaniminin antrenmandaki
degeri, hedeflenen davranisla gérev kosullari arasindaki uyum ve bu
uyumun oyuncu yanitlar1 iizerinden izlenmesiyle agikliga
kavusacaktir.
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BOLUM 5

EGZERSIZ VE SPORTIF PERFORMANSTA
BESINSEL ERGOJENIK YARDIMCILARIN
KANITA DAYALI DEGERLENDIRILMESI
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Giris

Sportif performans; antrenman, yeterli enerji ve besin dgesi
alimi, uyku, toparlanma ve g¢evresel kosullarin birlikte etkisiyle
sekillenir. Besin destekleri bu biitiinlin i¢inde farkli amaglarla
kullanilir: besin 6gesi yetersizligini gidermek, enerji ve makro besin
ogelerini pratik bicimde saglamak veya belirli bir performans
bilesenini desteklemek. Bu amacglar birbirinin yerine ge¢cmez.
Ornegin bir yetersizligin giderilmesiyle saglanan yarar, yeterli
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beslenen bir sporcuda aymi {iriiniin ek performans kazanct
saglayacagini gostermez (Maughan et al., 2018).

Bu boliim, besinsel ergojenik yardimcilarin egzersiz ve
sportif performanstaki yerini elestirel bicimde degerlendirmektedir.
Kreatin, kafein, beta-alanin, sodyum bikarbonat ve diyet nitratina
iliskin ~ kanitlar; gliserol, taurin ve ekzojen ketonlarla
karsilagtirilmaktadir. Mekanik, psikolojik ve farmakolojik ergojenik
uygulamalar kapsam disindadir. Temel sav, bir destegin degerinin
yalnizca biyolojik mekanizmasi veya ortalama etkisiyle degil;
hedeflenen performans ¢iktisi, kanitin niteligi, uygulanabilirlik ve
saglik riski birlikte degerlendirilerek belirlenebilecegidir.

Kullanimin yayginlig: etkililigin gostergesi degildir. Daher et
al. (2022), sporcularin destek kullanimini inceleyen calismalarda
irin tanimi, kullanim donemi ve veri toplama big¢imlerinin
farklilagtigin1 gdstermistir; bu nedenle bildirilen oranlar dogrudan
karsilastirilamaz. Tiirkiye’den Karagil Ermumcu ve Sagli’nin (2023)
125 sporcuyu kapsayan calismasinda besinsel ergojenik destek
kullanim1 %36 olarak bildirilmistir. Cagiran ve Kaya Bilecenoglu
(2022) da sporcu dgrencilerde destek kullanimini betimlemistir. Bu
gozlemsel aragtirmalar yerel kullanim davraniglarini anlamaya katk1
saglar; belirli bir iirliniin performans {izerindeki nedensel etkisini
veya Tirkiye’deki biitiin sporcularin kullanim sikligin1 gostermez.
Oztiirk ve Kurt (2022), farkli branslardan 187 sporcuda besin
takviyelerine yonelik inanci incelemis ve spor yapma yilina gore
inan¢ puanlarinda farklilbik bildirmistir. Bu bulgu, kullanim
yayginligimma ek olarak sporcularin desteklere yiikledigi anlami
degerlendirmeye katki saglar; takviyelerin biyolojik etkililigini veya
deneyimin bu inanglara neden oldugunu gostermez. Beslenmeye
iliskin inanglarin degerlendirilmesinde bilgiye erisme ve bilgiyi
yorumlama yeterligi de ele alinabilir. Akarsu et al. (2026), 816 lise
ogrencisinde e-saglik okuryazarliginin beslenme inanglariyla olumlu
iliskisini ve bu iliskide fiziksel okuryazarligin istatistiksel aracilik
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roliini  bildirmistir. Arastirma besin destegi kullanimini veya
driinlerin ergojenik etkililigini smamamustir; buradaki katkisi,
beslenme inancini iiriin etkisinden ayr1 bir degerlendirme konusu
olarak ele almaktir.

Kavramsal cerceve ve kanitlarin degerlendirilmesi

Ergojenik yardimci, fiziksel is iiretme kapasitesini veya
performansi artirmayi amaglayan genis bir uygulama kategorisidir;
besin destegi ise lriiniin beslenmedeki yerini tanimlar. Dolayistyla
her besin destegi kanitlanmis bir ergojenik yardimer degildir.
Tiirkiye’deki geleneksel derlemeler de beslenme ve destek
kullanimin1 genis bir cergcevede ele almaktadir (Gengoglu et al.,
2021). Ancak iirlinleri amagclarina gore siniflandirmak ile belirli bir
performans c¢iktisina yonelik kanitlarim1 derecelendirmek farkl
islemlerdir.

Kanita dayali degerlendirmede ilk ayrim, biyolojik etki ile
sportif sonu¢ arasindadir. Kas kreatini veya karnozininin, kan
bikarbonatinin ya da dolasimdaki ketonlarin artmasi hedeflenen
fizyolojik siirecin degistigini gosterebilir; yaris siiresi, gili¢ iiretimi
veya tekrar sayisindaki yarari tek basina kanitlamaz. Bu nedenle
mekanizma arastirmalari, dogrudan performans arastirmalarinin
yerine kullanilmamalidir (Close et al., 2016; Maughan et al., 2018).
Ayni mantikla, 6znel yorgunlugun azalmasi da nesnel performansin
arttig1 anlamina gelmez.

Randomize ve plasebo kontrollii tasarimlar nedensel ¢ikarimi
giiclendirir; ancak kiiciik 6rneklem, yetersiz korleme ve degisken
test protokolleri sonuglart sinirlayabilir. Meta-analiz bu sorunlari
kendiliginden gidermez. Grgic et al. (2020), kafein literatiiriinde
derlemelerin yontemsel niteligi ile belirli ¢iktilar i¢in kanitin
kesinligini ayr1 degerlendirmistir. Benzer bigimde Poon et al. (2025),
nitratla ilgili derlemelerin ¢ogunda diisiik veya kritik derecede diisiik
yontemsel kalite bildirmistir. Dolayisiyla ¢ok sayida yaynin
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bulunmasi, bagimsiz ve yiiksek kesinlikli kanitlarin ayni dlciide
cogaldig1 anlamina gelmez.

Ikinci ayrim, egzersiz kapasitesi ile performans arasindadr.
Tiikenene kadar siirdiiriilen sabit is yiikii testleri, Onceden
belirlenmis bir mesafeyi tamamlama siiresiyle ayni soruya yanit
vermez. Nitrat ve beta-alanin literatiiriinde kapasite testlerinin daha
olumlu sonug¢ vermesi, bu ayrimin uygulamadaki énemini gosterir
(McMahon et al., 2017; Saunders et al., 2017). Laboratuvar
bulgusunun yarigsmaya aktarilmasi i¢in ayrica teknik beceri, tempo
secimi, rakip etkilesimi ve g¢evresel kosullarin degerlendirilmesi
gerekir. Buradan ¢ikan yorum, tek bir testteki yararin “sportif
performansin tamaminda gelisme” olarak sunulmamasi gerektigidir.

Etkinin istatistiksel anlamliligt kadar biyikligi ve
belirsizligi de oOnemlidir. Giliven aralifi, tahminin hassasiyetini
degerlendirmeye yardim eder; pratik deger ise Olglim hatasi,
sporcunun olagan degiskenligi ve brangin yarisma gereksinimleriyle
birlikte ele alinmalidir. Kiigiik bir ortalama etki elit diizeyde anlamh
olabilir, ancak her sporcu i¢in ayni kazamimi garanti etmez.
Konsensiis onerilerinin, destekleri yarismadan dnce antrenman veya
benzetilmis miisabaka kosullarinda deneme geregi lizerinde durmasi
bu nedenle 6nemlidir (Maughan et al., 2018).

Bu béliimde kanatlar, iirtinleri degismez bigimde “etkili” ve
“etkisiz” olarak ayirmak i¢in degil, hangi kosulda hangi sonucun
desteklendigini gostermek i¢in karsilastirilmaktadir.  Sunulan
uygulama c¢ercevesi literatiire dayali bir yazar sentezidir;
dogrulanmis bir karar Ol¢egi veya miidahale programi degildir.
Dozlar ise arastirmalarda kullanilan protokolleri betimler; biitiin yas
gruplarina ve saglik durumlarina uygulanabilecek kisisel receteler
olarak degerlendirilmemelidir.

