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1. Boliim

Yiizmede Aktivasyon Sonrasi
Performans Artisi (PAPE) ve Performansa Katkisi

Gokhan TUNA"

1.Giris

Yiizme, Ozellikle 50 m ve 100 m gibi kisa mesafelerde, yarislarin saliselerle
belirlendigi bir spor dalidir. Bu nedenle sporcunun yaris 6ncesi ndromuskiiler
sistemini en uygun sekilde hazirlamasi; ¢ikis (start), doniis ve sprint fazlarindaki
patlayict giiciinii dogrudan etkiler. Son yirmi yilda spor bilimi literatiiriinde,
yarigtan hemen dnce uygulanan yogun bir “hazirlayici egzersizin” (conditioning
activity, CA) ardindan kaslarin gecici olarak daha giiclii calistig1 bir pencere
tanimlanmigtir. Bu olgu Once aktivasyon sonrasi potansiyasyon (PAP)
kavramiyla, daha sonra istemli performanstaki net artis1 vurgulayan aktivasyon
sonrasi performans artisi (PAPE — Post-Activation Performance Enhancement)
terimiyle agiklanmistir [1, 2, 3].

Bu derleme; PAP ve PAPE arasindaki kavramsal ayrimy, altta yatan fizyolojik
mekanizmalari, etkiyi belirleyen baglica degiskenleri ve 6zellikle ylizmeye 6zgi
uygulamalart ile performansa katkisini 20 kaynak temelinde 6zetlemektedir.

2. Kavramsal Cerceve: PAP ve PAPE

PAP (Post-Activation Potentiation): Maksimal ya da maksimale yakin
yogunlukta gerceklestirilen bir hazirlayic kasilmanin (conditioning contraction)
ardindan, sonraki elektriksel olarak uyarilan kasilmada (twitch) tepe kuvvette ve
kuvvet gelisim hizinda (RFD) artig olarak tanimlanir [1, 7]. PAP, saniyeler
mertebesinde dl¢iilen, kisa siireli ve elektriksel olarak degerlendirilen bir olgudur.

PAPE (Post-Activation Performance Enhancement): Bir hazirlayici
egzersiz sonrasl, istemli (voluntary) patlayict performansta (sigrama, sprint, start
vb.) goriilen artistir ve dakikalar mertebesindeki bir zaman penceresinde ortaya
cikar [2, 4]. Cuenca-Fernandez ve arkadaslar1 (2017), iist gévde aktivasyonunun
farkli bir bolgedeki performanst da artirabildigini (“non-lokalize” etki)
gostererek, bu olgunun klasik PAP mekanizmasiyla tam ortligmedigini ortaya
koymus ve PAPE terimini 6ne ¢ikarmistir [4].
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Prieske ve arkadaglar1 (2020) ile Zimmermann ve arkadaslar1 (2020), kuvvet
ve kondisyon camiasinda bu iki terimin birbirinden net olarak ayrilmasi
gerektigini vurgulamustir; ¢iinkii elektriksel twitch diizeyinde Olgiilen bir
potansiyasyon (PAP), her zaman istemli performansa (PAPE) yansimamaktadir
[3, 9]. Blazevich ve Babault (2019), iki olgunun tarihsel gelisimini ve mekanizma
farkliliklarimi ayrintili bigimde tartisan temel derleme niteligindedir [2].

3. Fizyolojik Mekanizmalar

PAP’1n klasik mekanizmalan [1, 2, 7]:

* Miyozin diizenleyici hafif zincirlerinin fosforilasyonu: Aktomiyozin
kompleksinin kalsiyuma duyarliligini artirarak ¢apraz koprii olusumunu
kolaylastirir.

* Yiiksek esikli motor iinitelerin daha fazla devreye girmesi (artmis noral
aktivasyon).

* Kas pennasyon (lif) acisindaki olasi degisiklikler.

PAPE’nin one ¢cikan mekanizmalari [2, 4]:
+ Kas sicakhi@inda artis.

* Kas ve hiicre ici su iceriginde artis.

» Kas aktivasyonunda (noral siiriis) artis.

PAPE’nin temelinde, hazirlayici egzersiz sonrasi kasin es zamanli olarak hem
giiclenmis hem yorgun bir durumda olmasi yatar. Rassier ve MacIntosh (2000),
iskelet kasinda potansiyasyon ve yorgunlugun bir arada bulundugunu klasik
bicimde ortaya koymustur [8]. Yorgunluk, potansiyasyona gore daha hizl
sondiigiinde, net etkinin pozitif oldugu bir “firsat penceresi” dogar; yaris bu
pencerede yapildiginda performans artar [1, 8].

4. Etkiyi Belirleyen Bashca Faktorler
PAPE etkisinin biiyiikliigi kisiden kisiye ve protokolden protokole dnemli
Olciide degisir. Literatiirde 6ne ¢ikan degiskenler sunlardir:

1. Kuvvet ve antrenman diizeyi: Daha kuvvetli ve direngli antrenmana adapte
olmus sporcular PAPE’ye daha giiclii yanit verir; bunun, bu bireylerdeki
daha yiiksek hizli kasilan (Tip II) lif oraniyla iligkili oldugu 6ne stirtilmiistiir
[1, 5, 6]. Wilson ve arkadaslarinin (2013) meta-analizi ve Seitz ile Haff’in
(2016) sistematik derlemesi, antrenman durumunun etkiyi modiile eden en
tutarl faktorlerden biri oldugunu dogrular [5, 6].

2. Dinlenme (toparlanma) siiresi: Hazirlayic1 egzersiz ile asil performans
arasindaki stire kritiktir; potansiyasyonu korumaya yetecek kadar kisa, fakat



yorgunlugun sénmesine izin verecek kadar uzun olmahdir [1, 5]. Sigrama
temelli protokollerde optimum araligin yaklasik 90-120 saniye olabilecegi
bildirilirken [20], ylizmede pratik optimum, sporcunun ¢agri odasinda (call
room) bekledigi siireye denk gelen yaklasik 6—8 dakika civarindadir [11].
Hazirlayic1 egzersizin tiirii, yogunlugu ve hacmi: Agir direng (squat,
lunge), pliometrik (drop jump) ya da eksantrik (flywheel) temelli protokoller
farkli yanitlar tiretir [13, 15].

