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Giris

Giires, yiiksek fiziksel gereksinimler talep eden bir miisabaka sporudur. Bu
gereksinimler arasinda dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve teknik beceriler 6n plana
cikar. Ozellikle giirescilerin fiziksel yeterlilik diizeyleri hem yarismalarda basarili
olmalar1 hem de yaralanma risklerini azaltmalar1 agisindan kritik &neme sahiptir.

Literatiirde, giiresin fiziksel gereksinimlerine odaklanan birgok c¢aligma
bulunmaktadir. Ornegin, Greko-Romen giirescileri iizerinde yapilan bir
arastirmada, core giiclendirme programlarinin kuvvet ve dayaniklilik kapasitesini
artirdi@1 ve bu sayede performansi iyilestirdigi gosterilmistir (Dehnou vd., 2020).
Core’a yonelik antrenmanlar, giic aktarimini optimize etmekte ve taklalar sirasinda
sporcularin daha bagarili olmasma katki saglamaktadir (Dehnou vd., 2020).
Bununla birlikte, giiresin zorlu fiziksel dogasi, sporcularin siklikla yaralanma riski
altinda olmasma neden olmaktadir. Ozellikle iist ekstremite kaslarinin asirt
yiliklenmesi, arm wrestling (kol giiresi) sirasinda ortaya cikan yaralanmalarla
iliskilendirilmistir (Wael vd., 2022; Sahbat, 2023).

Beden yapisi da giires performansinda 6nemli bir faktordiir. Antropometrik
calismalar, giirescilerin viicut kompozisyonu ve fiziksel Ol¢timlerinin, miicadele
taktikleri ve kuvvet gelistirme yollar {izerinde belirgin etkiler gosterdigini ortaya
koymustur. Viicut kiitle indeksi, kas hacmi ve yag orami gibi degiskenler, bir
giirescinin dayanikliligl ve gii¢ yeteneklerini dogrudan etkilemektedir (Zaccagni,
2011; Uchizawa vd., 2022). Ayrica, biomekanik analizler, giirescilerin
hareketlerinin incelenmesi yoluyla antrenman yoéntemlerinin optimize edilmesine
ve yaralanmalarin 6nlenmesine katki saglamaktadir (Dimitrova vd., 2022).

Sonug olarak, giiresin fiziksel gereksinimleri, hem anaerobik hem de aerobik
dayaniklilikla birlikte kuvvet ve esnekligin gelistirilmesini gerektirir. Giiresgiler, bu
yeteneklerini  siirekli  olarak  gelistirebilmek ig¢in hedefe yonelik ve
bireysellestirilmis antrenman programlarina ihtiya¢ duyarlar. Aynm1 zamanda,
psikolojik durumun g6z Oniinde bulundurulmasi ve biomekanik bilgilerin
antrenman tekniklerinin optimizasyonunda kullanilmasi, performansin artirilmasi
ve yaralanmalarin Onlenmesi agisindan biiyiikk 6nem tagimaktadir (Bekbossynov
vd., 2023; Alidjanovna, 2025).

Performans ve fiziksel uygunluk arasindaki iliski
Gureste performans ile fiziksel oOzellikler arasinda karmagik bir iliski
bulunmaktadir. Arastirmalar, fiziksel aktivite seviyesinin, giires gibi bireysel
sporlardaki basariy1 belirleyen temel faktorlerden biri oldugunu gostermektedir.
Fiziksel aktivitenin artisi, genel saglik iizerinde olumlu etkiler yaratarak atletlerin
— v
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performansini dogrudan etkileyebilir (Akkaya, 2023). Giires gibi disiplinlerde,
viicut yapisi, kas kuvveti ve dayaniklilik gibi fiziksel kapasite bilesenleri
performansin belirlenmesinde kritik rol oynamaktadir (Turna & Iri, 2022).

Teknik ve taktik becerilerin yani sira, giirescilerin fiziksel yeterlilikleri de
basariy1 etkileyen onemli bir faktordiir. Bu fiziksel yeterlilikler arasinda kas
kuvveti, dayaniklilik ve esneklik one cikmaktadir. Ornegin, geng futbolcular
tizerinde yapilan bir calismada, reaktif kuvvet indeksi ile yon degistirme
performansi arasinda anlaml bir iliski bulunmus; bu durum, atletik performans i¢in
giic ve hizin 6nemini vurgulamaktadir (Kayhan vd., 2021). Benzer sekilde, giires
performansi da bu fiziksel 6zelliklerin gelisimi ile dogrudan iliskilidir.

Hedeflenen fiziksel kondisyon diizeyine ulasmak amaciyla yapilan
antrenmanlar, yalnizca fiziksel kapasiteleri artirmakla kalmaz, aynm zamanda
psikolojik dayanikliligi da gelistirmektedir. Literatiirde, yogun fiziksel aktivitenin
sporcular lizerinde motivasyon, 6z disiplin ve 6zgiiven gibi olumlu etkiler yarattig1
belirtilmektedir (Sengiir, 2022; G6zmen & Asci, 2016).

Bunun yani sira, beslenme ve takviyelerin giires performansina katkisi da
onemlidir. Ornegin, yapilan bir ¢alismada, D vitamini seviyelerinin artmasinin kas
kuvvetini yiikselttigi ve bunun atletik performansa olumlu yansidigi gosterilmistir
(Demirer vd., 2020). Bu bulgu, beslenmenin giiresteki fiziksel performans
tizerindeki etkisini agikca ortaya koymaktadir.

Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

1. Kuvvet ve Patlayic1 Kuvvet

Giireste kuvvet ve patlayict kuvvet, sporculari performansi tizerinde kritik bir
rol oynamaktadir. Kuvvet, genel olarak bir kasin direng karsisinda uyguladig giic
olarak tanimlanirken, patlayici kuvvet, maksimum kuvvetin hiz ile birlesimi olarak
ifade edilir ve ani, giiglii hareketler i¢in gereklidir (Berk, 2023). Bu iki kavram,
giireste hem teknik becerilerin gelistirilmesi hem de fiziksel yeterliliklerin
artirilmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

Kuvvet gelisimi, ozellikle yiiksek fiziksel talep gerektiren spor dallarinda
Oonemli bir unsur olarak One cikmaktadir. Literatiirde, kuvvet antrenmanlarinin
giirescilerin genel performansini artirdigi gosterilmistir. Ornegin, denge ve kuvvet
gelistirmeye odaklanan bir c¢alismada, giirescilerin  kondisyon gelistirme
stireclerinde ~ kuvvet  antrenmanlarmin  birlikte  uygulanmasinin  6nemi
vurgulanmistir (Bayrak & Yildirim, 2021). Ayrica farkli antrenman tiirlerinin
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karsilastirildig1 calismalarda, giirescilerin kuvvet kazanimlarinda belirgin artislar
gozlemlenmistir (Kaymaker vd., 2024).

Kog¢ ve Oztiirk (2025), geng kadin hentbolcularda uygulanan pliometrik
antrenmanlarm, Ozellikle cluster set yontemiyle gerceklestirildiginde, patlayici
kuvvet ve anaerobik performans parametrelerini anlamli diizeyde artirdigini ortaya
koymustur. Benzer sekilde, patlayici kuvvet, giires sporunda da etkili antrenman
programlarinin  belirlenmesinde  kritik bir performans bileseni olarak
degerlendirilmektedir. Patlayict kuvvetin gelistirilmesi, sporcularin miisabaka
sirasinda daha hizli, giiclii ve etkili hareketler sergilemelerini saglamaktadir.
Yapilan arastirmalar, patlayict kuvvetteki artisin sporcularin yarigma performansini
ve basart oranlarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Calcali, 2025).
Ozellikle geng giiresciler iizerinde gerceklestirilen calismalarda, patlayici kuvvetin
antrenman programlaria entegre edilmesinin performans gelisimine anlamli katki
sagladigi rapor edilmistir (Cicioglu vd., 2007).

Denge testleri ve diger fonksiyonel degerlendirme yontemleri, hem kuvvetin
hem de patlayici kuvvetin gelisimini izlemek ve antrenman yiikiinii optimize etmek
amaciyla kullanilmaktadir (Adiguzel vd.,2022). Bu testler, giirescilerde kuvvet ve
patlayict kuvvet gelisiminin etkili bir sekilde takip edilmesini saglamaktadir
(Bayrak & Yildirim, 2021).

2. Dayamkhihk

Giires sporu, sporcularin yiiksek diizeyde fiziksel dayaniklilik gerektiren bir
disiplin olarak bilinmektedir. Dayaniklilik, giiresin temel 6zelliklerinden biri olup,
sporcunun performansini ve miisabakalardaki basarisini dogrudan etkilemektedir.
Giires, hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilig1 igeren yogun fiziksel aktiviteyi
gerektirir; bu nedenle performans, fiziksel ve zihinsel dayanikliligin birlesimini
gerektirir.

Giirescilerin ~ dayamiklilhik  diizeyleri, antrenman yontemleri, beslenme
aliskanliklar1 ve genetik Ozelliklere bagli olarak degiskenlik gostermektedir.
Aerobik dayaniklilik, sporcularin uzun siire yiiksek yogunlukta calisabilme
kapasitesini tanimlarken, anaerobik dayaniklilik kisa siirede yiiksek enerji
gerektiren islevleri desteklemektedir (Baloglu & Tunay, 2022). Literatiirde, giiresin
hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik gerektirdigi ve bu 0Ozelliklerin
sporcularin  genel performansinda kritik bir rol oynadigi vurgulanmaktadir
(Yildinm & Sahin, 2019). Ayrica, dayaniklilik antrenmanlarinin uygulanma sekli,
sporcularin performansini artirmak amaciyla Spesifik Giires Performans Testi gibi
ozel testlerle desteklenmelidir (Celebi, 2024; Ozal & Kara, 2021).

— v
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Zihinsel dayaniklilik da giires sporunda oOnemli bir faktordiir. Zihinsel
dayaniklilik, sporcularin stres altinda performanslarimi korumasini saglayarak
onlara rakiplerine karsi avantaj kazandirir (Giivendi vd., 2018). Giiresciler,
Ozgliven, motivasyon ve stresi yonetme becerilerini gelistirmek amaciyla zihinsel
antrenmanlar yapmalidir (Gililen & Kumartagh, 2025). Miicadele sporcularinda
zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi, duygusal diizenleme stratejileri ile iligkilidir
ve bu unsurlar genel performansi olumlu ydnde etkileyebilmektedir (Glilen &
Kumartasli, 2025).

Ek olarak, antrenman yiikii, gilires¢ilerin dayaniklilik seviyelerini belirlemede
kritik bir rol oynamaktadir. Farkli antrenman yontemleri ve yogunluklari,
sporcularin dayaniklilik kapasitesini farkli sekillerde etkileyebilir; bu nedenle
antrenman ylkiinin dogru bir sekilde belirlenmesi, fiziksel dayamikliligin
artirllmasinda hayati 6neme sahiptir (Kaymake1 vd., 2024).

3. Hiz ve Ceviklik

Giireste hiz ve ceviklik, bu sporun dinamik yapisi igerisinde kritik oneme
sahiptir. Hiz, belirli bir mesafeyi en kisa slirede kat etme yetenegi olarak
tanimlanirken, ceviklik, yon degistirme ve hareketlerdeki gecis kabiliyetini ifade
etmektedir (Kayhan vd., 2021). Bu iki unsur, giirescilerin rakiplerine karsi
etkinliklerini artirarak mag performanslarini dogrudan etkileyen faktorlerdir.

Hiz, oOzellikle rakibe baski kurma ve savunma pozisyonlarindan ¢ikma
durumlarinda kritik bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar, giires¢gilerin hiz
performanslari ile genel miisabaka basarilar1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu
gostermektedir (Tortu vd., 2022). Yiiksek hizda yapilan antrenmanlar, sporcularin
reaktif hizlarini ve cevikliklerini gelistirmede etkili olmaktadir. Ozellikle yon
degistirme ve ani tepkiler gerektiren durumlar, atletlerin hizli ve etkili hareket
etmesini zorunlu kilmaktadir (Kayhan vd., 2021).

Ceviklik, giireste yon degistirme yetenegi olarak One c¢ikmaktadir. Yon
degistirme becerisi, rakibin hareketlerine hizli bir sekilde adapte olmay1 gerektirir.
Diisiik c¢eviklik diizeyine sahip giiresciler, rakiplerine karsi dezavantajli bir
konumda kalabilirler (Tortu vd., 2022). Bu durum, antrenman programlarinda
ceviklik odakl ¢aligmalarin dahil edilmesini gerekli kilmaktadir (Tortu vd., 2022).

Hiz ve ¢eviklik arasindaki iliski de dikkat g¢ekicidir. Calismalar, ¢evikligin
artirlmasinin hiz {izerinde dolayli bir olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, ceviklik ve hizin birlikte gelistirilmesi, antrenman programlarinin
optimize edilmesi agisindan biiyiikk nem tagimaktadir (Tortu vd., 2022). Yenilenen

— -
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teknik ve uygulama stratejileri, sporcularin her iki 6zelligi de etkin bir sekilde
gelistirmesine yardimci olabilir.

4. Esneklik ve Mobilite

Giireste esneklik ve mobilite, sporcularin performansimi artirma ve yaralanma
riskini azaltma agisindan kritik 6neme sahiptir. Esneklik, eklem hareket a¢ikligini
artirarak kaslarin elastikiyetini gelistirmeye yardimci olurken, mobilite, hareket
kabiliyetini artirmak agisindan 6nem tasir. Bu iki unsurun saglanmasi, giires¢ilerin
hem antrenman hem de miisabakalardaki basarilarint dogrudan etkileyen temel
faktorlerdendir (Akinoglu vd., 2020; Aslan & Karakollukgu, 2010).

Esnekligin gelistirilmesi, giirescilerin rakiplerini kontrol etme, taklalar yapma
ve farkli pozisyonlarda kalma yeteneklerini artirir. Literatiirde, diizenli esneklik
egzersizlerinin sporcularin genel performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu
belirtilmektedir (Aslan & Karakollukg¢u, 2010). Ayrica, esnekligin kas gerginligini
azaltmada ve agr1 yonetiminde etkili oldugu bildirilmistir (Giir & Ayan, 2020).
Ornegin, dinamik ve statik esneme egzersizlerinin uygulanmast, bireylerin esneklik
diizeylerini artirmakta ve bu durumun giires gibi dinamik sporlarda olumlu
sonuglar dogurdugu gézlemlenmistir (Glir & Ayan, 2020).

Mobilite, giires sporunda hareket serbestligi saglayarak sporcularin daha etkin
manevralar gergeklestirmesine olanak tamr. Iyi bir mobilite, zor pozisyonlara
girilmesini ve farkli tekniklerin daha etkin uygulanmasini miimkiin kilar.
Aragtirmalar, mobilite antrenmanlarinin fiziksel uygunluk {izerinde 6nemli olumlu
etkiler sagladigimi gostermektedir (Akmoglu vd., 2020; Aslan & Karakollukgu,
2010). Mobilite gelistirme ¢aligsmalari, sporcularin teknik uygulama becerilerini ve
genel performanslarim artiran kritik bir faktordiir.

Giresgilerin  esneklik ve mobilite egitimlerinin yani sira, antrenman
programlarinin bireysel ihtiyaglara gore optimize edilmesi de biiyiikk Onem
tagimaktadir. Bu baglamda, esneklik ve mobilite egzersizleri sporcularin antrenman
programlarina sistematik olarak entegre edilmelidir (Akmoglu vd., 2020).
Mobiliteyi artirmak i¢in yoga tabanli hareketlerin faydali oldugu gosterilmistir; bu
tiir egzersizler, giiresgilerin hem fiziksel hem de =zihinsel olarak daha iyi
performans gostermelerine katki saglamaktadir (Atilgan vd., 2019).

5. Performans Degerlendirme Testleri
Giires sporunda performans degerlendirmesi, sporcularin fiziksel yeterliliklerini
ve yeteneklerini belirlemek i¢in kritik bir siirectir. Bu baglamda, laboratuvar testleri
— v
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onemli bir rol oynamaktadir. Baslica testler arasinda izokinetik kuvvet dl¢iimleri,
VO:max ve laktat testleri ile patlayici1 kuvvet testleri yer almakta olup, bu
yontemler giirescilerin performansini degerlendirmek ve gelistirmek icin bilimsel
veri saglamaktadir.

Tzokinetik Kuvvet Olciimleri

[zokinetik kuvvet olgiimleri, sporcularm kas giiciinii ve dayanikliligmi
degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Bu testlerde, kaslarin
sabit bir hizda tiretebildigi giic Olciilmektedir. Literatiirde, izokinetik testlerin
atletik performansin analizinde giivenilir sonuglar sundugu vurgulanmaktadir
(Olmez, 2023). Giires sporunda ozellikle iist ekstremite kas giiciiniin
degerlendirilmesi, sporcunun performansi igin kritik bir faktordiir (Kara & Ozal,
2022). Izokinetik dinamometrelerle yapilan bu testler, sporcularm bireysel
performanslarii optimize etmek ve antrenman programlarini kisisellestirmek i¢in
onemli bilgiler saglamaktadir.

VO:max ve Laktat Testleri

VO:max testi, sporcunun maksimum oksijen tiiketim kapasitesini Olgerek
kardiyovaskiiler fitnesin bir gostergesini sunar. Giliresciler i¢in yliksek VO.max
degerleri, dayaniklilik ve performans {izerinde belirleyici bir rol oynar (Ulupimar &
Ozbay, 2023). Laktat testi ise sporcularin anaerobik esiklerini belirlemede ve
antrenman yogunlugunu ayarlamada kullanilir. Laktat birikimi kaslarda yorgunluga
neden olur ve sporcunun performansini olumsuz etkileyebilir (Ulupinar & Ozbay,
2023). Bu testler, giirescilerin dayamiklilik kapasitelerini gelistirmek ve
sirdiiriilebilir antrenman programlari olusturmak agisindan biiyilk Onem
tasimaktadir.

Patlayici Kuvvet Testleri

Patlayic1 kuvvet testleri, giires sporunda ani giic ve hiz gereksinimlerini
degerlendirmek i¢in uygulanir. Patlayic1 kuvvet, giires gibi miicadele sporlarinda
kritik bir basar1 faktoriidiir; ¢ilinkii sporcular miisabaka ve antrenman sirasinda hizli
ve etkili hareket etme yetenegine ihtiyag duyar (Kilig & Oksiiz, 2023).
Arastirmalar, plyometrik antrenmanlarin patlayicit kuvvetin gelistirilmesinde etkili
oldugunu ve giires¢ilerin performansim artirdigimi gostermektedir (Aydm vd.,
2023). Ayrica, patlayict kuvvet ile siirat arasindaki iliski dikkatle incelenmelidir;
zira yliksek patlayici giig, atletik performans artisi saglar (Basandag vd., 2023).

— -
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Giireste Saha Testleri

Giires sporunda saha testleri, sporcularin performansini degerlendirmek ve
fiziksel yeterliliklerini 6l¢mek i¢in dnemli bir aragtir. Bu testler, hizli karar verme,
yon degistirme, dayaniklilik ve patlayict kuvvet gibi cesitli fiziksel yetenekleri
ortaya koymay1 amaclamaktadir. Ozellikle hiz, ceviklik, kas dayamklilig1, vertical
jump ve Cift Bacak Sigrama (CMJ) 6l¢iimleri, saha testleri kapsaminda 6ne ¢ikan
uygulamalardir.

Sprint Testleri

Sprint testleri, atletlerin hizin1 degerlendirmek i¢in kullanilan basit ancak etkili
bir yontemdir. Genellikle 30 veya 50 metre mesafelerde gerceklestirilen bu testler,
giirescilerin kisa mesafelerdeki performanslarini ortaya koymaktadir. Sprint testleri
ayni zamanda giirescilerin genel hiz kabiliyetlerini ve antrenman programlarinin
etkinligini izlemek amaciyla da kullanilabilir. Yiiksek hizda sprint yapabilme
yetenegi, bir gliresciye rakiplerine karsi belirgin bir avantaj saglamaktadir.
Ozellikle miisabaka sirasinda hizli ve etkili hareket edebilme kapasitesi,
performansi dogrudan etkilemektedir (Akyildiz & Yildiz, 2021).

Ceviklik Testleri

Ceviklik, giires sporunda kritik bir yetenek olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ceviklik
testleri, yon degistirme yetenegini ve sporcularin degisken kosullara hizl
adaptasyon becerilerini dlger. Yaygin olarak uygulanan testler arasinda T-Test ve
llinois Ceviklik Testi yer almaktadir. Bu testler, giires¢ilerin rakiplerinin
hareketlerine hizli yanit verebilme kapasitelerini degerlendirmek icin etkili bir
yontem sunar. Yiiksek g¢eviklik diizeyine sahip giiresgiler, rakiplerinin agiklarini
daha kolay fark edebilmekte ve mat iizerindeki konumlarini daha etkin bir sekilde
koruyabilmektedir (Baloglu & Tunay, 2022).

Kas Dayaniklilig1 Testleri

Kas dayaniklilig: testleri, sporcularin belirli hareketleri siirdiirme kapasitesini
6lgmektedir. Giiresgilerin kas dayanikliligi, giic ve performans siirekliligi agisindan
kritik 6neme sahiptir. Dayaniklilik testleri genellikle ¢omelme, mekik ve plank gibi
egzersizlerle uygulanmaktadir. Bu testler, sporcularin antrenman yiiklerinin
etkililigini degerlendirme imkani saglamakta ve ayni zamanda yaralanma riskine
kars1 diren¢ kazanmalarina katkida bulunmaktadir (Arslan & Balgikanli, 2019).
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Vertical Jump ve Cift Bacak Sicrama (CMJ) Olgiimleri

Vertical Jump testleri, giirescilerde patlayici kuvvetin bir gostergesi olarak
kullanilmaktadir. Bu test, sporcularin giic ve sigrama kapasitelerini
degerlendirmeye olanak tanir. Cift Bacak Sigrama (CMJ) dl¢limleri ise performans
antrenmaninda 6zellikle degerlidir; sporcularin hem maksimum kuvvetlerini hem
de patlayici kuvvetlerini ortaya koyar. Arasgtirmalar, sicrama testlerinin sonuglarinin
atletlerin genel fitness diizeyi ile yakindan iligkili oldugunu gdstermektedir. Dikey
sigrama gibi patlayic1 hareketlerin gelistirilmesi, miisabakalarda giirescilerin

rakiplerine kars1 ustiinlik saglamasina yardimci olmaktadir (Alp & Kaymaz,
2024).

Fonksiyonel Degerlendirme Testleri

Gilres sporunda performans degerlendirmesi, sporcularin yeteneklerini ve
fiziksel durumlarini ayrintili bir sekilde incelemek agisindan kritik 6neme sahiptir.
Bu siiregte fonksiyonel ve spesifik testler, sporcularin performans profillerini
belirlemede onemli bir rol oynamaktadir. Bu testler arasinda gilirese 0zgii
hareketler, grip strength testleri ve mag simiilasyonlari yer almaktadir.

Giirese Ozgii Hareketler

Gilrese Ozgii hareket testleri, sporcularin teknik becerilerini, kas giiclinii ve
Ozglivenini degerlendirmeye yonelik olarak tasarlanmis 6zel egzersizleri igerir. Bu
testler, giires¢ilerin miisabaka sirasinda uyguladiklar1 tekniklerin performansini
analiz etmeye olanak saglar ve antrenman programlarinin giincellenmesine katkida
bulunur. Arastirmalar, giirese 0zgii testlerin sporcularin giiclii ve zayif yonlerini
daha net ortaya koydugunu ve hedefe yonelik antrenman ile rehabilitasyon
planlarmin gelistirilmesini destekledigini gdstermektedir (Celebi, 2024). Ozellikle
dongiisel ve patlayict hareketlerin analizi, giires sporunun dogasina uygun
becerilerin gelistirilmesine katki saglar ve sporcularin 6zgiivenini artirir.

Grip Strength Testi

Grip strength testi, giirescilerin el ve kol kaslarmin kuvvetini 6l¢cen énemli bir
degerlendirme aracidir. Bu test, sporcularin rakiplerini yakalayip kontrol etme
yetenegi icin gerekli olan kuvveti belirlemede kullanilmaktadir. Literatiir, gii¢lii bir
kavrama giiclinlin sparring ve misabakalar sirasinda avantaj sagladigim
gostermektedir. Bununla birlikte, grip strength testlerinin giires¢ilerin  genel
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performans degerlendirmesindeki rolii konusunda daha fazla aragtirmaya ihtiyag
duyulmaktadir (Celebi, 2024).

Mag Simiilasyon Testleri

Mag¢ simiilasyon testleri, sporcularin gercek yarisma kosullarinda
performanslarint  degerlendirmek icin uygulanan &zel testlerdir. Bu testler,
giirescilerin dayaniklilik, kuvvet, hiz ve taktik uygulama becerilerini 6lgmeye
olanak tanir. Mag simiilasyonlari, sporcularin uyguladiklar stratejileri ve teknikleri
gercek miicadele ortaminda nasil kullandiklarimi gozlemlemeye imkan saglar.
Ayrica, bu testler antrenman siireclerinin ve teknik gelistirme calismalarinin
etkinliginin degerlendirilmesine de katkida bulunur. Karar alma siireglerinin hizini
ve etkinligini analiz etmek, ma¢ simiilasyonlar1 sayesinde miimkiin hale
gelmektedir. Bu sayede antrendrler ve sporcular, performansi artirmak i¢in hangi
alanlarda gelistirme yapilmasi gerektigi konusunda net bir anlayis kazanir.
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GIRIS

Performansin en {iist diizeyde gergeklestirilmesi igin yapilan antrenmanlarin
kaliteli ve dogru olmasi gerekmektedir. Antrenman ne kadar miisabaka kosullarina
uygun olursa, elde edilen performans da o derece gergekei ve etkili olmaktadir
(Cimen ve Glinay, 1996).

Raket sporlarinda ise, oyuncularin tepki vermek, hareket etmek ve dinlenmek
icin siireleri oldukca kisitlidir (Morel ve Zagatto, 2008). Bu tiir sporlarda ¢eviklik,
kuvvet, reaksiyon hizi, patlayici gii¢, gorsel koordinasyon, hiz ve denge hareketleri
mag performansi ile yiiksek oranda iliskili goriilmektedir (Kovacs, 2007). Bir raket
sporu olan masa tenisi hizin, reflekslerin, anlik kararlarin ve teknigin yonetiminin
onemli oldugu karmasik bir spordur. Masa tenisinde oyuna hem goévde hem de
ekstremitelerin kullanimiyla aktif katilim gosterilmesi gerekmektedir (Li ve dig.,
2021). Bilek, dirsek, omuz, govde rotasyonu ve alt ekstremitelerin diz fleksiyon
pozisyonundayken yer degistirmesi spor sirasinda siirekli yapilan bir harekettir
(Ebadi ve Giinay, 2018). Sporcularin ayrica antrenman boyunca gii¢ kullanmalari ve
tekrarlayan manevralar yapmalar1 gerekmektedir (Li ve dig., 2021).

1.Masa Tenisinin Fiziksel ve Fizyolojik Gereklilikleri

Masa tenisi, kisa siireli yiiksek yogunluklu hareketlerin ve hizli karar verme
stireclerinin bir arada gergeklestigi intermittan bir spordur. Rallilerin genellikle 2—6
saniye sirdiigli, toparlanmalarin ise 8—15 saniye arasinda degistigi bildirilmistir
(Kondri¢, Zagatto & Sekuli¢, 2013). Bu yap1 hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerinin es zamanl kullanilmasini gerektirir. Oyunun hizinin yiiksek olmasi,
sporcularin hizli reaksiyon, patlayici kuvvet ve koordinasyon gelisimini zorunlu
kilar.

1.1. Masa Tenisinde Enerji Sistemleri ve Yiiklenme Profili
Masa tenisinde patlayici hareketler (baslangig, ani yon degistirme, vurus
hizlanmasi) biiytik 6l¢iide ATP-PCr sistemi tarafindan desteklenir. Rallinin biraz
uzadig1 durumlarda anaerobik glikolitik sistem devreye girerken, mag¢ boyunca
stirdiiriilen toparlanma siireclerinde aerobik enerji sistemi Onemli rol oynar
(Kondri¢ et al., 2013). Bu nedenle masa tenisi “karma enerji sistemi kullanimi”

gerektiren bir spor olarak tanimlanmaktadir (Zagatto et al., 2018).

1.2. Motorik Ozelliklerin Performanstaki Rolii
Masa tenisinde basarili performans; motorik 6zelliklerin biitiinciil gelisimine
baglidir. Reaksiyon siiresi, topun yiiksek hizda hareket etmesi ve oyuncunun rakip

-
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vurusunu milisaniyeler icinde okumasi nedeniyle temel belirleyicilerden biridir.
Akpinar, Devrilmez ve Kirazei1 (2012), raket sporlarinda elit sporcularin algisal karar
verme ve reaksiyon siirelerinin amatorlere kiyasla anlaml sekilde daha iyi oldugunu
gostermistir. Ayrica patlayici kuvvet, 6zellikle govde rotasyonu ve alt ekstremite itisi
sayesinde raket hizin1 ve topa aktarilan enerjiyi artirir (Iino & Kojima, 2011).
Bunlara ek olarak el-goz koordinasyonu ve denge, teknik dogrulugu ve spin
kontroliinii gelistiren temel duyu-motor bilesenleridir.

