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1. Boliim

Teniste Mikro Performans Analizi:
Cok Boyutlu Performans Degerlendirmesi

Dilek TOPAL!

1. GIRIS

Tenis, teknik beceri, fiziksel kapasite, taktiksel yeterlilik ve zihinsel dayanikliligin
es zamanl olarak performansi belirledigi ¢ok boyutlu bir spor dalidir. Geleneksel
performans degerlendirme yaklagimlart genellikle puan kazanma oram, servis
yiizdesi ve hata sayisi gibi makro diizeydeki gostergelere odaklanmaktadir. Ancak
giiniimiizde spor bilimlerinde performansin daha ayrintih ve ¢ok yonlil
incelenmesine yonelik yaklasimlar 6n plana ¢ikmaktadir(Ugurlu ve ark 2024). Bu
kapsamda mikro performans analizi, tenis performansini olusturan teknik, fiziksel,
taktiksel ve biligsel bilesenlerin detayl bicimde degerlendirilmesine olanak saglayan
onemli bir yontem olarak kabul edilmektedir.

Performans analizi alanindaki giincel ¢alismalar, mikro diizeyde gerceklestirilen
degerlendirmelerin sporcu gelisimine 6nemli katkilar sagladigini ve ozellikle
bireysellestirilmis antrenman programlarmin planlanmasinda etkili oldugunu
gostermektedir (Cullinane ve ark., 2024; Reid ve ark., 2016,Ugurlu ve ark.2023).
Ozellikle tenis sporunda teknik etkinlik, hareket kalitesi, karar verme siiregleri ve
antrenman yiiklenmelerine verilen bireysel yamitlarin degerlendirilmesi, sporcularin
giiclii ve gelistirilmesi gereken yonlerinin belirlenmesine katki saglamaktadir.

Son yillarda spor bilimlerinde yasanan teknolojik gelismeler, performans
analizine yénelik yaklasimlarin kapsanmini énemli lgiide genisletmistir. Ozellikle
video analiz sistemleri, hareket takip teknolojileri ve veri temelli degerlendirme
yontemleri sayesinde sporcu performansi yalnizca miisabaka sonuglari {izerinden
degil, performansi olusturan siiregler iizerinden de incelenebilmektedir. Bu durum,
tenis gibi ¢ok boyutlu spor branslarinda performansin daha ayrintil
degerlendirilmesine ve antrenman uygulamalarinin bilimsel veriler dogrultusunda
sekillendirilmesine olanak saglamaktadir (Cullinane ve ark., 2024).

Son yillarda video analiz sistemlerinin gelismesi ve giyilebilir teknolojilerin
yayginlagsmasi, tenis performansinin daha kapsamli ve objektif bigcimde
incelenmesine olanak tammmstir. Bu teknolojiler sayesinde performans
degerlendirmesi yalnizca mag sonuglarina veya istatistiksel ¢iktilara dayanmamakta;
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performansi olusturan alt bilesenler de ayrintili olarak analiz edilebilmektedir. Bu
yaklasim, sporcularin bireysel performanslarinin gelistirilmesine ve antrenman
stireglerinin daha etkili bigimde planlanmasma katki saglamaktadir. Bu nedenle
mikro performans analizi, modern tenis antrenman ve performans gelistirme
uygulamalarinin temel unsurlarindan biri haline gelmistir.

Bu boliimde tenis sporunda mikro performans analizinin kuramsal temelleri ele
alinmakta, performansi olusturan teknik, fiziksel, taktiksel ve bilissel bilesenler
ayrintili olarak incelenmektedir. Ayrica gilincel performans analiz yontemleri, video
analiz  sistemleri ve giyilebilir  teknolojilerin  tenis  performansinin
degerlendirilmesindeki rolii tartisilmaktadir. Boliimiin amaci, mikro performans
analizinin sporcu gelisimi ve antrenman planlamasi siireclerindeki énemini ortaya
koyarak uygulayicilara ve aragtirmacilara giincel bir bakis agis1 sunmaktir.

2. MIKRO PERFORMANS ANALIZININ KURAMSAL CERCEVESI

Mikro performans analizi, spor performansini olusturan hareketlerin
biyomekanik, fizyolojik ve psikolojik boyutlarinin kiiciik 6lgekli incelenmesine
dayanmaktadir. Bu yaklasim, performansin yalnizca sonug odakli degil, siire¢ odakl
degerlendirilmesini miimkiin kilmaktadir (O’Donoghue, 2009).

2.1 Teknik Analiz

Teknik analiz, tenis vuruslarmin mekanik yapisini incelemektedir. Raket agisi,
topa temas noktasi ve vurug hizi gibi parametreler performansm belirlenmesinde
kritik rol oynar. Elliott ve arkadaslarina (2009) gore, tenis vuruslarindaki kiigiik
teknik sapmalar, performansta biiyiik farkliliklara yol agabilmektedir. Bu baglamda
teknik analiz kapsaminda degerlendirilen temel bilesenler sunlardir:

e Vurus mekanigi

¢ Topa temas noktasi

o Raket yiizey agist

e Spin {iretimi

Bu bilesenler tenis performansimin teknik boyutunu anlamak ve degerlendirmek
acisindan temel gostergeler olarak kabul edilmektedir. Her bir bilesen, sporcunun
vurus kalitesini ve oyun ici etkinligini dogrudan etkileyen genel performansa katki
saglamaktadir (Elliott ve ark., 2009).

2.2 Fiziksel Analiz
Fiziksel mikro analiz; reaksiyon siiresi, denge ve koordinasyon gibi unsurlari
kapsamaktadir. Kovacs (2007), tenis performansinda ilk hareketin zamanlamasimin



(split-step) basarimin ana belirleyicilerinden biri oldugunu belirtmektedir. Bu
kapsamda fiziksel analizde 6ne ¢ikan temel parametreler sunlardir:

* Reaksiyon siiresi

» Split-step zamanlamasi

* Denge ve koordinasyon

Bu parametreler, tenis oyununda mikro performansin fiziksel boyutunu temsil
etmekte ve sporcunun kort i¢i karar verme ve hareket kalitesini dogrudan
etkilemektedir. Sonug olarak, tenis performansinin optimize edilmesinde fiziksel
mikro analiz yaklagimi kritik bir rol oynamakta; 6zellikle split-step zamanlamasi,
reaksiyon siiresi ve denge-koordinasyon etkilesimi, elit diizey performansin ayirt
edici unsurlan arasinda yer almaktadir (Kovacs, 2007).

2.3 Taktik Analiz

Taktik analiz, oyuncunun oyun i¢i karar verme siireclerini ve pozisyon alma
davraniglarini incelemektedir. Oyun sirasinda yapilan mikro diizeydeki yanlig
kararlar, performans kaybina neden olmaktadir.

Taktik analiz kapsaminda 6n plana ¢ikan temel unsurlar:

e Karar verme siiresi

* Pozisyon alma dogrulugu

*  Oyun i¢i segimler

Taktik analiz yaklasimi, sporcunun yalmzca fiziksel yeterliliklerini degil, aym
zamanda oyunu siirdiirme, rakip davranislarini 6ngérme ve uygun stratejik se¢imler
yapabilme kapasitesini de degerlendirmeye imkan tanimaktadir. Tenis gibi hizli karar
alma gerektiren sporlarda, taktiksel dogruluk performansin siirdiiriilebilirligi
acisindan kritik bir neme sahiptir (O’Donoghue, 2009). Mike O’Donoghue (2009),
oyun sirasinda yapilan mikro diizeydeki hatali kararlarm performans kaybina
dogrudan yol agtigini belirtmektedir. Bu baglamda, bir oyuncunun dogru zamanda
dogru karar1 verebilme becerisi, magin gidisatin1 belirleyen temel faktorlerden biri
olarak 6ne gikmaktadir. Ozellikle yiiksek tempolu rallilerde, karar verme siiresindeki
kiiglik gecikmeler dahi oyuncunun dezavantajli bir pozisyona diigmesine neden
olabilmektedir.

2.4 Zihinsel (Mental) Analiz

Zihinsel performans; odaklanma, stres yoOnetimi, motivasyon ve zihinsel
dayaniklilik gibi unsurlar1 kapsamaktadir. Tenis gibi yiiksek diizeyde dikkat ve karar
verme gerektiren spor branglarinda zihinsel faktorler, performansin 6nemli
belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Weinberg ve Gould (2024), sporcularin



zihinsel dayaniklilik diizeylerinin kritik anlarda sergilenen performans: dogrudan
etkiledigini vurgulamaktadir.

Zihinsel analiz kapsaminda degerlendirilen temel bilesenler sunlardir:

e Odaklanma

e Stres yonetimi

o Hata sonrasi toparlanma

Bu bilesenler, tenis performansinin zihinsel boyutunu olusturarak sporcunun
karar verme Kkalitesi, performans siirekliligi ve miisabaka igindeki istikrarini
dogrudan etkilemektedir. Ozellikle iist diizey rekabet ortamlarinda fiziksel ve teknik
yeterliliklerin yan sira zihinsel dayaniklilik da basariy1 belirleyen temel unsurlardan
biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Odaklanma, sporcunun dikkatini performansla ilgili uyaranlara yonlendirebilme
ve dikkat dagitici etkenleri kontrol altinda tutabilme becerisini ifade etmektedir.
Yiiksek diizeyde odaklanma, tenis oyuncusunun ma¢ boyunca taktiksel kararlarini
daha etkili bir sekilde uygulamasina katki saglamaktadir.

Stres yonetimi ise 6zellikle kritik puanlar, tie-break oyunlar1 ve magm belirleyici
anlarinda ortaya cikan psikolojik baskinin kontrol edilmesini kapsamaktadir. Stres
diizeyinin etkin sekilde yonetilememesi, performansta dalgalanmalara, dikkat
kaybina ve hata oraninda artisa yol agabilmektedir.

Hata sonrasi toparlanma, sporcunun yaptigi hatayi kisa siirede zihinsel olarak
geride birakarak bir sonraki puana veya oyuna odaklanabilme yetenegini ifade
etmektedir. Bu beceri, tenis gibi siirekli karar verme ve hizli adaptasyon gerektiren
spor dallarinda performansin siirdiirtilebilirligi agisindan bilyiik 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak zihinsel analiz, tenis performansinin siirdiirtilebilirligi ve istikrarinin
degerlendirilmesinde 6nemli bir bilesendir. Odaklanma, stres yOnetimi ve hata
sonrast toparlanma becerileri, sporcularin baski altinda etkili performans
sergilemelerine katki saglayan ve iist diizey basarty1 destekleyen temel psikolojik
faktorler arasinda yer almaktadir (Weinberg & Gould, 2024).

3. MIKRO PERFORMANS ANALIZ YONTEMLERI

Tenis, yiiksek diizeyde fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel becerilerin es zamanli
olarak kullamldig1 ¢cok boyutlu bir spor dalidir. Performansin degerlendirilmesinde
yalnizca ma¢ sonucu gibi makro gostergeler yeterli olmamakta; ayn1 zamanda
performansi olusturan mikro diizeydeki bilesenlerin de analiz edilmesi
gerekmektedir. Mikro performans analizi, oyuncunun hareket, karar verme ve
psikolojik tepkilerini detayli bigcimde inceleyerek performansin temel belirleyicilerini
ortaya koymay1 amaglamaktadir. Bu yaklasim, 6zellikle elit sporcularda performans
farkini belirleyen kiiciik ancak kritik detaylarin anlagilmasini saglamaktadir.



3.1 Video Analizi

Video analizi, tenis performansinin mikro diizeyde degerlendirilmesinde en
yaygm kullanilan yontemlerden biridir. Bu ydntem, oyuncunun antrenman ve
miisabaka sirasinda sergiledigi hareketlerin sistematik bicimde incelenmesine olanak
tanimaktadir. Ozellikle yavas ¢ekim (slow motion) ve kare-kare (frame-by-frame)
analiz teknikleri, vurus mekaniklerinin ayrmtili olarak degerlendirilmesini
saglayarak performansin temel bilesenlerinin daha net anlasilmasma katki
sunmaktadir.

Video analizi sayesinde forehand, backhand, servis ve vole gibi temel vurus
teknikleri; viicut pozisyonu, raket agisi, ayak ¢alismasi ve zamanlama agisindan
detayli bigimde incelenebilmektedir. Bu siire¢, teknik hatalarin belirlenmesi ve
diizeltilmesi agisindan bilyiik nem tasimaktadir. Ozellikle gozle fark edilmesi zor
olan kiiciik mekanik hatalar, yavas c¢ekim analiz ile net bir sekilde ortaya
konulabilmektedir.

3.2 Sensor ve Izleme Sistemleri

Sensor ve izleme sistemleri, tenis performansinin nesnel ve yiiksek hassasiyetle
Ol¢iilmesini saglayan ileri teknoloji tabanli analiz yontemleri arasinda yer almaktadir.
Bu sistemler; oyuncu hareketleri, vurus hizi, topun doniisii (spin), topun konumu ve
kort tizerindeki hareket paternleri gibi performans degiskenlerini gercek zamanl
olarak izleyerek detayli veri analizi sunmaktadir.

Giyilebilir teknolojiler (wearable technology), raket {izerine yerlestirilen sensorler
ve kort i¢i izleme sistemleri araciligtyla elde edilen veriler, performansin mikro
diizeyde degerlendirilmesine olanak tanimaktadir. Bu veriler; ozellikle ayak
hareketleri, hiz degisimleri, yiiklenme diizeyi ve yorgunluk gibi fiziksel
parametrelerin analizinde 6nemli katkilar saglamaktadir. Boylece yalnizca teknik
performans degil, aynm1 zamanda sporcunun fiziksel yiiklenme durumu da objektif
olarak degerlendirilebilmektedir.

Kovacs ve arkadasglari (2007), tenis performans analizinde teknolojik sistemlerin
kullanimmin veri dogrulugunu artirdigimi ve antrenman siireclerinin daha bilimsel
temellere dayandirilmasina katki sagladigini belirtmektedir. Bu baglamda sensor ve
izleme teknolojileri, performans gelistirme siireglerinde dnemli bir arag¢ olarak 6ne
cikmaktadir.

Profesyonel tenis miisabakalarinda yaygin olarak kullanilan Hawk-Eye
Innovations sistemi, topun hizini, yoniini ve kort iizerindeki inig noktasim yiiksek
dogrulukla analiz ederek hem hakem kararlarini desteklemekte hem de performans
analizine katki saglamaktadir.

Hawk-Eye teknolojisi ve benzeri goriintii igleme sistemleri, spor performans
analizinde bilgi teknolojilerinin kullaniminin 6nemli bir 6rnegini olusturmaktadir.



Spor bilimlerinde teknolojik araclarm performansin degerlendirilmesi, geri bildirim
saglanmasi ve karar verme siireglerinin desteklenmesindeki rolii ilk olarak kapsamli
bi¢imde Liebermann ve arkadaslar1 (2002) tarafindan ortaya konmustur. Giiniimiizde
ise Hawk-Eye sistemi yalnizca ¢izgi kararlarmin dogrulanmasinda degil, aym
zamanda elektronik ¢izgi hakemligi (Electronic Line Calling), oyuncu hareketlerinin
izlenmesi, performans analizleri ve yapay zeka destekli karar destek sistemlerinde
yaygin olarak kullanilmaktadir. Ozellikle profesyonel tenis organizasyonlarinda
insan hakemlerin yerini alan elektronik ¢izgi hakemligi uygulamalari, Hawk-Eye
teknolojisinin spor yonetimi ve performans analizindeki 6nemini daha da artirmustir.
Ayrica giincel arastirmalar, yapay zeka destekli denetim sistemlerinin hakem
kararlarmm dogrulugunu artirirken karar verme davraniglari lizerinde de etkili
oldugunu gostermektedir (Liebermann ve ark., 2002; Almog ve ark., 2024).

Elde edilen bulgular, sensér ve izleme sistemlerinin tenis performansinin
degerlendirilmesinde yalmzca dlgiim araci olarak degil, ayn1 zamanda antrenman
planlamasimi destekleyen ©Onemli bir karar verme mekanizmasi olarak da
kullanilabildigini gostermektedir. Bu nedenle s6z konusu teknolojiler, giintimiiz tenis
performans analizinin temel bilesenleri arasinda kabul edilmektedir. Kullanilan
baslica sistemler sunlardir:

o Raket sensorleri: Vurus hizi, spin oran1 ve temas noktasi gibi teknik

parametreleri Olger.

e Giyilebilir teknolojiler: Kalp atim hizi, hareket paternleri ve fizyolojik

yiiklenmeyi analiz eder.

e Top ve oyuncu takip sistemleri: Kort {izerindeki konum, hareket ve topun

trajektorisini yiiksek hassasiyetle izler.

Kort i¢i performansin degerlendirilmesinde kullanilan giyilebilir sensor
teknolojileri son yillarda nemli gelisim gostermistir. Ozellikle ivmedlger, jiroskop
ve ataletsel dlglim birimleri (IMU) igeren sistemler sayesinde sporcularm hareket
paternleri, yiiklenme diizeyleri ve teknik uygulamalari saha ortaminda yiiksek
dogrulukla analiz edilebilmektedir. Bu teknolojiler performans degerlendirmelerinin
laboratuvar ortamimdan saha kosullarma tasgmmasina katki saglamaktadir
(Camomilla ve ark., 2018).

3.3 Teknolojik Sistemler

Modern tenis performans analizinde ileri teknolojiler giderek daha merkezi bir rol
tistlenmektedir. Bu sistemler; sensor teknolojileri, yiiksek hizli goriintiileme
sistemleri, yapay zekd destekli analiz yazilimlart ve giyilebilir cihazlar gibi
bilesenlerden olusmaktadir. Bdylece performans degerlendirmesi yalnizca gézleme
dayal1 olmaktan ¢ikarak, objektif ve sayisal verilere dayali bir yaptya dontigmektedir.



Ozellikle yiiksek hizli kamera sistemleri, vurus anindaki biyomekanik detaylarin
ayrintil sekilde incelenmesine olanak tanirken; yapay zeka destekli yazilimlar biiytik
veri setlerini analiz ederek oyuncularin performans egilimlerini ortaya koymaktadir.
Bu sistemler sayesinde vurus hizi, spin orani, top temas noktasi ve kort i¢i hareket
paternleri gibi degiskenler ayrintili bicimde degerlendirilebilmektedir.

Teknolojik  sistemler, tenis performansiin  ¢ok  boyutlu  olarak
degerlendirilmesine olanak saglayan biitiinlesik analiz platformlarinm kapsamaktadir.
Bu sistemler; sensor teknolojileri, goriintii isleme yontemleri, yapay zeka destekli
analiz araglar1 ve veri yonetim yazilimlarini bir araya getirerek antrendrlere ve spor
bilimcilere kapsamli performans verileri sunmaktadir. Elde edilen veriler sayesinde
sporcularm teknik, taktik, fiziksel ve biligsel performans gostergeleri detayl bigcimde
degerlendirilebilmekte, bireysellestirilmis antrenman programlari olugturulabilmekte
ve performans gelisimi daha etkin sekilde takip edilebilmektedir (Cullinane ve ark.,
2024).

3.4 Biyomekanik Analiz

Biyomekanik analiz, spor performansinin mekanik prensipler cergevesinde
incelenmesini saglayan bilimsel bir yaklasimdir. Bu analiz; kas aktivasyonu, eklem
acilari, kuvvet {iretimi ve hareket zincirinin koordinasyonu gibi temel bilesenleri
kapsamaktadir. Ozellikle tenis gibi yiiksek koordinasyon gerektiren branslarda
biyomekanik degerlendirmeler, performansin artirilmast ve sakatlik riskinin
azaltilmas1 agisindan kritik 6neme sahiptir.

Tenis forehand vurusu, alt ekstremitelerden baglayarak iist viicuda ve rakete
aktarilan bir kinetik zincir yapisina sahiptir. Kuvvet iiretimi sirasiyla ayaklar, dizler,
kalca, gbvde, omuz, dirsek ve el bilegi iizerinden aktarilir. Bu zincirin herhangi bir
halkasinda meydana gelen teknik bir aksaklik, hem performans kaybina hem de agir1
yiiklenmeye bagl sakatliklara yol acabilir.

Reid ve arkadaglari (2013), tenis forehand vurusunda viicut segmentleri
arasindaki koordinasyonun performans iizerinde belirleyici oldugunu ortaya
koymustur. Ozellikle kalga ve gévde rotasyonunun zamanlamasinin, raket basi hizini
dogrudan etkileyen temel faktdrlerden biri oldugu belirtilmistir.

Biyomekanik analizlerde hareket yakalama sistemleri (motion capture), kuvvet
platformlar1 ve elektromiyografi (EMG) gibi teknolojiler yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu araglar sayesinde sporcularin hareketleri nicel verilerle analiz
edilerek teknik hatalar belirlenebilmekte ve bireysellestirilmis antrenman
programlari gelistirilebilmektedir.

Sonu¢ olarak biyomekanik analiz, tenis performansinin bilimsel temelde
degerlendirilmesini saglayarak hem teknik gelisimi destekler hem de sakatlik 6nleme
stratejilerinin olusturulmasina katkida bulunur.



4. MIKRO ANALIZ YONTEMLERININ PROFESYONEL DUZEYDE
KULLANIMI

Ust diizey tenisgiler, performanslarmni optimize etmek amactyla mikro analiz
yontemlerinden yogun bicimde faydalanmaktadir. Bu analizler; denge, zamanlama,
temas noktasi ve vurus mekanigi gibi performansin belirleyici alt bilegenlerini detayli
sekilde incelemeye olanak tanir.

Elit tenis sporcularmda performansm belirleyicileri arasinda denge ve hareket
kontrolii, topspin liretimi ve temas noktas1 optimizasyonu ile zamanlama ve hareket
akicilig1 gibi biyomekanik 6zellikler yer almaktadir (Reid ve ark., 2013).

Ornegin, Novak Djokovic’in oyununda denge ve esneklik unsurlarmm &n plana
ciktig1 bilinmektedir. Yapilan biyomekanik analizler, Djokovic’in dzellikle agik
durus (open stance) vuruslarda dinamik dengeyi koruyarak yiiksek dogruluk oram
yakaladigin gostermektedir. Benzer sekilde, Rafael Nadal yiiksek topspin iiretimi ve
temas noktasi kontrolii ile 6ne ¢ikmaktadir. Nadal’in forehand vurusunda raket basi
hizinin ve yukar1 dogru firgalama hareketinin (brushing motion) mikro diizeyde
analiz edilmesi, topa verilen rotasyonun temel belirleyicilerini ortaya koymaktadir.
Roger Federer ise zamanlama ve akici hareket zinciri ile 6mek gosterilmektedir.
Federer’in erken hazirlik (early preparation) ve kesintisiz kinetik zincir kullanimu,
mikro analiz ¢aligmalarinda ideal teknik model olarak degerlendirilmektedir. Bu tiir
analizler, yiiksek hizli video kayitlari, hareket yakalama sistemleri ve sensor tabanli
teknolojiler araciligiyla gerceklestirilmekte; elde edilen veriler antrenman
stireglerinin bireysellestirilmesinde kullanilmaktadir (Reid ve ark., 2013; Kovacs,
2007).

Tablo 1. Profesyonel Teniscilerde Mikro Analiz Odaklari

Sporcu Mikro Aciklama
Analiz Alam

Novak Denge ve Acik durus vuruslarda dinamik dengeyi koruyarak

Djokovic esneklik yiiksek kontrol ve isabet orani saglar. Alt ekstremite
stabilitesi belirleyicidir.

Rafael Spin ve temas Yiiksek topspin iiretimi i¢in raket bast hizin1 ve yukari

Nadal noktast yonlii firgalama hareketini optimize eder. Temas
noktasi genellikle viicut 6niindedir.

Roger Zamanlama Erken hazirlik ve kesintisiz kinetik zincir kullammi

Federer ve akicilik sayesinde akici ve ekonomik vurus mekanigi sergiler.




5. MIKRO PERFORMANS ANALIZININ UYGULAMA ALANLARI

Mikro performans analizi, tenis antrenmanlarinda teknik hatalarin tespit edilmesi,
performansin optimize edilmesi ve bireysellestirilmis antrenman programlarinin
olusturulmasi1 amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu yaklagim, karmasik
hareketlerin alt bilesenlere ayrilarak incelenmesine olanak tanir ve o6zellikle elit
diizey sporcularda kiigiik teknik farklarin biiylik performans ¢iktilar1 olugturdugu
durumlarda kritik 6nem tagr.

Teniste mikro analiz uygulamalari; teknik gelisim, biyomekanik optimizasyon,
sakathk riskinin azaltilmasi ve mag¢ performansmmn iyilestirilmesi gibi farkli
alanlarda kullamlmaktadir. Ozellikle vurus analizi, bu yéntemin en yaygin uygulama
alanlarindan biridir. Ornegin bir forehand hatasi, asagidaki mikro bilesenler
tizerinden sistematik olarak analiz edilebilir:

Tablo 2. Forehand Vurusunun Mikro Bilesenlere Gore Analiz ve Olas1 Hatalar

Analiz Bileseni Aciklama Olas1 Hata
Hazirlik (Preparation) | Raketin geri alinmast ve viicut pozisyonunun | Ge¢ hazirlik, dengesiz
ayarlanmasi durus
Ayak Pozisyonu Agik, yart agik veya kapali durus se¢imi Yanlis durus  segimi,
dengesizlik
Kalcga ve Govde | Kuvvetin alt viicuttan iist viicuda aktarimi Yetersiz rotasyon, enerji
Rotasyonu kayb1
Raket Yolu (Swing | Raketin topa yaklagma agist Diizensiz salimm, spin
Path) kayb1
Temas Noktasi Topla bulugsma an1 ve konumu Geg/erken temas, kontrol
kayb1
Takip (Follow- | Vurus sonrasi hareketin devami Eksik takip, yonlendirme
through) hatas1

Bu mikro bilesenlerin her biri yiiksek hizli video analizleri, hareket yakalama
sistemleri ve sensor teknolojileri ile lciilebilmekte; elde edilen veriler dogrultusunda
sporcuya 0zgll teknik diizeltmeler yapilabilmektedir. Bu sayede antrenman siireci
daha hedef odakli ve verimli hale gelir (Reid ve ark., 2013; Knudson, 2007; Elliott
ve ark., 2009; Kovacs, 2007).

Mikro Analiz Ornegi

Bir forehand hatasi su mikro bilesenlere ayrilabilir:
1. Geg split-step

Yanlig ayak pozisyonu

Govde rotasyon eksikligi

Hatali raket agisi

A

Isabetsiz vurus



Tablo 3. Forehand Vurusunda Mikro Bilesenlere Gore Hata Analizi,
Performansa Etkileri ve Diizeltme Onerileri

Mikro Bilesen | Hata Tanim Performansa EtKkisi Diizeltme Onerisi
Split-step Geg split-step Topa gec reaksiyon, | Rakip vurus amma senkronize
zamanlamasi dengesiz baslangi¢ split-step ¢alismalari
Ayak Yanlis durus | Denge kaybi, kuvvet | Duruma uygun stance
pozisyonu (agik/kapali) aktariminda azalma (open/neutral/closed) segimi
antrenmant
Govde Yetersiz kalga ve | Raket bast hizinda | Kalca-govde ayrigmasi
rotasyonu govde doniisi diisiis, gii¢ kayb1 (separation) egzersizleri
Raket ag1s1 Hatali ylizey a¢is1 | Topun fileye takilmas1 | Raket agis1 farkindahign  ve
veya disar1 gitmesi kontrollii vurus drilleri
Temas kalitesi Isabetsiz  vurus | Kontrol ve | Optimal temas noktasi (viicut
(geg/erken temas) | yonlendirme kaybi Oniinde) caligmalari

Geg reaksiyon (split-step hatasi): Oyuncunun rakibin vurusuna zamaninda
tepki verememesi, topa ge¢ ulasmasina neden olur ve vurus hazirligimi
olumsuz etkiler.