Cinsiyet ve bireysel degiskenlik: Bazi calismalarda cinsiyetler arasi
belirgin fark bulunmazken [11], bireysel yanit degiskenligi yiiksektir [5, 6].

5. Yiizmeye Ozgii Uygulamalar ve Performansa Katkis
5.1. Cikis (Start) Performansi
Yiizme c¢ikisi, maksimal istemli gii¢ gerektiren patlayici bir harekettir ve

PAPE’den en tutarh fayda goriilen alandir.

Kilduff ve arkadaslari (2011), uluslararasi diizeydeki sprint yiiziiciilerde
aktivasyon sonrasi potansiyasyonun ¢ikis performansina etkisini inceleyen
oncii ¢alismalardandir [12].

Cuenca-Fernandez ve arkadaslar:1 (2015), lunge ve YoYo squat olmak
iizere iki tip aktivasyon protokoliiniin ¢ikis performansini iyilestirdigini;
alt ekstremite goreli kuvveti yiikksek yiiziiciilerin hem daha iyi ¢ikis
yaptigin1 hem de PAPE protokollerine daha iyi yanit verdigini gostermistir
[13].

Cuenca-Ferniandez ve arkadaslar1 (2019), eksantrik flywheel ile
uygulanan potansiyasyonun ¢ikis kinetigini (kuvvet iiretimi) olumlu
etkiledigini ortaya koymustur [15].

Purovi¢ ve arkadaslar1 (2022), ylizmeye 6zgii 1sinmaya eklenen drop
jump (derinlik sigramasi) protokoliiniin, 15 m’ye varis siiresi ve suya giris
stiresinde belirgin iyilesme sagladigini; bu ydntemin zaman agisindan
verimli, ekonomik ve sinirlt imkanli tesislerde bile uygulanabilir oldugunu
bildirmistir [18].

5.2. Sprint ve Serbest Stil Yiizme Performansi

Hancock (2012), kolej diizeyi sprint yiiziiciilerde, 10 m {izerinde 4 kez
uygulanan dinamik direngli sprint protokoliiniin ardindan 100 m serbest
stil stiresini yaklasik 0,54 saniye iyilestirdigini gostermistir; bu, sprint
ylzmesinde biiyiik bir farktir ve hem erkek hem kadinlarda benzer yanit
gbzlenmistir [11].



* Cuenca-Fernandez ve arkadaslar1 (2020), potansiyasyon temelli iki
farkli aktivasyon protokoliiniin 50 m serbest stil performans1 {izerindeki
etkilerini karsilastirmigtir [14].

* Cuenca-Fernandez ve arkadaslari (2020 — Apunts), 6 haftalik eksantrik
temelli bir antrenman doneminin ardindan yiiziiciilerin kuvvetinin
(6zellikle alt ekstremitede) arttigini; bu artisin  sporculari PAPE
protokollerine daha duyarli héale getirdigini bildirmistir. Bu ¢alismada 15
m siiresi yalnizca PAPE 1sinmasi sonrasi iyilesmis, 50 m siiresinde ise
standart 1sinma daha avantajli ¢ikmistir; bu da etkinin mesafeye gore
degisebildigine isaret eder [16].

5.3. Su i¢i (In-water) Potansiyasyon Protokolleri

* Cuenca-Fernandez ve arkadaslar1 (2020), ulusal diizeydeki yarisci
yiizliciilerde yiiksek yogunluklu yari-bagli (semi-tethered) “pull-over”
ylizme sonrasi potansiyasyon etkisini incelemis ve su i¢i hazirlayici
egzersizlerin de potansiyel bir ara¢ oldugunu gostermistir [17].

5.4. Etkisiz / Negatif Bulgular

PAPE her protokolde fayda saglamaz; bu durum etkinin kosullu oldugunu

vurgular.

+ Biiyiik el paletleri ve parasiit ile yapilan direngli sprint 1sinmasinin, kolej
diizeyi yiiziiciilerde 50 m serbest stil performansinda anlaml bir iyilesme
yaratmadig bildirilmistir [19].

* Benzer sekilde bazi direngli protokoller (6r. barfiks/pull-up) c¢ikis
performansini iyilestirmemistir [18].

6. Pratik Oneriler (Antrenor Perspektifi)

Literatiirdeki bulgular 1s181nda uygulamaya yonelik ¢ikarimlar:

1. Patlayici, kara temelli protokoller onceliklidir: Drop jump,
countermovement jump, squat ve lunge gibi alt govde agirlikli hareketler,
¢ikis ve sprint i¢in en tutarli sonuglari verir ve ¢cagri odasinda uygulanabilir
[13, 18].

2. Zamanlamay1 bireysellestirin: Optimum dinlenme siiresi sporcudan
sporcuya degisir; genel aralik yaklasik 1-12 dakika, pratik optimum ~6—8
dakikadir [5, 6, 11].

3. Once kuvvet temeli olusturun: Daha kuvvetli sporcular PAPE’den daha
fazla yararlandigindan, uzun vadeli kuvvet gelisimi PAPE yanitin1 da
artirir [5, 6, 16].



4. Mesafeye ve protokole gore uyarlaym: Etki, mesafeye (15 m vs 50 m)
ve hazirlayic1 egzersizin tiirline gore degisebilir; su ici paletli/parasiitlii
protokoller her zaman ise yaramaz [16, 19].

7. Simirlamalar ve Gelecek Arastirmalar

e Caligmalarin ¢ogu kiigiik oOrneklem ile yapilmistir ve metodolojik
heterojenlik (PAP ve PAPE’nin birbirine karistirilmasi dahil) sonuglarin
karsilagtirllmasini giiclestirir [2, 3].

*  Bireysel yamit degiskenligi yiiksektir; optimum yiik ve dinlenme siiresi
konusunda kesin bir uzlasi yoktur [18].

*  Drop jump gibi protokollerin etki siiresi ve uzun vadeli toparlanma
dinamikleri yeterince aydinlatilmamistir [18].

*  Su i¢i, ekolojik olarak gegerli ve erisilebilir ekipmanla uygulanabilir
potansiyasyon  yontemleri konusunda literatirde bir  bosluk
bulunmaktadir [19].