2. Masa Tenisinde Genel Fiziksel Antrenman

Masa tenisi sporculari, oyunun yiiksek hiz ve ¢ok yonlii hareket gerektiren yapisi
nedeniyle genis bir fiziksel hazirlik temeline ihtiyag duyar. Bu fiziksel hazirlik; siirat,
ceviklik, reaksiyon zamani, patlayic1 kuvvet, denge ve koordinasyon gibi motorik
bilesenlerin gelistirilmesini kapsar. Kondri¢ (2013), masa tenisinin yiiksek frekansta
kisa siireli hareketler igermesi nedeniyle 6zellikle ¢cabukluk, néromotor kontrol ve
yon degistirme kapasitesinin performans belirleyicileri oldugunu vurgulamaktadir.
Ayrica geng sporcular iizerinde yapilan calismalar, fiziksel uygunluk seviyesinin
teknik becerilerin uygulanma kalitesini dogrudan etkiledigini gostermistir (Pradas et
al., 2023). Bu dogrultuda, literatiirde fiziksel uygunlugun aerobik uygunluk, kas
uygunlugu, esneklik ve denge olmak iizere dort temel bilesenden olustugu kabul
edilmektedir (Civan ve ark. 2025).

2.1. Siirat, Ceviklik ve Cabukluk Gelisimi

Masa tenisinde hizli yer degistirmeler ve pozisyon alma gereksinimi, sporcularin
ileri diizey ceviklik ve cabukluk becerilerine sahip olmasini zorunlu kilar. Yiiksek
tempo iceren ralli sekanslarinda oyuncularin saniyeler icinde yon degistirmesi
gerektiginden ¢eviklik antrenmanlari performans {izerinde belirleyici bir etkiye
sahiptir. Pradas et al. (2023), elit geng sporcularin geviklik testlerinde yiiksek skorlar
sergiledigini ve cevikligin teknik basari ile anlamli iliskili oldugunu bildirmistir.
Cabukluk caligsmalar1 ise Ozellikle masa etrafindaki mikro adimlamalar1 ve kisa
mesafeli hizlanmalar1 destekler.

2.2. Reaksiyon Siiresi ve Algisal Hiza

Masa tenisinde topun yiiksek hizla hareket etmesi, sporu reaksiyon siiresine
yiiksek diizeyde bagiml kilar. Oyuncunun rakip vurusunu okuyup dogru pozisyon
almasi i¢in gli¢lii bir gorsel-algisal siire¢ gerekir. Akpinar et al. (2012), raket
sporlarinda elit sporcularin tahminleme ve reaksiyon siiresi testlerinde amatdrlere
gore belirgin istiinliige sahip oldugunu gostermistir. Bu nedenle reaksiyon zamani
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antrenmanlar1, hem duyu-motor zamanlamay1 hem de karar verme hizini gelistirerek
oyun performansini artirir.

2.3. Kuvvet Ozellikleri ve Kas Fonksiyonlar

Masa tenisinde kuvvet, 6zellikle alt ekstremite itisi, gdvde rotasyonu ve {ist
ekstremite hiz {iretimi agisindan temel bir bilesendir. Patlayici kuvvetin gelisimi,
vurus hizini ve topa aktarilan enerjiyi artirmaktadir. lino ve Kojima (2011), forehand
topspin sirasinda govde ve omuz kusagindaki rotasyonel kuvvet iiretiminin raket
hizinin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu bildirmistir. Ayrica gen¢ oyuncular
izerinde yapilan antropometrik incelemeler, kuvvet seviyesinin teknik stabilite ve
hareket ekonomisiyle iliskili oldugunu gostermektedir (Pradas et al., 2021).

2.4. Dayaniklilik Yapisi ve Mag Siirecine Etkisi

Masa tenisinde dayaniklilik, uzun siireli turnuvalar ve tekrar eden mag sekanslari
boyunca performansin korunmasini saglayan temel fizyolojik bilesenlerden biridir.
Rallilerin kisa siireli olmasina ragmen, mag siiresince yogun ndéromotor aktivite ve
yiiksek kalp atim hiz1 tekrarl bir yiiklenme yaratir. Zagatto, Morel ve Gobatto (2010)
resmi turnuvalarda masa tenisi maglarinin ortalama kalp atim hizinin %70-85
VO:max diizeyine ulastigini bildirmistir; bu durum aerobik dayanikliligin
toparlanma hizini ve mag i¢i siirdiiriilebilirligi dogrudan etkiledigini gdstermektedir.
Kondri¢ (2013) ise aerobik kapasitesi yliksek sporcularin laktat temizleme hizinin
daha iyi oldugunu, bunun da uzun maglarda yorgunluk toleransini artirdigini
vurgular. Bu nedenle dayaniklilik antrenmani, patlayict hareketlerin tekrar
edilebilirligini ve mag sonuna kadar teknik dogrulugun korunmasini saglar.

2.5. Esneklik, Mobilite ve Koordinasyon

Esneklik ve mobilite, masa tenisinde genis hareket acikligi gerektiren govde
rotasyonlari, diisiik pozisyonlanma ve hizli yon degisiklikleri igin kritik éneme
sahiptir. Kalca, omuz ve torasik omurgadaki yeterli mobilite, hem vurus mekanigini
hem de sakatlik riskini dogrudan etkiler. Pradas et al. (2021), elit masa tenis¢ilerinin
yiiksek mobilite diizeyinin 6zellikle teknik stabilite ve govde rotasyon verimliligi ile
iligkili oldugunu bildirmistir. Koordinasyon ise el-gdéz zamanlamas1 ve ince motor
kontrol sayesinde spin, hiz ve yerlesim dogrulugunun temel belirleyicisidir. Akpinar
et al. (2012), raket sporlarinda koordinasyon becerilerinin motor performans ve
reaksiyon basarisi i¢in kritik oldugunu gostermektedir. Bu nedenle esneklik,
mobilite ve koordinasyon c¢alismalar1 teknik beceri gelisimiyle dogrudan
baglantilidir.
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3. Masa Tenisine Ozgii Fiziksel ve Kondisyonel Antrenman

Antrenman yaklasim modellerinden biri olarak fonksiyonel antrenman,
giinliik yasamda veya spor aktivitelerinde yaptigimiz hareketleri taklit eden bir
antrenman yontemi olarak tanimlanmaktadir (Liebenson, 2014). Bu antrenman
sistemi, serbest agirliklar ve ozel ekipmanlar kullanilarak viicudun tamamini
calistiran hareketleri icermektedir (Sahin ve ark. 2023). Modern literatiir, masa
tenisinde karma antrenman yapilarinin néromiiskiiler koordinasyonu ve hareket
ekonomisini artirdigini gostermektedir (Bankosz & Winiarski, 2020).

3.1. Spor Dalina Ozgii Hareket Paternleri

Masa tenisindeki hareket paternleri; ¢ok hizli lateral adimlamalar, masa etrafinda
yarim adimlar, ¢apraz kayis adimlari ve ani dur-up pozisyonlarina dayanir. Bu
hareketlerin verimliligi teknik dogruluk ve pozisyon alma hizin1 dogrudan etkiler.
Bankosz ve Winiarski (2021), elit oyuncularin forehand—backhand gegisleri
sirasinda pelvis ve govde rotasyonlarinin belirleyici oldugunu, bu paternlerin hizla
uygulanmasinin vurus Kalitesini artirdigini bildirmistir. EK olarak, Le Mansec et al.
(2018), yiiksek seviye oyuncularin ani yon degistirme testlerinde amatorlere gore
belirgin sekilde daha hizli oldugunu ve bunun ayak hareketi paternlerinin
gelismisligini yansittigini gostermistir.

3.2. Teknik Performansla Entegre Fiziksel Yiiklenme

Masa tenisinde teknik hareketler, yalnizca beceri 6grenimi degil ayn1 zamanda
fiziksel yiiklenme i¢eren kompleks motor ¢iktilardir. Bu nedenle teknik ve fiziksel
antrenmanlarin birlikte uygulanmasi daha etkili sonug verir. Malagoli Lanzoni et al.
(2014), mag i¢i performans analizlerinde yiiksek yogunluklu ralli sekanslarinin hem
teknik dogrulugu hem de anaerobik yiiklenmeyi artirdigini bildirmistir. Raket hizinin
iretimi ise alt ekstremite itis giicli ve gdvde rotasyonuyla yakindan iligkilidir.
Cabello-Manrique & Gonzalez-Badillo (2003), giiclii alt ekstremite kuvvetine sahip
sporcularin vurus hizlarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir; bu da fiziksel
yiiklenmenin teknik performansla dogrudan baglantili oldugunu ortaya koymaktadir.

3.3. Kuvvet, Siirat ve Dayanikliligin Oyuna Uyarlanmasi

Kuvvet, siirat ve dayaniklilik bilesenlerinin masa tenisine uyarlanmasi, oyunun
yiiksek hiz ve kisa temas siirelerine uygun spesifik adaptasyonlar gerektirir. Faber et
al. (2016), racket sporlarinda giiclii alt ekstremite kuvvetinin yon degistirme hizi
tizerinde Onemli etkileri oldugunu bildirmistir. Bu durum masa tenisinde hizl
pozisyon alma ve topa zamaninda yetisme acisindan kritiktir. Ayrica Faber et al.
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(2014), el-goz koordinasyonu gelismis sporcularin vurus dogrulugu ve hata
toleransinin anlaml 6l¢iide daha yiiksek oldugunu gostermistir. Teknik becerilerin
uzun siireli maglarda korunmasi i¢in ise aerobik dayaniklilik gereklidir; dayanikliligt
yiliksek oyuncularin uzun rallilerde karar verme ve teknik uygulama dogrulugunu
daha iyi siirdiirdiigli gosterilmistir (Malagoli Lanzoni et al., 2014).

4. Masa Tenisinde Teknik Antrenman ve Performans lliskisi

Teknik antrenman, masa tenisinde performansin en belirleyici bilesenlerinden
biridir. Oyuncunun vurus mekanigini optimize etmesi, zamanlamasini gelistirmesi
ve farkli oyun senaryolarima hizli uyum saglamasi teknik antrenmanin temel
hedeflerindendir. Modern literatiir, teknik becerilerin yalnizca motorik 6grenme
degil, ayn1 zamanda biyomekanik verimlilik ve fiziksel hazirlikla siki bigimde
baglantili oldugunu gostermektedir (Bankosz & Winiarski, 2021).

4.1. Temel ve ileri Teknik Becerilerin Gelistirilmesi

Masa tenisinde temel beceriler (forehand, backhand, blok, servis), ileri
becerilerin ve kombinasyon vuruglarinin temelini olusturur. Basarili teknik
performans; dogru gévde rotasyonu, ayak konumlanmasi ve raket agisi kontroliine
baglidir. Bankosz ve Winiarski (2021), basarili topspin vuruslarinda gévde—kalga
koordinasyonunun kritik rol oynadigimi ve teknik seviyenin kinematik paternlerle
giiclii bir iliski gosterdigini rapor etmistir. Ileri teknik beceriler ise spin iiretimi,
tempo kontrolii, kisa—uzun top yonetimi ve rakibi yonlendirmeye yonelik stratejik
vurus kombinasyonlarini igerir. Malagoli Lanzoni et al. (2014), elit oyuncularda bu
gelismis tekniklerin magin hizin1 ve kazanilan say1 oraninit dogrudan etkiledigini
gostermistir.

4.2. Teknik Uygulamalarda Zamanlama ve Koordinasyon

Zamanlama, masa tenisinde topa dogru anda ve dogru agida temas edilmesini
saglayan temel bir unsurdur. El-g6z koordinasyonu ve ndéromotor tepki hizinin
geligimi, teknik becerilerin etkin uygulanmasini miimkiin kilar. Le Mansec et al.
(2018), zamanlamasi yiiksek olan sporcularin hem daha hizli yon degistirdigini hem
de vuruslar sirasinda beden pozisyonunu daha verimli ayarladigini ifade etmektedir.
Faber et al. (2014) ise raket sporlarinda koordinasyon becerisinin teknik dogrulugu
ve hareket ekonomisini artirdigini, koordinasyonu gelismis sporcularin hata oraninin
daha diistik oldugunu gostermistir.
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4.3. Teknik Antrenmanlarin Fiziksel Performansla Etkilesimi

Teknik antrenmanlarin fiziksel performansla yakin iliskisi vardir; ¢iinkii masa
tenisindeki temel vuruslar yalnizca ince motor beceri degil, ayn1 zamanda alt
ekstremite kuvveti, ¢ekirdek stabilitesi ve patlayici hiz gerektirir. Cabello-Manrique
& Gonzélez-Badillo (2003), viicut kuvveti yiiksek olan sporcularin vurug hizlarinin
anlamli derecede daha fazla oldugunu belirtmis ve fiziksel kapasitenin teknik
performanst dogrudan etkiledigini gostermistir. Ayrica mag¢ sirasinda yiiksek
yogunluklu teknik tekrarlarin fiziksel yiiklenmeyi artirdigi, dolayisiyla teknik
antrenmanin aerobik kapasite ve yorgunluk toleransi ile de iliskili oldugu rapor
edilmistir (Malagoli Lanzoni et al., 2014). Bu bulgular, teknik performansin yalnizca
beceri 6grenimi ile sinirli olmadiging; fiziksel gelisimle birlikte optimize edildigini
ortaya koymaktadir.

5. Masa Tenisinde Ayak Calismalar1 ve Hareketlilik

Masa tenisinde ayak c¢alismalari, oyuncunun topa dogru aciyla yaklagsmasini,
denge kontroliinli siirdiirmesini ve hizli yon degistirmesini saglayarak teknik
performansin temel belirleyicilerinden biri haline gelir. Kondri¢, Zagatto ve Sekuli¢
(2013), oyunun fizyolojik taleplerinin biiyiik boliimiiniin ayak hareketleri sirasinda
ortaya ¢iktigini ve footwork’iin performansin vazgecilmez bir parcasi oldugunu
vurgulamstir.

5.1. Temel Ayak Hareketleri ve Pozisyon Alma

Yan adimlar (shuffle), mikro-adimlar ve ¢apraz adimlar masa tenisinde temel
footwork unsurlarini olusturur. Tepper’in (2003) Table Tennis Coaching Manual
adli ¢aligmasinda, dogru adim tekniginin vurus dogrulugunu belirgin sekilde artirdigi
ve pozisyon alma hizini gelistirdigi belirtilir. Temel ayak hareketlerinin merkezli
durusu destekledigini ve oyuncunun topa daha stabil sekilde yaklagmasini
sagladigini ifade eder.

5.2. Denge, Yon Degistirme ve Hizh Adaptasyon

Denge ve hizli yon degistirme, masa tenisinin kisa siireli ve kesintisiz hareket
yapist nedeniyle kritik dneme sahiptir. Sheppard ve Young (2006), g¢evikligin
yalnizca hiz degil, denge ve motor kontrolden olusan ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu
acgiklamistir. Thie3, Schnabel ve Baumann (1980) ise ritmik ayak hareketlerinin yon
degisiminin verimliligini artirdigin1 ve teknik hatalar1 azalttigini belirtir.

5.3. Hiicum ve Savunma Odakh Ayak Calismalari
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Hiicum ayak calismalar1 kisa ve hizli adimlarla 6ne yonlii ivme gerektirirken,
savunma ¢aligmalari yanlara genis hareket agikligi ve daha diisiik agirlik merkezi ile
karakterizedir. Zagatto, Morel ve Gobatto (2010), hiicum footwork’iiniin enerji
talebini artirmasina ragmen vurus kalitesini anlamli sekilde gelistirdigini bildirmistir.

6. Masa Tenisi Antrenmanlarinda Yontemler ve Uygulama Modelleri

Masa tenisinde antrenman yontemleri, sporcularin teknik, taktik, fiziksel ve
zihinsel 6zelliklerini biitiinciil sekilde gelistirmeyi amaclar. Geleneksel yontemler
cogunlukla tekrar, wvurus stabilitesi ve temel tekniklerin pekistirilmesine
odaklanirken; modern yaklagimlar veriye dayali dl¢lim, teknoloji destekli analiz ve
bireysellestirilmis yliklenme modellerini i¢erir. Bompa (2014) ve Matveyev (1977)
gibi klasik antrenman teorisyenlerinin ¢aligmalari, masa tenisindeki planl yiiklenme
modelinin temelini olustururken; Kondri¢, Zagatto ve Sekuli¢ (2013) modern
uygulamalarin spora 6zgili hiz, ceviklik ve reaksiyon taleplerine uyum agisindan
kritik oldugunu vurgular.

6.1. Geleneksel Antrenman Yontemleri

Geleneksel masa tenisi antrenmanlarinda tekrarlayici teknik ¢alismalar, multiball
uygulamalari, sabit ayak c¢aligmalar1 ve standart kombinasyon vuruglar1 temel
bilesenlerdir. Thoma (1982) ve Tepper (2003), ozellikle temel tekniklerin tekrar
yoluyla oturmasini saglayan bu yaklasimin, baslangi¢ ve orta diizey sporcular i¢in
en etkili yontem oldugunu belirtir. Mentes (2022) ise okul ve kuliip diizeyindeki
calismalarda geleneksel footwork ve teknik-tekrar antrenmanlariin koordinasyon
gelisimini destekledigini ifade eder. Bu yontemlerde antrendr yonlendiricidir; sporcu
hareketi taklit ederek 6grenir.

6.2. Modern ve Teknoloji Destekli Antrenman Yaklasimlar:

Modern yaklagimlar, performansi Ol¢iilebilir hile getiren hiz sensorleri, video
analiz sistemleri, robotlu top aticilar ve reaksiyon zamanini 6lgen uygulamalarla
desteklenmektedir. Kondri¢ et al. (2013), masa tenisinde artan oyun hizinin modern
teknoloji kullanimini zorunlu hale getirdigini, 6zellikle hareket analizi yazilimlarmin
teknik hatalarin diizeltilmesinde 6nemli rol oynadigini belirtmistir. Lindhard & Kara
(2020) gibi spor bilimcileri de multiball ¢aligmalarinin sensor tabanli degerlendirme
ile birlestirilmesinin teknik 6grenme hizini artirdigini ifade eder. Video analizi ile
vurus agilari, ayak pozisyonu ve rotasyon diizeni incelenmekte; sporcuya aninda geri
bildirim saglanmaktadir (Lees, Kahn & Maynard, 2004).
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7. Antrenman Planlamasi ve Toparlanma Siireci

Masa tenisinde antrenman planlamasi, yiiklenme- toparlanma dengesinin
korunmasini gerektirir. Bompa (2014) ve Matveyev’in (1977) periyodizasyon
modeli, yliklenmenin organize edilmesi gereken bir silire¢ oldugunu, yanlig
diizenlenen yiiklenmenin teknik ve psikolojik tiikenmeye yol agabilecegini belirtir.
Ayrica Martinent et al. (2014), toparlanma siireclerinin goz ardi edilmesinin geng
sporcularda motivasyon disiisiine ve tiikenmislige neden olabilecegini gostermistir.

7.1. Antrenman Yiiklenmesi ve Dinlenme Dengesi

Antrenman yiiklenmesi; yogunluk, siire ve sikligin bilingli  sekilde
diizenlenmesiyle olusturulur. Stone, Sands ve Sands (2007), dogru yiiklenme-
dinlenme dengesinin sportif adaptasyon i¢in temel sart oldugunu vurgular. Zagatto,
Morel & Gobatto (2010), masa tenisindeki yiiksek yogunluklu rallilerin anaerobik
talepler nedeniyle yorgunlugu hizla artirdigini ve bu nedenle toparlanma
araliklarinin antrenman planina mutlaka eklenmesi gerektigini ifade eder.

7.2. Toparlanma Siireleri ve Performansa Etkisi

Toparlanma yalnizca fiziksel bir siire¢ degil, ayn1 zamanda ndéromotor ve
psikolojik yenilenmeyi de kapsar. Weineck (2019), yetersiz toparlanmanin teknik
kararlilik {izerinde olumsuz etki yarattigini, 6zellikle koordinatif spor dallarinda hata
oranini artirdigini belirtir. Martin, Carl & Lehnerz (1991) ise toparlanmanin yogun
interval ¢alismalar sonrasinda sinir sistemi {izerinde belirleyici oldugunu vurgular.
Masses et al. (2000) toparlanma siirecine yeterli zaman verilmesinin hiz, ¢eviklik ve
reaksiyon siiresini olumlu etkiledigini raporlamistir.

7.3. Haftalik Antrenman Planlamasina Ornek Uygulama
Tepper (2003) ve Bompa (2019) temel alinarak tipik bir haftalik masa tenisi
antrenman modeli soyle 6zetlenebilir:

Pazartesi — Teknik Yogun Giin

e  Forehand/backhand tekrarlari, ayak ¢aligmasi, kisa servis-karsilama.
Sal1 — Fiziksel Gelisim

e Ceviklik, kisa interval kosulari, ¢ekirdek kuvvet.
Carsamba — Kombinasyon ve Taktik

e Hilcum—savunma gegcisleri, agili oyun, multiball.
Persembe — Aktif Toparlanma

¢ Diisiik yogunluklu teknik tekrar, mobilite, koordinasyon.
Cuma — Mag¢ Modeli

e Set ¢aligmalari, taktik varyasyonlar, video analizi.
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Cumartesi — Dayaniklilik + Reaksiyon
e Kisa yiiksek yogunluklu ¢alismalar ve oyun i¢i reaksiyon drilleri.
Pazar — Tam Dinlenme veya Hafif Toparlanma
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Taekwondo

Taekwondo, kokenleri Uzak Dogu’ya uzanan ve Giiney Kore’de sekillenerek
gelisimini silirdiiren geleneksel bir savunma sanati olarak tanimlanmaktadir. Tarihsel
geemisi 13. yiizyil oncesine dayanan bu disiplinin temelinde, dogada hayatta kalma
amaciyla gelistirilen el ve ayak temelli hareketler yer almaktadir. Zaman igerisinde
bu hareketler belirli kurallar ¢ergevesinde sistematik bir yapiya kavusmus ve ayak
tekniklerine dayali uygulamalar “Taegyon” olarak adlandirilmistir. Ayn1 donemde,
yumruk tekniklerini esas alan “Kwonpop” sistemi de yaygin bicimde
kullanilmaktaydi. M.S. 600’li yillarda Silla Kralligi déoneminde geng savasgilar
tarafindan uygulanan bu sistemler gelistirilerek giiniimiiz Tackwondo’sunun temel
altyapisini olusturmustur (Canbaz, 2014).

Taekwondo, gilinlimiizde Olimpiyat Oyunlar1 programinda yer alan ve
uluslararas1 diizeyde kabul gormiis bir doviis sporudur. Giincel veriler, bu spor
dalinin  200’iin {izerinde {iilkede milyonlarca kisi tarafindan uygulandigimi
gostermektedir (Kim vd., 2021). Taekwondo’nun diinya genelinde hizla
yayginlagmasi ve rekabetci yapisinin teknik ile taktik agidan yiliksek bir potansiyele
sahip olmasi, spor bilimcileri sporcu egitiminin farkli asamalarinda antrenman ve
Ogretim siireclerinin gelistirilmesine yonelik 6nemli sorumluluklarla kars1 karsrya
birakmaktadir (Koshcheyev, 2019; Civan ve ark., 2025).

Baslangicta yalmzca Kore’de uygulanan Taekwondo, ozellikle Kore Savasi
sonrasinda diinya genelinde yayginlik kazanmig ve 1973 yilinda bagimsiz bir spor
brans1 olarak kabul edilmistir. Insanligin varolusundan itibaren bireylerin hem
birlikte calisma gereksinimi duymasi hem de cevresiyle siirekli etkilesim halinde
olmasi, sporun ve fiziksel etkinliklerin toplumsal gelisimde onemli bir yer
edinmesine zemin hazirlamigtir (Dogan ve ark., 2017).

Taekwondo, Tiirkiye’de ilk kez 1960’11 yillarda taninmaya baglamistir. 1969—
1970 yillar1 arasinda Alman Taekwondo Federasyonu adina iilkemize gelen antrendr
Kwon Gea Hwa, Tackwondo’nun tanittimina ydnelik ¢esitli gosteri ve etkinlikler
diizenlemistir. 16 Haziran 1970 tarihinde dénemin Genglik ve Spor Bakani Ismet
Sezgin’in davetiyle M. O. Cho ve Suh Se-y’in Tiirkiye’ye gelmesi, bu spor dalinin
iilkemizde kurumsal temellerinin atilmasinda 6énemli bir doniim noktas1 olmustur.
Cho’nun 6nciiliiglinde 6ncelikle Ankara’da baslayan Taekwondo faaliyetleri, daha
sonra Istanbul ve Izmir’e yayilmus; ilerleyen siiregte ise Tiirkiye'nin farkli
bolgelerinde uygulanmaya devam etmistir (Heller ve ark., 1998).
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Taekwondo Miisabaka Kurallar

Taeckwondo miisabakalarina katilim saglayabilmek i¢in sporcularin belirli
kosullar1 yerine getirmesi gerekmektedir. Sezon baginda lisans ¢ikarilabilmesi
amaciyla gerekli saglik onaylarmin alinmasi, sporcunun yer aldigi yas grubuna
uygun kusak derecesine sahip olmasi ve belirlenen siklet araliklarinda yer almasi
zorunludur. Ayrica 2023 yili itibartyla yildizlar kategorisinde sporcularin, ilgili boy
sinirlamalar iginde bulunmalart sart1 getirilmistir. Tiim sporcular miisabakalardan
bir giin O6nce resmi tartidan gegirilmekte; miisabaka giinii ise kura sonucunda
belirlenen sporcularin kilolar1 yeniden kontrol edilmektedir. Bu ikinci tartimda
sporculara, yer aldiklar1 kilo kategorisinin %5°1 oraninda tolerans taninmaktadir.
Ancak belirlenen kilo smirmin asilmast durumunda sporcular miisabakadan
diskalifiye edilmektedir (TTF, 2023).

Asagidaki tablolarda Yildiz erkek ve kadin sporcularin kategorilerinde yarigilan
sikletler gdsterilmistir.

Tablo1. Yildiz erkek sporcularmin sikletleri

BOY (cm) En Az (kg) En Fazla (kg)
-148 cm 148 cm’de uzun degil 33 45
-152¢m 148 cm’den uzun 152 cm’den kisa 35 48
-156 cm 152 em’den uzun 156 cm’den kisa 37 51
-160 cm 156 ecm’den uzun 160 cm'den kisa 39 53
-164 cm 160 ecm’den uzun 164 cm’den kisa 41 56
-168 cm 164 cm’den uzun 168 cm’den kisa 43 59
-172¢m 168 cm’den uzun 172 ¢cm’den kisa 45 61
-176 cm 172 em’den uzun 176 cm’den kisa 47 64
-180 cm 176 cm’den uzun 180 cm’den kisa 49 67
+180 cm 180 cm’den uzun 52 80
—
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Tablo 2. Yildiz kadin sporcularimn sikletleri

BOY (¢m) En Az (kg) En Fazla (kg)
144 cm 144 ¢m’de uzun degil 32 43
-148 ¢cm 144 ¢cm’den uzun 148 cm'den kisa 33 45
152 ¢m 148 em’den uzun 152 em'den kisa 35 48
-156 ¢cm 152 em’den uzun 156 ecm'den kisa 37 51
=160 ¢m 156 ecm’den uzun 160 ¢cm'den kisa 39 53
-164 ¢cm 160 em’den uzun 164 ¢cm'den kisa 41 56
-168 cm 164 cm’den uzun 168 ¢cm'den kisa 43 59
172 cm 168 em’den uzun 172 em'den kisa 45 6l
-176 cm 172 em’den uzun 176 em’den kisa 47 64
+176 cm 176 cm'den uzun 50 75

Taekwondo Disiplinleri

Taekwondo bransi, birbirini tamamlayici nitelikte {i¢ temel disiplin altinda ele
alinmaktadir. Bu disiplinler Kyorugi, Poomsae ve Kyukpa olarak siniflandiriimakta
olup; her birinin yarigma formati, uygulama konsepti ve kullanilan ekipmanlar
birbirinden farklilik géstermektedir (Fachrezzy vd., 2021).

Poomsae

Poomsae, bireyin ¢evresinde hayali rakipler varmis gibi kabul ederek, el ve ayak
tekniklerini belirli bir diizen ve akis igerisinde kullanmasiyla savunma ve saldiri
hareketlerini sergiledigi Tackwondo disiplinlerinden biridir. Bu disiplin, yalnizca
fiziksel tekniklerin uygulanmasimi degil, aynm1 zamanda ruhsal inceligin, 06z
denetimin ve manevi gelisimin desteklenmesini de amaglamaktadir (Lei vd., 2022).
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Sekil 1. Poomsae (World Tackwondo, 2025).

Kyorugi

Kyorugi, Taeckwondo disiplinleri arasinda Olimpiyat Oyunlar1 programinda yer
alan tek miisabaka kategorisi olarak kabul edilmektedir. Bu kategoride iki sporcu,
belirlenen kurallar ve siireler ¢cergevesinde yumruk ve tekme tekniklerini kullanarak
rakibine kars1 iistiinliik saglamay1 hedeflemektedir (Valleser ve Lozada, 2018).

Taekwondo miisabakalarinda sporcular, belirlenmis yas gruplarn ve kilo
kategorileri dogrultusunda kendi siniflarina uygun rakiplerle eslestirilmektedir.
Karsilagsmalar, her biri iki dakika siiren ve en fazla ii¢ raunttan olusan bir formatta
gergeklestirilmektedir. Raundlar sonunda Ustiinliik saglayan sporcu, miisabakanin
galibi olarak ilan edilmektedir (Chaabene vd., 2018).