Bir miidahalenin plaseboya karsi ortalama etkisi ile tek tek
sporcularin ger¢ek yanit farklar ayri diizeylerdir. Ayni sporcuda bir
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uygulamada yarar, bagka bir uygulamada yararsizlik goriilmesi;
destek etkisi kadar giinler arasi degiskenligi de yansitabilir. Bu
boliimiin yorum yaklagiminda, grup ortalamasindan kisiye gecerken
belirsizlik korunmaktadir. Benzer bigimde anlamli olmayan bir
sonug, yeterli hassasiyet bulunmadiginda kiiclik fakat énemli bir
etkinin yoklugunu kesinlestirmez. Giiven araliklarinin hem sifir
hem anlamli sayilabilecek yararlar1 kapsamasi, “etkisiz” demek
yerine belirsizligin agikca belirtilmesini gerektirir.

Performans hedeflerine gore bashca destekler

Kreatin

Kreatin, kas i¢i kreatin ve fosfokreatin kullanilabilirligini
artirarak kisa siireli yliksek siddetli eforlarda ATP’nin yeniden
sentezini destekler. Diizenli kullanimin degeri yalnizca tek bir
maksimal efora indirgenemez; tekrarli egzersizlerde calisma
kapasitesinin korunmasi, direng antrenmaninin uyaranina da katkida
bulunabilir (Kreider et al., 2017). Bununla birlikte fosfokreatin
depolarinin artmasi, biitiin kuvvet ve dayaniklilik testlerinin ayni
Olglide gelismesini gerektirmez. Performans ¢iktilarinin ayr
incelenmesi bu nedenle kreatin i¢in de zorunludur.

Diren¢ antrenmaniyla birlikte kullanimda kanit, bazi kuvvet
ve gii¢ ciktilar1 i¢in daha tutarhidir. Kazeminasab et al. (2025),
bench/chest press ve squat gibi dl¢limlerde olumlu ortalama etkiler
bildirirken el kavrama ve leg press sonuglarinda genel bir anlamli
avantaj saptamamistir. Gu et al. (2026) da geng erkeklerde viicut
kompozisyonu sonuglariin antrenman baglamina duyarli oldugunu
gostermistir. Bu bulgular “kreatin biitiin kuvvet 6zelliklerini artirir”
sonucunu desteklemez; yararin kullanilan test ve antrenman
programiyla birlikte tanimlanmasini gerektirir. Alt gruplardan
birinde anlamli, digerinde anlamsiz sonug¢ bulunmasi da tek basina
gruplarin yanitlarinin birbirinden farkli oldugunu kanitlamaz.
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Fosfajen enerji sistemindeki rolii nedeniyle kreatinin baslica
kullanim alanlarindan biri kisa siireli ve tekrarli yiiksek siddetli
egzersizlerdir. Ogzellikle toparlanma aralarmin  kisa oldugu
aktivitelerde artan fosfokreatin kullanilabilirligi, sonraki eforlarda
gii¢ liretiminin korunmasina katki saglayabilir (Antonio et al., 2021;
Kreider et al.,, 2017). Glaister ve Rhodes (2022), 14 c¢ift kor,
randomize, plasebo kontrollii ¢alismay1 kapsayan meta-analizlerinde
3-7 giin boyunca yaklastk 20 g/giin kreatin kullanimim
degerlendirmistir. Kreatin ortalama gii¢ ¢iktisini artirirken zirve giic
ve yorgunluk gostergelerinde anlamli etki gostermemis; viicut
kiitlesinde ise yaklasik 0,79 kg artig bildirilmistir. Dolayisiyla
tekrarlt sprintlerdeki olasi yarar biitiin performans degiskenlerine
genellenmemelidir.  Futbolcularda da  benzer bir ayrim
goriilmektedir. Mielgo-Ayuso et al. (2019), dokuz calismanin
analizinde aerobik performansta anlamli etki bulmazken anaerobik
performansta, Ozellikle Wingate testinde, olumlu sonuglar
bildirmistir. Bu sonuglar, tekrarli efor igeren bir spor dalinda
kreatinin tiim teknik ve fiziksel bilesenleri gelistireceginin
varsayllamayacagini gosterir.

Viicut kompozisyonu agisindan Desai et al. (2024), direng
antrenmanina kreatin eklenmesinin yalnizca antrenmana kiyasla
yagsiz viicut kiitlesinde ortalama 1,14 kg daha fazla artigla iliskili
oldugunu bildirmistir (%95 giiven araligt [GA] 0,69-1,59 kg).
Yagsiz kiitle dogrudan kas proteinini 6lgmediginden, bu farkin
tamamin1 yeni kas dokusu olarak yorumlamak dogru degildir.
Kreatinin erken dénemde su tutulumunu degistirebilmesi bu ayrimi
ozellikle 6nemli kilar (Antonio et al., 2021). Bu nedenle viicut
kompozisyonundaki degisim; Ol¢lim yontemi, degerlendirme
zamani ve kuvvet veya is kapasitesindeki gelismeyle birlikte
yorumlanmalidir.

Kreatinin kuvvet ve yiiksek siddetli egzersizlerdeki yararlari
stirekli aerobik dayanikliliga dogrudan genellenemez. Uzun siireli
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egzersizlerde enerji Uretiminin  biiylikk bolimi  oksidatif
metabolizmaya dayandigindan fosfokreatin depolarindaki artigin
katkis1 daha smirli olabilir. Fernandez-Landa et al. (2023),
antrenmanli bireylerde 13 calismayr kapsayan meta-analizlerinde
kreatinin dayaniklilik performansi iizerinde anlamli bir etkisini
bulmamustir. Futbolcularda da anaerobik performansta yarar
goriilmesine karsin aerobik testlerde anlamli avantaj bildirilmemistir
(Mielgo-Ayuso et al., 2019). Dayaniklilik sporlarinda sprint, atak,
yokus ¢ikis1 veya yiiksek siddetli bitirig gibi anaerobik bdliimlerin
bulunmasi1 kreatinin bazi durumlarda yarar saglayabilecegini
diistindiirebilir. Ancak bu olas1 etki, dogrudan aerobik dayaniklilik
kapasitesinin artmasiyla esdeger degildir.

Kreatin monohidrat, aragtirma birikimi en genis olan
formdur. Kreider et al. (2017), yaklasik 0,3 g/kg/giin diizeyinde 5-7
giinliik boliinmiis yiiklemeyi takiben 3—5 g/giin idame kullanimin
tanimlamaktadir. Yiikleme zorunlu degildir; daha diislik giinliik
dozlarla depolar birka¢ hafta icinde kademeli olarak artirilabilir.
Burada belirleyici olan egzersizden hemen once alinmasi degil, kas
depolarmi artiracak diizenli kullanimdir. Diger kreatin formlarinin
monohidrata belirgin Ustiinligli gosterilmis degildir. Siklet veya
viicut kiitlesinin tasindig1 sporlar agisindan erken kiitle artisi, olasi
performans yarariyla birlikte planlanmalidir (Antonio et al., 2021).

Saglikli bireylerde onerilen dozlara iligskin giivenlik verileri
genel olarak olumludur; ancak bu sonu¢ mevcut bobrek hastaligina
veya klinik agidan farkli biitlin gruplara otomatik olarak aktarilamaz.
Antonio et al. (2021), serum kreatininindeki artisin kreatin
metabolizmasindan kaynaklanabilecegini ve tek basina bdbrek
hasar1  gOstergesi  olarak ~ yorumlanmamasi  gerektigini
aciklamaktadir. Naeini et al. (2025) de glomeriiler filtrasyon hizinda
anlamli bir genel bozulma bildirmemistir. Bununla birlikte bir meta-
analizde anlamli bozulma saptanmamasi, her bireyde ve her dozda
zarar bulunmadi@in1 kanitlamaz. Yiiksek miktar1 tek seferde almak
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gastrointestinal toleransi azaltabileceginden arastirma protokolleri
ile bireysel saglik degerlendirmesi birlikte ele alinmalidir.

Kreatin literatliriindeki farkli sonuglar ¢cogu zaman ayni
sorunun ¢eligkili yanitlar1 degildir. Kisa siireli yliklemeyle tekrarlt
sprint giiclinii 6l¢mek, haftalar siiren diren¢ antrenmanindaki
adaptasyonu veya siirekli dayanikliligir degerlendirmekten farklidir.
Glaister ve Rhodes (2022) ile Fernandez-Landa et al. (2023) bu iki
ayr1 gorev i¢in farkli sonuglar sunmaktadir. Dolayisiyla olumlu
anaerobik bulgu ile anlamli olmayan dayaniklilik bulgusu birlikte ele
alindiginda, en makul ¢ikarim iriiniin evrensel istiinliigii degil
gorevle eslesen bir kullanim alanidir.