Yanlig ayak pozisyonu: Topa yaklasim sirasinda ayaklarm uygun agi ve
mesafede konumlanmamasi, vurus dengesini ve kuvvet aktarimmi olumsuz
etkiler.

Eksik govde rotasyonu: Forehand vurugunda alt viicut ile iist viicut arasindaki
koordinasyonun yetersiz olmasi, kinetik zincirin etkin ¢aligmasini engeller.
Hatali raket agis1: Raket yiizeyinin topa temas anindaki agisi, topun yoniinii ve
spinini dogrudan belirlediginden kiiclik acisal hatalar biiyiik performans
kayiplaria neden olur.

[sabetsiz vurus: Yukarida belirtilen mikro hatalarin bir sonucu olarak ortaya
cikan performans ciktisidir. Bu yaklasim, hatalarin yiizeysel degil, nedensel
Profesyonel tenis
performans  gelistirme  siireglerinde mikro analiz  yontemlerinden
faydalandiklar1 bilinmektedir. Ozellikle Novak Djokovic, Rafael Nadal ve
Roger Federer gibi elit sporcularin antrenman siireglerinde veri temelli
analizlerin 6nemli bir yer tuttugu belirtilmektedir (Cross & Pollard, 2009). Bu
analiz, forehand vurusunun yalnizca teknik bir beceri olmadigim, ayni
zamanda fiziksel hazirlik, zamanlama ve koordinasyon siireclerinin bir biitiin
olarak degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Biyomekanik agidan
incelendiginde, forehand vurusu sirasinda kuvvet {iretimi alt ekstremitelerden

olarak anlagilmasmi saglamaktadir. oyuncularinin

baslayarak govde araciligiyla iist ekstremitelere aktarilmakta ve bu siirecte
meydana gelen kiigiik aksakliklar vurus dogrulugunu onemli Olgiide
etkilemektedir.
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Literatiirde, tenis vuruslarmin bu tiir mikro bilesenlere ayrilarak incelenmesinin
performans gelistirme agisindan 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu baglamda
International Tennis Federation tarafindan yayimlanan galigmalar ve 6zellikle Reid
ve ark. (2013) tarafindan gergeklestirilen biyomekanik analizler, forehand vurusunda
hareket zincirinin koordinasyonunun kritik rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Mikro performans analizi, tenis antrenman bilimi igerisinde performansin ¢ok
boyutlu olarak degerlendirilmesini saglayan énemli bir yaklasimdir. Bu yontem,
yalnizca teknik gelisim siireglerinde degil; ayn1 zamanda performans optimizasyonu,
sakathk riskinin azaltilmasi ve bireysellestirilmis antrenman planlamasi gibi
alanlarda da yaygin olarak kullanilmaktadir.

Teknik gelisim baglaminda mikro analiz, sporcu hareketlerinin alt bilesenlere
ayrilarak incelenmesine olanak tanir. Bu sayede vurus mekanigindeki kiiciik hatalar
detayli bicimde tespit edilebilir ve diizeltici antrenman miidahaleleri planlanabilir
(Elliott ve ark., 2009). Benzer sekilde performans optimizasyonu siireclerinde,
biyomekanik ve performans verilerinin birlikte degerlendirilmesi sporcu
verimliligini artirmaktadir (Knudson, 2007).

Sakatlik riskinin azaltilmas1 agismdan mikro analiz, 6zellikle tekrarlayan hareket
paternlerinde olusan biyomekanik yiiklenmelerin erken tespit edilmesini saglar. Bu
durum, asir1 kullanim (overuse) kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesinde énemli bir rol
oynamaktadir (Kibler, 1995; McGinnis, 2013). Ayrica bireysellestirilmis antrenman
planlamasi, her sporcunun teknik ve fiziksel 6zelliklerine gore 6zel programlarin
gelistirilmesini miimkiin kilar (Kovacs, 2007). Ozellikle forehand vurusu gibi
kompleks tekniklerde mikro analiz, hareket zincirinin tiim bilesenlerini (hazirlik,
ayak pozisyonu, govde rotasyonu, raket yolu ve temas noktasi) ayrigtirarak
performans gelisimine dogrudan katki saglar. Bu yaklagim, tenis vuruslarinin
yalnizca sonug degil, siire¢ temelli olarak degerlendirilmesini miimkiin kilmaktadir
(Reid ve ark., 2013).

6. SONUC

Mikro performans analizi, tenis performansmnin yalnizca mag¢ sonuglari ve
istatistiksel ¢iktilar iizerinden degil, performansi olusturan teknik, fiziksel, taktiksel
ve zihinsel bilesenler {izerinden degerlendirilmesine olanak saglayan biitiinciil bir
yaklagimdir. Bu yaklasim sayesinde sporcularin hareket kalitesi, zamanlama
becerileri, karar verme siirecleri ve biyomekanik ozellikleri ayrintili bigimde
incelenebilmekte, performans: etkileyen temel faktdrler daha dogru sekilde ortaya
konulabilmektedir.

Tenis gibi yiiksek diizeyde koordinasyon, hiz ve karar verme gerektiren spor
branglarinda kiiciik teknik farkliliklar performans {izerinde oOnemli sonuglar
dogurabilmektedir. Bu nedenle mikro performans analizleri, 6zellikle elit sporcularda
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performans optimizasyonu, teknik gelisim ve sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan
onemli bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Video analiz sistemleri, biyomekanik
degerlendirmeler, sensor teknolojileri ve giyilebilir cihazlar sayesinde performansin
cok boyutlu olarak incelenmesi miimkiin hale gelmistir.

Bu boliimde ele alinan literatiir, tenis performansinin tek bir degiskenle
aciklanamayacak kadar karmagsik bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Teknik becerilerin yam sira fiziksel kapasite, taktiksel karar verme siiregleri ve
zihinsel dayaniklilik gibi faktorlerin birlikte degerlendirilmesi, performansin daha
dogru yorumlanmasina katki saglamaktadir.

Gelecekte yapay zeka destekli analiz sistemleri, goriintii isleme teknolojileri ve
giyilebilir sensorlerde yasanacak gelismelerin mikro performans analizlerinin
dogrulugunu ve uygulanabilirligini artirmas1 beklenmektedir. Bu gelismeler,
antrendrlerin ve spor bilimcilerin daha objektif degerlendirmeler yapmasina katki
saglayacak, sporculara ise bireysellestirilmis geri bildirim sunulmasina olanak
tantyacaktir. Sonug olarak mikro performans analizi, modern tenis antrenman
biliminin temel bilesenlerinden biri olarak Onemini artirmaya devam edecek ve
performans gelistirme ¢alismalarinda daha merkezi bir rol {istlenecektir.

Bununla birlikte mevcut literatiirde mikro performans analizlerinin farkli yas
gruplant ve performans diizeylerindeki tenisgiler iizerindeki etkilerini inceleyen
calismalarm smirl oldugu goriilmektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalarin farkli
performans seviyelerindeki sporcular1 karsilagtirmasi, uzun dénemli performans
gelisim siireclerini degerlendirmesi ve yapay zeka destekli analiz sistemlerinin
etkinligini incelemesi, alana 6nemli katkilar saglayabilir.
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2. Boliim

Down Sendromlu Bireylerde Fiziksel Egzersiz ile
Obezite Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Orhan GOK!

Giris

Down sendromu, insanlarda en sik goriilen kromozomal farkliliklardan biri
olup 21. kromozomun tamaminin veya bir bolimiiniin fazladan bulunmasi
sonucunda ortaya ¢ikan genetik bir durumdur. {1k kez 1866 yilinda John Langdon
Down tarafindan tanimlanan bu sendrom, bireylerin fiziksel, biligsel, nérolojik
ve sosyal gelisimlerini etkileyen ¢ok yonlii 6zelliklere sahiptir(Ugurlu ve ark.
2024). Giiniimiizde tibbi bakim, erken miidahale programlari ve egitim
olanaklarindaki gelismeler sayesinde Down sendromlu bireylerin yasam stireleri
geemis donemlere gore onemli olclide artmistir(Kesler ve ark.2026, Sekban ve
Imamoglu 2021, Topal ve Ozkaya 2022). Yasam beklentisinin yiikselmesi, bu
bireylerde goriilen kronik saglik sorunlarinin daha fazla 6nem kazanmasina
neden olmus ve saglikla iligkili yasam kalitesinin gelistirilmesi konusunu 6n
plana ¢ikarmistir.

Down sendromlu bireylerde karsilasilan saglik sorunlar1 arasinda konjenital
kalp hastaliklari, tiroit fonksiyon bozukluklari, kas-iskelet sistemi problemleri,
uyku apnesi ve metabolik hastaliklar yer almaktadir. Son yillarda ise agir1 kilo ve
obezite, bu bireylerde giderek artan onemli bir halk saglig1 problemi olarak
degerlendirilmektedir(Ugurlu ve ark.2023). Obezite, yalnizca viicutta asir1 yag
birikimi olarak tanimlanan bir durum degil; ayn1 zamanda kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet, hipertansiyon ve ¢esitli metabolik bozukluklarla iliskili
kronik bir saglik sorunudur. Arastirmalar, Down sendromlu ¢ocuklar, ergenler ve
yetiskinlerde obezite goriilme sikliginin normal gelisim gosteren bireylere
kiyasla daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Fernhall, Mendonca ve
Baynard, 2006; Bertapelli ve ark., 2016, Giildal ve Bilge 2019).

Down sendromlu bireylerde obezite gelisiminin altinda bir¢ok biyolojik ve
cevresel faktér bulunmaktadir. Kas tonusunun diisiik olmasi (hipotoni), diisiik
bazal metabolizma hizi, hormonal diizensizlikler, tiroit fonksiyonlarindaki
degisiklikler, motor gelisimde yasanan gecikmeler ve giinliik fiziksel aktivite

' Dog. Dr. Osmaniye Korkut Ata Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu,
orkhangok78@gmail.com
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diizeyinin yetersiz olmasi bu faktorlerin basinda gelmektedir. Ayrica bazi
bireylerde goriilen beslenme problemleri, yiiksek kalorili gida tiiketimi ve
hareketsiz yasam aliskanliklart da kilo artisini kolaylastirmaktadir. Bunun
yaninda ailelerin asir1 koruyucu tutumlari nedeniyle ¢cocuklarin bagimsiz hareket
etme firsatlarinin kisitlanmasi ve sportif etkinliklere yeterince yonlendirilmemesi
de fiziksel hareketsizligin 6nemli nedenleri arasinda gosterilmektedir.

Down sendromlu bireyler karakteristik viicut yapilari nedeniyle zaman zaman
normal viicut agirhiginda olsalar bile kilolu ya da obez goriiniim
sergileyebilmektedir. Ancak bu durum, ger¢ek obezite riskinin goz ardi
edilmesine yol agmamalidir. Ciinkii arastirmalar, bu bireylerde viicut yag
oraninin artabilecegini, kas kiitlesinin ise akranlarina gore daha diisiik seviyelerde
bulunabilecegini gostermektedir. Ozellikle gocukluk ve ergenlik donemlerinde
ortaya ¢ikan asir1  kilo problemi, ilerleyen yaslarda g¢esitli saglik
komplikasyonlarmin gelisme riskini artirmaktadir. Fiziksel hareketsizlik ile
birlikte artan yag dokusu, kardiyometabolik risk faktorlerini yiikselterek
bireylerin yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Paul, Ellapen ve
Barnard, 2019).

Fiziksel egzersiz, Down sendromlu bireylerde obezitenin Onlenmesi ve
yonetilmesinde en etkili yasam tarzi miidahalelerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite; enerji harcamasini artirmakta, kas kuvveti
ve dayanikliligini gelistirmekte, yag dokusunun azalmasina katki saglamakta ve
kardiyovaskiiler sistem fonksiyonlarmi iyilestirmektedir. Bunun yam sira fiziksel
egzersiz, motor becerilerin gelisimini desteklemekte, denge ve koordinasyonu
artirmakta, bagimsiz yasam becerilerini giiglendirmekte ve bireylerin sosyal
yasama katilimlarin1 kolaylastirmaktadir. Yapilan arastirmalar, diizenli egzersiz
programlarina katilan Down sendromlu bireylerde viicut kompozisyonunun
olumlu yonde degistigini, fiziksel uygunluk diizeyinin arttigm1 ve yasam
kalitesinin yiikseldigini gostermektedir (Li ve ark., 2013).

Egzersizin sagladigi yararlar yalnizca fiziksel saglikla sinirli degildir. Sportif
etkinliklere katilim, Down sendromlu bireylerin 6zgiivenlerinin gelismesine,
sosyal iliskilerinin gili¢lenmesine ve toplumla biitiinlesmelerine de Onemli
katkilar saglamaktadir. Ozellikle grup halinde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler,
bireylerin iletisim becerilerini desteklemekte ve sosyal kabul diizeylerini
artirmaktadir. Bu nedenle giinlimiizde fiziksel aktivite, Down sendromlu
bireylerin sagliklariin korunmasi, obezite riskinin azaltilmasi ve yasam
kalitelerinin  gelistirilmesi  agisindan  vazgecilmez bir unsur olarak
degerlendirilmektedir.

Bu boliimiin amaci, Down sendromlu bireylerde fiziksel egzersiz ile obezite
arasindaki iliskiyi giincel bilimsel literatiir 15181nda incelemek, obeziteye yol acan
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temel faktorleri agiklamak ve diizenli fiziksel aktivitenin kilo kontrolii ile genel
saglik lizerindeki etkilerini ortaya koymaktir. Ayrica Down sendromlu bireylerde
uygulanabilecek egzersiz yaklagimlarinin degerlendirilmesi ve obeziteyle
miicadelede fiziksel aktivitenin 6neminin vurgulanmasi hedeflenmektedir.

Down Sendromunda Obeziteye Yatkinhgin Nedenleri

Genetik ve Metabolik Faktorler

Down sendromlu bireylerde enerji metabolizmasinin farkli c¢alistigt
bilinmektedir. Bazal metabolizma hizindaki diisiikliik giinliik enerji harcamasini
azaltmaktadir. Ayrica tiroit fonksiyon bozukluklari, insiilin direnci ve hormonal
degisiklikler kilo artigini kolaylagtirmaktadir (Bull, 2020).

Metabolik farkliliklarin yan sira diistik kas kiitlesi de 6nemli bir etkendir. Kas
dokusu enerji tiiketiminin 6nemli boliimiinii olusturdugundan, kas miktarinin
diisiik olmas1 enerji harcamasini azaltmakta ve yag depolanmasini artirmaktadir.

Hipotoni ve Motor Gelisim Problemleri

Down sendromunun en belirgin 6zelliklerinden biri kas tonusunun diisiik
olmasidir. Hipotoni olarak tanimlanan bu durum ¢ocukluk déneminden itibaren
hareket kapasitesini sinirlandirmaktadir. Diisiik kas kuvveti nedeniyle bireyler
akranlaria gore daha az hareket etmekte ve giinliik fiziksel aktivite diizeyleri
diismektedir. Bunun sonucunda enerji dengesi pozitif yonde degismekte ve kilo
artis1 ortaya ¢ikmaktadir (Dahan-Oliel, Shikako-Thomas ve Majnemer, 2012).

Sedanter Yasam Tarz1

Arastirmalar Down sendromlu ¢ocuk ve genglerin biiyiik boliimiiniin Diinya
Saghk Orgiitii tarafindan onerilen giinliik fiziksel aktivite diizeylerine
ulasamadigini gostermektedir. Ozellikle ekran basinda gegirilen siirenin artmasi
ve ailelerin asir1 koruyucu tutumlar fiziksel hareketsizligi artirmaktadir (Fox ve
ark., 2019).

Fiziksel Egzersizin Obezite Uzerindeki Etkileri

Enerji Harcamasimnin Artirilmasi

Obezitenin temel nedeni enerji alimi ile enerji harcamasi arasindaki
dengesizliktir. Fiziksel egzersiz enerji harcamasimi artirarak bu dengenin
korunmasina katki saglamaktadir. Diizenli yiiriiylis, yilizme, bisiklet ve
uyarlanmig spor etkinlikleri enerji tiiketimini yiikselterek yag depolanmasini
azaltmaktadir (Fernhall ve ark., 2006).
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Viicut Kompozisyonunun Gelistirilmesi

Egzersiz yalnizca kilo kaybi saglamamakta, ayn1 zamanda yagsiz viicut kiitlesini
artirmaktadir. Kas dokusundaki artis metabolik hizi yiikselttiginden uzun vadede kilo
kontroliinii ~ kolaylastirmaktadir. ~ Sistematik  derlemeler, diizenli egzersiz
programlarinin Down sendromlu bireylerde beden kitle indeksini diisiirdiigiinii ve
yag ylizdesini azalttigim gostermektedir (Bertapelli ve ark., 2016).

Kardiyovaskiiler Saghgin Korunmasi

Obezite kalp-damar hastaliklari agisindan 6nemli bir risk faktoriidiir. Diizenli
fiziksel aktivite kan basmcimi diizenlemekte, lipid profilini iyilestirmekte ve
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirmaktadir (Paul ve ark., 2019).

Down Sendromlu Bireylerde Uygulanabilecek Egzersiz Tiirleri
Aerobik Egzersizler

Aerobik aktiviteler obeziteyle miicadelede en etkili yontemlerden biridir.
Ornekler:

e Tempolu yliriiyiis

e Yiizme

e Dans etkinlikleri

o Bisiklet siirme

e Hafif kosu programlari

Aragtirmalar haftada en az ii¢ giin uygulanan aerobik egzersizlerin yag
oraninda anlamli azalma sagladigimi gostermektedir (Montalva-Valenzuela ve
ark., 2025).

Kuvvet Antrenmanlari

Direng egzersizleri kas kuvvetini artirarak gilinliikk enerji tiiketimini
yiikseltmektedir.

Uygulamalar:

¢ Elastik bant ¢calismalari

o Hafif agirlik egzersizleri

e Viicut agirhig1 egzersizleri

e Fonksiyonel hareket egitimleri

Kuvvet antrenmanlar1 hipotoniye bagli hareket kisitliliklarinin azaltilmasinda
onemli rol oynamaktadir (Li ve ark., 2013).
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Oyun Temelli Egzersizler

Ozellikle ¢ocukluk déneminde oyunlastirilmis aktiviteler fiziksel aktiviteye
kattlm1  artirmaktadir.  Eglenceli  etkinlikler  egzersize  devamlilig
desteklemektedir.

Fiziksel Egzersizin Psikososyal Etkileri

Fiziksel egzersiz yalmizca kilo kontrolii saglamamakta, ayni zamanda
psikolojik iyilik halini de gelistirmektedir. Spor etkinliklerine diizenli katilim
gosteren Down sendromlu bireylerde:

o Ozgiiven artisi,

¢ Sosyal etkilesim geligimi,

e Bagimsiz yasam becerilerinde ilerleme,

e Yasam kalitesinde yiikselme
gozlenmektedir (Silva-Ortiz ve ark., 2021).

Obeziteyi Onlemede Ailenin ve Cevrenin Rolii

Down sendromlu bireylerin fiziksel aktivite aligkanlig1 kazanmalarinda aile
destegi kritik 6neme sahiptir. Ailelerin aktif yagami tesvik etmesi, spor
kuliiplerine yonlendirmesi ve ekran siiresini sinirlandirmasi gerekmektedir.
Ayrica yerel yonetimler ve egitim kurumlar1 erisilebilir spor programlari
gelistirmelidir. Fiziksel aktiviteyi etkileyen bireysel, ailevi ve ¢evresel faktdrlerin
birlikte ele alimmmas1 gerektigi vurgulanmaktadir.

Sonug¢

Down sendromlu bireyler, sahip olduklar1 genetik, fizyolojik ve metabolik
ozellikler nedeniyle obezite gelisimi agisindan riskli gruplar arasinda yer
almaktadir. Kas tonusunun diisiik olmasi (hipotoni), bazal metabolizma hizindaki
farkliliklar, motor gelisim gecikmeleri, fiziksel uygunluk diizeyinin diigiik olmas1
ve sedanter yasam aligkanliklar1 bu bireylerde asir1 kilo ve obezite goriilme
sikligini artiran temel faktorlerdir. Ayrica hareket kapasitesinin sinirli olmasi ve
fiziksel aktiviteye katilim firsatlarinin yetersizligi, enerji harcamasinin
azalmasina neden olarak kilo kontroliinii gii¢lestirmektedir. Bu durum yalnizca
viicut agirhginda artisa yol agmamakta, ayni zamanda kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet, hipertansiyon ve kas-iskelet sistemi problemleri gibi bircok
ikincil saglik sorununun ortaya ¢ikma riskini de artirmaktadir.

Bununla birlikte literatiirde yer alan g¢alismalar, diizenli ve planlh fiziksel
egzersizin Down sendromlu bireylerde obezitenin 6nlenmesi ve kontrol altina
alinmasinda etkili bir yéntem oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle aerobik
egzersizler, kuvvet antrenmanlari, denge ve koordinasyon ¢alismalari ile oyun
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temelli fiziksel aktiviteler enerji harcamasin artirmakta, yag kiitlesini azaltmakta
ve yagsiz viicut kiitlesinin gelisimine katki saglamaktadir. Diizenli egzersiz
uygulamalarinin beden kitle indeksi, viicut yag ylizdesi ve kardiyometabolik risk
faktorleri tizerinde olumlu etkiler olusturdugu bir¢ok arastirmada gosterilmistir.
Bunun yaninda egzersiz programlari bireylerin fonksiyonel hareket kapasitesini
gelistirerek  giinliik  yasam  aktivitelerini daha bagimsiz  bicimde
gerceklestirmelerine olanak saglamaktadir.

Fiziksel aktivitenin sagladig1 yararlar yalnmizca fizyolojik boyutla sinirl
degildir. Spor ve egzersiz etkinliklerine diizenli katilim gosteren Down
sendromlu bireylerde 6zgiiven, 6z yeterlilik algisi, sosyal iletisim becerileri ve
yasam kalitesinin arttig1 goriilmektedir. Grup temelli sportif etkinlikler bireylerin
sosyal cevrelerini genisletmelerine, toplumla biitiinlesmelerine ve sosyal kabul
diizeylerinin yiikselmesine katki saglamaktadir. Bu nedenle fiziksel egzersiz,
Down sendromlu bireylerin hem fiziksel hem de psikososyal gelisimlerini
destekleyen biitiinciil bir saglik yaklasimi olarak degerlendirilmelidir.

Obeziteyle miicadelede siirdiiriilebilir basar1 elde edebilmek i¢in yalnizca
bireyin degil, ailelerin, egitim kurumlarinin, yerel yoOnetimlerin ve saglik
profesyonellerinin de siirece aktif olarak katilmasi gerekmektedir. Ailelerin
fiziksel aktiviteyi tesvik eden tutumlar gelistirmesi, erisilebilir spor ortamlarinin
olusturulmas1 ve 06zel gereksinimli bireylere yonelik uyarlanmis egzersiz
programlarinin yayginlastirilmasi biiyiik onem tasgimaktadir. Ozellikle erken
yaslarda kazandirilan aktif yasam aligkanliklari, ilerleyen donemlerde obezite
riskinin azaltilmasina ve saglikli yasam davraniglarinin siirdiiriilmesine katki
saglayacaktir.

Sonug olarak, Down sendromlu bireylerde obezite 6nemli bir halk saglig
sorunu olarak degerlendirilmekle birlikte, diizenli fiziksel egzersiz bu riskin
azaltilmasinda en etkili ve uygulanabilir yontemlerden biridir. Yasam boyu
siirdiiriilen fiziksel aktivite aliskanligi, bireylerin yalnizca viicut agirliklarinin
kontrol altinda tutulmasina degil; aymi zamanda fiziksel uygunluklarinin
gelistirilmesine, bagimsiz yasam becerilerinin desteklenmesine, sosyal
katilimlarinin  artirllmasina ve yasam kalitelerinin  yiikseltilmesine katki
saglamaktadir. Bu nedenle Down sendromlu bireylerin saghk ve egitim
politikalarinda fiziksel aktivite uygulamalarma daha fazla yer verilmesi,
multidisipliner ~ yaklasimlarla  desteklenen egzersiz ~ programlarinin
yayginlastirilmas1 ve bu alandaki bilimsel caligmalarin artirilmasi énemli bir
gereklilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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3. Boliim

Performans Sporlarinda Nefes Antrenman

Tekniklerinin Performansa Katkisi

Branglar Arasi Bir Degerlendirme: Solunum Kasi1 Antrenmanu,
Hipoksik Adaptasyon ve Yavas Nefes Tekniklerinin Etkileri

Gokhan TUNA!

Giris

Sportif performansin belirleyicileri arasinda kardiyovaskiiler kapasite, iskelet
kas1 giicii, anaerobik dayaniklilik ve ndromiiskiiler koordinasyon geleneksel
olarak oncelikli yer tutmustur. Ancak son {li¢ dekatta yapilan arastirmalar,
solunum sisteminin de en az diger fizyolojik sistemler kadar antrenmanla
gelistirilebilir oldugunu ve nefes antrenman tekniklerinin atletik performansa
anlamli katki sagladigini ortaya koymustur (HajGhanbari et al., 2013; Shei, 2018,
Giildal ve Bilge 2019, Ugurlu ve ark.2023, Topal ve Ozkaya 2022). Bu bulgular,
"nefes" kavraminin yalnizca otomatik bir yasamsal iglev olmaktan ¢ikip
sistematik bir antrenman alan1 olarak degerlendirilmesine yol agmustir.

Nefes antrenmanlari, kullanilan teknige gore ti¢ temel kategoriye ayrilabilir:
(1) solunum kas1 antrenmani (respiratory muscle training; RMT), ozellikle
inspirasyon kasi antrenmani (inspiratory muscle training; IMT), (2) hipoksik veya
intermittent hypoxic training (IHT) gibi diisiik oksijen maruziyetine dayali
protokoller, (3) yavas ve kontrollii nefes teknikleri (diyafragmatik solunum,
pranayama tabanli uygulamalar, kutu nefes, Wim Hof metodu vb.). Bu bdliimde,
s6z konusu teknikler brang farki gdzetilmeksizin performans sporlar1 baglaminda
degerlendirilmekte ve dayaniklilik sporlarindan takim sporlarina, doviis
sporlarindan su sporlarina kadar genis bir yelpazeden elde edilen bilimsel kanitlar
derlenmektedir.

Nefes Antrenmanlarimin Fizyolojik Temelleri

Solunum sisteminin atletik performans iizerindeki rolii, {i¢ temel mekanizma
iizerinden degerlendirilmektedir. Birincisi, solunum kaslarmin (diyafram ve
eksternal interkostal kaslar basta olmak {izere) yorgunluga karsi direnci. Yogun
egzersiz sirasinda solunum kaslar1 kendi metabolik ihtiyaglarini karsilamak i¢in
artan kalp attminin bir boliimiinii kullanir; yorgun solunum kaslari, refleks

' Ogr. Gor. Dr. Trakya Universitesi Kirkpinar Spor Bilimleri Fakiiltesi, gokhantuna@trakya.edu.tr
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sempatik aktivasyon yoluyla periferik vazokonstriksiyona ve lokomotor kas
yorgunluguna yol agar. Bu fenomen "respiratuar metaboreflex" olarak adlandirilir
ve egzersiz sirasinda performans kaybinin énemli bir nedenidir (Chan et al., 2023,
Aydin et al. 2025 i¢inde aktarildigi sekliyle). Solunum kas antrenmani, bu refleksi
geciktirerek lokomotor kaslarin oksijen alimini korur.

