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ONSOZ

Spor bilimleri, insan performansini anlamaya ve gelistirmeye
yonelik cok disiplinli yapistyla her gegen giin daha genis bir alana
yayilmaktadir. Fizyolojiden antrenman bilimine, kronobiyolojiden
geleneksel hareket kiiltiirline uzanan bu genis yelpaze, sporcunun
yalnizca sahadaki performansini degil, dinlenme, toparlanma ve
saglikli yasam siireglerini de biitiinciil bir bakis agisiyla ele almay1
gerektirmektedir. Bilimsel bilginin hizla {iretildigi giiniimiizde, bu
bilginin sahaya, antrendrlere, sporculara ve uygulayicilara anlagilir
ve uygulanabilir bicimde aktarilmasi da en az bilginin kendisi kadar
onem tasimaktadir. Elinizdeki bu kitap, s6z konusu ihtiyagtan
hareketle, spor  bilimlerinin  farkli  alanlarinda  ¢alisan
akademisyenlerin giincel literatiir 1s181inda hazirladig1 boliimlerden
olugsmaktadir. Kitapta yer alan ¢alismalar, kuramsal temelleri
uygulamaya doniik 6nerilerle bulusturmay1 amaglamakta; 6lgme ve
degerlendirmeden performanst etkileyen biyolojik siireclere,
geleneksel spor ve hareket pratiklerinden sakatlik Onleme
yaklagimlarina kadar farkli konulara bilimsel bir ¢er¢eveden 1sik
tutmaktadir. Bu ¢esitliligin, okuyucuya alanin biitiiniine dair zengin
ve ¢ok yonlii bir bakis sunacagina inaniyoruz. Kitabin lisans ve
lisansiistli  6grencilere, arastirmacilara, antrendrlere ve spor
bilimlerine ilgi duyan tiim okuyuculara faydali bir bagvuru kaynagi
olmasin1 ve bundan sonraki ¢aligmalara ilham vermesini temenni
ediyoruz. Bu eserin ortaya c¢ikmasinda bilgi ve emeklerini
esirgemeyen degerli boliim yazarlarimiza, titiz degerlendirmeleriyle
katki sunan hakemlerimize ve yaym siirecinin her asamasinda



destegini gordiiglimiiz yaymevi c¢alisanlarina igtenlikle tesekkiir
ederiz.

Doc. Dr. Inci KESILMIS
Editor
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BOLUM 1

IC VE DIS ANTRENMAN YUKU: OLCUM
YONTEMLERI VE SAHADA KULLANIMI

ABDULLAH KILCI!

1Giris
Antrenmanin amaci, sporcunun fiziksel niteliklerini planli bir
uyaranla gelistirmektir; ancak bu uyaranin etkisi, verilen isin
miktarina, zorluguna ve sporcunun bu ise verdigi yanita baglidir
(Dudley ve ark., 2023). Uygun diizeyde zorlanan sporcularda
dayaniklilik, siirat, kuvvet ve gili¢ gibi niteliklerde gelisme
goriiliirken asir1 antrenman sakatlik ve hastalik riskini artirabilir,
yetersiz antrenman ise beklenen gelismeyi ortadan kaldirabilir
(Vanrenterghem ve ark., 2017). Bu nedenle antrendriin yalnizca ne
yaptirdigint degil, sporcunun bunu nasil karsiladigini da bilmesi
gerekir (Kalkhoven ve ark., 2021). Giliniimiizde elit sporda
yayginlasan yiik izleme uygulamalari, genclik sporunun giderek
profesyonellesmesiyle birlikte ergen sporcularda da siklikla
kullanilmaya baglanmistir (Dudley ve ark., 2023). Bu metin,
antrenman yiikiiniin kuramsal temelini, i¢ ve dig ylik ayrimini, bu
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yiiklerin nasil Olgiildiigiinii ve elde edilen bilginin antrenman
planlamasinda, geng sporcularda ve sakatliklarin 6nlenmesinde nasil
kullanilabilecegini ele almaktadir.

YUK VE UYUM
a. Genel Uyum Sendromu

Hans Selye’nin genel uyum sendromu (GUS), organizmanin
strese verdigi yanit1 alarm tepkisi, direng evresi ve tiikenme evresi
olmak iizere li¢ asamada tanimlamistir (Bkz. Sekil 1) (Selye., 1936).
Bu modele gore organizmanin durumunu bozan uyaran biyolojik
uyumun itici giiciidiir ve modelin antrenmana uygulanmasinin temel
gerekcesi de budur. Uyumun ancak organizmanin heniiz aligik
olmadig1 nitelikte ya da siddette bir uyarana maruz kalmasi
durumunda ortaya ¢iktig1 belirtilmis ve uyumun, onu doguran etkene
0zgli oldugunu gosterilmistir (Selye., 1951). Bu bakis acisindan
antrenman uyaraninin hem tiirii hem de biiytikliigii istenen uyuma
uygun secilmelidir. Ayrica organizmanin stresi karsilama
kapasitesinin smirli oldugunu ve birden fazla stres kaynaginin
etkisinin birikerek toplandigini ortaya konmustur (Cunanan ve ark.,
2018). Beslenme, psikolojik durum, kalitim ve diger stres kaynaklari
gibi  “kosullandiric1” etkenler de uyum siirecinin  gidisini
degistirebilmektedir (Cunanan ve ark., 2018). Uyaran ¢ok uzun siire
uygulandiginda ya da dozu ¢ok yiiksek oldugunda siireg tiikenmeyle
sonuclanir; antrenmanda bu durum sakatlik ya da asir1 antrenman ile
islevsel olarak esdeger kabul edilmektedir (Cunanan ve ark., 2018).

b. Uyaran, Yorgunluk, Toparlanma ve Uyum

Bir antrenman seanst tamamlandiginda yorgunluk gegici
olarak artar ve yeterli toparlanma saglandiginda bunu genellikle
stiperkompanzasyon yaniti izler (Dudley ve ark., 2023). Yeterli
toparlanma olmadan ise sporcunun performansi diisebilir ve sakatlik
ortaya c¢ikabilir (Dudley ve ark., 2023). Kademeli olarak artan bir

antrenman uyaraninin ardindan yeterli dinlenme ve toparlanma
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saglama ilkesi, bugiin cogu antrenman programinin dayandigi temel
olarak kabul edilmektedir (Dudley ve ark., 2023). Cunanan ve ark.
(2018), yiikleme diizenini ii¢ olasi sonugla agiklamaktadir. Uygun
yiikleme zaman iginde siirekli gelisme saglar; ¢cok sik ya da c¢ok
yliksek yiikleme yeterli toparlanmaya izin vermedigi ig¢in
uyumsuzluk ve asir1 antrenmana yol agar; seyrek ya da yetersiz
ylikleme ise sporcunun uyum diizeyinde durgunluga veya
gerilemeye neden olur (Cunanan ve ark., 2018). Uygunluk ile
yorgunluk arasindaki bu denge antrenman yiikiiniin hem olumlu hem
olumsuz sonuglarinin birlikte anlagilmasini  gerektirmektedir
(Dudley ve ark., 2023; Murray, 2017).

DIS YUK VE iC YUK
c. DisYiik

D1s yiik, antrenman planinda fiziksel is, yani sporcunun
fiziksel performans ¢iktis1 olarak tanimlanmaktadir (Kalkhoven ve
ark., 2021). Buradaki “is” kavramu fizikteki kuvvet ile yolun ¢arpimi
anlaminda degil, genel bir anlamda kullanilmaktadir; bu nedenle dis
yiuk ¢ok farkli bicimlerde nicelendirilebilir (Kalkhoven ve ark.,
2021). Yaygin dis yik oOlglimleri arasinda kiiresel konumlama
sistemlerinden (GPS) elde edilen hiz ve ivmelenme degerleri ile
kullanilan direncin diizeyi sayilabilir (Kalkhoven ve ark., 2021).
Ergen sporcularda kuvvet antrenman1 hacim yiikii (set x tekrar x
kaldirilan agirlik) ve kiiresel uydu navigasyon sistemlerinden
(GNSS) elde edilen kosu verileri de dis yiikk Olgiimiine O6rnek
gosterilmektedir (Dudley ve ark., 2023).

d. I¢Yik

I¢ yiik, sporcunun dis yiikiin gerektirdiklerini karsilamak igin
baslattig1 psiko-fizyolojik yanitlarin biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Kalkhoven ve ark., 2021). Kalp atim hiz1 ve kan laktat1 fizyolojik,
algilanan zorluk derecesi (RPE) ise psiko-fizyolojik i¢ yiik

Olciimlerine Ornektir (Dudley ve ark., 2023; Kalkhoven ve ark.,
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2021). I¢ yiik, antrenman stresine verilen bireysel yanit1 dis yiike
gore daha dogru yansitir (Impellizzeri ve ark., 2019’dan aktaran
Dudley ve ark., 2023). Bununla birlikte i¢ yiik birgok etkenden
etkilendigi i¢in antrenmani dogrudan i¢ yiike gore regete etmek
zordur ve antrenmani dis yiike goére yazmak cogu zaman daha
pratiktir (Dudley ve ark., 2023). Bu iki tiir Ol¢iimiin kendi
siirliliklart oldugu i¢in yiik izleme programlarinda i¢ ve dis yiik
genellikle birlikte kullanilir (Dudley ve ark., 2023). Ayn1 dis yiikiin
farkli sporcularda farkli i¢ yiikk olusturmasi bu ayrimin pratik
onemini gosterir (Kalkhoven ve ark., 2021). Psiko-fizyolojik yanitlar
herhangi bir dis uyarana kars1 oldukga degisken ve bireyseldir; bu
ylzden dig yik gostergeleri i¢ yukii tek basina yansitmaz
(Kalkhoven ve ark., 2021). Ergenlik doneminde de sporcunun yiike
verdigi yanit olgunlasma ve antrenman ge¢misi gibi etkenlerle
degistigi icin bu bireysel farklilik gen¢ sporcularda daha da
belirgindir (Dudley ve ark., 2023).

IC YOKUN OLCULMESI
e. Fizyolojik Yontemler

Kosu mesafesi ve hiz1 arttikca metabolik enerji maliyeti de
artar; bu enerji esas olarak kardiyorespiratuar sistemi zorladig i¢in
fizyolojik i¢ yiik Olclimleri ¢ogunlukla oksijen tiiketimi ve kalp
debisiyle iligkilendirilir ~(Vanrenterghem ve ark., 2017).
Kardiyorespiratuar yanit sahada kalp atim hizi ya da antrenman
diirtiist (TRIMP) gibi ondan tiiretilen degiskenlerle kolayca
izlenebilir; oksijen tiiketiminin Ol¢limii ise yar1 invaziv ve
laboratuvara dayali teknikler gerektirdigi i¢in sahada daha az
kullanilir (Butter., 2019). Ergen sporcularla yapilan calismalarda
farkli TRIMP yontemleri kullanilmistir (Dudley ve ark., 2023).
Murray (2017), bir ergen dayaniklilik sporcusunun verisi iizerinden
belirli kalp atim hiz1 bolgelerinde gegirilen siirenin izlenebilecegini
gostermistir.



Kalp atim hizt her antrenman tiirli i¢in ayni ol¢lide gegerli
degildir; dayaniklilik antrenmaninda gecerli bir i¢ yiik dl¢iisii olarak
kabul edilirken diren¢ antrenmaninda bu gegerlilik azalmaktadir
(Kalkhoven ve ark., 2021). Kalp atim hizi ve oksijen tiiketimine
dayali ol¢iimler anaerobik katkiyr goz ardi ettiginden bu katkiyi
degerlendirmek i¢in kan laktati kullanilmistir (Vanrenterghem ve
ark., 2017). Ancak kan laktat1 son eforun anaerobik katkisindan ¢ok
onceki eforlarin birikimini yansitmaktadir (Vanrenterghem ve ark.,
2017). Kas hasarinin daha dogrudan bir gdstergesi serum kreatin
kinaz (CK) diizeyidir. Bu belirtecin 6l¢iimii zahmetlidir, tek bir akut
travma birikmis mikrotravmanin etkisini golgeleyebilir ve
tekrarlanan yiliklenmelerde yanit azalabilir (Vanrenterghem ve ark.,
2017). Ergen sporcularin antrenmana CK yanitinin yetiskinlere gore
daha diistik oldugu bildirilse de Murray (2017), kendi akademi
verisinde yalnizca bes giin icinde yaklasik 1000 birimlik bir CK
artis1 gozlendigini ve bunun her sporcunun bireysel olarak ele
alinmas1 gerektigini gosterdigini belirtmistir. Murray (2017), geng
sporcularda biyobelirte¢lerin ancak etik agidan uygun sinirlar i¢inde
kullanilabilecegini ve izleme yaklasimlarinin invaziv ol¢limlere
maruziyeti ~ mimkiin  oldugunca  sinirlamas1  gerektigini
vurgulamaktadir.

Tablo 1. I¢ yiik takip skalas:



i¢ YUK TAKIP SKALASI (FOSTER SRPE / MODIFIYE BORG)

Antrenmandan 30 dakika sonra sporcuya "Antrenman senin i¢in ne kadar zordu?" sorusu sorulur.

Skor (CR-10) Sozel Karsilik Skor (CR-10) Sozel Karsihk
0 Dinlenme / Hig yok 5 Zor (Hard)
1 Cok Cok Hafif 67 Cok Zor (Very Hard)
2 Hafif (Easy) 89 Asin Zor (Extremely Hard)
3 Orta (Moderate) 10 Maksimum / Dayanilmaz (Maximal)
4 Biraz Zor (Somewhat Hard)

E SRPE i¢ YUK FORMULU
Antrenman Yiikii (AU) = RPE Skoru (0-10) x Antrenman Siiresi (Dakika)

Ornek: 90 dakikalik bir antrenmani sporcu "7 - Cok Zor" olarak degerlendirdiyse: 7 x 90 = 630 AU

f. Algiya Dayal1 Yontemler

Algilanan zorluk derecesi [(RPE) Bkz. Tablo 1.] i¢ fizyolojik
yiikiin daha dolayli bir olgiisiidiir ve uygulanmasinin kolaylig
nedeniyle sahada biiylik ilgi gérmiistiir (Vanrenterghem ve ark.,
2017). RPE’nin seans siiresiyle carpilmasiyla elde edilen seans RPE
(sRPE) degerinin, kalp atim hizina dayal1 bir¢ok i¢ ytlik gostergesiyle
iyi iliski gosterdigi bildirilmistir (Vanrenterghem ve ark., 2017).
sRPE, biitiin bir seansin yiikiine genel bir bakis saglar ve saha
antrenmani ile kuvvet antrenmani gibi farkli antrenman tiirlerinin
yiikiinii ayn1 birimde toplamak i¢in yaygin bigimde kullanilir (Foster
ve ark., 2001). Hesaplanan deger keyfi birim (AU) olarak ifade edilir
(Bkz. Tablo2.). Ornegin RPE degeri 7 olan 90 dakikalik bir seansin
yiikii 630 AU’dur (Dudley ve ark., 2023). Ergen sporcularla yapilan
59 ¢aligmay1 inceleyen sistematik derlemede en sik kullanilan i¢ yiik
yonteminin sRPE (29 ¢aligma), en sik kullanilan dis yilik yonteminin
ise antrenman siiresi (22 ¢alisma) oldugu goriilmiistiir (Dudley ve
ark., 2023). Genel bir RPE degeri muhtemelen hem biyokimyasal
hem de mekanik i¢ ytikii birlikte yansitmaktadir (Impellizzeri ve ark.
2019). Sporcuya solugunun ve bacaklarinin ne kadar zorlandig1 ayr1
ayr1 soruldugunda fizyolojik ve biyomekanik yiik algis1 birbirinden
ayrilabilir; bu yaklasima ayristirilmis RPE (dRPE) adi verilmektedir
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(Gil-Rey ve ark., 2015). Ergen sporcularda solunumsal ve kassal
sRPE degerlerinin ayr1 ayr1 raporlandigi ¢alismalar da
bulunmaktadir (Dudley ve ark., 2023). Kas agris1 derecelendirmesi
ve toparlanma-stres anketleri de mekanik yiikiin dokuya etkisini
dolayli olarak gosterebilir; ancak bu oOlgiimler gecikmis kas agrisi
nedeniyle seanstan bir ya da iki giin sonra alindiginda daha
anlamlidir (Vanrenterghem ve ark., 2017).

Tablo 2. Antrenman yiikii (AU) skor degerlendirme ol¢egi

| 3. ANTRENMAN YUKU (AU) SKOR DEGERLENDIRME KRITERLERT

Elde edilen AU (Arbitrary Units / itibari Birim) degerleri tek bagina mutlak bir anlam tagimaz, Seans siddeti ve haftalik
birikimle birlikte degerlendirilir:

Tek Seanslik Yiik (AU) Siddet Derecesi Tipik Antrenman / Miisabaka Karsihg:

<300 AU Diigiik (Low) Rejenerasyon / Active Recovery (6rn: 3 RPE x 60 dk = 180 AU)

300 - 600 AU Orta / Normal (Moderate) Standart Takim / Taktik Antrenmani (6rn: 5 RPE x 90 dk = 450 AU)
600 - 900 AU Yiiksek (High) Zorlu Kendisyon / Miisabaka Gini (6rn: 7 RPE x 90 dk = 630 AU)
>900 AU Agin Yiiksek (Very High) Yogun Cift Antrenman / Sezon Bagi Kampi Yiklenmesi

s 630 AU DEGERININ ANALIZI VE 3 TEMEL DEGERLENDIRME KRITERI
+ 1. Hedef ile Uyum: Hafif ge¢mesi planlanan glinde 630 AU giktiysa — Asiri yorguniuk/stres uyarisi! MUsabaka veya zorlu kondisyon
gliniinde giktiysa -+ Planlanan hedefe ulagilmistir.
+ 2. Haftalik Toplam Yiik: Takim sporlarinda haftalik hedef genelde 2000 - 3500 AU arasindadir. Ust (iste 630 AU seviyesindeki
seanslar toparlanma saresini uzatir.
* 3. Bireysel Yanit: Ayni antrenmanda A sporcusu 450 AU verirken B sporcusunun 630 AU vermesi, B sporcusunun biyolojik olarak
daha fazla zorlandi§ini gosterir.

g. Haftalik Gostergeler: Monotoni ve Gerginlik

Giinlik yiik degerleri haftalik diizeyde toplandiginda
antrenmanin yalnizca miktar1 degil dagilimi da degerlendirilebilir
(Murray, 2017). Murray (2017), kalp atim hiz1 verisinden hesaplanan
ylkiin yani sira monotoni ve gerginlik (strain) gibi tiiretilmis
gostergelerin de izlenebilecegini gostermis ve bu gostergeleri
Foster’in (1998) calismasina dayandirmistir. Asagidaki formiile gore
monotoni, glinlilk antrenman yiikii ortalamasinin standart sapmaya
boliinmesiyle hesaplanir ve haftanin giinlerinin yiik agisindan
birbirine ne kadar benzedigini gdosterir; gerginlik ise antrenman
yiikiinlin monotoniyle c¢arpilmasiyla elde edilir (Nobari ve ark.
2020). Foster (1998), deneyimli sporcularda hafif sakatliklarin
biiyiik béliimiiniin sporcular kisisel yiik esiklerini agtifinda, 6zellikle
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de gerginlikle baglantili olarak ortaya c¢iktigini bildirmistir.
Murray’in (2017) 6rneginde yogunlastirilmis bir antrenman kampi
doneminde monotoni ve gerginlik degerlerinin yiikselmesi,
programin tasarimindan beklenen bir sonug¢ olarak yorumlanmastir.
Yaglar1 16,5 & 1,2 olan futbolcularla yapilan bir ¢alismada daha fazla
antrenman yapan ya da monotoni ve gerginlik degerleri daha yiiksek
olan oyuncularin travmatik sakatlik riskinin daha yiiksek oldugu
bildirilmistir (Murray, 2017).

DIS YOKUN OLCULMESI
h. Lokomotor Dis Yiik

Son yillarda GPS temelli oyuncu izleme sistemlerinin kosuya
dayal1 takim sporlarinda oyuncu etkinligini izlemek i¢in giivenilir ve
gecerli oldugu gosterilmistir (Duffield ve ark., 2010). Kat edilen
mesafe ve ortalama kosu hizi gibi kinematik degiskenler ener;ji
tiketimini temsil edebildikleri i¢in fizyolojik acidan anlamlidir
(Vanrenterghem ve ark., 2017). Bununla birlikte viicudu
hizlandirmak ve yavaslatmak sabit hiz1 korumaktan daha fazla enerji
gerektirdigi i¢in takim sporlarindaki degisken tempolu hareketlerde
metabolik giicli dogru tahmin etmek oldukg¢a zordur (Vanrenterghem
ve ark., 2017). Hiza dayal1 dl¢limlerin giivenirlik ve gecerligi yiiksek
ivmeli hareketlerde azalmakta ve GPS’ten elde edilen ivme
sinyallerinin dogrulugu simirli kalmaktadir (Stevens ve ark., 2014).
GPS cihazlarinin hiz degisimlerini, yiiksek hizda kosuyu ve
carpismalar1 6lgmedeki hassasiyeti de tartismalidir (Kalkhoven ve
ark., 2021). Ergen sporcularla yapilan ¢aligmalarda GNSS ile toplam
mesafe, yiiksek hizda kosu, 20 km/sa {lizerindeki mesafe ve
ivmelenme-yavaglama sayis1 gibi gostergeler raporlanmistir (Dudley
ve ark., 2023). Toplam mesafe ve TRIMP gibi kaba hacim
gostergeleri hacmin ve siddetin seans i¢indeki dagilimi hakkinda
bilgi vermedigi icin yapilan isi tam olarak temsil etmeyebilir
(Dudley ve ark., 2023). Baz1 ¢alismalarda hiz esikleri arasindaki

--8-



mesafe ve siire gibi daha ayrintili gostergeler kullanilmig, ancak bu
da aerobik uygunlukla iligkiyi giiclendirmemistir (Dudley ve ark.,
2023). Antrenman siiresi ise toplanmasi ve analiz edilmesi en kolay
dis yiik gostergelerinden biridir (Dudley ve ark., 2023).

1. Mekanik D1s Yiik

Antrenman ylkiiniin biyomekanik bileseni biiylik Olgiide
zemine kars1 iretilen itme ve frenleme kuvvetlerine baghdir
(Bloomfield ve ark., 2007). Takim sporlarinda oyuncularin tek bir
magcta yaklagik 500 hizli ivmelenme ve yavaslama gerceklestirdigi
bildirilmektedir (Vanrenterghem ve ark., 2017). Yumusak
dokulardaki mekanik stres, ¢evreyle temas sirasinda olusan yiiksek
kuvvetlerin sogurulmasindan ve zemine karsi itis i¢in yiiksek kuvvet
iiretilmesinden kaynaklanir (Vanrenterghem ve ark., 2017). Bu dis
kuvvetlerin dogrudan 6l¢iimii laboratuvar disinda zor oldugundan
Newton’un ikinci yasasina dayanarak ivmenin Olcililmesi daha
uygulanabilir bir yol olarak 6ne ¢ikmistir (Vanrenterghem ve ark.,
2017).

Ticari GPS {nitelerine entegre edilen ivmedlcerler yaklasik
100 Hz frekansla siirekli sinyal kaydeder ve viicudun ne olciide
“sarsildigin1” Ozetleyen PlayerLoad gibi toplam degerler iiretir
(Barrett ve ark., 2014). Bu tiir ivmedlger gostergelerinin RPE ve kalp
atim hiz1 gibi fizyolojik i¢ yiik 6l¢iimlerinden farkli bir yapiy1
oletiigli diisiiniilmektedir (Vanrenterghem ve ark., 2017). Govde
viicudun en agir segmenti oldugu icin ivmedlgerin govdeye
yerlestirilmesi biitlin viicudun ivmesine en yakin Ol¢iimii saglar
(Vanrenterghem ve ark., 2017). Mekanik yiikiin vekil gostergeleri
bransa gore degisir; Ornegin beyzbol aticilarinda atis sayisi,
kosucularda ise adim sayis1 yiikleme dongiisii sayisinin uygun bir
vekili olabilir (Kalkhoven ve ark., 2021). Ergen sporcularda kuvvet
antrenmani hacim yiikii ve atig sayis1 da toplanmasi kolay mekanik
dis yiik gostergeleri arasinda yer almaktadir (Dudley ve ark., 2023).
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ANTRENMAN PLANLAMASINDA YUK iZLEME
j. Periyotlama ve Programlama

Periyotlama, antrenman silirecinin zamana gore biiyiik
Olgekte yonetilmesidir ve antrendriin dayaniklilik, kuvvet, giic ve
stirat gibi niteliklerin kazanilmasi i¢in zaman dilimlerini dnceden
planlamasini saglar (Cunanan ve ark., 2018). Programlama ise bu
donemlerin kiiclik Olgekte yoOnetimidir; antrenman yogunlugu,
hacmi, siddeti, egzersiz secimi ve sirasi, set ve tekrar sayisi gibi
degiskenleri kapsar (Cunanan ve ark., 2018). Asir1 biriken yorgunluk
uyumu engelledigi, olumsuz psikolojik etkiler dogurdugu ve
sakatlik, hastalik ve asir1 antrenman olasiligimi artirdil igin
programlamanin temel amaci yorgunlugu diizenleyecek uygun
cesitliligi saglamaktir (Cunanan ve ark., 2018). Gergek agir ve hafif
giinler ile toparlanma haftalar1 programa yerlestirildiginde yalnizca
yorgunluk giderilmez, planli asir1 yiiklenmeyle birlikte ek uyum da
saglanabilir (Cunanan ve ark., 2018). Periyotlamanin giincel tanima,
bireysellestirilmis ve yanita duyarl bir antrenman siireci i¢in siirekli
izlemeyi plana dahil etmektedir (DeWeese ve ark.’ndan aktaran
Cunanan ve ark., 2018). Sporcunun o giin beklenen diizeyin altinda
olduguna dair 6znel geri bildirim ya da fizyolojik 6l¢iimlerden bir
isaret alindiginda, o seansin veya sonraki seanslarin yiikii
ayarlanabilir (Cunanan ve ark., 2018). Murray (2017) da antrenman
“dozunun” ve buna verilen “yanitin” birlikte nicelendirilmesini, en
uygun hazirligin olasiligmi artirmak i¢in zorunlu gdérmektedir.
Toplanan veriler baglama yerlestirildiginde bilgiye, bu bilgiler
anlamli sonuglar halinde 6zetlendiginde ise gelecekteki kararlara
temel olacak birikime doniisiir (Murray, 2017).

I¢ ve Dis Yiikii Birlikte Okumak

Kalkhoven ve ark. (2021), antrenman yiikii verilerinin
oncelikle sporcunun regete edilen isi yapip yapmadigini izlemek ve
sporcunun bu yiikle nasil basa ¢iktigin1 degerlendirmek igin
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kullanilmasini 6nermektedir. Bu Oneri sahada iki basit soruya
doniistiiriilebilir: Sporcu planlanan dis yiikii gerceklestirdi mi ve bu
yiikle nasil basa ¢ikt1 (Kalkhoven ve ark., 2021). Dis yiik plana
uygun oldugu halde i¢ yiik beklenenden yliiksekse, i¢ yiikiin sivi
durumu gibi antrenman dis1  etkenlerden etkilenebildigi
hatirlanmalidir (Dudley ve ark., 2023). Uyku, stres, beslenme ve
okul stresi gibi etkenler de ylike verilen bireysel yaniti olumlu ya da
olumsuz yonde etkilemektedir (Dudley ve ark., 2023). Murray
(2017) hangi gostergelerin izlenecegine sporun baglamina ve bireyin
durumuna gore karar verilmesini ve izleme sonuglarinin teknik
ekiple paylasilmasini 6nermektedir.