Sakatlanma riskini azaltmak amaciyla sporcular, koruyucu ekipmanlar kullanarak
yaklasik sekiz metre ¢apindaki miisabaka alaninda miicadele etmektedir. Gegerli
puan elde edilebilmesi icin ayak tekniklerinin rakibin gévde veya bas bolgesine,
yumruk vuruslarmin ise yalnizca govde boélgesine uygulanmasi gerekmektedir
(Fortina vd., 2017).
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Kyukpa

K;’uk;)a, Taekwondo’da tahta kirma tekniklerinin uygulandig bir disiplin olarak
tanimlanmaktadir. Bu disiplin, ¢ogunlukla gosterilerde ve degerlendirme amach
testlerde, yumruk ve ayak tekniklerinin uygulama siddetini ve gorsel etkisini ortaya
koymak amaciyla kullanilmaktadir. Kirma uygulamalarinda kullanilan tahtalarin
kalinlig1 degiskenlik gosterebilmekte olup, ortalama c¢aplarmin yaklasik 30 cm
oldugu belirtilmektedir. Uygulanan teknigin tiiriine ve zorluk diizeyine bagli olarak
farkli kirma kategorileri bulunmaktadir. Bu uygulamalarda diiz tekme, doniisli
tekme ve takla iceren teknikler ile tahtanin kirilmasi hedeflenmektedir. Bu nedenle
Kyukpa disiplininde, yiiksek diizeyde konsantrasyon ve dikkat becerilerinin 6nemi
vurgulanmaktadir (Cardenas, 2019).
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Sekil 3. Kyukpa (World Taekwondo, 2025).

Miisabakada Puanlar ve Cezalar

Tackwondo miisabakalarinda, Diinya Taekwondo Federasyonu tarafindan
onaylanan spor kiyafeti ile birlikte kol ve bacak koruyuculari, kasik koruyucusu ve
dislik kullaniminin zorunlu oldugu belirtilmektedir. Miisabakalarda uygulanan
tekniklerin puan degerleri farklilik gostermektedir. Yumruk vuruslar1 1 puan olarak
degerlendirilirken, bel ile boyun arasindaki koruyucu yelege yapilan tekmeler 2
puan, bas bolgesine uygulanan tekmeler ise 3 puan iizerinden puanlandirilmaktadir.
Doniis iceren tekniklerin, uygulama zorlugu nedeniyle hakemler tarafindan ilave 2
puan ile &diillendirildigi ifade edilmektedir. Ote yandan bel altina yapilan vuruslar,
diisme, miisabaka alani disina ¢ikma, rakibin yiiziine yumruk atma veya rakibi iterek
alan digina ¢ikarma gibi durumlar ceza gerektiren davraniglar arasinda yer
almaktadir. Bu tiir ihlallerde rakibin hanesine 1 puan eklenmektedir. Bir raund
icerisinde toplam 5 ceza puani alan sporcunun, ilgili raundu kaybettigi
belirtilmektedir (TTF, 2024).

Taekwondo’da Elektronik Puanlama Sistemi

Kiiresellesme siireci ve teknolojik ilerlemeler dogrultusunda Tackwondo (TKD)
da bu doniistime uyum saglamis; ilk Diinya Sampiyonasi’ndan giiniimiize kadar
bir¢ok yoniiyle cagin gereksinimlerine gore yeniden yapilandirilmistir. Bu siirecte
miisabakalarda gorev alan hakemlerin sorumluluklari, yarigsma alanlarinin 6lgiileri,
kullanilan koruyucu ekipmanlar ve puanlama sistemi zaman icerisinde Onemli
degisimler gostermistir (Leveaux, 2012).

— -
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Hakem kaynakli hatalarin azaltilmasi ve degerlendirmelerde nesnelligin
artirlmas1 amaciyla TKD miisabakalarinda elektronik puanlama sistemleri
kullanilmaya baglanmistir (Kavci, 2024). Diinya Tackwondo Federasyonu tarafindan
diizenlenen resmi organizasyonlarda objektifligi saglamak i¢in elektronik kasklar,
elektronik gévde koruyucular1 ve manyetik sensorlii ayak koruyucular1 zorunlu hale
getirilmistir.

Vuruslarin gecerli puan olarak degerlendirilmesi igin sporcularin ayaklarinda
bulunan manyetik sensdrlerin, vurus aninda elektronik gévde koruyucusu veya
elektronik kask iizerindeki sensorlerle temas etmesi gerekmektedir. Gévde bolgesine
yapilan vuruslarda yalnizca temas yeterli olmayip, ayn1 zamanda belirlenen kuvvet
esiginin agilmasi sarttir. Bu kuvvet degerleri sikletlere gore farklilik gostermektedir.
Sporcu, belirlenen minimum kuvvet diizeyinde elektronik gévde koruyucusuna
vurus yaptiginda, puan sistemi otomatik olarak devreye girer ve elde edilen skor
miisabaka sirasinda ekrana yansitilir (imamoglu ve ark., 2010).

Bas bolgesine gergeklestirilen vuruslarda puanlama icin temasin saglanmasi
yeterli goriilmektedir. Elektronik puanlama sistemine ek olarak, miisabakalarda
gorev alan yan hakemler, teknik agidan 6zel degerlendirme gerektiren durumlar igin
aktif rol iistlenmektedir. Ozellikle doniislii ve sigramali teknikler ile ek puan iceren
vuruslar ya da yumruk tekniklerinin gegerli puan olarak kabul edilip edilmeyecegi
yan hakemler tarafindan degerlendirilmekte ve uygun goriilen durumlarda ilave
puanlar sisteme dahil edilmektedir (Jeong ve ark., 2019).

=

Tablo 4. Elektronik puanlama sistemi ekipmanlar1 (WTF, 2024)

Taekwondo’da Kusaklar
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Taekwondocunun seviyesini belirlemek amaciyla kullanilan renkli kusaklar,

¢esitli anlamlar igeren sembolik bir sistem olusturur:

Beyaz kusak: Saflik, diizenlilik ve masumiyet anlamina gelir. Genellikle hem
yeni basglayanlar hem de tecriibesiz sporcular tarafindan kullanilir.

Sar1 kusak: Kok salmayr simgeler. Bu seviye, sporcunun Tackwondo’ya
felsefi bir bakig kazandig1 ve yenilenme siirecine girdigi donemi temsil eder.
Yesil kusak: Siirgiin verme, biiyiime ve ¢imlenmeyi ifade eder.

Mavi kusak: Gokyiizline ulasmay1, yani daha iist diizey bilgi ve becerilere
ulagsma hedefini simgeler.

Kirmiz1 kusak: Tehlikeyi temsil eder. Bu diizeydeki sporcu, sahip oldugu
giiclin sorumlulugunu tagimalidir.

Siyah kusak: Olgunluk, ustalik ve ileri diizey biling anlamina gelir (Bezci
2007).

Taekwondo’da Kullanilan Temel Teknikler :

1. Palding Teknigi

2. Pusa Teknigi

3. TolloChagi Teknigi

4. Neryo Chagi Teknigi

5. Yop Chagi Teknigi

6. DuitChagi Teknigi

7. BandalDolloChagi Teknigi

Tolyo Chagi Teknigi

Ust bolgeye yonelik saldirilarda kullanilan palding teknigi, bu baglamda “Tolyo”

olarak adlandirilmaktadir. Her ne kadar miisabakalarda yaygin bir kullanim alanina

sahip olmasa da, ayak parmaklarin alt kismi teknik terminolojide Tolyo olarak

tanimlanir. Ancak uygulamada vurus, ayak parmaklari yerine ayagin palding ylizeyi

kullanilarak gergeklestirilir. Bu teknigin temel hedef alani rakibin bas ve yiiz

bolgesidir. Hareketin, diiz bir savunma durusundan baglatilabilmesi igin belirli
uygulama asamalarinin takip edilmesi gerekmektedir.

Diz eklemi en iist seviyeye ulastiginda dizin altindaki ag¢1 genisler ve destek
ayagmin topugunun yerden kalkmasina neden olur.
Ayagiin yerdeki topugu dairesel bir hareketle dondiiriiliirken, tekme atan
bacak sirt yoniinde biikiiliir.
Topuk dondiikge viicut 6ne dogru donmeye baslar. Diz altindaki a1 artarken
ayak bilegi sabit kalir.

—
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e Vurusun son ani, tekme atan ayagi ve viicudu tek bir diizlemde hizalar.
Teknigin etkinligi, viicudun dénme hizi ve bacaklar, uyluklar ve kalcalar
tarafindan {iretilen kuvvetle artirilir. Vurusun zamanlamasi sporcunun
fiziksel hiz1 ve esnekligiyle dogrudan baglantilidir.

Tolyo chagi teknigi, tackwondo miisabakalarinda belirleyici bir 6neme sahiptir.
Bu teknigin dogrudan bas bdlgesini hedeflemesi, karsilasmalarin Snemli bir
boliimiiniin nakavtla sonug¢lanmasina neden olmaktadir. Miisabakalarda nakavtin
gecerli sayilabilmesi i¢in, hakemin sporcuya birer saniyelik araliklarla on saniyeye
kadar sayim yapmasi gerekmektedir. Diger vurus teknikleriyle karsilagtirildiginda
Tolyo chagi, daha yiiksek diizeyde esneklik ve siirat gerektirir. Teknik dogru bigimde
icra edilip rakibin bas bolgesiyle etkili temas saglandiginda, sporcu kurallar
¢ercevesinde ii¢ puan elde etmektedir (Var, 2018).

Esneklik

Esneklik, bir ya da birden fazla eklemin, hareket agikliginin tamami boyunca
etkin ve kontrollii bicimde hareket edebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir
(Eston ve Reilly, 2001). Spor bilimleri alaninda esneklik, Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM) tarafindan fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri olarak
kabul edilmektedir (Nuzzo, 2020). Bununla birlikte esneklik, eklem yapilarinda
herhangi bir yaralanmaya yol agmaksizin ulasilabilen en yiiksek hareket genisligi
diizeyi seklinde de ifade edilmektedir (Nuzzo, 2020).

Esneklik, sportif performansin  artirilmasinda, yaralanma  sikliginin
azaltilmasinda ve rehabilitasyon siireglerinin etkinliginde 6nemli rol oynayan temel
bir fiziksel uygunluk bilesenidir (Koz ve Ersoz, 2004). Bu dogrultuda sporcularda
yalnizca aerobik kapasitenin degil; kuvvet, ceviklik ve esneklik gibi fiziksel
parametrelerin de {iist diizeyde gelistirilmesi gerekmektedir (Stelen, Chamari,
Castagna ve Wisleff, 2005; Vigne ve ark., 2010; Agaoglu, 2025).

Esnekligi smirlandiran anatomik yapilar arasinda kemik dokular, kaslar,
ligamentler, eklem kapsiilii, tendonlar ve deri yer almaktadir (Dogan, 2014). Bu
yapilarin eklem hareket acikligini sinirlama oranlari; eklem kapsiilii i¢in %47, kaslar
icin %41, tendonlar igin %10 ve deri igin %2 olarak rapor edilmistir (Dogan, 2014).

Esnekligin olusumunda iki temel duyu reseptdrii ve buna bagl iki norofizyolojik
mekanizma tanimlanmaktadir. Bu mekanizmalar otojenik inhibisyon (ters miyotatik
refleks) ve resiprokal inhibisyondur (Bandy ve Sanders, 2007).
kapsiillii ve 3—12 adet intrafiizal liften olusan, yaklasik 3—10 mm uzunlugundaki
duyu reseptorleridir (Hall ve Brody, 2005; Lundy-Ekman, 2002). intrafiizal kas
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liflerinin temel goérevi, kasin uzunlugu ve bu uzunluktaki degisim hizina iliskin
bilgileri merkezi sinir sistemine iletmektir (Bandy ve Sanders, 2007). Bu lifler,
kasilabilen kutup uclar1 ile kasilamayan merkezi bolgeden ¢ikan tip Ia ve tip II
afferent liflere ve bu uglar1 uyaran efferent sinirlere sahiptir (Hall ve Brody, 2005).

sekonder sonlanmalar bulunur. Primer sonlanmalar tip Ia afferent lifler, sekonder
sonlanmalar ise tip II afferent lifler tarafindan innerve edilmektedir (Barrett ve ark.,
2011; Alter, 2004). Tip Ia ve tip II lifler kasin statik uzunlugu hakkinda bilgi
verirken, Ozellikle tip Ia lifleri ani gerilmelerde aktive olarak refleks diizeltici
yanitlarin olugsmasinda rol oynar (Bandy ve Sanders, 2007).

Golgi Tendon Organ1 (GTO) ise tendon demetleri arasinda yer alan ags1 sinir
sonlanmalarindan olusan bir proprioseptif reseptordiir (Bandy ve Sanders, 2007).
Temel gorevi, tendonda meydana gelen gerilim miktart ve gerilimdeki degisim
hizina iligkin bilgileri merkezi sinir sistemine iletmektir (Karaduman ve Yilmaz,
2017). Bu iletim tip Ib afferent lifler araciligiyla gerceklesir. Kasin kasilmasi1 ya da
gerilmesi sirasinda tendon iizerindeki gerilim arttiinda GTO uyarilir ve diisiik
uyarilma esigi sayesinde hizli bir refleks yanit olusturur (Hall ve Brody, 2005;
Karaduman ve Yilmaz, 2017).

GTO’nun aktivasyonu, ekstrafiizal kas liflerinde asir1 gerilmenin dnlenmesini
saglar. Uzun siireli gerilmeler veya izometrik kasilmalar sirasinda tendon gerilimi
arttiginda, GTO tip Ib afferent lifleri araciligiyla alfa motor ndronlari inhibe eder ve
kas gevsemesi meydana gelir. Bu mekanizma, kas ve tendon dokularinin hasar
gdérmesini engelleyici bir koruyucu refleks olarak gorev yapar (Bandy ve Sanders,
Tendon Organi kas gerilimini algilamaktadir (Guyton ve Hall, 2007).

Otojenik inhibisyon (ters miyotatik refleks), kasin yiiksek diizeyde gerilmesi ya
da izometrik kasilmasi sonucunda GTO’nun aktive olmasiyla ortaya ¢ikar
(Karaduman ve Yilmaz, 2017). Ornegin hamstring kasmnin maksimal izometrik
kasilmasi sirasinda GTO uyarilir ve alfa motor noron inhibe edilerek kasta refleks
gevseme meydana gelir. Bu durum, kas dokusunda olusabilecek yaralanmalarin
onlenmesine katki saglar (Hall ve Brody, 2005; Lundy-Ekman, 2002; Bandy ve
Sanders, 2007).

Resiprokal inhibisyon ise agonist kasin hareket boyunca kasilmasi sirasinda
antagonist kasin refleks olarak inhibe edilmesini saglayan onemli bir norolojik
mekanizmadir (Bandy ve Sanders, 2007). Sinerjist kas gruplarinin kontraksiyonu
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esnasinda antagonist kaslarda refleks gevseme meydana gelir. Ornegin kalca
fleksiyonu sirasinda hamstring kaslarinin inhibe edilmesi, hareketin eklem hareket
aciklig1 boyunca koordineli ve akici sekilde gerceklesmesini saglar (Hall ve Brody,
2005; Lundy-Ekman, 2002).

Esnekligin Stmflandirilmasi

Eklemdeki ol¢iim statik esneklik

Hareket sirasinda gerceklestirilen degerlendirmeler dinamik esneklik Sl¢iimii
olarak tanimlanmaktadir. Hem statik hem de dinamik esneklik tiirleri, sportif
performansin ortaya konulmasinda ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir yere sahiptir
(Witvrouw ve ark., 2004).

Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik, hareket sirasinda ortaya ¢ikan ve eklem hareket agikligi
sinirlart igerisinde aktif kas kasilmasiyla viicut segmentlerinin hareket ettirilmesini
ifade eder. Bu oOzellik; gerceklestirilen hareketin agisina, kas kontraksiyonunun
diizeyine ve cevre dokularin olusturdugu direnclere bagli olarak degiskenlik
gostermektedir (Kisner ve Colby, 2007).

Statik / Pasif Esneklik

Statik esneklik, pasif eklem hareket acikligimi ifade eden bir kavramdir. Bu
esneklik tiirii, kas dokusunun uzayabilme kapasitesi ile konnektif dokularin
gosterdigi direng diizeyine bagl olarak sekillenmektedir (Gleim ve McHugh, 1997;
Kisner ve Colby, 2007). Degerlendirme siireci, bireyin gevsek ve rahat bir
pozisyonda bulundugu kosullarda gergeklestirilmektedir (Gleim ve McHugh, 1997).

Esnekligi Etkileyen Faktorler

1. Genetik yatkinhk

Esneklik diizeyleri bireyler arasinda degiskenlik gosterebilmekte olup, bu
farkliliklarin 6nemli bir bolimii genetik faktorlerle iliskilidir (Gleim ve McHugh,
1997). Ozellikle bag dokularmin elastik dzellikleri, baz1 bireylerin dogustan daha
genis eklem hareket agikligina sahip olmasima olanak tanimaktadir (Magnusson ve
ark., 1996).
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2. Yas ve gelisim donemi

Yasin ilerlemesiyle birlikte kas dokusunun elastik 6zellikleri ve eklem hareket
aciklig1 azalmakta, bu durum esneklik diizeylerinde gerilemeye yol acabilmektedir
(Decoster ve ark., 2005). Buna karsilik, ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde diizenli
olarak uygulanan esneklik egzersizlerinin, ileri yaslarda daha yiiksek esneklik
kapasitesinin siirdiiriilmesine katki sagladigi bildirilmektedir (Alter, 2004).

3. Cinsiyet

Genel degerlendirmelerde, kadin sporcularin esneklik kapasitesinin erkek
sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu bildirilmektedir. Bu farkliligin temelinde
hormonal yap1 ve anatomik 6zelliklerdeki ayrigsmalar yer almaktadir (Chandler ve
ark., 1990). Kadinlara 6zgii daha genis pelvik yap1 ile kas—tendon dokularinin
yapisal oOzellikleri, esneklik performansinm1 destekleyici faktdrler arasinda
gosterilmektedir (Feland ve ark., 2001).

4. Antrenman durumu ve yontemi

Statik, dinamik ve PNF (proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon) yontemleriyle
diizenli bicimde uygulanan esneklik antrenmanlarimin, eklem hareket acikligini
anlamli diizeyde artirdigi bildirilmektedir (Sharman ve ark., 2006). Ozellikle
tackwondo sporcularinda dinamik esneklige yonelik calismalarin, miisabaka
sirasinda sergilenen tekniklerin etkinligini ve performans kalitesini olumlu yonde
etkiledigi vurgulanmaktadir (Chaabéne ve ark., 2014).

5. Kas sicakhigi ve aktivasyon seviyesi:

Kas sicakliginin yiikselmesiyle birlikte bag dokularinin viskozitesi azalmakta, bu
fizyolojik degisim eklem hareket araliginin artmasina katki saglamaktadir (Shellock
ve Prentice, 1985). Isinma siirecinin ardindan uygulanan germe egzersizlerinin ise
esneklik kazanimini artirdig1 ve hareket performansini destekledigi belirtilmektedir
(Kay ve Blazevich, 2012).

6. Kas sertligi ve kas-tendon yapisi

Kas—tendon kompleksinin elastik 6zellikleri, esneklik diizeyinin belirlenmesinde
temel bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Magnusson ve ark., 1996). Daha
uyumlu ve esnek kas dokularmin eklem hareket agikligini artirdigi, buna karsilik
asir1 rijit kas yapilarmin esneklik kapasitesini simirlandirabildigi ifade edilmektedir
(Weppler ve Magnusson, 2010).
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7 Giinliik aktivite diizeyi

Fiziksel olarak aktif bireylerde esneklik diizeyinin genellikle daha yiiksek oldugu,
bunun da diizenli hareketin eklem hareket agikliginin korunmasma katki
saglamasindan kaynaklandigi belirtilmektedir (Fong ve Ng, 2011). Buna karsilik,
sedanter yasam biciminin kas dokusunda kisalmaya yol acarak esneklik
kapasitesinde azalmaya neden olabilecegi bildirilmektedir (Alter, 2004).

Esneklik ve Tekvando

Taekwondo bransinda uygulanan tekniklerin biiyiik boliimii genis eklem hareket
aciklig1 gerektirdiginden, esneklik becerisi performans agisindan kritik bir 6neme
sahiptir (Wasik, 2009). Yiiksek kuvvet iiretimi ve bu kuvvetin korunarak tekme ve
savunma tekniklerinin etkili bigimde uygulanabilmesi i¢in yeterli diizeyde eklem
hareket agikliginin bulunmasi gerekmektedir (Behm ve Haddad, 2015).

Literatiirde, elit tackwondo sporcularinin esneklik diizeylerinin genel
popiilasyona kiyasla daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Thompson ve Vinueza,
1991; Markovi¢ ve ark., 2005). Uluslararasi diizeyde miicadele eden profesyonel
tackwondo sporcularinda otur—uzan testi sonuglarnin 36-36,9 cm araliginda
degistigi bildirilmektedir (Kim ve ark., 2011). Elde edilen bu yiiksek esneklik
degerlerinin, tackwondo tekniklerinin yapisal gereklilikleri ve bu tekniklerin
icrasinda ihtiya¢ duyulan esneklik kapasitesi ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir
(Bridge ve ark., 2014).
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GIRIS

Tenis, her gecen yil aktif olarak bu bransi yapan sporcu sayisinin artmasiyla
birlikte giiniimiizde diinyanin en popiiler spor dallarindan biri haline gelmistir
(Mallilou ve dig., 2010). Yarismaci diizeyde tenis oynayan sporcular ig¢in bu brans
oldukca yiiksek talepler igermektedir; ¢iinkii teknik becerilerin etkili bigimde
uygulanmasinin yani sira hiz, ¢eviklik, patlayici kuvvet ve aerobik kondisyon gibi
cok sayida fiziksel 6zelligin es zamanli olarak kullanilmasi gerekmektedir. Bununla
birlikte mag siiresince hizli karar verebilme, yorgunlukla basa ¢ikabilme ve baski
altinda dogru tepkiler verebilme gibi psikolojik faktorler de performans iizerinde
belirleyici olmaktadir. Elit adolesan teniscilerin haftada ortalama 6,1 giin ve giinde
yaklasik 2,3 saat antrenman ya da miisabaka yaptiklari bildirilmektedir (Barber-
Westin ve dig., 2010). Ayrica insan, var olusundan itibaren yagamini siirdiirebilmek
ve iiretkenligini artirabilmek icin diger insanlarla etkilesim i¢inde olmus ve ¢alisma
siireclerinde is birligine ihtiyag duymustur (Dogan ve ark. 2017). Bir tenis
sporcusunun performansmi iist diizeye tasiyabilmesi icin dort temel ozelligin
geligtirilmesi gerektigi ifade edilmektedir. Bu o6zellikler; bransa 6zgii fiziksel ve
kondisyonel uygunluk, mental yeterlilik, kort {izerindeki hareketlilik ve wvurus
verimliligi olarak siralanmaktadir (Giir ve Ersoz, 2017).

Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik yasam aktivitelerini herhangi bir zorlanma
yasamadan yerine getirebilme kapasitesini ifade etmekte olup genel saglik durumu
ile dogrudan iliskilidir. Literatiirde fiziksel uygunlugun; aerobik uygunluk, kas
uygunlugu, esneklik ve denge olmak iizere dort temel bilesenden olustugu kabul
edilmektedir (Kang vd., 2021, Civan 2025). Fiziksel uygunluk parametrelerinin
korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla planli ve diizenli bi¢imde gergeklestirilen
fiziksel aktivitelere egzersiz adi verilmektedir. Egzersiz; esneklik, kuvvet ve
dayaniklilik gibi bir¢ok fiziksel uygunluk unsurunun sistemli hareketler yoluyla
geligtirilmesini ve mevcut diizeyin siirdiiriilmesini hedefleyen fiziksel aktivite
uygulamalarmin tiimiinii kapsamaktadir (Ozer 2013, Sahin ve ark 2023).

Tenis sporcularinin performanslarint siirdiirebilmeleri ve gelistirebilmeleri igin
antrenmanlarini diizenli ve siirekli sekilde devam ettirmeleri gerekmektedir (Reed
vd., 2012). Antrenman siirecinde ekstremitelere yiik binmesi durumunda, lomber
bolge ve pelvisin kontroliiniin saglanabilmesi i¢in gévde kaslarinin etkin bigimde
calismasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Yetersiz stabilizasyonun bulunmasi, hareket
performansin1 olumsuz ydnde etkileyerek teknik uygulamalarda verimliligin
azalmasina neden olabilmektedir (Richardson vd., 1992). Tenis; dayaniklilik,
kuvvet, siirat, hareketlilik ve teknik becerilerin yogun olarak kullanildig1 olimpik bir
spor dal1 olarak tanimlanmakta (Olgiicii, 2007); aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin
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birlikte gerceklestigi, tekrarli vuruslarin yapildigi ve diisiik ile yiiksek siddetli
hareketlerin ardisik bigimde uygulandig1 bir raket sporu olarak kabul edilmektedir
(Coban, 2018). Yiiksek diizeyde kondisyon gerektiren bu brans, hizli tempoda
oynanmakta; sporculardan savunma ve hiicum gegislerinde dogru pozisyon
alabilme, etkili vuruslar gerceklestirebilme ve gelismis bir hareketlilik diizeyi
sergilemeleri beklenmektedir. Tenis her ne kadar agirlikli olarak anaerobik kuvvete
dayali bir spor olarak degerlendirilse de, performansin mag siiresince
stirdiiriilebilmesinde aerobik kapasitenin de 6nemli bir rol oynadig1 bilinmektedir.
Bu nedenle tenis sporunun kendine 6zgili fiziksel gereksinimleri dogrultusunda
cesitli fiziksel ve motor becerilerin analiz edilmesi ve elde edilen bulgulara gore
antrenman programlarinin  diizenlenmesi, sporcularin mevcut performans
diizeylerinin gelistirilmesine 6nemli katkilar saglamaktadir (Aktug vd., 2019).

TENIS

Tenis, diiz ve sert bir zemin iizerinde, raketle kece kapli bir topun sahanin
ortasinda yer alan 91 cm yliksekligindeki file lizerinden karsi alana gonderilmesine
dayanan bir spor bransidir. Standart bir tenis kortu 8,23 x 23,77 metre Olgiilerine
sahiptir. Tenisin giiniimiizdeki modern formuna ulasmas1 yaklasik yiiz yillik bir
gelisim siirecinin sonucudur. Bu siiregte en 6nemli adimlardan biri, 1873 yilinda
Ingiliz subay1 C. Wingfield’in “Sphairistike” ad1 verilen raketli bir oyunun patentini
almasiyla atilmigtir. Ancak s6z konusu oyunun, giiniimiiz tenisinden oldukga farkl
bir yapida oldugu bilinmektedir (Kermen, 2002).

Tenis sporunun kokenleri 14. ylizyila kadar uzanmaktadir. Bu déonemde “Palm
Game” olarak adlandirilan erken formunda oyun, topa avug igiyle vurularak
oynanmistir. Baglangicta aristokrat kesim tarafindan saray ortamlarinda tercih edilen
bu oyun, zamanla toplumun farkli kesimlerine yayillmistir. Siire¢ i¢cinde oyunun agik
alanlara taginmasiyla birlikte, topun duvarlara carptirilarak oynandigi bir yapiya
doniismiis ve bu yonilyle modern squash sporuna benzerlik gdstermeye basladigi
belirtilmektedir (Kermen, 2002).

Diger taraftan bazi tarihgiler, tenis sporunun ilk kez Ingiltere’de ortaya ¢iktigin
ileri slirmektedir. Cim zemin iizerinde oynanan yeni bir oyun tiirii 1874 yilinda
“Lawn Tennis” adiyla tanimlanmis ve zaman iginde bu ifade basitleserek
glinimiizdeki “tenis” ismini almistir (Urartu, 1996). Modern tenisin gelisiminde
1830’larda kullanilan ¢im bigme makineleri ile 1850°1i yillarda iretilen “India
Rubber” toplarin onemli katkisi olmustur. 1874 yili itibariyla Amerika ve
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Avustralya’da, 1875’ten sonra ise diinyanin farkli bolgelerinde tenis, standart hale
getirilen raket ve toplarla oynanmaya baglanmistir (Kermen, 2002). Tenis tarihinde
ilk resmi turnuva 1877’de Ingiltere’nin Wimbledon kentinde diizenlenmis;
baslangigta yalnizca erkek sporcularin yer aldigi bu organizasyon, 1884 yilinda
kadinlarin da yarigmaya dahil edilmesiyle daha genis bir katilim yapisina
kavugmustur (Sahin, 2006).

1950’11 yillardan itibaren, ¢esitli uluslararasi egitim—kiiltiir kuruluslar1 tarafindan
diizenlenen kisa siireli kurslar ile uluslararasi turnuvalarda edinilen deneyimler, tenis
egitimine Onemli Ol¢iide katki saglamistir (Kermen, 2002). 2000’li yillara
gelindiginde ise Tiirk tenisgiler uluslararasi arenada daha goriiniir hale gelmistir.
ENKA Tenis Kuliibii sporcusu Doruk Baglan’in 2002 yilinda ITF diinya karmasina
secilmesi, gen¢ yas kategorisinde elde edilen dikkat ¢ekici basarilar arasinda yer
almistir (Sogiit, 2004). 2003 yilinda diizenlenen TED Open Turnuvasi, diinya
capindaki 129 Challenger organizasyonu arasinda yilin en basarili etkinligi olarak
degerlendirilmistir. Tiirk tenisinin yiikselisini destekleyen bir diger gelisme ise 2004
yilinda ipek Senoglu’nun diinya siralamasinda teklerde 310’uncu, giftlerde ise ilk
180 sporcu arasina girerek Tiirk kadin tenisinin uluslararasi diizeyde temsil
edilmesine 6nemli katki saglamasidir (S6giit, 2004).

Tenisin Temel Ozellikleri Teknik Bilesenleri

Teniste teknik Ogretim siirecinde antrendrler, oyunculara vurusun nasil
gergeklestirilecegine iligkin belirli teknik modeller sunar. Ancak tenis, agik beceri
Ozelligi tagiyan bir brang oldugu igin vuruslar; topun hizindaki, yiiksekligindeki ve
gelis acisindaki degisiklikler gibi ¢evresel faktorlere bagli olarak siirekli farklilik
gosterir. Bu nedenle oyuncu, ayni vurusu kosullar degistigi igin hi¢bir zaman
tamamen ayn1 bigimde tekrar edemez (Crespo ve Miley, 2009).