Kafein

Kafeinin baglica agiklayict mekanizmasi merkezi sinir
sistemindeki adenozin reseptorlerini, Ozellikle A: ve AzA
reseptorlerini, antagonize etmesidir. Bu etki uyanikligi, efor algisini
ve motor siirecleri degistirebilir; kas kasilmasiyla iliskili periferik
mekanizmalar da tartisiimaktadir (Guest et al., 2021). Mekanizma
genis bir kullanim alani aciklasa da ayni derecede genis ve kesin
bir performans yarar1 anlamina gelmez. Dayaniklilik, kuvvet, sprint
ve biligsel gorevlerdeki  sonuglar bu  nedenle ayn
degerlendirilmelidir.

Kafeinin en tutarli yarar alanlarindan biri aerobik
dayanikliliktir. Southward et al. (2018), 46 calismay1 iceren meta-
analizde zamana kars1 performansin ortalama olarak iyilestigini,
ancak bazi arastirmalarda daha kotii sonuglarin da bulundugunu
bildirmistir. Grgic et al. (2020) tarafindan 11 derleme ve 21 meta-
analizin birlikte degerlendirilmesi de aerobik dayaniklilikta daha
belirgin, diger alanlarda ise ¢ogunlukla daha kiigiik etkiler oldugunu
gostermektedir. Bu iki sentez birbirini desteklese de igerdigi birincil
aragtirmalarin Ortligebilecegi unutulmamalidir; derlemelerin sayisi
bagimsiz deneylerin sayis1 degildir.
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Kuvvet, kas dayanikliligi, hareket hizi ve sigrama farkl
performans oOzellikleridir. Kafein bu ¢iktilarin bazilarinda kiigiik
yararlar saglayabilir; fakat tek bir olumlu 6l¢lim, tiim kuvvet ve gii¢
performansinin gelistigini gostermez (Grgic et al., 2020). Benzer
ayrim anaerobik performans icin de gegerlidir: Grgic (2018), 30
saniyelik Wingate testinde ortalama ve zirve giicte olumlu sonuglar
bildirmistir. Siirekli bir 30 saniyelik test, kisa dinlenmelerle ayrilan
tekrarli sprintlerle esdeger olmadigi i¢in sonuglar dogrudan takim
sporu miisabakasina taginmamalidir.

Biligsel yarar, fiziksel performansla ayni kapsamda ele
alimmamalidir. McLellan et al. (2016), dikkat ve uyaniklikta daha
tutarli, bellek ve {ist diizey karar verme siireclerinde daha degisken
sonuclar Dbildirmistir. Derlemenin mesleki gorevleri ve uyku
kisitliligr kosullarini da kapsamasi, bulgularin dinlenmis sporcularin
taktik kararlarina aktarilmasini sinirlar. Guest et al. (2021) kafeinin
baz1 biligsel gorevlerde yarar saglayabilecegini belirtmekle birlikte,
buradan her bransta daha dogru karar veya daha iyi teknik uygulama
sonucu ¢ikarilamaz.

Performans amaciyla en sik arastirilan kafein dozu yaklagik
3—6 mg/kg'dir. Bununla birlikte bazi bireylerde yaklasik 2 mg/kg gibi
daha diisiik dozlar da etkili olabilir. Daha yiiksek dozlar ise
performans yararini artirmadan yan etki riskini yiikseltebilir (Guest
et al., 2021). Kafein genellikle egzersizden yaklasik 60 dakika 6nce
alinir; ancak ideal zaman kullanilan forma gore degisebilir. Kafeinli
sakiz gibi hizli emilen iirlinlerde tiiketim egzersize daha yakin
gergeklestirilebilir. Kahve de yeterli miktarda kafein sagladiginda
etkili olabilir, ancak kafein igeriginin hazirlama ve porsiyona gore
degismesi alinan dozun belirlenmesini giiclestirir. Bu nedenle 3—6
mg/kg ve 60 dakika yaklasimi tiim sporcular i¢in degismez bir
protokol olarak goriilmemeli; kafein formu, bireysel tolerans,
miisabaka zamani1 ve uyku tizerindeki etkiler dikkate alinmalidir.
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Alisilmis  kafein tiiketiminin akut yanit1 azaltabilecegi
diisiiniilse de tolerans ve yarisma Oncesi birakma stratejileri i¢in
kanit sinirhidir. Pickering ve Kiely (2019), diizenli kullanimin etkileri
ile yoksunluk uygulamalarin1 degerlendirirken kesin ve evrensel bir
birakma kurali Onermek igin yeterli veri bulunmadigim
vurgulamaktadir. Dolayisiyla tiiketim Oykiisii kaydedilmeli, fakat
diizenli kullanicinin yarar gérmeyecegi varsayilmamalidir. Bireysel
degerlendirmede toplam giinliik kafein, kullanilan form ve test
kosullar birlikte izlenmelidir.

Akut kazancin bedeli sonraki uyku olabilir. Gardiner et al.
(2023), 24 caligmanin meta-analizinde kafein tiiketiminin toplam
uyku siiresini ortalama 45 dakika azalttigin1 ve uyku verimliligini
diisiirdiigiinii bildirmistir. Bu ortalama, her sporcu i¢in beklenen
kayip veya tek bir dozun degismez sonucu degildir; ¢aligmalardaki
dozlar ve tiiketim saatleri farklidir. Ayrica uyku iizerindeki etki, bu
analizden hareketle ertesi giinkii sportif performansta belirli bir
diisiise ¢evrilemez. Yine de oOzellikle aksam yarismalarinda
performans ve uyku sonuglarini birlikte izlemek, yalnizca akut test
puanina gore karar vermekten daha kapsamli bir degerlendirme
saglar. Dinlenmenin dikkat performansiyla iliskisine 6rnek olarak,
elit voleybolcularda kisa 6gle uykular1 sonrasinda D2 dikkat testi
puanlarinda artis bildirilmistir (Eken et al., 2024). Arastirma kafein
miidahalesi igermediginden bu bulgu, uykunun kafeinin etkisini
telafi ettigi biciminde yorumlanamaz.

Kafeinle iligkili huzursuzluk, titreme, anksiyete, c¢arpinti
hissi, gastrointestinal rahatsizlik ve uyku sorunlar1 doz ve
duyarhlikla degisebilir. Kahve, cay, enerji igecegi, jel ve cok
bilesenli egzersiz Oncesi iriinler ayni giin tiiketildiginde toplam
maruziyet kolayca gozden kagabilir (Guest et al., 2021). Bu nedenle
gram veya porsiyon sayisindan Once gercek kafein miktar
degerlendirilmelidir. Daha yiiksek dozun mutlaka daha biiyiik yarar
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saglamamasi, en yliksek tolere edilen dozu aramak yerine amaca
uygun ve tolere edilebilir bir protokolii sitnamay1 gerektirir.

Beta alanin

Beta-alanin, histidinle birlikte kas karnozininin yapisina
katilir; diizenli destek kullanimi karnozin depolarini artirarak hiicre
ici tamponlama kapasitesine katki saglayabilir. Bu nedenle kafein
gibi tek bir egzersiz oncesi dozla degerlendirilmez. Saunders et al.
(2017), kronik kullanim c¢aligmalarini bir araya getirdiginde kiigiik
bir genel etki bulmus; egzersizin siiresi ve kapasite ya da performans
testi kullanilmasmin sonucu degistirdigini gostermistir. Ozellikle
kapasite testlerinde daha biiyiik etki goriilmesi, kas karnozininin
artmasityla yarisma performanst arasinda dogrudan esitlik
kurulamayacagin diisiindiiriir.

Antrenmanli geng erkekleri inceleyen Georgiou et al. (2024),
18 arastirma ve 331 katilimcida maksimal siddetli egzersiz icin
olumlu genel sonu¢ bildirmistir. Dort—on dakikalik eforlarda,
yaklagik dort haftalik kullanimda ve giinliik 5,6-6,4 g dozlarda
anlamli alt grup sonuglar1 elde edilmistir. Ancak bunlar, farkli siire
ve dozlarin ayn1 deneyde bas basa karsilastirilmasiyla belirlenmis
evrensel bir optimum degildir. Caligmalar arasindaki antrenman, test
ve orneklem farkliliklar1 bu iligkileri etkileyebilir. Bulgular, birkag
dakika siiren yogun eforlar1 6ncelikli bir arastirma ve uygulama alani
olarak tanimlar; kesin bir etki penceresi olusturmaz.

Tekrarli sprintler ayr1 bir kanit alanidir. Liang et al. (2026),
17 randomize kontrollii ¢alismada beta-alaninin ortalama sprint
performansi, zirve performans ve yorgunluk diisiisiinde anlamli bir
genel yararmi  saptamamistir.  Ortalama performans i¢in
standartlastirilmis ortalama fark —0,018 ve %95 GA —0,207-
0,170’tir. Bu sonug, incelenen protokollerde belirgin ortalama
yararin desteklenmedigini gosterir; biitiin tekrarli sprint kosullarinda
mutlak etkisizlik kaniti degildir. Cok kisa eforlar ve aralarindaki
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toparlanma, kesintisiz birka¢ dakikalik maksimal ¢aligmadan farkli
siirlayict siiregler igerir.