Fizyolojik ve Biyomekanik Yiikii Ayr1 Ayarlamak

Fizyolojik ve biyomekanik yiikiin ayr1 ayr1 diizenlenmesi, alt
ekstremite sakatliklarinin rehabilitasyonunda zaten yaygin bir
uygulamadir (Vanrenterghem ve ark., 2017). Su i¢inde kosu ve yer
cekimi azaltilmis kosu bandi egzersizleri, yer tepki kuvvetlerini
kullanilan yonteme gore yiizde 20’ye kadar azaltirken fizyolojik
yukii korumay1 amaclar (Vanrenterghem ve ark., 2017). Kiigiik alanl
oyunlarda saha boyutunun kiiciiltiilmesi fizyolojik yiikii azaltirken
biyomekanik yiikii biiyiik olasilikla artirmaktadir (Vanrenterghem ve
ark., 2017). Yiiksek siddetli interval antrenmani yliksek fizyolojik,
diisiik biyomekanik yiik saglayabilir ve dokunun heniiz
toparlanmadig1 giinlerde alternatif bir seans olarak planlanabilir
(Vanrenterghem ve ark., 2017). Kumda yapilan maksimal sprintler
de yiiksek fizyolojik yiik olustururken beton ya da ¢im gibi sert
zeminlere gore darbe yiikiinii belirgin bicimde azaltabilmektedir
(Vanrenterghem ve ark., 2017).

COCUK VE GENC SPORCULARDA YUK YONETIMI
k. Geng Sporcular Neden Ayr1 Ele Alinmalidir?

Genglik akademilerine yapilan yatirim artmasina karsin
ergenleri yapilandirilmig ve yogun antrenman programlarindan
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gecirmenin fizyolojik sonuglar1 hakkinda hala az sey bilinmektedir
(Murray, 2017). Genglerin antrenman yiiklerine iliskin boylamsal
caligmalar smnirli oldugundan antrendrlerin uygun programlar
gelistirmesi zorlagsmakta ve yetiskinlere 6zgii recgetelerin genglere
uygulanmasi riski dogmaktadir (Murray, 2017). Genglik sporunda
sakatliklarin yaklasik yiizde 20’si ciddi (dort hafta ya da daha uzun
siire spordan uzak kalma) niteliktedir ve kronik asir1 kullanim
sakatliklar1 tiim sakatliklarin yiizde 40’ina kadar ulasabilmektedir
(Theisen ve ark., 2014). Sakatlik, fonksiyonel olmayan asir1
yiiklenme ve asir1 antrenman, ergenlerde sik goriilen tiikenmislik ve
spordan kopmanin en olasi nedenleri arasinda gosterilmektedir
(Murray, 2017). Atletizmde 13-14 yaslarindaki antrenman siddeti ve
yiikii ile 15-16 yaslarindaki yiiksek siddetli antrenmanin 13-17 yas
arasinda sakatlanma olasiligin1 artirdigi bildirilmistir (Murray,
2017). Aynm1 alanda 15 yas altinda ilk 20’de yer alan sporcularin
yalnizca ytlizde 7’sinin on y1l sonra da ilk 20°de kaldig1 gosterilmistir
(Murray, 2017). Geng sporcular i¢in spor dis1 stres kaynaklar1 da
onemlidir; akademilerde hafta boyunca biriken giinliik program
hafta sonuna dogru yorgunluk birikimine yol acabilmekte, aile ve
okul sorumluluklar1 da toplam stresi artirmaktadir (Murray, 2017).
Akademik, sosyal ve performans baskis1 gibi stres kaynaklarinin,
antrenman yiikii ile hastalik arasindaki iligkiye de katkida bulunmasi
muhtemeldir (Dudley ve ark., 2023).

. Biyolojik Olgunlagsma

Ergenlik boyunca sporcunun antrenman yiikiine verdigi yanit
olgunlagsma ve antrenman gegmisine bagl olarak degisir (Dudley ve
ark., 2023). Ornegin olgunlagma siirecinde cinsiyet hormonlarinda
meydana gelen degisiklikler daha biiylik kuvvet ve hipertrofi
uyumlarmi kolaylastirmaktadir (Dudley ve ark., 2023). Boy uzama
hizinin en yiiksek oldugu donem (PHV) 6ncesindeki sporcularda
kuvvet kazanimlarinin biiyilik boliimii koordinasyondaki gelismeden
kaynaklanirken PHV sonrasinda hormonal degisiklikler hipertrofi
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gibi kassal uyumlar i¢in kapasiteyi artirmaktadir (Dudley ve ark.,
2023). Ergenler farkli hizlarda olgunlastigi i¢in takvim yasinin
olgunlagmanin vekili olarak kullanilmas1 hatalidir (Dudley ve ark.,
2023). Olgunlasma durumu PHV gibi yontemlerle gorece kolay
degerlendirilebilmektedir (Mirwald ve ark., 2002). Buna karsin
Dudley ve ark.’nin (2023) inceledigi 59 ¢alismanin yalnizca dordii
katilimcilarin olgunlagsma diizeyini raporlamistir.

m. Geng Sporcularda Kanitlar Ne Soyliiyor?

Ergen sporcularla yapilan sistematik derlemede kuvvet
antrenman1 hacim yiikii ile kuvvetteki artis arasinda orta diizeyde
kanit bulunmustur (Dudley ve ark., 2023). Antrenman siiresi ve atig
sayisi ile sakatlik arasinda da orta diizeyde kanit saptanmis, ancak
bu iliskinin biiyiik olasilikla riske daha uzun siire maruz kalmaktan
kaynaklandig1 belirtilmistir (Dudley ve ark., 2023). Antrenman ytikii
ile diger fiziksel nitelikler, sakatlik ya da hastalik arasindaki
iliskilere yonelik kanitlar sinirli ya da tutarsizdir (Dudley ve ark.,
2023). Yazarlara gére bu durum iliskilerin olmadigin1 degil, uyku,
stres ve olgunlagsma gibi araci etkenlerin Ol¢iilmedigi karmasik
etkilesimlerin varligini gosteriyor olabilir (Dudley ve ark., 2023).
Bransa 6zgii bulgular da uygulama i¢in yol gostericidir (Murray,
2017). Kriketteki gen¢ hizli aticilarda atis donemleri arasinda 3,5
giinden az dinlenme, sporcunun antrenmana katilimini etkileyen
sakatlik riskini 3,1 kat artirmistir (Murray, 2017). Beyzbol
aticillarinda orta diizeyde atis hacmi sakatliktan koruyucu
bulunurken bir sezonda 600’{in lizerindeki atis say1s1 yliksek sakatlik
riskiyle  iligkilendirilmistir ~ (Murray, 2017). 16-18 yas
voleybolcularda haftalik her ek antrenman saati (OR 1,72) ve
oynanan her ek set (OR 3,88) atlayici dizi riskini artirmistir (Murray,
2017).

n. Pratik Oneriler
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Geng sporcularda yiik yonetimine iliskin 6nerilerden bazilar
sOyle Ozetlenebilir. Haftalik spor saati sporcunun yasindan fazla
olmamali, ergenlik Oncesinde tek bransta uzmanlagsmadan
kagmilmali ve haftada en az bir giin antrenmansiz gegirilmelidir
(Brenner, 2007°den aktaran Murray, 2017). Kuvvet antrenmant
hacim yiikiiniin kaydedilmesi pratik, az kaynak gerektiren ve kolay
analiz edilen bir yontemdir; atig sayis1 ve antrenman siiresi de uygun
branslarda sakatlik riskini degerlendirmede degerli olabilir (Dudley
ve ark., 2023). Arastirmaci ve uygulayicilarin olgunlagma gibi
sporcunun yiike yanitini etkileyen etkenleri de degerlendirmesi
onerilmektedir (Dudley ve ark., 2023). Son olarak, olumsuz bir yiik—
yanit iligkisi yiikii azaltma gerekcesi olarak tek basmna
yorumlanmamali; uzun donemli gelisimi korumak i¢in yik
stirdiiriilirken yanit1 etkileyen etkenler yonetilmelidir (Dudley ve
ark., 2023).

YUK VE SAKATLIK
o. Sakatlik Nasil Olusur?

Klinik goriiniimleri farkli olsa da sakatlik, tek bir kuvvet ya
da tekrarlayan kuvvetler dokuda dokunun dayanimini ve onarim
kapasitesini agan stres ve gerinim olusturdugunda meydana gelir
(Kalkhoven ve ark., 2021). Mekanik bozulma, tek bir yiiksek
kuvvetin malzemenin nihai dayanimini agmasiyla ya da bu
dayanimin altindaki ytiklerin tekrar tekrar uygulanarak yorulma
dayanimini agmasiyla gerceklesir (Kalkhoven ve ark., 2021). Birinci
durum ani (travmatik), ikinci durum ise yavas baslayan (asir1
kullanim) sakatliklar1 agiklar ve temash ya da temassiz sakatliklarin
biiyiik cogunlugu bu iki yoldan biriyle olusur (Kalkhoven ve ark.,
2021). Stres kiriklar1 ve tendinit gibi kronik sakatliklar, asiri
mekanik yiik birikiminin yapisal bozulmaya yol agabileceginin
ornekleridir (Vanrenterghem ve ark., 2017). Yiik biiyiikliigii ile doku
hasar1 arasindaki iliski dogrusal degildir (Kalkhoven ve ark., 2021).
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Miihendislik ilkelerine gore stresteki ylizde 10’luk bir azalma,
bozulmaya kadar dayanilan dongii sayisinda genellikle yiizde 100 ya
da daha fazla artigla iligkilidir (Kalkhoven ve ark., 2021). Bu nedenle
toplam yiik benzer olsa bile yiikleme diizenine, yani yiik biiyiikligi
ile tekrar sayisinin birlesimine gore biriken hasar biiyiik farklilik
gosterebilir (Kalkhoven ve ark., 2021). Kuvvet ve tekrar sayisi
arasindaki etkilesim nedeniyle bu iki bilesenin birlikte ele alinmasi
gerekir (Kalkhoven ve ark., 2021).

p. Ani Yik Artiglar1 ve Akut:Kronik Yiik Orani

Son bir haftalik (akut) ve son bir aylik (kronik) yiik
birikiminin karsilagtirilmasinin ve antrenmanda yiizde 10’un
iizerindeki ani artislardan kaginilmasinin sakatliktan korunmada
basaril1 bir strateji olabilecegini belirtilmektedir. Akut:kronik yiik
orant (ACWR), son 7 giin gibi akut donemdeki yiikiin son 28 giin
gibi kronik donemdeki yiike oranlanmasiyla hesaplanir (Dudley ve
ark., 2023). Bu oranin mantiZina goére kronik yiik bir “zindelik”
durumunu, akut yiik ise bir “yorgunluk” durumunu temsil eder ve
akut yiik kronik ylike gore asir1 yiikseldiginde sakatlik riskinin arttig
varsayilir (Kalkhoven ve ark., 2021). Yetiskinlerde 0,8—1,3 araligina
iligkin bir uzlasidan s6z etmekle birlikte (Bkz. Tablo3.) ergenler i¢in
bu diizeyin farkli olabilecegini ve antrenman deneyimine bagli
degisebilmektedir.

Tablo 3. Akut-Kronik is yiikii orani hesaplama modeli
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| 4. AKUT:KRONIK I$ YUKU ORANI (ACWR) HESAPLAMA METODOLOJiSi VE RiSK YONETIMI
+ Hangi Yiikler Hesaplamaya Dahil Edilir?
i¢ Yiik Verileri (En Yaygin): sRPE Yiiki (AU) [Sare x RPE], KAH Bélgeleri, TRIMP puani.
Dis Yiik Verileri (GPS / Sensor): Toplam Mesafe (m), Yuksek Siddetli Kosu (HSR >19.8 km/s), PlayerLoad™, Sprint ve
Akselerasyon sayilari.
= Onemli Kural: ACWR tek bir parametre secilerek onun Uzerinden hesaplanir (6rn: Sadece sRPE veya Sadece HSR mesafesi).
+ Zaman Pencereleri:
Akut Yiik (Yorgunluk): Son 7 giinliik toplam veya giinliik ortalama yik.
Kronik Yiik (Fitness/Zindelik): Son 28 giinliik (4 haftalik) ortalama ytik.

1| ACWR FORMULU VE MATEMATIKSEL MODELLER

ACWR = Akut Yiik (Son 7 Giinliik Yiik) / Kronik Yiik (Son 28 Giinliik Yiik Ortalamast)

* Hareketli Ortalama (Rolling Average - RA): Son 7 glinlin toplami / 28 gliniin haftalik ortalamasi.
« Ustel Agirlikh Hareketli Ortalama (EWMAY): Yakin tarihteki antrenmanlara (son guinlere) daha fazla agirlik veren gelismis biyolojik
model.

E2 Adim Adim sRPE ile Ornek ACWR Hesaplamasi

Bir sporcunun son 4 haftalik sRPE yiik toplamlari: 1. Hafta: 2100 AU, 2. Hafta: 2200 AU, 3. Hafta: 2300 AU, 4. Hafta (Son 7 Giin): 3300
AU

1. Kronik Yiik (Fitness) Hesaplama: (2100 + 2200 + 2300 + 3300) / 4 = 2475 AU

2. Akut Yiik (Yorgunluk) Hesaplama: Son 7 Giin Toplami = 3300 AU

3. ACWR Orani: 3300 / 2475 = 1.33 (Hassas Bolge - Yiik Artisi1 Yiuksek!)

ACWR Arahgi  Risk Durumu Antrenorliik Yaklasimi

<0.80 Diisiik Yiik (Underloading) Kondisyon kaybi (Detraining) riski. Yik kademeli artirimali.

0.80-1.30 Tath Nokta (Sweet Spot) Optimal adaptasyon ve en dusiik sakatlk riski bolgesi.

1.31-1.49 Hassas Bélge (Alert Zone) Yiik artii belirgin; toparlanma (recovery) yontemleri devreye sokulmali.

=1.50 Tehlike Bolgesi (Danger Zone) Sakatlik riski 2-4 kat artar. Ani yuk artisi (Spike) mevcuttur; yik azaltimali (Tapering).

q. Sakathigi Onlemede Yiikiin Yeri

Yiik ile sakatlik arasindaki iliskide maruz kalma siiresi
onemli bir karigtirici etkendir; antrenman ve magta gecen siire
uzadikca hem biriken yiik hem de sakatlik riski artar (Kalkhoven ve
ark., 2021). Bu nedenle yiik yonetimine dayal1 baz1 sakatlik 6nleme
stratejileri sakatlik riskini yalnizca maruz kalma siiresini degistirerek
etkiliyor olabilir ve bu yaklasim sporcunun performans ve gelisim
hedeflerine zarar verebilir (Kalkhoven ve ark., 2021). Uygun
bigimde uygulanan antrenman yiikii sakatliga karsi koruyucu da
olabilir; bu da yiik ile sakatlik iligkisinde yine “Goldilocks™ etkisine
isaret etmektedir (Dudley ve ark., 2023). Sakathik riskini
degerlendirirken tek bir yiik gostergesine giivenilmemeli; uyku,
stres, beslenme, biyomekanik ve sakatlik gecmisi gibi etkenler de
dikkate alinmalidir (Dudley ve ark., 2023).
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Murray (2017), sakatlik ve hastalik nedeniyle kagirilan kisa
stirelerin  birikiminin uzun siireli yokluklar kadar zararh
olabilecegini gostermektedir. Norvecli elit kros kayakcilarinda
olimpiyat ve diinya sampiyonast madalyas1 kazananlarin yilda
ortalama 14 giin, madalya kazanamayanlarin ise 22 giin solunum
yolu ya da sindirim sistemi enfeksiyonu belirtisi bildirdigi
aktarilmaktadir (Murray, 2017). Kisa siireli stresin bagisiklig
koruyucu, uzun siireli stresin ise baskilayici oldugu diisiiniilmektedir
(Dudley ve ark., 2023). Ani stres artiglarinin ya da uzun stireli asir1
stresin olumsuz sonuglar dogurmasinin muhtemel oldugunu bilmek
ve yiikii buna gore 6nceden diizenlemek uygulayici icin en iglevsel
yaklagim olabilir (Dudley ve ark., 2023).

SONUC

Antrenman yiikii, uyumu yonlendiren uyaranin dozudur ve
bu dozun hem eksikligi hem de fazlalig1 istenmeyen sonuglar
dogurur (Cunanan ve ark., 2018). D1s ylik sporcunun yaptigi isi, i¢
yik ise bu isin sporcuda olusturdugu psiko-fizyolojik yanit1 ifade
eder (Kalkhoven ve ark., 2021). Dis yiikiin lokomotor ve mekanik
boyutlari, fizyolojik ve biyomekanik ylik—uyum yollarimin farkl
hizlarda toparlandi@int  hatirlatarak  ayr1  ayr1  izlenmelidir
(Vanrenterghem ve ark., 2017). sRPE ve antrenman siiresi gibi ucuz
yontemler genclik sporunda en sik kullanilan araglardir; kuvvet
antrenmani hacim yiikii ise kuvvet gelisimiyle iliskisi en 1yi
desteklenen gostergedir (Dudley ve ark., 2023).

Geng sporcularda takvim yasi1 yerine biyolojik olgunlasma,
tek bir antrenman yerine okul ve yasam stresini de i¢eren toplam yiik
dikkate alinmalidir (Dudley ve ark., 2023; Murray, 2017). Mevcut
yiik gostergeleri sakatlik riskini giivenilir bicimde tahmin etmedigi
icin Oncelikle sporcunun regete edileni yapip yapmadigini ve bu
yikle nasil basa ¢iktigin1 izlemek amaciyla kullanilmalidir
(Kalkhoven ve ark., 2021). Son karar ise verilerin 1s18inda, sporcuyu
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destekleyen ekip ve sporcunun kendisiyle birlikte verilmelidir
(Murray, 2017).
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BOLUM 2

UYKU, MELATONIN VE ATLETIK
PERFORMANS: SPORCULARDA SiRKADIYEN
RITMIN HORMONAL DUZENLEYICILERI

SAMET AKTAS!

Giris
Sirkadiyen ritimler, yaklasik 24 saatlik fizyolojik ve
davranigsal ~ dongiilerdir.  Merkezi  sirkadiyen zamanlayici,
hipotalamustaki suprakiazmatik ¢ekirdektir (SCN). Pineal melatonin
ritmi, biyolojik geceyi organizmaya bildiren hormonal ¢iktilardan
biridir. Sirkadiyen sistem; uyku-uyaniklik zamanlamasi, hormonal

salinim ve metabolik siireclerle iligkilidir (Begemann vd., 2025;
Vasey vd., 2021).

Sporcular acisindan bu sistemin Onemi, antrenman,
miisabaka ve toparlanma stireclerinin giinlin belirli saatlerine ve
belirli uyku diizenlerine bagli olarak planlanmasindan kaynaklanir.
Yiiksek antrenman yiikii, erken saatlerde baslayan antrenmanlar,
aksam miisabakalari, seyahat ve yarisma kaygisi uyku firsatin1 veya
uyku kalitesini zorlayabilen etkenler arasindadir (Walsh vd., 2020).
Bu nedenle uyku, sirkadiyen zamanlama ve melatonin, sporcu
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sagligt ve performans: literatiiriinde birbiriyle baglantili basliklar
olarak ele alinmaktadir.

Melatonin, triptofandan sentezlenen ve pineal salinimi 1s1k-
karanlik dongiisiiyle diizenlenen bir hormondur. Retinadan alinan
151k bilgisi SCN {izerinden pineal bezin sinirsel kontroliinii etkiler.
Melatonin diizeyleri biyolojik gece boyunca ylikselir; bu yiikselisin
zamanlamasi 151k maruziyeti, kronotip ve uyku programina gore
degisebilir. Bu nedenle biitiin bireyler i¢in sabit bir gece pik saati
tanimlamak uygun degildir (Ahmad vd., 2023; Zisapel, 2018).

Endojen melatonin ritmi ile eksojen melatonin uygulamasi
ayr1 degerlendirilmelidir. Endojen hormonun fizyolojik islevleri,
takviyenin ayni dl¢lide performans yarari saglayacagini gostermez.
Eksojen melatoninin uyku ve sirkadiyen zamanlama tizerindeki
etkileri uygulama zamani ve bireyin biyolojik faziyla iligkilidir
(Emens & Burgess, 2015; Sanabria vd., 2022).

Melatonin takviyesine iligkin sporcu arastirmalarinda bazi
performans testleri ve dolasimdaki biyobelirtecler icin olumlu
sonuclar bildirilmistir. Bununla birlikte bildirilen olumlu bulgularin
onemli bir boliimii performans testlerinden ¢ok dolasimdaki
biyobelirteglere iliskindir; performansa iliskin bulgular ise siirli ve
on bulgu niteliginde ele alinmalidir. Calisma sonuclarinin bransa,
uygulama protokoliine ve Olgiilen sonuca gore degerlendirilmesi
gerekir (Almendros-Ruiz vd., 2023; Miguel vd., 2024). Uyku
sliresini artirma veya kestirme gibi midahalelerin sonuglari,
melatonin takviyesi arastirmalarindan farkli dinamiklere sahip
olabilir.

Uyku, sirkadiyen ritim ve melatonin birbiriyle iligkili
olmakla birlikte kavramsal olarak aymi sey degildir. Uyku, dis
cevreye tepkiselligin azaldigr bir durumdur; sirkadiyen ritim, bu
durumun ne zaman ortaya c¢ikacagimi da etkileyen zamanlama
sistemidir; melatonin ise bu sistemin hormonal ¢iktilarindan biri
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olmanin yani sira takviye olarak da arastirilan bir maddedir. Bu
ayrim, literatiirdeki bulgularin dogru yorumlanmasi ag¢isindan
temeldir. Ornegin uyku siiresindeki bir artisin performansa etkisi,
ayni sporcuya uygun zamanda verilen bir melatonin takviyesinin
etkisiyle ayn1 mekanizmaya dayanmak zorunda degildir.

Bu boliimiin amaci, sporcularda uyku ve sirkadiyen
zamanlamay1 agiklamak; endojen melatonin fizyolojisini ve eksojen
melatoninin uyku, toparlanma ve performans iizerindeki etkilerini
mevcut kanitlarin giicti ve sinirhiliklariyla degerlendirmektir.

Boliimde 6nce uyku mimarisi ve norobiyolojik diizenleme
ele alinmakta, ardindan uykunun ve sirkadiyen ritmin atletik
performans tiizerindeki yeri tartigilmaktadir. Sonraki basliklarda
melatoninin fizyolojisi, sentezi ve atletik performansla iligkisi, uyku
sorunlarinin degerlendirilmesi ve melatonin takviyesine iliskin
bulgular incelenmektedir. Kanitlarin giicti ve siirliliklar1 ayr bir
baslik altinda toplanmis, uygulamaya yonelik degerlendirmeler ise
b6liimiin sonunda sunulmustur.

Uyku Mimarisi ve Norobiyolojik Diizenleme

Uyku, dis c¢evreye tepkiselligin azaldigi, ancak beyin ve
viicut sistemlerinin etkinliginin siirdiigii bir fizyolojik siirectir. Uyku
mimarisi, hizli géz hareketlerinin olmadigi NREM ve hizli goz
hareketlerinin goriildiigli REM uykusundan olusur. Bu evreler gece
boyunca ardigik dongiiler halinde ortaya ¢ikar; dongiilerin siiresi ve
evrelerin dagilimi sabit degildir (Espafia & Scammell, 2011; Falup-
Pecurariu vd., 2021).

Bu degiskenlik, tek bir gecelik gbézlemden bireyin uyku
yapist hakkinda kesin yargiya varilmasii giiclestirir. Sporcularda
uyku degerlendirmesinin birden fazla gecenin ve birden fazla
yontemin birlikte kullanilmasiyla yapilmasinin gerekgelerinden biri
de budur; bu konu ilerleyen basliklarda ayrica ele alinmaktadir.
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Uykunun Evreleri

NREM uykusu N1, N2 ve N3 evrelerinden olusur. N1
uyanikliktan uykuya gegisi, N2 ise uyku igcikleri ve K-
komplekslerinin goriildiigli evreyi ifade eder. N3, yavas dalga
aktivitesinin belirgin oldugu derin uyku evresidir. Insanlarda baslica
gece biiyime hormonu salimimi siklikla erken gece yavas dalga
uykusuyla iliskilidir; ancak bu iligki evreye 6zgii bir kural olarak
veya biitiin bireyler i¢in gegerliymis gibi yorumlanmamalidir.
Toparlanma da yalnizca bu evreye veya tek bir hormona
indirgenemez (Espafia & Scammell, 2011; Falup-Pecurariu vd.,
2021).

Evrelerin  adlandirilmast  ve  smiflandirilmasi, uyku
kayitlarinin  yorumlanmasinda ortak bir dil saglar. Sporcu
caligmalarinda sik¢a kullanilan giyilebilir cihazlarin evre tahminleri
ise bu siniflamay1 temel alan laboratuvar kayitlariyla ayni dogrulukta
kabul edilmemelidir (Walsh vd., 2020).

REM uykusu, beyin etkinliginin arttig1 ve iskelet kaslarinda
atoninin belirginlestigi bir evredir. Bellek isleme ve duygusal
diizenlemeyle iligkili siireglerde rol oynar. NREM ve REM evreleri
birlikte degerlendirilmelidir (Espafia & Scammell, 2011; Falup-
Pecurariu vd., 2021). Sporcunun toparlanmasi s6z konusu
oldugunda, tek bir evreye odaklanan basit onermeler yerine uykunun
stiresi, siirekliligi ve zamanlamas1 gibi daha genis 6zelliklerinin
birlikte diisiiniilmesi daha gergekei bir yaklagim sunar.

Uykunun Norobiyolojik Kontrolii

Uyku zamanlamasi, sirkadiyen diizenleme ile uyanik kalma
stiresine bagli homeostatik uyku basincinin etkilesimiyle sekillenir.
Bagka bir ifadeyle, uyanik kalinan siire uzadik¢a uyku egilimi artar;
bu egilimin ne zaman ve ne Olglide ifade edilecegi ise giiniin
biyolojik saatiyle birlikte belirlenir. SCN sirkadiyen zamanlamada,

preoptik alan uyku baslatici siireclerde ve beyin sap1 devreleri uyku-
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uyaniklik gegislerinde rol oynar (Espafia & Scammell, 2011; Falup-
Pecurariu vd., 2021).

Norepinefrin, histamin ve diger uyaniklik sistemleri ile
oreksin noronlar1 uyanikligin siirdiiriilmesine ve kararliligina katki
saglar. Asetilkolinerjik etkinlik hem uyamiklikta hem REM
uykusunda belirgindir. Uyku sirasinda etkinlesen ve uykuyu
destekleyen =~ GABAerjik  sistemler uyamkhik  devrelerini
baskilayabilir; adenozin ise homeostatik uyku basincina katki
saglayan sinyallerden biridir (Espafia & Scammell, 2011; Falup-
Pecurariu vd., 2021).