Temel Tenis Teknikleri
Teniste kullanilan temel vuruslar; forehand, backhand, servis, vole ve smagtan
olusan bes ana teknik grubu kapsamaktadir (Meinhardt ve Brown, 1984).

Forehand Vurusu

Kelime anlami “el 6nii” olan forehand, tenis sporunda en sik kullanilan temel
vurus tekniklerinden biri olarak kabul edilmektedir (Sekil 3). Forehand vurugunun
uygulanma y6nii, sporcunun baskin eline bagl olarak degisiklik gdstermektedir. Sag
elini kullanan sporcular, viicudun sag tarafina gelen toplara forehand vurusu ile
karsilik verirken; sol elini kullanan sporcular i¢in bu durum ters ydnde
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gergeklesmektedir. Bu vurug tekniginin “forehand” olarak adlandirilmasinin temel
nedeni, vurus esnasinda 6n kol ve bilegin i¢ yiizeyinin topa dogru yonelmis olmasidir
(Urartu, 1994).

Teniste temel ve etkili vurug teknikleri arasinda yer alan forehand, modern tenis
oyununda &zellikle baseline rallileri sirasinda elit sporcular tarafindan en sik tercih
edilen vurus tiirii olarak 6ne ¢ikmaktadir (Crespo ve Miley, 2009a). Yapisal olarak
karmagik bir hareket dizisine sahip olan forehand vurusu, genellikle ii¢ ana evre
altinda incelenmektedir. Bu evreler; raketin geriye dogru alinmasiyla baglayan
backswing asamasi, top ile temasin gerceklestigi kontak fazi ve raketin ileriye dogru
salmimi ile hareketin tamamlandigi follow-through (bitiris) faz1 olarak
tanimlanmaktadir (Morris ve ark., 1989).

Sekil 1. Forehand Vurusu

Backhand Vurusu

Kelime anlami “el arkasi” olan backhand, tenisgiler tarafindan topun baskin elin
tersi yoniine geldigi durumlarda uygulanan temel vurus tekniklerinden biridir. Buna
gdre, sag elini baskin olarak kullanan sporcular top sol taraflarina yoneldiginde, sol
elini baskin kullananlar ise top sag taraflarina geldiginde backhand vurusunu
gerceklestirirler (Sahin, 2005).

Cift el backhand vurusu ile tek el backhand vurusu arasinda farklar vardir bunlar;

o Cift el backhand vurusunda raket tutmak daha kolaydir.

e Cift el backhand vurusunda tek el backhand vurusuna goére daha az kuvvet
lazimdir.
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o Cift el backhand vurusun nasil yapilacagini tek el backhand’e gore daha az belli
eder.

o Cift el backhand’de yiiksekten gelen toplara daha agresif vuruslar yapilabilir.

e Cift el backhand vurus aninda tel el backhand gore darbeyi daha g¢ok Onler
(Crespo ve Miley, 2009c).

Sekil 3. Cift el backhand vurusu

Servis

Teniste oyunu baglatan ve tamamen sporcunun kontroliinde gergeklestirilen ilk
vurus “servis” olarak adlandirilir (Sekil 6). Servis dncesi topun yukar1 dogru atilmasi
sirasinda hareketin yumusak, akic1 ve koordineli olmasi gerekir. Atisg, yavas baslayan
bir salinimin vurma aninda yiiksek hiza ulagmasi ve bitiris asamasina dogru yeniden
yumusayarak sonlanmasi seklinde gergeklesmelidir (Jones, 1984: 25-42). Servis,
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tenis maglarinin sonucunu dogrudan etkileyebilen en belirleyici ve en giiglii vurus

olarak kabul edilmektedir ( sakurai ve ark 2007).

Sekil 4. Servis Vurusu

Vole

Temel tenis tekniklerinden biri olan vole vurusunda, raket topa yaklasirken hiz
kazanmal1 ve bilek sabit pozisyonda tutulmalidir. Bu sayede vurus hizli ve kontrollii
bir sekilde gerceklestirilir. Vole sirasinda sporcunun agirliginin arkadan 6ne dogru
aktarilmasi, vurusun etkinligini artiran 6nemli bir unsurdur (Kermen, 2002).

Sekil 5. Vole Vurusu

Denge

Normal bir ayakta durus pozisyonunda, saglikli bireyler viicutlarinin farkl
bolgelerinde ¢ok kiiciik diizeyde hareketler olusturarak dengeyi korurlar. Dengenin
stirdiiriilebilmesi icin agirhik merkezinin ayak tabanina uygun bir noktadan
yansimast gerekir. Ornegin, ayaklarin hafif aralikli konumlanmasi sag—sol
yoniindeki denge i¢in 6nemlidir. Omuzlarin kalgayla aym1 hizada olmasi, bas ve
gbovdenin dik tutulmasi ideal durusun temel unsurlaridir. Ayakta dururken dengeyi
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korumak yalnizca sabit durmayi degil, kollarla herhangi bir destek almadan harekete
baslayabilmeyi de icerir. Bu durum, viicudun 6n—arka ve sag—sol yonlerinde dengeli
bir agirlik aktarimi yapmasini gerektirir. Postiiral aktivitelerin denge ile baglantili
oldugu, normal ayakta durus sirasinda kas ve sinir sisteminin yiiksek diizeyde bir
caba ortaya koymadigi belirtilmektedir (Kejonen, 2002).

Balans ile ayn1 anlamda kullanilan denge, en basit tanimiyla bir nesnenin ya da
insanin devrilmeden durabilme yetisidir. Viicut agirhiginin yere diismesini
engelleyen mekanizmay1 ifade eden bu kavram, degisen kosullar altinda agirlik
merkezinin destek yiizeyi iginde tutulmasi ve bunun siirekliliginin saglanmasi olarak
aciklanir (Zenbilci, 1995). Kinezyolojik acidan denge, gévdenin yergekimi ile i¢ ve
dis kuvvetlerin etkisi altinda dogru hizalanmasini siirdiirebilmesi ve viicuda etki
eden tiim kuvvetlerin dengelenerek sifirlanmasi seklinde tanimlanir (Sucan ve ark.,
2005).

Spor bilimi agisindan koordinasyon; amaglanan hareketin gergeklestirilmesi igin
merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli ve uyumlu etkilesimini ifade
eden bir yetenek olarak degerlendirilmektedir (Muratli, 2003).

Denge, viicudun igsel kuvvetleri ve viicut boliimlerinin yapisal 6zellikleriyle
baglantili bir motor beceridir (Sucan, 2005). Genel olarak denge; viicudun statik ya
da dinamik pozisyonlarda, kas aktivitesini miimkiin olan en diisiik diizeyde
kullanarak kontrol edilebilmesi ve agirlik merkezi izdiigiimiiniin destek alan1 iginde
tutulmas1 seklinde tanimlanir. Cevresel faktorlerin etkisine ragmen dengeyi
stirdiirebilmek, temel motor becerilerden biridir. Denge ve postural stabilite cogu
hareketin ger¢eklesmesinde biitiinlesik sekilde gérev yapan fonksiyonlardir (Akman,
2003).

Denge ve postural kontrol icin ii¢ temel duyusal sistem birlikte ¢alisir:
e Gorsel sistem, hareketlerin planlanmasimi saglar ve gorsel kisitlilik
durumlarinda gerekli uyarilari verir.
e Vestibiiler sistem, dogrusal ve acisal hareketleri algilar.
e Proprioseptif sistem, viicut segmentlerinin pozisyonu, hizi, temas
duyular1 ve yer¢ekimi yoniine duyarl reseptorlerden bilgi toplar (Winter,
1995).

Bu sistemler arasinda denge kontroliinii destekleyen cesitli refleksler de bulunur.

Herhangi bir sistemden gelen girdinin bozulmasi durumunda diger sistemler devreye
girerek dengeyi telafi etmeye calisir. Bu durum, eksiklik giderilene kadar kiside
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belirgin bir dengesizlik hissi olugsmasina ragmen, fonksiyonun tamamen
kaybolmasini engeller (Sucan, 2005).

Postiir ve denge birbirleriyle yakin iliskili olmakla birlikte ayn1 olgular degildir.
Denge, postiiriin korunmasi igin gerekli kas aktivitesinin koordinasyonunu ifade
eder. Denge refleksleri, postural reflekslere benzer sekilde calisir; serebellum ve
semisirkiiler kanallar bu siirecte temel denge organlar1 olarak gorev yapar (Noyan,
1990).

Insanlar durma, yiiriime veya kosma gibi aktivitelerde siirekli olarak denge
kontrol sistemlerini kullanirlar. Bu sistemlerin devamli ¢aligmasi, dengenin
stirekliligi acisindan zorunludur (Winter, 1995). Giinliik yasamda gergeklesen
karmagik motor gorevler cogu zaman otomatik olarak yapilir ve normal bireylerde
denge ile postural stabilitenin siirdiiriilmesi i¢in bilingli bir ¢aba gerekmez. Motor
yanitlar; otomatik, refleksif ya da istemli hareketler seklinde gerceklesir. Ancak bu
becerilerin etkili bir bigimde siirdiiriilebilmesi i¢in tiim fonksiyonlarin saglam olmasi
gerekir (Akman, 2003).

Destek ylizeyinin egilmesi gibi durumlarda ortaya ¢ikan denge reaksiyonlari,
korteks tarafindan kontrol edilir (Woollacott & Shumway-Cook, 1990). Ayakta durus
sirasinda agirlik merkezinin siirekli degismesi kas liflerinde diizensiz gerilimlere
neden olur ve motor {initelerin farkli diizeylerde aktive veya inaktive olmasin saglar.
Bu baglamda gorsel girdiler, hassas denge ve dik durus kontroliinde 6nemli bir rol
oynar; birey ¢evresel gorsel ipuclarini kullanarak dengesini korur (Akman, 2003).

Denge genel olarak statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Bu ayrim,
destek ylizeyinin sabit ya da hareketli olmasina gore yapilmaktadir (Sucan, 2005).

Dengenin Siniflandirilmasi

Denge kavrami ¢ogunlukla duragan bir durum olarak algilansa da, aslinda bir¢ok
sinirsel yapinin birlikte ¢alistigi karmasik bir siirectir. Bu nedenle literatiirde denge,
genel olarak statik ve dinamik denge olmak {izere iki baslik altinda ele alinmaktadir
(Muratli, 2007).

Statik denge

Viicut ya da viicut segmentlerine etki eden i¢ ve dis kuvvetlerin birbirini
dengelemesi sonucunda hareketin olugsmamasi, statik denge olarak tanimlanir. Diz
eklemi agisindan bakildiginda, agonist ve antagonist kas gruplariin kuvvetlerini
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karsilikli olarak dengelemesi ve iiretilen kuvvetlerin eklem hareket eksenine
yonelmesiyle statik dengenin saglandig1 kabul edilmektedir (inal, 2013).

Literatiirde statik denge, kisinin herhangi bir dis harekete gerek duymaksizin
belirli bir ylizey iizerinde viicut durusunu ve postiiriinii koruyabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Clark ve Rose, 2001). Baska bir ifadeyle, bireyin bulundugu
pozisyonda sabit kalabilme yetenegini ifade eder. Yercekimi karsisinda viicut
segmentlerinin konumunu diizenleyerek dengede kalmayi saglayan bu mekanizma,
insanin dik bir sekilde ayakta durabilmesinden sorumludur. Bu baglamda, yercekimi
merkezinden zemine uzanan diisey hattin destek ylizeyinin ortasindan gegmesi
gerekmektedir. Sagittal diizlem agisindan bakildiginda ise bu hat; bas bdlgesinde
kulak kanalinin, gévde boliimiinde dordiincii lomber omurun ve diz ekleminin
oniinden, kalga ekleminin ise arkasindan gecerek ayak bilegi ekleminin yaklagik 3
cm Oniinde sonlanmaktadir (Piegaro, 2003).

Dinamik denge

Dinamik denge, statik dengenin aksine, bireyin ya da bir cismin hareket
halindeyken dengesini koruyabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Muratl ve
ark., 2000). Bu denge tiirii; hizlanma, yavaglama ya da ani yon degisikligi gibi
hareketler sirasinda viicudun uygun pozisyonunu siirdiirmesiyle gergeklesmektedir
(Akttimsek, 2012).

Fiziksel agidan dinamik denge, bir nesnenin hareketsiz durumdan hareket haline
gecerken {izerine etki eden kuvvetlerin, nesnenin stabilitesini bozma egilimi
gostermesiyle iliskilendirilmektedir (Inal, 2013). Beden hareket etmeye basladiginda
ise yercekimine karsi dikey ya da acisal yonde uygulanan kuvvetler nedeniyle
viicudun konumu dogrusal ya da donme hareketi bi¢iminde degismeye baslar (Vurat,
2000).

Organizmanin agirlik merkezi ile destek yiizeyi arasindaki iliskiyi hareket
boyunca siirekli olarak siirdiirebilme becerisi, dinamik denge olarak
tanimlanmaktadir (Sheehan ve Katz, 2013). Agirlik merkezinin siirekli degisim
gosterdigi eylemler ise dinamik denge gerektiren hareketler olarak adlandirilir. Bu
tiir hareketlerde birey, viicut pozisyonunu koruyabilmek icin siirekli bir dengeleme
¢abasi i¢indedir (Mengiitay, 2005).

Tenis ve Denge

Viicut dengesinin saglanabilmesi ig¢in bazi temel noktalar énem tasir. Bas,
yukartya dogru kaldirilmadan, dogal ve sabit bir pozisiyonda tutulmalidir.
Uygulanan hareketler sirasinda ¢genenin asagi yonelmesi, bas ve tist govdenin 6ne
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egilmesine yol agarak denge ve kontroliin bozulmasina neden olabilir. Omurganin
dik pozisyonda korunmasi ve viicudun rahat olmasi, dogru durus icin gereklidir.
Kollar ise dengeye katki saglayacak sekilde birbirleriyle ve bacaklarla uyum icinde
hareket etmelidir. Bu nedenle, tenis vuruslarinda —derin voleler de dahil— bas
olabildigince dik tutulmali, genis adimlarla ve al¢ak bir durusla vurus yapilmalidir.
Dengenin korunmasi fiziksel prensiplere de baglidir; ayakta dururken destek
ylizeyine ne kadar sabit bigimde basilirsa, denge de o kadar giiclii olur. Teniste denge
becerisi, teknik 6grenimin ilk asamalarindan itibaren antrenmanlara bilingli sekilde
dahil edilmelidir. Ciinkii denge, bir vurusun kusursuz olmasini saglayan ya da
tamamen bozabilen kritik bir unsurdur (Kermen, 1998).

Tenis sporunda basarili olabilmek i¢in sporcunun ayak kontroliiniin islevsel
olmasi, koordinasyon becerilerinin gelismis bulunmasi, ¢evik, esnek ve yiiksek
diizeyde dengeye sahip olmasi1 6nem tasir (Tiirkay ve Gokbel, 2020). Bir tenis¢inin
performansini Ust diizeye ¢ikarabilmesi, bransin gerektirdigi fiziksel uygunluk,
kondisyon, zihinsel hazirlik, kort i¢i hareketlilik ve vurus cesitliligi gibi gesitli
unsurlar1 gelistirmesine baghdir (Kogyigit ve ark., 2018). Ozellikle govde (kor)
bolgesine yonelik yapilan antrenmanlar; mag boyunca sporcunun ¢abukluk, ¢eviklik
ve hareket etkinligine anlamli katkilar saglamaktadir (Barber-Westin ve ark., 2010).

Farkh antrenman metotlarinin denge performansi iizerine etkileri

Bashir ve ark. (2019), Hintli 30 geng tenisgi ile gergeklestirdikleri caligmalarinda,
kor bolgesi antrenmanlariin denge ve geviklik iizerindeki etkilerini incelemiglerdir.
Elde ettikleri sonuglar, ¢calisma grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklar oldugunu gostermistir. Bu bulgular dogrultusunda, diizenli uygulanan
kor antrenman programlarinin denge performansini artirabilecegi vurgulanmistir.

Oner (2021), tenisgiler iizerinde gerceklestirdigi ¢alismada, pliometrik ve direng
antrenmanlariin bazi motorik ve performans parametrelerine etkilerini incelemistir.
On haftalik pliometrik antrenman programi sonucunda sporcularin denge
performansinda kayda deger bir gelisme g6zlendigi bildirilmistir.

Eren (2019) tarafindan gergeklestirilen c¢alismada, 12-14 yas arasindaki
teniscilere core egzersizleri uygulanmis ve Flamingo Denge testi ile statik denge
Ol¢lilmiistiir. Calisma sonucunda, core egzersizlerinin kiz sporcularin denge
becerileri ilizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi gdzlenmezken, erkek
sporcularin denge performanslarinda belirgin bir gelisme saptanmistir. Benzer
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sekilde, Tekdemir (2022) tarafindan 11-12 yas tenisgilerine uygulanan Life Kinetik
egzersizleri sonrasinda denge performansinda artis kaydedilmistir.

Giir ve Ersoz (2015) tarafindan gergeklestirilen calismada, yas ortalamasi 10,68
olan 19 erkek tenisgiye 12 hafta boyunca core egzersizleri uygulanmis ve bu siirecin
core kuvveti ile statik ve dinamik denge becerilerine etkisi incelenmistir.

Teniscilerde Farkli Antrenman Metodlarinin Denge Performansi Uzerine

Etkisi

denge ve kuvvetin, birbirleriyle etkilesim halinde olan biyomotor 6zellikler
oldugu ifade edilmektedir (Fortes ve ark., 2020). Buna karsin, dengenin atletik
performans iizerindeki etkilerini ele alan c¢alismalarin 6nemli metodolojik
siirliliklar ve eksiklikler igerdigi bilinmektedir (Lynall ve ark., 2020). Pliometrik
antrenmanlarin alt ekstremite kaslarinin kasilma kuvvetini artirdig1 gosterilmis olsa
da, bu antrenman tiiriiniin denge {izerindeki etkileri konusunda literatiirde goriis
birligi bulunmamaktadir (Kosova, 2020). Bununla birlikte pliometrik egzersizlerin
temelini olusturan gerilme-kisalma doéngiisiiniin (GKD), dinamik denge gelisimine
katki saglayabilecegi ileri siiriilmektedir. Bu tiir antrenmanlarin spinal refleks
aktivitesini artirmasi ve proprioseptorlerden daha etkili geri bildirim alinmasini
saglamasi, denge performansinda iyilesmeye zemin hazirlayabilmektedir (Oner,
2021).

Direng antrenmanlarinda yalnizca hedeflenen ana kas grubunun degil, antrenman
stirecinde aktive olan yardimci kas gruplarinin da 6nemli rol oynadigi; ayrica agonist
ve antagonist kas caligmalarinin programlara dahil edilmesinin kas dayanikliligi,
genel kas kuvveti, kas kiitlesi ve kas denge performansini artirabilecegi
disiiniilmektedir. Yetiskin bireylerde iyi planlanmig diren¢ antrenmanlarinin, kas
kuvveti ve dayanikliliginin gelismesinin yani sira kas hipertrofisi, morfolojik
uyarlanmalar ve kas lif kompozisyonunda degisikliklere yol actig1 bilinmektedir.
Ancak cocuklar ve ergenler s6z konusu oldugunda, bu adaptasyonlarin yetiskinlerde
gozlenen diizeyde ortaya ¢ikmasi beklenmemektedir. Puberte 6ncesi donemde kas
hipertrofisine iliskin gii¢lii kanitlarin sinirli olmasi, bu yas grubunda kas kuvveti ve
giiclindeki artiglarin  biiyiik Olciide norolojik adaptasyonlara bagli oldugunu
gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu norolojik uyarlanmalar sonucunda koordinasyon,
hiz ve kuvvet parametrelerinde belirgin gelismeler meydana gelmektedir
(Radovanovic, 2019).

Cerrah ve arkadaslari (2016), stabil ve hareketli zeminlerde BOSU toplari
kullanilarak uygulanan fonksiyonel denge egzersizlerinin addlesan futbolcularda
statik ve dinamik denge ile topa vurus hizi {izerindeki etkilerini incelemislerdir.
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Haftada ii¢ giin ve alt1 hafta siireyle uygulanan denge antrenmanlarinin, futbolcularin
hem denge becerilerini hem de topa vurus hizini anlaml diizeyde gelistirdigi
belirlenmistir.

Nam ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gerceklestirilen bir calismada ise, denge
problemi bulunmayan sedanter bireylerde stabil olmayan ylizey iizerinde uygulanan
denge egzersizlerinin yiiriime becerisi ve denge performansi iizerindeki etkileri
arastirilmigtir.  Calisma bulgulari, stabil olmayan zeminde yapilan denge
antrenmanlarmin bireylerin denge yeteneklerini olumlu yonde gelistirdigini ortaya
koymustur.

Proprioseptif antrenmanlarin, futbol miisabakalar1 sirasinda etkili ve verimli
hareketlerin gercgeklestirilmesi i¢in gerekli olan noromiiskiiler kontrol, denge ve
koordinasyonun gelistirilmesinde 6nemli bir role sahip oldugu belirtilmektedir
(Gribble ve ark 2016, Eraslan ve ark 2025).

Literatiirde yer alan bir bagka c¢alismada, futbolculara uygulanan egzersiz
programinda c¢ok yonlii denge tahtasi ile ¢alisan grup ile BOSU topu {iizerinde
egzersiz yapan grup karsilagtirillmigtir. Dort haftalik antrenman siirecinin ardindan
yapilan degerlendirmelerde, gruplar arasinda dinamik denge agisindan anlaml
farkliliklar oldugu belirlenmistir. Ozellikle BOSU topu iizerinde egzersiz yapan
grubun, dinamik denge performansinda daha belirgin bir gelisme gosterdigi tespit
edilmistir (Nisha vd., 2015).
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GIRIS

Spor, insanlik tarihi boyunca varligini siirdiiren ve bedenin sistemli bigimde
gelistirilmesini amaclayan temel bir disiplin olarak kabul edilmektedir. Farkli spor
dallarinin yapisal ozelliklerinin incelenmesi, bu dallar arasindaki benzerlik ve
farkliliklarin kargilastirilmast spor bilimleri alaninda uzun yillardir ilgi odagi
olmustur. Bazi arastirmalarda farkli branslar karsilastirilirken, bazi ¢alismalarda ise
benzer Ozellikler tasiyan spor dallarmin kendi i¢ dinamikleri ve bu oOzellikler
arasindaki etkilesimler ele alinmaktadir. Spor ayni1 zamanda insanin dogayla olan
miicadelesinin ve uyum siirecinin bir yansimasi olarak gelisimini siirdiirmistiir.
Insan, yasamini siirdiirebilmek igin 6nce kendi bedensel smirlarmni tanimus,
ardindan ¢evresel kosullari kontrol altina almayi 6grenmistir (Alaeddinoglu &
Kaya, 2016). Bu siiregte, Ozellikle sert iklim kosullarinin hakim oldugu
cografyalarda sporun ve fiziksel uyumun gelisimi daha belirgin bir rol oynamustir.

Kayak, insanligin milattan 6nceki donemlerde avlanma, savasma, yiik tasima ve
haberlesme gibi temel gereksinimleri dogrultusunda, baslangicta tesadiifi bigimde
ortaya c¢ikan ve zamanla islevsellik kazanan bir ara¢ olarak kullanilmaya
baslanmistir. i{lk donemlerde basit ahsap malzemelerden fiiretilen kayaklar,
teknolojik gelismelerle birlikte giiniimiizde ahsap, celik ve titanyum alasimlarinin
kullanildig1 modern carving kayaklara doniismiistiir. Bu gelisim, kayagin yalnizca
bir ulagim araci olmaktan ¢ikarak, hem diinyada hem de Tirkiye’de giderek
yayginlagan bir performans sporu haline gelmesine katki saglamistir (Tanyeri,
2000).

Kayak sporu, uygulama alanlari ve yarigsma tiirlerine gore temel olarak alp
disiplini ve kuzey disiplini olmak iizere iki ana baslik altinda siniflandirilmaktadir.
Her iki disiplin de kendi iginde farkli branglara ayrilmakta ve hem uygulama
bigimleri hem de sporculardan beklenen fiziksel ve fizyolojik 6zellikler agisindan
onemli farkliliklar gostermektedir. Kuzey disiplini kayak sporcularinda aerobik
kapasite ve dayaniklilik 6n plandayken, alp disiplini kayagi; yapisal zorluk derecesi
yiiksek, teknik beceri gerektiren ve yogun anaerobik enerji kullanimini igeren bir
spor dalidir. Bu nedenle alp disiplini sporcularinin denge, koordinasyon, kuvvet,
stirat, dayaniklilik ve hareketlilik gibi motorik 6zelliklerinin list diizeyde gelismis
olmas1 gerekmektedir (Kiyici, 2006).

Modern anlamda kayak sporunun temelleri 20. yiizyilin baslarinda Norveg’te
atilmigtir. Tiirkiye’de ise kayak sporu 1914 yilinda taninmis, ancak performans
sporu olarak gelisimi 1939 yilindan itibaren baglamistir. Avrupa’ya egitim
amaciyla gonderilen Selim Sirr1 Tarcan’in katkilariyla iilkemizde tamitilan kayak,
Birinci Diinya Savagi yillarina denk gelmesi nedeniyle uzun siire yalnizca askeri
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amaglarla kullanmilnustir. ilerleyen dénemlerde Asim Kurt’un Erzurum ve Sivas’ta
baslattigi egitim c¢alismalari, kayak sporunun yayginlasmasinda Oncii rol
oynamigtir. Ayrica askeri birlikler biinyesinde Alman egitmenlerin katkilarryla
askeri kayak birlikleri olusturulmus ve bu durum, kayak sporunun Tiirkiye’de
kurumsal gelisiminin temelini olusturmustur (Tanyeri, 2000).

Kayak ve Kinetik Zincir

Kayak performansi, tek tek eklemlerden ziyade viicudun bir biitiin olarak islev
gormesini gerektiren kompleks bir motor islevidir; bu bakimdan kinetik zincir
kavrami kayakta performansi anlamak ve gelistirmek i¢in temel bir ¢ergeve sunar.
Kinetik zincir, distal ve proksimal segmentler arasinda kuvvet {retimi ve
transferinin koordinasyonunu ifade eder; bu zincirin etkinligi; enerji transferinin
verimliligini, dengeyi, a¢1 kontroliinii ve yere uygulanan tepki kuvvetlerinin
yonetimini dogrudan etkiler (Neumann, 2010; Levangie & Norkin, 2011). Alp
disiplinlerinde (slalom, giant slalom, super-G, downhill) yapilan biyomekanik
incelemeler, doniislerde ve yiiksek hizli inigslerde merkez-of-mass (COM) ile ayak-
ski-zemin etkilesiminin oynadigi rolii vurgulamakta; bu etkilesim kinetik zincirin
uygun ¢alismasiyla dogrudan iliskilidir (Hébert-Losier, Supej & Holmberg, 2014).

Kinetik zincirin fonksiyonel biitiinliigii, hem kapali hem acik kinetik zincir
oriintiilerinin bransa 6zgli kombinasyonuyla desteklenir. Kapali kinetik zincir (6r.
squat, tek ayak agirlik tasima) egzersizleri, yer-reaksiyon kuvvetlerini yonetme,
kompresyon altinda stabilite saglama ve ¢okeklemli koordinasyonu gelistirirken;
acik zincir uygulamalar1 belirli kas gruplarmin izole giiciinii artirir; her iki
yaklagimin dengeli kullanim1 kayak i¢in gerekli hem statik hem dinamik stabiliteyi
tyilestirir (Kibler, Press & Sciascia, 2006; Neumann, 2010). Ayrica, modern saha
caligmalar1 ve IMU/GNSS tabanli 6lgtimler, doniis sirasinda iiretilen yer-reaksiyon
kuvvetlerinin (genellikle viicut agirliginin birka¢ kati) dogru zamanlama ve
yonlendirme ile birlikte COM transferinin 6nemini gostermektedir; bu da kinetik
zincirin iyi koordine edilmesinin performans ve giivenlik (yaralanma riski azaltma)
agisindan kritik oldugunu vurgular (Supej & Holmberg, 2019; Hébert-Losier et al.,
2014).

Son olarak, néromiiskiiler kontrol (propriosepsiyon, refleks aktivasyonu) ve
“core” stabilitesi kinetik zincirin ana diizenleyicilerindendir. Giiglii ve iyi koordine
olmus bir merkez bdlgesi, alt ekstremiteler tarafindan tUretilen kuvvetin etkin
bicimde aktarilmasini saglar ve eklem yiiklerini azaltarak hareket verimliligini
artinir; bu nokta &zellikle inis ve doniis sonlarinda performans farkliliklarini
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aciklamada 6nem tasir (Kibler et al., 2006). Ozetle, kayak performansini artirmaya
yonelik antrenmanlar kinetik zincirin hem mekanik (gii¢, kuvvet yonlendirme) hem
de noromiiskiiler (zamanlama, propriosepsiyon) bilesenlerini hedeflemelidir;
literatiir, disipline 6zgli teknik uygulamalarla birlikte biitiinciil kinetik zincir
yaklagimlarinin performans {izerinde pozitif etkileri oldugunu desteklemektedir
(Supej & Holmberg, 2019; Hébert-Losier et al., 2014).

Kinetik Zincir

Kinetik zincir kavrami literatlirde ilk kez Alman bilim insam1 Franz Reuleaux
tarafindan 1876 yilinda yayimlanan The Kinematics of Machinery adli eserde ele
almmustir (Fitz ve ark., 2018). Insan hareketlerinin analizinde kinetik zincir
kavraminin sistematik bicimde kullanilmasi, Steindler’in ¢alismalariyla miimkiin
olmustur. Steindler, kinetik zinciri; hareketli eklemler araciligiyla birbirine
baglanan ve ardigik bigcimde diizenlenmis rijit segmentlerden olusan bir sistem
olarak tanimlamis ve bu yapinin insan hareketlerini agiklamada temel bir ¢ergeve
sundugunu belirtmistir (Neumann, 2010).