Giires, judo ve tackwondo gibi miicadele sporlar1 tekrarlanan
yiiksek siddetli eforlar, kisa toparlanma donemleri ve metabolik stres
nedeniyle beta-alanin agisindan ilgi ¢ekmektedir. Fernandez-Lazaro
et al. (2023), miicadele sporlarindaki ¢alismalarda bazi performans
ve fizyolojik gostergelerde olumlu sonuglar bildirildigini, ancak spor
dallan, testler, dozlar ve kullanim siirelerindeki farkliliklarin kesin
cikarimlart sinirlandirdigini  bildirmistir. Miisabaka performansi
yalnizca anaerobik kapasiteye bagli degildir. Mevcut bulgular
potansiyel bir kullanim alanina isaret etse de daha fazla bransa 6zgii
aragtirmaya ihtiya¢ vardir.

Arastirmalarda beta-alanin ¢ogunlukla birkag hafta boyunca
yaklasik 3,2-6,4 g/giin diizeyinde kullanilmaktadir; temel amag akut
bir kan diizeyi degil, kas karnozinindeki birikimdir (Georgiou et al.,
2024; Saunders et al., 2017). Tiirkiye’den Ugar et al. (2026), 24
erkek yarigmaci break dansc¢isinda dort hafta siireyle giinliik 6,4 g
kullanimini incelemistir. Arastirmada bazi gii¢c ve sigrama sonuglari
olumlu bulunmus, ancak oturum i¢i sicrama kaybinda plaseboya
ustiinliik gosterilememistir. Ayrica capraz tasarimda iki haftalik
arinma aralig1 kullanilmistir. Saunders et al. (2017), kas karnozininin
uzun armma siiresi nedeniyle ¢apraz tasarimlar1 disladigindan, bu
yeni c¢alismada tasima etkisinin yeterince giderilip giderilmedigi
kritik bir yorum sorunudur. Bu siurlilik, olumlu sonuglart tekrarl
sprintlere  yonelik genel Oneriye doniistiirmeyi giliclestirir.
Zamanlama tartigmasi, tek bir egzersiz oncesi alim saatinden c¢ok
stirdiiriilebilir giinliik kullanima odaklanmalidir.

Baglica bildirilen yan etki parestezi, yani karincalanma
hissidir. Dozu bélmek veya uygun salim formu kullanmak toleransi
artirabilir. Miicadele sporlarindaki arastirmalar ¢cogunlukla hafif yan
etkiler bildirmis olsa da kii¢lik ve kisa siireli ¢aligmalar, nadir veya

uzun donemli riskleri dislayamaz (Fernandez-Lazaro et al., 2023).
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Dolayisiyla “gilivenli bulundu” ifadesi incelenen katilimci, doz ve
stireyle sinirlandirilmali; parestezi goriilmesi de iiriiniin performans
acisindan etkili oldugunun igareti sayllmamalidir.

Sodyum bikarbonat

Sodyum bikarbonat, kan bikarbonatini ve pH’y1 artirarak
hiicre dis1 tamponlama ortamini degistirir; dogrudan kas i¢i tampon
degildir. Calvo et al. (2021), biyokimyasal sonuglarda belirgin
degisiklikler bildirmistir. Ancak kan laktatindaki yiikselis veya pH
degisimi tek basina performans yararmni gostermez. Egzersiz
yorgunlugu da  yalnizca asidoza indirgenemeyeceginden
mekanizmanin uygunlugu, hangi goérevde ne biiyiikliikte yarar
saglandigiyla birlikte ele alinmalidir (Grgic, Pedisic, et al., 2021).

Grgic, Grgic, et al. (2021), sekiz derlemeyi kapsayan {ist
derlemede bazi anaerobik gii¢, kas dayanikliligi, kiirek ve yiiksek
siddetli aralikli kosu ¢iktilarinda yarar bildirmistir. Bununla birlikte
kanit kesinligi sonuclara gore diisiik veya orta diizeydedir; maksimal
kuvvet ve genel tekrarli sprint yeteneginde anlamli dstiinliik
saptanmamisti. Aym1 yi1l yayimlanan ISSN pozisyon bildirisi,
yiiksek siddetli ve yaklasik 30 saniye—12 dakika siiren gorevleri
baslica kullanim alanlar1 arasinda gostermektedir (Grgic, Pedisic, et
al., 2021). Pozisyon bildirisi ile meta-analiz aynm belge degildir ve
oneri kapsamlarinin farklilig1 ayr1 degerlendirilmelidir.

Genel sentezlerle tekil arastirmalarin goriinlir uyusmazligi
test baglamindan kaynaklanabilir. Gurton et al. (2024), 10 erkek
kolej futbolcusuyla yiiriitiilen capraz ¢alismada agizdan 0,3 g/kg
sodyum bikarbonatin simiile futbol egzersizinin  belirli
asamalarindaki tekrarli sprint siirelerini iyilestirdigini bildirmistir.
Kiigiik bir drneklemdeki bu olumlu sonug, genel tekrarli sprint
kanitin1 tek basina tersine ¢evirmez. Bisiklet zamana karsi
performansini inceleyen Lopes-Silva ve Correia-Oliveira (2023) ise
olumlu genel etkiler bildirmis; bireysellestirilmis zamanlamaya

--112--



iligkin alt analizlerde yarar saptamistir. Bu sonuclardan biitiin
sporcular i¢in tek bir saat veya protokoliin {iistiin oldugu
cikarilmamalidir.

Miicadele sporlarinda Miranda et al. (2022), sekiz ¢aligmanin
sentezinde kan laktatinda artisa ragmen giic ve spora Ozgi
performans Slgiimlerinde anlamli genel gelisme bildirmemistir. Bu
bulgu, fizyolojik gerekgenin performans sonucunu ikame
edemeyecegine dogrudan bir Ornektir. Pozisyon bildirilerindeki
potansiyel kullanim Onerileriyle bu sonug¢ arasindaki fark, farkl
calisma  kapsamlari  ve  c¢iktilarin  degerlendirilmesinden
kaynaklanabilir; branglar birbirinin  yerine gecirilmemelidir.
Ozellikle kavrama, teknik uygulama veya miisabaka basaris1 icin
dogrudan dl¢iim gerekir.

Grgic, Pedisic, et al. (2021), tek doz uygulamalarda
cogunlukla 0,3 g/kg diizeyini ve egzersizden 60—180 dakika once
alimi ele almaktadir. 0,4-0,5 g/kg gibi daha yiiksek tek dozlar ek
yarar saglamadan yan etkileri artirabilir; ¢ok giinliik protokoller ise
farkli uygulamalar olarak degerlendirilmelidir. Baslica sorunlar
bulanti, karin agrisi, siskinlik, kusma ve ishaldir. Yiyecekle birlikte
alma, zamanlamay1 degistirme veya uygun kapsiil bicimleri bazi
kosullarda toleransi artirabilir; hicbir yaklasim herkeste sorunu
ortadan kaldirmaz. Belirgin sodyum yiikii ve bireysel saglik durumu
da goz Oniinde bulundurulmali, protokol ilk kez Onemli bir
yarigsmada denenmemelidir.

Diyet nitrati

Diyet nitratinin etkileri nitrat—nitrit—nitrik oksit yolu
iizerinden agiklanmaktadir. Emilen nitratin bir boliimii tiikiirtikte
yogunlasir ve agiz bakterilerince nitrite indirgenir; sonraki siiregler
nitrik oksit biyoyararlanimina katki saglar. Kan akimi, kas kasilmasi
ve oksijen kullanimindaki olas1 degisiklikler bu destegin fizyolojik
gerekeesini olusturur (Aydin et al., 2019; Gao et al., 2021). Bununla
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birlikte nitrik oksit yolundaki bir degisikligin biiytikliigiiyle yarigma
performansinin biiytikligl ayni 6lcii degildir.

Egzersiz ekonomisi, belirli bir dis is yiikiinii siirdiirmenin
oksijen veya enerji maliyetiyle iligkilidir. Nitrat baz1 kosullarda
oksijen maliyetini azaltabilir; ancak daha ekonomik egzersiz, sabit
mesafeli bir yarisin mutlaka daha hizli tamamlanacagi anlamina
gelmez. McMahon et al. (2017), tiikenene kadar egzersiz siiresinde
olumlu sonug bulurken zamana kars1 performansta anlamli genel etki
saptamamistir. Gao et al. (2021) da fizyolojik ve performansla iligkili
ciktilarin ayni yonde degismedigini gostermektedir. Bu nedenle
“dayaniklilig1 artirir” ifadesi yerine degerlendirilen testin agikca
belirtilmesi daha dogrudur.