Bu norobiyolojik ¢ergeve, uyku ve uyamiklhigin tek bir
merkezin degil, birbiriyle etkilesen ¢ok sayida devrenin {iirlini
oldugunu gostermektedir. Dolayistyla uyku sorunlarina yaklasirken
yalnizca tek bir sistemi hedefleyen aciklamalar yerine, hem
zamanlama hem de uyku basinci boyutunu gozeten bir yaklasim
gerekir. Ayrica uyku ve uyanikligi diizenleyen sistemlerin ¢ok
bilesenli olmasi, uykuyu etkilemeyi amaclayan farkli miidahalelerin
(1s1k, zamanlama, davranigsal diizenleme veya takviye) neden farkli
sonuglar verebilecegini anlamaya yardimci olur.

Uykunun Atletik Performans Uzerindeki Etkileri

Uyku yetersizliginin performansa etkisi, akut tam uyku
yoksunlugu, kismi uyku kisitlamasi veya siiregen uyku sorunlarina
gore degisebilir. Akut yoksunluk caligmalarinda ¢esitli fiziksel ve
biligsel performans Ol¢iitlerinde azalma bildirilmistir; ancak test
sonuclart dogrudan miisabaka sonucuyla esitlenmemelidir (Gong
vd., 2024; Walsh vd., 2020).

Laboratuvar kosullarinda uygulanan tam yoksunluk
protokolleri, sporcularin giindelik yasaminda karsilastigi durumlarla
her zaman Ortlismez. Gergek yasamda ise geceler arasinda degisen
uyku siireleri, erken uyanmaya bagl kisitlanmis uyku ve seyahat

sonrasi diizensizlikler gibi durumlarla da karsilasilabilir. Bu nedenle
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Gong vd. (2024) tarafindan sistematik derleme ve meta-analizle ele
alinan akut uyku yoksunlugu sonuglari, kismi kisitlama veya siiregen
uyku sorunlart i¢in dogrudan ornek kabul edilmemelidir. Uyku
stiresinin rekabet¢i sporcularda performansa etkisini sistematik
olarak inceleyen Kirschen vd. (2018) de uyku siiresi ile performans
iligkisini farkli kosullar ve dlgiitler agisindan degerlendirmistir.

Uyku, Endokrin Diizenleme ve Toparlanma

Uyku, endokrin diizenleme ve toparlanmayla iliskilidir. Buna
karsilik uyku kisitlamasinin néroendokrin islev iizerindeki etkileri
degerlendirilirken, biiylime hormonu ve kortizol gibi hormonlarin
yorumunda kisitlamanin siiresi ile hormonlarin 6lgiim zamani
dikkate alinmalidir (Halson, 2014). Ding vd. (2025) farelerde uyku
ile biiyiime hormonu salinimi arasindaki sinirsel mekanizmalari
incelemistir; bu bulgular insan sporcularda kas onariminin
hizlandigina dogrudan kanit degildir.

Hormonal 6l¢iimlerin yorumlanmasindaki bu temkin, uyku
ile toparlanma arasindaki iliskinin sporcular i¢in kolayca nedensel
bir ¢cergeveye oturtulamayacagini da hatirlatir. Hayvan modellerinde
tanimlanan mekanizmalar, insan sporcularda ayn1 yonde ve ayni
biiyiikliikkte islev gordiigii gosterilmedikge, bir hipotez olarak
degerlendirilmelidir.

Uyku, Bilissel Islevler ve Beceri Performansi

Uyku yetersizligi dikkat, tepki siiresi ve beceri gerektiren
performans Olgiitlerini etkileyebilir. Etkinin biiyiikligli sporun
gereksinimlerine, uygulanan uyku protokoliine ve testin niteligine
baglhidir (Gong vd., 2024; Kirschen vd., 2018). Bu nedenle 6znel
uyku kalitesi ile objektif biligsel veya sportif sonuglar ayri
raporlanmalidir.
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Etkinin biiylikligliniin sporun gereksinimlerine ve testin
niteligine bagli olmasi, bir sporcudaki uyku sorununun hangi
performans alanmi etkilediginin ayrica degerlendirilmesini gerekli
kilar. Sporcunun uykusundan memnuniyetini bildirmesi ile
uykusunun objektif Olgiitlerinin ve performansinin ayni yodnde
degistigi varsayilmamalidir.

Sirkadiyen Ritmin Sporculardaki Rolii

Sporcularda performans giinlin saatine gore degisebilir.
Kronotip, bireyin uyku ve etkinlik zamanlamasina iliskin egilimini
ifade eder. Giinilin saatiyle gozlenen farkliliklar1 yalmizca endojen
sirkadiyen ritme baglamadan, onceki uyku, uyanik kalma siiresi,
beslenme ve alisilmis antrenman saatini de degerlendirmek gerekir
(Augsburger vd., 2025).

Viicut sicakligi ve hormonal ritimler, gin ig¢indeki
performans farkliliklariyla iliskili olabilir. Ancak biitlin performans
oOlciitlerinin ayn1 saatte zirve yaptig1 veya ayni biiyiikliikte degistigi
varsayllamaz (Augsburger vd., 2025). Kuvvet testleri agisindan
alisilmig antrenman zamani da dikkate alinmalidir (Ilbak vd., 2024).
Bu nedenle bir sporcunun belirli bir saatte daha iyi performans
gostermesi, yalnizca biyolojik saate degil, o saatte antrenman

yapmaya alismis olmasina da bagli olabilir.

Antrenman ve miisabaka planlamasinda kronotip, uyku
firsat1 ve seyahat programu birlikte degerlendirilmelidir. Ozellikle
uzun mesafeli seyahatler uyku diizenini zorlayabilir; biyolojik saate
uyum i¢in Oneriler seyahatin yOniine ve programina gore
bireysellestirilmelidir (Doherty vd., 2023; Walsh vd., 2020).

Uzun mesafeli seyahatlerin elit sporcularin uykusu
tizerindeki etkisi, sporcunun yeni zaman dilimine uyum siirecinin
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yalnizca bir yorgunluk meselesi olmadigini, ayni zamanda
sitkadiyen zamanlamanin yeniden ayarlanmasimi gerektirdigini
gostermektedir (Doherty vd., 2023). Bu nedenle seyahat sonrasinda
miisabaka veya yogun antrenman planlarken yalnizca dinlenme
stiresi degil, sporcunun biyolojik saatinin yeni ortamla ne ol¢iide
uyumlu oldugu da dikkate alinmalidir.

Melatonin Hormonu ve Sirkadiyen Diizenlemedeki Yeri

Melatonin, biyolojik geceyi bildiren hormonal sinyallerden
biridir. Eksojen melatoninin sirkadiyen fazi degistiren etkisi ile
uykuya gecisi kolaylastiran etkisi birbirinden ayrilmalidir.
Uygulamanin biyolojik faza gore zamanlanmasi, beklenen etkinin
yoni agisindan dnemlidir (Emens & Burgess, 2015; Sanabria vd.,
2022).

Literatiirde melatonin, hem sirkadiyen zamanlamay1
kaydirabilen hem de uykuyu destekleyen ozellikleri bulunan bir
madde olarak tanimlanmaktadir (Sanabria vd., 2022). Bu ¢ift yonlii
tanim, ayn1 dozun farkli zamanlarda alindi§inda farkli sonuclar
dogurabilecegini diisiindiiriir. Bir sporcunun melatonin kullaniminin
amaci uykuya dalmayr kolaylastirmak mi, yoksa biyolojik saati
kaydirmak mi1 oldugu, degerlendirmenin baslangi¢ noktasi olmalidir.

Melatonin ritminin degerlendirilmesinde los 1s1kta melatonin
baslangic1 (DLMO), sirkadiyen fazin gostergelerinden biri olarak
kullanilabilir. Bu 6l¢iim, zamanli 6rnekleme ve 151k kosullarinin
kontroliinii gerektirir; bu nedenle tek bir 6l¢iimden bireyin biitiin
sirkadiyen diizeni c¢ikarilmamalidir (Murray vd., 2024). Evde
tikiiriik 6rneklemesiyle DLMO degerlendirmesine yonelik protokol
caligmast da Ornekleme zamanlamasi ve 1sik kosullarinin
denetiminin bu Sl¢limiin temel kosullar1 oldugunu goéstermektedir
(Murray vd., 2024).

Melatonin reseptdr agonistlerine ve 1s1k uygulamalarina

iliskin klinik bulgular, sirkadiyen zamanlamayi anlamaya katki
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saglar. Bu bulgularin sporcularda etkinlik ve uygunluga dogrudan
aktarilmast i¢in sporcu caligmalarina ihtiyag vardir (Emens &
Burgess, 2015).

Melatonin Sentezi ve Salgilanmasi

Pineal melatonin sentezi triptofandan baslar. Triptofan,
triptofan hidroksilaz ile 5-hidroksitriptofana; ardindan aromatik L-
amino asit dekarboksilaz ile serotonine doniistiiriiliir. Serotonin,
arilalkilamin N-asetiltransferaz (AANAT) ile N-asetilserotonine; bu
ara irlin ise asetilserotonin O-metiltransferaz (ASMT; diger adi
HIOMT) araciligiyla melatonine doniistiiriiliir (Ahmad vd., 2023).
S6z konusu basamaklar Sekil 1'de 6zetlenmistir.

Sekil 1. Pineal bezde triptofandan melatonin sentezi basamaklart
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Kaynak: Ahmad vd., (2023)

Sentez zincirinin sirali yapisi, melatonin iiretiminin hem
onciil maddelerin varligina hem de basamaklar yiiriiten enzimlerin
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etkinligine bagli oldugunu gostermektedir. Zincirin bir ucunda temel
bir amino asit (triptofan), diger ucunda ise sirkadiyen diizenlemenin
hormonal ¢iktis1 olan melatonin yer alir.

Pineal salinimin 1sikla diizenlenmesi, SCN ile pineal bez
arasindaki otonom sinirsel yollar tizerinden gergeklesir. Melatonin
salinim1 bu nedenle c¢evresel 1sik-karanlik dongiisii ile merkezi
sirkadiyen zamanlamanin iligkisini yansitir (Ahmad vd., 2023).
Sporcularin yasam kosullar1 (gece antrenmanlari, seyahat, farkl: 1s1k
ortamlar1) goz Oniinde bulunduruldugunda, bu iliskinin bireyler
arasinda ve ayni birey i¢inde zaman iginde degisebilecegi akilda
tutulmalidir.

Melatoninin Atletik Performansla Iliskisi

Melatoninin antioksidan ve anti-inflamatuar etkileri, egzersiz
sonrast dolasimdaki biyobelirtecler acisindan arastirilmaktadir (Kim
& Cho, 2023; Kruk vd., 2021). Egzersizin oksidatif stresle iliskili
streclerle birlikte olmasi, melatoninin bu baglamda neden ilgi
cektigini agiklamaktadir; ancak biyolojik acidan makul bir
gerekcenin bulunmasi, bu etkilerin sporcuda islevsel bir yarara
dontistiigii anlamina gelmez.

Farjallah vd. (2022) 20 futbolcuda alt1 giinliik yogun
antrenman doneminde giinliik 5 mg melatonin veya plasebo
uygulamasini degerlendirmistir. Bu tiir kisa siireli ve belirli branglara
ait calismalar, biitiin sporculara yonelik rutin kullanim Onerisi
olusturmaz.

Kas dokusunun sirkadiyen diizenlenmesi ile melatonin
takviyesinin performans etkileri ayn1 kanmit diizeyinde degildir
(Miguel vd., 2024). Kas hasar1 veya oksidatif stres gostergelerindeki
degisimler, hipertrofi, daha hizli spora donilis veya daha iyi
miisabaka performansinin tek basina kanit1 sayillamaz (Miguel vd.,
2024).
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Randomize kontrollii ¢alismalar1 degerlendiren sistematik
derlemede ¢aligsmalar arasindaki yiiksek heterojenlik nedeniyle
meta-analiz  yapilamamis; derleme, antioksidan durum ve
inflamatuar yanit gibi gostergelerde iyilesmeler bildirilen ¢alismalari
bir araya getirmistir (Miguel vd., 2024). Yazarlar performansa olasi
katkiyr dolayli bir etki olarak, yani saglik gostergelerindeki
diizelmeler iizerinden tartismaktadir (Miguel vd., 2024). Bu dolayh
yol hipotez niteligindedir ve dogrudan performans yarar1 olarak
aktarilmamalidir.

Uyku Bozukluklari ve Sporcular Uzerindeki Etkiler

Yiiksek antrenman yiikii, erken antrenmanlar, aksam
miisabakalari, seyahat ve yarisma kaygis1 sporcularda uyku firsatini
veya uyku kalitesini zorlayabilir (Walsh vd., 2020). Uyku giigliikleri
bildiren sporcularda nedenlerin degerlendirilmesi, dogrudan takviye
kullanimina geg¢ilmesinden 6nce ele alinmalidir (Vorster vd., 2024).

Isvigreli elit sporcularda uyku giicliiklerini inceleyen
calisma, bu sorunun elit diizeydeki sporcular icin de ayr1 bir
arastirma konusu oldugunu gostermektedir (Vorster vd., 2024).
Uyku sorunlarinin olasi nedenleri arasinda antrenman ve miisabaka
programi gibi diizenlenebilir etkenlerin once gézden gegirilmesi,
takviye kullanimi giindeme gelmeden once atilmasi gereken adimdir.

Uyku Yetersizligi ve Uyku Bozukluklarinin Degerlendirilmesi

Yetersiz uyku firsat1 insomnia, obstriiktif uyku apnesi veya
sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik bozukluklariyla ayni durum
degildir. Siiregen yakinmalar, glindiiz uykululugu veya solunumla
iliskili belirtiler degerlendirilirken klinik uyku sorunlar1 da goz
oniinde bulundurulmalidir (Walsh vd., 2020).

Uyku giinliigii ve 6z bildirim 6lgekleri sporcunun uyku
aliskanliklarim1 degerlendirmeye yardimci olur. Aktigrafi, uyku-
uyaniklik oriintiisii hakkinda ek bilgi saglayabilir; ancak giyilebilir
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cihazlarin uyku evresi tahminleri polisomnografiyle esdeger degildir
(Walsh vd., 2020). Bu yaklagimlarin sagladig: bilgi ve sinirliliklar
Tablo 1'de 6zetlenmistir.

Tablo 1. Sporcularda uyku ve sirkadiyen zamanlamanin

degerlendirilmesinde kullanilan yaklagimlar

Yaklasim Sagladig bilgi Dikkat edilecek simirhilik
Uyku glinligii | Sporcunun uyku Oznel élgiittiir; objektif uyku ve
ve 0z bildirim aliskanliklar1 ve 6znel performans sonuglarindan ayr1
oOlcekleri uyku algisi raporlanmalidir
Giyilebilir cihazlarin uyku evresi
Aktigrafi Uyku-uyaniklik oriintiisii | tahminleri polisomnografiyle
esdeger degildir
Los 1s1kta Zamanli 6rnekleme ve 151k
melatonin Sirkadiyen fazin kosullarinin kontroliinii
baslangici gostergelerinden biri gerektirir; tek 6l¢iimden biitiin
(DLMO) sirkadiyen diizen ¢ikarilamaz
Insomnia, obstriiktif
uyku apnesi ve Siiregen yakinma, giindiiz
Klinik sirkadiyen ritim uyku- uykululugu veya solunumla
degerlendirme | uyaniklik iligkili belirti oldugunda
bozukluklarinin ayirt giindeme gelmelidir
edilmesi

Kaynak: Murray vd., (2024) ve Walsh vd., (2020)

Ergen sporcularda yapilan gézlemsel bir caligmada, ortalama
gecelik uyku siiresi 8 saatin altinda olanlarda yaralanma goriilmesi
daha olas1 bulunmustur (Milewski vd., 2014). Bu iliski nedensellik
gostermedigi gibi biitiin eriskin sporcular i¢in evrensel bir sekiz saat
esigi de olusturmaz. Gozlemsel tasarimlarda uyku siiresi ile
yaralanma birlikte degisirken ticlincii etkenlerin (antrenman yiikdi,
yas ve gelisim donemi gibi) rolii ayristirilamayabilir.

Uyku sorunlarmin giderilmesinde yeterli uyku firsatinin
saglanmasi, antrenman ve seyahat programlarinin diizenlenmesi ve
gerektiginde klinik degerlendirme 6nemlidir. Uyku siiresini artirma
ve giindiiz kestirmesi gibi miidahaleler, performans sonuglari

acisindan melatonin takviyesinden ayr1 degerlendirilmelidir (Cunha
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vd., 2023). Atletik performans iizerindeki uyku miidahalelerinin
sistematik olarak incelendigi caligmalar, miidahale tiirliniin ve
Olgiilen sonucun birlikte diistiniilmesi gerektigini gostermektedir
(Cunha vd., 2023).

Melatonin Takviyesinin Atletik Performans Uzerindeki
Potansiyel Etkileri

Eksojen melatonin, uyku zamanlamasinin diizenlenmesi ve
jet lag baglaminda incelenmektedir. Uygulamanin amaci, kisinin
sitkadiyen fazi ve seyahat programi kullanim zamaninin
degerlendirilmesinde 6nemlidir. Uyku ve sirkadiyen zamanlama i¢in
elde edilen bulgular, dogrudan ergogenik etkiyle esitlenmemelidir
(Baird & Asif, 2017; Sanabria vd., 2022). Jet lag baglamindaki 6rnek
olarak Cardinali vd. (2002), 12 saat dilimi batiya transmeridyen ugus
yapan profesyonel futbolcu ve antrenérlerde (22 erkek) yatmadan
once glinlik 3 mg melatoninin 151k ve egzersiz programiyla birlikte
uygulandigr bir yaklasimi degerlendirmistir. Uyku-uyaniklik
dongiisiinlin yeniden senkronizasyonu ortalama 2,13 + 0,88 giinde
gergceklesmis; bu siire 12 saat dilimi icin beklenen en az alt1 giinle
karsilastirilmistir. Uygulama melatonini 151k ve egzersizle birlestiren
cok bilesenli bir programin parcast oldugundan, bu sonug
melatoninin tek basina katkisi olarak yorumlanmamalidir.

Tablo 2'de on ¢alisma 6zetlenmistir. Bu ¢alismalar uygulama
zamani, doz, katilimci grubu ve sonug Olclitleri bakimindan
birbirinden farklidir. Ghattassi vd. (2024), 12 profesyonel futbolcuda
gece melatonin uygulamasini ertesi sabahki kisa siireli maksimal
performans Olgiitleri agisindan degerlendirmis ve olumlu sonuglar
bildirmistir. Mahdi vd. (2025), antrenmanli erkeklerde gece 6 mg
melatoninin ertesi giin yiiksek yogunluklu egzersiz performansi ve
algilanan toparlanma {izerindeki etkisini plasebo kontrollii ¢apraz
tasarimla incelemis; egzersiz sonras1 72 saate kadar toparlanmada
iyilesme bildirmistir. Buna karsilik Atkinson vd. (2001), 12 fiziksel



olarak aktif kiside gece alinan 5 mg melatonin sonrasinda kavrama
giicii ve bisiklet testi performansinda anlamli fark saptamamistir. Bu
kiigiik orneklemler, biitiin motor ve bilissel beceriler i¢in genel
etkinlik veya olumsuz etki bulunmadigi sonucunu desteklemez.

Egzersizden veya testten kisa siire Once yapilan
uygulamalarda sonuglar daha tutarsizdir. Ghattassi vd. (2014), 12
profesyonel futbolcuda testten 30 dakika O6nce 5 mg veya 8 mg
melatonin vermis; kisa siireli anaerobik performansta 5 mg ile fark
saptanmamisg, 8 mg ile performans diismiistiir. Ghattassi vd. (2016),
yas ortalamasi 17,9 olan 12 futbolcuda sabah 5 mg melatonin
aliminin 6gleden sonraki biligsel ve fiziksel performansa olumsuz
etkisini saptamamistir. Pedroso vd. (2026) ise bisiklet deneyimi
olmayan 15 fiziksel olarak aktif erkekte egzersizden yaklasik 30
dakika 6nce verilen 5, 12,5 ve 20 mg melatoninle tiilkenme siiresinde
ergojenik etki veya doz-yanit iligkisi saptamamistir. Bu bulgular
uygulama zamani ve dozun sonucu belirleyebilecegini diistindiirse
de ayni protokoliin farkli sporcu gruplarinda tekrarlanmadigi bir
durumda kesin bir zaman ya da doz esigi dnermeye elverisli degildir.

Tablo 2. Bu boliimde ele alinan secili melatonin ¢alismalarinin ozeti

Degerlendirilen
Calisma Katihmcilar | Uygulama olgiitler ve bildirilen
sonug
. Kavrama giicii ve
Atkinson vd. ilzaf;iliiili ¢ Gece, uyku oncesi | bisiklet testi
(2001) Kisi 5 mg melatonin performansi; anlamli
g fark saptanmamigtir
lljitfa:t dilimi Uyku-uyaniklik
ya dongiisiiniin yeniden
transmeridyen .
22 erkek LOUS sonrast senkronizasyonu;
Cardinali vd. (profesyonel g trila dan Snce olumlu sonug (ortalama
tbolcular ve resenkronizasyon 2.
(2002) futbolcul Y kronizasyon 2.13

giinliik 3 mg
melatonin + 151k
ve egzersiz
programi

antrenorleri) + 0.88 giin, 12 saat
dilimi i¢in beklenen en

az 6 giine kars1)
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Degerlendirilen

Cahsma Katihmcilar | Uygulama olgiitler ve bildirilen
sonug
Oksidatif stres ve
Erkek 50 km dag/ultra inflamasyon belirtegleri
Ochoa vd katlhmcqar dayaniklilik . (TNF -a, [IL-6, IL-1ra,
2011) ’ (melatonin ve | kosusu dncesi idrarda 8-OHdG ve
plasebo melatonin izoprostan) ve kas
gruplart) takviyesi hasart; olumlu sonug
bildirilmistir
Kisa siireli anaerobik
performans (squat
Il)fofesyonel Gece .21 :00'de test Jcli)?llgt’ermovement
Ghattassi vd futbolcu Oncesi 30 dk Gnee jump, saglik topu atisi
(2014) . (Tunus ikinci > mg veya 8 mg bes a:ihm atlama ’
ligi; yas 22.9 melatonin (plasebo kavrama giicti ’
’ ’ kontrollii) - >
+ 1.3 yil) ceviklik); 5 mg ile fark
saptanmamis, 8§ mg ile
performans diismiistiir
Ogleden sonra (16:00)
bilissel ve fiziksel
performans (reaksiyon
zamani, uyaniklik,
Ghattassi vd. 12 futbolcu Sabah OS:OQ'de 5 | saglik topu atis1, bes
(2016) (yas 17.9 = mg melatonin veya | adim atlama, kavrama
1.3 yil) plasebo giicii, ¢eviklik); sabah
melatonin aliminin
Ogleden sonra
performansina olumsuz
etkisi saptanmamistir
Redoks durumu ve kas
Leonardo- Direng . h%sarlyla iligkili
Melatonin gostergeler; her
Mendonga vd. | antrenmanlt takvivesi 5t 51cii
(2017) sporcular akviyesi gosterge ve Slglim
zamani i¢in ayri
yorumlanmalidir
I - Yogun antrenman
Fartallah v 20 ggegnl;g;l:}k yogun kayffla'llih l;iicresel hasar
(2a g;lz)a Ve profesyonel doneminde giinliik ;Zr fljr]msa?ns aki diisiis:
futbolcu 5 mg melatonin ’

veya plasebo

olumlu sonug
bildirilmigtir
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Degerlendirilen
Cahsma Katihmcilar | Uygulama olgiitler ve bildirilen
sonug
Ertesi sabahki kisa
Ghattassi vd. 12 Gece melatonin stireli mak51.r.na-l. .
(2024) profesyonel uygulamasi performans oSlgiitleri;
futbolcu olumlu sonug
bildirilmigtir
Ertesi gilin yiiksek
Gece 6 mg erormanstse
Mahdi vd. Antrenmanlt | melatonin (plasebo E lolanan toparlanmas
(2025) erkekler kontrollii capraz lg 1 P >,
tasarm) olumlu sonug (egzersiz
sonras1 72 saate kadar
toparlanmada iyilesme)
Tiikenme siiresi ve
15 fiziksel Egzersizden ifilqzygi?ill:r/rzlsqlakloizl}z?loj
olarak aktif yaklasik 30 dk yant a'p uzl,
4 periferik oksijen
erkek once akut 5, 12.5 ..
Pedroso vd. (bisiklet veva 20 m satlirasyonu, kan
(2026) o yasumg laktati, kan glukozu,
deneyimi melatonin (¢ift
R algilanan zorluk);
olmayan; 18— | kor, plasebo - enik etki
35 yas) kontrollii ¢capraz) ergojenix etki veya
doz-yanit iliskisi
saptanmamistir

Diren¢ antrenmanli kisilerde ve futbolcularda yapilan
arastirmalarda redoks durumu ile kas hasariyla iligkili gostergeler
degerlendirilmistir (Farjallah vd., 2022; Leonardo-Mendonga vd.,
2017). Ochoa vd. (2011), 50 km dag/ultra dayaniklilik kosusu
oncesinde uygulanan melatonin takviyesinin oksidatif stres ve
inflamasyon belirtegleri ile kas hasar1 iizerindeki etkisini incelemis
ve olumlu sonug¢ bildirmistir. Sonuglar, her biyobelirte¢ ve 6l¢im
zamani i¢in ayrt yorumlanmalidir. Grup i¢indeki degisim veya
degisim goriilmemesi, tek bagina plaseboya kars1 listlinliik anlamina
gelmez.

Uygulama zamani, doz, preparat ve bireysel yanit birlikte
degerlendirilmelidir. Egzersize yakin zamanda yapilan uygulamanin

uyaniklik ve performans iizerindeki etkileri dikkate alinmalidir;
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belirli bir ¢alismadaki doz biitlin sporcular i¢in evrensel sedasyon
sinir1 olusturmaz. Tablo 2'de dozu belirtilen ¢aligmalarda uygulanan
miktar 3 mg ile 20 mg arasinda degismektedir ve her doz farkli bir
zaman, egzersiz modeli ve sonug Ol¢iitiiyle birlikte kullanilmistir; bu
nedenle dozlar arasinda dogrudan karsilastirma yapilamaz. Uriin
iceriginin tutarhiligi ve olas1 istenmeyen etkiler de uygulama
degerlendirmesinin pargasidir (Baird & Asif, 2017).

Uygulama zamanina iligkin olarak Guo vd. (2026), aksam
uygulamasinin ve uygulama ile egzersiz arasinda 6 saatten uzun
aralik bulunan ¢alismalarin hem dayaniklilik performansi hem de
patlayici gii¢ agisindan giindiiz uygulamasi veya daha kisa araliklara
kiyasla daha {stiin sonuglar verdigini alt grup analizleriyle
bildirmistir. Alt grup karsilagtirmalari, uygulama zamanimnin neden-
sonug etkisi olarak yorumlanmasi ic¢in smirli bir dayanak sunar;
c¢linkii bu karsilagtirmalar farkli c¢alismalarin ve farkli sporcu
gruplarinin sonuglarina dayanur.