Ikincisi, kandaki oksijen tagima kapasitesi. Hipoksik antrenmanlar,
bobreklerden eritropoietin (EPO) salgisini artirarak hemoglobin (Hb) ve kirmizi
kan hiicresi konsantrasyonlarini yiikseltir; bu da kanin oksijen tagima kapasitesini
ve dolayisiyla VO:max't gelistirir (Hauser et al., 2018; Hamlin et al.,
2018),Ugurlu ve ark. 2024, Kesler ve ark. 2026). Uciinciisii, otonom sinir sistemi
dengesi. Yavas ve kontrollii nefes teknikleri, parasempatik aktiviteyi artirarak
kalp attim hiz1 degiskenligini (HRV) yiikseltir, stres yanitim1 diizenler ve
toparlanma siireclerini hizlandirir (Russo et al., 2017).

Solunum Kasi1 Antrenmani (RMT): Sistematik Kanitlar

Solunum kas antrenmani, 6zel cihazlarla (POWERbreathe, Threshold IMT,
SpiroTiger gibi) solunum kaslaria dirence kars1 ¢alisma yaptirarak diyafram ve
interkostal kaslarmin giicinii ve dayanikliligini gelistirmeyi amagclayan bir
antrenman yontemidir. Bu antrenmanin atletik performansa etkisi son 30 yilda
kapsamli bigimde aragtirilmistir.

HajGhanbari ve arkadaglar1 (2013) tarafindan gerceklestirilen ve 6,923 yayini
tarayarak 21 randomize kontrollii caligmay1 bir araya getiren sistematik derleme
ve meta-analiz, RMT'nin sportif performansa etkisini degerlendiren en kapsamli
caligmalardan biridir. Meta-analiz sonuglar, RMT'nin zaman denemelerinde
(time trials), egzersiz dayaniklilik siiresinde ve Yo-Yo testlerindeki tekrar
sayisinda anlamli performans artislari sagladigini ortaya koymustur. inspirasyon
kasi glicii ve dayanikliligi, degerlendirilen ¢aligmalarin ¢ogunda iyilesmistir; bu
kazanimlar, uygulanan RMT tiirline (esik direnci antrenmani vs normokapnik
hiperpne) bagl olarak degismektedir.

Fernandez-Lazaro ve arkadaglar1 (2021) tarafindan PowerBreathe cihazinin
etkilerini degerlendiren bir bagska meta-analiz, dokuz ¢alismadan elde edilen
verilerle inspirasyon kasi antrenmaninin maksimum inspiratuar basici (MIP),
zorlu vital kapasiteyi (FVC) ve sportif performansi anlaml bi¢gimde artirdigini
belgelemistir. Bu bulgular, RMT'nin ergojenik etkisinin yalnizca laboratuvar
kosullarinda degil saha performansinda da 6l¢iilebilir oldugunu kanitlamaktadir.

Shei (2018) tarafindan yapilan kapsamli sistematik derleme, RMT'nin
ergojenik etkisinin altinda yatan mekanizmalari ii¢ baslik altinda 6zetlemistir: (1)
solunum kas1 metaboreflexinin azaltilmasi, (2) egzersiz sirasindaki algilanan
zorluk hissinin (RPE) diisiiriilmesi ve (3) ventilatuar verimliligin artirilmasi. Bu
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mekanizmalar, dayaniklilik sporlarindan takim sporlarina kadar genis bir brang
yelpazesinde performansa olumlu yansimaktadir.

Dayanikhiik Sporlarinda Nefes Antrenmanlarmin Etkisi

Dayaniklilik sporlarinda (uzun mesafe kosu, bisiklet, triatlon, kayak gibi)
performansin belirleyici fizyolojik parametreleri VO2max, laktat esigi ve hareket
ekonomisidir. Nefes antrenmanlarinin bu parametreler tizerindeki etkileri
literatiirde en iyi belgelenmis alanlardan biridir.

Yiizme

Yiizme, hem teknik bir spor hem de asir1 solunum kisitlamasini igeren bir
dayaniklilik bransidir. Yiiziiciilerin nefes alis paterni teknik kisitlamalara bagh
oldugundan, solunum kaslarmin ek yiikiine kars1 dayamikliligi kritik oneme
sahiptir. Frontiers in Sports and Active Living dergisinde yayimlanan Aguilar-
Navarro ve arkadaslarinin (2024) sistematik derleme ve meta-analizi,
ylziiciilerde IMT'nin akciger fonksiyonu ve performans iizerindeki etkilerini
degerlendirmistir. Caligmanin bulgularina goére, yogunluk progresyonuyla
yapilan IMT antrenmani sonrasinda maksimum inspiratuar basingta (MIP)
anlamli artig kaydedilmistir.

Kilding ve arkadaslar1 (2010), yiiziiclilerde uygulanan IMT'nin 100 m ve 200
m serbest stil performansin1 ve inspirasyon kasi giiciini anlamli bigimde
artirdigini rapor etmistir. Bu sonuglar, klasik kondisyon antrenmanlarma IMT
eklemesinin yiizme siiresinde objektif iyilesmeler sagladigini gostermektedir.
Kapus ve arkadaglar1 (Aguilar-Navarro et al., 2024 i¢inde aktarildig1 sekliyle),
50, 100 ve 200 m serbest stil testlerine ek olarak kelebek ve kurbagalama
stillerinde de IMT sonrasi performans artiglari gézlemlemistir.

Bisiklet ve Kosu

Bisiklet ve uzun mesafe kosu disiplinleri, RMTin etkilerinin en yogun
arastirildigi alanlardir. HajGhanbari ve arkadaslarinin (2013) meta-analizinde
degerlendirilen ¢aligsmalarin 6nemli bir boliimii, bisiklet ergometresi protokolleri
ve kosu zaman denemeleri {izerine yapilmistir. Genel bulgu, 4-8 haftalik IMT
programlarmin dayaniklilik performansinda %2—5 oraninda iyilesme sagladig:
yoniindedir; bu gorece kiigiik yiizdeler, elit diizeydeki yarigmalarda kazanan ile
ikinci arasindaki farki belirleyebilecek biiytikliktedir.

Yiiksek Irtifa ve Hipoksik Antrenman

Yiiksek irtifa antrenmani, dayaniklilik sporlarinda onlarca yildir kullanilan ve
EPO ile hemoglobin diizeylerini artirmak suretiyle deniz seviyesindeki
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performans: gelistirmeyi amaglayan bir yontemdir. Hauser ve arkadaslarinin
(2018) on dayaniklilik atletinde gergeklestirdigi kontrollii ¢alisma, ii¢ farkll
kosulu kargilagtirmigtir: 2000 m'de yasam ve antrenman (LHTH), 1850 m'de
yagsam ile 2200 m'de antrenman (LHTH+) ve 300 m'de yasam ile antrenman
(LLTL).

Caligmanin 30 giinliilk antrenman bloklari sonunda elde ettigi bulgular su
sekildedir: LHTH kosulunda EPO 1.0 + 0.8 mU/mL (p = 0.002), Hb 1.1 + 0.3
g/dL (p <0.001) ve VO2max 0.9 + 0.23 mL/kg/dk (p < 0.001) artmigtir. LHTH+
kosulunda ise bu kazanimlar daha belirgin olmustur: EPO 1.9 = 0.5 mU/mL (p <
0.001), Hb 1.4+ 0.5 g/dL (p <0.001) ve VO2max 1.7 £ 0.3 mL/kg/dk (p <0.001).
Buna karsilik deniz seviyesindeki LLTL kosulunda EPO ve Hb'de anlamli
degisiklik gdzlenmemistir. Bu sonuglar, hipoksik antrenmanin deniz seviyesinde
uygulanan klasik antrenmana kiyasla anlamli performans kazanimlari sagladigin
gostermektedir.

Onemli bir nokta, hipoksik antrenmana bireysel yamtin genetik faktorlere
bagli olarak degiskenlik gostermesidir. Ploszczyca ve arkadaslar1 (2018), EPO
geninin 185-bp allelini tastyan bireylerde EPO yanitinin %135 oraninda arttigini,
bu alleli tasimayan bireylerde ise artisin %78 ile siirl kaldigini rapor etmistir.
HIF-1a geninin T allelinin de daha yiiksek hipoksik yanitla iligkili oldugu
gosterilmistir.  Bu  bulgular,  hipoksik  antrenman  programlarinin
bireysellestirilmesi gerektigine isaret etmektedir; ¢linkii "herkese ayni protokol"
yaklagimi, genetik olarak diisiik yanit veren atletlerde sinirh fayda saglamaktadir.

Takim Sporlarinda Nefes Antrenmanlarinin EtkKisi

Futbol, basketbol, ragbi, hokey, voleybol gibi takim sporlari; tekrarlayan
yliksek yogunluklu sprintler, hizli yon degisiklikleri ve kisa toparlanma
araliklariyla karakterize edilen "intermittent" (kesintili) egzersiz modelini igerir.
Bu sporlarda hem tek sprint performanst hem de tekrarli sprintler arasi
toparlanma kapasitesi belirleyicidir.

Futbol

Carcelén-Fraile ve arkadaglar1 (2025) tarafindan yapilan dar kapsamli
derleme, takim sporlarinda RMT'nin uygulanmasina iligkin mevcut kanitlart
degerlendirmistir. Calisma, Nicks ve arkadaslarinin (2009) erkek futbolcularda
ve Najafi ve arkadaslarinin (2019) kadin futbolcularda yaptiklari ¢aligmalarda
RMT'nin tekrarl yiiksek yogunluklu egzersiz performansini anlamli bigimde
artirdigini rapor etmistir. Tong ve arkadaslar1 (2008) ise hem RMT programlari
hem de solunum kas 1sinmasinin (respiratory muscle warm-up) yogun kesintili
egzersiz toleransini artirdigini géstermistir.
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Daab ve arkadaglar1 (2025), simiile edilmis futbol mag1 sonrasinda hiperoksik
gaz solunmasiin toparlanmaya etkisini degerlendiren bir kontrollii ¢aligma
yiirtitmigstlir. Yari-profesyonel futbolcularda ma¢ sonrasi ve sonraki li¢ giin
boyunca hiperoksi uygulamasi, maksimal istemli kasiima (MVC) disiisiini 15
dakika, 24 saat ve 48 saatlik 6l¢limlerde anlamli bi¢imde azaltmistir (p < 0.01).
Algilanan kas agris1 ve yorgunluk skorlar1 da hiperoksi kosulunda anlaml1 diisiik
bulunmugstur. Bu bulgu, mag sonrasi nefes tabanli miidahalelerin toparlanmay1
hizlandirabilecegine isaret etmektedir; ancak uygulanabilirligi 6zel ekipman
gerektirdiginden saha pratigi i¢in sinirlidir.

Pratik saha uygulamalar1 agisindan, 7/11 nefes teknigi (7 saniye nefes alis, 11
saniye nefes verig) futbol antrenmanlar1 sonrasinda 3-5 dakika boyunca
uygulanmas1 oOnerilen bir parasempatik aktivasyon protokoliidiir. Uzatilmis
ekspirasyon, vagal stimiilasyonu artirarak kalp atim hizinin istirahat diizeyine
doniiglinii hizlandirmaktadir. Ayrica egzersiz sonrasi "eller dizde" (hands-on-
knees) pozisyonu, "eller basin arkasinda" pozisyonuna kiyasla daha hizli
toparlanma sagladig1 2019 yilindaki bir caligmada gosterilmistir; bu, eski kogluk
anlayiginin aksine giincel kanit tabanli bir 6neridir (Michaelson et al., 2019).

Basketbol, Voleybol ve Diger Salon Sporlart

Basketbol ve voleybol gibi salon sporlarinda nefes antrenmanlarina dair
dogrudan literatiir futbol kadar zengin olmamakla birlikte, mevcut bulgular
paralel yondedir. Carcelén-Fraile ve arkadaslar1i (2025), takim sporlarmda
RMT'in etkilerinin biiyiik olasilikla brans 6zel test performansindan ¢ok genel
kesintili egzersiz toleransi lizerinden oldugunu dnermektedir. Bu, RMT'nin takim
sporlar1 antrenmanina eklenmesinin "genel kondisyon havuzu" yaklasimiyla
degerlendirilmesi gerektigi anlamina gelmektedir.

Doviis Sporlarinda Nefes Antrenmanlarinin Etkisi

Déviis sporlart (MMA, boks, judo, tackwondo, kickboks, jiu-jitsu), yiiksek
yogunluklu kesintili efor, anaerobik baskinlik ve yogun stres yonetimi gerektiren
ozellikleriyle nefes antrenmanlarina ozellikle uygun bir brans grubudur.
Geleneksel olarak Asya kokenli doviis sanatlarinda nefes kontrolii (kiai, ki gong,
pranayama) merkezi bir yer tutmus; modern kanit tabanl yaklagimlar bu
geleneksel uygulamalarin fizyolojik temellerini aydinlatmaktadir.

Wim Hof Metodu ve Déviis Sporlart

Wim Hof Metodu (WHM), kontrollii hiperventilasyon, istemli nefes tutmalar
ve soguk maruziyetini birlestiren bir solunum/zihinsel antrenman teknigidir.
Yontemin temel solunum protokolii su sekildedir: 30—40 derin nefes alip verme,
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ardindan tam ekspirasyondan sonra istemli nefes tutma (genellikle 30 saniye—1
dakika) ve son olarak yaklasik 15 saniyelik geri-alma nefesi tutma; bu dongii 3—
4 kez tekrarlanir (Citherlet et al., 2021).

Pham ve arkadaglar1 (2021) tarafindan gerceklestirilen ilk-deneyim ¢alismasi,
WHM uygulamasinin istirahat kalp atim hizini ve kalp atim hizi degiskenliginin
diisiik frekans (LF) bandin1 azalttigini rapor etmistir. Bu bulgu, goniillii sempatik
aktivasyonu ve sonrasindaki gevsemenin ardindan sempatik tonun azaldigina
isaret etmektedir. Buna karsilik Ketelhut ve arkadaslar1 (2023), 15 giinliik WHM
uygulamasmin kardiyovaskiiler parametreler veya psikolojik gostergeler
iizerinde anlamli uzun vadeli etki yaratmadigini rapor etmis; bu celisen sonuglar
yontemin akut ve kronik etkilerinin farkli mekanizmalarla isledigine isaret
etmektedir.

WHM'nin doéviis sporlarindaki yaygin kullanimi, profesyonel sporcular
tizerinden de belgelenmektedir. MMA doviisgiileri Georgi Karakhanyan ve
Alistair Overeem ile tackwondo sporcusu Stephen Lambdin, WHM
antrenmanlarin1 rutinlerine entegre eden elit doviis sporcular1 arasinda yer
almaktadir. Yontemin doviisciiler tarafindan Ozellikle stres yonetimi,
sogukkanlilik ve performans 6ncesi zihinsel hazirlik amaciyla kullanildig1 rapor
edilmektedir.

Bilimsel agidan WHM'nin etkinligi degerlendirilirken dikkat edilmesi gereken
Oonemli noktalar vardir. Y 6ntem, akut respiratuar alkaloz (hipokapni) olugturdugu
icin bag donmesi, parestezi ve nadir vakalarda biling kaybina yol agabilmektedir.
Anksiyete bozuklugu Oykiisii olan bireylerde hiperventilasyon panik atagi
tetikleyebilmektedir (Medical News Today, 2024). Bu nedenle WHM, dogrudan
miisabaka 6ncesinde uygulanmamali; antrenman doneminde sistematik bigimde
Ogrenilmelidir.

Yavas Nefes Teknikleri ve Doviig Performansi

Klasik yavas nefes teknikleri (diyafragmatik solunum, kutu nefes, pranayama)
doviis sporcularinda 6zellikle yarisma oncesi anksiyete yonetimi ve toparlanma
icin kullanilmaktadir. Russo ve arkadaslart (2017), dakikada 4—-6 nefes
frekansinda uygulanan yavas solunumun parasempatik aktiviteyi artirdigini,
HRV'yi yiikselttigini ve psikolojik iyilik halini iyilestirdigini sistematik bigimde
belgelemistir. Bu degisiklikler, doviis sporcularinin ring veya tatami dncesi kritik
saniyelerde sergileyebildikleri 6z kontroliin fizyolojik altyapisini olusturur.

Stres Yonetimi ve Zihinsel Performans Uzerine Etkiler

Elit performans, fiziksel kapasitenin yani sira zihinsel sertligi, konsantrasyonu
ve stres yoOnetimini gerektirir. Nefes antrenmanlari, otonom sinir sistemi
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tizerindeki diizenleyici etkileri sayesinde bu alanlarda da Onemli katkilar
sunmaktadir.

Russo ve arkadaglari (2017) tarafindan yapilan kapsamli derleme, yavas nefes
tekniklerinin (dakikada 4—10 nefes frekansinda) merkezi sinir sistemi iizerindeki
etkilerini degerlendirmistir. Bulgulara gore yavas solunum, kalp atim hiz
degiskenligini ve kardiyak-vagal aktiviteyi artirmakta; o-EEG aktivitesinin
baskinligini 6ne ¢ikararak gevsemis ama uyanik bir biling durumu olusturmakta;
algilanan stres, anksiyete ve olumsuz duygular1 azaltip olumlu duygular
artirmaktadir. Bu etkilerin altinda yatan mekanizmalar arasinda baroreseptor
duyarliliginin degisimi, vagal sinir aracilifiyla beyin sap1 ¢ekirdeklerinin
modiilasyonu ve solunum siniis aritmisinin senkronize edilmesi yer almaktadir.

Pratik bir uygulama olarak, taktik solunum (tactical breathing) veya "kutu
nefes" (box breathing; 4-4-4-4 paterni: 4 saniye nefes alma, 4 saniye tutma, 4
saniye verme, 4 saniye bos bekleme), ABD Donanma SEAL'lerinden Olimpik
atletlere kadar genis bir yelpazede stres yonetimi i¢in kullanilmaktadir. Bu
teknigin temel mantig1, esit aralikli solunum dongiisii ile sempatik aktivasyonu
fizyolojik smnirlar icinde tutmak ve performans Oncesi hiperaktivasyonu
Onlemektir.

Egzersiz Sonrasi Toparlanma ve Nefes Teknikleri

Antrenman programlarinda performans kadar toparlanma da kritik 6neme
sahiptir. Yetersiz toparlanma, kiimiilatif yorgunluga, performans diisiisiine ve
asir1 antrenman sendromuna yol agabilmektedir. Nefes tekniklerinin toparlanma
stirelerindeki rolii, son on yilda artan ilgiyle aragtirilmaktadir.

Michaelson ve arkadaslarinin (2019) yiiksek yogunluklu egzersiz sonrasi iki
farkli toparlanma pozisyonunu karsilagtirdig1 calismada, "eller dizde" (hands-on-
knees) pozisyonunun "eller basin arkasinda" pozisyonuna kiyasla anlamli
bicimde daha hizli kalp atim hizi toparlanmas1 ve daha yiiksek tidal hacim
sagladig1 belgelenmistir. Bu basit bulgu, futbol koglarinin "ayakta dur, dik dur"
tirtindeki klasik yonlendirmelerinin fizyolojik olarak optimal olmadigim
gostermektedir; egilme pozisyonu, diyafragmanin daha verimli ¢alismasina ve
karin organlarinin yer ¢ekimine karsi hareketini kolaylastirmasina olanak
tanimaktadir.

Antrenman sonrasi uygulanan diyafragmatik solunum egzersizleri, kortizol
diizeylerinin daha hizli normale donmesini, parasempatik aktivasyonun erken
baslamasini ve oksidatif stresin azaltilmasini saglamaktadir (Martarelli et al.,
2011). Yogun antrenman seansindan sonra 10-15 dakika uygulanan kontrollii
diyafragmatik solunum, sonraki seansin kalitesini iyilestiren bir toparlanma
protokoliidiir.
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Branslar Arasi1 Ortak ilkeler ve Pratik Oneriler

Mevcut bilimsel kanitlar degerlendirildiginde, nefes antrenmanlarinin
performans katkisinin brang 6zel olmaktan g¢ok evrensel bir mekanizmaya
dayandigi goriilmektedir. Bu mekanizmalar {i¢ ana ekseni kapsar: solunum
kaslarinin giiclendirilmesi, oksijen tasima kapasitesinin artirilmasi ve otonom
sinir sistemi dengesinin diizenlenmesi. Asagida, farkli bransglar i¢in
uygulanabilecek evrensel ilkeler 6zetlenmektedir.

Birincil Oneri: Solunum Kast Antrenmant

Eldeki meta-analiz kanitlar1 (HajGhanbari et al., 2013; Ferndndez-Lazaro et
al., 2021), IMT'nin neredeyse tiim sportif branglarda performans artigi sagladigini
ortaya koymaktadir. Genel bir uygulama protokolii su sekildedir: giinde iki seans,
her seansta 30 tekrar, MIP'in %50-60"1 diizeyinde yogunluk, haftada 5 giin, en az
4-6 hafta siireyle. Bu protokol, brang 6zel antrenmanlara ek olarak giinde toplam
15 dakikadan az zaman alir ve 6zel ekipman (POWERbreathe, Threshold IMT)
gerektirir.

Ikincil Oneri: Yavas Nefes Egzersizleri

Diyafragmatik solunum, kutu nefes (4-4-4-4) ve uzatilmig ekspirasyon
(6rnegin 4-8 orani) gibi yavas nefes egzersizleri, hem antrenman dncesi hazirlik
hem de antrenman sonrasi toparlanma i¢in her bransta uygulanabilir. Dakikada
4-6 nefes frekansinda uygulanan yavas solunum, parasempatik aktivasyonu
giiclendirir ve HRV'yi artirir (Russo et al., 2017). Miisabaka oncesi 5-10
dakikalik bir yavas nefes seansi, anksiyete diizeyini azaltarak performans
odaklanmasini desteklemektedir.

Uciinciil Oneri: Hipoksik Maruziyet

Yiiksek irtifa antrenmani veya intermittent hypoxic training (IHT), 6zellikle
dayaniklilik sporculari i¢in anlamli kazanimlar saglayan ancak lojistik agidan en
zorlu yontemdir. Hauser ve arkadaglarinin (2018) bulgulari, 1800 metre iizerinde
3—4 haftalik antrenmanlarin VO.max'te %2-3 oraninda artis saglayabildigini
gostermistir. Yiiksek irtifa kamplarina erisimi olmayan sporcular i¢in normobarik
hipoksik cadirlar veya hipoksik nefes maskeleri alternatif bir uygulama bi¢imi
sunar; ancak bu cihazlarin etkinligi saha kosullarindaki uzun siireli kullanimiyla
dogrulanmamustir.

Periyodizasyon ve Bireysellestirme

Nefes antrenmanlarinin optimal etkinligi, sporcunun yillik antrenman
planlamasiyla uyumlu bi¢imde periyodize edilmesine baglidir. Hazirlik
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doneminde IMT ve hipoksik antrenmanlar yogunlastirilirken; yarisma
doneminde yavas nefes egzersizleri ve toparlanma odakli solunum uygulamalari
one c¢ikarilmalidir. Bireysel yanit farkliliklari (genetik faktorler, viicut
kompozisyonu, antrenman ge¢misi) gdz Oniinde bulundurularak protokoller
bireysellestirilmelidir (Ptoszczyca et al., 2018; Patrician et al., 2025).

Genel Degerlendirme

Performans sporlarinda nefes antrenman tekniklerinin etkinligi, son 30 yilda
elde edilen sistematik kanitlarla "marjinal" bir uygulama alanindan "temel
bilesen" diizeyine yiikselmistir. HajGhanbari ve arkadaslarmin (2013) 21
randomize kontrollii ¢alismay1 kapsayan meta-analizi, Fernandez-Lazaro ve
arkadaglarimin  (2021) PowerBreathe spesifik meta-analizi, Hauser ve
arkadaglarinin (2018) hipoksik antrenman kontrollii calismast ve Russo ve
arkadaglarinin (2017) yavas nefes derlemesi gibi temel calismalar; nefes
antrenmanlarinin ylizme, futbol, kosu, bisiklet, doviis sporlar1 gibi genis bir brans
yelpazesinde Olciilebilir performans katkilart sagladigini ortaya koymaktadir.

Bu katkilarm biiyiikliigii genellikle %2-5 araliginda olup, ilk bakista kiiciik
goriinse de elit yarigsmalarda kazanan ve kaybeden arasindaki fark: belirleyebilen
biiyiikliiktedir. Ayrica nefes antrenmanlarinin yan etkilerinin minimal olmasi ve
goreceli diisik zaman/maliyet yatirimi gerektirmesi, bu ydntemleri sportif
performans programlarina eklemek i¢in cazip kilmaktadir.

Bununla birlikte, alanin geleceginde Onemli arastirma bosluklarn
bulunmaktadir. Brans 6zel optimal protokollerin belirlenmesi, bireysel yanit
farkliliklarinin genetik altyapisinin aydinlatilmasi, yarigma Oncesi ve sonrasi
uygulamalarin standardize edilmesi ve giyilebilir teknolojilerle ger¢ek zamanh
nefes izleminin antrenman pratigine entegrasyonu oncelikli aragtirma alanlari
olarak &ne gikmaktadir. Oniimiizdeki on yilda, nefes antrenmanlarmin yalnizca
tamamlayic1 bir bilesen olmaktan c¢ikip atletik performans planlamasinin
vazgegilmez bir pargasi haline gelmesi beklenmektedir.
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4. Boliim

Pliometrik Antrenmanlarin
Yiizme Performansina Etkisi

Gokhan TUNA!

1. Giris

Yiizme, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin yogun bigimde
devreye girdigi, teknik beceri ile kassal gii¢ liretiminin es zamanli 6nem tasidig1
karmasgik bir spor dalidir. Yarigsma mesafesi kisaldikca (6zellikle 50 m ve 100 m
sprint etkinliklerinde) patlayici kuvvet, ¢ikis (start) giicli ve doniis hizinin toplam
performans tizerindeki belirleyiciligi belirgin bicimde artmaktadir(Ugurlu ve ark
2024, Kesler ve ark. 2026, Sekban ve imamoglu 2021). Bu baglamda, su igi
antrenmanin yaninda uygulanan kara (dryland) temelli kuvvet ve gii¢c ¢alismalari,
cagdas yiizme antrenmaninin ayrilmaz bir bilegseni haline gelmistir. Kara
antrenman1 bilesenleri arasinda pliometrik antrenman, ndromiiskiiler sistemi
patlayici kuvvet liretimi yoniinde uyarmasi nedeniyle 6zel bir konuma sahiptir.

Pliometrik antrenman, kasin hizli bir eksantrik (uzama) evresinin hemen
ardindan gelen gii¢lii bir konsantrik (kisalma) kasilma ile karakterize edilen,
gerilme-kisalma dongiisiinii (stretch—shortening cycle, SSC) hedefleyen egzersiz
bi¢imidir. Sicrama, sekme ve derinlik atlamalar gibi hareketler araciligiyla kasin
elastik enerji depolama ve geri verme kapasitesini, kuvvet gelisim oranini ve
néral uyarimi gelistirmeyi amaglar. Bu adaptasyonlarin yiizmedeki ¢ikis, doniis
ve ilk metrelerdeki ivmelenme gibi yiiksek giic gerektiren evrelere
aktarilabilecegi Ongoriilmektedir (Markovic ve Mikulic, 2010; Ramirez-
Campillo vd., 2022, Ugurlu ve ark.2023, Kiigiikalpelli ve ark. 2025).