Daha giincel Poon et al. (2025) iist derlemesi, 20 sistematik
derleme iizerinden 180 birincil arastirma ve 2672 benzersiz
katilimciyr degerlendirmistir. Tlikenme siiresi, toplam mesafe, kas
dayaniklilig1 ve bazi gii¢ 6l¢iimlerinde olumlu sonuglar bulunmus,
diger ciktilarda tutarli stlinlik  gOsterilememistir.  Ayrica
derlemelerin cogunun yontemsel kalitesi diisiik veya kritik derecede
disiiktiir. Bu nedenle bulguyu tek bir “kiiclik genel performans
etkisi” olarak Ozetlemek, hem c¢ikt1 farkliliklarin1 hem de kanitin
siirliliklarini gizler. Tiikenme siiresindeki yarar ile gercek yaris
stiresindeki yarar ayr1 tutulmalidir.

Patlayic1 gorevlerde sonuglarin degiskenligi siirmektedir. Tan
et al. (2022), alt1 saniye ve daha kisa eforlar1 ele alan sistematik
derlemede bazi sprint ve direng egzersizi ¢iktilarinda yarar bildirmis,
ancak sonuglarin tutarli olmadigini géstermistir. Tan et al. (2024) ise
30 saniyelik bisiklet sprintlerini kapsayan alti ¢alismanin meta-
analizinde zirve giice ulagsma siiresinde iyilesme bulurken zirve,
ortalama ve minimum gii¢te anlamli fark saptamamaistir. Dolayisiyla
daha erken zirve gilice ulasmak, daha yiiksek gii¢ iiretmekle esdeger
degildir; alt1 saniyelik patlayict hareketlerle 30 saniyelik sprintler de

ayn1 gorev degildir.
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Kasin kontraktil 6zelliklerine odaklanan Esen et al. (2023),
baz1 dinamik gii¢ 6l¢limlerinde olumlu sonug bildirirken izometrik
maksimal istemli kasilmada anlamli etki saptamamistir. Kadinlar
inceleyen Meng et al. (2025) de gii¢ i¢in olumlu, kuvvet ve sprint
icin anlamli olmayan genel sonuglar bildirmistir. Bu iki sentez,
“nitrat kuvveti artirir” gibi genis bir yargi yerine kasilma bi¢imi ve
c¢ikti1  tlirlinlin  tanimlanmast  gerektigini  gosterir.  Kadin
orneklemlerinin azlig1 ayrica tahminlerin hassasiyetini ve branslara
aktarilabilirligini sinirlar.

Uygulamalarda nitrat¢a zengin pancar suyu sik kullanilmakla
birlikte {irlin hacmi ile nitrat dozu ayni sey degildir. Arastirmalarda
yaklagik 5-9 mmol nitrat ve akut kullanimda egzersizden 2—3 saat
once alim sik goriiliir; birkag giinliik protokoller de vardir (Maughan
et al., 2018). Agiz bakterilerinin doniistimdeki rolii nedeniyle
antibakteriyel gargara kullanimi sonuclar1 etkileyebilir. Nitrati
uzaklastirilmis pancar suyunun plasebo olarak kullanilmasi ise
pancardaki diger bilesenlerin etkisini ayirmaya yardimci olur. Poon
etal. (2025) tarafindan bildirilen doz ve siire alt grup bulgulari, biitiin
performans c¢iktilar1 i¢in  evrensel bir optimum olarak
okunmamalidir. Uriiniin nitrat icerigi, tolerans ve hedeflenen gorev
birlikte degerlendirilmelidir.

Nitrat sentezleri arasindaki goriintir farklilig1 yalnizca yayin
yiliyla agiklamak yeterli degildir. Van De Walle ve Vukovich (2018)
kapasite testlerinde olumlu, belirli bir mesafeyi tamamlama
stiresinde ise anlamli olmayan sonuglar bildirmistir. Wong et al.
(2022), 5-30 dakikalik zaman denemelerine odaklandiginda genel
ve kronik kullanim tahminlerinin istatistiksel sinirda kaldigini
gostermektedir. Bu bulgular kesin bir dayanmiklilik yarar1 gibi
sunulmamalidir. Siire aralig1, akut veya kronik uygulama ve sonucun
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tanim1 degistiginde arastirmalarin yanitladigi soru da degigsmektedir.
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Baglama bagh ve gelismekte olan uygulamalar

Gliserol ve hiperhidrasyon

Gliseroliin degerlendirilmesinde temel soru, dogrudan enerji
iiretimini artirip artirmadig degil, egzersiz dncesi s1vi tutulumunun
hangi kosullarda yararli oldugudur. Jardine et al. (2023), sicak
ortamda uzun siireli egzersiz Oncesi hiperhidrasyonu, terleme
kaybmin egzersiz sirasinda yeterince karsilanamadigi durumlar
acisindan ele almaktadir. Yalnizca fazla su igmek artan idrar
iretimiyle sinirlanabilir; gliserol ve sodyum gibi ozmotik
yardimcilar sivi tutulumunu degistirebilir. Bununla birlikte normal
hidrasyonun tizerindeki bir diizeye ¢ikmak, her sporcu veya her yaris
icin hedef degildir. Ultra dayaniklilik sporlarina iliskin derlemede de
egzersiz Oncesi hiperhidrasyonun olasi yarari, egzersiz sirasinda
yeterli  siviya  erisilemeyen  kosullarla  iliskilendirilmis;
gastrointestinal tolerans ve asir1 sivi alimina iligkin riskler
tartisilmistir (Diiz & Kinaci, 2024). Bu degerlendirme gliseroliin
rutin kullanimindan ¢ok baglama gore ele alinmasmi destekler;
derleme, gliseroliin etkililigini sinayan yeni bir kontrollii deney
degildir.

Gliserol emildikten sonra viicut sivilarina dagilir ve uygun
stv1 alimiyla birlikte su retansiyonunu destekleyebilir. Jardine et al.
(2023) tarafindan incelenen 38 caligma, yalnizca gliserolii degil
farkli hiperhidrasyon ajanlarim1  kapsamaktadir. Bu nedenle
derlemede bildirilen plazma hacmi, kalp hiz1 ve ¢ekirdek sicakligi
degisiklikleri biitiinliyle gliserole mal edilemez. Yazarlarin bazi
protokollerde fizyolojik yiikiin azaldigin1 gostermesi, gliseroliin tiim
sicak ortam performanslarinda etkili oldugunu kanitlamaz. Gegici
kiitle artis1 ve gastrointestinal tolerans, olas1 yararin uygulamadaki
karsiligini etkileyebilir.

Dogrudan sporcu verisi bu belirsizligi goriiniir kilar.
Martinez-Noguera et al. (2024), sekiz uluslararas1 erkek yaris
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yirliylisclisinde  yaklastk 28 °C  kosullarinda  gliserolii
degerlendirmis; incelenen dehidrasyon, metabolik, kinematik ve
termografik degiskenlerde genel bir iyilesme gostermemistir. Bu
aragtirmay1 yalnizca “saha kosullarina yakin bir ¢aligma” diye
tanitmak, olumsuz bulgusunu goriinmez kilar. Ote yandan tek ve
kiigiik bir aragtirmanin sonucu, daha sicak kosullardaki veya farkli
stv1 erisimindeki tiim protokollerin etkisizligini de gostermez.

Jardine et al. (2023) derlemesinde 38 calismanin 22’si
performans veya kapasite degerlendirmistir. Bazi arastirmalarda
tikenme siiresi ya da toplam is artmis olsa da zamana karsi
performansta iyilesme az sayida ¢alismada bildirilmistir. Bu sonug,
stv1 tutulumuna iliskin fizyolojik etkinin yarisma yararindan daha
tutarlt olabilecegini diisiindiiriir. Katilimcilarin biiyliik boliimiiniin
erkek olmasi, kullanilan ajanlarin ve sivi protokollerinin farkliligi ile
korleme giicliikleri genellenebilirligi sinirlar. Hiperhidrasyon bu
nedenle rutin bir performans destegi olarak degil, ¢evre, siviya
erisim ve bireysel toleransla birlikte degerlendirilecek baglamsal bir
strateji olarak ele alinmalidir.