Kanitlarin Giicii ve Sinirhiliklar:

Bu bdliimde Tablo 2'de oOzetlenen on ¢alisma, kanitin
dagilimmi gérmek icin ayrica degerlendirilebilir. Katilime1 sayisinin
belirtildigi yedi calismada orneklem 12 ile 22 kisi arasindadir;
caligmalarin besi futbolcularla yiiriitiilmiistiir. Cinsiyetin belirtildigi
dort calismanin (Cardinali vd., 2002; Mahdi vd., 2025; Ochoa vd.,
2011; Pedroso vd., 2026) tiimiinde katilimcilar erkektir. Melatonin
dort calismada gece veya yatmadan once, {i¢ ¢calismada egzersizden
ya da testten kisa siire Once, bir calismada sabah verilmis; iki
calismada (Farjallah vd., 2022; Leonardo-Mendonga vd., 2017)
uygulama saati tabloda belirtilmemistir.

Bildirilen sonuglara gore bes calismada olumlu bulgu
(Cardinali vd., 2002; Farjallah vd., 2022; Ghattassi vd., 2024; Mahdi
vd., 2025; Ochoa vd., 2011), iki calismada anlamli fark veya
ergojenik etki yoklugu (Atkinson vd., 2001; Pedroso vd., 2026), bir
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calismada olumsuz etki saptanmamasi (Ghattassi vd., 2016), bir
calismada 8 mg dozda performans diisiisii (Ghattassi vd., 2014)
bildirilmig; bir c¢aligmanin (Leonardo-Mendonca vd., 2017)
sonuclart ise gosterge bazinda yorumlanmalidir. Performans
Olciitlerinde olumlu sonug bildiren ¢alismalar (Ghattassi vd., 2024;
Mahdi vd., 2025) melatoninin gece uygulandigi, performansin ertesi
giin Ol¢iildigii tasarimlardir; egzersizden kisa siire once verilen
dozlarda (Ghattassi vd., 2014; Pedroso vd., 2026) performans yarari
goriilmemistir. Ochoa vd. (2011) calismasindaki olumlu bulgular ise
oksidatif stres, inflamasyon ve kas hasari belirteglerine iligkindir. Bu
orlintli, agagida anlatilan meta-analizin zamanlamaya iliskin alt grup
bulgulariyla yon olarak uyumludur; ancak ¢alisma sayisinin azlig,
tasarimlarin farklilign ve gece uygulamasina ragmen anlamli fark
bulunmayan c¢alismanin (Atkinson vd., 2001) varligi nedeniyle
nedensel bir zamanlama kurali olarak yorumlanamaz.

Daha genis bir kanit ¢ergevesi i¢in meta-analiz sonuglarina
bakmak gerekir.

Guo vd. (2026) 19 randomize calisma ve 266 katilimciyi
iceren meta-analizinde melatonin sonuglarinin performans alanina
ve uygulama zamanina gore degistigini bildirmistir. Dayaniklilik
Olctimlerindeki olumlu birlesik sonu¢, zamana kars1 yaris
performansinda agik bir yarar bulundugu anlamima gelmemektedir.
Patlayict gligteki yararin kiiglik, dayanikliliktaki yararin ise orta
diizeyde bildirilmesi ve kuvvet ile siirat sonuglarmin belirsizligi,
biitiin performans alanlar1 i¢in ortak bir sonug ¢ikarilmasini sinirlar
(Guo vd., 2026).

Mevcut calismalarin kiigiik 6rneklemleri, kisa takip siireleri
ve erkek katilimcr agirligi, sonuclarin kadin sporcularda, farkli yas
gruplarima ve branglara aktarilmasimi smirlar. Aym1  6zgiin
arastirmalarin birden fazla derlemede yer almasi bagimsiz kanit
miktarini artirmaz (Guo vd., 2026; Miguel vd., 2024). Nitekim Tablo
2'deki ¢alismalarin altis1 (Farjallah vd., 2022; Ghattassi vd., 2014;
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Ghattassi vd., 2016; Ghattassi vd., 2024; Leonardo-Mendonga vd.,
2017; Mahdi vd., 2025), Guo vd. (2026) meta-analizinin
grafiklerinde de yer almaktadir. Dolayisiyla birbirini izleyen
derlemelerin benzer sonuglara ulagmasi, bagimsiz c¢aligmalarin
sayisindaki artist1 degil, ¢ofu zaman aymi c¢aligmalarin farkl
cercevelerle yeniden degerlendirilmesini yansitiyor olabilir.

Giincel meta-analizde kreatin kinaz (CK) ile laktat
dehidrogenaz (LDH) sonuglar1 ayn1 degildir; LDH i¢in birlesik etki
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Biyobelirte¢ azalmasi,
uzun donem kas saglhigt veya daha hizli spora doniisle
esitlenmemelidir (Guo vd., 2026). Bu farklilik, kas hasari
gostergelerinin biitlinli i¢in tek bir sonug¢ bildirmek yerine her
gostergenin ayr1 ayri ele alinmasi gerektigini gostermektedir.

Uyku oOlciitleri biitlin miidahale ¢aligmalarinda tutarl
bicimde degerlendirilmemistir. Bu nedenle performans veya
biyobelirte¢ sonug¢larinin uyku siiresi ya da kalitesindeki iyilesme
araciliftyla olustugu her durumda sdylenemez. Objektif uyku
olciimleri, islevsel toparlanma gdstergeleri ve uzun donem takip ayni
arastirma tasariminda ele alinmalidir (Guo vd., 2026).

Uygulamaya Yonelik Degerlendirmeler

Bu bdliimde ele alinan bulgular, sporcularla ¢alisan antrendr,
saglik profesyoneli ve sporcular icin asagidaki degerlendirmeleri
one cikarmaktadir. Bu degerlendirmeler tedavi Onerisi degil,
kanitlarin buglinkii giicline dayanan genel bir cergeve olarak
okunmalidir.

e Uyku firsatimin artinlmast ve uyku programinin
diizenlenmesi, melatonin takviyesine basvurulmadan
once oncelikli adimdir (Walsh vd., 2020).

e Antrenman ve miisabaka planlamasinda kronotip, dnceki
uyku, uyanik kalma siiresi ve alisilmig antrenman saati
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birlikte degerlendirilmelidir (Augsburger vd., 2025; Ilbak
vd., 2024).

Uzun mesafeli seyahatlerde biyolojik saate uyum ig¢in
Oneriler, seyahatin yoOniine ve programima gore
bireysellestirilmelidir (Doherty vd., 2023; Walsh vd.,
2020).

Uyku gilicligii bildiren sporcularda nedenlerin
degerlendirilmesi, dogrudan takviye kullanimina
gecilmesinden Once yapilmali; sliregen yakinmalarda
klinik degerlendirme goz ardi edilmemelidir (Vorster vd.,
2024; Walsh vd., 2020).

Uyku siiresini artirma ve giindiiz kestirmesi gibi
miidahaleler, melatonin takviyesinden ayri bir se¢enek
olarak ele alinmalidir (Cunha vd., 2023).

Melatonin takviyesi diisiiniiliiyorsa amac¢ (uykuya
dalmay1 kolaylastirma, biyolojik saati kaydirma veya
performans), uygulama zamani, doz, preparat icerigi ve
olas1 istenmeyen etkiler birlikte degerlendirilmelidir
(Baird & Asif, 2017; Sanabria vd., 2022).

DLMO gibi sirkadiyen faz dl¢timleri, zamanli 6rnekleme
ve 1stk  kosullarimin  kontrolii  saglanmadan
yorumlanmamalidir (Murray vd., 2024).

Uyku ve sirkadiyen zamanlama, sporcularin antrenman ve
toparlanma planlarinda dikkate alinmasi gereken etkenlerdir.
Endojen melatonin bu zamanlama sisteminin hormonal ¢iktilarindan
biridir. Eksojen melatonin ¢alismalarindaki sonuglar ise performans

alanmna, uygulama zamanmna ve Ornekleme baghdir; genel bir
performans artirici etki varsayilmamalidir.
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Uygulamaya yonelik Oncelikler; yeterli uyku firsatinin
saglanmasi, bireysel uyku degerlendirmesi ve antrenman ile seyahat
programlarinin diizenlenmesidir. Sirkadiyen faz aragtirmalarinda
melatoninin tliklirik Ornekleriyle izlenmesi gibi yaklagimlar
kullanilabilir; ancak ornekleme zamani ve 1sik kosullart kontrol
edilmeden tek bir melatonin dl¢iimiinden sirkadiyen faz sonucu
cikarilmamalidir (Murray vd., 2024).

Gelecek aragtirmalar, farkli branglar1 ve kadin sporculari
daha iyi temsil eden Orneklemlerde, gercek miisabaka sonuglari,
objektif uyku oOl¢timleri, iglevsel toparlanma ve uzun donem
giivenliligi  birlikte degerlendirmelidir. Boylece biyobelirteg
degisimlerinin sportif ve klinik anlami1 daha acik bigimde ortaya
konabilir.
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BOLUM 3

TURK HALK OYUNLARINDA ISINMA VE
SOGUMA STRATEJILERI: FiZYOLOJIK
TEMELLER VE UYGULAMA YAKLASIMLARI

Meltem ALTINTUG'
Giris

Dans, ritmik ve estetik unsurlarin fiziksel performansla
biitiinlestigi; kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti ve giicii,
esneklik, denge, koordinasyon ve noromiiskiiler kontrol gibi ¢ok
sayida fiziksel uygunluk bileseninin es zamanl olarak kullanildig:
cok boyutlu bir hareket bi¢cimidir. Dansin fiziksel gereksinimleri,
uygulanan dans tiiriine, koreografik yapiya, hareket temposuna,
teknik  diizeye ve performans siliresine baghh  olarak
degisebilmektedir. Ozellikle performans sirasinda gerceklestirilen
tekrarlayic1 hareket oriintiileri, sicramalar, yon degistirmeler,
hizlanma ve yavaslamalar ile farkli kas gruplarinin ardisik bicimde
devreye girmesi, dansci {izerinde o©nemli bir fizyolojik ve
noromiiskiiler yiik olusturabilmektedir. Dans performansinin aralikli
egzersiz karakteri goOstermesi nedeniyle enerji gereksiniminin
karsilanmasinda aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin farkl
oranlarda katkida bulundugu bildirilmektedir (Rodrigues-Krause et

al., 2015).
Tirk halk oyunlart da bu cok bilesenli yapinin 6zgiin
orneklerinden biridir. Farkl1 yorelere ait oyunlarin ritim, tempo,

1 Ogr. Gor. Dr., Usak Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Boliimii, ORCID: 0000-0003-0766-3459
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hareket genigligi, postiir, adim karakteristigi ve koreografik
organizasyon acisindan birbirinden ayrilmasi, dansgilardan beklenen
fiziksel ve motor gereksinimlerin de farklilasmasina neden
olmaktadir. Baz1 oyunlarda kontrollii ve genis hareket oriintiileri 6n
plana cikarken, bazi oyunlarda yiiksek frekansl ayak hareketleri,
tekrarlayic1  sekmeler, sigramalar, c¢Okmeler ve hizli yo6n
degisiklikleri daha belirgin hale gelebilmektedir. Bu 6zellikler; alt
ekstremite kas gruplarinin etkin kullaniminin yan sira denge,
koordinasyon, hareket kontrolii ve ritmik uyum gibi néromotor
bilesenlerin de performans boyunca siirdiiriilmesini gerektirir. Tiirk
halk oyunlarinin fiziksel aktivite ve egzersiz amaciyla
uygulanmasina iliskin c¢alismalar da diizenli halk dansi
uygulamalarinin fiziksel performans ve denge gibi gostergelerde
olumlu degisikliklerle iliskilendirilebildigini gostermektedir (Eyigor
et al., 2009).

Bu fiziksel ve fizyolojik gereksinimler dikkate alindiginda,
danscinin ana etkinlige hazirlik siireci performansin 6nemli bir
bileseni haline gelmektedir. Isinma, ana fiziksel etkinlik 6ncesinde
organizmay1 takip eden yiiklenmeye hazirlamak amaciyla uygulanan
yapilandirilmis hareket ve egzersizlerden olusmaktadir. Uygun
bicimde planlanan aktif bir i1sinmanin kas ve viicut sicakligim
ylikseltmesi, kas kan akimini artirmasi, oksijen kullanim kinetigini
etkilemesi ve noromiiskiiler sistemi takip eden aktiviteye
hazirlamasi miimkiindiir. Bunun yaninda metabolik aktivasyon, sinir
iletim oOzellikleri ve psikolojik hazirlik gibi sicaklik artisindan
kismen bagimsiz mekanizmalar da 1sinmanin olas etkileri arasinda
degerlendirilmektedir (McGowan et al, 2015). Sistematik
degerlendirmelerde de uygun 1sinma uygulamalarinin incelenen
performans olgiitlerinin énemli bir boliimiinde olumlu akut etkiler
olusturabildigi bildirilmistir (Fradkin et al., 2010).

Bununla birlikte etkili bir 1si1nma yalnizca viicut sicakligim
artiran genel hareketlerden olusan standart bir rutin olarak

degerlendirilmemelidir. Ana aktivitede kullanilacak hareket
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orlintiilerine, kas gruplarina ve performansin siddetine yonelik 6zgiil
hazirhgin da programa dahil edilmesi 6nem tasimaktadir. Giincel
yaklagimlar; genel aktivasyonun ardindan mobilite, dinamik
hareketler, néromiiskiiler aktivasyon ve spora 6zgii hareketlerin
giderek artan siddette uygulanmasini desteklemektedir. Dinamik
hareketlerin giic ve dinamik performans gerektiren etkinlikler
oncesindeki kullanimi 6zellikle dikkat ¢ekmektedir. Ornegin
jimnastik alanindaki giincel sistematik derleme ve meta-analiz
bulgulari, dinamik germe uygulamalarinin gii¢ ve dinamik
performansla iligkili ¢iktilarda yararli olabilecegini gostermektedir
(Yu et al., 2024). Tiirk halk oyunlarinda da benzer bicimde, yalnizca
genel bir 1sinma rutini yerine uygulanacak oyunun hareket
ozelliklerini dikkate alan, kademeli ve goreve 6zgii bir hazirhk
modelinin kullanilmasi fizyolojik agidan daha rasyonel bir yaklasim
olarak degerlendirilebilir.

Tirk halk oyunlarimin tiirler arasindaki belirgin hareket
farkliliklari, tek tip bir 1sinma protokoliiniin tiim oyunlar ve tiim
danscilar  icin aym  diizeyde uygun olmayabilecegini
diisiindiirmektedir. Ornegin genis hareket acikligi, denge ve
kontrollii alt ekstremite hareketlerinin baskin oldugu bir oyun ile
yliksek hareket frekansi, hizli ayak hareketleri ve tekrarlayici
sekmelerin 6ne ciktig1 bir oyunun hazirlik gereksinimleri tamamen
ayni degildir. Bu nedenle 1sinma programinin yalnizca siiresi degil;
icerigi, egzersiz sirasi, siddeti ve ana performansla arasindaki gecis
stiresi de dikkate alinmaldir. Isinma tamamlandiktan sonra
performansin baglamasina kadar gecen siirenin uzamasiyla kas ve
viicut sicakliginda azalma meydana gelebilmesi de performans
oncesi organizasyonun 6nemini artirmaktadir. Spor literatiiriindeki
bulgular, uzun gecis dénemlerinde i1sinmayla elde edilen termal
kazanimlarin korunmasina yonelik stratejilerin performans hazirligi
bakimindan ©6nem tasiyabilecegini gostermektedir. Bu durum
ozellikle sahneye cikmadan 6nce bekleme siiresinin bulunabildigi

halk oyunlan gosterileri ve yarismalar1 agisindan dikkate degerdir.
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Ana fiziksel etkinligin tamamlanmasiyla birlikte baslayan
toparlanma siireci de antrenman ve performans organizasyonunun
bir diger bilesenidir. Soguma genel olarak yiiksek siddetli
aktiviteden dinlenim durumuna kontrollii ve kademeli gecis
saglamak amaciyla uygulanan diisiik siddetli hareketleri ifade
etmektedir. Bununla birlikte sogumanin yararlar1 konusunda spor
uygulamalarinda yaygin bicimde benimsenen bazi goriislerin
bilimsel kanit diizeyi ayn1 degildir. Aktif sogumanin kan laktatinin
uzaklastirlmasim  hizlandirabildigi bilinmesine karsin bunun
sonraki performansin toparlanmasina dogrudan ve tutarli bigcimde
yansidigina iliskin kanitlar simirlidir. Ayrica aktif sogumanin kas
hasari, gecikmis kas agris1 veya yaralanmalarin énlenmesi iizerinde
belirgin ve tutarli {stiinlik sagladigin1 gosteren giiclii kanitlar
bulunmamaktadir (Van Hooren & Peake, 2018). Benzer sekilde aktif
toparlanma uygulamalarimi inceleyen sistematik calismalar,
yontemin etkilerinin uygulama siiresi, siddeti, spor tiiri ve
degerlendirilen sonu¢ degiskenine gore farklilagabildigini
bildirmektedir (Ortiz et al., 2019).

Dolayisiyla Tiirk halk oyunlarinda soguma siirecinin,
bilimsel destegi simirli geleneksel kabuller iizerinden degil;
fizyolojik yiiklenmeden dinlenim kosullarina kademeli gecis,
bireysel gereksinimler ve takip eden antrenman ya da performans
programi dikkate alinarak degerlendirilmesi gerekmektedir. Halk
oyunlarinda bir antrenmanin, uzun siireli provanin, yarismanin veya
sahne performansinin ardindan uygulanacak soguma protokoliiniin
stiresi ve igerigi ayni olmak zorunda degildir. Aktivitenin siddeti,
siiresi, cevresel kosullar, danscinin antrenman diizeyi ve sonraki
performansa kadar kalan toparlanma siiresi gibi etkenler,
kullanilacak stratejinin belirlenmesinde dikkate alinmalidir.

Isinma ve soguma uygulamalarina iliskin spor bilimi
literatiirii genis olmakla birlikte, bu yaklasimlarin Tiirk halk
oyunlarinin  kendine 6zgii fizyolojik, motor ve koreografik

ozellikleri iizerinden ele alinmasi simirhdir. Genel spor
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protokollerinin dogrudan halk oyunlarina aktarilmasi; oyunlar
arasindaki tempo, hareket frekansi, eklem hareket acikligi, denge
gereksinimi ve noromiiskiiler yiik farkliliklarimin g6z ardi
edilmesine neden olabilir. Bu nedenle Tiirk halk oyunlarina yonelik
1Isinma ve soguma uygulamalarinin, genel egzersiz fizyolojisi
ilkeleri ile dansin ve ilgili oyun tiirtintin 6zgiil hareket
gereksinimlerinin birlikte degerlendirilmesi yoluyla
yapilandirilmasi gerekmektedir.

Bu boliimiin amaci, Tiirk halk oyunlarinda 1sinma ve soguma
stireclerini egzersiz fizyolojisi perspektifinden incelemek; 1sinmanin
temel fizyolojik ve néromiiskiiler mekanizmalarini ortaya koymak;
giincel bilimsel kanitlar dogrultusunda farkli 1sinma ve soguma
yontemlerini degerlendirmek ve bu yaklagimlari Tiirk halk
oyunlarinin hareket 6zelliklerine uyarlayabilecek uygulama 6nerileri
gelistirmektir. Bu dogrultuda boéliimde o©ncelikle Tiirk halk
oyunlarinin fizyolojik ve motor gereksinimleri ele alinacak,
ardindan 1sinmanin fizyolojik temelleri ve farkl 1sitnma yontemleri
incelenecek; oyun tiiriine 6zgii hazirlik yaklasimlari, sogumanin
fizyolojik temelleri ve uygulama secenekleri tartisilacaktir. Son
olarak antrenman, prova ve sahne performansi kosullar1 dikkate
alinarak Tiirk halk oyunlar1 uygulayicilan icin bilimsel temelli ve
uygulanabilir bir 1sinma—soguma cercevesi sunulacaktir.

Tiirk Halk Oyunlarmnin Fizyolojik ve Motor Gereksinimleri
Tiirk halk oyunlari; miizik, ritim, teknik beceri ve estetik
anlatimin fiziksel performansla biitiinlestigi hareket sistemleridir.
Farkli yorelere ait oyunlarin tempo, hareket frekansi, adim yapisi,
postiir, hareket genisligi ve koreografik organizasyon bakimindan
cesitlilik  gostermesi, ortaya cikan fizyolojik ve motor
gereksinimlerin de tek tip olmamasina neden olmaktadir. Bu nedenle
Tiirk halk oyunlarinin fiziksel yiikiinii yalnizca “dans” bashgi altinda
degerlendirmek yerine, gerceklestirilen hareketlerin siiresi, siddeti,



sikhigr ve teknik ozellikleriyle birlikte ele almak daha dogru bir
yaklasim sunmaktadir.

Dans fizyolojisine iligkin calismalar, dans etkinliklerinin
cogunlukla aralikli ve degisken siddetli bir egzersiz karakteri
gosterdigini ortaya koymaktadir. Koreografi igerisinde diigiik veya
orta siddetli hareketlerin daha yiiksek siddetli boéliimlerle ardisik
olarak yer almasi, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte
kullanilmasina neden olmaktadir. Dansin tiirii, teknik diizeyi ve
performans yapisina gore bu sistemlerin goreceli katkisi
degisebilmekte; o©zellikle performans kosullarindaki fizyolojik
gereksinimler, teknik ders veya prova kosullarindan daha yiiksek
olabilmektedir (Rodrigues-Krause et al., 2015). Bu o6zellik, halk
oyunlarinda da hazirhik siirecinin yalnizca diisiik siddetli genel
hareketlerden olusturulmamasi, ana performansta karsilasilacak
degisken yiliklenme oriintiisiine kademeli bi¢cimde hazirlanilmasi
gerektigini diisiindiirmektedir.

Dans sirasinda fizyolojik yiikiin belirlenmesinde kalp atim
hizi, oksijen tiiketimi, enerji harcamasi ve algilanan efor gibi
gostergeler kullanilabilmektedir. Bununla birlikte dansin non-
steady-state ve teknik olarak karmasik yapisi, farkh tiirlerden elde
edilen fizyolojik degerlerin dogrudan birbirine aktarilmasini
giiclestirmektedir. Dansin  enerji ~ gereksinimini  inceleyen
metodolojik  degerlendirmeler, dans tiiriine 0©6zgli hareket
repertuvarinin, ¢alisma-dinlenme siirelerinin ve koreografik yapinin
fizyolojik talebi 6nemli 6lciide etkileyebilecegini vurgulamaktadir.
Bu nedenle fizyolojik degerlendirmelerin miimkiin oldugunca dans
tiiriine 6zgii yapilmas: 6nerilmektedir (Beck et al., 2015). Ttirk halk
oyunlarinda bolgesel ve teknik farkliliklarin belirgin olmasi da bu
yaklasimin énemini artirmaktadir.

Kardiyorespiratuvar ve Metabolik Gereksinimler
Halk oyunlar sirasinda biiyiik kas gruplarinin ritmik ve
tekrarlayic1 bicimde kullanilmasi, kardiyovaskiiler ve solunum
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sistemlerinin aktiviteye uyum saglamasini gerektirir. Hareket siddeti
yiikseldikce kalp atim hizi, ventilasyon ve oksijen gereksiniminde
artis meydana gelmekte; kisa siireli yiiksek siddetli hareket
boliimlerinde  anaerobik  enerji  iiretiminin  katkisti  da
belirginlesebilmektedir. Dans performansinin aerobik ve anaerobik
sistemlerin birlikte kullanildig1 bir aktivite olmasi, yeterli
kardiyorespiratuvar kapasitenin performansin siirdiiriilebilirligi
acisindan 6nem tasidigim gostermektedir (Rodrigues-Krause et al.,
2015).

Dans literatiiriinde ayrica antrenman, prova ve gercek
performans arasindaki fizyolojik yiikiin ayni olmayabilecegi
gosterilmisti. Wyon et al. (2004), dans performansi sirasinda
ortalama oksijen tiiketimi ve kalp atim hizinin ders ve prova
kosullarindan daha ytiksek olabildigini bildirmistir. Bu bulgu halk
oyunlar agisindan da uygulamaya doniik 6nemli bir noktaya isaret
etmektedir. Bir dans¢inin teknik calismalara aligkin olmasi, sahne
veya yarisma kosullarinda kargilagsacagi fizyolojik yiiklenmeye
otomatik olarak tam anlamiyla hazir oldugu anlamina gelmeyebilir.
Ozellikle performans o6ncesindeki 1smnmanin siddeti ve siiresi
belirlenirken ana etkinligin gercek yiikiiniin dikkate alinmasi
gerekir.

Noromiiskiiler ve Motor Gereksinimler

Tirk halk oyunlarinin fiziksel gereksinimleri
kardiyorespiratuvar yanitlarla simirli degildir. Performans boyunca
ritmik zamanlama, postiiral kontrol, denge, koordinasyon, eklem
hareket acikligi ve alt ekstremite kontrolii es zamanli olarak
kullamlmaktadir. Dans¢inin miizikle uyumlu bigcimde hareket
ederken viicut agirhgini farkli yonlere aktarmasi, tek veya cift ayak
desteginde dengeyi siirdiirmesi ve ardisik hareketler arasinda hizli
gecis yapmasl noromiiskiiler sistem {izerinde ¢ok boyutlu bir
gereksinim olusturur.



Tiirk halk danscilan iizerinde gerceklestirilen arastirmalar da
denge, eklem hareket aciklig1 ve esnekligin dans performansindaki
onemini desteklemektedir. Profesyonel modern Tiirk halk
danscilarim inceleyen bir calismada kalca ve ayak bilegi eklem
hareket acikliklar, esneklik ve tek ayak denge performansi gibi
degiskenler degerlendirilmis; bu o6zelliklerin halk dansi
performansinin  motor yapist acisindan  6nemli  oldugu
vurgulanmistir (Ozdemir & Yildinm, 2022). Benzer bicimde
geleneksel dans uygulamalarina iligkin farkli popiilasyonlardaki
aragtirmalarda da diizenli dans uygulamasinin statik ve dinamik
denge performansiyla iliskili oldugu gosterilmistir (Sofianidis et al.,
2009).

Tiirk folklorik dansinin fiziksel performans {izerindeki
etkilerini inceleyen Eyigor et al. (2009), sekiz haftalik halk dansi
temelli egzersiz programi sonrasinda fiziksel performans ve denge
gostergelerinde anlamhi gelismeler bildirmistir. Bu bulgular
dogrudan  profesyonel  halk  oyuncularimin  performans
gereksinimlerini tanimlamak amaciyla elde edilmemis olsa da halk
dansinin denge, lokomotor beceriler ve fiziksel fonksiyon {izerinde
cok bilesenli bir uyaran olusturabilecegini gostermesi agisindan
onemlidir.

Halk oyunlarinda alt ekstremitenin tekrarlayici kullanimi da
ozel bir hazirhik gerektirmektedir. Diz ve kalca fleksiyon-
ekstansiyonlari, ayak bilegi hareketleri, agirhk aktarimlari, ritmik
adimlar, sekmeler ve bazi koreografilerde sicrama benzeri
hareketler; kas-tendon kompleksinin farkli hizlarda kuvvet
liretmesini ve absorbe etmesini gerektirir. Buna iist ekstremite
pozisyonlar1 ve gbévde kontrolii de eklendiginde performansin
yalnizca dayanmiklhilhik degil, biitiinciil néromiiskiiler organizasyon
gerektirdigi goriilmektedir. Bu nedenle 1sinma siirecinde yalnizca
kalp atim hizim yiikseltmeye yonelik genel bir aktivasyonun yeterli
kabul edilmesi uygun degildir.