8. Sonuc¢

Aktivasyon sonrasi performans artist (PAPE); dogru hazirlayict egzersiz,
uygun yilk ve bireysellestirilmis zamanlama (genellikle ~6—8 dk) ile
uygulandiginda, 6zellikle yiizme ¢ikis1 ve sprint performansina olgiilebilir katki
saglayabilen, 1sinma stratejisinin etkili bir bilesenidir. En tutarli sonuglar kara
temelli patlayic1 protokollerle (drop jump, squat, lunge) elde edilmektedir.
Bununla birlikte etki kosulludur: sporcunun kuvvet diizeyine, protokol tiiriine,
mesafeye ve zamanlamaya baglidir. “Tek bir evrensel regete” yoktur; bu nedenle
PAPE’nin sahada en verimli kullanim1 bireysel test ve izlemeyi gerektirir.
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2. Boliim

Yiizmede Antrenman Periyodlamasinin
Performansa Katkisi

Gokhan TUNA"

1. Giris

Yarigma yiiziiciiliigiinde basari, sinirli sayidaki biiyiik yarigmada en hizli
dereceyi iretebilmeye baghdir. Bu nedenle antrenérler, sporcunun fiziksel
uygunlugunu en iist diizeye ¢ikarirken yorgunlugu en aza indirecek bigimde
antrenman siirecini titizlikle planlamak zorundadir (Mujika, 2010). Periyodlama, bu
planlama siirecinin kuramsal gergevesini olusturur ve antrenman yiikiiniin zamana
yayilarak sistematik bicimde degistirilmesiyle birikimli adaptasyonlarin hedef
yarigsmada doruga ulasmasini amaglar (Mujika vd., 2018; Gonzélez-Ravé vd., 2021).

Periyodlama kavramimin modern temelleri, 20. ylizy1l ortasinda Dogu Bloku spor
biliminde, 6zellikle Matveyev'in ¢alismalarinda atilmis; sonraki on yillarda Bompa
ve Buzzichelli (2019) gibi yazarlar tarafindan sistemlestirilmistir. Geleneksel
anlayista yillik plan; hazirlik, yarisma ve gecis donemlerine boliiniir ve genel
hacimden 6zgiil siddete dogru ilerleyen bir mantik izlenir. Yiizme baglaminda ise
performansin hem aerobik dayaniklilik hem de yiiksek siddetli enerji sistemleri ve
teknik verimlilik tarafindan belirlenmesi, periyodlamay1 ¢ok bilesenli ve karmagik
bir problem héline getirir (Gonzalez-Ravé vd., 2021).

Bu derleme, yiizmede antrenman periyodlamasinin performansa katkisim dort
eksende ele almaktadir: (i) periyodlamanin kavramsal temelleri, (ii) baslica
periyodlama modelleri ve bunlarin yiizme performansina etkisine iliskin kanitlar, (iii)
yarisma Oncesi incelme (taper) ve doruga ¢ikarma stratejileri, (iv) kuru kara kuvvet
antrenmaninin periyodlanmasi. Son bdliimde, periyodlama kuramina yoneltilen
elestirel bakis agilar tartisilmaktadir.

2. Periyodlamanin Kavramsal Temelleri

Periyodlama, en yalin tanimiyla antrenman siirecinin zamana gore yonetimidir;
yani c¢esitli antrenman bilesenlerine ayrilan zamanin hedef tarihlere gore
diizenlenmesidir (Hermosilla vd., 2021). Siirecin temel bilesenleri ii¢ diizeyde
yapilandirilir: yillik ya da ¢ok yillik plan1 kapsayan makro dongii, birkac¢ haftalik
antrenman bloklarindan olusan mezo dongiiler ve genellikle bir haftalik birimler olan
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mikro dongiiler. Bu hiyerarsik yapi, yiik dinamiklerinin (hacim, siddet, siklik) belirli
yarigmalarda optimum performansi iiretecek bigimde siralanmasina olanak tanir
(Mujika vd., 2018).

Klasik periyodlama, antrenman yiikiiniin dalgali (wave-like) bi¢imde artirilip
azaltildig1, genel hazirliktan 6zele dogru ilerleyen bir mantiga dayanir. Elit yiiziiciiler
tizerinde yapilan sistematik derlemeler, bu modelin hila en yaygm benimsenen
yaklasim oldugunu; tipik olarak yillik plamin bir veya iki makro dongiiye, her makro
dongiiniin de dort ila alt1 mezo dongliye boliindiigiinii ortaya koymaktadir (Gonzalez-
Ravé vd., 2021). Periyodlamanin amac1 yalnizca fiziksel uygunlugu artirmak degil,
ayn1 zamanda yorgunluk-uygunluk dengesini yoneterek sporcunun en kritik anda
hazir olmasini saglamaktir.

3. Periyodlama Modelleri ve Yiizme Performansina Katkilari

3.1. Geleneksel (Lineer) Periyodlama

Geleneksel ya da lineer periyodlama, yiiksek hacimli ve diisiik siddetli bir genel
hazirlik doneminden baglayarak, sezon ilerledik¢e hacmin azaltilip siddetin kademeli
olarak artirlldig1 modeldir. Elit yiiziiciilerin 20 yillik bir kohortunda, sezonun en iyi
derecelerinden onceki 25 haftalik antrenman oriintiileri incelendiginde; antrenman
yiikiinde ilerleyici artiglarin, yaklagik 14-15 hafta siiren makro dongiilerin ve hem <4
mmol-L™ hem de >6 mmol-L! siddetlerde 6nemli hacimde antrenmanin doruk
performansla iliskili oldugu bulunmustur (Hellard vd., 2019). Bu bulgular,
geleneksel modelin ampirik temelini desteklemekle birlikte gézlemsel niteliktedir.

Gonzélez-Ravé ve arkadaslarinin (2021) sistematik derlemesi, yiiksek diizey
yiiziiciilerin antrenman hacmi ve siddet dagilimini birincil yarigma mesafelerine gore
belirledigini; en c¢ok rastlanan modelin geleneksel periyodlama oldugunu
vurgulamaktadir. Ancak ayni derleme, blok ve ters periyodlama modellerinin yiizme
performansina etkilerine iliskin deneysel ¢aligmalara acil ihtiya¢ oldugunu ve farkli
bir yaklagimin daha iyi sonug verip vermeyeceginin belirsiz kaldigimi belirtmektedir.