Bu boliimiin amaci, pliometrik antrenmanin yiizme performansi iizerindeki
etkilerini ele alan bilimsel literatiirli sistematik bir ¢ergevede incelemek; ilgili
fizyolojik mekanizmalar1 agiklamak; ¢ikis, doniis, sprint ve teknik parametreler
tizerindeki etkilere iliskin ampirik bulgular1 sentezlemek; ve antrenman
programlamasi ile metodolojik sinirliliklara yonelik degerlendirmeler sunmaktir.

2. Pliometrik Antrenmanin Kavramsal ve Fizyolojik Temelleri

2.1. Tanim ve Tarihsel Gelisim

Pliometrik kavrami, 1960'h ve 1970'li yillarda Dogu Avrupa'da “sigrama
antrenman1” (jump training) adiyla gelistirilen ve sonrasinda Bati literatiiriine

' Ogr. Gor. Dr. Trakya Universitesi Kirkpinar Spor Bilimleri Fakiiltesi, gokhantuna@trakya.edu.tr
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tagman bir antrenman geleneginden dogmustur. Terimin etimolojik kdkeni, “daha
fazla” anlamina gelen plio ve “6l¢li/uzunluk™ anlamina gelen metric sozciiklerine
dayanir ve kasin gerilme sonrasi daha giiglii kasilma tiretmesi olgusuna génderme
yapar. Glinlimiizde pliometrik antrenman, atletizmden takim sporlarina ve su
sporlarina kadar genis bir yelpazede patlayict kuvvetin gelistirilmesi i¢in yaygin
olarak kullanilmaktadir (Markovic ve Mikulic, 2010).

2.2. Gerilme-Kisalma Déngiisii (SSC)

Pliometrik antrenmanin fizyolojik 6ziinii gerilme-kisalma dongiisii olusturur.
Bu dongii ii¢ evreden meydana gelir: (a) kasin aktif olarak uzadigi eksantrik evre,
(b) eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasindaki ¢ok kisa gecis siiresi olan
amortizasyon evresi ve (c) kuvvetin agiga ¢iktig1 konsantrik evre. Eksantrik
evrede kas-tendon biriminde elastik enerji depolanir; amortizasyon evresi
yeterince kisa tutuldugunda bu enerji konsantrik evrede kullanilarak yalnizca
kassal kasilmayla iiretilebilecek olandan daha yiiksek bir kuvvet ve gli¢ ¢iktisi
elde edilir. Amortizasyon evresinin uzamasi, depolanan elastik enerjinin 1s1
olarak kaybolmasina ve potansiyel kazanimin azalmasina yol agar.

SSC mekanizmasi iki ana bilesene dayandirilmaktadir: kas-tendon biriminin
elastik 6zelliklerine bagli pasif geri tepme ve gerilme refleksi (esas olarak kas
igciklerinin uyarilmastyla tetiklenen miyotatik refleks) araciligiyla saglanan
noral katki. Yiizmedeki blok ¢ikisi ve doniis itisi gibi hareketler, comelme-itme
paterniyle SSC'yi dogrudan icermekte; bu da pliometrik adaptasyonlarn suya
aktarilabilirligine kuramsal bir temel saglamaktadir (yourswimlog, Sammoud
vd., 2019).

2.3. Noromiiskiiler ve Mekanik Adaptasyonlar

Pliometrik antrenmanin yol ac¢tig1 uyumlar biiyiik 6l¢iide noral kaynaklidir.
Bunlar arasinda motor {inite atesleme frekansinin ve senkronizasyonunun
artmasi, agonist kaslarmm daha giiglii aktivasyonu, antagonist es-kasilmanin
azalmasi ve gerilme refleksi duyarliliginin diizenlenmesi sayilabilir. Bu noral
diizenlemeler, kuvvet gelisim oranmin (rate of force development, RFD)
yiikselmesine katkida bulunur; RFD, yilizme ¢ikis1 gibi yaklasik 0,7-0,8 saniyede
tamamlanan kisa siireli hareketlerde tepe kuvvete ulagsma kapasitesi agisindan
belirleyicidir (Markovic ve Mikulic, 2010).

Mekanik diizeyde ise kas-tendon biriminin sertliginin (stiffness) artmasi one
cikar. Optimal diizeyde artan tendon sertligi, SSC sirasinda enerji aktariminin
verimliligini ylikseltir ve amortizasyon evresinin kisalmasina olanak tanir.
Pliometrik antrenmanin ayrica hizli kasilan (Tip II) kas liflerinin islevsel
kapasitesini destekledigi ve kassal gili¢-hiz iliskisini yiiksek hiz bolgesine dogru
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kaydirdigi bildirilmektedir. Bu uyumlarn biitiinli, sprint yiiziiciilerinin
gereksinim duydugu patlayict itme kuvvetiyle dogrudan iliskilidir (Ramirez-
Campillo vd., 2022).

3. Yiizme Performansinin Belirleyicileri ve Kara Antrenmaninin
Gerekeesi

Yiizme performanst; ¢ikis, kulag (stroke), su alt1 evresi, doniis ve bitiris gibi
birbirini izleyen evrelerin toplamindan olusur. Sprint mesafelerinde ¢ikis ve
doniisler, toplam yaris siiresinin 6nemli bir boliimiinii kapsar; 6rnegin kisa kulvar
(25 m) yaniglarda doniis sayisinin  artmasi, doniis kalitesinin  sonucu
belirleyiciligini yiikseltir. Cikis evresinde bloktan iiretilen yatay kuvvet ve buna
bagli ¢ikis hiz, ilk 15 metreye ulagma siiresini dogrudan etkiler (Garcia-Ramos
vd., 2016).

Suyun yogunlugu ve sagladigi destek nedeniyle, alt ekstremitenin patlayici
kuvvetini su i¢inde yeterli asir1 yilikle gelistirmek giictiir. Bu durum, patlayict
kuvvet gelisiminin biiylik 6l¢iide kara antrenmanina birakilmasini gerektirir.
Kara temelli kuvvet ve gii¢ ¢alismalarinin ylizme yaris performansida yaklasik
%2—%2,5 diizeyinde kazanim sagladigi; kuvvet art1 ylizme yaklasimlarinin ise
tek basina ylizmeye kiyasla bir miktar iistlinliik gosterdigi bildirilmistir (Lum ve
Barbosa, 2019). Comelme (squat) gibi maksimal kuvvet gostergelerinin ¢ikis
performansiyla iligkili oldugu ¢esitli caligmalarda gdsterilmistir (West vd., 2011;
Keiner vd., 2021).

Bununla birlikte, maksimal kuvvetin tek basina yeterli olmadigi; kuvvetin kisa
siirede Tlretilebilmesinin, yani giiciin, sprint ve ¢ikis performansi igin kritik
oldugu vurgulanmaktadir. Pliometrik antrenman, kuvvet-hiz siirekliliginin
ylksek hiz ucunu hedeflemesi bakimindan bu boslugu doldurmaya aday bir
yontem olarak 6ne ¢ikar. Baglanmis (tethered) yiizme kuvvetinin dort teknikte de
performansla iliskili oldugu gosterilmis; bu da kuvvet temelli miidahalelerin
propiilsiyona aktarilabilirligini desteklemistir (Morougo vd., 2011).

4. Pliometrik Antrenman ve Yiizme Performansi: Ampirik Bulgular

4.1. Cikis (Start) Performansi

Pliometrik antrenmanin en tutarli etkilerinden biri ¢ikis performansi iizerinde
gozlenmektedir. Blok ¢ikisi, ¢dmelme pozisyonundan iiretilen giiglii ve hizli bir
itise dayandigindan SSC'yi dogrudan igerir. Potdevin ve arkadaslar1 (2011),
ergenlik donemindeki yiiziiclilerde alisilmis antrenmana eklenen alti1 haftalik
pliometrik programin serbest stil performanslarii ve ¢ikis parametrelerini
gelistirdigini bildirmistir. Cikis performansinin gelistirilmesinde dikey sicramaya
ek olarak yatay yonelimli pliometrik hareketlerin (6rnegin uzun atlama,
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sekmeler) 6nemine dikkat ¢ekilmektedir; ¢iinkil yiizme ¢ikis1 esas olarak yatay
bir projeksiyon gerektirir (yourswimlog).

4.2. Doniis (Turn) Performansi

Doniis, duvara yaklasirken bacaklarda enerji depolanmasi ve duvardan giiclii
bir itisle aciga cikarilmasi bakimindan ¢omelme-sigrama paternini yakindan
andirir. Cossor, Blanksby ve Elliott (1999), pliometrik antrenmanin serbest stil
takla doniisi lizerindeki etkisini inceleyen erken donem g¢aligmalarindan birini
gerceklestirmis ve donlis mekanigine iliskin parametrelerde degisimler
bildirmistir. Sonraki literatiirde, alt ekstremite giiclinlin gelisiminin duvardan itis
hizini ve doniis ¢ikig ivmesini artirabilecegi vurgulanmistir. Bu nedenle, 6zellikle
cok sayida doniis igeren kisa kulvar yariglarinda doniis kalitesinin gelistirilmesi,
pliometrik antrenmanin énemli bir hedefi olarak degerlendirilmektedir.

4.3. Sprint ve Serbest Stil Yiizme Performansi

Pliometrik antrenmanin su i¢i ylizme zamanlarina etkisine iligkin bulgular,
mesafeye ve katilimer diizeyine gore degiskenlik gostermekle birlikte genel
olarak olumludur. Sammoud ve arkadaslar1 (2019), ergenlik oncesi erkek
yiiziiciilerde sekiz haftalik pliometrik sigrama antrenmaninin hem si¢rama
performansini hem de kisa mesafe ylizme zamanlarini (15 m, 25 m ve 50 m)
iyilestirdigini ortaya koymustur. Benzer bicimde, rekreatif diizeydeki
yiizliciilerde alti haftalik programlarin kisa mesafe ylizme zamanlarinda ve
sigrama yiiksekliginde anlamli kazanimlar sagladig: bildirilmistir.

Antrenman yontemlerinin karsilastirildigi giincel bir randomize kontrollii
caligmada, geng yiiziiclilerde maksimal kuvvet antrenmani (MST), pliometrik
antrenman (PT) ve kassal dayaniklilik antrenmanmin (MET) ylizmeye 6zgii
performans Olgiitleri lizerindeki etkileri incelenmistir. Bulgular, 25 m ve 50 m
serbest stil sprint mesafelerinde maksimal kuvvet antrenmaninin dayaniklilik
antrenmanina kiyasla anlaml bigimde iistiin oldugunu; pliometrik antrenmanin
ise SSC'yi gii¢lendirerek potansiyasyona ve kuvvet gelisim oranina katki saglama
potansiyeli tagidigini gostermistir (Comparing The Effects, 2025). Bu sonuglar,
pliometrik ve maksimal kuvvet yontemlerinin birbirini tamamlayic1 bigimde
programlanmasinin uygun olabilecegini diislindiirmektedir.

4.4. Bacak Vurusu ve Kula¢c Parametreleri

Pliometrik antrenmanin alt ekstremite agirlikli dogasi, bacak vurusu (kick)
hizina olas1 katkilarin1 giindeme getirir. Yas grubu yiiziiciilerle yiiriitiilen
caligmalarda sekiz haftalik pliometrik programlarin sprint serbest stil bacak
vurusu hizinda orta diizeyde iyilesmeler sagladigi; baz1 érneklerde 25 m bacak
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vurusu hizinin yaklagik %6 oraninda arttigi bildirilmistir (Sammoud vd., 2019;
2021). Ayrica kulag sikhigmin (stroke rate), kula¢ uzunlugundan odiin
verilmeksizin artabildigi gozlenmistir; bu da propiilsif giiciin gelismesiyle
iligkilendirilmektedir. Cikis sonrasi su alti1 evresinde giris agisinin ve kayma
hizinin iyilesmesine iliskin bulgular da pliometrik antrenmanin teknik evrelere
katk1 potansiyelini desteklemektedir.

4.5. Meta-Analitik Kanitlar

Bireysel c¢aligmalardaki tutarsizliklarin asilmasi agisindan meta-analitik
kanitlar belirleyicidir. Ramirez-Campillo ve arkadaslar1 (2022), su sporlari
sporcularinda pliometrik sigrama antrenmaninin fiziksel uygunluk ve spora 6zgii
performans oOlgiitleri iizerindeki etkilerini sistematik derleme ve meta-analiz
yoluyla incelemistir. Caligmada Hedges'in g etki biiyiikliikleri hesaplanmis, kanit
kalitesi GRADE yaklasimiyla degerlendirilmis ve pliometrik antrenmanin
geleneksel antrenmana kiyasla yiiziiciilerin fiziksel uygunlugunu ve o6zellikle
cikis ile doniis gibi spora 6zgii ¢iktilart iyilestirdigi sonucuna ulasilmistir.
Bununla birlikte, dahil edilen calismalarin metodolojik kalitesinin degisken
olmas1 ve kontrol grubu icermeyen tasarimlarin yayginlii, kanit diizeyini
smirlandiran etkenler arasinda gosterilmistir.

Daha genis kapsamli semsiye derlemeler de pliometrik antrenmanin dikey
sigrama, sprint siiresi ve kassal kuvvet gibi performans gostergeleri iizerinde
onemsizden biiylige uzanan olumlu etkiler dogurabildigini; ancak mevcut meta-
analizlerin c¢ogunun kontrol grubu karsilagtirmast igermeyen denek-igi
tasarimlara dayandigini vurgulamaktadir (Ramirez-Campillo vd., 2022). Bu
durum, gelecekteki 6zgiin ¢alismalarin kontrol gruplart icermesi gerektigine
isaret etmektedir.

5. Yas, Gelisim Donemi ve Cinsiyet Farklihiklar

Pliometrik antrenmanin etkileri katilimcimin biyolojik olgunluk diizeyine
bagl olarak farklilasabilir. Ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemindeki yiiziiciilerde
noral plastisitenin yiiksek olmasi, kisa siireli pliometrik miidahalelerin dahi
anlamli kazanimlar iiretebilmesini agiklar (Sammoud vd., 2019; Potdevin vd.,
2011). Bununla birlikte, gen¢ sporcularda biiylime plakalarinin ve eklem
yapilarinin korunmasi agisindan yiikiin dikkatli bicimde derecelendirilmesi,
hacmin sinirh tutulmasi ve teknik yetkinligin 6nceliklendirilmesi 6nem tagir.

Cinsiyet farkliliklar1 konusunda literatiir heniiz sinirlidir; ¢aligmalarin dnemli
bir boliimi erkek yiiziiciilerden olusan 6rneklemlere dayanmaktadir. Kadmn
yiiziiciilerde pliometrik antrenmanin etkilerini ayrintili bicimde inceleyen, yeterli
istatistiksel ~glice sahip randomize kontrollii c¢alismalara gereksinim
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duyulmaktadir. Antrenman geg¢misi ve performans diizeyi de yanit1 belirleyen
etkenlerdir: elit sporcularda kazanim marjlar1 daha dar olabilirken, antrenmansiz
ya da rekreatif sporcularda gorece daha biiyiik etkiler gdzlenebilir.

6. Antrenman Programlamasi ilkeleri

Pliometrik antrenmanin yiizmeye aktarilabilirligini en {ist diizeye gikarmak
icin programlama degiskenlerinin dikkatle diizenlenmesi gerekir. Siklik
acisindan literatiirde yaygin olarak haftada iki ila ii¢ oturum uygulanmakta; siire
olarak ise alt1 ila on iki haftalik miidahalelerin anlamli kazanimlar iiretebildigi
bildirilmektedir (Sammoud vd., 2019; Potdevin vd., 2011). Oturum hacminin,
temas (foot contact) sayisi Olgiitiiyle, sporcunun deneyim diizeyine gore
derecelendirilmesi Onerilir; baslangi¢ diizeyindeki yiiziiciilerde diisiik hacimli ve
diisiik yogunluklu egzersizlerle (6rnegin diisiik kutu atlamalari, ayak bilegi
sekmeleri) baglanmasi giivenlik agisindan 6nemlidir.

Egzersiz secimi bakimindan, yiizme c¢ikisi ve doniisiiniin biyomekanik
Ozgiilliigii goz 6niinde bulundurularak yatay yonelimli hareketlerin (uzun atlama,
coklu sekmeler, yatay sigramalar) yalnizca dikey sigramalarla smirli kalmamasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Bu yaklasim, antrenman aktarimi (specificity)
ilkesiyle uyumludur. Yogunluk kademeli olarak artirillmali; her tekrarin
yorgunluk degil, hiz ve patlayicilik 6n planda tutularak yiiksek kalitede
ylritiilmesi saglanmalidir. Pliometrik ¢alismalarin  kondisyon devresine
doniistiiriilmesi, yontemin amacini golgeler ve patlayici uyarani zayiflatir.

Periyotlama agisindan pliometrik antrenmanin, maksimal kuvvet
caligmalarimi izleyen bir asamada veya bunlarla biitiinlesik (6rnegin
kompleks/kontrast antrenman) bi¢cimde planlanmasi, kuvvet temelinin giice
doniistliriilmesini  kolaylastirabilir. Yarisma donemine yaklasildikga hacmin
azaltilip yogunlugun korundugu bir keskinlestirme (taper) stratejisi Onerilir.
Yeterli toparlanma siiresinin (oturumlar arasi 48—72 saat) saglanmasi, asiri
yiiklenme ve yaralanma riskinin ydnetilmesi agisindan kritik éneme sahiptir.
Uygun 1sinma, dogru inis teknigi (diz hizalamasi, yiikii yumusatma) ve uygun
zemin sec¢imi, giivenli uygulamanin temel kosullaridir.

7. Smmirhiliklar ve Gelecek Arastirma Yonelimleri

Mevcut literatiiriin birka¢ yontemsel sinirlilig1 dikkat gekmektedir. Birincisi,
caligmalarin 6nemli bir bolimii gorece kiiciik 6rneklemlere ve kontrol grubu
icermeyen ya da korleme uygulanmamis tasarimlara dayanmaktadir; bu durum
etki biiyiikliiklerinin abartilmasina yol agabilir (Ramirez-Campillo vd., 2022).
fkincisi, miidahaleler cogunlukla pliometrik antrenmani su i¢i antrenman ya da
diger kuvvet yontemleriyle birlikte uyguladigindan, gozlenen kazanimlarin
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yalmzca pliometrik bilesene atfedilmesi giictiir.  Uciinciisii, 6l¢iim
protokollerindeki (ylizme mesafesi, ¢ikis tiirii, zamanlama yontemi) heterojenlik,
caligmalar arasi karsilastirmay1 zorlagtirmaktadir.

Gelecek aragtirmalar igin su Oneriler 6ne ¢ikmaktadir: (a) yeterli istatistiksel
giice sahip, kontrol gruplu ve miimkiinse korlemeli randomize kontrolli
tasarimlarin benimsenmesi; (b) kadin yiiziiciiler ve farkli yas gruplarini kapsayan
caligmalarin artirilmasi; (c) yatay ve dikey pliometrik igeriklerin yilizme
performansina aktariminin dogrudan karsilastirilmasi; (d) ¢ikis, doniis ve su alt1
evresine iligkin biyomekanik parametrelerin (yatay ¢ikis hizi, itis impulsu, giris
acis1) Olgiilmesi; ve (e) etkilerin kaliciligint degerlendiren takip Ol¢iimlerinin
yapilmasi. Bu metodolojik iyilestirmeler, pliometrik antrenmanin yiizme
performansindaki nedensel roliiniin daha kesin bigimde belirlenmesine olanak
saglayacaktir.

8. Sonug¢

Mevcut bilimsel kanitlar, pliometrik antrenmanin yilizme performansinin
ozellikle patlayict kuvvet gerektiren bilesenleri (¢ikis, doniis, ilk metrelerdeki
ivmelenme ve sprint zamanlari) iizerinde olumlu etkiler dogurabildigini
gostermektedir. Bu etkilerin temelinde, gerilme-kisalma dongiisiiniin
verimliliginin artmasi, kuvvet gelisim oraninin yiikselmesi ve noromiiskiiler
koordinasyonun iyilesmesi yer almaktadir. Meta-analitik kanitlar, su sporlari
sporcularinda pliometrik antrenmanin geleneksel antrenmana kiyasla fiziksel
uygunlugu ve spora 0zgii ciktilar1 iyilestirdigini desteklemekte; ancak kanit
diizeyinin metodolojik sinirliliklarla gélgelendigini de ortaya koymaktadir.

Uygulama agisindan pliometrik antrenmanin, maksimal kuvvet ¢aligmalari ve
ylizmeye 6zgii teknik antrenmanla biitiinlesik bigimde, biyomekanik 6zgiilliikk ve
giivenlik ilkeleri gozetilerek programlanmasi Onerilmektedir. Sonu¢ olarak
pliometrik antrenman, ¢agdas ylizme hazirliginda patlayici giiciin gelistirilmesine
yonelik etkili ve uygulanabilir bir ara¢ olarak degerlendirilebilir; bununla birlikte
etkilerinin biiylikligiinii ve aktarim mekanizmalarin1 daha kesin bigimde
belirleyecek yiiksek kaliteli aragtirmalara gereksinim stirmektedir.
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S. Boliim

Ferdi Sporcularda Antrenman Yiiklenmeleri ile
Performans Diizeyi Arasindaki iliski

Hamit Eren KIZILDAG', Nilgiin ARDA?

Giris

Spor performansimin gelistirilmesinde antrenman yiliklenmeleri temel
belirleyicilerden biridir. Ozellikle ferdi spor dallarinda basari, biiyiik olgiide
sporcunun fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve teknik ozelliklerine uygun olarak
planlanan antrenman siireglerine baglidir. Takim sporlarinda sporcularin
birbirlerini destekleyebildigi ve performansin grup dinamiklerinden etkilendigi
goriiliirken, ferdi sporlarda performansin sorumlulugu dogrudan sporcunun
kendisine aittir. Bu nedenle antrenman yiiklenmelerinin dogru planlanmasi ve
bireysel 6zelliklere gore diizenlenmesi daha da 6nemli hale gelmektedir.

Ferdi sporlarla ugragan sporcular siklikla uygun antrenman partneri
bulamama, antrendr desteginin yetersiz kalmasi, bireysel 6zelliklerinin yeterince
analiz edilememesi ve kendi performans diizeylerine uygun antrenman modelini
belirleyememe gibi sorunlarla karsilagabilmektedir(Gtildal ve Bilge 2019, Kusan
ve ark. 2025, Topal ve Ozkaya 2022). Bu durum, antrenman yiikiiniin gereginden
az ya da fazla uygulanmasina neden olarak performans gelisimini olumsuz
etkileyebilmektedir(Ugurlu ve ark. 2024). Giiniimiizde spor bilimleri alaninda
yapilan ¢aligmalar, performans gelisiminin yalnizca yapilan antrenman miktarina
degil, yiikklenmenin niteligine ve bireye uygunluguna bagli oldugunu
gostermektedir (Impellizzeri, Marcora ve Coutts, 2019,Ugurlu ve ark.2023, Tas
ve ark. 2017).

Antrenman yiiklenmesi, organizmada belirli adaptasyonlar olusturmak
amaciyla uygulanan fiziksel ve psikolojik stres olarak tanimlanmaktadir(Tuna ve
Kurt 2025,Sekban ve Atali 2017). Bu yiiklenmenin uygun sekilde planlanmasi
performans artigina yol agarken, yanlis planlanan yiiklenmeler yorgunluk,
sakatlik ve silirantrenman gibi olumsuz sonucglar dogurabilmektedir (Gabbett,
2020).

' Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Mersin Naim Siileymanoglu Spor Lisesi,
hamiteren8519@gmail.com

* Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Mersin Naim Siileymanoglu Spor Lisesi,
nilgun.ardal982@gmail.com
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Ferdi Sporlarin Yapisal Ozellikleri

Ferdi sporlar; atletizm, yiizme, tenis, judo, karate, tekvando, giires, bisiklet ve
benzeri branglar1 kapsamaktadir. Bu branglarda performans dogrudan bireyin
fiziksel kapasitesi, teknik yeterliligi ve psikolojik hazirlig1 ile iliskilidir.

Ferdi sporlarin en onemli 0&zelliklerinden biri bireysel farkliliklarin
performans iizerindeki etkisinin oldukga yiiksek olmasidir. Ayni1 antrenman
programi farkli sporcularda farkli adaptasyonlar olusturabilmektedir(Kavas ve
ark. 2018, Sekban ve ark. 2022). Bu nedenle standart antrenman programlari
yerine bireysellestirilmis antrenman yaklagimlar1 6nerilmektedir.

Ozellikle elit diizeyde miicadele eden sporcularda genetik yapi, kas lifi
dagilimi, biyolojik yas, antrenman gegmisi, beslenme durumu ve psikolojik
ozellikler performans gelisimini etkileyen Onemli faktorler arasinda yer
almaktadir.

Ferdi sporcularin 6nemli bir kismi bireysel calisma yapmak zorunda
kalmaktadir. Partner eksikligi veya yeterli diizeyde rakip bulunamamasi
antrenman kalitesini diisiirebilmektedir. Ozellikle miicadele sporlarinda uygun
partner eksikligi teknik ve taktik gelisimi sinirlandirabilmektedir.

Antrenman Yiiklenmesi Kavram

Antrenman yiiklenmesi, organizmanin performans kapasitesini gelistirmek
amactyla maruz birakildigr fiziksel ve psikolojik streslerin toplami olarak
tanimlanmaktadir. Spor bilimlerinde yiliklenme kavrami genellikle dis yliklenme
ve i¢ yliklenme olmak {izere iki temel boyutta incelenmektedir (Impellizzeri ve
ark., 2019).

Dis yiiklenme;

e Kosu mesafesi,

o Kaldirilan agirlik,

o Tekrar sayisi,

e Hiz

o Giig ciktist,

e Antrenman siiresi

2

gibi ol¢iilebilen parametreleri ifade etmektedir.

I¢ yiiklenme ise sporcunun uygulanan antrenmana verdigi fizyolojik ve
psikolojik yanitlar1 kapsamaktadir.

Omegin ayn1 kosu antrenmani iki sporcu igin farkli i¢ yiiklenme
olusturabilmektedir. Bir sporcu i¢in kolay olan yiiklenme diger sporcu i¢in
oldukga zorlayici olabilir. Bu nedenle gilinlimiizde yalnizca dis yiiklenmenin degil
i¢ yiikklenmenin de takip edilmesi onerilmektedir (Impellizzeri ve ark., 2019).
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I¢ ve Dis Yiiklenmenin Performans Uzerindeki Etkileri

Antrenman siirecinin temel amaci organizmada adaptasyon olusturmaktir.
Adaptasyonun gerceklesebilmesi i¢in yiiklenmenin belirli bir diizeyde olmasi
gerekmektedir.

Yetersiz yiiklenmeler:

e Performans geligimini siirlar,

o Fiziksel kapasitede ilerleme saglamaz,

e Motivasyon kaybina yol agabilir.

Asin yiiklenmeler ise:

¢ Kironik yorgunluk,

e Performans disiisi,

¢ Bagisiklik sisteminde zayiflama,

e Sakatlik riskinde artig
gibi sonuglar dogurabilmektedir (Jones, Griffiths ve Mellalieu, 2017).

Bu nedenle performans gelisiminde optimal yiiklenme kavrami 6n plana
cikmaktadir. Optimal yiiklenme, performans gelisimi ile toparlanma arasindaki
dengenin korunmasini ifade etmektedir.

Ferdi Sporcularda Partner Sorununun Antrenman Kalitesine Etkisi

Ferdi sporcularin karsilastig1 en 6nemli sorunlardan biri uygun antrenman
partneri eksikligidir.