Oyun Tiirleri Arasindaki Hareket ve Yiik Farkhiliklar

Tiirk halk oyunlarinin dikkat cekici 6zelliklerinden biri, oyun
tirleri arasinda belirgin hareket farkhiliklarinin bulunmasidir.
Tempo, adim sikhgi, diz ve kalca hareketleri, ayak bileginin
kullamim bigimi, hareket genisligi, gévde pozisyonu ve koreografik
siire gibi degiskenlerin farklilasmasi, fizyolojik ve néromiiskiiler
yiikiin de degismesine yol acabilir. Dolayisiyla tiim halk oyunlar
icin aym fiziksel hazirlik gereksiniminden s6z etmek giigtiir.

Bu noktada 6zellikle hareketin niceliginin yaninda niteligi de
dikkate alinmalidir. Daha yiiksek hareket frekansi iceren bir oyun,
noromiiskiiler aktivasyon ve ritmik koordinasyon acisindan farkl bir
hazirhik gerektirebilirken; genis hareket acikliklari, kontrollii agirlik
aktarimlar1 veya belirgin postiiral talepler iceren bir oyun mobilite ve
denge hazirhgin1 daha énemli hdle getirebilir. Tekrarlayici sicrama,
sekme veya hizl1 yon degistirmelerin yogun oldugu koreografilerde
ise alt ekstremite kas-tendon yapilarimin kademeli bigimde
yliklenmeye hazirlanmasi1 6énem kazanir.

Dansin fizyolojik talebini degerlendiren calismalarin tiir ve
repertuvara 0zgii analiz yapilmasini onermesi de bu yaklasimi
desteklemektedir. Ciinkii ayn1 “dans” kategorisi icerisinde dahi
hareket yogunlugu, calisma-dinlenme orani ve kardiyorespiratuvar
talep onemli oOlciide degisebilmektedir (Beck et al., 2015). Bu
nedenle Tiirk halk oyunlarinda i1sinma programlarinin yalnizca
danscinin genel o6zelliklerine degil, uygulanacak oyun tiiriiniin
hareket repertuvarina gére de diizenlenmesi gerekir.

Isinma Siirecine Yonelik Cikarimlar

Tirk halk oyunlarinin fizyolojik ve motor yapisi birlikte
degerlendirildiginde, performans oncesi hazirhgin cok bilesenli
olmas1  gerektigi  goriilmektedir. Etkili ~ bir  1sinma;
kardiyorespiratuvar sistemi aktiviteye hazirlamanin yaninda eklem
hareketliligini desteklemeli, ilgili kas gruplarini aktive etmeli, denge



ve koordinasyon mekanizmalarini uyarmali ve ana performansta
kullanilacak hareket oriintiilerine kademeli gecis saglamalidir.

Bu nedenle halk oyunlarinda genel aktivasyon, mobilite ve
dinamik hareketlerin ardindan oyuna 6zgii adim ve hareketlerin
kontrollii bicimde uygulanmasi; son agamada ise tempo ve hareket
siddetinin ana performansa yaklasacak sekilde artirilmasi fizyolojik
acidan tutarli bir yaklasim olusturmaktadir. Isinmanin icerigi
belirlenirken danscinin yasinin, antrenman diizeyinin ve bireysel
ozelliklerinin yam sira uygulanacak oyun tiirii, koreografinin siiresi,
hareket frekansi ve performans kosullari da goz oniinde
bulundurulmalidir.

Sonug olarak Tiirk halk oyunlarinin aerobik ve anaerobik
enerji sistemlerini, néromiiskiiler kontrolii, dengeyi, koordinasyonu,
hareket acikligim ve ritmik motor organizasyonu birlikte gerektiren
yapisl, standart ve tek tip bir 1sinma anlayisindan ziyade oyuna 6zgii,
kademeli ve c¢ok bilesenli bir hazirlik modelini gerekli kilmaktadir.
Bu fizyolojik ve motor gereksinimler, takip eden boliimde ele
alinacak 1sinmanin fizyolojik temellerinin ve Tiirk halk oyunlarina
0zgli uygulama stratejilerinin temelini olusturmaktadr.

Istnmanin Fizyolojik Temelleri

Isinma, organizmanin dinlenim veya diisiik aktivite
diizeyinden daha yiiksek fiziksel yiiklenmeye kontrollii bicimde
gecmesini saglayan hazirhik siirecidir. Isinmanin etkileri yalmzca
viicut sicakligindaki artisla aciklanmamakta; kardiyovaskiiler,
metabolik, noéromiiskiiler ve psikolojik mekanizmalarin birlikte
olusturdugu ¢ok yonlii bir yanit olarak degerlendirilmektedir. Aktif
1sinma sirasinda meydana gelen kas sicakligi artisi, kan akimindaki
degisiklikler, oksijen kullanim kinetiginin diizenlenmesi ve sinir-kas
sisteminin aktivasyonu, takip eden fiziksel goreve fizyolojik gecisi
kolaylastirabilmektedir (Bishop, 2003a; McGowan et al., 2015).

Isinmanin  performans {izerindeki etkisi uygulanan
protokoliin siiresi, siddeti ve icerigine baglidir. Bu nedenle herhangi
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bir fiziksel aktivitenin uygulanmasi tek basina etkili bir 1sinma
olarak degerlendirilmemelidir. Isitnmanin temel amaci, takip eden
etkinligin gerektirdigi fizyolojik ve motor kosullara ulasirken
gereksiz yorgunluk olusturmamaktir. Nitekim aktif 1sinmanin kisa,
orta ve uzun siireli performansi destekleyebildigi; ancak asir1 yogun
veya toparlanmaya yeterli zaman birakmayan protokollerin
performansi olumsuz etkileyebildigi bildirilmistir (Bishop, 2003b).

Kas ve Viicut Sicakhgindaki Artis

Isinmanin en belirgin fizyolojik etkilerinden biri kas ve viicut
sicakligindaki artistir. Aktif egzersiz sirasinda kas metabolizmasinin
hizlanmas1 sonucunda aciga c¢ikan 1sinin artmasi, calisan kas
dokusunun sicakliginm yiikseltmektedir. Kas sicakligindaki bu arts,
bircok biyokimyasal ve mekanik siireci etkileyerek organizmanin
daha yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye hazirlanmasina katkida
bulunabilir.

Sicaklik artisiyla  birlikte  metabolik  reaksiyonlarin
gerceklesme hizinda artis, kas dokusunun mekanik 6zelliklerinde
degisim ve sinir-kas sisteminin yamt hizinda iyilesme meydana
gelebilmektedir.  Ayrica artan sicaklik, hemoglobin ve
miyoglobinden oksijen ayrismasini kolaylastirarak aktif dokulara
oksijen sunumunu destekleyebilir. Kas viskozitesindeki azalma ve
dokularin hareket 6zelliklerindeki degisiklikler de hizli ve genis
hareketlerin uygulanmasin1  kolaylastirabilecek mekanizmalar
arasinda gosterilmektedir (Bishop, 2003a; McGowan et al., 2015).

Bu 6zellik Tiirk halk oyunlan agisindan énemlidir. Ozellikle
hizh ritmik adimlar, c6kmeler, sekmeler, sicramalar ve genis eklem
hareket acikligi gerektiren figiirlerin ani bicimde uygulanmasi
yerine, kas sicakliginin ve hareket hizinin kademeli olarak
artirilmasi fizyolojik agidan daha uygun bir gegis saglayabilir.

Kardiyovaskiiler Yanitlar ve Kas Kan Akim
Aktif 1sinma sirasinda kalp atim hizinda ve kardiyak debide
meydana gelen artig, aktif kas dokusuna yonelik kan akiminin
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ylikselmesine katkida bulunmaktadir. Dinlenim kosullarindan
dogrudan yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye gecis yerine
kardiyovaskiiler sistemin kademeli olarak aktive edilmesi, dolasim
sisteminin takip eden egzersizin taleplerine hazirlanmasini saglar.

Calisan kaslara artan kan akimi oksijen ve enerji
substratlarinin tasinmasini desteklerken, metabolizma sonucu olusan
tirtinlerin uzaklastirilmasina yonelik dolagimin da artmasina katkida
bulunur. Bununla birlikte 1sitnmanin performans tizerindeki etkisini
yalnizca kas kan akimindaki artisla aciklamak yeterli degildir.
Giincel degerlendirmeler, aktif 1sinma ve 6n yiiklenme sonrasinda
gozlenen fizyolojik degisimlerin oksijen sunumu, hiicre ici oksijen
kullanimi ve motor {inite aktivasyonu gibi birbiriyle iligkili
mekanizmalar {izerinden ortaya c¢ikabilecegini gostermektedir
(Goulding et al., 2023).

Halk oyunlarinda 6zellikle performansin ilk dakikalarindan
itibaren yiiksek hareket frekansi gerektiren koreografilerde bu
kademeli kardiyovaskiiler hazirllk 6nem kazanabilir. Bdyle bir
durumda 1sinmanin son béliimiiniin, danscgiy1 yalnizca hareketlere
teknik olarak degil, dolasim sistemi acisindan da performans
kosullarina yaklastirmasi gerekir.

Oksijen Tiiketim Kinetigi ve Metabolik Hazirhik

Dinlenimden egzersize gecis sirasinda enerji gereksinimi
aniden yiikselmesine ragmen aerobik enerji iiretimi aym hizda
maksimum diizeye ulasmaz. Egzersizin baslangicinda oksijen
tilketiminin yeni enerji talebine uyum saglamasi belirli bir zaman
gerektirir. Bu siire¢ oksijen tiiketim kinetigi ile iliskilidir ve fiziksel
aktivitenin baslangicindaki aerobik-anaerobik enerji paylasimini
etkileyebilir.

Aktif 1sinma sonrasinda baglangic oksijen tiiketiminin
yiikselmis olmasi ve metabolik sistemlerin 6nceden aktive edilmesi,
takip eden egzersize geciste baz1 kosullarda avantaj
saglayabilmektedir. Bishop (2003b), 6zellikle orta ve daha uzun
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siireli performanslarda, sporcuyu yorgun birakmayan ancak
baslangic oksijen tiiketimini yiikselten aktif 1sinmanin yararh
olabilecegini bildirmistir.

Daha giincel calismalar, 6nceden gerceklestirilen egzersizin
sonraki egzersizde oksijen tiiketim kinetigini degistirebildigini
gostermektedir. Bunun altinda yalmzca kas sicakligindaki artisin
degil, hiicre i¢i oksijen kullanimindaki degisiklikler ve motor {inite
katilimindaki farkhiliklarin da rol oynayabilecegi belirtilmektedir
(Goulding et al., 2023).

Bu mekanizma, degisken siddetli yapiya sahip halk oyunlar1
acisindan dikkat cekicidir. Dansgilarin performansin baglangicinda
dogrudan yiiksek tempolu figiirlere gecmeleri yerine, 1sinmanin son
asamasinda ana oyuna benzer ritmik ve fizyolojik yiiklenmelere
kontrollii bicimde ulagsmalar daha uygun olabilir. Bununla birlikte
isinmanin  agirl - yilksek siddette yapilmasi, ana performans
baslamadan ©6nce metabolik yorgunluga neden olabileceginden
siddet-siire dengesi korunmalidir.

Noéromiiskiiler Aktivasyon ve Sinir iletimi

Tirk halk oyunlarinda performans yalnizca yeterli enerji
tiretimine bagh degildir. Ritme uygun hareket {iretimi, hizhh adim
gecisleri, denge kontrolii, yon degistirme, es zamanl alt ve f{ist
ekstremite hareketleri ve grup ici senkronizasyon onemli 6lciide
noromiiskiiler organizasyon gerektirir. Dolayisiyla 1sinmanin sinir-
kas sistemi iizerindeki etkileri halk oyunlar agisindan 6zel énem
tasimaktadir.

Artan kas sicakligi sinir iletim hizin1 ve kas kasilmasina
iliskin baz1 siirecleri etkileyebilir. Bunun yaninda aktif 1sinma
sirasinda gerceklestirilen hareketler, takip eden performansta
kullanilacak motor birimlerin ve hareket Oriintiilerinin 6nceden
aktive edilmesini saglayabilir. Isinmanin metabolik etkilerinin
yaninda sinirsel etkiler ve aktivasyon sonrasi performans artirici
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mekanizmalar da giincel 1sitnma modellerinin fizyolojik aciklamalari
arasinda yer almaktadir (McGowan et al., 2015).

Bu noktada “harekete o6zgiillik” ©nem kazanmaktadir.
Yalnizca genel kosu veya yiiriiyiis gibi aktiviteler kardiyovaskiiler
aktivasyonu saglayabilse de halk oyunlarinda gerekli olan denge,
ritim, adim siralamas1 ve noromiiskiiler koordinasyonu tam olarak
hazirlamayabilir. Bu nedenle genel 1sinmayi takip eden asamalarda
oyuna 0zgii temel adimlarin, diisiik siddetli sekmelerin, kontrollii
yon degisikliklerinin ve gerekli oldugu durumlarda si¢rama
oriintiilerinin kademeli bigcimde kullanilmasi fizyolojik agidan daha
biitiinciil bir hazirhik olusturabilir.

Kas-Tendon Unitesi ve Hareket Hazirhg

Isinma siirecinde kas ve tendon dokularinin sicaklik ve
mekanik yiiklenmeye verdigi yanitlar da hareket performansi
acisindan 6nemlidir. Dans¢inin ana performans dncesinde giderek
artan hareket genisligi ve yiik altinda calismasi, kas-tendon
linitesinin takip eden gorevin mekanik gereksinimlerine kademeli
bicimde hazirlanmasina olanak saglar.

Halk oyunlarinda diz ve kalga fleksiyonu, ayak bilegi
hareketleri, govde pozisyon degisiklikleri, cokmeler ve sicramalar
gibi hareketler farkli eklem hareket acikliklar1 ve kuvvet iiretim
ozellikleri gerektirmektedir. Bu nedenle hareket hazirliginin
yalnizca pasif bicimde eklem hareket acikligim artirmaya degil, bu
hareket acikhigimin aktif ve kontrollii bicimde kullanilmasina da
yonelik olmasi gerekir.

Isinma sirasinda hareket genisliginin ve hizinin kademeli
olarak artirilmasi, sonraki performansta gerekecek motor oriintiilerin
tekrar edilmesine olanak saglar. Bununla birlikte germe
yontemlerinin akut performans {iizerindeki etkileri uygulamanin
tiirine, siiresine ve takip eden aktivitenin niteligine gore
degisebilmektedir. Ozellikle gii¢c ve dinamik performans gerektiren
etkinliklerde dinamik hareketlerin uygun bir 1sinmanin pargasi
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olarak kullanilmas1 desteklenmektedir. Giincel bir sistematik
derleme ve meta-analiz de dinamik germe uygulamalarinin gii¢ ve
dinamik performansla iligkili bazi1 c¢iktilar acgisindan avantaj
saglayabilecegini gostermektedir (Yu et al, 2024). Germe
yontemlerinin halk oyunlarinda nasil kullanilacagi bir sonraki
béliimde ayrintili olarak ele alinacaktr.

Psikolojik ve Motor Hazirhik

Isitnma fiziksel bir hazirhik siireci olmakla birlikte,
performans oncesindeki psikolojik ve bilissel gecise de katkida
bulunabilir. Ozellikle koreografik siralamanin, ritmik yapinin ve
grup senkronizasyonunun onemli oldugu dans etkinliklerinde,
1sinmanin son boliimiinde oyuna 6zgii hareketlerin tekrarlanmasi
dikkat odaginin performansa yonelmesine ve motor gérevin zihinsel
olarak yeniden yapilandirilmasina yardimci olabilir.

McGowan et al. (2015), 1sinmanin fizyolojik etkilerinin
yaninda psikolojik etkilerin de performans hazirliginin bir bilegeni
oldugunu belirtmektedir. Tiirk halk oyunlarinda bu durum 6zellikle
sahne ve yarisma Oncesinde 6nem tagimaktadir. Miizik, ritim, grup
diizeni ve temel hareketlerin diisiik veya orta siddette tekrar edilmesi
yalnizca fiziksel aktivasyon degil, performans gorevine yonelik
zihinsel hazirlik islevi de gorebilir.

Isinma Yiikii ile Yorgunluk Arasindaki Denge

Istnmanin olumlu fizyolojik etkilerinden yararlanabilmek
icin hazirlik ile yorgunluk arasindaki dengenin korunmasi gerekir.
Daha uzun veya daha yiiksek siddetli bir 1sinma her zaman daha
etkili degildir. Asir1 yogun bir protokol kas sicakligi ve metabolik
aktivasyonu artirirken enerji  substratlarinin  kullanilmasina,
metabolik yorgunluga ve ana performans 6ncesinde toparlanma
gereksinimine neden olabilir. Bishop (2003b), 6zellikle kisa siireli
yliksek siddetli performanslarda asir1 yogun isinmanin yiiksek
enerjili fosfatlarin kullanilabilirligini azaltarak sonraki performansi
olumsuz etkileyebilecegine dikkat cekmektedir.
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Bu nedenle etkili bir 1sinma, fizyolojik hazirhg: artirirken
dansciy1 yorgun birakmayacak bicimde planlanmalidir. Isinmanin
siiresi ve siddeti; dans¢inin antrenman diizeyi, uygulanacak oyunun
siiresi ve temposu, cevresel kosullar ve 1sinma ile performans
arasindaki bekleme siiresi dikkate alinarak diizenlenmelidir.
Sistematik inceleme bulgulari, uygun sekilde yapilandirilmis 1sinma
protokollerinin incelenen performans élgiitlerinin biiyiik béliimiinde
olumlu sonuclar olusturabildigini gostermektedir (Fradkin et al.,
2010).

Tiirk halk oyunlan acisindan bu fizyolojik ilkeler birlikte
degerlendirildiginde, ideal 1sinma yaklasiminin tek asamali degil
kademeli ve cok bilesenli olmas1 gerektigi goriilmektedir. Genel
aktivasyonla baglayan siireg; mobilite ve dinamik hareketler,
noromiiskiiler  hazirlik, ritim-koordinasyon c¢alismalar1 ve
uygulanacak halk oyununa 6zgii hareketlerin giderek artan siddette
gerceklestirilmesiyle tamamlanmalidir. Boylece 1sinma, yalmzca
viicut sicakligim yiikselten bir 6n etkinlik olmaktan ¢ikarak dansciy1
takip eden performansin metabolik, kardiyorespiratuvar ve
noromiiskiiler gereksinimlerine hazirlayan yapilandirilmis bir siireg
haline gelir.

Istnma Tiirleri ve Tiirk Halk Oyunlarina Uyarlanmasi

Isinma uygulamalar1 genel olarak pasif ve aktif yontemler
seklinde smiflandirilabilmektedir. Aktif 1sinma kendi igerisinde
genel ve spora 0zgli uygulamalar icerirken, hareket hazirliginin
niteligine gore mobilizasyon, dinamik germe, kisa siireli statik
germe, noromiiskiiler aktivasyon ve giderek artan siddette
performansa 6zgii hareketler programa dahil edilebilmektedir. Etkili
bir 1sinma programinin amaci miimkiin oldugunca fazla egzersiz
yapmak degil; takip eden fiziksel gorevin fizyolojik ve motor
gereksinimlerine yeterli hazirligi en diisiik gereksiz yorgunlukla
saglamaktir.



Bu nedenle Tirk halk oyunlarinda isinma planlanirken
yalnizca “hangi egzersizlerin yapilacagi” degil, bu egzersizlerin
hangi sirayla, ne kadar siireyle ve hangi siddette uygulanacag: da
onem tasimaktadir. Halk oyunlarinin ritmik, koordinatif ve oyun
tiirine 6zgli hareket yapisi, genel 1sinma yaklagimlarinin dogrudan
uygulanmasindan ziyade asamali ve goéreve 0zgii bir modelin
kullanilmasini gerektirmektedir.

Pasif Isinma

Pasif 1sinma; fiziksel aktivite kullanilmaksizin disaridan
uygulanan sicaklik araciligiyla kas ve wviicut sicakliginin
korunmasini veya artirilmasini  amaclayan yontemleri ifade
etmektedir. Sicak dus, sicak ortam, termal giysiler veya benzeri
yontemler bu kapsamda degerlendirilebilir. Pasif 1sinmanin temel
avantajl, enerji harcamasini ve kas aktivitesini sinirli tutarken viicut
sicakliginin korunmasina yardimci olabilmesidir.

Bununla birlikte pasif 1sinma, hareket koordinasyonu, motor
linite aktivasyonu ve aktiviteye 0©zgli hareket Oriintiilerinin
hazirlanmasi agisindan aktif 1sinmanin yerini tutmamaktadir. Bu
nedenle halk oyunlarinda temel 1sinma yontemi olarak degil, belirli
kosullarda aktif 1sinmay1 destekleyen yardimci bir strateji olarak
degerlendirilmesi daha uygundur.

Pasif yontemler oOzellikle aktif 1sinma ile sahneye cikis
arasinda uzun bekleme siiresinin bulundugu gosteri veya yarisma
kosullarinda 6nem kazanabilir. Isinma sonrasi bekleme sirasinda
viicut ve kas sicakliginin azalmasi, 1sinmanin sagladigr bazi
fizyolojik kazamimlarin zayiflamasina neden olabilir. Bu nedenle
uygun cevresel kosullarda sicak tutucu giysilerin kullanilmasi veya
kisa siireli yeniden aktivasyon uygulanmasi, performans oOncesi
hazirhgin korunmasina katki saglayabilir. RAMP temelli 1sinma
yaklagimlarinin ¢evresel kosullara gore diizenlenebilecegi ve
ozellikle sicaklik yonetiminin performans hazirhginda dikkate
alinmasi gerektigi belirtilmektedir.
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Genel Aktif Isitnma

Genel aktif 1sinma, biiyiik kas gruplarinin diisiik veya orta
siddette calistirllmasi yoluyla kalp atim hizinin, solunum hizinin, kas
kan akiminin ve viicut sicakliginin artirilmasini amaclamaktadir.
Hafif yiiriiyiis, diisiik tempolu kosu, ritmik adimlama ve temel
lokomotor hareketler bu asamada kullanilabilecek uygulamalardir.

Tiirk halk oyunlarinda genel aktif 1sinmanin amaci, dansciy1
heniiz teknik olarak zorlamadan organizmay1r hareket etmeye
hazirlamaktir. Bu asamada hareketlerin diisiik siddette tutulmasi ve
takip eden boliimlere gecis icin fizyolojik zemin olusturmasi
onemlidir. Ornegin kisa siireli tempolu yiiriiyiis, diisiik tempolu
temel adimlama veya hafif ritmik hareketler, genel aktivasyon
amaciyla kullanilabilir.

Bununla birlikte genel aktif isinmanin tek basina yeterli
olmadig: dikkate alinmalidir. Birkag dakikalik yiiriiyiis veya kosu,
viicut sicakligim yiikseltebilir; ancak halk oyunlarinda gerekli olan
denge, ritim, yon degistirme, ayak bilegi kontrolii ve koreografik
hareket hazirligin1 tam olarak saglamaz. Bu nedenle genel
aktivasyon, daha 6zgiil hareket hazirligina gecis saglayan ilk asama
olarak degerlendirilmelidir.

Ozel ve Oyuna Ozgii Issnma

Ozel 1sinma, ana aktivitede kullamlacak kas gruplarinin,
hareket oriintiilerinin ve motor becerilerin giderek artan siddette
calistinlmasim kapsamaktadir. Bu yaklasim, genel fizyolojik
hazirhig1 performansin 6zgiil talepleriyle birlestirmektedir.

Tirk halk oyunlarinda oyuna 6zgii 1sinma; temel adimlarin
diigsik tempoda uygulanmasi, koreografide kullanilan yo6n
degisikliklerinin kontrollii bicimde tekrarlanmasi, ilgili eklem
hareket agikliklarinin aktif olarak kullanilmasi ve ritmik hareketlerin
kademeli bicimde gercek performans temposuna yaklastirilmasini
icerebilir.
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Bu yaklasim 6zellikle halk oyunlarinda 6nemlidir; ciinki
farkli oyun tiirleri farkli noéromiiskiiler ve teknik gereksinimler
olusturabilir. Genis hareket acikhig1 gerektiren bir koreografi ile
yiiksek frekansli ayak hareketlerinden olusan bir koreografinin ayni
ozel 1sinma igerigine sahip olmasi beklenmemelidir. Bu nedenle 6zel
1sinmanin igerigi, performansta gerceklestirilecek temel hareketlerin
biyomekanik ve fizyolojik 6zellikleriyle uyumlu olmahdir.

Dinamik Germe ve Mobilizasyon

Dinamik germe, eklemlerin kontrollii ve tekrarlayici
hareketlerle islevsel hareket acikhigi icerisinde kullanildigi bir
hazirlik yontemidir. Dinamik germe sirasinda kaslar hem uzama hem
de aktif kasilma siireglerine katildigi icin bu yontem hareket
acikhiginin artirilmasi ile néromiiskiiler aktivasyonun bir arada
saglanmasina katkida bulunabilir.

Sistematik derleme bulgular, dinamik germenin akut
performans iizerinde genel olarak notr veya kiiciik olumlu etkiler
gosterebildigini; ozellikle giic ve dinamik performans gerektiren
aktivitelerde uygun bir 1sinmanin parcasi olarak kullanilabilecegini
gostermektedir. Behm et al. (2016), dinamik germe sonrasinda
fiziksel performansta ortalama olarak kiiciik olumlu degisiklikler
bildirirken, uzun siireli statik germenin performans {izerindeki
olumsuz etkilerinin daha belirgin olabildigini gostermistir.

Benzer bicimde jimnastik gibi yiiksek hareket acikhigi,
kuvvet ve dinamik becerilerin birlikte gerektigi bir bransta yapilan
giincel sistematik derleme ve meta-analiz, dinamik germe
uygulamalarinin  bazi performans ciktilar1 acgisindan yararh
olabilecegini bildirmistir.

Tiirk halk oyunlar agisindan dinamik mobilizasyon 6zellikle
ayak bilegi, diz, kalca ve govde bolgesinde islevsel olabilir.
Kontrolli  bacak savurmalari, dinamik hamleler, kalca
mobilizasyonlari, ayak bilegi hareketleri ve govde rotasyonlari,
uygulanacak oyunun gereksinimlerine gore secilebilir. Burada amag
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maksimum esneklige ulasmak degil, performansta kullanilacak
hareket acikligimi kontrollii ve aktif bicimde hazirlamaktir.

Statik Germe: Kullamim Alani ve Simirhiliklar:

Statik germe, belirli bir kas veya kas grubunun uzatilmis
pozisyonda belirli siire tutulmasi esasina dayanmaktadir. Uzun yillar
boyunca isinmanin temel bilesenlerinden biri olarak uygulanmis
olmakla birlikte, giincel literatiir statik germenin performans dncesi
kullaniminda siire ve baglamin 6nemli oldugunu gostermektedir.

Behm et al. (2016), bir kas grubuna uygulanan 60 saniye ve
izerindeki statik germe siirelerinin 6zellikle kuvvet, gii¢ ve patlayici
performans {izerinde daha belirgin akut azalmalarla iligkili
olabilecegini; 60 saniyenin altindaki uygulamalarda ise etkinin cok
daha kiiciik oldugunu bildirmistir. Bu nedenle “statik germe
performans ©ncesinde kesinlikle kullanilmamalidir” seklindeki
genelleme bilimsel agidan dogru degildir.