Insan viicudunda &zellikle alt ekstremite yapilar1 kinetik zincirin klasik bir
Ornegini olusturur. Ayak, alt bacak, uyluk ve pelvis kemikleri rijit segmentler
olarak kabul edilirken; subtalar, talokrural, tibiofemoral ve kalca eklemleri bu
segmentler arasinda baglanti saglayarak hareketlerin koordinasyonunu ve
stirekliligini miimkiin kilan yapilar olarak islev gérmektedir (Snyder-Mackler,
1996; Pamboris ve ark., 2024).

Steindler, kinetik zincirleri distal segmentin hareket durumuna goére iki temel
grupta siiflandirmistir: agik kinetik zincir (AKZ) ve kapali kinetik zincir (KKZ).
Agik kinetik zincirde distal segment serbesttir ve hareket genellikle belirli bir kas
grubunun izole aktivasyonu ile gerceklesir. Yiiriime sirasinda kalca fleksiyonu ya
da ist ekstremitede serbest kol salmimi bu tiir hareketlere 6rnek olarak
gosterilebilir. Kapali kinetik zincirde ise distal segment sabit bir ylizeyle temas
halindedir ya da dis bir direng tarafindan sinirlandirilmistir; bu durumda hareketler
¢oklu eklem ve kas gruplarmin es zamanl katilimiyla gerceklesir (Steindler, 1973).

Acik Kinetik Zincir

Acik kinetik zincir (AKZ) egzersizleri, distal segmentin serbest oldugu ve
hareketin yalnmizca aktif eklem cevresinde gerceklestigi egzersiz tiirleri olarak
tanimlanmaktadir. Bu egzersizlerde, hareket eden eklemin proksimal veya
distalindeki diger segmentlerde belirgin bir hareket meydana gelmez. Ornegin, diz
fleksiyonu sirasinda gergeklestirilen bir AKZ egzersizinde hamstring kaslarinin
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kasilmasi, kalca ya da ayak bilegi eklemlerinin hareketine bagli olmaksizin
gerceklesmektedir (Davies, 2000; Fitzgerald, 1997).

Literatiirde AKZ egzersizleri, distal segmentin herhangi bir dis yiizeye
sabitlenmedigi ve hareketin tek bir eklem ekseninde yogunlastigi uygulamalar
olarak tanimlanmaktadir (Karandikar & Vargas, 2011; Glass & Hoogenboom,
2010; Palmitier ve ark., 1991). Bu ozellikleri sayesinde agik kinetik zincir
egzersizleri, belirli kas gruplarimin izole edilerek calistirilmasina olanak
tanimaktadir.

AKZ egzersizlerinin temel hedefleri arasinda, spesifik kas gruplariin
kuvvetlendirilmesi ve ilgili eklemin hareket agikliginin artirilmast yer almaktadir.
Distal segmentin serbestligi sayesinde, kas ve eklem iizerine binen mekanik yiik
daha lokalize bir sekilde dagitilmakta, bu durum o6zellikle rehabilitasyon ve kas
dengesizliklerinin giderilmesi siire¢lerinde avantaj saglamaktadir (Glass &
Hoogenboom, 2010).

Acik Kinetik Zincir (AKZ) Egzersizlerinin Ozellikleri

Acik kinetik zincir (AKZ) egzersizleri, hareket eden eklemin distal segmentinin
serbest oldugu ve eklem hareketlerinin diger eklemlerden biiyiik dl¢lide bagimsiz
gerceklestigi egzersiz tiirleridir. Bu egzersizlerde hareket belirli bir segmentte
yogunlasarak hedef kas gruplarinin izole bicimde calistirtlmasina olanak tanir ve
kas aktivasyonu c¢ogunlukla konsantrik kasilmalarla saglanir. AKZ egzersizleri
sirasinda eklem iizerine binen mekanik yiikler daha lokalize olup, distraksiyon ve
donme kuvvetlerinin artmasi nedeniyle kontrollii uygulama gerektirir. Genellikle
dis destek ve stabilizasyon yardimiyla gergeklestirilen bu egzersizler, 6zellikle
rehabilitasyonun erken evrelerinde kas kuvvetinin gilivenli ve spesifik bigimde
gelistirilmesinde Onemli avantajlar sunar. Ayrica hareket esnasinda aktive olan
mekanoreseptorlerden gelen proprioseptif geri  bildirim, motor kontroliin
iyilesmesine katki saglayarak denge ve koordinasyon becerilerinin desteklenmesine
yardimci olur.

Kapal Kinetik Zincir

Kaslar, fonksiyonel hareketlerin gerceklestirilmesi sirasinda belirli bir sira ve
organizasyon i¢inde aktive olarak eklemlerde ardisik hareketlerin ortaya ¢ikmasini
saglar. Bu koordineli kasilma diizeniyle birlikte ¢alisan anatomik yapilar bir biitiin
olarak kinetik zincir kavramu ile ifade edilmektedir. Kinetik zincir egzersizleri ise,
bu anatomik yapilarin fizyolojik islevlerine uygun bigcimde ve birbirleriyle
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etkilesim halinde calistirilmasini amaglayan egzersiz yaklasimlaridir. Kinetik
zincirin distalinde yer alan eklemlerin sabit bir yilizeye temas ettigi ya da bir dig
dirence karsi hareket ettigi durumlar, kapali kinetik zincir (KKZ) egzersizleri
olarak tammlanmaktadir (Dursun & Ozgiil, 2004).

Kapal1 kinetik zincir egzersizleri, ekstremitelerin giinlitk yasam aktivitelerinde
ve fonksiyonel hareketlerde sergiledigi dogal hareket paternlerine benzer 6zellikler
tasimaktadir. Bu egzersizler yalmzca kas kuvveti ve dayanikliliginin
gelistirilmesine katki saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda motor kontrol, denge ve
koordinasyonun da ilerlemesine yardimci olur. Uygun teknikle ve kontrollii bir
sekilde uygulandiginda KKZ egzersizlerinin gilivenli bir antrenman yontemi oldugu
ve fonksiyonel performansi destekledigi belirtilmektedir (Cohen, Romeo & Bach,
2003).

Kapah Kinetik Zincir (KKZ) Egzersizlerinin Ozellikleri

Kapali kinetik zincir (KKZ) egzersizleri, distal segmentin sabit bir ylizeyle
temas halinde oldugu ve eklem hareketlerinin birbirini etkileyerek biitiinciil bir
bicimde gerceklestigi fonksiyonel egzersizlerdir. Bu egzersizlerde alt ekstremite
eklemleri senkronize sekilde calisarak viicut mekaniginin entegre bir yapida
organize olmasini saglar. Kas aktivasyonu genellikle agonist ve antagonist kas
gruplariin birlikte gorev aldigi eksantrik kasilmalarla ger¢eklesirken, bu durum
eklem stabilitesini artirarak yaralanma riskinin azaltilmasina katki sunar. Ayni
zamanda eklem yiizeyleri arasinda olusan kompresyon kuvvetleri, yiliklerin daha
dengeli dagilmasini saglayarak eklem sagliginin korunmasina yardimci olur. KKZ
egzersizleri, agirlik tagima 6zelligi sayesinde kas kuvveti, denge, koordinasyon ve
postiiral kontroliin gelistirilmesinde etkili olup, giinlilk yasam ve sportif hareketlere
yiiksek diizeyde benzerlik gdstermesi nedeniyle fonksiyonel performans agisindan
Oonemli avantajlar sunar.

Kinetik Zincirin Kayak Performansina Etkisi

Kinetik zincir hareket ve koordinasyona bakildiginda kayak sirasinda viicudun
farkl1 segmentleri (ayak bilegi, diz, kalgca, omurga) arasinda uyumlu bir hareket
gerekir. Bu segmentler arasindaki koordinasyon, kinetik zincir aracilifiyla saglanir
ve bu da enerji transferinin etkinligini artirir. Ozellikle kayakla atlama gibi
disiplinlerde, viicudun yerle temas eden bdoliimlerine yakin segmentler arasindaki
iligki daha giigliidiir (Neumann, 2010; Hall, 2015). Ayrica denge ve stabilite
gelisiminde kapali kinetik zincir egzersizleri (6rnegin squat), eklem stabilitesini
artirarak dengeyi de gelistirir. Bu tiir egzersizler, kayak sirasinda viicudun yerle
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temas eden boliimlerinin sabit kalmasimi ve st viicut segmentlerinin kontrollii
hareket etmesini saglar (Levangie & Norkin, 2011; Magee, 2014). Kinetik zincir
egzersizleri, performansin artisi i¢in kaslarin senkronize ¢alismasini tegvik eder. Bu
da kayak sirasinda gerekli olan kuvvet ve hizin artirilmasina yardimci olur.
Ozellikle acik ve kapali kinetik zincir egzersizlerinin kombinasyonu, kas giiciinii
ve performansi daha hizli artirabilir (Kendall ve ark., 2005; Shumway-Cook &
Woollacott, 2017).

Kayakta Kinetik Zincir ve Enerji Transferi

Kayak performansi, viicudun alt ve {ist segmentleri arasinda etkili bir sekilde
gergeklesen kuvvet ve enerji transferine biiyiik ol¢lide baghdir. Kayak sirasinda
ayak—zemin etkilesimi ile baglayan yer tepki kuvvetleri, ayak bilegi, diz, kalca,
omurga ve Ust ekstremitelere dogru sirali bir bi¢imde aktarilir. Bu aktarim siireci,
biyomekanikte kinetik zincir olarak tanimlanan yapi iizerinden gerceklesir ve
zincirin herhangi bir halkasindaki iglev bozuklugu, toplam performans ¢iktisini
dogrudan etkiler (Putnam, 1993).

Alp disiplini kayakta doniis, hizlanma ve frenleme gibi temel teknik hareketler
sirasinda enerji iiretimi biiyiik dlciide alt ekstremitelerden saglanirken, bu enerjinin
kontrollii ve verimli bir bigimde iist viicuda iletilmesi gerekmektedir. Ozellikle
kalca ve govde kaslarmin stabilizasyon rolii, kinetik zincirin siirekliligini
saglayarak hem teknik dogrulugu hem de performans ekonomisini artirmaktadir
(Miiller vd., 1998). Yapilan biyomekanik analizler, yiiksek performansh
kayakgcilarin, alt ekstremite—govde koordinasyonunu daha etkili kullandiklarini ve
boylece daha az enerji kayb1 yasadiklarini gostermektedir.

Kinetik zincir araciligiyla gerceklesen enerji transferinin etkinligi, kaslarn
zamansal aktivasyon sirasina da baghdir. Alt ekstremitede iretilen kuvvetin
proksimal segmentlere aktarilabilmesi i¢in kaslarin dogru sirayla ve senkronize
bicimde aktive olmasi gerekir. Bu durum, “proksimalden distale kuvvet aktarimi”
prensibiyle agiklanmakta ve Ozellikle yiiksek hiz gerektiren kayak branglarinda
performansin temel belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Lees, 2002).
Enerji transferindeki gecikmeler ya da kopukluklar, performans kaybinin yani sira
mekanik yiiklenmelerin artmasina da yol acabilmektedir.

Ayrica kapali kinetik zincir mekanikleri, kayak sirasinda yerle temasin siirekli
olmasi nedeniyle baskin rol oynamaktadir. Ayaklarin kayak botu ve zeminle
sabitlenmis olmasi, alt ekstremite eklemleri arasinda yiiksek diizeyde koordinasyon
gerektirir. Bu baglamda kinetik zincirin etkin g¢aligmasi, yalmizca maksimum
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kuvvet iiretimini degil, ayn1 zamanda denge ve teknik hassasiyeti de destekleyerek
performansi optimize etmektedir (Nigg vd., 2017).

Kinetik Zincir ve Kayakta Sakatlanma Riski

Kayak sporunda goriilen yaralanmalarin biiyiik bir boliimii, kinetik zincirin
isleyisindeki bozukluklarla iliskilendirilmektedir. Ozellikle alt ekstremite eklemleri
arasinda yeterli kuvvet aktariminin saglanamamasi, belirli eklemlere asirt yiik
binmesine ve sakatlik riskinin artmasina neden olmaktadir. Diz eklemi, bu
baglamda en sik yaralanan bolgelerden biri olup, kinetik zincirin kritik bir halkas1
olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bahr & Krosshaug, 2005).

Kinetik zincirdeki kopukluklar veya dengesizlikler, kompansatuar hareket
paternlerinin ortaya c¢ikmasma yol acar. Ornegin kalca kaslarinin yetersiz
aktivasyonu durumunda diz eklemi artan rotasyonel ve valgus stresine maruz
kalmakta, bu durum 6n c¢apraz bag (ACL) yaralanmalar1 i¢in 6nemli bir risk
faktori olusturmaktadir (Hewett, Myer & Ford, 2006). Kayak sirasinda ani yon
degisimleri ve yiiksek hizda yapilan doniisler, bu tiir yiiklenmeleri daha da belirgin
hale getirmektedir.

Aragtirmalar, oOzellikle kapali kinetik zincir stabilitesinin zayif oldugu
sporcularda, alt ekstremite yaralanmalarinin daha sik goriildiigiinii géstermektedir.
Kayak botlarinin sagladigi rijit yapi, ayak bilegi hareketlerini sinirlandirirken, bu
durum diz ve kal¢a eklemlerine binen yiikii artirabilmektedir. Kinetik zincirin iist
segmentlerinde yeterli kontrol saglanamazsa, bu yiiklenme diz eklemi tlizerinde
yogunlagarak akut ve kronik yaralanma riskini yiikseltir (Bere vd., 2011).

Buna ek olarak, govde stabilitesinin yetersiz olmasi, denge kayb1 ve kontrolsiiz
disiislerle sonuglanabilmektedir. Denge; hizli ve ani hareketlerin etkili bir sekilde
uygulanmasi, stabilitenin korunmasi, sakatlanma riskinin azaltilmasi ve teknik
becerilerin spor brangina O6zgii bigimde sergilenmesi agisindan biiylik 6nem
tagimaktadir (Sarvan Cengiz & Coskun, 2023). Yaralanma riskini azaltmak igin
uygun ve yeterli 1sinma uygulamalar1 ihmal edilmemelidir (Uslu vd., 2022). Core
bolgesinin kinetik zincir igindeki rolii, yalnmizca performans agisindan degil,
sakatlanmalarin Onlenmesi acgisindan da kritik 6neme sahiptir. Govde kaslarmin
etkinligi, alt ekstremiteden gelen kuvvetlerin dengeli bir sekilde dagitilmasini
saglayarak eklem yapilarinin korunmasina katki sunmaktadir (Zazulak vd., 2007).

SONUC
Kinetik zincir kavrami, kayak performansini etkileyen temel biyomekanik
ilkelerden biridir. Kayak, hem dinamik hem de statik dengeyi, ¢oklu eklem
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hareketlerini ve yiiksek diizeyde kas koordinasyonunu gerektiren karmagsik bir
spordur. Bu nedenle, viicudun segmentleri arasinda etkili bir enerji transferi ve
hareket senkronizasyonu biiyiik 6nem tasir.

Kinetik zincir sayesinde alt ekstremitelerden baslayan kuvvet, viicudun diger
boliimlerine etkili bir sekilde aktarilir. Ozellikle kayakla doniis, hizlanma,
yavaglama ve ziplama gibi hareketlerde, kinetik zincirin bozulmadan islemesi,
hareketin akiciligimi ve verimliligini artirir. Bu, sporcularin daha yiiksek hizlara
ulasmasin1 ve teknik hareketleri daha kolay uygulamasini saglar. Ayrica kinetik
zincirin etkin c¢aligmasi, Ozellikle diz ve bel bdolgesindeki asirt yiiklenmeleri
minimize eder. Bu, kayakta sik karsilasilan bag yaralanmalar (6zellikle 6n capraz
bag) ve bel zorlanmalarinin Oniine gegilmesinde etkilidir. Diizgiin isleyen bir
kinetik zincir, yiikk dagilimmi viicuda dengeli bir sekilde yayar ve belirli noktalarda
birikmesini engeller. Boylece egzersiz uygulamalari ve antrenman kisminda kinetik
zinciri giiclendirmek i¢in uygulanan agik ve kapali zincir egzersizleri, kaslar
arasinda senkronizasyon gelistirir. Bu da hem kuvvet hem de hareket ekonomisi
acisindan sporcunun antrenman verimini artirir. Fonksiyonel antrenman
programlarinda bu egzersizlerin dengeli bir sekilde yer almasi, kayak
performansini biitlinsel olarak iyilestirir.

Kisaca, kinetik zincir yaklasimi, kayak performansinin temel bilesenlerini
kuvvet, denge, koordinasyon ve esneklik gelistirmek i¢in vazgecilmezdir. Bu
nedenle, kayak sporculari i¢in hem antrenman hem de rehabilitasyon siire¢lerinde
bu kavram dikkate alinmali; antrenmanlar bilimsel bir temele oturtulmalidir.
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GIRIS

Giintimiizde yaklasik 100 yillik bir gegmise sahip olan voleybol sporu, ¢esitli
sportif becerileri igcinde barindiran sportif oyunlar agisindan gelismis bir takim
oyunudur. Voleybol sporu, bireyin fiziksel, duyusal, zihinsel ve sosyal yonden
gelismesine yardimci olmaktadir (Bayraktar & Sunay, 2007).

Voleybol branginin amac1 filenin {izerinden topu gondererek karsi takimin oyun
alaninda yer degistirmesini saglamak ve karsi takiminda ayni amaca ulagmasini
onlemektir. Takimlarin topu rakip alana gonderirken topa ti¢ kez vurma haklari
vardir. Top oyuna servis ile sokulur, servisi atan oyuncu topu file filenin {izerinden
rakip alana gonderir. Ralli, topun oyun alani ile temasi, oyun sahasi disina ¢ikmasi
ya da bir takimin hata yapmasi ile sayiy1 kaybedene kadar devam eder. Ralliyi
kazanan takim bir say1 alir (Ralli Say:1 Sistemi). Servis karsilayan takim ralli
kazandiginda bir say1 ve servis atis1 hakkini kazanir ardindan oyuncular saat yoniinde
bir pozisyon donerler (Fedrational International VVolleyball [FIVB], 2017b).

Sadece bireysel beceri teknik ozelliklerin yeterli oldugu bir sportif brang
olmamakla birlikte elit performansa ulasmak igin belirli diizeyde fiziksel ve fizyolojik
ozelliklere yiiksek seviyede sahip sporculara ihtiyag duyulmaktadir (Ipek & Ziyagil,
2002).

Tiim spor dallarinda genel amag; hedeflenen basarilara ulasabilmek igin, baz
alinan bransin gerektirdigi fiziksel 6zellikleri, psikolojik faktorleri ve motor uyum
icin adaptasyon saglanarak sporcu performansini gelistirmektir. Glinlimiizde bilim
insanlari, antrendrler ve sporcular, sporcularin ve takimlarin performans diizeylerini
en iist diizeye tastyabilmek i¢in yogun ¢aba harcamaktadirlar. Sporcu performansi
teknik, taktik ve kuvvet bakimindan uygun antrenman diizeyleriyle arttirilmaya
calisilirken, yapilan antrenmanlar sonucunda elde edilen fiziki, fizyolojik ve
psikolojik uygunluk durumunun istenilen diizeyde olup olmadigi da takim
yoneticileri, sporcular ve antrenérlerin genellikle merak ettikleri bir konudur.
Bundan dolay1 performansa etki eden degiskenleri belirlemek ve boyutlarini
belirleyebilmek amaciyla gesitli gézlem, d6lgme ve degerlendirme yontemlerinden
faydalanilmaktadir. Bu yoOntemlerin basinda da istatistiksel miisabaka analizi
gelmektedir (Kogak, 2012). Tiim bu durumlardan yola gikarak bu kitapta voleybolda
miisabaka esnasinda basariya etki eden denetimsiz verilerin ve teknik degiskenlerin
analizi yapilacaktir.

1.1. Voleybolun Tanimi ve Yapisi
Voleybol, sinirli bir zaman dilimi olmayan, yiiksek tempo gerektiren, cabukluk,
kuvvet, hareketlilik, esneklik, dayaniklilik ve sigrama becerileri gerektiren dinamik
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ve fiziksel bir branstir. Bagka bir tanimda ise Voleybol; belirli hareketlerin, belirli
kurallar cercevesinde ortaya konuldugu, giic ve zekd durumlarinin 6ncelik olarak
goriildiigli bir spordur. Amerikan Spor Egitim Programi (1998) ise bu bransi,
miisabaka boyunca temel beceriler ve takim calismasi gerektiren, beceriyi giigle
birlestiren, heyecanli bir oyun olarak tanimlamaktadir (Erhan, 1995).

Voleybol, oyun alaninin file ile ikiye boliinmiis oyun alani {izerinde 6’sar kisiden
olusan iki takimin karsilikli olarak oynadigi, topa el, kol veya viicudun uzuvlar ile
vurularak file ile iki es pargaya ayrilmig bir alan {lizerinde altisar kisiden kurulu iki
takim tarafindan oynanan bir salon sporudur (Agak, 2006, 276). Oyunun maksadi,
topun rakip sahaya diismesini amaglamak, rakip takimin oyuncularinin hataya
zorlanarak hata yapmasimni saglayip sayi elde etmektir (Eralp & Cotuk, 2006).
Voleybol bransinin en gii¢lii 6zelligi, birbirini degisik ve ani takip eden ve degisik
oyun vaziyetlerinin ¢ok hizli degismesiyle bir biitiin haline gelebilmesidir. Oyunun
cok karmasik olmasi ve izleyiciye Once sasirtict ve etkileyici gelmesine ragmen,
oyunda birbirini izleyen sonuglar tesadiif sonucu degildir, buna istinaden sonuglar
oyunun kurallan gergevesinde gergeklesir (Cengiz, 1997, 11).

Top oyuna servis ile dahil edilir, servisi atan kisinin topu filenin iizerinden kars1
sahaya gondermesiyle oyun baslar. Takimlarin topu karsi sahaya gonderirken blok
temast hari¢ topa ii¢ kez dokuma haklart bulunmaktadir (Tirkiye Voleybol
Federasyonu [TVF], 2009). Bu oyundaki amag; her takim i¢in belirli kurallar
gergevesinde topun sahayi iki es pargaya ayiran filenin tizerinden ve filede bulunan
antenlerin igerisinden gegirmek suretiyle rakip takimin alanina gondererek topun
yere diismesini, rakip takimin hata yapmasimi saglamak ya da rakip takimdan gelen
topun kendi alaninda yere temasini engellemektir (Araci, 2006, 10). Bunu yaparak
ayn1 zamanda rakip oyuncularin taktiksel ve stratejik olarak ayni1 amaca ulagmasini
onlemektir. Oyun servis atan oyuncunun topu karsi alana servis atmasiyla bagslar.
Ralli, oynanilan topun kendi alanina diismesi, saha disarisina ¢ikmasi, fileye ya da
antene garpmasi veya bir takimin hata yaparak kendi sahasina diisiirmesine kadar
oyun siirdiiriilmektedir. Voleybolda bir ralliyi kazanan takim, bir say1 kazanir ve
servis kullanma hakki elde eder (Ralli Say1 Sistemi). Ayrica servis atma hakki
kazanan oyuncular saat yoniinde bir pozisyon (tur) dénerler (Tirkiye Voleybol
Federasyonu [TVF], 2017).
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Sekil 1. Oyuncularin Saha Igerisindeki Rotasyonlar1 Erisim: 29.08.2019. Saat 11:00.

Bir miisabakada her takim en fazla 14 oyuncudan, 1 Bag Antrendr, maksimum 2
yardime1 Antrendr, 1 takim masorii, 1 tip doktorundan olugsmaktadir. Her takimin,
14 oyuncudan olusan miisabaka cetveline en fazla iki oyuncuyu 6zel savunma
oyuncusu “libero” olarak belirleme hakki vardir ve bu oyuncular takim
arkadaslarindan farkli renkte forma giymek zorundadir (Tiirkiye Voleybol
Federasyonu [TVF], 2017).

Voleybol alt1 ile sekiz hakem tarafindan idare edilen voleybol miisabakalari, 5 set
tizerinden oynanir. Biitiin miisabaka boyunca hata yapan takim sayi ve servis
kaybettigi ilk 4 set en takimlarin skor degerleri arasinda en az iki fark olmak
kosuluyla 25 sayryla sonuclanir. Ornegin; 23-25’lik skor gibi. Ancak iki fark olmaz
ise mag iki fark olana kadar devam eder. Ornegin 2Son set ise yine iki fark olmak
kosuluyla 15 sayida sonuglanir. Ornegin; 30-32 vb. gibi (Tiirkiye Voleybol
Federasyonu [TVF], 2017; Fedrational International VVolleyball [FIVVB], 2017b).

FIVB, Diinya ve Resmi Miisabakalarinda ilk 4 sette (1 - 4) skor olarak onde olan
takim 12’°nci sayilara ulastiginda, takim antrendrlerinin talep edebilecegi molalara ek
olarak, “Teknik Mola” adi verilen 60 saniyelik bir adet mola otomatik olarak
uygulanir. Netice setinde (5’inci) “Teknik Mola” yoktur, her takim sadece 30 saniye
stire kullanabilecegi her sette iki mola hakk: vardir (Tiirkiye Voleybol Federasyonu
[TVF], 2017).

1.2. Voleybol Sahas: Olgiileri

Voleybol sahasi, 9m x 18m dikdortgen bir alan igerisinde oynanir. Oyun alaninin
dis cevresinde en az 3 metre genisliginde olan serbest bir bolge olmasi
gerekmektedir. Serbest oyun boslugu olarak adlandirilan boliimiin saha yiizeyinden
olgiildiigiinde en az yiiksekligin 7 m olmasi gerekmektedir. Saha ¢evresindeki
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cizgilerin 5 cm genisliginde olmas1 gerekmektedir. Oyun oynanan zemin piiriizsiiz
ve kaymayan bir yapida tercih edilmelidir. Piiriizlii ve kaygan zeminlerde resmi
miisabakalarin gergeklestirilmesi yasaktir. File yiiksekligi erkekler igin 2.43 m,
bayanlar i¢in 2.24 m yiiksekligin de olmalidir. Filenin genisligi 1 m, uzunlugu ise
9.50 m’dir. Fileyi olusturan kareler 10 cm’dir (Tiirkiye Voleybol Federasyonu
[TVF], 2009).

Sekil 2: Voleybol Oyun Sahasi Erisim: 29.08.2019. Saat 11:05.

1.3. Voleybolun Tarihgesi

Voleybol 1895 yilinda ilk olarak, William G. Morgan, YMCA' da (Young Men's
Christon Association), isadamlar1 siiflar1 igin basketbol, tenis ve hentbol
branglarinin gesitli tekniklerini karistirarak basketbol bransina gore daha az fiziksel
gii¢ gerektiren bir oyun

ortaya ¢ikarmaya karar vermistir. Voleybol oyununu mintonette adiyla ortaya
¢ikarmustir. Morgan tenisten brangindan fileyi almistir. Bir erkegin boyunun biraz
ustiinde olacak sekilde 2,10 m yiikseklige getirmistir. Mintonette oyunu, en kisa
anlatimla, "topu yere diisiirmeden kars1 sahaya atmak " olarak tanimlanabilirdi. Yani
top havadayken vurmak gerekiyordu. Oyunu izleyenlerden Profesor Albert T.
Halstead "Mintonette" yerine "volley Ball" adin1 6nerdi. "Volley " tenis ile futbolda
kullanilan bir terimdi. "Topa yere degmeden vurmak" anlamina Mintonette
oyununun temel 6zelligine ¢cok uygun diistiigii icin bu ad hemen benimsendi. (1952
yilinda, yani elli alt1 y1l sonra, A.B.D Voleybol birligi bu iki sdzciigii birlestirerek
"Volleyball" diye yazilmasina karar vermistir.

——
81



Spor Branslarinda Performans Analizi ve Glincel Antrenman Yaklasimlari Bolim 6

1.3.1. Voleybolun Diinyadaki Gelisimi

Voleybolu bransinin ilk kez uluslararasi bir organizasyonda yer almasi 1913
Manila Uzak Asya Oyunlar ile gergeklesmistir. Voleybol, bu organizasyonda
Filipinlilerin uyguladig1 smag hareketi ile tanismistir. 1916’da ABD’de ilk voleybol
kurallar1 kitabi yayimlanmistir.1939°da Ikinci Diinya Savas ile birlikte voleybol
Amerikan askerleri tarafindan diinyanin dort bir yanina yayilmistir. Bugiinkii sekli
ile yani 6 oyuncu ile oynama sistemini, ilk olarak Japonlar uygulamistir (Turkiye
Voleybol Federasyonu [TVF], 1983).

Paris’te 1947 de kurulmus olan Uluslararas1 Voleybol Federasyonuna 6 (FIVB)
tiye 100°den fazla tilke ve yaklasik 150 milyonu askin oyuncusuyla diinyadaki en
popiiler sporlar arasindadir. 1950’li yillarda bir¢ok kuralin degistigi gozlenmistir.
Oyuncu sayist1 6 kisiye indirilmistir. 1960’11 yillarda getirilen yeniliklerle arka tarafta
bulunan oyuncularin blok yapamayacaklari belirlenip, numarali formalar
kullanilmaya baglanilmistir. 1970°1li yillarda takimlardaki oyuncu sayist 12 kisi
olarak belirlenmis ve blok ii¢ pasin disinda kabul edilmistir. 1980-1990’11 yillarda
yapilan bir¢cok degisikliklerle bugiin oynanmakta olan son seklini almistir (Tiirkiye
Voleybol Federasyonu [TVF], 1983).