Ozellikle:

e Judo,

o (@iires,

e Karate,

e Tekvando,

e Boks,

e Tenis
gibi branglarda antrenman partnerinin performans diizeyi antrenmanin kalitesini
dogrudan etkileyebilmektedir.

Partner diizeyinin diisiik olmas;

e Teknik gelisimin yavaglamasina,

e Taktik becerilerin simnirlanmasina,

¢ Rekabet ortaminin azalmasina,

e Motivasyon kaybina
neden olabilmektedir.

Benzer sekilde partner diizeyinin asirt yiiksek olmasi da sporcunun 6zgiivenini
olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle performans gelisimi agisindan uygun
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seviyede partnerlerle yapilan antrenmanlarin daha etkili oldugu kabul
edilmektedir.

Antrenor Faktoriiniin Performans Uzerindeki Rolii

Antrendr, antrenman yiiklenmesinin planlanmasinda temel aktordiir. Ancak
her antrendriin bilgi diizeyi, deneyimi ve bilimsel yaklagimi ayn1 degildir.

Bazi durumlarda antrendr;

e Sporcunun bireysel 6zelliklerini yeterince analiz edemeyebilir,

¢ Fizyolojik farkliliklar g6z ardi edebilir,

e Her sporcuya ayni programi uygulayabilir.

Bu durum performans gelisimini sinirlandirabilmektedir.

Arastirmalar, antrendr tarafindan planlanan yiik ile sporcu tarafindan
algilanan yiik arasinda farkliliklar bulundugunu gdstermektedir. Sporcularin
antrenman1 antrendrlerden daha agir algilayabildikleri bildirilmektedir. Bu
nedenle antrenman planlamasinda sporcu geri bildirimlerinin dikkate alinmasi
Onerilmektedir.

Bireysellestirilmis Antrenman Yaklasimi

Modern antrenman biliminin temel ilkelerinden biri bireysellestirme ilkesidir.

Her sporcunun;

e Yasi,

¢ Cinsiyeti,

e Antrenman ge¢misi,

¢ Fizyolojik kapasitesi,

e Yarigma diizeyi,

o Psikolojik yapisi
farklidir.

Dolayisiyla ayni antrenman programi her sporcu i¢in ayni sonucu
vermemektedir.

Bireysellestirilmis antrenman programlari;

e Daha yiiksek performans gelisimi,

e Dabha diisiik sakatlik riski,

e Dabha etkili toparlanma,

e Dabha siirdiiriilebilir gelisim
saglamaktadir.

Giliniimiizde GPS sistemleri, kalp atim hizi1 monitorleri, laktat dlglimleri ve
algilanan zorluk derecesi Olgekleri kullanilarak bireysel yiiklenme diizeyleri
belirlenebilmektedir.
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Antrenman Yiikiiniin izlenmesi

Performans gelisiminde yiiklenmenin diizenli olarak takip edilmesi biiyiik
Onem tagimaktadir.

En yaygin yontemlerden biri Foster tarafindan gelistirilen Oturum Algilanan
Zorluk Derecesi (Session-RPE) yontemidir. Bu yontemde sporcu antrenmanin
zorluk derecesini puanlamakta ve bu puan antrenman siiresi ile ¢arpilarak ig
yiiklenme hesaplanmaktadir. Bu yontemin gegerli ve giivenilir oldugu bir¢cok
aragtirmada gosterilmistir.

Yiiklenme izlemede kullanilan baslica yontemler sunlardir:

e Kalp atim hiz1 takibi

e Kan laktat 6l¢timii

e GPS sistemleri

e Giig olgerler

¢ Session-RPE

e Wellness ol¢ekleri

¢ Yorgunluk anketleri

Bu yontemlerin birlikte kullanilmasi daha saglikli sonuglar vermektedir.

Antrenman Yiiklenmesi ve Performans Iliskisi

Performans gelisimi ile antrenman yiiklenmesi arasinda dogrusal olmayan bir
iliski bulunmaktadir.

Diisiik yiiklenmeler performans gelisimi olusturmazken, asir1 yiiklenmeler de
performans diisiisiine neden olabilmektedir. En yiiksek performans diizeyi
genellikle optimal yiiklenme bdlgesinde elde edilmektedir.

Banister'in fitness-yorgunluk modeli, performansin antrenman sonucu olusan
olumlu adaptasyonlar ile yorgunluk arasindaki etkilesim sonucu ortaya ¢iktigini
ifade etmektedir. Bu modele gdre antrenman sonrasinda hem fitness hem de
yorgunluk artmakta, toparlanma gerceklestiginde ise performans yiikselmektedir.

Son yillarda yapilan g¢alismalar yiiklenme yOnetiminin performans
gelisiminde kritik rol oynadigimi gostermektedir. Antrenman yiikiiniin sistematik
bicimde takip edildigi sporcularda performans artisinin daha yiiksek oldugu
bildirilmektedir (Fox ve ark., 2018).

Asir1 Yiiklenme ve Siirantrenman

Asin yiliklenme, toparlanma siiresinin yetersiz kalmasi sonucunda ortaya
cikan fizyolojik ve psikolojik bir durumdur.

Belirtileri arasinda;

e Siirekli yorgunluk,

e Performans diisiisii,
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e Uyku problemleri,

e Motivasyon kaybi,

e Konsantrasyon bozuklugu,

e Sik hastalanma
yer almaktadir.

Uzun siire devam eden asir1 yiiklenmeler siirantrenman sendromuna
doniisebilmektedir.

Gabbett (2020), yiiklenmenin ani ve kontrolsiiz sekilde artirilmasinin sakatlik
riskini yiikselttigini belirtmektedir. Bu nedenle yiiklenmenin kademeli olarak
artirtlmasi onerilmektedir.

Ferdi Sporlarda Performans Gelistirme Stratejileri
Ferdi sporcularin performanslarini artirabilmeleri i¢in asagidaki uygulamalar
onerilmektedir:
1. Bireysellestirilmis antrenman programlari hazirlanmalidir.
Diizenli performans testleri uygulanmalidir.
I¢ ve dis yiiklenme birlikte izlenmelidir.
Toparlanma siirecleri planlanmalidir.
Beslenme ve uyku diizeni kontrol edilmelidir.
Psikolojik destek saglanmalidir.
Uygun antrenman partnerleri ile ¢galisma ortami olusturulmalidir.

N L AW

. Bilimsel veri temelli antrenman planlamasi yapilmalidir.
Bu stratejiler performans artigini  desteklerken sakatlik riskini de
azaltmaktadir.

Sonuc¢

Ferdi sporcularda performans gelisimi, yalnizca yapilan antrenman miktarina
degil, antrenman yiiklenmelerinin dogru planlanmasina ve bireysel ozelliklere
uygun sekilde uygulanmasia baghidir. Partner eksikligi, antrenor yetersizligi,
bireysel farkliliklarm dikkate alinmamasi ve yiiklenmenin yanlis planlanmasi
performans gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir. Giiniimiizde spor bilimleri
alanindaki arastirmalar, i¢ ve dig yiiklenmenin birlikte degerlendirilmesinin
performans optimizasyonu agisindan énemli oldugunu gostermektedir. Ozellikle
bireysellestirilmis antrenman yaklasimlari, diizenli yiliklenme takibi ve bilimsel
performans degerlendirme yontemleri ferdi sporcularin basar1 diizeylerini
artirmaktadir. Bu nedenle ferdi sporlarda siirdiiriilebilir performans gelisimi i¢in
antrenman yiiklenmelerinin sistematik, kontrollii ve sporcu merkezli olarak
planlanmas1 gerekmektedir.
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6. Bolim

Spor Liselerinde Sistematik Antrenman Planlamasinin
Fiziksel ve Sportif Gelisime Katkisi

Alpaslan YELCE', irfan COSKUN?

Giris

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine katk1 saglayan 6nemli bir
egitim aracidir. Ozellikle geng yaslarda diizenli ve planli sekilde gergeklestirilen
sportif faaliyetler, bireylerin hem performans diizeylerinin artirilmasinda hem de
yagsam boyu fiziksel aktivite aliskanli§i kazanmalarinda 6nemli rol oynamaktadir.
Sporun bilimsel temellere dayali olarak uygulanmasi ise sistematik antrenman
planlamasi ile miimkiin olmaktadir. Giinlimiizde sportif basarilarin tesadiifi olmadigi,
uzun siireli ve planli ¢aligmalarin sonucu ortaya ciktigi kabul edilmektedir. Bu
nedenle sporcu yetistirme siireglerinde antrenman planlamasi temel bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Tiirkiye’de sporcu yetistirme sisteminin 6nemli basamaklarindan biri spor
liseleridir. Spor liseleri, Ogrencilerin akademik egitimlerinin yanmda sportif
gelisimlerini destekleyen, yetenekli bireylerin st diizey sporcu ve gelecegin spor
egitimcileri olarak yetistirilmelerini amaglayan egitim kurumlandir(Giildal ve Bilge
2019, tuna ve Kurt 2025). Bu okullarda 6grenim goren Ogrencilerin 6nemli bir
boliimii gelecekte elit sporcu olmayi, beden egitimi 6gretmeni olarak gorev yapmay1
veya spor bilimleri alaninda akademik kariyer siirdiirmeyi hedeflemektedir(Ugurlu
ve ark. 2024). Bu nedenle spor liselerinde verilen egitim yalnizca sportif performans
gelistirme amaci tagimamakta, ayni zamanda Ogrencilerin mesleki ve akademik
gelisimlerine de katki saglamaktadir.

Spor liselerinde Ogrencilerin  fiziksel geligimlerinin  saglikli  bigimde
stirdiiriilebilmesi, sportif performanslarinin artirilmas1 ve sakathk risklerinin
azaltilmasi icin sistematik antrenman planlamasina ihtiya¢ duyulmaktadir(Ugurlu ve
ark.2023). Antrenman planlamasi; belirlenen hedeflere ulasmak amaciyla antrenman
yiiklerinin belirli bir diizen igerisinde organize edilmesi, uygulanmasi ve
degerlendirilmesi siirecidir (Issurin, 2016). Bilimsel temellere dayali planlama
sayesinde sporcularin gelisim diizeyleri izlenebilmekte ve bireysel ozelliklerine
uygun antrenman programlari olusturulabilmektedir(Sekban ve ark.2022).

! Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Mersin Naim Siileymanoglu Spor Lisesi, alpaslanyelce@hotmail.com
2 Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Mersin Naim Siileymanoglu Spor Lisesi, irfancoskun1@gmail.com
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Ergenlik donemi, fiziksel biiyiime ve gelisimin en hizli gerceklestigi stireglerden
biridir. Spor liselerinde 6grenim goren Ogrencilerin biiylik boliimii bu gelisim
doneminde bulunmaktadir. Bu nedenle antrenman programlarmim 6grencilerin
biyolojik yaslari, fiziksel kapasiteleri ve gelisim oOzellikleri dikkate alinarak
hazirlanmas1 gerekmektedir. Yanlis planlanan veya asir1 yiiklenme iceren
antrenmanlar, performans gelisimini olumsuz etkileyebilecegi gibi gesitli sakatliklara
ve tilkenmislik sendromuna da neden olabilmektedir (Lloyd et al., 2016).

Spor liselerinde sistematik antrenman planlamasinin basariyla uygulanabilmesi
yalnizca antrendrlerin bilgi diizeyine bagh degildir. Aym zamanda okul yonetimi,
tesis yeterliligi, ekipman destegi, sporcu saglig1 hizmetleri ve egitim programlarmin
koordineli bi¢imde yiiriitiilmesi gerekmektedir. Modern spor anlayisinda sportif
basari; sporcu, antrendr, aile, okul ve spor kurumlarinin is birligi icerisinde
calismastyla miimkiin olmaktadir (Balyi, Way & Higgs, 2013).

Bu bdliimde spor liselerinde sistematik antrenman planlamasinin fiziksel ve
sportif gelisime katkilar1 incelenmekte, sporcu gelisim modelleri dogrultusunda
planlamanin 6nemi agiklanmakta ve spor liselerinde karsilagilan uygulama sorunlari
bilimsel literatiir 1s181nda degerlendirilmektedir.

Spor Liselerinin Tiirk Spor Sistemindeki Yeri ve Onemi

Spor liseleri, Tiirkiye’de ortadgretim diizeyinde spor egitimi veren ve 6grencilerin
hem akademik hem de sportif gelisimlerini destekleyen kurumlardir. Bu okullarin
temel amaci, spor alaninda yetenekli 6grencilerin kesfedilmesi, gelistirilmesi ve
yiiksekdgretim kurumlarina hazirlanmasidir. Ozellikle spor bilimleri fakiiltelerine
ogrenci yetistirme konusunda spor liseleri 6nemli bir gorev iistlenmektedir.

Giinlimiizde sporun ekonomik ve sosyal boyutlarmin genislemesi, spor alaninda
uzman insan kaynagi ihtiyacini artirmistir. Bu durum spor liselerinin 6nemini daha
da artrmaktadir. Spor liselerinde verilen egitim, &grencilerin yalnmizca sportif
performanslarini gelistirmeyi degil ayn1 zamanda liderlik, iletisim, takim calismasi
ve problem ¢6zme becerileri kazanmalarini da amaglamaktadir.

Spor liseleri ayn1 zamanda yetenek segimi ve yonlendirme siireglerinin 6nemli bir
pargasidir. Erken yaslarda kesfedilen sportif yetenekler, bilimsel antrenman
programlari ile desteklendiginde ulusal ve uluslararasi diizeyde basarili sporcularin
yetismesine katki saglamaktadir (Vaeyens, Lenoir, Williams & Philippaerts, 2008).

Tiirkiye’de bircok milli sporcu spor liselerinden mezun olmus ve uluslararasi
organizasyonlarda {ilkeyi temsil etmistir. Bu durum spor liselerinin performans
sporuna katkisini agik¢a gostermektedir. Ancak bu katkinin siirdiiriilebilir olmasi i¢in
sistematik antrenman planlamasinin etkili bigimde uygulanmasi gerekmektedir.
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Sistematik Antrenman Planlamasi Kavram

Antrenman planlamasi, belirli sportif hedeflere ulasmak amaciyla antrenman
stireglerinin bilimsel ilkeler dogrultusunda diizenlenmesidir. Sistematik planlama,
sporcunun mevcut performans diizeyinden hedeflenen performans diizeyine
ulagmasini saglayan organize bir siirectir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Modern spor bilimlerinde antrenman planlamasi genellikle periodizasyon
yaklagimina dayanmaktadir. Periodizasyon, antrenman yiiklerinin belirli dénemlere
ayrilarak planlanmasi1 ve performansin kademeli olarak gelistirilmesini ifade
etmektedir (Matveyev, 1981).

Sistematik antrenman planlamasinda temel olarak su unsurlar dikkate
alinmaktadir:

e Sporcunun yasi

¢ Biyolojik gelisim diizeyi

¢ Cinsiyet

e Brans 6zellikleri

e Performans seviyesi

e Yarigsma takvimi

e Psikolojik 6zellikler

o Sakatlik gecmisi

Bu degiskenlerin dikkate alinmasi, antrenmanlarin bireysellestirilmesini
saglamaktadir. Ozellikle spor liselerinde dgrenim géren o&grencilerin gelisim
stiregleri  birbirinden farkli oldugundan bireysel farkliliklarin g6z oniinde
bulundurulmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Antrenman planlamasimin temel amaci, sporcunun performansim artirirken agirt
yiikklenme ve sakatlik riskini azaltmaktir. Bu nedenle yiiklenme ve dinlenme
arasindaki denge dikkatli sekilde kurulmalidir. Bilimsel ¢aligmalar, uygun
planlanmis antrenman programlarinin fiziksel performanst Onemli Olgiide
gelistirdigini gostermektedir (Behm et al., 2017).

Spor Liselerinde Uzun Déonemli Sporcu Gelisim Modeli

Spor liselerinde uygulanacak antrenman programlart yalnizca kisa vadeli
basarilar1 hedeflememelidir. Bunun yerine sporcularin uzun yillar boyunca gelisim
gostermelerini saglayacak uzun dénemli sporcu gelisim modelleri esas alinmalidir.

Uzun dénemli sporcu gelisim modeli (Long-Term Athlete Development-LTAD),
sporcularin yas ve gelisim dzelliklerine uygun bigimde yetistirilmelerini amaglayan
bilimsel bir yaklagimdir (Balyi et al., 2013). Bu modelde temel amag erken bagaridan
cok stirdiiriilebilir performans gelisimidir.
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LTAD modeline gore spor liselerinde yer alan 6grenciler genellikle su gelisim
evrelerinde bulunmaktadir:

Antrenman Yapmay1 Ogrenme Donemi
Bu dénemde temel hareket becerileri gelistirilir. Ogrenciler farkli spor branglarim
deneyimleme firsati bulur ve motor becerilerini gelistirir.

Antrenman I¢cin Antrenman Dénemi

Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinasyon gibi performans bilesenleri
sistematik olarak gelistirilmeye baslanir. Spor liselerinde 6grenim goren dgrencilerin
biiyiik boliimii bu asamada bulunmaktadir.

Yarismak I¢in Antrenman Donemi
Bransa 6zgii performans gelisimi 6n plana ¢ikar. Teknik ve taktik caligmalar
yogunlasir. Yarisma performansi artirilmaya c¢aliilir.

Kazanmak i¢in Antrenman Donemi

Elit performans diizeyine ulagmay1 hedefleyen sporcular i¢in uygulanmaktadir.
Spor liselerinde 6grenim goren list diizey sporcular bu asamaya gegis siirecinde
bulunmaktadir.

Uzun donemli gelisim yaklasimi sayesinde Ogrencilerin fiziksel kapasiteleri
kontrollii bicimde gelistirilmekte ve erken uzmanlagmanin neden olabilecegi
olumsuzluklar azaltilmaktadir.

Sistematik Antrenman Planlamasimin Temel Ilkeleri
Spor liselerinde uygulanacak antrenman programlarmin etkili olabilmesi i¢in bazi
temel ilkelerin dikkate alinmas1 gerekmektedir.

Bireysellik lkesi

Her sporcunun gelisim hizi, fiziksel kapasitesi ve 6grenme diizeyi farklidir. Bu
nedenle aym yas grubundaki O&grenciler icin bile farkli yiiklenmeler
uygulanabilmektedir.

Asamahlik Tlkesi

Performans gelisimi kademeli olarak gerceklesmektedir. Yiiklenmeler aniden
artirilmamali, belirli bir plan dahilinde ilerlemelidir.
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Siireklilik Tlkesi
Fiziksel uygunluk diizeyinin korunabilmesi i¢in antrenmanlarin diizenli sekilde
stirdiiriilmesi gerekmektedir.

Ozgiilliik ilkesi
Antrenmanlar spor bransinin ihtiyaglarina uygun olmalidir. Futbol, atletizm,
giires veya ylizme branglarinin fiziksel gereksinimleri farklidur.

Dinlenme Ilkesi

Gelisim  yalnizca yiikklenme sirasinda  degil, dinlenme siirecinde
gerceklesmektedir. Bu nedenle toparlanma siiregleri planlamanmn 6nemli bir
parcasidir.

Sonug¢

Spor liseleri, Tiirkiye'nin sporcu yetistirme sisteminde énemli bir yere sahip olan
egitim kurumlaridir. Bu okullar, 6grencilerin akademik gelisimlerinin yani sira
fiziksel, teknik, taktik ve psikososyal gelisimlerini destekleyerek gelecegin
sporcularini, antrendrlerini ve spor egitimcilerini yetistirmeyi amaglamaktadir. Bu
hedeflere ulagilabilmesinde sistematik antrenman planlamasi temel unsurlardan biri
olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bilimsel temellere dayal1 olarak hazirlanan antrenman programlari, 6grencilerin
fiziksel uygunluk diizeylerini gelistirmekte, sportif performanslarim artirmakta ve
uzun vadeli sporcu gelisimini desteklemektedir. Ozellikle ergenlik déneminde
bulunan spor lisesi 6grencilerinin biyolojik ve psikolojik gelisim 6zelliklerinin
dikkate alinmasi, antrenmanlarin bireysellestirilmesini zorunlu kilmaktadir. Bu
dogrultuda planlanan antrenmanlar, 6grencilerin kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik
ve koordinasyon gibi temel motorik Ozelliklerini gelistirmekte; ayn1 zamanda
sakatlik risklerini azaltarak siirdiiriilebilir performans gelisimine katki saglamaktadir.

Sistematik antrenman planlamasinin etkinligi yalnizca antrenman programlarinin
niteligine bagh degildir. Tesis ve ekipman yeterliligi, antrendrlerin mesleki bilgi ve
deneyimleri, sporcu saglig1 hizmetleri, okul yonetiminin destegi ve ailelerin siirece
katilimi da basariy1 etkileyen 6nemli faktorlerdir. Bu unsurlarm bir biitiin olarak
degerlendirilmesi, spor liselerinde daha verimli bir egitim ve antrenman ortaminin
olusturulmasina katki saglayacaktir.

Giinlimiizde uluslararasi sportif basarilarin tesadiifi olmadigi, uzun siireli ve
bilimsel planlamalarm iiriinii oldugu bilinmektedir. Bu nedenle spor liselerinde
uygulanacak antrenman programlarmin uzun donemli sporcu gelisim modellerine
dayandirilmasi, 6grencilerin yalnizca kisa vadeli miisabaka basarilarina degil,
gelecekteki elit sporculuk ve mesleki kariyer hedeflerine de hizmet edecektir.
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Sonug olarak, spor liselerinde sistematik antrenman planlamast 6grencilerin
fiziksel gelisimlerini destekleyen, sportif performanslarini artiran, sakatlik risklerini
azaltan ve gelecekteki spor kariyerlerine saglam bir temel olusturan vazgecilmez bir
egitim bilesenidir. Spor liselerinin amaglarina ulasabilmesi i¢in bilimsel antrenman
planlama anlayismnin tiim egitim ve uygulama siireglerine entegre edilmesi biiyiik
Onem tasimaktadir.
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7. Bolim

Atletizmde Fiziksel Performansin Olusumunda
Etkili Olan Fizyolojik ve Motorik Faktorler

Fadime Suna CELIK', Kemal ONDERQOZ?

Giris

Atletizm, insan hareket kapasitesinin en temel ve en saf bi¢cimlerini i¢eren spor
dallarindan biri olarak kabul edilmektedir. Tarihsel olarak bakildiginda atletizm,
insanin dogustan gelen kosma, atlama ve atma gibi temel motor becerilerinin
sistematik bir spor organizasyonu icerisinde yapilandirilmasiyla ortaya ¢ikmistir.
Bu yoniiyle atletizm, yalnizca bir yarigma alanmi degil; ayn1 zamanda insan
fizyolojisinin sinirlarint ortaya koyan bilimsel bir inceleme sahasi niteligi
tasimaktadir(Ugurlu ve ark. 2024). Kosu, atlama ve atma branslarini kapsayan bu
spor dali, yiiksek diizeyde fiziksel performans, siirekli antrenman, disiplinli
yasam tarz1 ve sistematik yiiklenme gerektirmektedir(Kahraman ve Kesler 2025).
Ozellikle elit diizey atletizmde performansin gelisimi, uzun yillara yayilan planl
antrenman siiregleri, dogru yiiklenme prensipleri ve bireysel fizyolojik
farkliliklarin dikkate alinmasiyla miimkiin olmaktadir.

Atletizmde basari, yalnizca teknik beceriye veya yarigma anindaki taktiksel
davranislara bagh degildir(Ugurlu ve ark.2023, Topal ve Ozkaya 2022). Bunun
Otesinde bagarty1 belirleyen temel yapi, sporcunun sahip oldugu fizyolojik
kapasite ile motorik Ozelliklerin etkilesimidir. Bir baska ifadeyle, atletizm
performansi; kas-iskelet sisteminin fonksiyonel kapasitesi, kardiyovaskiiler
sistemin oksijen tagima yetenegi, sinir sisteminin koordinasyon becerisi ve enerji
metabolizmasinin verimliligi gibi ¢ok sayida bilesenin biitiinlesik calismasiyla
ortaya c¢ikmaktadir. Bu nedenle modern spor Dbilimlerinde atletizm,
multidisipliner bir yaklagim gerektiren kompleks bir performans sistemi olarak
ele alinmaktadir(Sekban ve ark. 2022).

Fiziksel performans, organizmanin belirli bir spor aktivitesini en verimli ve
en yiiksek diizeyde gerceklestirebilme kapasitesini ifade ederken; bu kapasiteyi
belirleyen unsurlar arasinda kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti, siirat,
esneklik, koordinasyon ve noéromiiskiiler verimlilik gibi temel bilesenler yer
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almaktadir. Kardiyorespiratuvar dayaniklilik, 6zellikle uzun siireli egzersizlerde
oksijenin kaslara taginmasi ve kullanilmasi siirecini belirlerken; kas kuvveti ve
siirat, kisa siireli yiiksek yogunluklu performanslarda belirleyici olmaktadir.
Esneklik ve koordinasyon ise hareket ekonomisini artirarak teknik verimliligi
ylikseltmekte ve enerji kayiplarini minimize etmektedir. Noromiiskiiler
verimlilik ise merkezi sinir sistemi ile kaslar arasindaki iletisimin hizin1 ve
etkinligini ifade ederek, hareketlerin daha hizli ve kontrollii sekilde
gergeklestirilmesini saglamaktadir.

Modern spor bilimleri, atletizm performansinin tek boyutlu bir yapidan ziyade
cok boyutlu ve dinamik bir sistem oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sistem
icerisinde biyolojik, fizyolojik ve motorik bilesenler siirekli etkilesim halindedir.
Ornegin, yiiksek kardiyorespiratuvar kapasiteye sahip bir sporcu, daha iyi oksijen
kullanim1 sayesinde dayaniklilik gerektiren branglarda avantaj saglarken; yiliksek
kas lifi kalitesi ve sinirsel aktivasyon hizina sahip bir sporcu sprint ve patlayict
giic gerektiren branglarda 6ne ¢ikabilmektedir. Bu durum, performansin yalnizca
tek bir faktore indirgenemeyecegini, aksine ¢ok sayida i¢sel ve digsal degiskenin
etkilesimiyle sekillendigini gostermektedir (Bassett & Howley, 2000).

Bu baglamda atletizm, sporcu performansinin simirlarini belirleyen bir
laboratuvar olarak degerlendirilebilir(Giildal ve Bilge 2019). Ciinkii bu spor dali,
insan viicudunun fizyolojik potansiyelini maksimum diizeyde zorlayan ve ayni
zamanda bu potansiyelin bilimsel olarak analiz edilmesine imkén taniyan bir
yapiya sahiptir. Dolayisiyla atletizmde performansin anlasilabilmesi, yalnizca
pratik gozlemlerle degil; fizyoloji, biyomekanik, motor 6grenme ve antrenman
bilimi gibi alanlarin biitiinciil degerlendirilmesiyle miimkiin olmaktadir.

1. Fiziksel Performansin Fizyolojik Temelleri

1.1. Enerji Sistemleri ve Performans

Atletizmde performansin temel belirleyicilerinden biri enerji iiretim
sistemleridir. Insan viicudu fiziksel aktivite sirasinda ii¢ temel enerji sistemi
kullanir:

e ATP-PC (fosfajen) sistemi

¢ Anaerobik glikolitik sistem

o Aecrobik oksidatif sistem

Kisa mesafe kosularinda ATP-PC sistemi baskin rol oynarken, orta mesafe
kosularinda anaerobik glikoliz, uzun mesafelerde ise aerobik sistem temel enerji
saglayicisidir. Bu sistemlerin etkinligi, sporcunun performans kapasitesini
dogrudan etkiler.
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1.2. Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2max)

VO:max, dayaniklilik performansinin en 6nemli gostergelerinden biri olarak
kabul edilir. Maksimal oksijen tiiketimi, kaslarin egzersiz sirasinda kullanabildigi
en yiiksek oksijen miktarimi ifade eder. Yiiksek VO:max degerine sahip
sporcular, 6zellikle orta ve uzun mesafe kosularinda daha yiiksek performans
sergiler.