Taurin

Taurin; hiicre hacmi, membran islevi ve kalsiyum
diizenlenmesiyle iliskili bir amino asit tlirevidir. Waldron et al.
(2018), izole oral taurin kullaniminda dayaniklilik i¢in olumlu
ortalama sonug bildirmistir; Chen et al. (2021) ise egzersiz ve doz
protokolleri arasindaki ¢esitliligi ortaya koymaktadir. Bu literatiirde
biyokimyasal gostergelerle performans testleri yan yana
bulundugundan, antioksidan veya metabolik degisikliklerin sportif
yararla es tutulmamasi gerekir.

Deng et al. (2025), 23 randomize arastirma ve 308 katilimci
lizerinden akut taurinin genel performans etkisini g = 0,25 olarak
bildirmistir (%95 GA 0,10-0,39). Bununla birlikte kanit kesinligi
diisiik veya cok diisiiktiir; bazi alt grup sonuglar1 duyarlilik
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analizlerinde zayiflamis ve tahmin araliklart siklikla sifirn
kapsamistir. Bdylece olumlu ortalama tahmin, benzer yeni bir
arastirmada yararin mutlaka tekrarlanacagi anlamina gelmez. Sik
incelenen 1-6 g araliginda dogrusal doz—yanit iligkisi
gosterilememis, yaklasik bir saat once kullanimin istiinliigi de
saglam bi¢cimde desteklenmemistir. Mevcut kanit kesin bir doz ve
zamanlama standardi olusturmak icin yeterli degildir.

Ekzojen ketonlar

Ekzojen ketonlarda biyolojik degisim ile performans sonucu
arasindaki ayrim daha belirgindir. Keton esterleri ve tuzlar
dolasimdaki B-hidroksibiitirati artirabilir; ancak form, mineral yiikii,
eslik eden karbonhidrat ve gastrointestinal tolerans birbirinden
farklidir. Margolis ve O’Fallon (2020), arastirmalar arasindaki bu
heterojenligin ~ sonuglarin  birlestirilmesini  giiclestirdigini
gostermektedir. Keton destegiyle olusturulan akut ketoz, ketojenik
diyetin uzun siireli metabolik uyarlamalariyla ayni miidahale
degildir.

Valenzuela et al. (2020), 13 randomize kontrollii caligmada
akut keton kullaniminin genel egzersiz performansinda anlaml bir
yararini saptamamistir (g = —0,05; %95 GA —0,30-0,20). Brooks et
al. (2022), sekiz ¢alisma ve 80 katilimcida dayaniklilik sonuglari igin
benzer bir belirsizlik bildirmistir. ikinci analizde katilimcilarin
yalnizca tciinlin kadin olmasi genellenebilirligi ayrica siirlar. Bu
sonuclar, kan ketonunun artmasmin tek basina ergojenik etki
olmadigimi gosterir; daha uzun siireli kullanim veya farkli
toparlanma  c¢iktilar1  i¢in ayn1  biiylklikte bir  sonug
varsayllmamalidir.

Dayaniklilik  kosucularini inceleyen Sun et al. (2025),
ketojenik diyetlerle keton desteklerini ayr1 miidahaleler olarak
kapsayan derlemesinde tutarli bir aerobik performans istiinliigi
gostermemigstir. Buradan ketojenik diyet ve keton desteginin
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etkilerinin ayni oldugu sonucu c¢ikmaz; ortak nokta, incelenen
gorevlerde iistiinliik kanitinin sinirli olmasidir. Taurinin olumlu fakat
diisiik kesinlikli tahmini ile ketonlardaki g¢ogunlukla anlamli
olmayan sonuglar da tek bir “yeni destekler” yargisinda
birlestirilmemelidir.

Birlikte kullanim ve bireysellestirme

Birden fazla destegin aymi anda kullanilmasi, etkinlik
sorusunu degistirir. Kombinasyonun plasebodan iistiin olmasi, tek
tek bilesenlerden {iistiin oldugu anlamina gelmez; tekli kollarin
istatistiksel olarak anlamli bulunmamasi da aradaki farkin anlamli
oldugunu gostermez. Beta-alanin ile sodyum bikarbonatin farkl
tamponlama alanlarin1 hedeflemesi biyolojik bir gerekce saglar,
ancak sinerji iddiast i¢in uygun dogrudan karsilagtirma veya
etkilesim analizi gerekir (Curran-Bowen et al., 2024).

Curran-Bowen et al. (2024), 10 ¢alisma ve 243 katilimcinin
sentezinde beta-alanin ile sodyum bikarbonatin kombinasyonu i¢in
plaseboya kars1t kii¢iik bir yarar bildirmistir (standartlastirilmis
ortalama fark 0,32; %95 GA 0,07-0,57). Tekli uygulamalarin giiven
araliklar sifir1 kapsamistir. Nitekim ¢aligmanin meta-regresyonunda
tekli ve kombine uygulamalar arasinda anlamli fark bulunmamistir
(p = 0,57). Ancak bu p degeri oriintiisii tek basina kombinasyonun
her bilesenden daha etkili oldugunu kanitlamaz. Sonug, belirli bir
caligma kiimesinde kombinasyonun yararli olabilecegini destekler;
iki maddenin tek basina genel olarak etkisizligini veya biyolojik
sinerjiyi kanitlamaz.

Kafein ve sodyum bikarbonat i¢in Liu et al. (2026),
kombinasyon arastirmalarindan olusan 13 c¢alisma ve 181
katimcilik agda her iki tekli uygulama ile kombinasyonun
plaseboya karsi kiigiik olumlu etkilerini bildirmistir. Buna karsilik
aktif uygulamalar arasindaki karsilagtirmalar, kombinasyonun tekli
kullanimlardan ag1k iistiinliigiinii gostermemistir. Daha biiyiik laktat
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yanitinin daha biiyiilk performans kazanimiyla eslesmemesi de
metabolik etkinin performans etkisine esit olmadigini1 gosterir. Bu
caligma biitlin kafein ve bikarbonat literatiiriinii degil, birlikte
kullanimi arastiran ¢aligmalarin olusturdugu ag1 temsil etmektedir.

Bisiklet arastirmalarini inceleyen Valifio-Marques et al.
(2024), kafein—kreatin, kafein—nitrat ve kreatin—bikarbonat gibi
kombinasyonlarda ¢aligma sayisinin az oldugunu gostermistir. Bazi
olumlu sonuglar bulunmasi, iiriinlerin birlikte kullanimina genel bir
iistiinliik atfetmek icin yeterli degildir. Ozellikle hazir ¢cok bilesenli
iiriinlerde bilesen dozlari, kontrol kosullar1 ve eslik eden maddeler
degistiginden, belirli iki saf bilesenle yapilan deney ticari {iriiniin
dogrudan kaniti sayilamaz. Ek maliyet ve yan etki yiikii de ek
performans yarariyla birlikte degerlendirilmelidir.

Spor dalina gore uygulama, yalnizca bransin adina bakilarak
yapilmamalidir. Aynm1 brans icinde kisa sprint, uzun siireli ¢aligma,
teknik beceri ve tekrarlar arasi toparlanma farkli gereksinimler
olusturur. Yu ve Ding (2025), elit sporculara iliskin derlemede
destekler ve performans ¢iktilar1 arasinda degisken sonuglar
bildirmistir. Rekreasyonel katilimcilarda elde edilen yarar elit
sporcular i¢in ayni biiyiikliikkte varsayillamaz. Ayrica laboratuvar
ciktisinin ne 6l¢iide mag veya yaris sonucuyla iligkili oldugu ayr1 bir
aktarilabilirlik sorusudur. Raketli sporlardaki besin desteklerini ele
alan derleme de kisa dinlenme araliklar1 ile yogun yiiklenmelerin
yani sira miisabaka siiresi, ¢evre ve sporcu 6zelliklerinin beslenme
stratejisinde dikkate alinmasini vurgulamaktadir (Ekin & Diiz,
2021). Bu brans odakli ¢erceve gereksinimin tanimlanmasina katki
sunar; farkli raketli sporlar icin tek bir destegin veya ayni dozun
evrensel istiinliigiinii gostermez.

Kuvvet ve giic odakli gorevlerde kreatin, direng
antrenmanina eslik eden bazi adaptasyonlar acisindan; kafein ise
akut performans agisindan One c¢ikar (Guest et al, 202I;

Kazeminasab et al., 2025). Buradaki ayrim uygulama siiresine de
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yansir: kronik depolanma veya antrenman uyarlamasi hedefleyen
strateji, yarigma Oncesi tek doz yaklasimiyla degerlendirilmemelidir.
Dayaniklilikta ise sabit mesafeli zaman denemesi, tiikenme testi ve
yarig i¢cindeki kisa ataklar farkli Olciitlerdir. Bu nedenle nitratin
kapasite testlerindeki yarar1 veya kreatinin yiikksek siddetli
eforlardaki etkisi, uzun mesafe yariginin tamaminda ayni yarari
gostermek icin yeterli degildir (Fernandez-Landa et al., 2023;
McMahon et al., 2017).