Tirk halk oyunlarinda belirli bir hareket kisithhiginin
bulunmasi veya koreografide yiiksek hareket acikhiginin gerekli
olmasi durumunda kisa stireli statik germe kullanmilabilir. Ancak
performans Oncesinde uzun siireli ve yogun statik germenin tek
basina uygulanmasi yerine, ardindan dinamik hareketler ve oyuna
0zgli aktivasyon calismalarinin gerceklestirilmesi daha uygun
olabilir.

Statik germe ayrica performans hazirhigindan cok esnekligin
gelistirilmesinin amaglandigi ayr1 antrenman béliimlerinde veya ana
performans sonrasinda farkli bir baglamda ele alinabilir. Boylece
1sinma icerisindeki kullanim amaci ile uzun donemli esneklik
gelisimi birbirinden ayrilmis olur.

Noromiiskiiler Aktivasyon

Noromiiskiiler aktivasyon, ana performansta yogun bicimde
kullanilacak kas gruplarinin ve hareket oriintiilerinin 6nceden
kontrollii bigcimde devreye sokulmasim amaclamaktadir. Bu
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asamada egzersizlerin temel amaci yorgunluk olusturmak degil,
hareket kalitesini ve motor hazirlig) artirmaktir.

Tirk halk oyunlarinda 6zellikle gluteal kaslar, quadriceps,
hamstring grubu, baldir kaslarn ve ayak bilegi cevresindeki kaslarin
aktivasyonu 6nem tasiyabilir. Tek ayak denge calismalari, kontrollii
mini ¢dmelmeler, diisiik siddetli sekmeler, ritmik agirlik aktarimlari
ve yon degistirme calismalar kullanilabilecek érnekler arasindadir.

Bu asamada hareketlerin oyuna 6zgili karakter kazanmasi
onemlidir. Ornegin yiiksek frekansh ayak hareketleri igeren
oyunlardan once ayak bilegi ve baldir kompleksine yonelik kisa
stireli aktivasyonlar 6ne ¢ikabilirken; kontrollii cokmelerin ve genis
alt ekstremite hareketlerinin yogun oldugu oyunlarda kalca ve diz
cevresindeki kaslarin hazirlanmasina daha fazla agirlik verilebilir.

Progresif Siddet Yaklasimm

Isinmanin temel ilkelerinden biri, hareket siddetinin diigiik
diizeyden ana performansa yakin diizeye dogru kademeli bicimde
artirllmasidir. Bu yaklasim fizyolojik sistemlerin ani yiiklenme
yerine asamali olarak aktive edilmesine olanak saglarken, motor
koordinasyonun da artan hiz ve siddete uyum gostermesini saglar.

Halk oyunlarinda progresif siddet yaklasimi {i¢ diizeyde
uygulanabilir. ilk asamada hareketler diisiik tempo ve genis kontrol
altinda gerceklestirilir. Ikinci asamada hareket frekansi ve
koordinatif gereksinim artirilir. Son agsamada ise oyuna 0zgi
adimlarin kisa boliimleri gercek performans temposuna yakin
bicimde uygulanir.

Boylece dansci sahne veya antrenman baslangicinda ilk kez
yliksek tempolu hareketle karsilagsmak yerine, performans hizina
kontrollii bicimde ulagmis olur.

RAMP Modelinin Tiirk Halk Oyunlarina Uyarlanmasi
Modern 1sinma yaklasimlarindan biri Jeffreys (2007)
tarafindan gelistirilen RAMP modelidir. Model ii¢ temel asamadan
olusmaktadir: “Raise”, “Activate and Mobilise” ve “Potentiate”. Tk
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asamada viicut sicakhigi, kalp atim hizi, solunum ve kan akimi
artirihr; ikinci asamada performansta kullanilacak bolgeler aktive
edilir ve gerekli hareket acikliklar1 hazirlanir; son asamada ise
hareketlerin siddeti performansa 6zgii diizeye yiikseltilir.

Bu model Tiirk halk oyunlarina uyarlanabilir. “Raise”
asamasinda hafif ritmik adimlar ve genel aktivasyon; “Activate and
Mobilise” asamasinda ayak bilegi, diz, kalca ve govde
mobilizasyonu ile ilgili kas gruplarinin aktivasyonu; “Potentiate”
asamasinda ise uygulanacak oyunun temel hareketlerinin diisiik
tempodan gercek performans temposuna dogru ilerletilmesi
kullanilabilir.

Bu yaklasimin halk oyunlarindaki avantaji, 1sinmayi
birbirinden bagimsiz hareketlerin rastgele siralandig1 bir siireg
olmaktan cikararak ana performansa dogru ilerleyen sistematik bir
hazirlik modeline doniistiirmesidir.

Tiirk Halk Oyunlari i¢in Temel Uygulama ilkeleri
Tirk halk oyunlarina yo6nelik bir 1sinma programi
hazirlanirken asagidaki temel ilkeler dikkate alinmalidur:

. Isinma diisiik siddetli genel aktivasyonla
baslamalidir.

. Eklem mobilitesi ve hareket aciklig1 aktif
yontemlerle hazirlanmalidir.

. Uzun siireli statik germe ana performansin
hemen 6ncesindeki temel yontem olmamalidir.

. Dinamik hareketler uygulanacak oyunun
hareket gereksinimleriyle iliskilendirilmelidir.

. Ana performansta kullanilacak kas gruplari
noromiiskiiler acidan aktive edilmelidir.

. Hareket hizi ve siddeti kademeli olarak
artirllmalidir.

. Son agsamada oyuna 6zgii adim ve hareketler

gercek performans temposuna yaklastirilmalidir.
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. Isinma  danscida  belirgin  yorgunluk
olusturmamalidir.

. Isinma ile performans arasinda uzun bekleme
bulunuyorsa uygun yeniden 1sinma veya sicakligi koruma
stratejileri diistintilmelidir.

. Program dans¢inin bireysel ozellikleri ve
uygulanacak oyun tiiriine gore uyarlanmaldir.

Sonug olarak Tiirk halk oyunlarinda etkili bir 1sinma, tek bir
egzersiz tilirline dayanmamalidir. Genel aktivasyon, mobilizasyon,
dinamik hareketler, néromiiskiiler hazirlik ve oyuna 6zgii progresif
yiiklenmenin birbirini takip ettigi cok asamal1 bir yap1 daha uygun
goriinmektedir. Boyle bir yaklasim hem temel fizyolojik hazirligi
saglar hem de dansc¢inin ritim, koordinasyon ve hareket 6zellikleri
acisindan takip eden performansa dogrudan hazirlanmasina olanak
Verir.

Tiirk Halk Oyunlarma Ozgii Issnma Modeli

Tiirk halk oyunlarinin farkl tempo, hareket frekansi, eklem
hareket acikhigl, denge ve koordinasyon gereksinimleri gostermesi,
1sinma uygulamalarinin da yalnizca genel egzersizlerden olusan
standart bir yap1 yerine performansin 6zgiil 6zelliklerine gore
diizenlenmesini gerekli kilmaktadir. Bu dogrultuda halk oyunlarn
icin 6nerilecek bir 1sinma modelinin kardiyorespiratuvar aktivasyon,
eklem mobilitesi, néromiiskiiler hazirlik, ritim-koordinasyon ve
oyuna 0Ozgii hareket hazirligim  biitiinlestirmesi  uygun
goriinmektedir.

Bu boéliimde o6nerilen model, 6nceki boliimlerde agiklanan
fizyolojik ilkeler ve RAMP yaklasiminin temel mantig1 dikkate
alinarak Tiirk halk oyunlarinin hareket 6zelliklerine uyarlanmisgtir.
Model, deneysel olarak dogrulanmis tek ve zorunlu bir protokol
olarak degil; antrendr, egitmen ve uygulayicilarin oyun tiiriine,
danscinin diizeyine ve performans kosullarina gore degistirebilecegi
bilimsel temelli bir uygulama cgercevesi olarak degerlendirilmelidir.
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Genel Yapi ve Siire
Onerilen 1s1nma modeli bes asamadan olusmaktadur:

1. Genel fizyolojik aktivasyon

2. Eklem mobilizasyonu ve dinamik hareket
hazirlig

3. Noromiiskiiler aktivasyon

e

Ritim ve koordinasyon hazirligi
Oyuna 6zgii progresif hazirlik

Toplam siirenin yaklasik 18-25 dakika arasinda tutulmasi
onerilebilir. Bununla birlikte bu siire sabit bir standart olarak
degerlendirilmemelidir. Isitnmanin gercek siiresi; dans¢inin yasina,
antrenman diizeyine, cevresel sicakliga, uygulanacak oyunun
yogunluguna, koreografinin siiresine ve 1sinma ile performans
arasinda kalan zamana gore degistirilebilir.

v

Asama 1: Genel Fizyolojik Aktivasyon

Isinmanmin ilk asamasinin amaci, organizmay! dinlenim
durumundan fiziksel aktiviteye kademeli bicimde tagimaktir.
Yaklasik 3-5 dakika siiren bu béliimde biiyiik kas gruplarini iceren
diisiik siddetli ritmik hareketler kullanilabilir.

Uygulamalar arasinda tempolu yiiriiyiis, hafif kosu, diisiik
tempolu ritmik adimlama ve basit yon degistirmeler yer alabilir.
Halk oyunlarinin miizikle iligkili yapisi dikkate alindiginda, bu
asamanin diisiik tempolu ritmik miizik esliginde yapilmasi dans¢inin
fiziksel hazirligimin yaninda ritmik odaklanmasina da Kkatki
saglayabilir.

Bu agsamada amac yiiksek performans diizeyine ulagsmak
degil; kalp atim hizi, solunum, kas kan akimi ve viicut sicakliginda
kademeli bir artis saglamaktir. Algilanan efor diisiik diizeyde
tutulmali ve dans¢i bu bolim sonunda belirgin bir yorgunluk
hissetmemelidir.
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Asama 2: Eklem Mobilizasyonu ve Dinamik Hareket Hazirhig:

Genel aktivasyonun ardindan yaklagik 4-5 dakikalik
mobilizasyon ve dinamik hareket hazirhigr uygulanabilir. Bu
asamada Ozellikle halk oyunlan sirasinda yogun olarak kullanilan
ayak bilegi, diz, kalca ve govde bolgelerine odaklanilmalidir.

Ayak bilegi plantar fleksiyon-dorsifleksiyon hareketleri,
kontrollii diz fleksiyonlari, kalca rotasyonlari, dinamik hamleler,
kontrollii bacak savurmalar1 ve govde rotasyonlari bu asamada
kullanilabilecek hareketler arasindadir.

Hareketlerin baslangicta simirli hareket acikliginda ve
kontrollii bicimde uygulanmasi, daha sonra kademeli olarak
genisletilmesi uygundur. Buradaki temel ama¢ maksimum esneklige
ulagsmak degil, takip eden oyun sirasinda kullanilacak hareket
acikligim aktif olarak hazirlamaktir.

Uzun siireli statik germe yerine dinamik mobilizasyonun 6n
planda tutulmasi, 6zellikle izl ve ritmik hareketlerin yer aldig1 halk
oyunlarinda daha uygun bir secenek olabilir. Bununla birlikte
bireysel hareket kisithligi bulunan danscilarda kisa siireli statik
germe gerektiginde kullanilabilir; ancak sonrasinda yeniden dinamik
aktivasyon yapilmasi uygun olacaktir.

Asama 3: Noromiiskiiler Aktivasyon

Uciincii asamada yaklasik 3-5 dakika siireyle ana
performansta aktif rol oynayacak kas gruplarinin ve motor kontrol
mekanizmalarinin hazirlanmasi amaclanir.

Bu boliimde;

. kontrollii yarim ¢omelmeler,

. tek ayak tizerinde denge calismalari,
. ritmik agirlik aktarimlari,

. diisiik siddetli sekmeler,

. kisa mesafeli yon degistirmeler,

. diisiik amplitiidlii sicramalar

gibi hareketler kullanilabilir.
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Egzersizler 6zellikle quadriceps, hamstring, gluteal kaslar,
baldir kaslar1 ve ayak bilegi cevresindeki kaslarin aktif olarak
devreye girmesini saglayacak bicimde secilmelidir. Bunun yaninda
tek ayak destegi ve kontrollii agirlik transferleri, halk oyunlarinda sik
kullanilan postiiral kontrol mekanizmalarinin hazirlanmasina
katkida bulunabilir.

Bu asamada kullanilan egzersizlerin sayisi ve siddeti sinirh
tutulmalidir. Amag¢ kuvvet antrenmani yapmak degil, takip eden
performansta kullanilacak sinir-kas sistemini aktive etmektir.

Asama 4: Ritim ve Koordinasyon Hazirhgi

Tiirk halk oyunlarim birgok spor etkinliginden ayiran temel
ozelliklerden biri, fiziksel hareketin miizik, ritim ve grup
senkronizasyonu ile birlikte gerceklestirilmesidir. Bu nedenle
1sinmanin yalnizca fizyolojik degil, ritmik ve koordinatif hazirlik da
icermesi uygun olacaktir.

Yaklasik 3—4 dakika siirebilecek bu boéliimde uygulanacak
oyunun ritmik yapisina yakin basit adim kombinasyonlari
kullanilabilir. Oncelikle diisiik hareket frekansiyla baslanmali; daha
sonra tempo kontrollii bicimde artirllmahdir.

Bu asamada;

. temel ritmik adimlama,

. sag-sol agirlik transferleri,

. kisa yon degistirme kombinasyonlari,

. el-ayak koordinasyonu,

. ikili veya grup halinde senkronize hareketler
uygulanabilir.

Ozellikle ekip hélinde gergeklestirilen halk oyunlarinda bu
boliim, bireysel motor hazirligin yam sira grubun ritmik
birlikteliginin olusturulmasina da katki saglayabilir. Ancak
koreografinin tamaminin tekrar edilmesi yerine, teknik acgidan
onemli ve performansta yogun olarak kullanilacak temel hareket
oriintiilerinin se¢ilmesi daha uygundur.
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Asama 5: Oyuna Ozgii Progresif Hazirhik

Isinmanin son asamasli, danscinin genel hazirhiktan gercek
performans kosullarina gectigi boliimdiir. Yaklasik 5-8 dakika
siirebilecek bu asamada, oynanacak halk oyununa 6zgii temel
adimlar ve hareket dizileri diisiik veya orta tempodan baslayarak
performans temposuna dogru kademeli bi¢imde artirilir.

I1k tekrarlar teknik kontrol 6n planda tutularak diisiik siddette
yapilabilir. Daha sonraki tekrarlarda hareket frekansi, hiz ve
gerektiginde sicrama veya sekme yiiksekligi artirilir. Son bélimde
kisa siireli hareket dizileri gercek performans temposuna yakin
bicimde uygulanabilir.

Ornegin yiiksek frekansh ayak hareketlerinin baskin oldugu
bir oyunda 1sinmanin son béliimiinde ayak hareket hizinin giderek
artirllmasi; genis hareket aciklig ve kontrollii agirlik transferlerinin
belirgin oldugu bir oyunda ise hareketlerin gercek performans
genigligine kademeli bicimde yaklagtirilmas1 uygun olacaktir.

Bu asamanin sonunda dansc1 fizyolojik olarak aktive edilmis,
hareket Oriintiilerine uyum saglamig ve performansa hazir
hissetmelidir. Bununla birlikte 1sinmanin sonunda belirgin nefes
darlig1, agir bacak hissi veya performans kapasitesini azaltabilecek
yorgunluk olusmamahdir.

Onerilen Tiirk Halk Oyunlar1 Issnma Modeli
Onerilen bes asamali 1sinma modeli Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Tiirk Halk Oyunlari I¢cin Onerilen Isinma Modeli

Asama icerik Yak"laglk Siddet Temel Amacg
Siire
Tempolu ytiriiyts, . -
Genel hafif kosu, ritmik ~ 3-5dk  Disiik Viieut sicakig ve
aktivasyon dolagimi artirmak

adimlama

Ayak bilegi, diz,
Mobilizasyon  kalga, govde; dinamik 4-5dk  Diisiik—orta
hareketler

Fonksiyonel hareket
acikligini hazirlamak

Comelme, denge,

No?omuskuler sekme, diisiik siddetli 3-5dk  Orta Kas aktivasyonu ve
aktivasyon motor kontrol

sigrama
Ritim- Temel adimlar, agirlik Ritim ve

. aktarim, ritmik 3-4dk  Orta koordinasyonu

koordinasyon .

kombinasyonlar hazirlamak
Oyuna 6zgii Temel figir ve Performans temposuna

y 8 adimlarin progresif 5-8dk  Orta - yiiksek . P

hazirhik gecis

uygulanmasi
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Toplam siire yaklasik 18-25 dakika olarak planlanabilir.

Siddetin Kontrolii

Isinma sirasinda siddetin yalnizca egzersiz siiresine gore
degil, dansginin bireysel yanitina gore de kontrol edilmesi gerekir.
Bu amagla pratik uygulamalarda algilanan efor diizeyi kullanilabilir.
Ilk asamalarda diisiik algilanan efor tercih edilirken, son asamada
kisa stireli olarak ana performansa yaklasan siddetlere cikilabilir.

Bununla birlikte yiiksek siddetli béliimiin uzun tutulmasi
onerilmez. Isinmanin sonunda hedef, dans¢inin “yorulmus” degil
“hazirlanmis” olmasidir.

Ozellikle deneyimli dansgilarda onceki antrenman ve
performans deneyimleri dikkate alinarak bireysel diizenlemeler
yapilabilir. Daha az deneyimli veya fiziksel uygunluk diizeyi diisiik
bireylerde ise progresyon daha yavas uygulanmalidir.

Isinma ile Performans Arasindaki Gecis

Isinmanin etkinligi yalnizca uygulanan hareketlere degil,
1sinmanin tamamlanmasi ile gercek performans arasindaki siireye de
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baghdir. Ozellikle gosteri ve yarisma ortamlarinda dansgilarin
1sinma sonrasinda sahneye cikmak icin beklemeleri gerekebilir.

Bekleme siiresinin uzamasi durumunda 1sinma sirasinda elde
edilen kas sicakligi ve fizyolojik aktivasyon kademeli olarak
azalabilir. Bu nedenle performans o©ncesinde uzun bekleme
ongoriiliiyorsa sicakligl koruyan giysiler kullanilabilir veya sahneye
cikmadan kisa siire 6nce diisiik hacimli bir yeniden aktivasyon
uygulanabilir.

Yeniden aktivasyon; birka¢ dakikalik ritmik adimlama, kisa
dinamik hareketler ve performansa 6zgii birkac hareket dizisinden
olusabilir. Ancak yeniden 1sinmanin da yorgunluk olusturmamasi
gerekir.

Uygulama Modelinin Bireysellestirilmesi

Onerilen protokol biitiin dansgilar ve biitiin halk oyunlar igin
degismez bir standart olarak degerlendirilmemelidir. Model;
danscinin bireysel 6zellikleri, oyun ve koreografinin gereksinimleri
ile uygulama kosullarina gore uyarlanmalidir. Bireysellestirmede
ozellikle asagidaki degiskenler dikkate alinabilir:

. danscinin yasi,

. antrenman gecmisi,

. fiziksel uygunluk diizeyi,

. hareket kisithliklar,

. uygulanacak halk oyununun tiirt,

. koreografinin siiresi ve siddeti,

. antrenman, prova, gosteri veya yarigsma
amaci,

. cevresel sicaklik,

. kostiim ozellikleri,

. 1sinma ile performans arasindaki bekleme

siiresi.
Ornegin teknik antrenman 6ncesinde hareket kalitesine ve
mobiliteye daha fazla zaman ayrilabilirken, sahne performansi
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oncesinde oyuna 6zgii kisa ve etkili bir progresif hazirlik 6n plana
cikarlabilir. Benzer bicimde soguk cevresel kosullarda genel
aktivasyon siiresi uzatilabilir; sicak kosullarda ise asir1 termal yiik
olusturmaktan kagimilmahdir.

Sonug olarak Tiirk halk oyunlarina 6zgii etkili bir 1si1nma
modeli; genel fizyolojik aktivasyon, mobilizasyon, néromiiskiiler
hazirlik, ritim-koordinasyon ve oyuna 6zgii progresif yiiklenmenin
birbirini takip ettigi sistematik bir yap1 gostermelidir. Bu yaklagim,
genel spor bilimlerinde kabul edilen 1sinma ilkelerini halk
oyunlarinin ritmik, teknik ve motor ozellikleriyle
biitiinlestirmektedir. Bununla birlikte 6nerilen modelin farkl halk
oyunu tiirlerinde deneysel arastirmalarla sinanmasi, gelecekte siire
ve siddete iligkin daha spesifik onerilerin gelistirilmesine katki
saglayacaktir.

Oyun Tiirtiine Gore Isinmanin Bireysellestirilmesi

Tiirk halk oyunlarinin genis bir cografyada gelismis olmasi;
ritim, tempo, hareket motifi, viicut kullanimi1 ve koreografik yapi
bakimindan 6nemli bir gesitlilik ortaya ¢ikarmaktadir. Bu gesitlilik
yalnizca farkli oyun tiirleri arasinda degil, aym tiir icerisinde yer alan
yoresel oyunlar arasinda da goriilebilmektedir. Nitekim Tiirk halk
oyunlarinin hareket-kas iligkisini inceleyen calismalar, Halay, Horon
ve Zeybek dahil olmak iizere farkli oyun tiirlerinde kullanilan kas
gruplarimin ~ ve  hareket  oriintiilerinin  farklilasabildigini
gostermektedir (Korkutata & Sonmez, 2016). Benzer bicimde farkh
halk oyunu tiirlerinde ana kas gruplarinin aktivasyon diizeylerini
kargilagtiran calismalar, aym kategoride degerlendirilen oyunlarin
dahi kendi icerisinde farkli hareket ve kas kullanim o6zellikleri
gosterebildigine dikkat cekmektedir (Giilbeyaz, 2019).

Bu durum, tiim Tiirk halk oyunlari i¢in degismez bir 1sinma
protokolii olusturulmasini giiclestirmektedir. Genel 1sinmanin temel
fizyolojik ilkeleri korunmakla birlikte, hazirligin son asamalarinda
uygulanacak mobilizasyon, noromiiskiiler aktivasyon, ritim-
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koordinasyon ve oyuna 0zgli hareketlerin ilgili oyun tiiriiniin
ozelliklerine gore diizenlenmesi daha islevsel bir yaklasim
saglayabilir.

Bu boliimde Zeybek, Halay ve Horon tiirleri, oyun tiiriine
gore 1sinmanin bireysellestirilmesine érnek olusturmak amaciyla ele
alinmaktadir. Oneriler, her bir tiiriin tiim y&resel varyantlan icin
degismez bir protokol olarak degil; uygulanacak oyunun gercek
hareket ve ritim Ozelliklerine gore uyarlanmasi gereken genel
hazirlik profilleri olarak degerlendirilmelidir.

Zeybek Tiirii Oyunlarda Isinma Yaklasimi

Zeybek tiirii oyunlar, ritmik ve hareket karakteri bakimindan
diger baz1 Tiirk halk oyunu tiirlerinden ayrilmaktadir. Zeybek ve
Kafkas danscilarini karsilastiran bir calismada Zeybek tiird, ritmik
acidan daha yavas icra edilen bir yap1 olarak tanmimlanirken, farkl
tiirlerdeki fiziksel uygunluk gereksinimlerinin de birbirinden
ayrilabilecegi gosterilmistir (Turan & Turan, 2023).

Zeybek hareketlerinin kinesiyolojik olarak incelendigi
caligmalarda ise performans sirasinda agonist, antagonist ve sinerjist
ozellik gosteren cok sayida alt ve iist ekstremite kasinin koordineli
bicimde calistif1 belirtilmektedir. Elektromiyografik incelemeler,
Zeybek hareketlerinin yalnizca alt ekstremiteye indirgenemeyecek
biitiinciil bir kas koordinasyonu gerektirdigini gostermektedir
(Giilbeyaz, 2017).

Bu 6zellikler dogrultusunda Zeybek 6ncesi 1sinmada
ozellikle kalca, diz ve ayak bileginin kontrollii mobilizasyonu, alt
ekstremite kaslarinin aktivasyonu, gévde kontrolii ve denge hazirhigi
on plana ¢ikarlabilir. Kontrollii ¢omelmeler, farkli yonlere agirlik
aktarimlari, tek ayak iizerinde denge, kalca mobilizasyonu ve
giderek genisleyen hareket acikligiyla gerceklestirilen temel Zeybek
adimlar1 bu amacla kullanilabilir.

Zeybek hazirliginda hareketlerin baslangictan itibaren
yiiksek hizda uygulanmasi yerine, teknik kontrol korunarak hareket
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acikliginin ve ritmik yogunlugun kademeli artirilmasi daha uygun
olabilir. Ozellikle diz ve kalca fleksiyonunun belirgin oldugu
figiirlere gecmeden Once alt ekstremite kaslarinin dinamik bigimde
hazirlanmasi énemlidir.

Onerilen hazirhik siralamas su sekilde yapilandirilabilir:

Genel aktivasyon — kalca/diz/ayak bilegi mobilizasyonu —
kontrollii ¢omelme ve agirlik aktarma — denge ve postiiral kontrol
— temel Zeybek adimlar1 — oyunun gercek temposuna gecis.

Bu yaklasimin temel amaci Zeybek i¢in standart bir hareket
repertuvari olusturmak degil; dansciy1 oynayacag1 Zeybek 6rneginin
gerektirdigi hareket acikligi, denge ve motor kontrole kademeli
bicimde hazirlamaktir.

Halay Tiirii Oyunlarda Isinma Yaklasimi

Halay, genis bir cografyada farkli bicimlerde icra edilen ve
kendi icerisinde 6nemli ritmik ve hareket cesitliligi gosteren bir Tiirk
halk oyunu tiirtidiir. Halaylarin bolgelere gore farkli o6zellikler
gostermesi, bu tiir icin tek bir hareket profili olusturulmasin
giiclestirmektedir. Halay {izerine yapilan yapisal ve folklorik
arastirmalar da tiirlin bolgesel cesitliligine dikkat cekmektedir
(Keskin, 2020).

Bu nedenle Halay i1sinmasinda asil belirleyici, “Halay”
adindan ziyade icra edilecek oyunun somut hareket yapis1 olmalidir.
Tirk halk oyunlarinda hareket-kas iligkisini degerlendiren
caligmalar, Halay hareketlerinde farkli kas gruplarinin etkin bigcimde
kullanilabildigini ve oyunlar arasinda aktivasyon oriintiilerinin
degisebildigini gostermektedir (Korkutata & Sonmez, 2016;
Giilbeyaz, 2019).

Halay oOncesi 1sinmada bu nedenle ritmik agirhik aktarimi,
diz-kalca kontrolli, ayak bilegi hazirhgi, koordinasyon ve grup
senkronizasyonu éne cikarilabilir. Ozellikle yan yana veya baglantil
bicimde gerceklestirilen oyunlarda bireysel hareket hazirliginin



yaninda grup icgerisindeki ritmik zamanlamanin da hazirlanmasi
Oonem tasir.

Isinmanin ilk béliimiinde genel aktivasyon ve alt ekstremite
mobilizasyonu gerceklestirildikten sonra basit sag-sol agirhk
aktarimlar ve diisiik tempolu Halay adimlarina gegilebilir. Ardindan
uygulanacak oyunun ritmik yapisina uygun kisa hareket
kombinasyonlar1 kullanilabilir. Oyunda yaylanma, sekme veya daha
dinamik hareketler bulunuyorsa bu hareketlerin amplitiidi ve
frekansi asamali olarak yiikseltilmelidir.