Bassett ve Howley (2000), VO:max’in performans {iizerindeki etkisini
aciklarken kardiyak debi, oksijen tagima kapasitesi ve kaslarin oksijen kullanim
kapasitesinin belirleyici oldugunu vurgulamaktadir.

VO2=Qx(a—v02diff)VO_2 = Q \times (a-vO_2 diff)VO2=Qx(a—vO2difY)

Bu denklem, oksijen tiiketiminin kalp debisi ve arteriyovenoz oksijen farkina
bagli oldugunu gostermektedir.

1.3. Laktat Esigi

Laktat esigi, egzersiz siddetinin artmasiyla kandaki laktat birikiminin
hizlandig1 noktay: ifade eder. Atletizmde 6zellikle 800 m ve {izeri kosularda
laktat toleransi kritik bir performans belirleyicisidir.

Yiiksek laktat esigine sahip sporcular, daha uzun siire yiiksek siddette
performans siirdiirebilirler.

1.4. Kardiyovaskiiler ve Solunum Sistemi Adaptasyonlari

Diizenli antrenman, kalp kasinda hipertrofiye ve atim hacminde artisa neden
olur. Ayrica solunum sistemi verimliligi artarak oksijen transfer kapasitesi gelisir.
Bu adaptasyonlar, atletizm performansini dogrudan artirir.

2. Motorik Ozelliklerin Atletizm Performansina EtKisi

2.1. Kuvvet

Kuvvet, kaslarin diren¢ karsisinda gerilim olusturabilme kapasitesidir.
Atletizmde 6zellikle atma ve sprint branglarinda temel belirleyici faktordiir. Kas
kuvveti arttik¢a hiz tiretimi ve patlayici performans da artmaktadir.

2.2. Siirat

Siirat, belirli bir mesafenin en kisa siirede kat edilmesi yetenegidir. Sprint
performansinda sinir-kas koordinasyonu, kas lif tipi dagilimi (6zellikle Tip II
lifler) ve reaksiyon siiresi kritik rol oynar.
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2.3. Dayamikhihk

Dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme ve performansi siirdiirebilme
kapasitesidir. Aerobik kapasite ile dogrudan iligkilidir ve uzun mesafe atletizm
branslarinda belirleyicidir.

2.4. Koordinasyon ve Teknik Beceri

Koordinasyon, hareketlerin uyumlu ve verimli sekilde gergeklestirilmesini
saglar. Atletizmde teknik beceri, enerji ekonomisi ile dogrudan iliskilidir. Yiiksek
koordinasyon diizeyi, enerji kaybin1 azaltarak performansi artirir.

3. Kas-Iskelet Sistemi ve Noromiiskiiler Faktorler

Kas lifi tipi dagilimi atletizm performansinda belirleyici bir biyolojik
faktordiir. Tip I lifler dayaniklilik icin uygunken, Tip II lifler siirat ve patlayict
kuvvet tiretiminde etkilidir.

Noromiiskiiler sistemin verimliligi, motor {inite aktivasyonu ve sinirsel iletim
hizina baglidir. Diizenli antrenman, motor {inite senkronizasyonunu artirarak
performansi gelistirir.

4. Biyomekanik Faktorler

Atletizmde hareket ekonomisi, biyomekanik verimlilik ile dogrudan
iligkilidir. Kosu teknigi, adim uzunlugu, adim frekanst ve yer temas siiresi
performanst belirleyen temel degiskenlerdir.

Joyner ve Coyle (2008), dayaniklilik performansinin yalnizca fizyolojik degil,
ayn1 zamanda biyomekanik ve ¢evresel faktorlerin birlesimiyle ortaya ¢iktigini
belirtmektedir.

5. Antrenmanin Fizyolojik Adaptasyon Uzerine Etkisi

Diizenli ve sistematik antrenman, organizmada yapisal ve fonksiyonel
adaptasyonlara neden olur. Bu adaptasyonlar:

¢ Mitokondri yogunlugunun artmasi

o Kapillerizasyonun gelismesi

e Enzim aktivitesinin ylikselmesi

o Kas hipertrofisi
seklinde ortaya cikar.

Bu degisimler, atletizm performansimin siirdiiriilebilir sekilde gelismesini
saglar.
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6. Performansin Cok Boyutlu Yapisi

Atletizm performansi tek bir faktdre bagli olarak agiklanamayacak kadar
karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Sporcu performansi, yalnizca fiziksel
giic ya da belirli bir motorik 6zelligin yiiksekligi ile degil; fizyolojik kapasite,
motorik Ozellikler, psikolojik dayaniklilik, teknik beceri ve taktiksel yeterlilik
gibi bircok bilesenin bir araya gelmesiyle ortaya c¢ikmaktadir. Bu bilesenler
birbirinden bagimsiz degil, aksine siirekli etkilesim halinde ¢alisan bir sistemin
parcalaridir. Bu nedenle modern spor bilimi, atletizm performansini lineer bir
stireg olarak degil, dinamik ve biitiinciil bir yap1 olarak degerlendirmektedir.

Fizyolojik  kapasite, performansin  biyolojik  temelini  olusturur.
Kardiyorespiratuvar sistemin etkinligi, kas dokusunun oksijen kullanim
kapasitesi, enerji liretim sistemlerinin verimliligi ve kas lifi tipi dagilimi gibi
faktorler, sporcunun fiziksel smirlarini belirleyen temel unsurlardir. Ozellikle
VO:max diizeyi ve laktat tolerans1 gibi degiskenler, sporcunun dayaniklilik
kapasitesini dogrudan etkilerken; anaerobik gii¢ iiretimi sprint ve patlayici
performanslarda belirleyici olmaktadir. Ancak bu fizyolojik kapasite tek bagina
yeterli degildir; bu kapasitenin dogru teknik ve motor kontrol ile desteklenmesi
gerekmektedir.

Motorik 6zellikler, fizyolojik kapasitenin performansa doniismesini saglayan
kritik ara basamak olarak degerlendirilmektedir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik ve koordinasyon gibi temel motorik bilesenler, sporcunun hareket
verimliligini ve performans ¢iktisin1 dogrudan etkilemektedir. Ornegin, yiiksek
kas kuvvetine sahip bir sporcu gerekli teknik koordinasyona sahip degilse, bu
kuvvet performansa etkin sekilde yansimayabilir. Benzer sekilde yiiksek
dayaniklilik kapasitesi, diisiik teknik ekonomi ile birlestiginde performans
kayiplar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Bu durum, motorik 6zelliklerin tek basina degil,
diger bilesenlerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

Psikolojik dayaniklilik ise atletizm performansinin siklikla goz ardi edilen
ancak kritik 6neme sahip bir diger boyutudur. Motivasyon, stres yonetimi, dikkat
kontrolii, 6z giiven ve yarigma kaygis1 gibi psikolojik degiskenler, sporcunun
performansini dogrudan etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir. Ozellikle
yiikksek rekabet ortamlarinda, psikolojik dayamikliligi diisiik sporcularin
fizyolojik kapasitelerini tam olarak kullanamadiklar1 bilinmektedir. Bu nedenle
zihinsel hazirlik siire¢leri, modern antrenman programlarinin ayrilmaz bir pargasi
haline gelmistir.

Teknik beceri, atletizm performansinin en goriiniir ve belirleyici
bilesenlerinden biridir. Kosu teknigi, atlama mekanikleri ve atma hareketlerinin
biyomekanik dogrulugu, enerji verimliligini ve performans ¢iktisin1 dogrudan
etkilemektedir. Teknik agidan verimli bir sporcu, ayni enerji harcamasiyla daha
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yiiksek hiz veya daha uzun mesafe elde edebilir. Bu durum, teknik becerinin
fizyolojik kapasiteyi tamamlayan ve onu optimize eden bir unsur oldugunu
gostermektedir.

Modern spor bilimlerinde performansin ¢ok boyutlu yapisi, bu bilesenlerin
birbirinden bagimsiz degil, karsilikli etkilesim i¢inde oldugunu vurgulamaktadir.
Ornegin, yiiksek fizyolojik kapasiteye sahip bir sporcu, yeterli teknik beceri ve
psikolojik hazirlik olmadan bu kapasitesini sahaya yansitamayabilir. Ayni sekilde
gliglii bir psikolojik dayanikhilik, diisiik fizyolojik kapasiteyi tamamen telafi
edememektedir. Bu nedenle atletizm performansi, biitiin bilesenlerin dengeli ve
uyumlu gelisimini gerektiren bir sistem olarak ele alinmalidir.

Sonug olarak, atletizmde performansin gelistirilmesi yalnizca tek bir bilesene
odaklanarak miimkiin degildir. Basarili bir performans modeli, fizyolojik,
motorik, psikolojik ve teknik unsurlarin birlikte planlandigi, bilimsel temellere
dayali biitiinciil antrenman yaklagimlarin1 gerektirmektedir. Bu biitiinciil
yaklasim, sporcularin potansiyellerini en iist diizeye c¢ikarmada modern
antrenman biliminin temel prensiplerinden biri olarak kabul edilmektedir.

Sonuc¢

Atletizmde fiziksel performans, ¢ok sayida fizyolojik, biyomekanik ve
motorik faktdriin karmasik ve dinamik etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ¢ok
boyutlu bir yapidir. Bu yap1 igerisinde enerji sistemlerinin etkinligi,
kardiyorespiratuvar kapasite, kas kuvveti, siirat, dayamiklilik, esneklik ve
koordinasyon gibi temel motorik 6zellikler performansin belirleyici unsurlar
olarak one ¢ikmaktadir. Ancak bu bilesenlerin her biri tek bagina performanst
aciklamak i¢in yeterli degildir; asil performans diizeyi, bu degiskenlerin birbiriyle
olan uyumu ve etkilesim kapasitesiyle sekillenmektedir.

Enerji metabolizmas1 agisindan degerlendirildiginde, ATP-PC, anaerobik
glikolitik ve aerobik sistemlerin etkinligi atletizm branglarinin dogasina gore
farklilik gostermektedir. Kisa mesafe sprintlerde patlayici giic ve hizli enerji
tiretimi belirleyici olurken, orta ve uzun mesafe kosularda aerobik kapasite ve
oksijen kullanim verimliligi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu baglamda VO:max diizeyi,
sporcularin  dayamiklilik  kapasitesini  belirleyen en o6nemli fizyolojik
gostergelerden biri olarak kabul edilmektedir. Benzer sekilde laktat esigi,
sporcunun yiiksek siddetli egzersizi ne kadar siire siirdiirebilecegini belirleyen
kritik bir esik deger olarak performansin siirdiiriilebilirliginde 6nemli rol
oynamaktadir.

Bununla birlikte, yalnizca fizyolojik kapasite degil, biyomekanik verimlilik
de atletizm performansinin 6nemli bir belirleyicisidir. Kosu ekonomisi, adim
uzunlugu, adim frekansi ve yer temas stiresi gibi degiskenler, sporcunun ayni
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enerji harcamasiyla daha yiiksek hizlara ulagabilmesini saglamaktadir. Bu durum,
teknik beceri ile fizyolojik kapasitenin birbirinden ayr1 diigiiniilemeyecegini ve
performansin biitlinciil bir sistem olarak ele alinmasi gerektigini gdstermektedir.

Motorik ozellikler acgisindan bakildiginda, kas kuvveti ve siirat ozellikle
sprint, atma ve ziplama branglarinda belirleyici rol oynamaktadir. Kas lif tipi
dagilimi, motor iinite aktivasyonu ve sinir-kas koordinasyonu gibi néromiiskiiler
faktorler, patlayici performansin temel biyolojik altyapisini olusturmaktadir.
Dayaniklilik ise  oOzellikle wuzun mesafe branslarinda performansin
stirdiiriilebilirligini saglayan en Onemli motorik Ozellik olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Koordinasyon ve esneklik ise hareketlerin daha ekonomik ve teknik
acidan verimli gergeklestirilmesine katki saglayarak performansin dolayli olarak
artmasini desteklemektedir.

Bilimsel literatiir incelendiginde, 0&zellikle VO:max, laktat esigi ve
biyomekanik verimlilik gibi degiskenlerin atletizm performansinda kritik rol
oynadig1 acik¢a goriilmektedir. Bassett ve Howley (2000) tarafindan da
belirtildigi gibi, dayaniklilik performansi yalnizca kardiyovaskiiler kapasiteye
degil, aym1 zamanda kaslarin oksijen kullamim yetenegi ve periferik
adaptasyonlara da baglidir. Bu nedenle performansin gelistirilmesi, yalnizca tek
bir sistemin degil, tiim fizyolojik sistemlerin birlikte gelistirilmesini
gerektirmektedir.

Diizenli, planli ve bilimsel temellere dayali antrenman stiregleri, bu fizyolojik
ve motorik bilesenlerin gelismesini saglayarak performans artisina dogrudan
katkida bulunmaktadir. Antrenman yiiklenmesinin dogru planlanmasi, asiri
yikklenme ve yetersiz yiiklenme arasindaki dengenin saglanmasi ve bireysel
farkliliklarin dikkate alinmasi, uzun vadeli performans gelisimi agisindan kritik
Oneme sahiptir. Ayrica toparlanma siirecleri, beslenme ve néromiiskiiler iyilesme
mekanizmalar1 da performans gelisiminin ayrilmaz pargalaridir.

Sonug olarak, atletizmde basariya ulasmak yalnizca fiziksel gii¢ veya dogal
yetenek ile agiklanabilecek bir durum degildir. Basari, bilimsel temelli antrenman
planlamasi, ¢ok boyutlu performans gelistirme yaklasimi, fizyolojik
adaptasyonlarin dogru yonetimi ve motorik o&zelliklerin sistematik olarak
gelistirilmesi ile miimkiin olmaktadir. Bu nedenle modern atletizm anlayisi,
sporcuyu yalnizca yarisan bir birey olarak degil; fizyolojik, biyomekanik ve
motorik acidan siirekli gelistirilen bir sistem olarak ele almaktadir.
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8. Bolim

Kas Gelisiminde Esneklik Antrenmanlarmin Rolii’
Ecemsu KAYA!, Hakan YAPICI?

1. Giris

1.1. Diren¢ Antrenmanlarinda Kas Hipertrofisinin Onemi

Kas hipertrofisi, kas liflerinin kesit alaninda meydana gelen artis sonucunda
hacimsel olarak biiylimesi seklinde tamimlanmaktadir (Schoenfeld, 2010).
Glintimiizde  hipertrofi ~ kavrami  yalnizca  estetik  goriinim  ile
iliskilendirilmemekte; sportif performansin gelistirilmesi, kas kuvvetinin
artirilmasi, fonksiyonel kapasitenin korunmast ve yasam kalitesinin
iyilestirilmesi acisindan da Onemli bir fizyolojik adaptasyon olarak
degerlendirilmektedir (Fleck ve Kraemer, 2014; Morton ve ark., 2019, Giildal ve
Bilge 2019, Kiigiikalpelli ve ark. 2025). Diren¢ antrenmanlari, kas protein
sentezini artirarak kas dokusunda yapisal degisimlerin meydana gelmesini
saglamaktadir (Damas ve ark., 2018). Diizenli diren¢ antrenmanlari, yeterli
protein alimi ve uygun dinlenme siireleri hipertrofi olusumunda en 6nemli
faktorler arasinda yer almaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2019, Tuna ve Kurt
2015). Kas hipertrofisinin olusabilmesi i¢in kas dokusunun belirli diizeyde
mekanik gerilime maruz kalmasi gerekmektedir (Schoenfeld, 2010). Bu siirecte
kas liflerinde mikro diizeyde hasarlar meydana gelmekte ve toparlanma siirecinde
kas dokusu daha giicli bigimde yeniden yapilandirilmaktadir (Wernbom,
Augustsson ve Thomeé¢, 2007).

1.2. Esneklik Kavram ve Antrenman Bilimindeki Yeri

Esneklik, bir eklemin veya eklem grubunun mevcut anatomik sinirlar
igerisinde miimkiin olan en genis hareket agikliginda hareket edebilme kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir (Alter, 2004). Fiziksel uygunlugun temel
bilesenlerinden biri olan esneklik; kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinasyon
gibi motorik ozelliklerle birlikte degerlendirilmektedir (ACSM, 2014). Spor

* Not: Bu galigma, Hakan YAPICI damsmanhginda Ecemsu KAYA tarafindan hazirlanan “Fitness Uygulamalarinda
Esneklik Antrenmanlarmmn Kas Hipertrofisi Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi” baglikli yiiksek lisans tezinden
hazirlanmugtir.

"'Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Rekreasyon Anabilim Dals,
ecemsukayaS@gmail.com ORCID: 0000-0002-7038-8595

2 Dog. Dr. Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon Boliimii,

hakanyapici@kku.edu.tr ORCID: 0000-0002-7029-1910
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bilimlerinde esneklik ¢aligmalar1 sakatlik riskini azaltmak, hareket kalitesini
artirmak ve performans: gelistirmek amaciyla uygulanmaktadir (Behm ve
Chaouachi, 2011). Yetersiz esneklik diizeyi hareket agikligimi sinirlandirarak
egzersiz performansini olumsuz etkileyebilmektedir (Alter, 2004). Ayni zamanda
yetersiz esneklik diizeyi, hareket paternlerinin bozulmasina ve bazi egzersizlerin
teknik olarak dogru uygulanamamasina neden olabilmektedir (Page, 2012). Buna
karsilik yeterli esneklik diizeyi kaslarin daha genis hareket araliginda ¢alismasina
olanak saglayarak antrenman verimliligini artirabilmektedir (ACSM, 2014).
Gilinliik yasam aktivitelerinin siirdiiriilebilmesi, postiiriin korunmasi ve yasam
kalitesinin artirilmasi agisindan da 6nemli bir fiziksel uygunluk bileseni olarak
kabul edilmektedir (ACSM, 2021). Ozellikle modern yasamin beraberinde
getirdigi uzun siireli oturma davraniglari, hareket kisithiliklar1 ve kas sertlikleri
esneklik ¢alismalarinin 6nemini daha da artirmaktadir (Afonso ve ark., 2021).
Gecmiste yalnizca 1sinma veya soguma siireglerinin bir pargasi olarak goriilen
esneklik calismalari, giinlimiizde performans, hareket kalitesi ve hatta kas
gelisimi ile olan iliskileri agisindan daha kapsamli bigimde degerlendirilmektedir
(Behm ve ark., 2016).

1.3. Esneklik Uygulamalarimmin Tarihsel Gelisimi

Esneklik uygulamalarinin ge¢misi eski uygarliklara kadar uzanmaktadir
(Alter, 2004). Yoga, savas sanatlar1 ve jimnastik gibi fiziksel disiplinlerde
esneklik egzersizlerinin yiizyillardir kullamildigi bilinmektedir (Bompa ve
Buzzichelli, 2019). Modern spor bilimlerinde esneklik uygulamalar1 6zellikle 20.
yilizyilin ikinci yarisindan itibaren bilimsel aragtirmalarla birlikte sistematik
bicimde incelenmeye baglanmistir (Behm ve Chaouachi, 2011). Giinlimiizde
esneklik egzersizleri antrenman oncesi hazirlik, antrenman sonrasi toparlanma ve
rehabilitasyon siireclerinde yaygimn bigimde kullanilmaktadir (ACSM, 2014).
1980'li ve 1990'h yillarda statik esneme uygulamalar1 sporcular i¢in standart bir
hazirlik yontemi olarak kabul edilirken, sonraki yillarda yapilan aragtirmalar uzun
stireli statik germe uygulamalarinin bazi performans parametrelerinde gegici
diisiislere neden olabilecegini gdstermistir (Kay ve Blazevich, 2012). Bu bulgular
dogrultusunda dinamik esneme uygulamalarmin 6nemi giderek artmis ve
antrenman Oncesi hazirlik siire¢lerinde daha yaygin kullanilmaya baslanmistir
(Behm ve ark., 2016). Gliniimiizde esneklik uygulamalar1 yalnizca hareket
acikligim gelistirmek amaciyla degil; performans artirma, rehabilitasyon,
postiiral diizenleme, agr1 yonetimi ve fonksiyonel kapasitenin gelistirilmesi gibi
¢ok yonlii amaglarla kullanilmaktadir (Afonso ve ark., 2021, Kavas ve ark. 2018).
Ayrica son yillarda uzun siireli germe uygulamalarinin kas hipertrofisi izerindeki
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etkilerini inceleyen g¢aligmalarin sayisinda da belirgin bir artis gdzlenmektedir
(Warneke ve ark., 2022).

1.4. Kas gelisimi ile esneklik arasindaki iliski

Kas gelisimi ile esneklik arasinda dogrudan ve dolayli bir iligski bulunmaktadir
(Schoenfeld, 2010). Geleneksel yaklasimda esneklik ¢aligmalar1 daha ¢ok hareket
acikligini artirmaya yonelik uygulamalar olarak degerlendirilirken, giiniimiizde
bu ¢alismalarin kas gelisimi iizerindeki olasi etkileri de arastirilmaktadir (Nunes
ve ark., 2020). Yetersiz esneklik diizeyi hareket agikligini azaltarak egzersizlerin
tam formda uygulanmasin1 zorlastirabilmektedir (Alter, 2004). Hareket
acikliginin sinirh olmasi ise kas liflerinin yeterli diizeyde aktive edilmesini
engelleyebilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Buna karsilik yeterli hareket
acikligina sahip bireylerde kaslarin daha genis bir eklem agisinda c¢aligabilmesi,
mekanik gerilimin artmasina ve kas liflerinin daha fazla aktive edilmesine katk1
saglayabilmektedir (Schoenfeld ve Grgic, 2020). Esneklik calismalarinin kas
hipertrofisini dogrudan olusturdugu kesin olarak kanitlanmamis olsa da hareket
kalitesini gelistirdigi ve antrenman performansi artirdig1 bilinmektedir (Behm
ve Chaouachi, 2011). Bu durum hipertrofi gelisimini dolayli bi¢imde
destekleyebilmektedir (Schoenfeld, 2010).

2. Kas Hipertrofisinin Fizyolojik Temelleri

2.1. Kas Hipertrofisi Kavram

Kas hipertrofisi, diren¢ antrenmanlar1 sonucunda kas liflerinin kesit alaninda
meydana gelen bilylime olarak tanimlanmaktadir (Schoenfeld, 2010). Hipertrofi
stirecinde kas protein sentezi artmakta ve kas lifleri yapisal olarak giiclenmektedir
(Wernbom ve ark., 2007). Kas hipertrofisi miyofibriler hipertrofi ve
sarkoplazmik hipertrofi olmak iizere iki temel bigimde incelenmektedir (Fleck ve
Kraemer, 2014). Miyofibriler hipertrofi kas liflerindeki kontraktil proteinlerin
artisin1 ifade ederken, sarkoplazmik hipertrofi kas hiicresi igerisindeki sivi
miktarimin artistyla iligkilidir (Bompa ve Buzzichelli, 2019). Her iki mekanizma
da direng antrenmanlarina adaptasyon siirecinde rol oynamakta ve ¢ogu zaman
birlikte gergeklesmektedir (Haun ve ark., 2019). Ozellikle mTOR (mammalian
target of rapamycin) sinyal yolu, hipertrofik adaptasyonlarin diizenlenmesinde
merkezi bir role sahiptir (Burd ve ark., 2010). Diren¢ antrenmanlar1 sonrasinda
aktive olan bu sinyal yolu, protein sentezini artirarak yeni kas dokusunun
olusumunu desteklemektedir (Damas ve ark., 2018).
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2.2. Mekanik Gerilim ve Metabolik Stres

Kas hipertrofisinin olusumunda mekanik gerilim en 6nemli faktorlerden biri
olarak kabul edilmektedir (Schoenfeld, 2010). Mekanik gerilim, kasin yiik altinda
caligmasi sonucunda olugmakta ve agir direng egzersizleri sirasinda kas lifleri
yiiksek diizeyde gerilime maruz kalmakta bu durum hipertrofik adaptasyonlari
tetiklemektedir (Wernbom et al., 2007). Metabolik stres ise yogun egzersizler
sirasinda kas igerisinde laktat ve hidrojen iyonu gibi metabolitlerin birikmesi
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Schoenfeld, 2010). Metabolik stresin hiicresel
sisme ve hormonal yanitlar araciligiyla hipertrofi gelisimini destekledigi
diisiiniilmektedir (Fleck ve Kraemer, 2014). Hipertrofik adaptasyonlarin en iist
diizeye ¢ikarilabilmesi i¢in her iki uyaranin da uygun bigimde olusturulmasi
gerektigi belirtilmektedir (Wackerhage ve ark., 2019).

2.3. Kas Hasar1 ve Adaptasyon Siireci

Diren¢ antrenmanlar1 sirasinda kas liflerinde mikroskobik diizeyde hasarlar
meydana gelebilmektedir (Wernbom et al., 2007). Bu hasarlar toparlanma
stirecinde onarilarak kas dokusunun daha giiclii héle gelmesini saglamaktadir
(Bompa ve Buzzichelli, 2019). Ozellikle eksantrik kasilmalar kas hasarinin
olusmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Schoenfeld, 2010). Kas dokusunda
meydana gelen adaptasyonlar diizenli antrenmanlarla birlikte devam etmekte ve
zamanla kuvvet ile kas hacminde artis olusmaktadir (Fleck ve Kraemer, 2014).

2.4. Diren¢ Antrenmanlarinin Hipertrofiye Etkisi

Direng antrenmanlari kas hipertrofisinin en 6nemli belirleyicilerinden biridir
(Schoenfeld, 2010). Serbest agirliklar, makineler ve fonksiyonel egzersizler
kullanilarak uygulanan diren¢ antrenmanlar1 kas kuvvetini ve kas hacmini
artirabilmektedir (ACSM, 2014). Antrenman yogunlugu, set ve tekrar sayilari,
dinlenme siireleri ve egzersiz se¢imi hipertrofi gelisiminde ©6nemli rol
oynamaktadir (Wernbom et al., 2007). Arastirmalar orta ve yiiksek yogunluklu
diren¢ antrenmanlarmin  hipertrofi  gelisimi  agisindan etkili oldugunu
gostermektedir (Fleck ve Kraemer, 2014).

3. Esneklik Kavrami ve Tiirleri

3.1. Esnekligin Tanim

Esneklik, kas ve eklem yapilarimin belirli bir hareket a¢ikliginda rahat bigimde
hareket edebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Alter, 2004). Esneklik
diizeyi bireyin yasina, cinsiyetine, genetik Ozelliklerine ve fiziksel aktivite
seviyesine gore degisiklik gosterebilmektedir (ACSM, 2014). Diizenli fiziksel
aktivite yapan bireylerde esneklik diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir
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(Behm ve Chaouachi, 2011). Buna karsilik hareketsiz yasam tarzi kas sertligine
ve hareket kisitliligina neden olabilmektedir (Alter, 2004).

3.2. Statik Esneklik

Statik esneklik, belirli bir pozisyonun sabit bi¢cimde korunmasiyla
gerceklestirilen esneklik tiiriidiir (Alter, 2004). Bu yontem genellikle antrenman
sonrasinda kaslarin gevsetilmesi amaciyla uygulanmaktadir (ACSM, 2014).
Statik esneklik uygulamalar1 kas gerginligini azaltabilmekte ve hareket acikligini
artirabilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Ancak uzun siireli statik esneklik
uygulamalarinin antrenman Oncesinde uygulanmasi gegici kuvvet kayiplaria
neden olabilmektedir (Kay ve Blazevich, 2012).