3.2. Blok Periyodlama

Issurin (2008, 2010) tarafindan gelistirilen blok periyodlama, geleneksel modelde
ayni anda birgok yetenegin gelistirilmesine yonelik elestirilerden dogmustur. Bu
yaklagimda, yiiksek yogunlukta ve birbirini izleyen 6zgiil mezo-bloklar araciligiyla
az sayida motor yetenek ardisik olarak uyarilir. Bloklar ii¢ tipte yapilandirilir: temel
yeteneklerin biriktirildigi akiimiilasyon, bu potansiyelin yarismaya 6zgii hazirhiga
doniistiirtildiigli transmiitasyon ve hazirhigm yarisma performansina aktarildig
realizasyon (Issurin, 2010). Modelin temel mantigi, kalinti antrenman etkilerinin
(residual training effects) ardisik bloklar arasinda taginmasidir.



Blok periyodlamanin baglica avantaji, yogunlastirilmis yiikle belirli bir 6zellige
daha tam adaptasyon saglamasi ve ongoriilebilir performans doruklari yaratmasidir.
Bununla birlikte, bir 06zellige odaklanildiginda digerlerinin gerileyebilmesi
(detraining) ve modelin gorece kati olusu smirliliklaridir (Issurin, 2010). Yiizmeye
0zgii kontrollii calismalarin sinirl olmasi nedeniyle, blok periyodlamanin geleneksel
modele kesin {istiinliigii heniiz kanitlanamamigtir (Gonzalez-Ravé vd., 2021).

3.3. Ters Periyodlama

Ters periyodlama, geleneksel modelin tersine, sezona yiiksek siddetli/diigiik
hacimli antrenmanla baslay1p ilerledik¢ce hacmi artiran bir yaklagimdir. Genellikle
dayaniklilik sporlarinda performansi iyilestirici bir planlama stratejisi olarak one
stiriilmesine karsin, istlinliigli acgikca gosterilememistir. Gonzalez-Ravé ve
arkadaglarmin (2022) sistematik derlemesi, ters periyodlamanin yiizme, kosu, kassal
dayaniklilik, maksimal kuvvet veya maksimal oksijen tiiketimi agisindan geleneksel
ya da blok periyodlamaya kiyasla iistiin gelisme saglamadig1 sonucuna varmistir. Bu
bulgu, model segiminden ¢ok antrenman yiikiiniin uygun bicimde yo6netilmesinin
belirleyici olabilecegini diisiindiirmektedir.

3.4. Antrenman Siddeti Dagilimi: Polarize, Esik ve Piramidal Modeller

Periyodlamanin belki de en ¢ok arastirilan boyutu, antrenman zamaninin farkl
siddet bolgeleri arasinda nasil dagitildigini tanimlayan antrenman siddeti dagilimidir
(training intensity distribution, TID). Ug bdlgeli modelde Bolge 1 ilk
laktat/ventilatuar esigin altini, Bolge 2 iki esik arasini, Bolge 3 ise ikinci esigin tistiinii
temsil eder (Stoggl & Sperlich, 2014). Bu ¢ergevede ii¢ temel dagilim 6ne ¢ikar:
polarize (Bolge 1 > Bolge 3 > Bolge 2), esik (Bolge 2 agirlikli) ve piramidal (Bolge
1 > Bolge 2 > Bolge 3).

Polarize model, toplam hacmin yaklasik %75-80"nin diisiik siddette, %15-
20'sinin yiiksek siddette ve ¢ok az boliimiiniin orta siddette gerceklestirildigi bir
dagilimi 6ngoriir (Treff vd., 2019). Stoggl ve Sperlich (2014), iyi antrene sporcularda
polarize modelin esik, yliksek siddetli ve yiiksek hacimli antrenmana kiyasla
VOqpeak ve dayaniklilik degiskenlerinde en biiyiik gelismeyi sagladigini
gostermistir. Yiizmeye 0zgii en giiclii kanitlardan biri Pla ve arkadaslarmin (2019)
elit geng yiiziiciilerde yiiriittiigi capraz desenli ¢alismadir: alti haftalik polarize
antrenman (%81/%4/%15), esik antrenmanina (%65/%25/%10) kiyasla 100 m
derecesinde kiigiik-orta diizeyde daha fazla gelisme saglamis, lstelik daha az
yorgunluk ve daha iyi toparlanma ile birlikte gergeklesmistir. Bununla birlikte,
kosucularda (Muiioz vd., 2014) ve diger dayaniklilik sporcularinda (Filipas vd.,
2022) polarize ile piramidal/esik modelleri karsilastiran ¢aligmalar, iistlinliigiin her
zaman tutarli olmadigini gdéstermektedir.
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4. Antrenman Hacmi, Siddeti ve Performans iliskisi

Yiizme literatiiriinde uzun siiredir tartisilan temel sorulardan biri, performans
gelisiminin hacme mi yoksa siddete mi daha ¢ok bagl oldugudur. Mujika ve
arkadaglarmin (1995) 18 elit yiiziicii iizerinde yiiriittiigli klasik caligma, sezon
boyunca performanstaki gelismenin antrenmanin ortalama siddetiyle anlamli
bigimde iligkili oldugunu (r = 0,69), buna karsin antrenman hacmi veya sikligiyla
iliskili olmadigm ortaya koymustur. Bu bulgu, doruga ¢ikarma doneminde dahi
yiiksek siddetin korunmasinin dnemini vurgulayan sonraki c¢alismalarla tutarlidir
(Muyjika, 2010).

Antrenman-performans iligkisinin matematiksel modellenmesine y&nelik
caligmalar da bu cerceveyi desteklemektedir. Avalos ve arkadaslart (2003), elit
yiiziiclilerde karisik modeller kullanarak antrenman yfikii ile performans arasindaki
gecikmeli iligkileri nicellestirmis; Hellard ve arkadaslar1 (2017), biiyiik yarismadan
onceki 11 haftalik optimal yiik Oriintiilerini modelleyerek, yiiksek yiikii izleyen
kademeli bir azaltmanin performansi en iyiledigini gostermistir. Stewart ve Hopkins
(2000) ise sezonluk antrenman ile yarigma performanst arasindaki iligkileri
inceleyerek, antrenman yapisinin performans degiskenliginin énemli bir boliimiinii
acikladigini bildirmistir.

Ote yandan asir1 yiiksek hacmin her zaman yararli olmadigna iligkin kanitlar da
bulunmaktadir. Yiiksek hacimli antrenmanin, Ozellikle kisa siireli ve uygun
incelmeyle dengelenmediginde, kaygiy1 artirip 6z giiveni diisiirebilecegi ve sprint
performansini olumsuz etkileyebilecegi gosterilmistir. Bu durum, hacim ve siddetin
donemsel olarak dengelenmesinin, yani periyodlamanin kritik nemini ortaya
koyar.