Voleybolda ilk Avrupa Sampiyonasi erkekler kategorisinde 1948’de Roma’da
yapilmigtir.  Erkeklerde voleybol diinya sampiyonasi ilk kez 1949’da
Cekoslovakya’nin Prag kentinde yapilmig, sampiyon Cekoslovakya olmustur.
Bayanlarda ise voleybol diinya sampiyonasi ilk kez 1952’de Sovyetler Birligi’nde
yapilmis ve ev sahibi Sovyetler Birligi sampiyon olmustur. Sofya’da yapilan bir
toplantida 1957°de, voleybolun olimpiyatlara alinmasina karar verilmistir. 1964
Tokyo Olimpiyatlari’nda voleybol, olimpik spor olarak yer almistir (Tirkiye
Voleybol Federasyonu [TVF], 1983).

1.3.2. Voleybolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Voleybolu iilkemize 1919 yilinda Amerikali askerler getirmistir. Voleybolu Tiirk
halkiyla tanistiran kisi ise Dr. Deaver adinda bir YMCA iiyesidir. Dr. Deaver 1919-
1925 yillar1 arasinda YMCA miudiirliigiinii yapmis ve bu dernegin baslattigi voleybol
miisabakalar1 Istanbul’da yasayan insanlarin dikkatini ¢ekmis ve talep gdrmiistiir.
Bahsi gegen yillarda Erkek Muallim Mektebi’nde Beden Egitimi Ogretmeni olarak
gorev yapan Selim Sirr1 Tarcan bu dernekte oynanan ve insanlarin ilgisini ¢eken
voleybol bransiyla ilgilenmis ve okulundaki &grencilerine bu sporu 6gretmeye
calismustir. Selim Sirr1 Tarcan’in 1920-24 yillari arasinda egitim verdigi 6grenciler,
daha sonra yine beden egitimi 6gretmeni olarak c¢alistiklar1 okullarda bu bransi
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benimsemis ve yayginlasmasinda énemli bir rol iistlenmislerdir. Istanbul’da bulunan
tiim liselerde voleybol bransi, nispeten daha eski ve popiiler olan futbol brangindan
daha popiiler hale gelmeye baslamistir. Bahsedilen liselerden mezun olduktan sonra
eski mithendis okuluna gegen 6grenciler voleybol bransini bu okulun sembolii haline
getirmiglerdir (Tiirkiye Voleybol Federasyonu [TVF], 1983).

1923’te Istanbul Kuliipler Ligi diizenlenmeye baslanmistir. Liseler arasi ilk
sampiyonada birinciligi Kabatag Lisesi (1924) kazanmistir.1928 yilindan sonra
Istanbul Sampiyonasi, 1948 yilindan sonra ise Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi
diizenlenmeye baglanmstir. Tiirkiye, FIVB’ye 1948 yilinda iiye olmustur. Bununla
birlikte voleybol bransi i¢in iilkemizde ayrica bir federasyon kurulmasina gerek
duyulmamistir. Genellikle kuliiplerin basketbol takimlari bir araya gelerek voleybol
takim1 olusturmuslardir. 1953’te Milli Voleybol Takimi ilk resmi magini Istanbul’da
Yugoslavya ile oynamis, mac¢i 3-0 kaybetmistir. 1958’de ise federasyonlar
birbirlerinden ayrilmis ve Voleybol ve El Topu Federasyonu kurulmustur. Milli
takimimiz ilk defa 1958 yilinda ve ondan sonraki tiim senelerde erkeklerde Avrupa
Sampiyonasi’na  katilmigtir.  1963’te  kadin  milli takimimiz Avrupa 5
Sampiyonasi’nda boy gostermistir. Ulkemiz 35 takinin katildigi  Avrupa
Sampiyonasi’na 1967°de ev sahipligi yapmis ve bu voleybolun iilkemizde daha da
yayginlagmasini saglamistir. 1998 yilinda ise milli takimmiz ilk defa elemeleri
gecme basaris1 gostermis Ve Japonya’ nin eV sahipligi yaptig1 Diinya Sampiyonasi’na
katilmaya hak kazanmigtir (Tiirkiye Voleybol Federasyonu [TVF], 1983).

Tirk milli takiminin 2003 yilina kadar kayda deger herhangi bir uluslararasi
basaris1 yoktur. Milli takimlar diizeyinde A Bayan Milli Takimimiz, 2003 yilinda
tilkemizde diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’nda ikincilik ve 2003 Diinya
Kupasi’nda yedincilik elde etmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimiz 2006 yilinda diinya
ikincisi olmustur. Yine A Bayan Milli Takimimiz 2007 yilinda, 16. Diinya Grand
Prix miisabakalarina katilmistir.

Milli Kadin Voleybol Takimimiz ilk defa 2008 FIVB Diinya Grand Prix
sampiyonasina katilip 7. siray1 aldiktan sonra 2012 World Grand Prix’te {iglincii
olmustur. Milli Yildiz Kiz Takimimiz 2011 yilinda Tiirkiye’de diizenlenen Diinya
Sampiyonasi’nda birincilik elde etmistir. Portekiz’de gergeklesen 2014 Diinya
Liseler Aras1 Voleybol Sampiyonasi’nda Chinese Taipei Takimimi 3-0 yenen Milli
Geng Kizlar Voleybol Takimi hi¢ yenilmeden diinya sampiyonu olarak biiyiik bir
basariya imza atmistir. . A Milli Kadin Voleybol Takimimiz 2018 yilinda, FIVB
Uluslar Ligi'nde giimiis madalya kazanmistir (Wikipedia, 2019).

Universite Erkek Milli Takimi 2005 yilinda izmir’de organize edilen 23.
Universiteler Yaz Oyunlari’'nda birincilik kiirsiisine ¢ikarak iilkemiz erkek
voleybolunda bir ilki gerceklestirmistir. Geng Erkek Milli Takimiz 2011 Avrupa
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Genglik Oyunlar1 sampiyonu olmustur. Erkek Milli Takimimmiz 2013 Akdeniz
Oyunlar1 4.’sii ve 2013 Avrupa Ligi 4.’sii olmustur. 2014 Diinya Ligi 2.’ligini elde
etmislerdir. A Milli Erkek Voleybol Takimimiz, 2018 CEV Avrupa Ligi Altin
Kategori de bronz madalya elde etmistir (Wikipedia, 2019).

2.3. Voleybol Oyunun Temel Ogeleri

Voleybol bransi, oyuncular1 dnceden belirlenmis sahayi iki es par¢aya bolen file
istlinde kars1 karsiya getiren teknik, taktik, fiziksel, psikolojik, zihinsel ve
kondisyonel kapasitelerinin sergilendigi, oyuncularin is  birligini ve takim
calismasini zorunlu kilan miicadele sporu oldugundan dolay1 bu oyunun her spor
dalinda oldugu gibi ¢esitli temel 6geleri bulunmaktadir.

Voleybolun temel 6geleri oyun sirasinda servis atisi, servis karsilama, oyun
kurma, hiicum yapma, yapilan hiicuma destek hiicum diiblaji yapma, rakip
oyuncularin blok diizenini almas1 ve blok diizenine gore defans savunma seklinde
yapilan olaylar dongiisii oyun esnasinda belirgin olarak ortaya ¢ikan temel
ogelerdendir. Tiim bunlar oyunun temel 6geleri olmalarina karsin tek baslarina
oyun eylemini  gergeklestiremezler.  Ciinkii sporcularin anlik psikolojik
durumlarin1 dikkate almadan yalnizca hareketlerin 6zel birlesimini olusturmak
dogru degildir. Oyuncular oyun igerisinde savunma, defans ve hiicum esnasinda
hizli ve anlik degismeler saglayarak ve dogru sekilde hareketi gergeklestirmek
zorundadir. Servisi iyi karsilayan, hiicum organizasyonunu iyi tasarlayan, blok
diizenini iyi saglayan, defans diizenini iyi kuran vb. oyun &geleri etkin sekilde
uygulayan takimin ralliyi ve bunun sonucunda seti ve mag¢i1 kazanma olasiligi
yiiksek olacaktir ve kazanmayi kolaylastiracaktir (Frohner, 1999).

Voleybol bransi, temel teknikler agisindan inceledigimizde parmak pas, manset
pas, plonjon, servis, sma¢ ve blok gibi temel yetilerden olustugu goriilmektedir
(Bengii, 2016). Bu temel teknik kombinasyonlarin Kaliteli bir sekilde
yapilabilmesi igin fiziksel, kondisyonel, fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlarin
etkin bir sekilde birlestirilmesiyle olusturulmasi gerekmektedir (Ipek & Ziyagil,
2002).

2.3.1. Parmak Pas

Topu istenilen hedefe eller ve parmaklar araciliiyla iletmeye parmak pas denir.
Parmak pas, voleybolda topu hedefe gonderebilmek igin kullanilan etkili bir
yontemdir. One, geriye ve sigrayarak olmak {izere ¢esitli varyasyonlari
bulunmaktadir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2017, 199). Oyun igerisindeki
kullanim alanlarina gére parmak pas, sicrayarak pas, geriye pas, yana pas, geriye
yuvarlanirken pas olarak gruplandirilir.
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2.3.1.1. Geriye Parmak Pas Teknigi

Bu teknik, topun alin hizasina gelmesine kadar 6ne parmak pas ile aynidir. Top
parmaklarla bulustuktan sonra viicut agirliginin geride bulunan ayaga verilmesi,
basin ¢ok az geriye egilmesi eller ve kollarla birlikte viicudun yukariya-geriye
uzanmasi ve pasin tamamlanmasi gerekir. Bu pas seklinin amaci, blogu yaniltarak
etkili bir hiicum yapilmasin1 saglamaktir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2012).

2.3.1.2. Yana Parmak Pas Teknigi

Oyuncunun saga ya da sola attig1 paslardir. Bu pas ¢esidi, fileye ¢cok yakin gelen
toplarda file hatas1 yapmamak, blogu yaniltmak ve topu istenilen noktaya atabilmek
icin kullanilir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2012).

2.3.1.3. Sicrayarak Parmak Pas Teknigi

File 6nlinde rakip takimin savunmasini yaniltarak blogu dagitmak amaciyla
uygulanan bu pas ¢esidi, parmak pas tekniginin sigrayarak yapilan seklidir.
Oyuncu sigradiktan sonra kollarin1 havada tamamen acar. Viicudu en yiiksek
noktadayken elleri topla bulusur ve pas yapilir (Milli Egitim Bakanligi [MEB],
2012).

2.3.2. Servis

Servis oyun alanmin diginda olan kisinin eli ile topu rakip sahaya birakmasi ile
oyunu baslatan durumdur. Bunun yan1 sira bu hareket oyunu baglatma hareketidir.
Bu durumun oyunda olan énemi oldukea biiyiiktiir. Bu durum oyuncunu ya da oyun
i¢in topu rakip sahaya gonderme anlamma gelememelidir. Iyi bicimde atilan bir
servis oyuncunun takimi igin olduk¢a Onem tasimaktadir. Genellikle bayan
voleybolunda servis durumu &zellikle takimlara say1 daha fazla kazandirmasindan
dolay1 olduk¢a 6nemlidir. Kullanilan sert ve 6lii bolgeye gonderilen servisler karsi
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takim1 dagitir ve say1 kaybetmelerine neden olur. Bu baglamda servisi kullanan
oyuncular bu topu nereye diisiireceklerine ve ne teknik ve sertlikle atacagini iyi
bilmeli ve o sekilde kullanmalar1 gerekmektedir. Servis teknik olarak atilis
sekillerine gore alttan atilan ve {istten atilan servisler seklinde ikiye ayrilir (Milli
Egitim Bakanligi [MEB], 2017, 214). Voleybolda servis ¢esitleri ise alttan servis,
Japon (flooating) yiizen servis, tenis servis, sicrayarak smag¢ servis olarak
adlandirilir.

2.3.2.1. Alttan Servis

Servis ¢esitlerinden teknik agidan en basit olan bu servis ¢esidi genellikle mini,
midi  ve voleybola yeni baslayan kiigiik yastaki sporcularin oyuna kolaylikla
aligabilmeleri i¢in uygulatilan bir servis tiiriidiir. Voleybolcularda kol kuvveti zayif
olan ve iistten servis kullanim metodlar1 6gretilmeyen sporcularin kullanmayi tercih
ettigi servis ¢esidi olarak ta adlandirilabilir. Bu baglamda alttan servis cesidini
kullanilirken sporcunun topla rahat bir temas ve zamanlama kazandirmasi ve topu
filenin dikey diizleminden gecirebilecegi yeterli kuvvet uygulama olanagi
sagladigindan dolay1 bu servis gesidi diger servis gesitlerinin Ggretilmesi  ve
gelistirmesi ac¢isindan da 6nemli bir baglangi¢ noktasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Yukarida ki beceri 6zellikleri agisindan alttan servis kolaylikla yandan ve iisten
atilan servis g¢esitlerine doniistiirebilmektedir (Neville, 1997). Alttan servis kullanim
sekli; Sporcunun topu tutan eli, ayagin biraz ilerisinde olmalidir. Topu tutan eli ile
topu 10-20 cm kadar yukar: atarken diger eli (bos el) geri ¢ekilip ileri hareketiyle
topa vurus gerceklestirilir. Topa vuran elle ayn tarafta olan ayak, birlikte ve dne
dogru hareket ettirilerek hareket tamamlanmis olur (Milli Egitim Bakanligi [MEB],
2012, 330).
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Sekil. 4; Alttan Servis Erigim: 27.08.2019. Saat 11:45

2.3.2.2. Tenis Servis

Tenis servis, tstten atilan servis gesitlerinden birisidir. Sma¢ becerisinin bir
basamagi olarak da nitelendirilen tenis servis alttan atilan servis gesitlerine gore
daha sistematik ve uygulama agisindan zordur. Voleybolda genellikle kii¢iik ve
yildiz takimlar1 gibi gelisimi heniiz tamamlanmamis sporcularin en ¢ok kullanmay1
tercih ettikleri servis ¢esididir. Tenis servis kullanim sekli ise; servisi kullanan
oyuncunun viicudu tamamen fileye doniik olmahdir. Ayaklar uygun pozisyonda
omuz genisliginden biraz acik, dengeli ve rahat olmalidir. Servisin atilacagi elin
ters yondeki ayak, yarim adim onde olmalidir. Topu havaya atarken viicut
agirhgimiz arkadaki bacaga verilir ve vurusu gerceklestirecek kol basin arkasina
gotiiriiliir, vurustan dnce agirlik 6ndeki bacaga verilir. Topa vurus gerceklestirirken
top, el ayasina (avug igerisine) tamamen oturmali ve el kirbag gibi kullanirken topa
temas aninda bilek biikiilmelidir. Topa vurduktan sonra el asagiya indirilerek
hareket tamamlanmis olur (Milli Egitim Bakanlhigi [MEB], 2012, 330; Vurat, 2000).
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Sekil .5; Ustten servis Erisim: 27.08.2019. Saat 11:40

2.3.2.3. Japon (Floating) Servis

Bu servis tiirii genellikle giinlimiiz voleybolunda topun diisecegi yerin kesin
olarak bilinmemesi i¢in topun doniis yapmadan siiziilerek karsi sahaya ilerleyen bir
topun olusmasi i¢in kullanilmaktadir. Hava akimi, topun homojen sekilde
yuvarlak olmayisi, nem ve yiikselti topun y6riingesinin tahmin edilmesini gii¢ hale
getirir. Donerek ilerleyen bir top donme sirasinda dengeli bir hal alir, havadaki
mesafesini kisaltir ve yoriingesini belirlenmesine yardimer olur. Yiizen servis
atiginda top saga sola sallanir, dalgalanir, yiikselir ve algalir bu yiizden topun
yerle temas edecegi son nokta tahmin edilemez. Ayrica topta bir donme olmadigi
i¢in servisi karsilayan takim topun hizini belirlemekte zorluk ¢ceker (Neville, 1997).

Yapilan literatiir taramalar1 sonucunda Uluslararas1 Voleybol Federasyonu’na
gore erkek voleybolcularda Japon (Floating) Yiizen Servisin kullanma siklig1 2004
Olimpiyat Oyunlarinda %15°ten 2008 Olimpiyat Oyunlarinda iki katina (%30’a)
ciktigr goriilmektedir (Zimmermann & Thorsteinsson, 2008).

Yiizen servis ¢esidini temel olarak kullanilmakta olan seklinin yani sira
sicrayarak da kullanildigi goriilmektedir. 2005°te Erkekler Avrupa Voleybol
Sampiyonasi’nda  gergeklestirilen servislerin analizi incelendiginde, Ispanya
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takiminin Japon (Floating) Yiizen Servisgesidini diger servis ¢esitlerinden %
52 oraninda daha siklikla kullandigi goriilmektedir (MacKenzi, Kortegaard,
Levangie, Barro, 2012).

Yiizen servis ¢esidi topa hi¢ falso vermemek amaciyla el ayasi ile (acik avug
iciyle) topa sert bir temas (vurus) yapilarak kullanilir (Huang & Hu, 2007). Simetrik
olmayan yan kuvvetler, hava akimi, topun homojen sekilde yuvarlak olmayisi vb.
bazi etkenler topun iizerine bir dondiirme etkisi meydana getirmeden etki
etmektedir. Servisi karsilayan takim i¢in topun ydriingesindeki onceden tahmin
edilemeyen zorluklar artmasina ragmen, sigrayarak kullanilan yiizen servis
hareketi onceden tanimlamada daha kolaydir ve topun hiz sigrayarak kullanilan
falsolu servise gore daha yavastir. Digerlerine oranla daha diisiik hiz daha uzun ugus
zamanina neden olur (MacKenzi ve digerleri, 2012).

2.3.2.4. Smagc Servis

Servis ¢esitlerinden en etkili olan servis sekli sigrayarak smag servis cesididir. Rakip
takimin servisi iyi bir sekilde karsilayamamasi ve etkili bir hiicum yapamamasi
icin kullanimi sik olan servis tiiriidiir. Top oyun alanina diisecekmis gibi yukar:
atilir. Smag adimlamas: gergeklestirilecekmis gibi sigrama yapilir ve servisi
kullanan oyuncu servis ¢izgisine basmadan topa dogru Sigrayarak servisi
atisin1  gergeklestirir ve hareketi tamamlamis olur (Vurat, 2000).

2.3.3. Manset

Ilk defa Cekoslovak yalilar tarafindan uygulanan manset pas, giiniimiizde
kullanildig1 haliyle ilk kez 1960 da Brezilya'da ki Diinya Sampiyonasinda sert
hiicum ve servisleri karsilamak i¢in Japonlar tarafindan gelistirilmistir. 16 Manset
pas F.ILV.B.’nin 1966 yilinda Prag’da aldigi kararla oyun kurallarina dahil
edilmistir.

Kars1 sahadan servis ile gelen ya da smag ile gelmis olan sert toplart karsilamak
amaciyla tercih edilen savunma tiiriidiir. Eller iist iiste getirilip bagparmaklar avug
icerisinde yan yana hizalanmis sekilde getirilir. Ve gelen top bilegin st tarafiyla
karsilanir. Dirsege yaklasan bolgeyle topu karsiladiginizda viicut direnciniz
azalacagl icin basarisiz bir hamle olacaktir. Top karsi taraftan gelirken topa
viicudunuz tam donmiis bir sekilde olursa topu karsilaylp dogru hizada
yonlendirmeniz daha kolay olacaktir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2012, 205).
Oyun igerisinde karsilama sekillerine gore yiiksek pozisyonda manget, orta
pozisyonda, al¢ak pozisyonda manset olarak gruplandirilir.
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Sekil. 6. Manget Teknigi Erigim: 27.08.2019. Saat 12:05.

2.3.4. Smag

Voleybolu Amerikalilar kesfetmis olsa da smag¢ hareketini ilk olarak,
oyunun bulunusundan on sekiz yil sonra 1913 yilinda Manila’da
yapilan Uzak Asya Oyunlari’nda Filipinliler uygulamistir (Bengii,
1983). Bir takimin sayi alabilmesi i¢in oyuncularn uyguladiklary
hiicum tekniklerinden en 6nemli olamdir. Smag file distiinde oynanan
topa genel olarak verilen isimdir.

Smag vurusu gergeklestirmek igin;
Hiz1 giderek artan kosu
Uzun adima gegis
Son Adim
Arkadaki ayagin ¢ekilmesi yolu izlenmelidir.(Celenek, 2009)
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Sekil. 7. Smag Teknigi Erigim: 27.08.2019. Saat 12:20.

2.3.5. Blok

Blok teknigi igin savunmanin ilk asamasi1 benzetmesi yapilmas: yerinde olur. Blok
uygulamas: karsi alandan gelen hiicuma en yakin yerden yapilir. File dibinde
olan oyuncularin rakip hiicumdan gelen topu kendi sahalarina gegmeden
yiikselerek elleri ile bloke etme cabalaridir. Blok konusunda ozellikle 6nde
bulunan oyuncularin topa temas etmelerine miisaade edilmektedir, yalmz blok
aninda bloga ¢ikan Kisilerin viicutlarmin belirli kisimlarinin filenin dstiinde olmasi
gerekmektedir (Vurat, 2000). Oyun esnasinda uygulama sekillerine goére tekli, ikili,
ti¢lii blok kombinasyon olarak uygulanir (Orkunoglu, 1994).

Sekil 8. Blok Teknigi Erisim: 27.08.2019. Saat 12:30.

Voleybolda oyuncular ozellikleri ve temel gorevleri nedeniyle farkli mevkilerde,
sporcunun kendi sahasi igerisinde belirlenmis 6n ve arka bolgede olduklar:
konuma gore, hiicum ve savunmada ¢ok yonhi sorumluluklar tstlenirler.
Oyuncularin mevki ve goérev tamimlar: oyun stratejisine gére de

——
91



Spor Branslarinda Performans Analizi ve Glincel Antrenman Yaklasimlari Bolim 6

degisebilmektedir. Voleybolda mevkilere bakildiginda oyuncular; pasér, pasor
caprazi, libero, kose oyunculari (smagérler) ve orta oyunular olarak adlandirilir.

2.4. Voleybolda Oyuncu Bilesenleri

Voleybolda takimlar baslangicta sahada 5 tane hiicum oyuncusu, 1 tane
pasor bulunur. Baslangi¢ pozisyonu sirasinda sahada bulunan alti oyuncunun bir
tanesi pasor, iki tanesi orta oyuncu, iki tanesi dort numara smagorii, bir tanesi de
pasor caprazi olarak gérev yapacak oyunculardir. Libero yedinci oyuncu olarak
oyun icerisinde geri alanda bulunan oyunculardan biri ile kurallar ¢ergevesinde
degisebilmektedir.

Yabanci1 kaynaklar incelendiginde pasor ve libero disindaki oyuncular 6n hat ve
geri hat oyuncusu olarak, daha sonra da gorev aldiklar1 yere gore sag, sol ve orta
bolge oyuncusu olarak cesitli isimler almaktadirlar (Viera & Ferguson, 1996;
Zartman & Zartman, 1997).

Gergeklestirilen calismadaki arastirma orneklemini olusturan oyuncularin
tiimii voleybolda yaygin olarak kullanilan 5—1 oyun sistemi ile oynamustir.

5-1 sisteminde takimlar sahada diziligleri geregi 5 tane atak oyuncusu ve 1
tane pas atmakla gorevli pasorden olusmaktadir. Baglangi¢ pozisyonunda oyun
sahasi i¢erisinde bulunan alti oyuncunun bir tanesi pasor, iki tanesi orta oyuncu, iki
tanesi kose oyuncu (4 numara smagor), bir tanesi de pasor ¢aprazi olarak adlandirilir
ve yerlestirilir buna gore her oyuncu kendi gorevini yapar. Daha sonra takimin oyun
anlayigina gore kurallar dahilinde saha igerisindeki arka hatta oynayan her hangi
bir oyuncu libero oyuncusu ile yer degistirebilmektedir (Viera & Ferguson, 1996;
Zartman & Zartman, 1997).

2.4.1. Pasor

Oyun kurucudur, oyunun yonlendirilmesinde takimin temel oyuncusudur. Pasor,
voleybol oyununda bir organizator ve takimin beynidir ve takim yapisi ve
atak kombinasyonu i¢in oyun igerisinde ¢ok 6nemli role sahiptir (Sawula, 1989;
Lenberg, 2004). Hiicum oyuncularina hiicum yapmalar1 i¢in pas atarlar. Pasor teknik
ve zeka Ozelligini en iyi sekilde birlestirerek, hiicum oyuncularina atacagi
miikemmel paslar ile atak oyunculariin yapacagi etkili hiicumlardaki sonug {izerine
s0z sahibi olan kisi olarak nitelendirilir (Ran, 1989; Gozansky, 1991). Pasoriin
Zamanlamasi, hiicum oyuncusu ile topu bulusturabilmek igin en 6énemli noktadir
Fedrational International Volleyball [FIVB], 2017b). Pasoriin birincil gorevi
rakip sahadan gelen toplar1 birinci pas olarak degerlendirip kendi oyun alam
igerisinde karsilanmasindan sonra, ikinci paslar1 atak oyuncularina aktarmak ve
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oyunu kurmaktir Fedrational International Volleyball [FIVB], 2017b).

Pasorler gerek rakip takimin, gerekse seyircinin yogun baskisi altinda
sogukkanliliklarim1 korumak zorundadir. Pasorlerin, oyun esnasinda her zaman
agresif, azimli, hirshh ve ayn1 zamanda pozitif lider 6zelliklerine sahip olmalari
beklenmektedir  (Selinger, 1986; Ran, 1989). Dikkat pasorler i¢in Onemli
ayrintilardan birisidir. Pasoriin  oyun igerisindeki yaraticiliginda karsi takimin
beklemeyecegi hareketler olmalidir ve karisik durumlarda ise basit oynayabilmelidir
(Tiirkiye Voleybol Federasyonu [TVF], 2017).

Oyun baslangicina gore sahada 1 veya 2 tane bulunulabilirler. Yine oyun
kurulusuna gore, 2 veya 3 numarada oynayabilir. Bu oyuncular diger oyuncular gibi
iyi sekilde sma¢ vurmakta, bloklara karsi durabilen, servis kullanan ve gelen
toplar1 smacgér olan arkadaglarina iyi bi¢imde hazirlamak ile goérevli olan
oyunculardir. Bu oyuncularin 6n  gorileri ¢ok Onemlidir, rakip takimin
varyasyonlarimi bilerek pas ¢ikarmasi gerekir bunun yani sira takiminda Ki
smagorleri iyi tanimali ve onlarin ozelliklerine gore paslar hazirlamalart
gerekmektedir. ik baslarda takim icinde bulunan kisa boylu kisilerden secilen bu
kisiler simdilerde ise ozellikle hiicuma ¢ikabilen uzun boylu oyunculardan
secilmeye baglamistir (Akargesme, 2010).

2.4.2. Smacgor

[k smacin vurulmasindan beri voleybolda hiicum gorevi olan oyunculara smagor
denilmektedir. Takimin servis karsilamada ve hiicum yapmada en Onemli
oyuncularindan ve skor iiretimine en ¢ok katki yapmasi beklenen oyuncularda
birisidir (Korkmaz, 2003). Genellikle rakip takimin servisini karsilamada takimin
servis kargilama yiikiinii libero oyuncusu ile birlikte tistlenen oyunculardir
(Grozdanovic, Marinkovic, & Grozdanovic, 2003). Literatiir incelendiginde smagor
olarak adlandirdigimiz oyuncular; sol smagor, giicli smagoér veya dort numara
oyuncusu olarak degisik isimlerle anilmaktadir (Canadian Volleyball
Association, 2017). Ozellikle voleybol gelisim gosterdikce ve blok ile smag
arasinda ¢ekisme devam ettikce smaglarda teknikler ve smacor ozellikleri
gelisim gostermeye baslamistir. Smagor olan oyuncular genel olarak file lizerinden
gecirilen toplart iyi bi¢cimde hiicuma dondiirme gorevleri bulunmaktadir. Kose
oyuncular1 en az liberolar kadar defans ve servis karsilama yetenegine sahip
olmalidir. Bunun yaninda iyi hiicum, servis ve blok yetenegine sahip olmalidirlar.
Bundan dolay1, smagérler biitiin paslart (uzak, yakin, hizh, yatik) iyi koti
demeden kullanabilecek yetenekte olmasi gerekmektedir (Canadian Volleyball
Association, 2017). Smag kadar bulunduklar1 bélgelerde ve orta oyuncularina da
blokta yardim ederler. Bu nedenle bu oyuncular voleybolda en kalifiye oyunculardir
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(Isgiizar, 2011).

2.4.3. Orta Oyuncu

Rakibin servisinden ¢ikan miikemmel toplarda kendisine atilan topu etkili bir
sekilde

kars1 alana gonderen ve rakip ataklarina kars1 blok yapabilme 6zelligi olan, ¢abuk
hiicum yetenegine sahip oyunculardir. Bu durum orta oyuncularin hem etkili bir
blok hem de etkili bir hiicum igin modern voleybolun vazgegilmez unsurlart
arasindaki yerini aldirmistir (Selinger, 1986). Orta hiicumcu, orta blokcu olarak da
adlandirilmaktadir (Miller, 2005). Ayrica koselere blok yapmak icin yardima
giderek, koselerde ikili ve {iglii bloklarin kurulusuna yardim eder. Bu mevkide
oynayan oyuncular ¢abuk ve aldatict hiicumlarla rakip takimin blogunu etkisiz hale
getirmekle ve pasor tarafindan atilan toplart en hizli sekilde rakip alan icerisine
kullanmakla yiikiimlidiirler. Bu yiizden orta oyuncularin saga sola hizli, ¢abuk ve
stiratli bir sekilde hareket edebilmesi onlara biiylik bir avantaj saglamaktadir
(Martinus & Buekers, 1997; Warner, 1999). Orta oyuncular, takiminin en iyi
blokgulart1  olarak adlandirilabilir (Selinger, 1986; Orkunoglu, 1994). Orta
oyuncularin hiicum kalitesi, servis karsilayan takim arkadaslarmin karsi rakipten
gelen servisleri basarili sekilde karsilamasi ile dogru orantilidir (Grozdanovic ve
digerleri, 2003). Orta oyuncular fiziksel 6zellik bakimindan takimdaki en {istiin
oyunculardir. Genellikle takimlarin en uzun boylu oyuncular1 orta oyunculardir.
Ortadan yapilan c¢abuk hiicumlar1 kontrol ettikten sonra koselerde de blok
yapmakla gorevlidirler (Bayraktar, 2008)

1964 Tokyo olimpiyatlarinin ardindan aktif blok hareketleri 6zellikle yiiksek olan
ve yavas bicimde gerceklestirilen hiicumlar etkisiz duruma diisiirmeye baslamistir.
Bunun yan1 sira ozellikle Asya ekoliinde erken hiicumlari gerceklestiren ve bunun
yani sira blokta bulunan oyuncular1 baskidan kurtaran ve hiicumu giizel yapan
oyuncular meydana gelmeye baslamis ve giiniimiiz voleybolunun uzun boylu
oyunculart vazgecilmez olmaya baslamiglardir. Ayni zamanda bu uzun boylu
oyuncular hiicumda oldugu kadar savunmada ve blokta da etkili isler
yapmaktadirlar. Bu oyuncular iyi hiicum eden ve iyi blok yapan rakibin hiicumlarina
kars1 farkli yontemler kullanarak savunma yapan oyuncular toplulugu ortaya
cikmastr.