Takim sporlarinda sprint, sigrama, yon degistirme ve teknik-
taktik gorevler birlikte yer alir. Abreu et al. (2023), elit futbolcularla
yapilan 18 arastirmanin sentezinde desteklere iligskin bulgularin {iriin
ve performans ¢iktisina gore degistigini gostermektedir. Bazi fiziksel
testlerde iyilesme bulunmasi, ma¢ kazanma olasiliginin arttig1 veya
teknik hatalarin azaldigi anlamima gelmez. Uygulamaya aktarimda
yalnizca en iyi sprint degil, magin ilerleyen bdliimiinde performansin
korunmasi, toparlanma ve yan etkilerin de ilgili gorevlerle 6l¢iilmesi
gerekir.

Miicadele sporlarinda bu aktarim sorunu siklet yonetimiyle
birlesir. Vicente-Salar et al. (2022), kafein i¢in daha tutarl bulgular
bildirirken diger desteklerde bransa 6zgli arastirma gereksinimini
vurgulamistir. Luo et al. (2025) ise farkli destekleri bir ag meta-
analizinde karsilastirarak bazi gii¢ ve teknik test ¢iktilarinda olumlu
sonuclar bulmustur. Ancak farkli brang, érneklem ve protokoller
izerinden kurulan dolayli karsilagtirmalarin gegerliligi, calismalarin
karsilastirilabilirligine baglhdir. Bir siralama, her giiresci veya
judocu icin aymi destegin en iyi segenek oldugunu gostermez.
Kreatinin kiitle artis1 veya gliseroliin s1v1 tutulumuna etkisi de tarti
zamaniyla ve performans hedefiyle birlikte ele alinmalidir.

Kadin sporcularin diisiik temsili, kanitin aktarilabilirligini
sinirlar; bu durum kadinlarin desteklerden yarar gérmediginin kaniti
degildir. Tam et al. (2025), aktif kadinlarda kreatin arastirmalarinin

heterojen ve sayica sinirli oldugunu bildirmistir. Lin et al. (2026)
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daha yeni ¢ok diizeyli sentezinde bazi performans ¢iktilarinda kii¢iik
olumlu tahminler bulmus, ancak kesinligi diisiik olarak
degerlendirmistir. Ozellikle viicut kompozisyonu gibi yonleri farkl
olabilen sonuglarin tek bir toplam etkiye indirgenmesi, yorumu
giiclestirir. Kadin ve erkek alt gruplar1 arasindaki farklar dogrudan
sinanmadan yalnizca ayr1 p degerlerinden cinsiyete 6zgii etki sonucu
¢ikarilmamalidir.

Genetik farkliliklar 6zellikle kafeinde arastirilmaktadir.
Wang et al. (2024), CYPIA2 genotipleriyle performans yaniti
arasindaki iligkinin ¢ikt1 tiirline gore degistigini bildirmistir. Bir alt
grupta anlamli yarar bulunup digerinde bulunmamasi, klinik veya
sportif karar i¢in tek basina yeterli bir genetik siniflama olusturmaz.
Guest et al. (2021) de yanit1 genetik 6zelliklerin yaninda aligilmis
tilkketim ve fizyolojik-psikolojik etkenlerle birlikte ele almaktadir.
Genetik test sonucundan degismez bir “yanit veren” ya da “yanit
vermeyen” kimligi liretmek yerine, hedeflenen gorevde tekrarli ve
standartlastirilmis degerlendirme daha temkinli bir yaklagimdir.

Bireysel denemelerde beslenme, onceki antrenman yiikii,
uyku, ¢evre ve test saati olabildigince benzer tutulmalidir. Tek bir 1y1
veya kotli giin, destegin kisiye 6zgii etkisini ayirmaya yetmez.
Yarisma Oncesi deneme Onerisi literatiirde yer almakla birlikte,
burada Onerilen izleme yaklagimi ayr1 bir dogrulanmus test protokolii
degildir (Maughan et al., 2018). Yazar sentezi olarak, hedef ¢ikt1 ve
kabul edilebilir yan etki diizeyi 6nceden belirlenmeli; sonuglar
yalnizca “kendimi iyi hissettim” degerlendirmesine veya tek dl¢lime
indirgenmemelidir. Tablo 1, bu yaklagimin temel karar ayrimlarim
ozetlemektedir. Uyku kosullarinin kaydi, ¢iktilarin yorumlanmasina
da yardimci olur: geng futbolcularda 60 dakikalik 6gle uykusu yon
degistirme testlerini iyilestirmis, sigrama Ol¢iitlerinde ise anlamli
degisim saglamamistir (Eken et al., 2025). Besin destegi igermeyen
bu arastirma, destek denemelerinde uyku kosullarin1 benzer
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tutmanin Onemini tartigsmaya katki sunar; herhangi bir iriiniin
etkililik kanit1 degildir.

Tablo 1 Besinsel ergojenik yardimcilarin performans bulgular: ve
uygulama ozellikleri

Destek

Kreatin?

Kafein®

Beta-
alanin®

Sodyum

bikarbonat
d

Diyet
nitrati®

Performans
bulgular:

Bazi kuvvet ve gii¢
¢iktilar ile tekrarh

yiiksek siddetli
eforlarda yarar

Ozellikle aerobik

dayaniklilikta
yarar; diger
c¢iktilarda daha
degisken etkiler

Bazi yogun ve

birkag¢ dakika siiren

gorevlerde yarar

Bazi yiiksek

siddetli gorevlerde

yarar

Kapasite ve bazi
kas dayanikliligi

veya gug

¢iktilarinda yarar

Kullanim
bicimi

Kas depolarim
artiran diizenli
kullanim

Genellikle
egzersiz oncesi
akut kullanim

Haftalar
boyunca
diizenli
kullanim

Doz ve
zamanlamaya
bagl akut veya
cok giinliik
kullanim

Akut veya
birkag giinliik
kullanim
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Kanitin simirhiliklar:

Aerobik dayanikliliga
dogrudan
genellenemez; sonuglar
teste ve antrenman
baglamina baghdir

Ortalama yarar her
sporcuda ayni yaniti
gostermez

Tekrarli sprintlerde
genel yarar
gosterilmemistir;
kapasite ile yarisma
performansi
ayrilmalidir

Sonuglar gorev tiiriine
gore degisir; fizyolojik
degisim performans
yararima esit degildir

Zamana kars1
performans bulgulart
daha degiskendir;
derlemelerin yontemsel
kalitesi cogunlukla
diigiiktiir



Performans Kullanim

Destek e Kanitin simirhiliklar:
bulgulari bicimi
Egzersiz dncesi Stvi tutulumu yarigma
stvi tutulumu; Planli s1v1 performansindaki artisi

Gliserol”  belirli kogullarda  alimiyla birlikte kanitlamaz; farkli
olas1 performans hiperhidrasyon ajanlarin sonuglari
yararl ayrilmalidir

Kanit kesinligi diisiik
veya ¢ok diisiiktiir;
belirgin doz—yanit
iligkisi gosterilmemistir

Akut kullanimda Calismalarda
Taurin® olasi kiigiik farkli doz ve
performans yarar1  zamanlamalar

Keton diizeyindeki artig
Keton esterleri  ergojenik etkiyi
veya tuzlariyla  gostermez; akut destek
akut kullanim  ile ketojenik diyet
ayrilmalidir

Kaynak: @ Glaister ve Rhodes (2022); Kreider et al. (2017). ® Gardiner et al.
(2023); Guest et al. (2021). ¢ Georgiou et al. (2024), Liang et al. (2026). ¢ Grgic,
Grgic, et al. (2021); Grgic, Pedisic, et al. (2021). ¢ Poon et al. (2025)./ Jardine et
al. (2023). € Deng et al. (2025). " Brooks et al. (2022); Valenzuela et al. (2020).