5. Yarisma Oncesi incelme (Taper) ve Doruga Cikarma

Incelme (taper), biiyiik yarigma &ncesinde antrenman yiikiiniin kademeli
olarak azaltilarak sporcunun yorgunluktan arinmasi ve fiziksel uygunlugunu
koruyarak doruk performansa ulagmasi siirecidir. Bu uygulama, periyodlamanin
performansa katkisinin en giiglii kanita sahip bilesenidir. Bosquet ve
arkadaglarmin (2007) 27 calismay1 kapsayan meta-analizi, en etkili stratejinin
yaklasik iki hafta siiren, antrenman hacminin %41-60 oraninda {istel bi¢gimde
azaltildig1; buna karsin siddet ve sikligin korundugu bir incelme oldugunu ortaya
koymustur. Bu strateji ile elde edilen ortalama performans kazanimi yaklasik %2
diizeyindedir ki bu, madalya olasiligin1 anlaml bi¢imde degistirebilen bir farktir.

Doruga ¢ikarmanin kilit ilkesi, yiik azaltilirken siddetin korunmasidir. Mujika
(2010), incelme doncesinde ve sirasinda yiiksek siddetli antrenmanin, hem orta
diizeyde antrene bireylerde hem de elit sporcularda maksimal fizyolojik ve
performans adaptasyonlarmi korumada belirleyici rol oynadigini vurgulamaktadir.

1"



Hacmin siddet diisiiriilerek azaltilmasi ise detraining (antrenmansizlagma) riski tasir.
Elit yiiziiciilerde yiik oriintiilerinin incelendigi ¢alismalar, tipik olarak iki ila dort
haftalik asir1 yiikleme doneminin ardindan bir ila {i¢ haftalik bir azaltma dénemi
geldigini ve bu yapmin performans doruklan ile iliskili oldugunu gostermektedir
(Hellard vd., 2017).

Incelmenin yalmzca fizyolojik degil psikolojik etkileri de bulunmaktadir.
llerleyici hacim azaltmasma dayali iki haftalik incelmenin, algilanan zorlanmay1
diislirerek esenlik algistm1 ve sprint performansini iyilestirdigi  bildirilmistir.
Dayaniklilik sporcularmi kapsayan daha giincel meta-analizler de incelmenin
zamana kars1 performans (time-trial) ve tilkkenme siiresi gibi dlgiitlerde anlamli
gelisme sagladigini dogrulamaktadir (Wang vd., 2023).

6. Kuru Kara Kuvvet Antrenmaninin Periyodlanmasi

Cagdas yiizme antrenmaninda kuru kara (dry-land) kuvvet ve kondisyon
caligmalari rutin bir bilesen haline gelmistir; ancak bu ¢alismalarin su i¢i performansa
aktarmmu (transfer) tartismalidir. Crowley, Harrison ve Lyons'un (2017) sistematik
derlemesi, diisiik hacimli, yiiksek hiz’kuvvet zellikli ve yiizmeye 6zgli direng
antrenmaninin performansa olumlu aktarim sagladigini; buna kargin genel kuru kara
calismalarinin  dogrudan degil, motor kontrol, antropometri ve biyomekanik
tizerinden dolayli etki ettigini bildirmektedir.

Farkli kuvvet antrenmani tiirlerini karsilastiran daha giincel bir sistematik
derleme, maksimal kuvvet odakli yontemlerin yiizme performansini iyilestirmede en
etkili yaklasim oldugunu; ¢ikis ve doniis performansi i¢in ise pliometrik ve balistik
caligmalarin 6ne ¢iktigin1 vurgulamaktadir (Fone & van den Tillaar, 2022). Yas
grubu yliziiclilerinde yiiriitiilen miidahale ¢alismalar1 da yapilandirilmig kuru kara
programlarmin kuvvet ve giic gelisimi sagladigini, ancak bu kazanimlarin su igi
performansa aktarimimin yasa, cinsiyete ve yarisma diizeyine baglh olarak degistigini
gostermektedir (Amaro vd., 2017).

Kuvvet antrenmaninin periyodlanmasinin her zaman ek yarar saglamadigma
iliskin kanitlar da bulunmaktadir. Schumann ve arkadaglari (2020), iyi antrene ergen
yiizliciilerde periyodlanmis ile periyodlanmamis kuru kara kuvvet antrenmanini
karsilastirdiklarinda, periyodlamanin yiizme performansi gostergeleri lizerinde tistiin
bir etki yaratmadigini bulmuslardir. Bununla birlikte alt viicut kuvvetindeki
geligsmelerin ylizme performansiyla iligkili olmasi, bu yas grubunda kas kuvvetinin
onemini desteklemektedir. Bu bulgular, kuru kara ¢aligmalarinin yiizme planina
entegrasyonunda 6zgiilliik ilkesinin gézetilmesi gerektigini ortaya koyar.
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7. Periyodlama Kuramina Elestirel Bakis

Periyodlamanin yaygin kabuliine kargin, kuramin kanit temeli son yillarda ciddi
bicimde sorgulanmaktadir. Kiely (2012, 2018), egemen periyodlama
paradigmalarmin 6nemli oOlgiide gelenekten beslendigini ve bilimsel olarak
dogrulanmis gercekler gibi sunulan birgok varsayimin aslinda asir1 basitlestirmeler
oldugunu ileri siirmektedir. Yazara gore, antrenman tepkilerinin bireyler arasinda ve
hatta ayni bireyde zamana gore biiyiik 6l¢iide degiskenlik gostermesi, herkese uyan
genel ve kural temelli planlama yaklagimlarinin uygunlugunu sorgulanir kilmaktadir.

Bu elestiri, periyodlamanin toptan reddini degil; giiclii ve zayif yonlerinin daha
incelikli bigimde anlagilmasimi savunur (Kiely, 2018). Nitekim ylizmeye 6zgi
sistematik derlemeler de gozlemsel ¢alismalarin kanit degerinin smirli oldugunu ve
modeller arasi karsilagtirmali, kontrollii deneysel ¢aligmalara ihtiya¢ bulundugunu
vurgulamaktadir (Gonzalez-Ravé vd., 2021). Dolayistyla pratikte 6nerilen yaklasim,
sabit sablonlara korii koriine baglh kalmak yerine; sporcunun bireysel tepkilerini
izleyerek (yiik izleme, algilanan zorlanma, performans testleri) antrenman kararlarini
stirekli uyarlamaktir.