2.4.4. Pasor Capraz
Modern voleybolda, oyun icerisinde sahanin 6n alaninda hiicum ve bloktan aldigi
sayilarla, arka alanda ise geri hat hiicumlariyla veya defanslariyla skora en ¢ok katk1
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saglayan oyuncularin basinda gelmektedir (Canadian Volleyball Association, 2017).
5-1 sisteminde skor iiretme ve hiicum anlaminda takimin atak yiizdesinin 6nemli bir
kismini yiiklenen oyuncudur. Bunun en 6nemli sebeplerinden birisi servis karsilama
pozisyonlarinda gorevi olmamasidir (Isgiizar, 2011). Pasor ¢aprazlari, genellikle
uzun boylu ve sigrama yetenegi daha yliksek ve atak kalitesi iyi olan oyunculardan
secilmektedir (Selinger, 1986). Bu oyuncu takim igerisinde en etkili kose oyuncusu
olup, tekniksel, taktiksel ve fiziksel kapasitesi yiiksek oyunculardir (Bayraktar,
2008). 2004 yilinda yapilan bir ¢aligmaya gore uluslararast miisabakalarda pasor
caprazlarinin 6zellikle yiiksek paslarda ve geri hat alaninda hiicim esnasinda daha
fazla basarili olduklar: belirtilmistir (International Volleyball Federation [FIVB],
1997).

2.4.5. Libero

Bu oyuncu takimin yedinci oyuncusu konumundadir, takiminin disinda farkli bir
renge sahip olan forma giymektedir. Bunu yani sira diger oyunculardan farkli olarak
takim listesinin bulundugu listede yani bagina ‘L’ ibaresi diisiilmekte ve bu da bu
oyuncunun mag¢ boyunca degisik mevkilerde oynayamayacagi anlamini ifade
etmektedir. Bu oyuncu bakildiginda takimin savunma giiclinii tistlenmektedir.
Oyun esnasinda servisin kullanilmasindan 6nce takimin iginde bulunan kisiler ile
yer degisimi yapabilmektedir.  Yalnmiz bu degisim sahanin arka kisminda
gergeklesmektedir. Arka alanda gelen topu parmak pas ya da manset ile
karsilamasini yapar yalniz {i¢ metrelik alan i¢inde parmak pas yapmasi kesin olarak
yasaktir. Bu kisinin yerine bagka bir oyuncu gelmesi ya da 4 numara degisimi
sirasinda oyundan ¢ikabilmektedir. Bu durumlarin ikisinde de oyuna tekrardan dahil
olmas1 icin bir sayr siiresince kenarda beklemek zorundadir. Bu kisi servis
kullanamaz bunun yan1 sira 3 metre alan i¢inde hiicuma yonelemez bunun yani sira
arkada hiicum yapabilir yalniz ziplama yapamaz (Tiirkiye Voleybol Federasyonu
[TVF], 2017).

2.5. Voleybolcularda Gerekli Ozellikler
2.5.1. Fiziksel Ozellikler
Sporcularin  antropometrik/morfolojik  o6zellikleriyle  birlikte  fiziksel
uygunluklar1 yapilan spor baransimnin becerilerini miikemmel uygulamada
sporcunun performansini etkileyen 6nemli bir 6n kosul olup, sporcularin sportif
miisabakalarda bagarili olmalar1 konusunda ayirt edici bir rol oynamaktadir (Stamm,
Veldre, Stamm, Thomson, Kaarma, Loko, & Koskel, 2003). Bundan dolayi,
sporcularin fiziksel ve morfolojik yapilar yapilan spor bransinin gerektirdigi
bircok temel teknik, taktik ve motorik performanslarin olusturulmasi ve
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gelistirilebilmesi icin bir alt yap1 sagladigi diistiniilmektedir.

Acikada ve Ergen’e gore; boy uzunlugu voleybolda hiicum blok ve servis gibi
teknik kombinasyonlarinda énem arz eden bir 6zellik olarak gosterilmektedir.
Voleybolcularin  fizyolojik ve kondisyonel kapasitelerini agiga ¢ikarmalari igin
bransa 6zgii bir bedensel bir uygunluga sahip olmalar1 gerekmektedir. Morfolojik
(bedensel) yap1 yapilan spor dalina uygun degilse sporcularin performans diizeyini
olumsuz etkilemektedir (Kog, Ozcan, Pulur & Ayaz, 2007).

Her spor bransinin kendisine has ve gerekli olan fiziksel ve morfolojik 6zellikleri
bulunmaktadir. Ornegin; Voleybolda, Basketbol ve Hentbol branglarinda uzun boy
avantaj olurken, giires ve jimnastikte dezavantaj olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Giliniimiizde 6zellikle elit seviyedeki voleybol takimlari inceledigimizde uzun boylu
genis omuzlu sporculardan olustuklar1 gortilmektedir. Bu baglamda, elit ve
basarili voleybolcularin denek olarak kullanildig: gesitli bilimsel aragtirmalarda,
fiziksel ve morfolojik faktorlerden hangilerinin yapilan spor branginda Onemli
kriter oldugu arastirilmig sonu¢ olarak; boy ve viicut agirhgmin voleybolda
onemli fiziksel kriterler oldugu belirtmislerdir (Ac¢ikada ve Ergen, 1986; Akgiin,
1993; Akkus ve Inan, 1999; Aydogan, 2006).

Ancak voleybolda uzun boy gerekli bir faktoér olmasina karsin, yeterli bir faktor
degildir. Sporcularda uzun boy avantajini oyun igerisindeki hiz ve oyun cesitliligi,
temel teknik beceri miikemmelligi, deneyim vb. gibi bagka faktorlerle birlestirilmeli
ve sigrama ile iligskilendirilmesi gerekmektedir (Baacke, 2005).

Stam ve digerleri (2003)’te Antropometrik ve morfolojik faktorlerin 6zellikle
voleybolda atak/hiicum, blok ve atak esnasinda plase (Feyk) gibi (%71-83) oyunun
tiim performans unsurlari {izerinde énemli bir etkisinin oldugunu da bildirmislerdir
(Stam ve digerleri, 2003). Bu dogrultuda; boy uzunlugu voleybolda sporcu
seciminde belirleyici bir faktor olarak ortaya ¢iktigi sdylenilebilir.

Sportif performans ve sportif basarida etkin bir rol oynayan diger bir faktor ise;
viicut yapisi ve viicut kompozisyonudur. Viicut kompozisyonu, viicudun yapisal ve
kimyasal bilesimini ifade etmektedir. Genel olarak viicut kompozisyonu viicudun
yag dokusu, kas, organlar, kemik, viicudun sivi oranini, hiicre dis1 sivilar ve diger
organik maddelerin ve birlesmesiyle olusmaktadir. Viicut kompozisyonu pratikte
genel olarak yag dokusu (deri alti ve depo yaglari ile esansiyel yaglar) ve yagsiz
viicut kitlesi (kemik, kas, organlar ve bag dokusu da dahil tiim viicut dokular1) olarak
incelenmektedir (Kenney, Wilmore, & Costill, 2011; Zorba, 2001).

Viicudun Yagsiz kas kiitlesi; hiz, giic ve kuvvet iiretimi ile sportif yaralanmalar
engellenmesi icin olduk¢a dnemlidir. Yag dokusunun fazlalig: ise, gii¢ iiretiminin
aktif kullanilmasini engelleyen bir yap1 olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ciinkii viicutta
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bulunan fazla miktardaki yag dokusunun, sporcunun viicutsal hareketleri sirasinda
stirekli yer ¢ekimi ile basa ¢ikmak zorunda kalmasina, sigrama performansinin
diismesine ve sportif performansi ortaya koyarken enerji ihtiyacinin artmasina
neden oldugu diisiinilmektedir (Maly, Mala, Zahalka, Balas, & Cada, 2011).
Erkek voleybolcular, yagsiz ve kash olma egiliminde olmahdwr. Bu da erkek
voleybolcularin  %10,5-14 arasinda degisen viicut yag Yyiizdesi oramina sahip
olmalidirlar. Benzer sekilde, elit bayan voleybolcular da nispeten dusiik %11,7-
18,3 arasinda degisen viicut yag Yyiizdesine sahip olduklar: ifade edilmektedir
(MacLaren, 1990). Bununla birlikte literatiirdeki baska calismalar incelendiginde
voleybolcularin viicut yag yiizdesi degerlerinin ortalama olarak erkekler icin %7-
15, bayanlar igin %10-18 arasinda degistigini bildirmislerdir ( Montoye, 2000;
Kenney ve digerleri, 2011).

2.5.2. Psikolojik ve Zihinsel Ozellikler

Insanin fiillerinin bir sonucu olan sportif faaliyetler aym1 zamanda da sportif
performans ile bir biitiin igerisindedir. Spor yapan sporcularin istenilen seviyelere
ulagmalar1 i¢in, teknik ve antrenman durumlariin yani sira kendilerini psikolojik
olarak hazirlamalar1 da gerekmektedir. Bu durumlardan birisinin eksik olmasi en ug
performansa ulasmada olumsuzluk yaratmaktadir.

Sporcularin sahip olmasi gereken psikolojik 6zelliklere baktigimizda; Yapilan
spor bransina bagh olarak uygun kisilik oOzellikleri tagimak, Basar1 ve
basarisizligi kontrol edilebilir bir i¢ odaga sahip olmasi, Nihai basarida kendine
giiven ve inancin yiiksek olmasi, Igsel motivasyona sahip olmasi, Sportif basari
icin hedef yoénelimine iliskin giigli héakimiyeta saglayabilmesi, duygusal ve
psikolojik uyarilmis lig1 kontrol etme yetenegine sahip olmasi, Karsilasilan
zorluklarla giiclii basa cikabilme becerileri, Zor hedefler koymak ve bunlari
basarabilmek icin planlar formiile edebilme yetenegi, Giliven ve motivasyon
kazanmak i¢in kendi kendine konugma, hayal etme, kendini denetleme ve diger
psikolojik metotlar1 kullanabilme yetenegi ve Zihinsel dayanikliliktir (Erdogan ve
Kocaeksi, 2015).

2.5.3. Motorik Ozellikler

Voleybol, karmagik hareketleri i¢erisinde barindiran bir spor dalidir. Voleybolda
oyun sirasinda oyuncular tarafindan farkl sekillerde (adim alarak ya da durarak, ¢ift
ya da tek ayak gibi), farkli tekniklerde (servis, pas, smag gibi) ve farkli amaglarla
(savunma ya da hiicum gibi) defalarca tekrarlanan ve antrenmanlar igerisinde
hem anaerobik enerji sistemlerinin gelistirilmesi hem de 6zellikle file tizerindeki
teknik giiciin arttirllmasi i¢in oldukca fazla yer verilen dikey sigrama yetenegi,
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voleybol brangi igin baskin bir motorik  6zellik olup, basarili voleybol
performansinin en énemli kriterlerinden biridir (Dopsaj, Copi¢, Nesi¢, & Sikimié,
2012).

Toplamda bazen 2 saate kadar veya 2 saatten fazla siirebilen bu oyunun
tamaminda etkili ve verimli olabilmek, oyuna yogunlagsmak ve oyun hakimiyeti
kurmak isteniyorsa, genel aerobik gili¢ ve dayanikliligin yaninda kardiovaskiiler
sisteminin iyi durumda olmas1 gerekmektedir. VVoleybol branginda siirekli degisim
gosteren pozisyon varyasyonlariyla birlikte yiliksek sigramalar, kisa, ani ve hizli
kosular goriilmektedir. Bu da genel olarak iyi bir  aerobik  dayaniklilik
gerektirmektedir. Literatiir incelendiginde voleybolcularin miisabaka sirasinda
ortalama 29.3 kj/dk enerji tiikettikleri ve ortalama kalp atim hizlarimin 110-125
atim/dk oldugu tespit edilmistir. Ayrica voleybolcularda, kisa kosu ve ani yer
degistirmeler fazla oldugundan sporcularin kosu siirati, refleks ve reaksiyon
stiratinin ¢ok 1iyi olmasi gerekmektedir. Kuvvet bakimindan ise voleybol, ¢abuk
kuvvet etmenlerinden; sigrama Kkuvveti, vurus kuvveti ve kisa kosu kuvveti
onem tasimaktadir. Esneklik ve eklemler arasi boslugun yani hareketliligin;
oyun igerisinde  gerceklesen tiim pozisyonlardaki hareketlerin biiyiik bir
genislikle uygulanmasii saglamak amaciyla biiylik ©Onem tagimaktadir. Teknik
unsurlarin genis oldugu bu oyunda; el géz koordinasyon, oyuna 0&zgii ¢eviklik,
denge, sporcularin top hizi ve diisiis yoniinii sezileme ve dogru zamanlama ile dogru
yerde olabilmek i¢in gdstermis olduklari hareket etme gibi 6zelliklerin oyuna
yansitilmasi biiyiik nem tagimaktadir (Gokten, 2016).

Voleybol brans1 yukaridaki motorik 6zellikleri igerisinde barindiran ve
bu ozelliklerin yaninda zihinsel organizasyonlara da ihtiya¢ duyulan bir spor
dali olarak tamimlanabilir. Iyi bir voleybol oyuncusu olabilmek igin gerekli temel
ozellikler; boy uzun olmali, uzun kol ve genis omuz yapisina sahip olmali, yiiksek
anaerobik ve aerobik giic ve kapasitesine sahip olunmali, yorgunluga karsi
tolerasyonu yiiksek olmali, taktiksel zekdya sahip olup fiziksel ve psikolojik baskiya
kars1 direnebilme giicline sahip olmal1 ayrica voleybol bir takim sporu oldugundan
sporcunun takim ruhuna sahip olmasi gerekmektedir (Araci, 2001).

Ogan, 1996)’ da yapmis oldugu bir ¢alismada voleybol sporcularinin motorik
ozelliklerinin yiizdelik dagilimini (%) su sekilde agiklamistir;

Voleybolda Kuvvet’in etkisi (%40), Siiratin etkisi (%15), esnekligin etkisi (%15),
koordinasyonun etkisi (%15), dayanakliligin etkisi ise (%10) olarak agiklamistir
(Ogan, 1996).

Voleybol, oyun sahasi i¢erisinde 1-2 metreden 10—15 m ye kadar degisebilen ve
cogu zaman maximum gii¢ kullanilarak yapilan pek ¢ok kosma, sicrayarak pas atma,
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sigrama, planjon gibi igerisinde yuvarlanmayi1 gerektiren c¢esitli hareketler
barindiran bir spor dalidir. Rakip takimin servisinden veya atak organizasyonundan
gelen topu kurtarabilmek icin, topa dogru bazi ¢abuk, siiratli ve ani bir reaksiyon
vermek gerekebilmektedir. Her bir oyuncu rakip takim tarafindan yapilan atagi
karsilayabilmesi, blok ve hiicum organizasyonu uygulayabilmesi ve magin skor
durumuna gore ¢ set, dort set hatta bes set boyunca miicadele etmesi
gerekecektir ~ ve  bu  temel teknik  gerekliliklerinin  performansa
donistiiriilebilmesi i¢in oyunculardan ¢ok yiiksek bir ¢alisma verimi ve performans
gelisimi beklenmektedir. Bundan dolay1 voleybol oyuncularin sezon 6ncesi hazirlik
doéneminde kas giictinii arttirmak ve kardiovaskiiler (Aerobik giic ve kapasitesi)
uyumu saglamak ve gelistirmek i¢in iyi ve amaca yonelik hazirlanmig periyodik
bir antrenman programindan gegirilmelidir. Sezon sonuna kadar basarili elde etmek
ve olusabilecek muhtemel sakatlik durumlarindan korunabilmek i¢in iyi hazirlanmig
sistamatik bir programa dahil edilerek bu engellerin basarty1 engellemesi muhafaza
edilebilir (Aydogan, 2006).

Voleybolcularin ilk olarak iyi bir servis atigiyla oyuna baslamak i¢in topu en hizli
ve isabetli sekilde karsi takimin sahasina iletmek i¢in kuvvetli bir kol kuvveti ve iyi
bir sigramanin yaninda iyi bir denge performansi gerektigi, iyi bir parmak pas
atabilmek i¢in kuvvetli kol ve parmak kaslarina sahip olmalar1 gerektigi, bunun
yaninda iyi bir blok i¢in sigrama performansinin iyi olmasi gerektigi, iyi bir smag
performansi igin kuvvet, esneklik, dikey sicrama, denge ve zamanlama gibi motorik
ozelliklerin iyi olmast ve oyun i¢inde hizli ve ani gelisen olaylara kars1 ¢eviklik
Ozelliklerinin de st diizeyde olmasi1 gerekmektedir. Ayrica maglarin  bazen 2-3
saate kadar uzamasi nedeniyle voleybolcularin kassal dayaniklilik 6zelliklerinin
de iyi seviyede olmasi gerekmektedir (Reilly, Secher, Snell & Williams, 1990).

2.6. Sporda Performans Analizi

Sporda performans analizi, hemen hemen her profesyonel kuliip ve seckin
sporcunun, spor performansini artirmak icin objektif veriler saglayan performans
analizlerini sagladig1 veya calistig1 biiylik bir biiyiime yasayan alandir. Analizler
genel olarak istatistiksel raporlar hazirlamayi, belirli videolar hazirlamayi, 6rnek
parcalar olusturmayi, performans analizi yazilimiyla eslesmeleri kodlamayi,
takimlar / oyuncular arasindaki farkliliklari istatistiksel analizle tanimlamayn igerir.

Performans analizcilerinin oyun giiniinde, daha sonra kullanmak ve ertesi giin
icin her oyuncunun video oynatma listelerini olusturmak icin sahadaki tiim
eylemleri yakalamasi gerekmektedir. Oyunun takim video analizini bir grup olarak
gostermek, hiicum ve savunma olusumlarini, taktik analizini ve antrendrler
tarafindan dikkate alinmasi gereken ilgili eylemleri tartismak i¢in takim
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oturumlar1 diizenlenir. Oyuncular ve antrendrler, gelisimlerine ve 6grenmelerine
odaklanmak icin kendileriyle ilgili alanlar1 incelemeye uygun bulduklar igin tek
seferlik klipler ve analizler isteyebilirler. Daha sonra, hatalarin1 gosteren Klipleri
ve magtan gelen pozitifleri sunmak ve tartismak i¢in yonetim ekibi tarafindan
yonetilen oyuncularla bire bir oturum gerceklestirebilirler ( Morya, 2003).

2.7. Miisabaka Analizi

Mag¢ Analizi, mag sirasinda gergeklestirilen eylemleri incelemek icin kullanilan bir
stire¢ anlamina gelir ve birinin takimu, rakibi ve hatta tek bir sporcu ile ilgili olabilir.
Veriler, magin farkli asamalarinda meydana gelen olaylarin analizi ile toplanir ve
secilir.

Analiz, kendi ekibimizin performansini ilgilendirirse, amacin, oyunun Kalitesini
hafta boyunca planlanan sistemin yapisi ve ¢alismasi ile ilgili olarak dogrulamak
oldugunu soyleyebiliriz. Oyun durumlari, oyun ilkelerinin ve alt ilkelerinin dogru
sekilde yiirtitiilmesi, bireylerin performansinin degerlendirilmesi ile birlikte analiz
edilecektir (Hughes ve Franks, 2004).

2.7.1. Voleybolda Miisabaka Analizi

Olgmenin bilimsel ¢alismalarda ve giinliik yasamda 6nemi tartisilamaz.
Bilim dalindaki ilerlemeler, o bilim dalina 6zgii 6lgme ydntemlerinin bulunmasiyla
olanakli hale gelmistir. Giiniimiizde bir 6lgme ydntemine dayanmayan bilim
dali yoktur denilebilir. Yiiksek duyarlilikla 6l¢me araglariyla 6l¢iim yapabilen
bilim dallar1 digerlerine gore daha ¢ok gelismislerdir.

Gozlenen ozelliklerin sayilarla gosterilmesi gozlemlerin duyarlilikla ifade
edilmesini saglar ve o gozlemden yapilan genellemelerde kesinlik kazandirir
(Tavsancil, 2002).

Miisabaka analizi ¢esitli amag ve gorevlere hizmet etmektedir. Bunlar; beceri
diizeyi ve beceri etkinliginin saptanmasinda, kitle iletisim araglar1 icin bilgi
kaynagr  olusturulmasinda, takim taktiklerinin belirlenmesi ve
diizenlenmesinde, antrenman  planlamasinda, rakiplerin istatistiklerinin
tutulmasinda, ma¢ esnasinda antrenorlere yardim olarak siralanabilmektedir
(Baacke, 2005).

Voleybolda miisabaka hazirliklari, psikolojik, fiziksel, kondisyonel, teknik
ve taktik hazirlik olarak siniflandirmak miimkiindiir. Miisabakalardaki analiz
sonuglarina  bakarak taktik hazirlik, oyun Oncesi ve oyun aninda sonucu
degistirebilecek faktorler gozlem yapilarak, yapilacak miisabaka icin oyuncularin
ve takimlarin giiclii-zayif yonlerini dikkate alarak stratejiler gelistirmeyi miimkiin

——
100



Dirier & Uslu, 2025. Voleybolda Miisabaka Analizi ve Teknik Bilesenler

kilmaktadir (Baacke, 2005; Tuncel, 2001; Neilson, 1999).

Uluslararas: iist diizey arenada 6nde gelen takimlar, tiim becerilerde yiiksek
diizeyde basarili hareket ylizdesiyle oldugu kadar diisiik hata yiizdesiyle de dikkat
cekmektedirler (Baacke, 2005). Bu yiizden modern voleybolda, bilimsel
antrenmanla iist seviye bir takim gelistirmek igin, oyuncunun ve takimin
performansinin  objektif Olglimii, degerlendirmesi, analizi ve islenmesi
kaginilmazdir. Performansi incelemenin en O&nemli unsurlari, mag¢ analizi,
performansm gdzlemlenmesi ve performans testlerdiridir (International Volleyball
Federation [FIVB], 1997). Antrendrler kendi voleybolcularinin, goézlemci ve
arastirmacilar ise tiim voleybolcularin teknik seviyedeki basari durumlarini merak
etmektedirler. Bu konudaki degerlendirmeler ise, ¢ogunlukla ¢iplak gozle izleme ve
buna gore sonuca varma seklindedir. Fakat bir grup i¢in yapilan s6z konusu
Olciimler ve degerlendirmelere kesinlik kazandirmak icgin sayisal verilerin elde
edilmesi ve baz1 istatistiksel islemlerle yoruma gidilmesi gerekmektedir
(Yilmaz, 1997). Ozetle antrendriin  takimini  basarili  bir  sekilde
yonlendirebilmesi i¢in oyuncularmin performanslart hakkinda bilgi sahibi
olmasi gerekmektedir (Baacke, 2005; Karacabey & Ozmerdivenli, 1999).

Bu istatistiklerden elde edilen veriler ile oyuncularin bireysel performanslar ve
takim performanslar belirlenebilmektedir. Buradan hareketle saglanan verilerden
ma¢ boyunca, gelecek haftalarda ve sezon boyunca takim performans: hakkinda
hayati 6nem tasiyan bilgiler iretilebilmektedir (Byra & Scott, 1981). Ayrica
istatistiki verilerden yola ¢ikarak, kendi takimimiz ve rakip takim hakkinda oyun
planlar hazirlamak ve rakip takim oyuncularinin zaaflarini gérmek miimkiin hale
gelebilmektedir (Lenberg, 2004; Powers, 1999). Oyuncularin bir miisabaka
sirasindaki kullandiklar teknik hareketler temel olarak, servis atisi, manset pas
(savunma), parmak pas, smag, blok uygulamalar1 olarak gruplandirilabilir
(International Volleyball Federation [FIVB], 1981; Yilmaz, 1997; Ran, 1992).

Miisabaka voleybolunda, antrendr antrenman yaptirmak ic¢in harcadigi zaman
kadar, rakip takimin mag analizini yapmak i¢in de zaman ayirmaktadir. Hatta dyle
ki, ma¢ analizi antrenérlerin 6nemli yarigmalar i¢in kullandigi ¢ok onemli bir
malzemedir. Son yillarda videolarin kullanilmasi ve analiz edilmesi ¢ok fazla
yaygmlasmistir.  Onemli  miisabakalarda (ulusal/uluslararasi), organizatdrler
antrendrlere video ¢ekimi yapmalar igin  Ozel yerler dizayn etmektedirler,
istatistiklerin toplanmasi ve bu istatistiklerin bilgisayar yardimi ile analiz edilmesi,
takimlar hakkinda o6zel ve detayli bilgiler edinilmesi saglamaktadir (Paiement,
1999).

Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB) tarafindan gelistirilen Volleyball
Information System VIS 1994 yilindan beri FIVB diinya miisabakalarinda
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kullanilmaktadir.  VIS’nin kullanimindaki temel amag; ulusal ve uluslararasi
medyaya mag¢ sonucu ile bireysel oyuncu istatistikleri hakkinda bilgi vermek
olmustur. Ancak, bu program antrenodrlerin oyunculari degerlendirmeleri icin
gelistirilmemistir. Bununla birlikte birgok iist diizey takim kendilerine ait miisabaka
analizi programi gelistirmistir. Danimarka, Almanya, Kanada, Japon takimlar
kendi gelistirdikleri analiz programlar1 kullanan ilk takimlar olarak bilinmektedir
(International Volleyball Federation [FIVB], 1997).

Sevim (2002)’ ye gore “gdzlem ve degerlendirmeyi, sporda iist diizey basariya
ulagsmak temel ilkesinden yola ¢ikarak, kendi takimimizin ve sporcularin
antrenmanlarii en iyi sekilde diizenlemek, takimin veya sporcularin bireysel
giiclinii geligtirmek kars1 takimin veya sporcunun giiclii ve zayif yonlerine gore
takimimizi ve sporcumuzu yoOnlendirmek i¢in  yapilmasi gereken is” diye
tanimlamigtir. 1970’li yillarda miisabaka analizi ile ilgili degisik ydntemler
uygulanmigtir. Bu yontemleri; miisabaka esnasinda yapilan goézlemler, film veya
video kayitlar1 ve elle tutulan basit mag¢ analizleri olarak siralayabiliriz
(International Volleyball Federation [FIVB], 1981).

Miisabaka analizi antrenmanlarda da yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Bu,
kimi zaman teknik parametrelerin degerlendirilmesi seklinde kimi zaman farkl
sayl sayma kurallari olan miisabakalar seklinde uygulanmaktadir. Glinlimiizde ise
miisabaka analiz  yontemleri bir hayli ilerlemistir. Ozel olarak gelistirilmis
miisabaka analiz programlari sayesinde ¢ok kisa siirede miisabaka 6ncesi, €Snasi ve
sonrasina ait detayl istatistiki bilgilere ulasmak miimkiin hale gelmistir.

2.8. Miisabaka Analizi Yontemleri

Mag analizi i¢in bir metot segmeden once, konuyu agik bir sekilde tanimlamak
gerekir: Ne bilmek istiyoruz, Ne kesfetmek istiyoruz, Hangi nedenle bu
analizi gerceklestirecegiz? Ayni zamanda kosullarin, kapasitenin ve limitlerin
farkinda olmamiz gerekmektedir. Kag¢ kisi bu gorevi gerceklestirecek ve mag
analizini yapan bu kisiler uzman mi1? Hangi arag gereg kullanilacak? Degerlendirme
icin ne kadar zaman gerekmektedir? Eger amaclar ve kosullar agik bir sekilde
belirtilmis ise bagvurulacak metotlara karar verilebilir.

2.8.1. Serbest Goézlem

Serbest gozlemen basit, en ucuz ve en yaygin olan goézledir. Bu gozlem en
siibjektif (6znel) olmasina ragmen aym zamanda degerlendirme taktikleri ve
psikolojik agidan da yararlidir. G6zlem hedefine gore mag¢ boyunca notlar almak
i¢in agik sorular ve formlar hazirlanir. Gzlem antrendr, asistan, oyuncular ve diger
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personeli icermektedir. Her birine iyi tammmlanmis gorevler verilmeli magtan sonra
bilgi degerlendirilmeli ve 6zetlenmelidir (Baacke, 2008).

2.8.2. Grafik Yontemi

Grafik Yontemi ucuz ve uygulamasi kolay analiz tekniklerindendir. Taktiksel
analiz, tarama ve kesif i¢in ¢ok yararhidir. Temel olarak oyuncularin
pozisyonlarinin ve hareketlerinin, hiicum ve savunma taktiklerinin, oyun akisinin,
smag ve servis Onlerinin gozlemlenmesi ve degerlendirilmesi gibi taktik analiz ve
istatistik i¢in kullanilir. Her bir kisim igin, kisaltmalar isaretler ve formlar hazirlanir.
Karigikliktan kaginmak igin, her bir gozlemci icin bir gorev (is) iistlenir. Sonuglar
toplanmali ve 6zetlenmelidir (Baacke, 2008).