Onerilen hazirlik siralamasi:

Genel aktivasyon — alt ekstremite mobilizasyonu — ritmik
agirhk aktarimi — yaylanma/sekme hazirligi — grup koordinasyonu
— temel Halay adimlar1 — performans temposuna gecis

seklinde diizenlenebilir.

Burada o6zellikle ritmik progresyon onemlidir. Isinmanin
basinda dogrudan oyun temposunun kullanilmasi yerine miizik veya
ritmik uyaranin daha diisiik hareket yogunluguyla bagslatilmasi,
ardindan ana performansin hareket frekansina yaklasilmasi uygun
olacaktir.

Horon Tiirii Oyunlarda Isinma Yaklasimi

Horon tiirii oyunlarda hareket ve ritim 6zelliklerinin 6zgiin
yapisl, 1sinmanin da bu gereksinimlere gére diizenlenmesini gerekli
kilmaktadir. Trabzon Horonlarint hareket motifleri, hareket
ctimleleri ve ritmik yapi bakimindan inceleyen giincel bir ¢alisma,
bu unsurlarin birbirleriyle iliskili olarak degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir (inalkag, 2026).

Horonun kinesiyolojik  6zelliklerini  elektromiyografi
yontemiyle inceleyen Giilbeyaz (2018), degerlendirilen Horon
orneklerinde alt ekstremite kaslarinin 6nemli 6l¢iide kullanildigini
ve ozellikle tibialis anterior aktivasyonunun dikkat ¢ekici oldugunu
bildirmistir. Bununla birlikte ¢aligmada aym tiir icerisindeki farkl
oyunlarda kas kullanim oranlarinin degisebilecegi de belirtilmistir.
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Bu bulgu, Horon icin dahi tek tip bir kas aktivasyon profilinin
varsayllmamasi gerektigini gostermektedir.

Horon oncesi 1sinmada 6zellikle ayak bilegi-baldir
kompleksi, diz cevresi kaslar, hizhh ritmik ayak hareketleri ve
noromiiskiiler koordinasyon iizerinde durulabilir. Ancak bu
hazirligin baslangictan itibaren yiiksek frekansli sekmeler biciminde
yapilmasi uygun degildir. Oncelikle ayak bilegi mobilizasyonu ve
kontrollii alt ekstremite aktivasyonu gerceklestirilmeli, ardindan
hareket frekansi agamali olarak artirilmalhdir.

Diigiik amplitiidlii sekmeler, hizhi fakat kontrollii ayak
degistirmeler, kisa ritmik diz hareketleri ve koordinasyon ¢aligmalari
ana performansa gegiste kullanilabilir. Isinmanin son béliimiinde ise
uygulanacak Horonun temel adimlar1 kisa siirelerle performans
temposuna yaklastirilabilir.

Onerilen hazirlik siralamasi:

Genel aktivasyon — ayak bilegi/diz mobilizasyonu — baldir
ve alt ekstremite aktivasyonu — diisiik amplitiidlii sekmeler —
ritmik ayak calismalari — temel Horon adimlar1i — kisa siireli
performans temposu

seklinde uygulanabilir.

Horonun daha yiiksek hareket frekansina ulasabilen yapisi
nedeniyle bu asamada 1sinmanin yorgunluk olusturmamasi ayrica
onem tasimaktadir. Performans temposuna yakin hareketler uzun
siire silirdiirilmek yerine kisa boliimler halinde kullanilmali ve
dansc¢inin ana performans dncesinde gereksiz enerji harcamasindan
kacinilmahdir.

Tiirlere Gore Onerilen Hazirlik Oncelikleri
Zeybek, Halay ve Horon icin 6nerilen 1sinma oncelikleri
Tablo 2’de 6zetlenmistir.



Tablo 2. Oyun Tiirlerine Gére Onerilen Istnma Oncelikleri

Oyun  One cikan hazirhk Ornek hazirhk Isinmanin son asamasindaki
tiird alanlan icerigi oncelik
Denge. postiiral Agirhik aktarimi,
8¢ P . kontrollii comelme,  Temel figiirlerin kontrolli
kontrol, kalga-diz .
Zeybek e . tek ayak denge, bicimde gergek hareket
mobilitesi, kontrollii ; . R
K L dinamik kalca genisligine yaklastirilmasi
uvvet dretimi e
mobilizasyonu
Ritmik koordinasyon, Ritmik adimlama,
alt ekstremite sag-sol agirhik Grup icerisinde temel
Halay kontroli, agirhik aktarim, adimlarin giderek artan ritimle
aktarimi, grup yaylanma/sekme uygulanmasi
senkronizasyonu hazirlig:
Ayak bilegi-diz
hazirhigy, alt Avak bilesi
ekstremite yax brieg .. .., Kisa siireli temel Horon
. mobilizasyonu, diisiik .
Horon aktivasyonu, hareket . hareketlerinin performans
amplitiidlii sekme,
frekans, temposuna yaklastirilmasi
N . hizl ayak calismalari
noromiiskiiler
koordinasyon

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmusgtur.

Tabloda sunulan farklhiliklar, her oyun tiirine iliskin
degismez ozellikler olarak degerlendirilmemelidir. Halay, Horon ve
Zeybek gruplar1 kendi i¢lerinde farkl ritmik ve teknik yapilara sahip
cok sayida oyun icermektedir. Nitekim 42 farkh Tiirk halk oyununun
kas aktivasyonlarim degerlendiren calismada 12 Halay, sekiz Horon
ve 11 Zeybek 6rnegi arasinda hareket yapisina bagh farkhiliklarin
bulundugu gosterilmistir (Giilbeyaz, 2019). Bu nedenle 1sinmanin
son bicimi, kategori adindan ¢ok oynanacak repertuvarin gercek
hareket 6zelliklerine gore belirlenmelidir.

Oyundan Koreografiye Dogru Bireysellestirme

Oyun tiirtine 6zgii 1sinmada en uygun yaklasim, yalnizca
“Zeybek icin su, Halay icin bu, Horon icin su” biciminde kati
protokoller olugturmak yerine tiir - oyun — koreografi — dansci
siralamasinda bireysellestirme yapmaktir.

[k asamada oyun tiriinin genel hareket karakteri
degerlendirilir. Ikinci asamada oynanacak yoresel oyunun temel

figiirleri ve ritmik ozellikleri belirlenir. Uciincii asamada
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sahnelenecek koreografide kullanilan sicrama, ¢okme, sekme, yon
degistirme, doniis veya yiiksek frekanshi adim gibi hareketlerin
yogunlugu dikkate alinir. Son asamada ise dans¢inin yas, antrenman
diizeyi, hareket acikligi, teknik yeterlilik ve bireysel ihtiyaclarina
gore 1s1nma icerigi diizenlenir.

Bu yaklasim 6&zellikle sahne koreografileri acisindan
onemlidir. Aym1 halk oyunu tiirlinden olusturulan iki farkh
koreografi, hareket siralamasi, siire, tempo ve teknik zorluk
acisindan birbirinden farkl olabilir. Dolayisiyla oyun tiirii yalnizca
isinmanin ~ baglangic noktasini  olusturmali; nihai program,
gerceklestirilecek  gercek  performans gorevinin  analizine
dayanmalidir.

Sonu¢ olarak Tirk halk oyunlarinda 1sinmanin
bireysellestirilmesi, genel fizyolojik 1sinma ilkelerinden
vazgecilmesi anlamina gelmemektedir. Genel aktivasyon,
mobilizasyon ve noromiiskiiler hazirhk tiim oyun tiirlerinde
korunabilir; ancak bu asamalara ayrilan siire, secilen hareketler ve
ozellikle 1sinmanin son boliimiindeki oyuna 6zgii uygulamalar
degistirilebilir. Zeybekte denge ve kontrollii hareket hazirhginin,
Halayda ritmik koordinasyon ve grup uyumunun, Horonda ise alt
ekstremite aktivasyonu ve hareket frekansina hazirligin gorece daha
fazla vurgulanmasi, tiirlerin hareket o0zelliklerini dikkate alan
islevsel bir yaklasim sunmaktadir. Bununla birlikte bu onerilerin
farkli yoresel oyunlar ve dansci gruplari {izerinde deneysel
calismalarla sinanmasi, gelecekte daha 6zgiil 1sinma protokollerinin
gelistirilmesi agisindan gereklidir.

Sogumanin Fizyolojik Temelleri

Soguma, fiziksel aktivitenin tamamlanmasinin ardindan
organizmanin yiiksek metabolik ve kardiyovaskiiler aktivite
diizeyinden dinlenim kogullarina kontrollii bicimde gecisini
amaglayan uygulamalar biitiiniidiir. Spor ve egzersiz ortamlarinda
genellikle ana aktivitenin siddetinin kademeli olarak azaltilmasi,
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diisiik siddetli hareketlerin siirdiiriilmesi ve gerektiginde mobilite
veya germe uygulamalarinin eklenmesi seklinde
gerceklestirilmektedir. Bununla birlikte soguma uygulamalarina
atfedilen yararlarin tamami aymi diizeyde bilimsel kanitla
desteklenmemektedir.

Aktif sogumanin fizyolojik etkilerini kapsamli bicimde
degerlendiren Van Hooren & Peake (2018), egzersiz sonrasinda
diigiik siddetli fiziksel aktivitenin kan laktatinin uzaklastirilmasini
hizlandirabildigini; ancak kas dokusundaki laktat uzaklastirilmasi,
kas hasari, gecikmis baslangichi kas agrisi, néromiiskiiler toparlanma
ve sonraki performans acisindan etkilerin ¢ok daha simirh veya
tutarsiz oldugunu bildirmistir. Bu nedenle soguma, fiziksel aktivite
sonrasinda yararli olabilecek bir gecis stratejisi olarak
degerlendirilmekle birlikte, tiim toparlanma siireclerini hizlandiran
zorunlu bir uygulama seklinde ele alinmamalidir.

Kardiyovaskiiler Sistem ve Dinlenime Gecis

Egzersiz sirasinda kalp atim hizi, kardiyak debi ve galisan
kaslara yonelik kan akimi artmaktadir. Aktivitenin aniden
sonlandirilmasiyla birlikte kas pompasinin katkisi hizla azalirken
kardiyovaskiiler sistemin egzersiz sirasinda yiikselmis olan
yanitlarinin dinlenim degerlerine donmesi belirli bir zaman
almaktadir. Diisiik siddetli aktivitenin kisa siire daha devam
ettirilmesi, bu gecisin daha kademeli gerceklesmesine yardimci
olabilir.

Aktif soguma sirasinda alt ekstremite kaslarinmin ritmik
kasilmaya devam etmesi vendz doniisiin desteklenmesine katkida
bulunabilir. Bu durum 6zellikle yiiksek siddetli aktivitenin hemen
ardindan tamamen hareketsiz kalmaya kiyasla dolasim sisteminin
daha kontrolli bi¢cimde dinlenime gec¢mesini saglayabilir. Ayrica
kalp atim hizi ve solunum yanitlarinin asamali olarak azalmasina
olanak verebilir. Aktif sogumanin kardiyovaskiiler ve solunumsal
sistemlerin toparlanmasim1 bazi kosullarda hizlandirabilecegi
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bildirilmekle birlikte, bu etkinin senkop veya diger egzersiz sonrasi
komplikasyonlar1 ne o6lciide azalttigi konusunda kanitlar yeterli
degildir (Van Hooren & Peake, 2018).

Tiirk halk oyunlarinda 6zellikle yiiksek hareket frekansi veya
uzun koreografik siire iceren bir performansin ardindan hareketin bir
anda kesilmesi yerine, birka¢ dakikalik diisiik tempolu adimlama
veya yliriiyiisle fiziksel siddetin azaltilmasi bu acidan fizyolojik
olarak makul bir uygulamadir.

Laktat Uzaklastirilmasi ve Metabolik Toparlanma

Soguma ile ilgili en yaygin kabullerden biri, aktif
toparlanmanin egzersiz sirasinda olusan laktatin daha hizh
uzaklastirllmasini saglamasidir. Bu goriis belirli 6lciide bilimsel
destege sahiptir. Diisiik siddetli aktif toparlanma sirasinda kan
akiminin devam etmesi ve laktatin oksidatif metabolizmada
kullanilabilmesi, kan laktat konsantrasyonunun pasif dinlenmeye
gore daha hizlh azalmasina katki saglayabilmektedir (Van Hooren &
Peake, 2018).

Ancak kan laktatinin daha hizli azalmas1 dogrudan daha iyi
performans toparlanmasi anlamina gelmemektedir. Giincel egzersiz
fizyolojisinde laktat yalnizca yorgunluga neden olan metabolik bir
artik madde olarak degerlendirilmemekte; enerji metabolizmasinda
kullanilabilen 6nemli bir ara iiriin olarak kabul edilmektedir. Bu
nedenle “soguma laktik asidi viicuttan temizler ve bdylece
yorgunlugu ortadan kaldirir” seklindeki geleneksel ifade fizyolojik
siireci asin basitlestirmektedir.

Ayrica  kan  dolagimindaki  laktatin  daha  hizh
uzaklastirllmasinin sonraki egzersiz performansini tutarhh bigimde
iyilestirdigine iliskin gii¢lii kanit bulunmamaktadir. Bu nedenle Tiirk
halk oyunlar1 sonrasinda diisiik tempolu hareketlerin siirdiiriilmesi
metabolik gecis bakimindan yararli olabilse de soguma
protokoliiniin temel amaci yalmzca laktat uzaklastirilmasi olarak
tanimlanmamalidir.



Solunumsal Yamitlarin Normallesmesi

Yiiksek siddetli fiziksel aktivite sirasinda artan oksijen
gereksinimi ve karbondioksit iiretimine yanit olarak ventilasyon
yiikselmektedir. Egzersizin sonlandirilmasinin ardindan oksijen
tilketimi ve ventilasyon hemen dinlenim degerlerine dénmez.
Egzersiz sonrasi oksijen tiiketiminin yiiksek kalmasi; viicut
sicakligi, dolasimdaki katekolaminler, enerji depolarinin yeniden
diizenlenmesi ve homeostatik siirecler gibi birden fazla
mekanizmayla iligkilidir.

Diisiik siddetli soguma, solunum frekansi ve ventilasyonun
giderek azalmasina olanak saglayarak yiiksek siddetli aktiviteden
dinlenime daha kontrollii bir gecis olusturabilir. Halk oyunlari
acisindan bu yaklasim o6zellikle performansin hemen ardindan
danscilarin tamamen hareketsiz kalmasi yerine kisa siireli diisiik
tempolu hareketlere devam etmeleri seklinde uygulanabilir.

Bununla birlikte soguma siiresini yalnizca kalp atim hizi
veya solunumun tamamen baslangi¢ seviyesine donmesine gore
belirlemek gerekli degildir. Danscinin bireysel yaniti, ana
performansin siddeti  ve cevresel  kosullar  birlikte
degerlendirilmelidir.

Kas Hasar1 ve Gecikmis Baslangich Kas Agrisi

Egzersiz sonrasinda goriilen gecikmis baslangich kas agrisi
(Delayed Onset Muscle Soreness; DOMS), 6zellikle alisilmamis
veya yogun egzersizlerden sonra ortaya ¢ikabilmekte ve cogunlukla
kas-tendon sistemine uygulanan mekanik yiikle
iligkilendirilmektedir. Geleneksel uygulamalarda aktif sogumanin
veya egzersiz sonrasi germenin kas agrisini onledigi siklikla ileri
stiriilmektedir. Ancak bu konuda elde edilen arastirma bulgular:
kesin degildir.

Van Hooren & Peake (2018), aktif sogumanin genel olarak
egzersiz sonrasi kas agrisini anlaml diizeyde azaltmadigim ve kas
hasarina iligkin dolayli belirteclerin toparlanmasi iizerinde belirgin
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bir {istiinlik gostermedigini bildirmistir. Buna karsilik farkh
toparlanma yontemlerini bir arada inceleyen Dupuy et al. (2018),
aktif toparlanmanin DOMS iizerinde bazi kiiciik olumlu etkiler
gosterebildigini  bildirmistir; ancak toparlanma yodntemleri
arasindaki sonuglar heterojendir ve masaj gibi bazi yontemlerin
algilanan agr1 ve yorgunluk acisindan daha belirgin etkiler
gosterebildigi belirtilmistir.

Bu nedenle aktif sogumanin Tiirk halk oyuncularinda kas
agrisini kesin olarak 6nledigi veya kas hasarimi ortadan kaldirdig:
seklinde bir ifade kullanilmamalidir. Soguma, genel toparlanma
rutininin bir pargasi olabilir; ancak DOMS gelisimi antrenman yiiki,
alisilmamis eksantrik hareketler, bireysel antrenman diizeyi ve
yiiklenme gecmisi gibi bircok faktérden etkilenmektedir.

Germe ve Hareket Acikhig:

Soguma uygulamalarina siklikla statik germe hareketleri de
eklenmektedir. Performans sonrasinda gerceklestirilen kisa siireli ve
kontrollii germe, dansci tarafindan rahatlatici olarak algilanabilir ve
hareketlilik calismalar: icin uygun bir zaman dilimi olusturabilir.
Bununla birlikte egzersiz sonrasinda statik germe yapilmasinin
DOMS'u 6nledigi veya egzersize bagh kas hasarini anlaml bicimde
azalttig1 yoniinde giiclii kamit bulunmamaktadir (Afonso et al.,
2021).

Bu nedenle halk oyunlar1 sonrasinda germe uygulamalarinin
amact acik bicimde tamimlanmalidir. Eger ama¢ uzun dénemli
esneklik gelisimi ise germe, planh bir esneklik antrenmani bilegeni
olarak yapilandirilabilir. Amag yalnizca akut toparlanma ise uzun ve
yogun statik germe zorunlu bir uygulama olarak goriilmemelidir.

Ozellikle yogun bir prova veya gosteri sonrasinda dans¢inin
algilanan rahathgin desteklemek amaciyla diisiik siddetli mobilite
ve kontrollii germe kullanilabilir. Ancak bu uygulamalara “kas
hasarin1 6nleme” veya “laktati uzaklastirma” gibi dogrudan
kanmitlanmamis islevler yiiklenmemelidir.
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Soguma ve Yaralanma Riski

Sogumanin  yaralanmalar1  6nledigi  diisiincesi  spor
ortamlarinda yaygin olmakla birlikte bu iliskiyi dogrudan
destekleyen bilimsel kanit simirhidir. Aktif sogumaya iliskin kapsamli
degerlendirmelerde, diizenli soguma uygulamasinin yaralanma
insidansin1  belirgin bicimde azalttigin1 gosteren yeterli kanit
bulunmadig belirtilmistir (Van Hooren & Peake, 2018).

Bu durum, yaralanma énlemenin daha genis bir antrenman
yaklasimi icerisinde ele alinmasi gerektigini gostermektedir.
Yaralanma riskini azaltmaya yonelik egzersiz temelli programlara
iliskin meta-analizlerde kuvvet, propriosepsiyon ve c¢ok bilesenli
egzersiz programlarinin koruyucu etkileri gosterilirken yalnizca
germe uygulamalarinin benzer diizeyde koruyucu etki gostermedigi
bildirilmigtir (Lauersen et al.,, 2014). Daha giincel sistematik
derlemeler de yapilandirilmis egzersiz temelli yaralanma ¢nleme
programlarinin etkili olabilecegini, ancak bu etkinin programin
icerigi ve uygulanma diizeniyle iliskili oldugunu gostermektedir
(Liddle et al., 2024).

Dolayisiyla Tiirk halk oyunlarinda yaralanma riskinin
yonetimi yalmzca performans sonrasinda yapilan sogumaya
baglanmamalidir. Uygun antrenman yiikii, kuvvet ve néromiiskiiler
hazirhik, teknik yeterlilik, yeterli toparlanma ve bireysel risk
faktorlerinin yonetimi daha kapsamli bir yaklasim olusturmaktadir.

Tiirk Halk Oyunlar1 Agisindan Fizyolojik Cikarimlar

Tirk halk oyunlarinda sogumanin temel amaci, ana
performans sirasinda yiikselen fizyolojik aktiviteden dinlenim
durumuna kontrollii gecis saglamak seklinde tamimlanabilir.
Ozellikle yogun prova, yarisma veya sahne performanslarinin
ardindan diisiik siddetli ritmik hareketlerin birka¢ dakika
siirdiiriilmesi; kalp atim hizi, ventilasyon ve dolagim yanitlarinin
kademeli olarak azalmasina katkida bulunabilir.



Bu dogrultuda halk oyunlari sonrasinda uygulanacak soguma
siirecinin ii¢c temel asama icermesi diisiiniilebilir:

Performans siddetinin kademeli azaltilmasi — diisiik siddetli
aktif gecis — bireysel gereksinime gore mobilite/germe ve
dinlenime gecis.

Ancak soguma siiresi ve icerigi biitlin danscilar igin
standartlagtirilmamalidir. Uzun ve yiiksek siddetli bir koreografinin
ardindan gerekli gecis siiresi ile diisiik yogunluklu teknik bir
antrenmanin ardindan gereken siire ayni olmayabilir. Cevresel
sicaklik, danscinin fiziksel uygunluk diizeyi, kostiim 6zellikleri, sivi
kaybr ve aym giin icerisinde bagka bir performansin bulunup
bulunmamasi da dikkate alinmahdir.

Ayrica aktif sogumanin kendisi de ek enerji harcamasi
olusturdugundan, 6zellikle uzun ve yorucu performanslar sonrasinda
gereginden uzun tutulmasi uygun degildir. Aktif sogumanin bazi
durumlarda kas glikojeninin yeniden sentezlenmesini olumsuz
etkileyebilecegine iliskin bulgular da bulunmaktadir (Van Hooren &
Peake, 2018). Bu nedenle ama¢ miimkiin oldugunca uzun siire
hareket etmek degil, fizyolojik gecisi saglayacak kisa, diisiik siddetli
ve kontrollii bir toparlanma dénemi olusturmaktir.

Sonu¢ olarak soguma, Tiirk halk oyunlarinda performans
sonrasl rutinin islevsel bir bileseni olarak kullanilabilir; ancak
etkileri bilimsel kamitin izin verdigi simirlar igerisinde
degerlendirilmelidir. Aktif soguma kan laktatinin uzaklastirilmasini
hizlandirabilir ve kardiyorespiratuvar sistemlerin dinlenime gecisini
destekleyebilirken, DOMS'un 6nlenmesi, kas hasarinin azaltilmasi,
sonraki performansin iyilestirilmesi veya yaralanmalarin énlenmesi
tizerindeki etkilerine iligkin kanitlar daha sinirhdir. Bu nedenle halk
oyunlarinda soguma stratejilerinin temel amaci, kanitlanmamig
toparlanma iddialan yerine yiiksek fiziksel aktiviteden dinlenim
kosullarina giivenli, kontrolli ve bireysellestirilmis bir gecis
saglamak olmaldir.



Tiirk Halk Oyunlarma Ozgii Soguma Stratejileri

Tirk halk oyunlarinda soguma siireci, performans veya
antrenman sirasinda yiikselen fizyolojik aktivitenin dinlenim
kosullarina kademeli olarak donmesini saglayacak sekilde
yapilandirilmahdir. Bu siirecte temel amac, egzersiz sonrasi tim
toparlanma mekanizmalarim hizlandirmak veya kas agrisim
onlemekten ziyade fiziksel yiiklenmenin kontrolli bigimde
azaltilmast ve danscinin dinlenim donemine  gecisinin
desteklenmesidir.

Aktif sogumanin kan laktat konsantrasyonunun diismesini
hizlandirabildigi ve kardiyovaskiiler-solunumsal  sistemlerin
dinlenime gecisini destekleyebildigi bildirilmekle birlikte, sonraki
performans, kas hasar1 ve gecikmis baslangich kas agrisi iizerindeki
etkileri daha simirli ve degiskendir (Van Hooren & Peake, 2018).
Aktif toparlanmaya iliskin sistematik degerlendirmelerde 6-10
dakikalik uygulamalarin bazi performans gostergelerinde olumlu
sonuclarla iligkilendirildigi bildirilmis olmakla birlikte, uygun siddet
konusunda kesin bir standart bulunmamaktadir (Ortiz et al., 2019).
Bu nedenle Tiirk halk oyunlarinda kisa siireli, diisiik siddetli ve
bireysellestirilebilir bir soguma yaklasimi uygun goriinmektedir.

Performans Siddetinin Kademeli Olarak Azaltilmasi

Sogumanin ilk asamasinda yiiksek veya orta siddetli dans
hareketlerinden tamamen hareketsiz duruma ani gecis yerine hareket
yogunlugu kademeli olarak azaltilabilir. Ozellikle hizli ritmik
adimlar, sekmeler veya sicramalar iceren bir performansin sonunda
hareket frekansinin asamali bigimde diistiriilmesi uygun olacaktir.

Bu amacla performansin son béliimiinden sonra yaklasik 2—3
dakika boyunca diisiik tempolu temel oyun adimlar1 kullamlabilir.
Ancak figiirlerin tamaminin tekrar edilmesi veya teknik agidan
yorucu hareketlerin siirdiiriilmesi gerekli degildir. Hareket genisligi,
tempo ve kuvvet iretimi azaltilarak organizmanin aktif
performanstan diisiik siddetli harekete gecmesi saglanmalidir.
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Omegin yiiksek hareket frekansina sahip bir oyunun
ardindan ayni temel adimlarin daha diisiik frekansta uygulanmasi;
kontrollii ve genis hareketlerin yogun oldugu bir oyunun ardindan
ise hareket acikliginin ve ¢cokmelerin azaltilmasi tercih edilebilir.

Diisiik Siddetli Aktif Gegis

Oyuna 06zgii hareket siddetinin azaltilmasinin ardindan
yaklasik 3—4 dakikalik diisiik siddetli aktif gecis uygulanabilir. Hafif
yiirliyiis, diisiik tempolu ritmik adimlama veya rahatlatici lokomotor
hareketler bu agsamada kullanilabilir.

Bu béliimiin amaci egzersiz yogunlugunu yeniden artirmak
degil; kalp atim hiz1 ve ventilasyonun kademeli bicimde azalmasina
olanak saglayacak bir gecis olusturmaktir. Dansc1 hareket sirasinda
rahat bicimde konusabilecek ve belirgin bir efor hissetmeyecek
diizeyde tutulmaldir.

Aktif toparlanmanin kan laktatinin uzaklagtirilmasini pasif
dinlenmeye gore hizlandirabildigi bilinmektedir. Bununla birlikte bu
durumun tek basina daha hizli fonksiyonel toparlanma anlamina
gelmedigi unutulmamalidir (Van Hooren & Peake, 2018).
Dolayisiyla diisiik siddetli yiirliylis veya adimlamanin siiresini
yalnmzca “laktati uzaklastirmak™” amaciyla gereksiz bicimde uzatmak
uygun degildir.

Mobilite ve Kontrollii Germe

Aktif gecisin ardindan danscinin bireysel gereksinimine gore
yaklasik 2—4 dakikalik diisiik siddetli mobilite ve kontrollii germe
uygulanabilir. Ozellikle ayak bilegi, kalga, diz cevresi ve govde
bolgesine yonelik rahatlatic1 hareketler tercih edilebilir.