8. Sonu¢

Mevcut kanitlar, antrenman periyodlamasinin yiizme performansina katkisini
birka¢ noktada netlestirmektedir. Birincisi, elit yiiziiciiler agirlikli olarak ilerleyici
yiik artisina dayali, dalgali geleneksel periyodlamay: kullanmakta ve performans
gelisimi hacimden ¢ok ortalama antrenman siddetiyle iliskilenmektedir (Gonzalez-
Ravé vd., 2021; Mujika vd., 1995). Ikincisi, yarisma Oncesi incelme, periyodlamanin
en giiclii kanita sahip ve en yiiksek getiriye sahip bilesenidir; hacmin %41-60
azaltildig1, siddetin korundugu iki haftalik bir incelme ortalama %2'lik bir kazanim
saglamaktadir (Bosquet vd., 2007). Ugiinciisii, polarize siddet dagilimi en azindan
baz1 yliziicli kohortlarinda esik antrenmanina kiyasla avantaj sunabilmektedir (Pla
vd., 2019).

Buna kargin blok ve ters periyodlamanin geleneksel modele kesin iistiinliigi
gosterilememis; kuru kara kuvvet antrenmaninin periyodlanmasmin ek yarar
saglaylp saglamadig1 celigkili bulgular vermistir. Periyodlama kuramimin kanit
temeline yoneltilen elestiriler 1s181nda, en akilci yaklasim, kanita dayali genel ilkeleri
(ilerleyici yiikleme, uygun incelme, siddetin korunmasi) bireysel izleme ve esnek
karar verme ile birlestirmek gibi goriinmektedir. Gelecek arastirmalarin, ylizmeye
Ozgli, modeller arasi karsilastirmali ve yeterli gilice sahip kontrollii deneysel
tasarimlara yonelmesi gerekmektedir.
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3. Boliim

Altyapi Futbolcularinda (11-15 Yas) Antrenman
Yiiklenme Siddetlerinin Degerlendirilmesi

Yavuz KURSAT GULDAL®

Giris

Futbol, giintimiizde diinyanin en yaygin ve en fazla katilimciya sahip spor
branslarindan biri olarak kabul edilmektedir. Uluslararasi Futbol Federasyonlar
Birligi'nin (FIFA) verilerine gdre milyonlarca ¢ocuk ve geng¢ diizenli olarak
futbol faaliyetlerine katilmakta, altyapi organizasyonlari ise gelecegin elit
sporcularinin yetistirilmesinde onemli bir rol iistlenmektedir. Futbolun genis
kitlelere hitap etmesinin temel nedenleri arasinda diisiik ekipman maliyeti, sosyal
etkilesim firsatlar1 sunmasi, fiziksel uygunlugun gelistirilmesine katki saglamasi
ve rekabet duygusunu desteklemesi yer almaktadir. Ozellikle cocukluk ve erken
ergenlik donemlerinde futbol, yalnizca sportif becerilerin gelistirilmesine degil,
ayn1 zamanda fiziksel, biligsel, sosyal ve psikolojik gelisime de dnemli katkilar
sunmaktadir.

Altyapi futbolunda sporcularin gelisim siiregleri belirli yas kategorilerine gore
planlanmakta ve her yas grubunun gelisim O&zelliklerine uygun antrenman
programlar1 uygulanmaktadir. Bu kapsamda 11-15 yas aralifi, ¢ocukluktan
ergenlige gecis silirecini igeren ve sportif gelisim agisindan kritik kabul edilen bir
donemdir. Bu yaglarda bireyler hizli biiyiime ve gelisim siireci icerisinde
bulunmakta, hormonal degisimlerin  etkisiyle fiziksel = performans
parametrelerinde Onemli ilerlemeler gozlenmektedir. Ayni1 zamanda teknik
becerilerin 0grenilmesi, koordinasyon kapasitesinin gelistirilmesi ve taktik
farkindaligin artirilmasi agisindan da olduk¢a uygun bir dénemdir. Bu nedenle
s0z konusu yas grubunda gerceklestirilen antrenmanlarin bilimsel prensiplere
dayali olarak planlanmasi, sporcularin hem kisa vadeli performans gelisimleri
hem de uzun vadeli sporcu yetistirme siiregleri acisindan biiyliik Onem
tagimaktadir.

Modern futbol anlayisinda performans gelisiminin temel belirleyicilerinden
biri antrenman yiiklenmesidir. Antrenman yiiklenmesi, sporcunun organizmasina
uygulanan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik stresin toplamini ifade eden ¢ok
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boyutlu bir kavramdir. Antrenman yiikii sayesinde organizma belirli uyaranlarla
karsilagmakta ve bu uyaranlara uyum saglayarak performans kapasitesini
gelistirmektedir. Ancak yiiklenmenin yeterli diizeyde olmamasi gelisimi
sinirlandirirken, asirt yiiklenme ise yorgunluk, performans diisiisii, siirantrenman
ve sakatlik gibi olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Bu nedenle antrenman
yiikiiniin dogru belirlenmesi ve siirekli olarak takip edilmesi spor biliminin temel
caligma alanlarindan biri haline gelmistir.

Gilinlimiizde spor bilimlerinde antrenman yiiklenmesi genel olarak dis yiik
(external load) ve i¢ yiikk (internal load) olmak fiizere iki temel boyutta
degerlendirilmektedir. Dis yiik, sporcunun gerceklestirdigi fiziksel aktivitenin
miktarini ve 6zelliklerini ifade etmektedir. Toplam kosu mesafesi, yiiksek siddetli
kosular, sprint sayilari, ivmelenme ve yavaslama hareketleri dis yiikiin temel
gostergeleri arasinda yer almaktadir. GPS sistemleri ve hareket analiz
teknolojilerinin gelismesiyle birlikte dis yiik degiskenlerinin daha hassas bigimde
dlciilmesi miimkiin hale gelmistir. i¢ yiik ise organizmanin uygulanan dis yiike
verdigi fizyolojik ve psikolojik yanitlari kapsamaktadir. Kalp atim hizi, kan laktat
diizeyi, oksijen tiiketimi ve algilanan zorluk derecesi gibi gostergeler i¢ yiikiin
degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. Impellizzeri ve arkadaglar1 (2004),
futbolcularda i¢ yiikiin degerlendirilmesinin antrenman planlamasinin etkinligi
acisindan kritik 6neme sahip oldugunu belirtmis ve algilanan zorluk derecesine
dayal1 yiik hesaplamalariin giivenilir sonuglar verdigini ortaya koymustur.