2.8.3. Goriintii Kayitlan

Bu yontem icin daha fazla zaman ve pahali araglara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Ancak, bu yontem o6zellikle tekniksel ve taktiksel analiz i¢in, derleme i¢in etkili ve
Ogreticidir. Ayrica bu yontem hiz Slglimii ve atlama yiiksekligi gibi 6l¢iimlerde
kullanilabilir. Hazirlanir ve dikkatli bir sekilde esyalar kontrol edilir. Isiga ve
amacina uygun bir sekilde en iyi kamera pozisyonunu segilir. Oyuncularin
numaralarinin daha sonra ekranda tanimlanabilmesine dikkat edilmelidir (Baacke,
2008).

2.8.4. Birlestirilmis Yontemler

Birkag analiz yonteminin birlestirilerek ayn1 amag dogrultusunda kullanilmasiyla
olusan yontemlerdir. Miisabaka analizinde en iyi sonuca ulagabilmek i¢in birden ¢ok
tercih edilen yontemdir.

2.8.5. Istatiksel Miisabaka Analizi

[statistiksel miisabaka analizi sporcularin ve takimin performansi ile ilgili
bilgi edinmek igin temel bir ydntemdir. Istatistiksel miisabaka analizi, mag
analizinin yaklasik  (hemen hemen) tiim sahalarinda(alanlarinda) bagvurula
bilinecek bir ydntemdir. Istatistiksel miisabaka analizi, sporcular ve takimlarin temel
beceri performanslar ile ilgili bilgi verir. Fakat bu elde edilen veriler kadar 6nemli
olan, istatistiksel miisabaka analizi sonuglarin1  kullanarak gergcek sonuca
varabilmektir.

Verileri toplamak, kaydetmek, islemek ve yorumlamak igin istatistiksel mag
analizinin birgok yolu vardir.
+ Sembollerin ve kisaltmalarm kullaniimasi.
* Verilerin islenmesi.

— - —
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« Islenen verilerin analizi.

* Sonuglarin yorumlanmasi.

» Grafik ve tablolarla sonuglarin gorsellestirilmesi.

+ Son raporun diizenlenmesi ve yazilmasi.

» Sonuglarin ekip tiyeleri ve takimla tartisiimas: ve saklanmasi (Baacke, 2008).
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GIRIS

Tenis; dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve beceri bilesenlerinin yogun
bigimde kullamldig1 olimpik bir spor dalidir (Olgiicii, 2007). Bu bransta aerobik ve
anaerobik enerji sistemleri birlikte devreye girmekte olup, sporcunun biyomotor
ozelliklerinin {ist diizeyde gelismis olmasi beklenmektedir. Mag siiresince
tekrarlayan vuruslarin yer aldigi tenis, diisiik ve yliksek siddetteki hareketlerin
ardigik olarak uygulanmasini igeren bir raket sporudur (Coban, 2018). Yiiksek
kondisyon gereksinimi bulunan bu spor dali, hizli oyun temposu igerisinde savunma
ve hiicum pozisyonlarinda dogru konumlanma, etkili vurus yapabilme ve hareketlilik
becerilerinin biitiinciil kullanimin1 zorunlu kilmaktadir. Her ne kadar tenis
cogunlukla anaerobik kuvvet temelli bir spor olarak tanimlansa da yapis1 geregi
aerobik oOzellikler de performans {izerinde belirleyici rol oynamaktadir. Bu
dogrultuda, bransa 6zgii fiziksel ve motor becerilerin analiz edilmesi ve elde edilen
bulgulara dayali antrenman programlarmin planlanmasi, sporcularin mevcut
performans diizeylerinin gelistirilmesine katki saglayabilir (Aktug ve ark., 2019).

Sporcular, mevcut performans diizeylerini siirdiirebilmek ve gelistirebilmek
amaciyla antrenman siireclerini kesintisiz bicimde devam ettirmek durumundadirlar
(Reed ve ark., 2012). Antrenman sirasinda egzersiz uygulamalar1 esnasinda
ekstremitelere yiik bindirildiginde, lomber bolge ile pelvisin etkin kontroliiniin
saglanabilmesi i¢in govde kaslarinin aktif katilimi gerekmektedir. Bu
stabilizasyonun yetersiz oldugu durumlarda ise hareketlerin dogru ve verimli sekilde
gergeklestirilmesi olumsuz yonde etkilenmektedir (Richardson ve ark., 1992).

Proprioseptif egzersizler, gilinlimiizde sik kullanilan antrenman yontemleri
arasinda yer almaktadir. “Propriosepsiyon” terimi, Latince’de “kendine ait”
anlamina gelen proprius sdzclgiinden tiiretilmis olup, bireyin kendi viicudunu
algilama yetisini ifade etmektedir. Bu kavram, somatosensor sistem ile denge kontrol
mekanizmasmin ayrilmaz bir bileseni olarak kabul edilmektedir. Sherrington,
propriosepsiyonu; eklem hareketleriyle birlikte viicut segmentlerinin ve tiim
viicudun uzaydaki konumunun algilanmasi ile kaslarin gerilme ve biikiilme
durumlarinin hissedilmesi seklinde tanimlamistir (Di Laura Frattura ve ark., 2019).
Sherrington’un simiflandirmasina gore propriosepsiyon, bilingli ve bilingsiz olmak
tizere iki alt bilesenden olusmaktadir. Bilingli propriosepsiyon giinlik yasam
aktiviteleri ve sportif performans tizerinde etkili olurken, bilingsiz propriosepsiyon
kas kasilmalarinin diizenlenmesi ve eklem stabilitesinin saglanmasinda 6énemli rol
istlenmektedir. Bunun yani sira propriosepsiyon, somatosensor sistemin isleyisi ve
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denge kontroliiniin temel yap1 taglarindan biri olarak degerlendirilmektedir (Bosco
ve Poppele, 2001).

Proprioseptif antrenmanin temelleri, 20. yiizyilin baslarinda fizyoloji ve néroloji
alanlarinda yiiriitiilen bilimsel ¢aligmalara dayanmaktadir. Bununla birlikte, bu
yaklasgimin spor performansinin gelistirilmesi ve rehabilitasyon slireclerinde
sistematik bi¢imde kullanilmaya baglanmasi ilerleyen yillarda yayginlik kazanmistir
(Proske ve Simon 2012). Propriosepsiyon; deri, eklem, kas ve tendonlarda yer alan
reseptorlerden gelen duyusal girdilerin merkezi sinir sistemindeki proprioseptif
merkezlerde algilanip islenmesi ve bu siirecin ardindan uygun uyarici ya da
baskilayici efferent yanitlarin olusturulmasi ile gerceklesmektedir (Yilmaz ve Gok,
2006). Bu mekanizma, eklemleri ¢evreleyen duyu alicilarinin uyarilmasiyla ortaya
cikan sinirsel iletim sayesinde, eklemlerin uzaydaki konumunun algilanmasim
miimkiin kilan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Can, 2008).

Propriosepsiyon antrenmani, bireyin algilama ve uygun yanit olusturma
kapasitesini artirmay1 amaglamaktadir. Viicut, proprioseptorler araciligiyla postiiral
durum, kas tonusu ve eklem konumu gibi temel bilgileri siirekli bigimde merkezi
sinir sistemine iletmektedir. Bu duyusal girdilerin iletimi, sinir sistemine 6zgi iletim
yollar1 {izerinden gerceklesmektedir. Olusturulan yanitin siiresi  kisaldikga,
yaralanmalara karsi koruyucu etki diizeyi de artis gdstermektedir. Bu kapsamda
uygulanan proprioseptif egzersizler; organizmanin reaksiyon yetenegini, kas i¢i ve
kaslar aras1 koordinasyonu ve farkli kas gruplar1 arasindaki fonksiyonel uyumu
geligtirmeye yonelik olarak planlanmaktadir (Gordon, 2000). Proprioseptif
antrenman, dayaniklilik, giic ve geviklik gibi bilesenleri iceren daha genis bir atletik
gelisim programina entegre edilmelidir. Kapsamli bir yaklagim, atletik performansin
tiim kritik yonlerinin ele alinmasini saglayacak ve nihayetinde daha iyi performans
sonuglarina ve daha diisiik sakatlanma riskine katkida bulunacaktir (Eraslan ve ark.,
2025).

Uygun bigimde planlanan antrenman programlari, sporcularin zorlu kosullarla
basa c¢ikabilme, baski altinda performanslarini siirdiirebilme ve fiziksel
kapasitelerini  gelistirebilme becerilerini olumlu yo6nde etkileyebilmektedir.
Proprioseptif egzersizler, bireylerin diizenli ve ritmik hareketler {iretebilme,
koordinasyonu etkin bicimde saglayabilme ve hizli karar verme yetilerini artirmaya
katki sunmaktadir. Bununla birlikte, hareketlerin dogru teknikle uygulanmasi
sakatlanma riskinin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporculara yonelik
propriosepsiyon egzersizleri planlanirken, esneklik, kuvvet ve dayaniklilik
calismalarinda oldugu gibi bireyin mevcut temel beceri diizeyinin dikkate alinmasi
gerekmektedir. Bu dogrultuda hazirlanan egzersiz programlari; statik denge
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calismalarindan baglanarak dinamik denge uygulamalarina ilerlemeli ve siireg,
koordinasyon ile ¢eviklik egitimlerini kapsayacak sekilde yapilandiriimalidir (Yong,
2017).

Proprioseptif antrenman uygulamalari, 6zellikle sensoérimotor kapasitenin
gelistirilmesi ve genel sportif performansin artirilmasi agisindan 6nemli kazanimlar
sunmaktadir. Giincel bilimsel bulgular, bu egzersizlerin birlikte uygulanmasinin
pozisyon duyusu ve dinamik stabiliteyi giiclendirdigini ve buna bagl olarak motor
performans {izerinde olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir. Proprioseptif
antrenmanlar; sporcularda kas aktivasyonunun diizenlenmesi, koordinasyonun
artirnlmasi ve denge kontroliinlin gelistirilmesine katki saglayarak noromiiskiiler
kontroliin daha etkin bir bicimde saglanmasina olanak tanimaktadir (Salaj, 2007).

Tenis Sporu

Tenis, diiz bir zemin {izerinde raket yardimiyla topa vurularak, sahanin orta
kisminda yer alan ve yerden 91,4 cm yiikseklige sahip bir file ilizerinden topun
karsilikli olarak gonderilip alindigt bir spor dalidir. Tenis kortu, 23,77 m
uzunlugunda ve 8,23 m genisliginde dikdortgen bigiminde bir oyun alanindan
olugmaktadir (Gokgoniil, 2008).

Teniste iist diizey basar1 hedefleyen sporcularin; esneklik, kuvvet ve dayaniklilik
gibi temel motorik 6zelliklere sahip olmalar gerekmektedir. Bu fiziksel 6zelliklerin
sistemli ve planli antrenmanlarla gelistirilmesi biiylik 6nem tasimaktadir. Antrenman
siirecinde tenis kortunda yapilan calismalarin belirli bir bdoliimiiniin, germe
egzersizleri ile c¢eviklik gelisimini destekleyen kas gruplarmma yonelik
kuvvetlendirme ¢alismalarina ayrilmasi dnerilmektedir (Olgiicii, 2007).

Tenis, yapisi geregi ¢ok sayida dngorillemeyen degiskeni biinyesinde barindiran
bir spor dalidir. Mag siirecinde anlik vurus tercihleri, teknik ve taktik uygulamalar,
karsilasmanin seyri, zemin 6zellikleri, hava kosullar1 ve rakibin performans diizeyi
gibi faktorler siirekli degiskenlik gosterebilmektedir. Bu yoniiyle tenis; aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi, koordinasyon, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ve siirat gibi biyomotor 6zelliklerin yiiksek diizeyde gelismis
olmasini gerektiren bir performans ve miisabaka sporudur (Gelen ve ark., 2009).
Tenisin performans gerekliliklerinin dogru bigimde anlagilabilmesi ve en {ist diizey
performansin ortaya konulabilmesi igin, bransa 6zgii fizyolojik degiskenlerin
kapsamli  sekilde degerlendirilmesi biiyllk Onem tasimaktadir.  Tenis
karsilasmalarinin siiresi bir saatin altinda olabilecegi gibi, baz1 miisabakalar dort ila
bes saate kadar uzayabilmektedir. Bu siire farkliliklari; turnuva formatia bagl set
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sayilari, sporcularin aerobik ve anaerobik kapasiteleri, teknik ve taktik
yeterliliklerinin birbirine yakinligi, mag¢ Oncesi hazirlik diizeyleri, karsilagma
sirasindaki motivasyon durumlar1 ve miisabaka sonrasi toparlanma siire¢lerinin
etkinligi gibi ¢ok sayida etkene bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir (Kir, 2017).

Propriosepsiyon

Bes duyunun ilk kez tanimlanmasinin ardindan, Yunan filozofu Aristoteles’ten
sonra propriosepsiyon kavrami, Sir Charles Bell tarafindan uzuvlarin konumu ve
hareketi ile iligkili olarak “altinci duyu” seklinde ifade edilmistir (Houglum, 2005).
“Propriosepsiyon” terimi ise ilk kez 1906 yilinda Sherrington tarafindan bilim
literatlirline kazandirilmigtir. Kokeni Latince proprius sozciigline dayanan ve
“kiginin kendine ait” anlamim tagryan propriosepsiyon; viicudun uzaydaki
konumuna iligkin duyusal bilgilerin iletilmesi, bu bilgilerin merkezi sinir sistemi
tarafindan yorumlanmasi ve ortaya ¢ikan postiir ile hareket gereksinimlerine bilingli
ya da bilingsiz bicimde uygun yanitlarin olusturulabilmesi yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Subasi ve ark., 2008).

Propriosepsiyon, genel anlamda bireyin motor kontrol siireglerini diizenlemesi ve
motor becerilerini etkin bigimde yonetebilmesi olarak tanimlanabilir (Hillier,
Immink ve Thewlis, 2015). Bu duyusal sistem; deri, kaslar, eklemler ve diger duyu
organlarindan gelen afferent bilgilerin merkezi sinir sistemine iletilmesi ile merkezi
sinir sisteminden kaslar ve salgi bezlerine yonlendirilen efferent yanitlar arasindaki
etkilesimi saglayarak islev gormektedir. Bu etkilesim sayesinde propriosepsiyon,
hem statik hem de dinamik aktiviteler sirasinda viicut stabilitesinin korunmasina ve
hareketlerin uyumlu bir sekilde gerceklestirilmesine katkida bulunan karmagik bir
kontrol mekanizmasi olarak degerlendirilmektedir (Duncan ve ark., 2016).

Proprioseptif duyu; viicudun wuzaydaki hareket hizina, hareketlerin
zamanlamasina, kaslarin iirettigi kuvvet diizeyine, bedenin uzay i¢indeki konumuna,
viicut segmentleri arasindaki iliskilere ve kaslarin hangi siddet ve hizda gerildigine
iligkin bilgilerin algilanmasini saglamaktadir. Bu duyusal girdiler, gerceklestirilen
hareketlerin temelini olusturmakta olup, hem istemli hem de istem dis1 motor
davraniglar bu bilgiler dogrultusunda sekillenmektedir. Bu baglamda proprioseptif
duyu, pozisyon hissi ya da kas hissi kavramlariyla ifade edilebilmektedir (Kerr,
1955). Propriosepsiyon, bireyin motor kontroliinii en etkili bi¢imde siirdiirebilmesi
icin gerekli olan tiim duyusal bilgilerin merkezi sinir sistemine iletilmesini saglayan
temel duyusal ve motor bilesenlerden biri olarak kabul edilmektedir (Proske ve
Gandevia, 2012).
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Proprioseptif duyu, viicudun ve viicut segmentlerinin uzayda hangi konumda
bulundugunu ve bu konumun zaman icerisindeki degisimini algilayabilme yetisi
nedeniyle sportif performans agisindan 6nemli bir islev iistlenmektedir (Wong,
2012). Propriosepsiyon; bilingli ve bilingdist ile statik ve dinamik olmak tizere farkli
alt boyutlar altinda degerlendirilmektedir. Bilingli propriosepsiyon, sportif
aktiviteler ve giinliik yasam sirasinda eklem fonksiyonlarinin diizenlenmesinde etkili
olup yiiriiyiis, kosu ve sigrama gibi hareketlerin belirli bir amaca yonelik olarak
dogru ve kontrollii bicimde gerceklestirilmesini saglamaktadir. Buna karsin
bilingdis1 propriosepsiyon, reaksiyon siiresinin ayarlanmasi yoluyla kas
fonksiyonlarinin ve refleks niteligi tasiyan otomatik hareketlerin diizenlenmesinde
rol oynamaktadir. Statik propriosepsiyon, eklemlerin belirli bir pozisyondaki
durumunun algilanmasinm ifade ederken; dinamik propriosepsiyon, eklem hareketi
sirasinda meydana gelen degisimlerin algilanmasi siireci olarak tanimlanmaktadir
(Brown ve Bowyer, 2002; Miura ve ark., 2004).

Propriosepsiyon tiirleri

Literatiirde propriosepsiyon, istemli—istemsiz ve statik—dinamik olmak tizere iki
temel smiflandirma gergevesinde ele alinmaktadir. istemli propriosepsiyon, giinliik
yasam aktivitelerinin yani sira iist diizey sportif performansin siirdiiriilebilmesi
acgisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Buna karsilik istemsiz propriosepsiyon, kas
kasilmalarinin diizenlenmesi ile eklem kontroliiniin koordinasyonu ve modiilasyonu
iizerinde belirleyici bir rol {istlenmektedir (Gumina ve ark., 2019). Statik
propriosepsiyon, viicut segmentlerinin birbirlerine gére konumlarinin bilingli olarak
algilanmasini ifade ederken; dinamik propriosepsiyon, hareket sirasinda ortaya ¢ikan
hiz degisimlerinin algilanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Hem statik hem
de dinamik propriosepsiyon, eklemlerin ac1 bilgisi ile bu agilarin degisim hizina
iliskin duyusal geri bildirimlere dayanmaktadir (Guyton, 2006). Propriosepsiyon
siireci, gorsel algisal girdilerin yani sira viicudun farkli bolgelerinden gelen
proprioseptif ve eksteroseptif bilgiler ile boyun bdlgesi propriosepsiyonu ve goz
hareketlerinin dengelenmesinde gorev alan vestibiiler sistem gibi ¢ok sayida
mekanizmanin etkilesimi sonucunda sekillenmektedir (Jerosch ve Prymka, 1996).

Propriosepsiyon Antrenmani

Propriosepsiyon egitimi, algilama siiregleri ile uygun motor yanit olusturma
becerisinin gelistirilmesine odaklanmaktadir. Viicut, postiiral durum, kas gerginligi
ve eklem konumuna iligkin 6nemli bilgileri siirekli olarak merkezi sinir sistemine
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ileten proprioseptorler araciligiyla bu siireci siirdiirmektedir. Duyusal bilginin iletimi
sinir sistemi izerinden gerceklesirken, yanit siiresinin kisalmasi yaralanma ve
sakatlanmalara karst koruyucu etkiyi artirmaktadir. Bu dogrultuda uygulanan
proprioseptif egzersizler; organizmanin reaksiyon kapasitesini, kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyonu ve farkli kas gruplari arasindaki fonksiyonel etkilesimi gelistirmeyi
hedeflemektedir (Gordon, Homsher ve Regnier, 2000).

Propriosepsiyon duyusu gelismis sporcularda, gerceklestirilen her tiirlii
harekette dogru pozisyon alma becerisinin ve iist diizey performans sergileme
kapasitesinin daha yiiksek olmasi beklenmektedir. Amaca yonelik planlanan
proprioseptif antrenman uygulamalariyla bireylerin beceri diizeylerinde artig
saglanabildigi ve buna paralel olarak sakatlanma riskinin azaltilabildigi
bildirilmektedir (Ashton-Miller ve ark., 2001). Yapilan c¢aligmalar, proprioseptif
egzersizlerin proprioseptif duyunun gelisimine katki saglarken hem alt hem de iist
ekstremite sakatliklarinin goriilme sikligini azalttigini ve ayni zamanda sakatlik
sonrast rehabilitasyon siireglerinde etkin bir sekilde kullanildigini ortaya
koymaktadir (Gioftsidou ve ark., 2012). Bir sporcunun fonksiyonel aktivitelere
giivenli bir sekilde geri donebilmesi i¢in dinamik néromiiskiiler kontroliin yeniden
kazanilmasi biiyilk énem tagimaktadir. Bu nedenle rehabilitasyon ve antrenman
programlarina eklem pozisyon hissinin gelistirilmesine yonelik uygulamalar ile
refleksif kas kasilmalarin1 igeren egzersizlerin dahil edilmesi Onerilmektedir
(Lephart ve ark., 1997). Nitekim yapilan bir aragtirmada, proprioseptif egzersiz
programlarinin sakatliklarin 6nlenmesindeki etkisi incelenmis ve birinci ligde
miicadele eden 24 kadin futbolcuda kas sakatliklarinin dort kat oraninda azaldig
belirlenmistir. S6z konusu azalmanin, uygulanan proprioseptif egitimin etkili bir
sonucu oldugu ifade edilirken; antrenér gozlemlerine gore bu egitimi alan
sporcularin koordinasyon, esneklik ve sigrama gibi performans 6zelliklerinde yarim
sezonluk stirecte belirgin gelismeler kaydedildigi bildirilmistir (Senel, 1999).

Proprioseptif egzersizler, sporcularin koordinasyonu yiiksek, diizenli ve ritmik
hareketler sergileyebilme ile birlikte hizli karar alip bu kararlar1 etkili bigimde
uygulayabilme becerilerinin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Gelismis bir
propriosepsiyon diizeyi, hareketlerin en dogru teknikle gergeklestirilmesini
desteklerken sakatlanma riskinin azaltilmasina da yardimci olmaktadir. Antrenman
planlamasinda dikkate alinmasi gereken bireysel farkliliklar, propriosepsiyon
calismalarinda da g6z 6niinde bulundurulmali ve uygulamalar sporcunun mevcut
temel beceri diizeyine uygun sekilde yapilandirilmalidir. Bu kapsamda egzersizlerin;
statik denge ¢alismalarindan baslanarak dinamik denge uygulamalarina ilerlemesi,

-
114



Koktas, 2025. Teniscilerde Proprioseptif Antrenman

stirecin koordinasyon ve ceviklik egitimleriyle desteklenmesi 6nerilmektedir (Yong
ve Lee, 2017).

Propriosepsiyonun gelistirilmesine yonelik ¢aligmalarda; denge panosu, bosu
topu, denge yastigi, thera-band ve denge tahtasi gibi ¢esitli yardimci ekipmanlardan
yararlanilmaktadir. Propriosepsiyon egitimine baslangic agsamasinda, saglam ve diiz
bir zemin iizerinde yapilan egzersizler yeterli olabilmektedir. Zeminde uygulanan
egzersizlere yeni baglayan bireyler i¢in thera-band kullanimi uygun bir segcenek
sunmaktadir. Thera-bandlar farkl renklerde iiretilmekte olup, bu renkler egzersizin
zorluk diizeyini ifade etmektedir. Ten rengi, sar1, kirmizi, yesil, mavi, siyah, gri ve
altin saris1 olmak tizere kolaydan zora dogru siralanan bu bantlar, bireylerin gelisim
diizeyine paralel olarak proprioseptif egzersizlerin siddetini artirmak amaciyla
kullanilmaktadir. Propriosepsiyon ¢alismalarinda sik tercih edilen bir diger ekipman
olan bosu topu ise ¢ok yonli kullanim imkani sunmaktadir. Platform iizerine
sabitlenmis yarim kiire seklindeki bu ekipman, farkli sertlik derecelerine gore
ayarlanabilme 6zelligine sahiptir. Egzersizin hedefi ve zorluk diizeyine bagli olarak
bosu topunun diiz ya da yuvarlak yiizeyi kullanilabilmekte; tek ve ¢ift ayak denge
calismalari ile iist ekstremiteye yonelik denge ve kuvvet egzersizlerinde etkin bir
sekilde uygulanabilmektedir (Ruiz ve Richardson, 2005).

Yapilan bir ¢alismada, minder {izerinde egzersizler, sallanma platformlari, havali
minderler, mini trambolin, step tahtasi, asilma ve sallanma diizenekleri ile diiz ¢izgi
kosular1 gibi farkli ekipman ve uygulamalarin yer aldig1 istasyon antrenmanlari
incelenmigstir. Kirk bes saniye uygulama ve otuz saniye dinlenme periyotlariyla
gergeklestirilen bu antrenman modeli sonucunda, katilimeilarin eklem pozisyon
hissi, postiiral salinim kontrolii ve kas reaksiyon siirelerinde belirgin diizeyde
gelismeler oldugu belirlenmistir (Lattanzio ve Petrella, 1998).

Atlama ve c¢omelme temelli aktiviteler ile tek ve ¢ift ayak iizerinde
gerceklestirilen sigrama ve denge calismalari, proprioseptif duyunun gelistirilmesine
katki saglamaktadir. Seksek atlama, tirmanma egzersizleri, yengeg yiirliylisii ve
ordek yiiriiyiisii gibi uygulamalar, farkli proprioseptif egzersiz yontemleri arasinda
yer almaktadir. Bunun yani sira bacak presleri ve dizlerin fleksiyon pozisyonunda
uygulanan yanal hareketler gibi diz cevresi kaslarini giiclendirmeye yonelik
egzersizler, kas lifleri arasindaki sinir-kas baglantilarinin  giiclenmesini
desteklemektedir. Kas kuvvetinin artmasiyla birlikte, merkezi sinir sistemi bu
kuvvetin olusturdugu geri bildirimleri daha etkin bicimde algilayabilmektedir.
Kuvvet gelisimi silirecinde propriosepsiyon, zihin—beden farkindaliginin
artirtlmasina yardime1 olmakta ve ayn1 zamanda hareketlerin uygun teknikle ve daha
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uzun siire stirdiiriilebilmesine katki saglamaktadir (Strickler, Malone ve Garrett,
1990).

Beden farkindaligmin gelistirilmesini hedefleyen ve kaslar ile eklemlerin
konumuna iligkin geri bildirim saglayan proprioseptif antrenmanlarin temel amaci,
néromiiskiiler sistemin karmagik isleyisini daha etkin hile getirmektir (Ceylan ve
Saygin, 2016).

Propriosepsiyon Antrenman ve Sportif Performans

Proprioseptif egzersizler, sporcularda sakatlanma riskinin azaltilmasina yo6nelik
etkili bir dnleyici yaklasim olarak degerlendirilmektedir. Bu egzersizler; kas, eklem
ve bag dokularinin stabilitesini artirarak sporcularin yaralanmalara karsi daha
direngli hale gelmesine katki saglamaktadir. Propriosepsiyonun gelistirilmesi, ayni
zamanda daha dengeli ve saglam bir viicut kontroliiniin olusmasina yardime1 olarak
olas1 yaralanma riskinin diisiiriilmesini desteklemektedir (Verhagen ve ark., 2004).

Propriosepsiyon, sportif aktivitelerde yaralanmalarin onlenmesinde kritik bir
islev iistlenmektedir. Gelismis proprioseptif duyular, sporcularin ani hareket
degisimlerine ve beklenmedik pozisyonlara hizli ve dogru tepkiler verebilmesini
miimkiin kilmaktadir. Ozellikle diz, ayak bilegi ve omuz gibi yaralanmaya yatkin
eklemlerde uygulanan proprioseptif antrenmanlar, eklem stabilitesini artirarak
sakatlanma olasiliginin azaltilmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Myer ve ark.,
2004).

“Proprioseptif egitim”, “proprioseptif rehabilitasyon” ve “proprioseptif egzersiz”
kavramlart, spor bilimleri alaninda giderek artan bir 6nem kazanmuistir. Proprioseptif
egzersizler ve rehabilitasyon uygulamalari; fonksiyonel kapasitenin gelistirilmesine,
sakatliklarin 6nlenmesine ve iyilestirilmesine, eklem pozisyonuna bagl stabilitenin
saglanmasina ve sportif performansin artirllmasina katki sunmaktadir (Panics ve
ark., 2008).

Proprioseptif duyularin  gelistirilmesi, sporcularin  teknik becerilerinin
tyilestirilmesi ve hareket kontroliiniin daha hassas bicimde saglanmasi agisindan
biiylik 6nem tagimaktadir. Bu durum, hareketlerin daha dogru, dengeli ve kontrollii
sekilde uygulanmasini miimkiin kilarak performans artisini desteklemektedir.
Ozellikle top kontrolii, ¢eviklik ve hiz gerektiren spor branslarinda
propriosepsiyonun gelistirilmesi, sporcularin miisabaka basarisin1 olumlu ydnde
etkileyebilmektedir (Behm ve ark., 2010).

Aragtirmalarin  kapsami ¢esitli spor dallarindan sporcular1 igerecek sekilde
genisletmelidir; 6zellikle de patlayict gli¢ ve hizdan ziyade dayaniklilik ve aerobik
kapasiteye dayanan sporcular1 kapsamalidir (S6yler ve ark., 2025). Propriosepsiyon,
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sportif performansin temel bilesenlerinden biri olarak; sporcularin viicut konumunu,
hareket oriintiilerini ve denge durumunu dogru bigimde algilamalarina olanak
tanimaktadir. Bu duyusal geri bildirim mekanizmasi, hareketlerin daha verimli
sekilde diizenlenmesini ve performansin en iist diizeyde ortaya konulmasini
desteklemektedir. Ozellikle denge, koordinasyon ve hareket kalitesinin belirleyici
oldugu spor branglarinda proprioseptif yeteneklerin gelistirilmesi, sporcularin
hareketlerini daha etkili ve kontrollii bicimde gergeklestirmelerine katki
saglamaktadir (Christos, 2011).
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