3.3. Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik kontrollii ve ritmik hareketlerle uygulanan esneklik tiiriidiir
(Behm ve Chaouachi, 2011). Ozellikle sporcular tarafindan antrenman dncesinde
tercih edilmektedir (ACSM, 2014). Dinamik esneklik uygulamalar1 kas
sicakligini artirarak sinir-kas koordinasyonunu gelistirebilmektedir (Behm ve
Chaouachi, 2011). Bu durum sportif performansin artirilmasina katki
saglayabilmektedir (Alter, 2004).

3.4. Aktif ve Pasif Esneklik

Aktif esneklik bireyin kendi kas kuvvetini kullanarak gergeklestirdigi
hareketleri kapsamaktadir (Alter, 2004). Pasif esneklik ise dis destek yardimiyla
elde edilen hareket acikligini ifade etmektedir (ACSM, 2014). Aktif esneklik
caligmalar1 kas kontrolinii gelistirmede etkili olurken, pasif esneklik
uygulamalar1 hareket agikliginin artirilmasinda kullanilabilmektedir (Behm ve
Chaouachi, 2011).

3.5. PNF Esneklik Yontemi

PNF (Propriyoseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon) yontemi kas kasilmasi ve
gevsemesi prensibine dayanan geligmis bir esneklik yontemidir (Alter, 2004). Bu
yontem  Ozellikle sporcularda hareket acikligii  artirmak amaciyla
kullanilmaktadir (ACSM, 2014). PNF esneklik uygulamalarinin kisa siirede
esneklik artis1 saglayabildigi belirtilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Ancak
uygulamanin kontrollii bigcimde yapilmasi 6nem tagimaktadir (Alter, 2004).
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4. Esneklik Antrenmanlarinin Kas Gelisimine Etkileri

4.1. Hareket Acikhiginin Artirilmasi

Esneklik antrenmanlart eklem hareket agikligini artirarak egzersizlerin daha
etkili bicimde uygulanmasini saglayabilmektedir (Alter, 2004). Genis hareket
acikliginda yapilan egzersizler kas liflerinin daha fazla aktive edilmesine katki
sunmaktadir (Schoenfeld, 2010). Ornegin squat egzersizinde yeterli kalca ve ayak
bilegi mobilitesine sahip bireyler hareketi daha dogru teknikle
uygulayabilmektedir (ACSM, 2014). Bu durum kas aktivasyonunun artmasina
katki saglayabilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).

4.2. Kas Aktivasyonu ve Noromiiskiiler Adaptasyon

Esneklik uygulamalar sinir-kas koordinasyonunu gelistirebilmektedir (Behm
ve Chaouachi, 2011). Kas aktivasyonunun artmasi antrenman sirasinda daha
verimli kuvvet iretimine katki saglayabilmektedir (Schoenfeld, 2010).
Noromiiskiiler adaptasyonlarin gelismesi 6zellikle sportif performans agisindan
onem tagimaktadir (ACSM, 2014). Diizenli esneklik caligsmalar1 hareket
kontroliiniin gelistirilmesine yardime1 olabilmektedir (Alter, 2004).

4.3. Antrenman Performansina Katkilari

Diizenli esneklik caligmalar1 hareket kalitesini artirarak performans gelisimini
destekleyebilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Ozellikle olimpik kaldirislar
ve fonksiyonel egzersizlerde hareket acikliginin yeterli olmasi teknik basarinin
korunmasina katki saglamaktadir (ACSM, 2014). Arastirmalar dinamik esneklik
uygulamalariin sprint, sigrama ve kuvvet performansini olumlu etkileyebildigini
gostermektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).

4.4. Kas Yaralanmalarinin Onlenmesi

Yetersiz esneklik kas ve eklem yaralanmalarina neden olabilmektedir (Alter,
2004). Esneklik uygulamalar1 kas sertligini azaltarak yaralanma riskini
diigiirebilmektedir (ACSM, 2014). Ozellikle yogun direng antrenmanlari
uygulayan bireylerde hareket agikliginin korunmasi sakatlik riskinin azaltilmasi
acisindan 6nem tagimaktadir (Behm ve Chaouachi, 2011). Her ne kadar esneklik
uygulamalarinin tiim yaralanmalar1 6nledigine iliskin kesin kanitlar bulunmasa
da hareket acikliginin korunmasinin ve bireysel kisithiliklarin giderilmesinin
sporcu sagligi acgisindan 6nemli oldugu kabul edilmektedir (Afonso ve ark.,
2021). Yaralanmalarin azalmasi ise antrenman siirekliliginin korunmasina
yardimei1 olarak uzun vadede hipertrofik gelisime katki saglayabilmektedir (Fleck
ve Kraemer, 2014).
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4.5. Toparlanma Siirecine Katkilar

Egzersiz sonrasinda yapilan esneklik uygulamalari dolasimi artirarak
toparlanma siirecini destekleyebilmektedir (ACSM, 2014). Bu durum kas
agrilarmin  azalmasina katki saglayabilmektedir (Alter, 2004). Esneklik
uygulamalarinin psikolojik rahatlama sagladigi ve kas gerginligini azalttig1 da
belirtilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).

5. Bilimsel Arastirmalar ve Literatiir Bulgular

Literatiirde esneklik uygulamalarinin kas hipertrofisi iizerindeki etkilerini
inceleyen ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir (Behm ve Chaouachi, 2011). Bazi
caligmalar esneklik uygulamalarinin kas gelisimini destekledigini belirtirken,
bazi arastirmalar etkilerin siirl oldugunu ifade etmektedir (Kay ve Blazevich,
2012). Schoenfeld (2010), hipertrofi gelisiminde mekanik gerilim ve metabolik
stresin temel belirleyiciler oldugunu vurgulamistir. Behm ve Chaouachi (2011)
ise dinamik esneklik uygulamalarinin performansi olumlu etkileyebilecegini
belirtmistir. Kay ve Blazevich (2012), uzun siireli statik esneklik uygulamalarinin
kisa siireli kuvvet kayiplarina neden olabilecegini ifade etmistir. Bununla birlikte
diizenli esneklik calismalarinin hareket kalitesi ve sakatlik riskinin azaltilmasi
acisindan O6nemli oldugu belirtilmektedir (ACSM, 2014). Fitness bireyleri
iizerinde yapilan arastirmalar esneklik uygulamalarmin hareket kalitesini
artirdigini, antrenman verimliligini destekledigini ve toparlanma siirecine katki
sagladigin1 gostermektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).

6. Fitness Programlarinda Esneklik Antrenmanlarinin Planlanmasi

6.1. Antrenman Oncesi Uygulamalar

Antrenman Oncesinde genellikle dinamik esneklik uygulamalari tercih
edilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Bu uygulamalar kaslarin 1sinmasina ve
egzersize hazirlanmasina katki saglamaktadir (ACSM, 2014). Dinamik esneklik
uygulamalarmnin kan dolagimimi artirdigit ve sinir sistemi aktivasyonunu
destekledigi belirtilmektedir (Alter, 2004).

6.2. Antrenman Sonras1 Uygulamalar

Antrenman sonrasinda statik esneklik uygulamalart yaygin bigimde
kullanilmaktadir (ACSM, 2014). Bu g¢alismalar kas gerginliginin azaltilmasina
yardimc1 olabilmektedir (Alter, 2004). Statik esneklik uygulamalarinin
toparlanma siirecine katki sagladigt ve rahatlama hissi olusturdugu
belirtilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).
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6.3. Haftalik Programlama Ornekleri

Esneklik caligmalar1 haftalik antrenman programina diizenli bigimde dahil
edilmelidir (Bompa ve Buzzichelli, 2019). Haftada 2-4 giin uygulanacak esneklik
egzersizleri hareket acikliginin korunmasina katki saglayabilmektedir (ACSM,
2014). Yogun direng antrenmani yapan bireylerde mobilite ve esneklik
calismalarmin diizenli bi¢cimde uygulanmasi performansin siirdiiriilebilirligi
acisindan onem tagimaktadir (Fleck ve Kraemer, 2014).

7. Sonuc ve Oneriler

Esneklik antrenmanlari kas hipertrofisini dogrudan olusturmamakla birlikte
hareket  kalitesini  artirarak  hipertrofi ~ gelisimini  dolayli  bigimde
destekleyebilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011). Ozellikle hareket agikliginin
artirtlmasi, noéromiiskiiler koordinasyonun gelistirilmesi ve sakatlik riskinin
azaltilmasi agisindan esneklik ¢aligsmalart onemli goriilmektedir (ACSM, 2014).
Fitness programlarinda esneklik uygulamalarinin diizenli bigimde yer almasi
antrenman performansinin gelistirilmesine katki saglayabilmektedir (Alter,
2004). Ozellikle dinamik esneklik uygulamalarmin antrenman dncesinde, statik
esneklik uygulamalarinin  ise antrenman sonrasinda tercih  edilmesi
onerilmektedir (Behm ve Chaouachi, 2011).

Gelecekte esneklik uygulamalarinin farkli yas gruplari, spor branglart ve
antrenman modelleri {izerindeki etkilerini inceleyen daha kapsamli arastirmalara
ihtiya¢ duyulmaktadir (Schoenfeld, 2010).

Kas gelisimi ve esneklik antrenmanlar1 arasindaki iliskinin daha 1iyi
anlagilabilmesi igin gelecekte yapilacak arastirmalarda farkli yas gruplari,
antrenman deneyimleri ve cinsiyet Ozelliklerine sahip bireylerin incelenmesi
onerilmektedir. Ozellikle kadin ve erkek bireylerde esneklik uygulamalarmin
hipertrofik adaptasyonlar iizerindeki etkilerinin karsilagtirilmasi, mevcut
literatiire 6nemli katkilar saglayabilir. Esneklik antrenmanlarinin kas hipertrofisi
tizerindeki etkilerini degerlendiren galigmalarda antrenman siiresi, sikligi, siddeti
ve uygulama zamanlamasmin (antrenman Oncesi veya  sonrasi)
standartlastirilmas1 onerilmektedir. Bdylece farkli arastirmalar arasinda daha
saglikli karsilastirmalar yapilabilir ve sonuglarin genellenebilirligi artirilabilir.
Gelecek caligmalarda yalnizca kas kiitlesi degil; kas kuvveti, hareket agikligi,
fonksiyonel performans, postiir ve yasam kalitesi gibi degiskenlerin de birlikte
degerlendirilmesi onerilmektedir. Bu yaklagim, esneklik antrenmanlarinin birey
iizerindeki biitiinctil etkilerinin ortaya konmasina katki saglayacaktir.
Uygulayicilar agisindan degerlendirildiginde, esneklik antrenmanlarinin direng
antrenman programlarindan tamamen ayr1 diislinlilmemesi Onerilmektedir.
Ozellikle hareket acikligmin kisith oldugu bireylerde uygun sekilde planlanan
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esneklik uygulamalari, egzersiz tekniginin gelistirilmesine, sakatlik riskinin
azaltilmasina ve antrenman verimliliginin artirilmasina katki saglayabilir. Fitness
ve performans odakli programlarda, bireyin ihtiyaglarina gore statik ve dinamik
esneme yontemlerinin dengeli bir sekilde kullanilmasi 6nerilmektedir. Dinamik
esneme uygulamalarinin antrenman dncesinde, statik esneme uygulamalarinin ise
antrenman sonrasinda veya ayri seanslarda planlanmasi daha uygun bir yaklagim
olabilir. Son olarak, mevcut bilimsel kanitlar dogrultusunda esneklik
antrenmanlariin kas hipertrofisini dogrudan artirict etkilerinin kesin olarak
ortaya konulabilmesi i¢in uzun siireli, yiiksek metodolojik kaliteye sahip ve farkli
antrenman  modellerini  karsilastiran  deneysel  arastirmalara  ihtiyag
bulunmaktadir.
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9. Bolim

Pilates Egzersizlerinin Fonksiyonel Hareket,
Antropometrik Ozellikler ve Fiziksel Uygunluk
Uzerine Etkileri”

Goksu KIVRAK!, Hakan YAPICI?

1. Giris

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), fiziksel hareketsizligi kiiresel saglik sorunlar
arasinda dordiincii onemli risk faktorii olarak tanimlamaktadir. Kiiresel ol¢ekte
yetiskinlerin yaklasik %27,5'inin yetersiz fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu;
bu oranin kadinlarda %31,7'ye ulastig1 bilinmektedir (Strain ve ark., 2020).
Tiirkiye'de yapilan boylamsal arastirmalar, 2014-2023 yillari arasinda fiziksel
hareketsizlik oranimnin %37,3'ten %39,9'a ylikseldigini ve erkeklerin kadinlara
kiyasla yaklasik 1,91 kat daha aktif oldugunu ortaya koymaktadir (Oner ve ark.,
2024). Bu tablo, ozellikle sedanter kadin popiilasyonlarina yonelik bilimsel
temelli egzersiz miidahalelerinin gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir.

Pilates egzersiz sistemi, 20. yiizyilin baglarinda Joseph Hubertus Pilates
tarafindan "Contrology" adiyla gelistirilen; beden, zihin ve nefes biitiinliigiinii
esas alan bir hareket yaklagimidir (Wells ve ark., 2012, Giildal ve Bilge 2019).
Son yillarda bu sisteme duyulan ilginin artmasimnin temel nedenleri arasinda
ekipman gereksiniminin diisiik olmasi, farkli yas ve performans diizeylerine
kolaylikla uyarlanabilmesi ile fiziksel uygunlugun bir¢cok bileseni iizerinde es
zamanlt etkiler gosterebilmesi yer almaktadir. Pilates; denge, esneklik, kas
dayaniklilig1 ve hareket kalitesini bir arada hedefleyen yapisiyla hem koruyucu
hem de gelistirici bir egzersiz yaklagimi olarak degerlendirilmektedir. Bu boliim;
Pilates egzersizlerinin temel ilkelerini, fonksiyonel hareket, antropometrik
ozellikler ve fiziksel uygunluk {izerindeki etkilerini giincel literatiir bulgular
15181nda ele almaktadir.

* Not. Bu galisma, Hakan YAPICI danigmanliginda Géksu KIVRAK tarafindan hazirlanan “12 Haftalik Pilates
Egzersiz Programinin Fonksiyonel Hareket Skorlar1, Antropometrik Ozellikler, Fiziksel Uygunluk ve Kemik
Mineral Yogunlugu Uzerine Etkileri” baslikli yiiksek lisans tezinden hazirlanmistir.

! Yiksek Lisans Ogrencisi, Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Rekreasyon Anabilim Dali,
01.06goksu@gmail.com ORCID: 0009-0003-6450-8129

2 Dog. Dr. Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon Boliimii,

hakanyapici@kku.edu.tr ORCID: 0000-0002-7029-1910
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2. Pilates Egzersizlerinin Temel ilkeleri

Pilates sistemi birbiriyle organik baglanti i¢cindeki alt1 temel prensip iizerine
insa edilmigtir. Wells ve ark. (2012) tarafindan gergeklestirilen sistematik
derlemede bu ilkelerin cagdas Pilates uygulamalarmin tanimsal cergevesini
olusturdugu vurgulanmaistir.

2.1. Konsantrasyon

Her hareketin tam zihinsel dikkat ve beden farkindaligiyla
gerceklestirilmesini 6ngoéren konsantrasyon ilkesi, ndromiiskiiler koordinasyonu
ve proprioseptif geri bildirimi dogrudan gili¢lendirmektedir. Deneyimli
uygulayicilarda baglangi¢ diizeyine kiyasla daha yiiksek fonksiyonel hareket
kalitesi ve istiin kas aktivasyon koordinasyonu gdzlemlenmesi, sistematik
konsantrasyon  pratiginin motor O6grenme  siirecini  kalict  bigimde
doniistiirebildigine isaret etmektedir (Ko ve ark., 2024).

2.2. Kontrol

Tiim hareketlerin bagindan sonuna kadar kaslarin bilingli yonetimi altinda
gergeklestirilmesi anlamina gelen kontrol ilkesi, sistemin 06zgiin adi olan
"Contrology"nin de temelini olusturmaktadir. Kontrollii hareket oriintiileri eklem
kompresyon kuvvetlerini azaltmakta, tendon ve ligaman yapilaria binen ytikii
dengelemekte ve yaralanma riskini diistirmektedir. Biyomekanik diizeyde bu
ilke, cevresel kaslar devreye girmeden Once derin stabilizatorlerin feedforward
aktivasyonuyla kendini géstermektedir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

2.3. Merkezleme

Tiim viicut hareketlerinin karin, bel, kalca ve pelvik taban kaslarindan olusan
"giic merkezi" (powerhouse) bdlgesinden kaynaklanmasi gerektigini ifade eden
merkezleme ilkesi, Pilates sisteminin en ayirt edici 6zelligidir. Bu bdlgenin
aktivasyonu; lumbar omurganin korunmasini, pelvik stabilitenin saglanmasini ve
periferik eklemlerin optimal yiiklenme kosullarinda c¢alismasini miimkiin
kilmaktadir. Sistematik meta-analiz bulgularinda Pilates’in bel agrisi iizerinde
biiyiik etki biiylikliigi sergilemesi (SMD: -0,96; p<0,0001), merkezleme ilkesinin
klinik diizeyde tagidig1 6nemi yansitmaktadir (Patti ve ark., 2024).

2.4. Akicihk

Egzersizlerin ritmik, kesintisiz ve organik bir akis i¢inde gergeklestirilmesini
ongoren akicilik ilkesi yalnizca estetik bir tercih degil; ndromiiskiiler
koordinasyonu gelistiren ve enerji verimliligini artiran islevsel bir prensiptir.
Siirekli ve ritmik hareket Orilintiileri motor programlarin uzun siireli bellege
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kodlanmasim1 kolaylagtirarak egzersiz etkilerinin giinliik yasam hareketlerine
transferini desteklemektedir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

2.5. Solunum

Pilates’te uygulanan torasik solunum teknigi, akcigerlerin iist ve arka
boliimlerinin etkin kullanilmasima dayanan ve core kaslarinin aktif kalmasim
saglayan Ozel bir nefes yaklagimidir. Bu teknik intercostal kaslar ve eksternal
oblik araciligiyla torasik capi genisleterek solunum kas kuvvetini ve akciger
fonksiyonunu gelistirmektedir. Deneyimli uygulayicilarda eksternal oblik
aktivasyonunun tiim egzersizler boyunca baslangi¢ grubuna kiyasla kayda deger
diizeyde daha yiiksek olmasi, solunum ilkesinin ndromiiskiiler yeterlilige
katkisi fizyolojik diizeyde dogrulamaktadir (Ko ve ark., 2024).

2.6. Hassasiyet

Pilates’te egzersizlerin tekrar sayis1 degil kalitesi 6n plandadir. Hassasiyet
ilkesi; her hareketin biyomekanik agidan dogru hizalanma, uygun kas
aktivasyonu ve hedeflenen hareket yoniine 6zen gosterilerek gerceklestirilmesini
ifade etmektedir. Bu ilke proprioseptif geri bildirimi artirmakta; postiiriin, denge
kontroliiniin ve hareket ekonomisinin uzun vadede gelismesine zemin
hazirlamaktadir (Wells ve ark., 2012).

3. Fonksiyonel Hareket Kavram

3.1. Fonksiyonel Hareketin Tanimi

Fonksiyonel hareket; bireyin giinliik yasam aktivitelerini dogru postiir, yeterli
stabilite ve optimum mobilite ile yerine getirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Cook ve ark., 2014). Bu kavram yalnizca kas kuvvetini degil;
koordinasyon, denge, propriosepsiyon ve noromiiskiiler kontrol gibi bilesenleri
de kapsamaktadir. Fonksiyonel hareket kalitesinin diismesi hem giinliik
performansi olumsuz etkilemekte hem de kas-iskelet sistemi yaralanmalarina
zemin hazirlamaktadir.

3.2. Fonksiyonel Hareket Tarama Testleri

Fonksiyonel Hareket Tarama Sistemi (FMS), Cook ve ark. (2014) tarafindan
gelistirilen ve bireyin temel hareket Oriintiilerini standardize kosullarda
degerlendiren bir test bataryasidir. Derin squat, engel adimi, ¢izgi hamle, omuz
mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi smavi ve rotasyonel
stabilite olmak {izere yedi alt testten olusan FMS, her birini 0-3 aras1 puanlayarak
21 {izerinden toplam skor vermektedir. Testin giivenilirligi ve gegerliligi farkli
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popiilasyonlarda kanitlanmis olup yaralanma riski 6ngoriisiinde yaygin bigimde
kullanilmaktadir.

FMS degerlendirmesi yalnizca yaralanma riskinin dngoriilmesinde degil, ayn
zamanda bireylerdeki hareket kisitliliklarinin, mobilite yetersizliklerinin ve sag-
sol taraf asimetrilerinin belirlenmesinde de yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu
yonilyle FMS, egzersiz programlariin planlanmasi ve bireye ozgii diizeltici
egzersiz stratejilerinin olusturulmasi agisindan 6nemli bir degerlendirme aract
olarak kabul edilmektedir. Toplam FMS skorunun 14 puanin altinda olmasinin
yaralanma riskinde artigla iligkili olabilecegi 6ne siirlilmekle birlikte, bu esik
degerin tiim popiilasyonlar i¢in gecerli olmadig1 ve sonuglarin bireysel 6zellikler
dikkate alinarak yorumlanmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Cook ve ark., 2014).

3.3. Hareket Kalitesi ve Postiir

Postiir bozukluklar; kas kuvveti dengesizliklerine, eklem hareketliligindeki
kisitlamalara ve hareket asimetrilerine yol agarak fonksiyonel kapasiteyi olumsuz
etkilemektedir. Pilates egzersizleri omurganin ndtr pozisyonunu pekistirerek,
pelvik stabiliteyi destekleyerek ve periferik eklemlerin optimal yiik dagilimiyla
caligmasini saglayarak bu sorunlari sistematik bicimde gidermektedir. Sistematik
derleme bulgularinda Pilates’in skolyoz, kifoz ve lumbar lordoz gibi yaygin
postiiral bozukluklar {izerinde kanita dayali etkiler sergiledigi bildirilmistir (Li ve
ark., 2024).

3.4. Yaralanma Riskinin Azaltilmasi

Fonksiyonel hareket kalitesinin artmasi, hem sporcularda hem de sedanter
bireylerde kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin azalmasiyla
iliskilendirilmektedir. ~Pilates egzersizleri sonrasinda FMS skorlarinda
gozlemlenen anlamli artislar; yalnizca fonksiyonel kapasite gelisiminin degil,
aynt zamanda azalan yaralanma riskinin de gOstergesi olarak
degerlendirilmektedir. Sedanter kadinlarla ger¢eklestirilen bir caligmada, haftada
iki glin Pilates egzersizi uygulayan grubun FMS puaninin 13,08'den 17,85'e
yiikseldigi ve bu artigin yaralanma risk esiginin belirgin bigimde tizerine ¢ikardigi
bildirilmistir (Akkog¢ ve Kirandi, 2019).

4. Pilatesin Antropometrik Ozelliklere Etkileri

4.1. Viicut Kompozisyonu

Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkileri, uygulama
protokoliine ve hedef popiilasyona gore farklilik gostermektedir. Wang ve ark.
(2021) tarafindan gergeklestirilen meta-analizde asir1 kilolu ve obez yetiskinlerde
Pilates’in viicut agirhig1 ve BKI iizerinde anlamli diisiislere yol agtig1 bildirilmis;
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bu etkilerin haftada en az iki giin ve sekiz hafta {izerinde siirdiiriilen programlarda
daha belirgin oldugu vurgulanmistir. Reformer Pilates’in etkisini inceleyen
giincel bir randomize kontrollii ¢aligmada ise asir1 kilolu kadinlarda viicut yag
yilizdesi ve bel cevresinde dikkat c¢ekici diisiisler, kas dayanikliligi ve uyku
kalitesinde belirgin iyilesmeler saptanmistir (Gokalp ve Kirmizigil, 2025).

4.2. Yag Yiizdesi ve Kas Kiitlesi

Pilates’in yag azaltici etkisinin dogrudan yiiksek enerji harcamasindan degil;
kas tonusunun artmasi, dinlenme metabolik hizinin yiikselmesi ve miyokin aracili
biyokimyasal mekanizmalardan kaynaklandigi 6ngoériillmektedir. Serum miyokin
diizeylerini inceleyen bir ¢alismada Pilates egzersizinin Follistatin diizeyinde
anlamli artis ve Myostatin diizeyinde anlaml diisiis sagladig1 bildirilmis; bu
bulgular Pilates’in kas anabolizmasini destekleyen bir metabolik ortam
olusturabilecegine isaret etmistir (Nasiri ve ark., 2022). Pilates dogrudan
hipertrofi odakli bir sistem olmamakla birlikte kas tonusu ve dayanikliligindaki
artiglar ndromiiskiiler verimlilik artisiyla iliskilendirilmektedir.

4.3. Esneklik ve Denge

Pilates’in en tutarli antropometrik etkileri arasinda esneklik ve postiiral denge
gelisimi yer almaktadir. On alti haftalik mat Pilates programi uygulanan
kadinlarda viicut kiitlesi, BKI ve birden fazla anatomik bélgede deri kivrimi
kalinliklarinda belirgin azalmalar gézlemlenmistir (Vaquero-Cristobal ve ark.,
2015). Statik ve dinamik postiiral denge {izerindeki etkiler agisindan sistematik
derleme ve meta-analizler, 12 haftalik Pilates programlariin alt ekstremite kas
kuvveti ve fonksiyonel mobiliteyle birlikte postiiral kontrolde kayda deger
iyilesmeler sagladigini tutarli bicimde desteklemektedir (Lim ve ark., 2024;
Wang ve ark., 2021).

5. Pilatesin Fiziksel Uygunluk Uzerindeki Etkileri

5.1. Kas Dayaniklih@i ve Kuvvet Gelisimi

Pilates egzersizleri diisiik diren¢ yiiklemeleri altinda uzun siireli kas
aktivasyonu gerektiren yapisiyla kas dayanikliligini gelistirmek icin elverigli bir
format sunmaktadir. Sedanter kilolu kadinlarda sekiz haftalik Pilates programi
sonrasinda {ist viicut kuvvetinde (MD: 3,9 kg; p<0,001) ve alt viicut kuvvetinde
(MD: 31,6 kg; p=0,003) kontrol grubuna kiyasla anlamli artislar kaydedilmistir
(Zolaktaf ve ark., 2021). Pilates ile diren¢ antrenmaninin karsilastirildigi bir
randomize kontrollii ¢aligmada her iki yontemin de yash kadinlarda gévde
kuvveti ve denge iizerinde gruplara 6zgili anlamli iyilesmeler sagladigi, ancak
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gruplar arasi farkin istatistiksel agidan anlamli olmadig: bildirilmistir (Carrasco-
Poyatos ve ark., 2019).

5.2. Denge ve Koordinasyon

Denge gelistirmedeki etkinligi, Pilates miidahalelerine iliskin en gii¢lii kanit
temelini olugturan alanlardan biridir. Dinamik denge kapasitesini gosteren Y-
Denge Testi’nde Pilates uygulamasi sonrasinda belirgin gelismeler raporlanmis;
eskrimcilerle gergeklestirilen randomize kontrollii bir ¢alismada sekiz haftalik
programin tiim FMS alt testleri ve Y-Denge ulagsma mesafelerinde anlamli artiglar
sagladigi gosterilmistir (Lim ve ark., 2024). Noromiiskiiler diizeyde ise deneyimli
uygulayicilarda agonist-sinerjist ko-kontraksiyon indeksinin daha yiiksek oldugu
ve bu durumun koordinasyon ve hareket verimliliginin gelistigine isaret ettigi
bildirilmistir (Ko ve ark., 2024).