Bu asamada germe uygulamalarinin amaci kas agrisini veya
egzersize bagl kas hasarini 6nlemek seklinde tanimlanmamalidir.
Egzersiz sonrasi germeyi inceleyen sistematik derleme ve meta-
analizler, statik germenin kuvvet toparlanmasi, hareket aciklig1 veya
DOMS bakimindan pasif dinlenmeye ya da diger toparlanma
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yontemlerine belirgin bir {stiinliik saglamadigin1 gostermektedir
(Afonso et al., 2021).

Buna karsin danscginin subjektif rahatlik hissini desteklemek
veya planlh esneklik calismasina gecis saglamak amaciyla kisa siireli
ve diisiik yogunluklu germe kullanilabilir. Yogun bir performansin
hemen ardindan agr1 olusturacak diizeyde zorlayici veya maksimum
hareket acikligina ulagmayir amaglayan germe uygulamalarindan
kacinilmasi daha uygun olacaktir.

Solunum ve Dinlenime Gecis

Sogumanin son boliimiinde hareket yogunlugu azaltilirken
dans¢inin normal solunum diizenine donmesine olanak verilmelidir.
Kontrollii ve rahat solunum, fiziksel aktivitenin sona erdigini
belirleyen bir gecis unsuru olarak kullanilabilir.

Bu asamada o©zel bir solunum tekniginin fizyolojik
toparlanmay1 hizlandirdigi yoniinde giiclii bir iddiada bulunmak
yerine, solunumun dogal bicimde yavaslamasina ve danscinin
subjektif olarak rahatlamasina olanak saglayan bir ortam
olusturulmasi daha uygundur.

Ozellikle sahne performanslarinda fiziksel yiiklenmeye
psikolojik uyarilma da eslik edebildiginden, birkac¢ dakikalik diisiik
siddetli hareket ve sakinlesme dénemi performans sonrasindaki
gecisin bir parcasi olarak degerlendirilebilir.

Onerilen Tiirk Halk Oyunlar1 Soguma Modeli
Tiirk halk oyunlar igin 6nerilen 8-12 dakikalik uygulama
modeli Tablo 3’te sunulmustur.



Tablo 3. Tiirk Halk Oyunlari Icin Onerilen Soguma Modeli

Asama icerik Yak"laglk Siddet Temel Amacg
Siire
Temel adimlarin
Oyuna o6zgii tempo ve hareket . - Performanstan
siddet azaltma  genisligi azaltilarak 2-3dk  Orta ~ diisiik kademeli ¢ikig
stirdiirtilmesi
Hafif yiiriiytis veya . .
Aktif gecis diisiik tempolu ritmik 3-4dk  Disiik Kearidlyoresplratuvar
adimlama gecls
Ayak bilegi, kalca, diz
Mobilite cevresi ve govde igin  2-3dk  Cok diisiik Hareket rahathgi
rahat hareketler
Istege bagh Bireysel gereksinime Subjektif rahathk /

yonelik kisa siireli 1-2dk  Cok diisiik

kontrollii germe
germe

esneklik rutinine gegis

Dinlenime Rahat solunum ve Dinlenim durumuna
. fiziksel aktivitenin 1-2dk  Cok diisiik .

gecls sonlandirilmasi gecls
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Onerilen ~ siirelerin  kesin  bir  standart  olmadig
vurgulanmalidir. Ana performansin siiresi ve yogunlugu disiik
oldugunda soguma daha kisa tutulabilir. Buna karsilik uzun siireli ve
yiliksek yogunluklu bir gosteri sonrasinda danscinin subjektif

yanitina gore aktif gecis bir miktar uzatilabilir.

Antrenman, Prova ve Gosteriye Gore Uyarlama

Soguma protokoliiniin igerigi gerceklestirilen etkinligin
niteligine gore degistirilmelidir. Teknik beceri odakl ve diisiik
siddetli bir antrenmanin ardindan uzun bir aktif soguma gerekli
olmayabilir. Buna karsilik yiiksek tempolu ve uzun siireli bir prova
veya sahne performansinin ardindan siddetin kademeli azaltilmasi
daha fazla 6nem kazanabilir.

Gosteri veya yarismalarda ayni giin igerisinde birden fazla
performans gerceklestirilecekse soguma stratejisinin bir sonraki
performans dikkate alinarak diizenlenmesi gerekir. Bdyle
durumlarda gereginden uzun aktif toparlanma ek enerji harcamasina
neden olabilir. Aktif sogumanin bazi kosullarda kas glikojeninin
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yeniden sentezini olumsuz etkileyebilecegine iliskin bulgular da
bulundugundan, uygulamanin hacmi ana performans yiikiine gore
sinirlandirilmalidir (Van Hooren & Peake, 2018).

Benzer sekilde soguma sonrasindaki toparlanma yalnizca
hareket uygulamalariyla simirlandirilmamalidir. Danscinin gevresel
kosullardan  korunmasi, performans sirasinda olusan sivi
kayiplarinin yerine konulmasi, uygun beslenme ve yeterli dinlenme
gibi diger toparlanma bilesenleri de genel planin pargasi olarak
degerlendirilmelidir.

Uygulamada Temel ilkeler

Tiirk halk oyunlarinda soguma stratejisinin temel ilkesi,
“daha fazla soguma daha iyi toparlanma saglar” anlayisi yerine, ana
yiiklenmenin 6zelliklerine uygun en diisiik gerekli hacimde
kontrollii gecis saglamaktir. Aktif toparlanmanin bazi fizyolojik
gostergeler iizerinde olumlu etkileri bulunmasina ragmen,
aragtirmalar yontemin sonraki performans iizerindeki etkilerinin
tutarlh olmadigimi gostermektedir.

Bu nedenle uygulayicilarin sogumay1 kat1 ve degismez bir
protokol olarak degil, antrenmanin veya performansin 6zelliklerine
gore diizenlenen tamamlayic1 bir siire¢ olarak degerlendirmeleri
daha uygundur. Diisiik siddetli aktif gecis, gerektiginde mobilite ve
kisa siireli germe ile birlestirilebilir; ancak uygulamanin siiresi ve
icerigi danscinin fiziksel durumu, yapilan halk oyununun yiikii ve
takip eden performans programina gore bireysellestirilmelidir.

Sonug olarak Tiirk halk oyunlarina 6zgii soguma stratejisinin
temel amaci, performans sirasinda yiikselen fiziksel aktivitenin
kademeli bicimde azaltilmasi ve danscinin kontrollii olarak dinlenim
kosullarina gecirilmesi olmahdir. Aktif sogumanin bilimsel olarak
desteklenen ve desteklenmeyen etkilerinin birbirinden ayrilmasi,
uygulamanin geleneksel kabuller yerine giincel egzersiz fizyolojisi
bilgisine dayali olarak yapilandirilmasina katki saglayacaktir.



Isinma ve Soguma Programlarinin Bireysellestirilmesi ve
Uygulama Kosullari

Tiirk halk oyunlarinda 1sinma ve soguma programlarinin
etkili olabilmesi, yalmzca kullanilacak hareketlerin dogru
secilmesine degil, programin danscinin bireysel 6zelliklerine ve
gerceklestirilecek etkinligin kosullarina goére uyarlanmasina da
baghdir. Ayni oyun tiiriinii uygulayan iki dans¢inin yas, antrenman
gecmisi, teknik yeterlilik, hareket acikhigi ve fiziksel uygunluk
diizeyleri farkh olabilecegi gibi; aymi dansci i¢in antrenman, prova
ve sahne performansi oncesindeki gereksinimler de birbirinden
farklilasabilir. Bu nedenle 1sinma ve soguma, de8ismez siire ve
hareketlerden olusan standart rutinler yerine belirli temel ilkeler
cercevesinde bireysellestirilebilen uygulamalar olarak
degerlendirilmelidir.

Isitnmanin  performans {izerindeki olumlu etkilerinin
kullanilan protokoliin 6zelliklerine bagh oldugu bilinmektedir.
Fradkin et al. (2010), uygun bicimde gerceklestirilen 1sinmanin
incelenen performans Olgiitlerinin biiyiik béliimiinde olumlu
sonuglar olusturdugunu bildirmistir. Bununla birlikte bu bulgu, aym
protokoliin tiim bireylerde ve tiim performans kosullarinda esit
diizeyde etkili olacagi anlamina gelmemektedir.

Danscimin Bireysel Ozellikleri

Isinma programi hazirlanirken ilk dikkate alinmasi gereken
degiskenlerden biri dans¢inin fiziksel ve teknik 6zellikleridir.
Antrenman yag1 yiiksek, hareket repertuvarina hakim ve fiziksel
uygunluk diizeyi gelismis bir dans¢i ile halk oyunlarina yeni
baslayan bir bireyin aym siddet ve silirede 1sinmasi uygun
olmayabilir.

Daha az deneyimli bireylerde hareketlerin teknik kontroliine,
eklem mobilizasyonuna ve diisiik siddetten yiiksek siddete daha
yavas gecise ihtiya¢ duyulabilir. Deneyimli danscilarda ise genel
aktivasyon daha kisa tutulup oyuna 6zgii noéromiiskiiler ve
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koordinatif hazirliga daha fazla yer verilebilir. Bununla birlikte
deneyim diizeyinin yiiksek olmasi, 1sinmanin tamamen kaldirilmasi
veya dogrudan yiiksek siddetli hareketlere gecilmesi icin gerekce
olusturmamalidur.

Bireysel hareket aciklig1 da programin igerigini etkileyebilir.
Kalca veya ayak bilegi mobilitesi sinirh olan bir danscida ilgili
bolgelere yonelik hazirhga daha fazla zaman ayrilmasi
gerekebilirken, yeterli hareket acikligina sahip bir bireyde uzun
stireli esneklik uygulamalar1 gerekli olmayabilir. Benzer bicimde
denge veya koordinasyon acisindan giicliik yasayan danscilarda
diisiik siddetli noromiiskiiler hazirhik hareketlerine daha fazla yer
verilebilir.

Yas da dikkate alinmasi gereken degiskenlerden biridir.
Ozellikle ¢ocuk ve gen¢ danscilarda 1sinmanin asiri uzun ve yorucu
héle getirilmemesi; hareket kalitesi, ritim, koordinasyon ve teknik
ogrenmenin korunmasi 6nemlidir. Giincel yeniden 1sinma
literatiiriinde de yas grubunun bazi performans ve algilanan efor
yanitlarim degistirebildigi ve uygulamalarin bireysel 6zelliklere
gore diizenlenmesi gerektigi belirtilmektedir (Zhang et al., 2026).

Antrenman Oncesi Issnma

Normal antrenman o©ncesindeki 1sinmanin temel amaci
dansciy1 hem fiziksel yliklenmeye hem de o giin gerceklestirilecek
teknik calismaya hazirlamaktir. Bu nedenle genel aktivasyon,
mobilite ve noromiiskiiler hazirhga ek olarak antrenmanin igerigi
dikkate alinmalidur.

Ornegin teknik 6gretimin 6n planda oldugu bir antrenmanda
1sinmanin  son boliimiinde yeni 6gretilecek hareketlere temel
olusturacak denge, koordinasyon veya hareket acikligi calismalar
kullanilabilir. Daha kondisyonel bir antrenmanda ise progresif siddet
artirimi daha belirgin olabilir.

Antrenman o6ncesi 1si1nmanin avantajl, sahne performansina
kiyasla zaman baskisinin genellikle daha diigsiik olmasidir. Bu
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nedenle danscilarin bireysel gereksinimlerine yonelik kisa diizeltici
mobilite veya aktivasyon uygulamalarinin programa eklenmesi daha
kolaydir.

Prova Oncesi Issnma

Prova, ozellikle gosteri veya yarisma donemlerinde
antrenmandan  farkli  fiziksel  gereksinimler  olusturabilir.
Koreografinin art arda tekrarlanmasi, miizikle tam tempoda calisma
ve sahne gecislerinin yeniden uygulanmasi nedeniyle prova yiikii
bazi durumlarda normal teknik antrenmandan daha yiiksek olabilir.

Bu nedenle uzun veya yiiksek siddetli prova oncesinde
1sinmanin son asamasinda koreografide yogun olarak kullanilan
hareket oriintiilerine yer verilmesi Onemlidir. Bununla birlikte
provanin kendisi zaten yiiksek bir toplam fiziksel yiik
olusturabileceginden, 1sinmanin gereginden uzun tutulmasi
danscinin ¢alisma baslamadan yorulmasina yol acabilir.

Provalar arasinda uzun beklemelerin bulunmasi durumunda
da ilk 1sinmanin etkisinin tiim prova siiresi boyunca korunacagi
varsayllmamalidir. Uzun hareketsizlik donemlerinden sonra kisa bir
yeniden aktivasyon gerekebilir.

Sahne, Gosteri ve Yarisma Oncesi Issnma

Sahne veya yarisma o©ncesindeki 1sinmanin kosullarn
antrenman ortamindan belirgin bicimde farklilasabilir. Dansc¢ilarin
sahne arkasinda simirli alanda hazirlanmasi, kostiim giymesi,
1sinmanin ardindan uzun siire beklemesi veya performans saatindeki
gecikmeler, hazirlik siirecinin etkinligini etkileyebilir.

Isinma ile performans arasindaki siirenin uzamasi, 6zellikle
kas sicakliginda diisiis meydana gelmesine ve aktif 1sinmanin bazi
etkilerinin azalmasina yol acabilir. Sistematik derlemeler, 1sSsnmanin
ardindan olusan bekleme siirecinde pasif 1s1 koruma stratejilerinin
kas sicakliginin  korunmasina ve baz1 giic ciktilarinin
desteklenmesine katkida bulunabilecegini gostermektedir. Bununla
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birlikte kanitlarin simirli sayida calismaya dayandigi da dikkate
alinmalidir (Cowper et al., 2022).

Sahneye cikisin geciktigi durumlarda uzun bir 1sinmay1
bastan tekrar etmek yerine kisa siireli yeniden 1sinma uygulanabilir.
Yeniden 1sinma stratejilerine iliskin 2026 tarihli sistematik derleme
ve meta-analizde, bu uygulamalarin bazi sicrama, sprint ve ceviklik
olciitlerinde yarar saglayabildigi; ancak etkinin performans tiiriine
ve uygulama ozelliklerine goére degistigi bildirilmistir. Aym
calismada gereginden fazla yeniden 1sinmanin algilanan eforu
yiikseltebilecegi de gosterilmistir (Zhang et al., 2026).

Tiirk halk oyunlarinda yeniden 1sinma; birkag dakikalik
ritmik adimlama, dinamik alt ekstremite hareketleri ve oynanacak
koreografiden secilen kisa hareket kombinasyonlarindan
olusturulabilir. Buradaki amag¢ dansciy1 tekrar yormak degil, ilk
1sinma sonrasinda azalmis olabilecek fizyolojik ve néromiiskiiler
aktivasyonu yeniden yiikseltmektir.

Cevresel Kosullar ve Kostiim

Isinma gereksinimi gevresel sicakliktan da etkilenmektedir.
Soguk ortamlarda kas ve viicut sicakliginin yiikseltilmesi daha uzun
zaman gerektirebilirken, sicak ve nemli kosullarda asir1 uzun veya
ylksek siddetli bir 1sinma gereksiz termal yiik olusturabilir. Bu
nedenle ortam sicaklig1 ve performans mekani, 1sinmanin siiresi ve
siddeti belirlenirken dikkate alinmalidir.

Racinais et al. (2017), 1sinmanin temel amaclarindan birinin
kas sicakligim artirmak oldugunu, ancak cevresel sicakligin bu
siireci onemli olgiide etkileyebilecegini belirtmektedir. Ozellikle
sicak ortamda performans ©ncesinde gereginden fazla 1s1
depolanmasi, performans hazirhg1 acisindan avantaj yerine ek
fizyolojik stres olusturabilir.

Tiirk halk oyunlar agisindan kostiim de bu degerlendirmeye
eklenmelidir. Baz1 yoresel kostiimlerin kalin, ¢ok katmanl veya
hareketi kisitlayic1 6zellik gostermesi, 1s1 yiikii ve hareket serbestligi
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tizerinde etkili olabilir. Bu nedenle miimkiin olan durumlarda genel
1sinmanin bir boéliimii daha rahat hareket edilebilen kiyafetlerle
gerceklestirilebilir; performans kostiimii giyildikten sonra ise kisa
stireli oyuna 6zgii aktivasyonla hazirlik tamamlanabilir.

Sogumanin Bireysellestirilmesi

Isinmada oldugu gibi sogumada da tek bir siire veya icerik
tiim durumlar i¢in zorunlu kabul edilmemelidir. Diisiik siddetli kisa
bir teknik caligmanin ardindan uzun bir soguma protokolii gereksiz
olabilirken, uzun siireli ve yiiksek yogunluklu bir prova veya
gosterinin ardindan birka¢ dakikalik aktif gecis daha anlamli hale
gelebilir.

Dans¢inin subjektif yorgunlugu, performansin siddeti, ortam
kogullar1 ve ayni giin icerisinde yeni bir antrenman veya gosterinin
bulunup bulunmamasi soguma siiresinin  belirlenmesinde
kullanilabilir. Ozellikle kisa siire sonra yeniden performans
gerceklestirilecekse gereksiz enerji tiiketimine neden olacak uzun
aktif soguma uygulamalarindan kacinilmalidir.

Uygulamada Sik Karsilasilan Hatalar

Tiirk halk oyunlarinda 1sinma ve soguma uygulamalarinda
karsilasilabilecek temel hatalar ve daha uygun yaklasimlar Tablo 4°’te
Ozetlenmistir.
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Tablo 4. Isinma ve Soguma Uygulamalarinda Sik Karsilasilan
Hatalar
Uygulama hatasi Olasi sorun Daha uygun yaklasim

Isinmay1 yalmizca  Kardiyorespiratuvar ve
statik germeden noromiiskiiler hazirhgin
olugturmak yetersiz kalmasi

Genel aktivasyon + dinamik hareket +
oyuna 6zgii hazirlik

Isinmaya dogrudan
yiiksek tempolu
oyunla baglamak

Ani fizyolojik ve mekanik Diisiik siddetten performans
yiiklenme temposuna progresif gecis

Tim oyun Oyuna 0zgii
tiirlerinde aym gereksinimlerin goz ardi
1sinmay1 kullanmak edilmesi

Koreografi ve hareket profiline gére
uyarlama

Isinmayi gereginden Ana performans dncesinde Yeterli aktivasyonu en diisiik gerekli

uzun tutmak yorgunluk hacimle saglama
Isinma sonras1 uzun 9 .
. Kas sicakhigi ve Kisa yeniden 1sinma veya uygun 1s1
beklemeyi dikkate . o
aktivasyonun azalmasi koruma stratejileri
almamak

Her dansciya ayni Bireysel hareket ve

weulamave fiziksel uygunluk Yas, deneyim ve hareket 6zelliklerine
8 y farklhihklarinin goz ardi gore bireysellestirme

yaptrmak edilmesi

Sogumay “laktik

asidi temizleme” Fizyolojik siirecin agir1 Kontrollii dinlenime gecis amaciyla

yontemi olarak basitlestirilmesi diistik siddetli aktivite

gormek

Yogun performans

sonrasinda uzun ve  Gereksiz ek enerji Kisa, diisiik siddetli ve gereksinime

yorucu soguma harcamasi gore diizenlenen gecis

yapmak

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Uygulayialar Icin Karar Cercevesi

Isinma ve soguma programinin olusturulmasinda temel soru
“standart protokol nedir?” yerine “dans¢i birazdan hangi gorevi
gerceklestirecek ve bu goreve hazirlanmak icin hangi 6zelliklerin
aktive edilmesi gerekiyor?” seklinde olmalidir.

Bu dogrultuda uygulayic1 6ncelikle gerceklestirilecek halk
oyununun veya koreografinin hareket 6zelliklerini degerlendirmeli;
ardindan dansg¢inin bireysel gereksinimlerini, cevresel kosullar ve
performans programini dikkate almahdir. Genel fizyolojik
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aktivasyon ve mobilizasyon ortak bir temel olusturabilir; ancak
1sinmanin son boliimii gercek performans gorevine yaklastikca daha
ozgiil hale gelmelidir.

Benzer yaklasim soguma icin de gegerlidir. Soguma siiresi ve
icerigi, geleneksel olarak her calismanin sonunda ayni rutinin
uygulanmasina degil, tamamlanan fiziksel yiikiin 6zelliklerine ve
danscinin sonraki programina gore belirlenmelidir.

Sonu¢ olarak Tiirk halk oyunlarinda 1sinma ve soguma
programlarinin bireysellestirilmesi; yas, antrenman diizeyi, hareket
kapasitesi, oyun tiirii, koreografik yiik, antrenman veya performans
amaci, cevresel kosullar ve performanslar arasindaki zamanin
birlikte degerlendirilmesini gerektirir. Bu yaklasim, 1sinma ve
sogumay sabit rutinlerden ¢ikararak dansgiya, géreve ve kosullara
gore diizenlenen dinamik antrenman bilesenleri haline getirmektedir.

Sonu¢ ve Uygulamaya Yonelik Oneriler

Tirk halk oyunlari; ritim, koordinasyon, denge, hareket
acikhigl, noromiiskiiler kontrol ve kardiyorespiratuvar yanitlarin
birlikte kullanmildig1 cok bilesenli bir fiziksel aktivite yapisina
sahiptir. Oyun tiirleri ve koreografiler arasinda tempo, hareket
frekansi, teknik zorluk, postiiral gereksinim ve alt ekstremite
kullamim 6zelliklerinin farklilagmasi, performans 6ncesi hazirlik ve
performans sonrasi gecis siireclerinin de tek tip protokollerle ele
alinmasini  sinirlamaktadir.  Bu nedenle 1sinma ve soguma
uygulamalarinin, genel egzersiz fizyolojisi ilkeleriyle birlikte Tiirk
halk oyunlarinin kendine 6zgii hareket ve ritim 6zellikleri dikkate
alinarak yapilandirilmasi gerekmektedir.

Isinma siirecinin temel amaci, dans¢iyl ana performansin
fizyolojik ve motor gereksinimlerine hazirlarken gereksiz yorgunluk
olusturmamaktir. Bu dogrultuda genel fizyolojik aktivasyon, eklem
mobilizasyonu, dinamik hareket hazirhgi, néromiiskiiler aktivasyon,
ritim-koordinasyon ¢alismalar1 ve oyuna 6zgii progresif hareketlerin
birbirini takip ettigi cok asamali bir yap1 uygun goriinmektedir.
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Issnmanin son boliimiinde hareket hizinin, ritmin ve teknik
gereksinimlerin gercek performans kosullarina kademeli bigcimde
yaklastirilmasi, hazirhgin 6zgiilliigiinii artirmaktadir.

Tirk halk oyunlarinda isinmanin bireysellestirilmesi de
onemli bir gerekliliktir. Zeybek, Halay ve Horon gibi farkli oyun
tiirleri arasinda gozlenen hareket ve ritim farkliliklar; mobilite,
denge, alt ekstremite aktivasyonu, ritmik koordinasyon ve hareket
frekansina yonelik hazirhigin farkli oranlarda vurgulanmasim
gerektirebilir. Bununla birlikte bireysellestirme yalnizca oyun tiiriine
gore yapilmamali; oynanacak oyunun 06zgiil hareket repertuvari,
koreografinin siiresi ve yogunlugu, dans¢inin yasl, antrenman
diizeyi, teknik yeterliligi ve bireysel hareket 6zellikleri de dikkate
alinmalidir.

Soguma ise yiiksek fiziksel aktiviteden dinlenim kogsullarina
kontrolli gecis saglayan tamamlayic1 bir siire¢ olarak
degerlendirilmelidir. Aktif sogumanin kan laktatinin
uzaklastirilmasim hizlandirabildigi ve kardiyorespiratuvar yanitlarin
kademeli olarak azalmasina katki saglayabildigi bilinmekle birlikte,
kas agrisinin, kas hasarinin veya yaralanmalarin &nlenmesi
tizerindeki etkileri daha siirlidin. Bu nedenle soguma
uygulamalarinin bilimsel destegi zayif geleneksel kabuller yerine,
diisiik siddetli aktif gecis, gerektiginde mobilite ve bireysel
gereksinime gore kontrolli germe gibi kanmita daha uygun
yaklagimlar iizerinden planlanmasi gerekmektedir.

Uygulama acisindan Tiirk halk oyunlarinda asagidaki temel
ilkeler onerilebilir:

. Isinma diisiik siddetli genel aktivasyonla
baslamali ve performansa 6zgii hareketlere dogru kademeli
olarak ilerlemelidir.

. Dinamik hareketler ve eklem mobilizasyonu,
uygulanacak oyunun teknik  gereksinimlerine gore
secilmelidir.
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. Uzun siireli ve yogun statik germe, ana
performansin hemen o6ncesindeki temel hazirhk yo6ntemi
olarak kullanilmamaldir.

. Noromiiskiiler aktivasyon; denge, agirhik
aktarimi, alt ekstremite kontrolii ve ritmik koordinasyonu
destekleyecek sekilde planlanmalidir.

. Isinmanin son asamasinda uygulanacak halk
oyununa 0zgii temel hareket ve adimlar performans
temposuna kademeli bigimde yaklastirilmalidur.

. Isinma siiresi ve siddeti dans¢iy1 yormayacak,
ancak yeterli fizyolojik aktivasyon saglayacak bicimde
diizenlenmelidir.

. Sahne veya yarisma oncesinde uzun bekleme
stiresi varsa kisa yeniden 1sinma veya uygun sicaklik koruma
stratejileri kullanilabilir.

. Soguma, ana performansin ardindan diisiik
siddetli aktif gecis saglayacak sekilde kisa ve kontrollii
tutulmalidir.

. Soguma uygulamalarinin amaci kas agrisini
veya yaralanmayr kesin olarak o6nlemek seklinde
tamimlanmamalidir.

J Antrenman, prova, gosteri ve yarisma
kosullar1 icin ayni 1sinma ve soguma protokoliiniin
degismeden kullanilmasi yerine, géreve 6zgii diizenlemeler
yapilmahdir.

Bu béliimde 6nerilen 1sinma ve soguma modelleri, mevcut
egzersiz fizyolojisi ve performans hazirhgi ilkelerinin Tiirk halk
oyunlarinin hareket yapisina uyarlanmasiyla olusturulmus uygulama
cerceveleridir. Bu modellerin farkh yas gruplar, farkli antrenman
diizeyleri ve farkli yoresel oyun tiirleri iizerinde deneysel olarak
sinanmasl, gelecekte daha 6zgiill ve kanita dayali protokollerin
geligtirilmesine  katki  saglayabilir. ~Ozellikle farkli 1siInma

stirelerinin, siddetlerinin ve oyuna 06zgii hazirhk stratejilerinin
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performans, denge, ceviklik, sicrama, algilanan efor ve fizyolojik
yanitlar {izerindeki etkilerinin arastirilmasi bu alandaki 6nemli
calisma konularindan biri olabilir.

Sonu¢ olarak Tiirk halk oyunlarinda i1sinma ve soguma,
performans éncesi ve sonrasi rutin uygulamalar olmanin 6tesinde,
danscinin fiziksel yiiklenmeye hazirlanmasi ve dinlenim kosullarina
kontrollii bicimde dénmesi agisindan planli antrenman bilesenleri
olarak ele alinmalidir. Bilimsel temelli, oyuna ozgli ve
bireysellestirilmis 1sinma-soguma stratejilerinin kullanilmasi; halk
oyunlarinin geleneksel hareket yapisi ile modern egzersiz fizyolojisi
ilkelerinin biitiinlestirilmesine ve daha sistematik bir uygulama
anlayisinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.
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