Akut kullanimda
Ekzojen  tutarli performans
ketonlar"  iistiinliigii

gosterilmemistir

Giivenlik ve iiriin kalitesi

Performans etkililigi, bilesenin giivenligi ve ticari iirlinlin
kalitesi ayr1 sorulardir. Bir deneyde standardize kreatin monohidratin
yararli bulunmasi, ayn1 adi tagiyan her iirliniin ayni igerige ve safliga
sahip oldugunu gostermez. IOC konsensiisii bu nedenle gereksinim
degerlendirmesini, saglik risklerini ve iiriin kaynakli doping riskini
birlikte ele almaktadir (Maughan et al., 2018). Destek karar; yeterli
beslenme, uyku ve toparlanma diizenindeki sorunlart gdézden
kagirmanin gerekcesi olmamalidir. Sporcularin desteklere yonelik
inanc1 da bu degerlendirmeden ayr1 tutulmalidir. Oztiirk ve Kurt’un
(2022) arastirmasinda 6l¢iilen degisken, besin takviyelerine iligkin
inangtir; iirlin igerigi, kontaminasyon veya yan etki ol¢iilmemistir.
Dolayisiyla olumlu bir inang puani, kullanilan {iriiniin glivenliginin

gostergesi sayillamaz.
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Uriinlerde etiketlenen bilesenin eksik veya fazla olmasi, hig
bulunmamast ya da beyan edilmemis farmakolojik maddeler
bulunmasi miimkiindiir. Jagim et al. (2023), bu riskin 6zellikle baz1
egzersiz Oncesi, kas gelistirme ve kilo verme iiriinlerinde énem
tasidigin1 belirtmektedir. Ancak belirli bir 6rneklemde bulunan
kontaminasyon yiizdesi, tiim iriin kategorilerinin ortak risk orani
degildir. Orneklerin siipheli iiriinler arasindan m1 yoksa pazari temsil
edecek bicimde mi se¢ildigi, oranlarin anlamini degistirir.

Etiket ile gergek iirlin igeriginin uyumu sporcu giivenligi
acisindan Onemlidir. Cohen et al. (2023), performans artirict
ozelliklerle pazarlanan belirli botanik bilesenleri i¢erdigini belirten
57 diriinii laboratuvarda incelemistir. Uriinlerin 23'iinde (%40)
etikette belirtilen bilesen tespit edilebilir miktarda bulunmazken
yalnizca altisinda (%11) gercek miktar beyan edilen degerin +%10'u
icinde kalmistir. Bilesenin tespit edildigi {irlinlerde miktarlar, etiket
degerinin %0,02—-334"li arasinda degismistir. Bu oranlar biitiin besin
desteklerine genellenmemelidir; aragtirma se¢ilmis bir {iriin grubunu
kapsamaktadir. “Dogal”, “bitkisel” veya “organik” ifadeleri de
giivenlik gostergesi olarak kabul edilemez. Bu etiketler bagimsiz
igcerik dogrulamasinin yerine gegmez.

Al-Saad et al. (2026), 44 calismay1 kapsayan sistematik
derlemede beyan edilmemis yasakli veya farmakolojik maddelerin
varligin1 ortaya koymaktadir. Ancak farkli iilke, iiriin smifi ve
analitik yontemleri bir araya getiren bu tiir sentezlerde tek bir orani
biitlin destek pazarma yaymak uygun degildir. Kontaminasyon,
kasitli katistirma ve Uriiniin etiketli fakat spor kurallarinca yasakl
bir bilesen icermesi de farkli durumlardir. Her biri risk olusturabilir,
ancak ayn1 mekanizma veya ayni yayginlik varsayimiyla
aciklanmamalidir.

Doping acisindan sporcunun yalnizca lireticinin beyanina
dayanmasi yeterli degildir. Yasakli bir maddenin istemeden alinmasi

da kural ihlali riski dogurabilir; niyetin bulunmamasi analitik
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bulguyu kendiliginden gecgersiz kilmaz (Jagim et al., 2023).
Yasaklilar Listesi en az yilda bir giincellenir ve yeni siiriimiin
yayimlanmasi ile yiirlirliige girmesi farkli tarihlerdir. Bu nedenle
kullanim ve miisabaka tarihinde yiiriirliikte olan liste ile ilgili spor
kurulusunun kurallar1 esas alinmalidir (World Anti-Doping Agency
[WADA], t.y.).

Bagimsiz ligiincii taraf testleri {iriin riskini azaltabilir, fakat
sifir risk garantisi saglamaz. Markanin genel bir sertifikaya sahip
olmasiyla sporcunun kullanacag: iirlinlin ve {iretim partisinin
dogrulanmas1 birbirinden ayrilmalidir. Uriin adi, icerik, iiretim
partisi ve kullanim kaydinin saklanmasi izlenebilirlige katki saglar;
bu kayitlar sporcunun sorumlulugunu ortadan kaldirmaz (Jagim et
al., 2023). Saglik durumu, birlikte kullanilan ilaglar ve birden fazla
driinden gelen toplam doz degerlendirmeye katilmalidir. Spor
hekimi ve spor diyetisyeniyle yapilacak gereksinim degerlendirmesi,
yararin Uriin ve kisi diizeyindeki riskle birlikte tartilmasini saglar
(Maughan et al., 2018).

Arastirma Onceligi yalnizca yeni iiriinleri denemek degildir.
Mevcut desteklerin kadin sporcularda, elit 6rneklemlerde ve gercek
miisabaka taleplerine yakin Olgiitlerle degerlendirilmesi de
gereklidir. Kiigiik orneklem, kisa izlem, farkli dozlar ve Ortiisen
birincil ¢alismalara dayanan derlemeler, kesin Onerileri
sinirlandirmaktadir (Lin et al., 2026; Poon et al., 2025; Yu & Ding,
2025). Tirkiye’den gelen kullanim arastirmalar1 yerel baglam
tamimlar; bunlara dayanarak iilke genelindeki miidahale
aragtirmalarinin sayis1 veya kalitesi hakkinda sistematik bir yargi
iretilemez. Daha yararli yaklasim, gozlemsel kullanim verisi ile
kontrollii performans deneyinin farkli sorulara yanit verdigini
korumaktir.

Risk iletisiminde iki wugtan kaginmak gerekir: belirli
tirtinlerde sorun saptanmasini biitiin desteklerin zararli oldugunun

kanit1 saymak veya arastirilmis bir bilesenin yararindan hareketle
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ticari Uirlin riskini 6nemsiz géormek. Cohen et al. (2023) tarafindan
kullanilan secilmis {rlin orneklemi etiket giivenilirligine iliskin
somut bir sorun gosterir; pazarin tamami igin temsili oran tiretmez.
Bu nedenle sporcuya aktarilacak bilgi, calismanin 6rnekleme sinirini
ve kullanilacak iiriniin dogrulanma diizeyini birlikte icermelidir.
Saglik bilgisinin degerlendirilmesiyle ilgili baska bir ¢alismada, 835
ergende e-saglik okuryazarligi ile siirdiiriilebilir saglikli yasam
bi¢imi arasindaki iliskide fiziksel okuryazarligin istatistiksel aracilik
rolii bildirilmistir (Akarsu et al., 2025). Bu gozlemsel bulgu,
desteklere iligkin bilgilendirmede yalnizca bilgiye erisimin degil,
bilgiyi anlama ve kullanma yeterliginin de tartigilmasina zemin
sunar. Bununla birlikte ¢alisma, destek egitiminin iiriin se¢imini
iyilestirdigini veya doping riskini azalttigini gostermemistir.

Sonu¢

Besinsel ergojenik yardimcilar, iyi kurulmus antrenman ve
beslenme diizenine belirli kosullarda katki saglayabilir. Kreatin ve
kafein daha genis arastirma birikimine sahip olsa da yararlar biitlin
gorevlerde ayni degildir. Beta-alanin, sodyum bikarbonat ve nitratta
egzersizin siiresi, testin tiiri ve sporcunun oOzellikleri 6zellikle
belirleyicidir. Gliseroliin sivi tutulumuna etkisi, taurinin diisiik
kesinlikli olumlu tahminleri ve ketonlarin biyokimyasal etkileri
birbirinden farkli kanit profilleri olarak degerlendirilmelidir.

Uygulamanin baglangi¢c noktasi iirlin segcmek degil, hangi
performans sorununun ¢ozilmek istendigini tanimlamaktir. Bu
hedefe uygun kanit, tolere edilebilir protokol ve dogrulanabilir iiriin
birlikte bulunmadiginda daha fazla destek kullanmak daha iyi bir
karar degildir. Kombinasyonlarda ek yarar ayrica gosterilmeli;
bireysel denemelerde performansin yaninda uyku, gastrointestinal
tolerans ve viicut kiitlesi gibi ilgili sonuglar izlenmelidir.

Mevcut kanitin en dnemli gereksinimleri, az temsil edilen
gruplarda daha giiclii ¢aligmalar, dogrudan kombinasyon
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karsilastirmalart ve yarismaya aktarilabilir Olciitlerdir. Saglik ve
doping riskleriyle birlikte degerlendirildiginde en savunulabilir
yaklagim, destekleri temel gereksinimlerin yerine koymadan, agik
bir amag¢ dogrultusunda ve sonuglari izlenerek kullanmaktir.
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