5.3. Core Stabilizasyonu

Core stabilizasyonu Pilates sisteminin hem tarihsel hem de biyomekanik
acidan en merkezi kavramidir. Transversus abdominis, multifidus, diyafragma ve
pelvik taban kaslarinin koordineli aktivasyonunu hedefleyen Pilates egzersizleri
bu derin stabilizatér kas grubunun islevsel kapasitesini gelistirmektedir.
Pilates’in bel agris1 iizerindeki etkisini inceleyen meta-analizde egzersiz
yapmamaya kiyasla biiyik (SMD: -0,96; p<0,0001), spesifik olmayan
egzersizlere kiyasla ise orta diizey (SMD: -0,84; p=0,04) etki biiyiikliikleri
raporlanmistir (Patti ve ark., 2024).

5.4. Mobilite ve Hareket Ac¢ikhgi

Pilates egzersizlerinin eklem hareket agikligi iizerindeki etkileri 6zellikle
omurga fleksiyonu, kalca esnekligi ve omuz mobilitesi baglaminda incelenmistir.
FMS’nin omuz mobilitesi ve aktif diiz bacak kaldirma alt testlerindeki
iyilesmeler, Pilates uygulamasi sonrasinda en tutarli bigimde gdzlemlenen
degisimler arasinda yer almaktadir (Lim ve ark., 2024). Saglikli orta yash
sedanter kadinlarda Pilates egitiminin solunum kas kuvvetini, eklem
hareketliligini ve kas kuvvetini es zamanli olarak gelistirdigi de gosterilmigtir
(Kolomiitseva ve ark., 2022).

6. Literatiirde Pilates Arastirmalari

6.1. Kadinlar Uzerinde Yapilan Calismalar

Pilates  aragtirmalarmin  biiyiikk  ¢ogunlugu  kadin  katilimcilarla
gerceklestirilmistir. Saglikli kadinlara yonelik sistematik bir derleme, Pilates’in
esneklik, kuvvet, mobilite, vital kapasite ve denge iizerinde olumlu etkiler
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sergileyebilecegini; ayn1 zamanda agr1 ve yetersizligi azaltarak yasam kalitesini
artirabilecegini gostermistir (Parveen ve ark., 2023). Sekiz sistematik derlemeyi
kapsayan giincel bir semsiye derleme analizinde Pilates arastirmalarinin fiziksel
uygunluk, yasam kalitesi ve kardiyometabolik saglik gibi genis bir ¢ikt1 yelpazesi
iizerinde tutarli olumlu etkiler sergiledigi ortaya konmustur (Ko ve ark., 2025).

6.2. Sedanter Bireylerde Pilates

Sekiz haftalik Pilates ve yoga programlarimin karsilastirildigi kontrollii bir
calismada (n=90), Pilates grubunun FMS skorlari ve SF-36 yasam kalitesi
Olceginde her iki karsilastirma grubuna kiyasla istatistiksel olarak daha yiiksek
puanlar elde ettigi bildirilmistir (Lim ve Park, 2019). Sedanter kadinlarla
gerceklestirilen bir baska ¢aligmada ise haftada iki giin Pilates uygulayan grubun
FMS puanmi 13,08'den 17,85'e yiikselirken, kontrol grubunda anlamli degisim
gozlemlenmemistir (Akko¢ ve Kirandi, 2019). Bu bulgular Pilates’in sedanter
bireylerde hem fiziksel hem de algilanan saglik iizerinde etkili bir miidahale
oldugunu gostermektedir.

6.3. Sporcularda Pilates Uygulamalari

Sporcularda Pilates performans artigi, sakatlik onleme ve denge gelisimi
amaciyla destekleyici antrenman yOntemi olarak giderek yayginlasmaktadir.
Sporcular iizerindeki ¢alismalar1 inceleyen sistematik derleme ve meta-analizde
Pilates’in FMS skorlarinda istatistiksel agidan anlamli gelismeler olusturdugu
bildirilmistir (Maleki ve ark., 2025). Unver ve Aras (2023) ise mat Pilates ile
reformer Pilates uygulamalarini karsilagtirdiklar1 ¢aligmada her iki protokoliin de
FMS skorlarinda anlamli iyilesme sagladigini gdstermistir.

6.4. Fonksiyonel Hareket ile Iligkili Bulgular

Pilates egzersizlerinin FMS skorlarindaki etkisini inceleyen c¢aligmalarin
biiyliik ¢ogunlugu, Pilates uygulamalarmin FMS toplam ve alt test skorlarini
anlamli  bicimde iyilestirdigini  desteklemektedir. Deneyimli Pilates
uygulayicilarinin baslangi¢ diizeyindeki katilimcilara kiyasla anlamli derecede
yiiksek FMS puanlarina sahip olmasi, uzun siireli pratigin fonksiyonel hareket
kalitesini ve ndromiiskiiler koordinasyonu kalici bi¢imde gelistirebildigini ortaya
koymaktadir (Ko ve ark., 2024).

7. Sonuc ve Oneriler

Mevcut literatiir bulgulari, Pilates egzersizlerinin alti temel ilkesiyle
(konsantrasyon, kontrol, merkezleme, akicilik, solunum, hassasiyet) biitiinlesik
bir yap1 sundugunu ve oOzellikle sedanter kadin popiilasyonlarinda fiziksel
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uygunluk, fonksiyonel hareket kalitesi ile antropometrik 6zellikler iizerinde ¢ok
boyutlu ve klinik agidan anlamli etkiler sergiledigini giiclii bi¢imde
desteklemektedir. FMS toplam ve alt test skorlarindaki tutarli artislar, viicut
kompozisyonu {iizerindeki olumlu degisimler ve core stabilizasyonundaki
gelismeler bu etkilerin en somut gostergeleridir.

Gelecekteki aragtirmalarin yeterli giice sahip randomize kontrollii tasarimlar,
standardize protokoller ve uzun dénemli takip 6l¢iimleri igermesi biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Ozellikle sedanter kadin popiilasyonlart ve kronik hastalik
birlikteligi bulunan bireylere yonelik arastirmalarin  Onceliklendirilmesi
onerilmekte; kademeli ilerlemeyi igeren 12 haftalik ve {izerindeki programlarin
fizyolojik uyum igin optimal siire araligini olusturdugu degerlendirilmektedir.
Bununla birlikte, Pilates egzersizlerinin etkilerinin uygulama siiresi, siklig1 ve
katilimcr 6zelliklerine gore degisebilecegi goz oniinde bulundurulmalidir. Bu
dogrultuda Pilates egzersizleri, sedanter bireylerin fiziksel uygunluklarmin
gelistirilmesi, fonksiyonel hareket kapasitelerinin artirllmast ve yasam
kalitelerinin desteklenmesinde giivenli, uygulanabilir ve etkili bir egzersiz
yaklagimi olarak degerlendirilebilir.
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10. Bolum

Ogrenci Gelisiminde Okul Spor Tesislerinin islevi:
Fiziksel Aktivite ve Akademik Basar:1 Perspektifi

Orhan GOK!

Giris

Cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivite, bireyin yalnizca
fiziksel gelisimi agisindan degil, ayn1 zamanda biligsel, duygusal ve sosyal
gelisimi agisindan da kritik bir role sahiptir. Bu dénem, biiyiime hizinin yiiksek
oldugu, motor becerilerin hizla gelistigi ve yasam boyu silirecek davranis
ortintiilerinin sekillendigi hassas bir evre olarak kabul edilmektedir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), 5-17 yas arahigindaki ¢ocuk ve ergenlerin giinliik en az 60 dakika
orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite gerceklestirmesini dnermekte; bu diizeyin
altinda kalan bireylerde obezite, kardiyovaskiiler hastalik riski ve metabolik
bozukluklarin arttigin1 vurgulamaktadir (WHO, 2020). Buna karsin, glinlimiiz
modern yasam kosullari; ekran siiresinin artmasi, dijital oyunlara yonelim ve
kentlesmenin getirdigi hareket kisitlilig1 nedeniyle ¢ocuklarda sedanter yasam
tarzin1 yayginlastirmaktadir.

Bu baglamda okul ortami, g¢ocuklarin giinliik yasamlarinin o6nemli bir
boliimiinii kapsamasi nedeniyle fiziksel aktivitenin tegvik edilmesinde stratejik
bir konuma sahiptir( Giildal ve Bilge 2019, Tuna ve Kurt 2025, Akdeniz ve ark
2017). Okullar yalnizca akademik 6grenmenin gergeklestigi kurumlar degil, ayni
zamanda yagam becerilerinin kazanildig1 sosyal gelisim alanlaridir(Kiiciikalpelli
ve ark. 2025, Tas ve ark. 2017)). Ozellikle beden egitimi dersleri ve okul ici
sportif etkinlikler, 6grencilerin diizenli fiziksel aktiviteye katilimini destekleyen
temel uygulamalardir(Kesler ve ark. 2026, Kusan ve ark. 2025). Ancak bu
etkinliklerin etkinligi, biiyiik Ol¢lide okulun sahip oldugu fiziksel altyapi ile
dogrudan iliskilidir. Bu noktada okul spor tesisleri, Ogrencilerin giivenli,
erigilebilir ve siirdiiriilebilir bir sekilde fiziksel aktiviteye katilmalarini miimkiin
kilan temel yap1 taglaridir(Sekban ve Atal1 2017, Topal ve Ozkaya 2022).

Okul spor tesisleri; spor salonlari, ¢ok amagh kapali alanlar, agik futbol ve
basketbol sahalari, atletizm pistleri, oyun alanlar1 ve rekreasyonel etkinlik
alanlarindan olugmaktadir. Bu tesisler, 6grencilerin yalnizca belirli bir ders
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stiresinde degil, giiniin farkli zaman dilimlerinde de hareket etmelerine imkan
tantyarak fiziksel aktivitenin siirekliligini saglamaktadir. Ayrica bu ortamlar,
ogrencilerin farkli spor branglarini deneyimlemelerine olanak vererek motor
beceri gelisimini desteklemekte, koordinasyon, denge, ¢eviklik ve dayaniklilik
gibi temel fiziksel yeterliliklerin gelisimine katki sunmaktadir.

Fiziksel aktivitenin etkileri yalnizca somatik sistemle simirli kalmayip,
norolojik ve biligsel siirecleri de dogrudan etkilemektedir. Arastirmalar, diizenli
fiziksel aktivitenin beyin kan akigini artirdigini, néroplastisiteyi destekledigini ve
ozellikle dikkat, calisma bellegi ve yiiriitiicii islevler iizerinde olumlu etkiler
olusturdugunu gostermektedir (Tomporowski et al., 2008, Sekban ve ark. 2022).
Bu durum, fiziksel aktivitenin akademik basari ile iliskisini de Onemli bir
aragtirma alani haline getirmistir. Nitekim diizenli fiziksel aktiviteye katilan
ogrencilerin ders i¢i dikkat siirelerinin daha uzun oldugu, problem ¢6zme
becerilerinin gelistigi ve akademik motivasyonlariin daha yiiksek oldugu ¢esitli
caligmalarla ortaya konmustur.

Bunun yani sira okul spor tesisleri, 6grencilerin psikososyal gelisimlerine de
onemli katkilar sunmaktadir. Takim sporlar1 ve grup etkinlikleri, 6grencilerin is
birligi yapma, iletisim kurma, sorumluluk alma ve sosyal kurallara uyum saglama
becerilerini gelistirmektedir. Ozellikle ergenlik déneminde akran iliskilerinin
onem kazandig: diistintildiiglinde, spor tesisleri sosyal etkilesimi artiran giivenli
ortamlar olarak islev gérmektedir. Bu ortamlar ayn1 zamanda 6grencilerin stres
yOnetimi becerilerini gelistirmelerine yardimer olmakta ve psikolojik iyi olus
diizeylerini artirmaktadir.

Sonug olarak, okul spor tesisleri yalnizca fiziksel aktivite alanlar1 degil, ayni
zamanda Ogrencilerin biitlinciil gelisimini destekleyen ¢ok yonlii egitim
ortamlaridir. Fiziksel saglik, biligsel gelisim ve sosyal uyum agisindan sagladigi
katkilar dikkate alindiginda, bu tesislerin nicelik ve nitelik bakimindan
gelistirilmesi, egitim politikalarinin 6nemli bir hedefi olmalidir. Bu ¢ercevede
okul spor tesislerinin yayginlastirilmasi ve etkin kullanimmin saglanmasi,
saglikli nesillerin yetistirilmesi agisindan stratejik bir yatinm olarak
degerlendirilmektedir.

Okul Spor Tesislerinin Kavramsal Cercevesi

Okul spor tesisleri, 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilimini1 destekleyen
planli ve yapilandirilmis alanlar olarak tanimlanabilir. Bu tesisler yalnizca beden
egitimi dersleri icin degil, ayni zamanda okul sonrasi etkinlikler, kuliip
caligsmalar1 ve rekreatif aktiviteler i¢in de kullanilir.

Siedentop (2002), spor temelli beden egitimi yaklasiminda 6grencinin
yalnizca motor beceri degil, aynm1 zamanda sorumluluk, is birligi ve sosyal
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davraniglar gibi degerleri de gelistirdigini vurgulamaktadir. Bu yaklagim, spor
tesislerinin egitimsel iglevini giiglendirmektedir.

Okul spor tesisleri ii¢ temel islev iistlenmektedir:

1. Fiziksel gelisimi destekleme

2. Psikososyal gelisimi gliclendirme

3. Akademik 6grenmeyi dolayli olarak destekleme

Fiziksel Aktivite ve Motor Gelisim Uzerindeki Etkiler

Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin kas-iskelet sistemi gelisimi, kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 ve motor koordinasyon becerileri tizerinde dogrudan etkilidir. Okul
spor tesisleri, bu aktivitelerin diizenli ve giivenli bir sekilde yapilmasint miimkiin
kilar.

Diizenli fiziksel aktivite;

e Kas gilictinii artirir
Denge ve koordinasyonu gelistirir
Obezite riskini azaltir

e Kardiyovaskiiler sagligi destekler
ozellikle gocukluk doneminde kazanilan hareket aligkanliklari, yasam boyu siiren

saglik davraniglarinin temelini olusturur.

Fiziksel Aktivitenin Bilissel Gelisime Etkisi

Son yillarda yapilan noérobilimsel arastirmalar, fiziksel aktivitenin beyin
fonksiyonlari {izerinde 6nemli etkiler olusturdugunu gostermektedir. Egzersiz,
ozellikle prefrontal korteks iglevlerini destekleyerek dikkat, planlama ve problem
¢ozme becerilerini gelistirmektedir.

Tomporowski ve arkadaslar1 (2008), fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda biligsel
performansi artirdigimi ve oOzellikle yiiriitiicii islevler iizerinde olumlu etkiler
yarattigini belirtmistir.

y=tx)y = f(x)y=f(x)

Bu biligsel gelisim siireci, okul spor tesislerinde diizenli fiziksel aktiviteye
katilan 6grencilerde daha belirgin hale gelmektedir. Ciinkii bu tesisler, hareket
Ozgiirliigli ve tekrar eden egzersiz firsatlari sunmaktadir.

Okul Spor Tesisleri ve Akademik Basar iliskisi

Akademik basart ile fiziksel aktivite arasindaki iliski, egitim aragtirmalarinda
onemli bir calisma alanidir. Genel bulgular, diizenli fiziksel aktiviteye katilan
ogrencilerin akademik performanslarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Trudeau ve Shephard (2008), okul temelli fiziksel aktivite programlarinin
akademik basarty1 olumsuz etkilemedigini, aksine g¢ogu durumda biligsel
performansi destekledigini ortaya koymustur.

Fiziksel aktivitenin akademik basariya katki mekanizmalar1 su sekilde
aciklanabilir:

¢ Beyin oksijenlenmesinin artmasi

o Stres seviyesinin azalmasi

e Dikkat siiresinin uzamast

¢ Motivasyonun artmast

Bu baglamda okul spor tesisleri, 6grencilerin akademik 6grenme siireclerini
dolayli olarak destekleyen kritik egitim bilesenleridir.

Psikolojik ve Sosyal Gelisim Uzerindeki Etkiler

Okul spor tesisleri, dgrencilerin psikolojik iyi olusunu destekleyen 6nemli
alanlardir. Fiziksel aktivite sirasinda salgilanan endorfin hormonu, stres ve
kaygiy1 azaltir.

Ayrica spor ortamlart;

o Oz giiven gelisimini destekler

e Sosyal etkilesimi artirir

e Takim g¢aligmasi becerilerini gelistirir

e Ait olma duygusunu giiglendirir

Durlak ve arkadaglar1 (2011), sosyal-duygusal 6grenme programlarinin
ogrencilerin akademik bagarilarin1 da olumlu yodnde etkiledigini ortaya
koymustur.

Okul Spor Tesislerinin Egitim Politikalarindaki Yeri

Egitim politikalar1 agisindan okul spor tesisleri, yalnizca fiziksel altyapi
unsurlar1 degil; ayn1 zamanda egitim kalitesini artiran stratejik yatirimlardir.
Geligmis iilkelerde spor tesisleri, okul mimarisinin temel bir bileseni olarak
planlanmaktadir.

Tiirkiye’de ise okul spor tesislerinin dagilimi bdlgesel farkliliklar
gostermektedir. Ozellikle kirsal bolgelerde tesis yetersizligi, dgrencilerin fiziksel
aktiviteye katilimini siirlayan 6nemli bir faktordiir.
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Fiziksel Aktivite, Dikkat ve Ogrenme Siireci

Fiziksel aktivitenin dikkat ve 6grenme iizerindeki etkileri, 6zellikle cocukluk
doneminde oldukga belirgindir. Egzersiz sonrasi artan kan akisi ve
norotransmitter aktivitesi, 6grenme kapasitesini artirmaktadir.

Hillman ve arkadaslar1 (2008), diizenli fiziksel aktivitenin bilissel kontrol ve
dikkat siire¢lerini gelistirdigini ortaya koymustur.

Okul spor tesisleri bu agidan:

e Ders aralarinda aktif hareketi tesvik eder

e Uzun siireli oturma davranigini azaltir

o Ogrenmeye hazirlik durumunu giiclendirir

Tartisma

Elde edilen bulgular, okul spor tesislerinin 6grenci gelisimi lizerinde yalnizca
fiziksel boyutta degil, biligsel ve psikososyal alanlar1 da kapsayan ¢ok yonlii bir
etki olusturdugunu agik bigimde ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivitenin
gelisimsel siirecler iizerindeki etkisi, giincel literatiirde giderek daha fazla
vurgulanmakta; 6zellikle cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli hareketin hem
kisa hem de uzun vadeli saglik ciktilar1 iizerinde belirleyici oldugu kabul
edilmektedir. Bu baglamda okul spor tesisleri, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
erisimini kolaylastiran yapisal bir unsur olmanin Gtesinde, egitim siirecinin
tamamlayici bir bileseni olarak degerlendirilmektedir.

Okul spor tesislerinin sagladigi en onemli katkilardan biri, 6grencilerin
hareketlilik diizeyini artirarak sedanter davranislarin olumsuz etkilerini
azaltmasidir. Gliniimiizde artan ekran maruziyeti, dijital bagimlilik ve hareketsiz
yasam bicimi, ¢ocuklarda obezite, postiir bozukluklar1 ve kardiyometabolik
risklerin artmasina neden olmaktadir. Bu nedenle okul ortaminda sunulan nitelikli
spor alanlar1, 6grencilerin giinliik fiziksel aktivite ihtiyaclarimi karsilamada kritik
bir dengeleyici unsur olarak &ne ¢ikmaktadir. Ozellikle diizenli ve planl kullanim
imkani1 sunan spor tesisleri, 6grencilerin yalnizca ders saatlerinde degil, ders dist
zamanlarda da aktif kalmalarina olanak tanimaktadir.

Bununla birlikte okul spor tesislerinin akademik basari iizerindeki dolayl
etkileri de dikkat g¢ekicidir. Fiziksel aktivitenin beyin fonksiyonlarini
destekledigi, 6zellikle dikkat siiresi, calisma bellegi ve bilissel esneklik iizerinde
olumlu etkiler olusturdugu ¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur. Bu durum,
Ogrencilerin ders i¢i performansina da yansimakta; daha yiiksek konsantrasyon,
daha hizli bilgi isleme ve daha etkili problem ¢6zme becerileri seklinde kendini
gostermektedir. Dolayisiyla okul spor tesisleri, yalnizca sportif becerilerin
gelistigi alanlar degil, ayn1 zamanda akademik basarinin destekleyici unsurlari
olarak da degerlendirilmelidir.
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Psikososyal agidan bakildiginda ise okul spor tesisleri, 6grencilerin sosyal
etkilesimlerini artiran ve grup dinamiklerini gii¢lendiren 6nemli 6grenme
ortamlaridir. Takim sporlar ve ortak etkinlikler, 6grenciler arasinda is birligi,
empati, liderlik ve sorumluluk alma gibi sosyal becerilerin gelisimini
desteklemektedir. Ayrica spor ortamlari, 0grencilerin basar1 ve basarisizlik
deneyimlerini saglikli bicimde yonetmelerine imkén taniyarak 6z giliven
gelisimine katki saglamaktadir. Ozellikle ergenlik déneminde kimlik geligiminin
yogun oldugu dikkate alindiginda, spor tesisleri dgrencilerin kendilerini ifade
edebilecekleri gilivenli sosyal alanlar olarak 6nemli bir isleve sahiptir.

Diger yandan, okul spor tesislerinin etkisinin ortaya ¢ikabilmesi yalnizca bu
yapilarin varligina bagl degildir; ayn1 zamanda nitelikli kullanim, erisilebilirlik
ve stirdiirtilebilirlik gibi faktorler de belirleyici rol oynamaktadir. Yetersiz
donanim, bakim eksiklikleri veya planlama sorunlari, tesislerin potansiyel
faydasini 6nemli 6l¢iide sinirlayabilmektedir. Bu nedenle okul spor tesislerinin
yalnizca fiziksel olarak insa edilmesi degil, etkin sekilde isletilmesi ve egitim
programlariyla entegre edilmesi gerekmektedir. Beden egitimi 6gretmenlerinin
rehberligi, okul yonetimlerinin destekleyici politikalar1 ve yerel yonetimlerin
katkilar1 bu siirecin bagarisinda kritik 6neme sahiptir.

Sonug olarak, okul spor tesislerinin 6grenci gelisimi lizerindeki ¢ok boyutlu
etkileri dikkate alindiginda, bu yapilarin modern egitim sistemlerinde ikincil bir
unsur degil, temel bir gereklilik oldugu anlagilmaktadir. Fiziksel saglik, akademik
performans ve sosyal gelisim lizerindeki olumlu katkilar1 g6z 6niine alindiginda,
okul spor tesislerine yapilan yatirimlarin uzun vadede toplumsal refaha da 6nemli
katkilar saglayacagi aciktir. Bu nedenle egitim politikalarinin, okul spor
tesislerinin yayginlastirilmasi ve niteliklerinin artirllmasi yoniinde stratejik bir
bakis agistyla yeniden yapilandirilmasi gerekmektedir.

Sonug¢

Sonug olarak okul spor tesisleri, ¢agdas egitim anlayisi igerisinde yalnizca
fiziksel etkinliklerin gergeklestirildigi alanlar degil, Ggrencilerin biitiinciil
gelisimini  destekleyen ¢ok  boyutlu  O6grenme  ortamlar1  olarak
degerlendirilmektedir. Bu tesisler, Ogrencilerin diizenli fiziksel aktiviteye
katilimint miimkiin kilarak hem kisa vadeli saglik kazanimlar1 hem de uzun
vadeli yasam Kkalitesi iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Ozellikle
cocukluk ve ergenlik doneminde kazanilan aktif yasam aligkanliklari, bireyin
ilerleyen yaslarda da fiziksel olarak aktif kalmasini destekleyerek kronik hastalik
risklerinin azaltilmasina katki saglamaktadir.
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Bilimsel literatiir incelendiginde, diizenli fiziksel aktivitenin yalmzca kas-
iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda merkezi
sinir sistemi iizerinde de onemli etkiler olusturdugu goriilmektedir. Fiziksel
aktivite; beyin kan akigini artirmakta, noroplastisiteyi desteklemekte ve bilissel
islevlerin gelisimine katki saglamaktadir. Bu durum ozellikle dikkat, hafiza,
O0grenme kapasitesi ve yiirlitiici islevler iizerinde dogrudan olumlu sonuglar
dogurmaktadir. Dolayisiyla okul spor tesisleri, dgrencilerin akademik stireclerini
destekleyen tamamlayici bir egitim unsuru olarak da islev gérmektedir.

Ayrica okul spor tesislerinin sosyal gelisim tizerindeki etkileri de goz ardi
edilmemelidir. Spor ortamlari, Ogrencilerin is birligi yapma, takim ruhu
gelistirme, iletisim kurma ve sosyal sorumluluk alma gibi temel yasam
becerilerini kazandiklar1 dogal 6grenme alanlaridir. Grup etkinlikleri ve takim
sporlar1, 6grenciler arasinda dayanmisma kiiltiiriinii giiglendirmekte ve sosyal
uyumu artirmaktadir. Bu durum, okul ortaminda daha saglikli bir sosyal iklimin
olugmasina katki saglayarak akran iligkilerinin gliglenmesini desteklemektedir.

Psikolojik agidan degerlendirildiginde ise okul spor tesisleri, 6grencilerin
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistiren ve psikolojik dayanikliliklarini artiran
onemli bir faktor olarak 6ne c¢ikmaktadir. Fiziksel aktivite sirasinda salgilanan
endorfin ve benzeri nérokimyasal siiregler, 6grencilerin ruh halini olumlu y6nde
etkilemekte ve kaygi diizeylerini azaltmaktadir. Bu baglamda spor tesisleri,
ogrencilerin yalnizca fiziksel degil ayni zamanda duygusal iyi oluslarini da
destekleyen giivenli alanlar olarak degerlendirilmektedir.

Tiim bu boyutlar bir arada degerlendirildiginde, okul spor tesislerinin 6grenci
gelisimi tizerindeki etkisinin tek yonlii degil, aksine fiziksel, biligsel, sosyal ve
psikolojik alanlar1 kapsayan biitiinciil bir yap1 sergiledigi goriilmektedir. Bu
nedenle egitim sistemlerinde okul spor tesislerine yapilan yatirimlar, yalnizca
altyap1 gelistirme ¢aligmalari olarak degil, dogrudan insan sermayesinin niteligini
artirmaya yonelik stratejik bir miidahale olarak ele alinmalidir.

Sonug olarak, okul spor tesislerinin gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi;

+ Ogrenci sagligim koruma ve gelistirme agisindan,

» Akademik basarry1 destekleme bakimindan,

* Sosyal uyumu gii¢clendirme yoniinden,

* Psikolojik iyi olusu artirma agisindan 6nemli ve ¢ok yonlii kazanimlar
saglamaktadir. Bu dogrultuda egitim politikalarinin, spor altyapisini
giiclendirmeyi 6ncelikli hedefler arasinda konumlandirmasi gerekmektedir. Okul
spor tesislerine yapilacak her yatirim, yalnizca bugiiniin 6grencilerine degil, ayni
zamanda gelecegin daha saglikli, daha iiretken ve daha uyumlu toplumuna
yapilan uzun vadeli bir katk: niteligi tasimaktadir.
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