Altyapi futbolunda antrenman yiiklenme siddetinin degerlendirilmesi yalnizca
performans gelisimi acisindan degil, sporcu sagliginin korunmasi agisindan da
biiyiik 5nem tagimaktadir. Ozellikle ergenlik ddneminde meydana gelen biyolojik
degisimler, cocuklarin yiiklenmelere verdikleri yanitlar1 Snemli Olgiide
etkilemektedir. Bu donemde biiyiime hormonu, testosteron ve diger endokrin
faktorlerde meydana gelen degisimler kas kuvveti, dayaniklilik ve siirat gibi
performans ozelliklerinde gelisim saglarken, ayn1 zamanda kas-iskelet sistemi
tizerinde ek yilik olusturmaktadir. Hizli boy uzamasi nedeniyle kemik, kas ve
tendon yapilar arasinda gegici uyumsuzluklar ortaya ¢ikabilmekte, bu durum
koordinasyon kayiplar1 ve sakatlik riskinde artisa neden olabilmektedir. Ozellikle
biiylime atagi doneminde goriilen Osgood-Schlatter hastaligi, Sever hastalig1 ve
asirt kullanim yaralanmalar1 geng futbolcularda sik karsilasilan problemler
arasinda yer almaktadir.

Bu yas grubunda dikkat edilmesi gereken oOnemli konulardan biri de
kronolojik yas ile biyolojik yas arasindaki farkliliklardir. Ayni takvim yasina
sahip sporcular arasinda biiylime ve olgunlagsma diizeyleri bakimmdan 6nemli
farkliliklar bulunabilmektedir. Bazi sporcular biyolojik olarak daha erken
gelisirken bazilar1 daha ge¢ olgunlagmaktadir. Bu durum fiziksel performans
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gostergelerinde belirgin farkliliklara yol agabilmektedir. Malina ve arkadaglar
(2004), 13-15 yas aras1 futbolcular {izerinde gerceklestirdikleri arastirmada
biyolojik olgunlagma diizeyi yliksek olan sporcularin siirat, kuvvet ve aerobik
kapasite acisindan daha avantajli olduklarini belirlemislerdir. Dolayisiyla altyap:
futbolunda yalnizca yas kriterine dayali antrenman planlamalar1 yapmak yeterli
degildir. Sporcularin bireysel gelisim oOzelliklerinin degerlendirilmesi ve
yiiklenmelerin buna goére diizenlenmesi gerekmektedir.

Son  yillarda  futbol antrenmanlarinda  teknolojik  gelismelerin
yayginlagmasiyla birlikte yiiklenme takibi daha bilimsel bir boyut kazanmustir.
Kalp atim hizi monitorleri, GPS sistemleri, ivmeolgerler ve algilanan zorluk
derecesi 6lgekleri sayesinde sporcularin antrenman ve miisabaka yiikleri ayrintili
bicimde izlenebilmektedir. Elde edilen veriler, antrenman planlamasinin
bireysellestirilmesine, performans gelisiminin optimize edilmesine ve sakatlik
risklerinin azaltilmasma katki saglamaktadir. Ozellikle geng futbolcularda
yiliklenme ve toparlanma arasindaki dengenin korunmasi, uzun dénemli sporcu
gelisim modellerinin temel unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Bu baglamda altyap1 futbolcularinda antrenman yiiklenme siddetlerinin
degerlendirilmesi, performans gelisimi, sporcu sagligi ve uzun vadeli sportif
basar1 acisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu bolimde 11-15 yas grubu
futbolcularda antrenman yliklenmesinin kuramsal temelleri, yliklenme siddetinin
belirlenmesinde kullanilan yontemler, biiylime ve olgunlasmanin yiiklenme
stireclerine etkileri, i¢ ve dis ylik iliskisi ile gen¢ futbolcularda yiik yonetimi
uygulamalar giincel bilimsel literatiir 1s181nda ele alinacaktir.

Futbolda Antrenman Yiiklenmesi Kavram

Antrenman yiiklenmesi, organizmanin adaptasyon olusturabilmesi amaciyla
planlt olarak uygulanan fiziksel ve psikolojik uyaranlarmn toplami olarak
tanimlanmaktadir. Antrenman biliminin temel prensiplerinden biri olan asamali
yiiklenme ilkesi, performans gelisiminin siirdiiriilebilmesi i¢in yiiklenmenin
belirli araliklarla artirllmas1 gerektigini savunmaktadir.

Futbolda yiiklenme ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Teknik, taktik, fiziksel ve
psikolojik bilegenlerin ayni anda kullanilmasi nedeniyle futbol antrenmanlarinin
yiik karakteristikleri diger spor branglarindan farklilik gostermektedir. Reilly
(2005), futbolun aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildig:
karmasik bir spor oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle yiiklenmenin
degerlendirilmesinde yalnizca kosu mesafesi gibi tek bir degiskene odaklanmak
yeterli degildir.
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Antrenman yiikiiniin temel bilesenleri su sekilde siralanabilir:

e Siddet (intensity)

e Siire (duration)

o Siklik (frequency)

e Yogunluk (density)

¢ Hacim (volume)

Bu bilesenlerin uygun kombinasyonu, sporcunun gelisim diizeyine gore
belirlenmelidir.

11-15 Yas Doneminin Gelisimsel Ozellikleri

11-15 yas donemi ¢ocukluktan ergenlige gecis siirecini kapsamaktadir. Bu
donemde meydana gelen biyolojik degisimler antrenman yiiklenmelerine verilen
yanitlar1 dogrudan etkiler.

Biiyiime ve Olgunlasma Siireci

11-15 yas donemi, cocukluktan ergenlige geg¢is siirecini kapsayan ve bireyin
yasamindaki en hizli biiyiime evrelerinden biri olarak kabul edilen kritik bir
gelisim donemidir. Bu siirecte meydana gelen fizyolojik, hormonal ve
antropometrik degisiklikler, gen¢ futbolcularin fiziksel performanslarini,
antrenmanlara verdikleri yanitlar1 ve yiiklenme toleranslarii dogrudan
etkilemektedir. Bu nedenle altyapi futbolunda antrenman programlarinin
planlanmasinda biiylime ve olgunlasma siireclerinin dikkate alinmasi biiytlik
Onem tasimaktadir.

Ergenlik doneminde biiyiime hormonu (GH), insiilin benzeri biiyiime faktorii-
1 (IGF-1) ve testosteron gibi hormonlarin salgilanmasinda belirgin artiglar
meydana gelmektedir. Bu hormonal degisimler kas kiitlesinin artmasina, kemik
mineral yogunlugunun geligsmesine ve kardiyorespiratuvar sistemin daha yiiksek
performans kapasitesine ulagsmasma katki saglamaktadir. Ozellikle erkek
sporcularda testosteron diizeylerindeki yiikselis, kas protein sentezini artirarak
kuvvet ve gilic gelisimini hizlandirmaktadir. Bunun sonucunda sprint
performansi, sigrama yetenegi ve yiiksek siddetli egzersiz kapasitesinde dnemli
ilerlemeler gézlenmektedir.

Ancak biiylime ve gelisim siireci her zaman dogrusal bir sekilde
ilerlememektedir. Ozellikle “Peak Height Velocity” (PHV) olarak adlandirilan
maksimum boy uzama hizi doneminde, kemik biiylimesi kas ve tendon
gelisiminden daha hizli gergeklesebilmektedir. Bu durum gecici hareket
koordinasyonu kayiplarina, denge problemlerine ve motor kontrol becerilerinde
dalgalanmalara neden olabilmektedir. Literatiirde bu durum siklikla “adolescent
awkwardness” (ergenlik donemi beceri uyumsuzlugu) olarak tanimlanmaktadir.
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Futbol gibi yiiksek koordinasyon gerektiren spor branslarinda bu gegici
degisimler teknik  performanst ve hareket ekonomisini olumsuz
etkileyebilmektedir.

Biiyiime atagi doneminde meydana gelen biyomekanik degisimler ayni
zamanda yaralanma riskini de artirmaktadir. Kemiklerin hizli uzamasi sonucunda
kas ve tendon yapilarinda gerilim artmakta, bu durum o&zellikle diz, topuk ve
kalga bolgelerinde asir1  kullanim yaralanmalarinin = gériilme — sikligim
ylkseltmektedir. Osgood-Schlatter hastaligi, Sever hastalig1 ve patellar tendon
problemleri biiyiime ¢agindaki futbolcularda sik karsilagilan sorunlar arasinda
yer almaktadir. Bu nedenle antrenman yiiklerinin planlanmasinda yalnizca
performans hedefleri degil, sporcularin biiylime hizlar1 ve biyolojik gelisim
diizeyleri de g6z 6nilinde bulundurulmalidir.

Geng futbolcularda biiylime ve olgunlagsmanin etkilerini degerlendirmede
kronolojik yas tek basima yeterli bir gosterge degildir. Ayn1 takvim yasina sahip
sporcular arasinda biyolojik olgunlasma bakimindan o©nemli farkliliklar
bulunabilmektedir. Erken olgunlasan sporcular genellikle daha uzun boylu, daha
agir ve daha yiiksek kas kiitlesine sahip olduklarindan fiziksel performans
testlerinde avantaj elde etmektedirler. Buna karsilik gec¢ olgunlasan sporcular kisa
vadede daha diisiik performans gosterebilseler de uzun vadede benzer hatta daha
yliksek performans seviyelerine ulasabilmektedirler.

Malina ve arkadaglar1 (2004), 13-15 yas grubu futbolcular iizerinde
gerceklestirdikleri arastirmada biyolojik olarak daha ileri diizeyde olgunlasmis
sporcularin sprint performansi, aerobik kapasite, kas kuvveti ve anaerobik gii¢
bakimindan daha yiiksek degerlere sahip olduklarini bildirmigtir. Arastirmacilar,
geng futbolcularm performans degerlendirmelerinde yalnizca kronolojik yasin
dikkate alinmasinin yaniltict sonuglar dogurabilecegini ve biyolojik yasin
mutlaka géz 6nlinde bulundurulmasi gerektigini vurgulamislardir. Benzer sekilde
Philippaerts ve arkadaslar1 (2006), biiyiime atagi doneminin ceviklik, siirat ve
tekrarlt sprint performanslar1 iizerinde belirgin etkiler olusturdugunu ortaya
koymustur.

Biiyiime ve olgunlasma siirecleri yalnizca fiziksel performans: degil,
antrenmanlara verilen adaptasyon yanitlarmi da etkilemektedir. Erken ergenlik
doneminde noromiiskiiler gelisim ©on planda iken, orta ve ge¢ ergenlik
donemlerinde hormonal degisimlerin etkisiyle kuvvet ve giic gelisimi hiz
kazanmaktadir. Bu nedenle 11-15 yas grubunda uygulanacak antrenman
programlariin gelisim donemlerine uygun sekilde diizenlenmesi gerekmektedir.
Ozellikle biiyiime atag1 donemlerinde antrenman hacminin ve siddetinin dikkatli
bicimde kontrol edilmesi, yeterli toparlanma siirelerinin saglanmasi ve bireysel
farkliliklarin dikkate alinmasi 6nem tasimaktadir.
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Sonug¢ olarak biiyiime ve olgunlagma siireci, geng futbolcularin fiziksel
uygunluk diizeylerini, performans gelisimlerini ve yiiklenmelere verdikleri
yanitlart belirleyen temel faktorlerden biridir. Bu nedenle altyap: futbolunda
antrenman planlamasi yapilirken biyolojik gelisim 6zelliklerinin diizenli olarak
degerlendirilmesi ve yiiklenmelerin sporcularin bireysel gereksinimlerine gore
uyarlanmasi gerekmektedir. Bu yaklagim hem performans gelisiminin optimize
edilmesine hem de sakatlik risklerinin azaltilmasina Onemli katkilar
saglayacaktir.

Motor Gelisim Ozellikleri

11-15 yas araliginda;

o Siirat gelisimi hizlanir.

o Koordinasyon kapasitesi gelisir.

o Teknik 6grenme becerileri iist diizeye ulasir.

o Kuvvet gelisimi hormonal degisimlerle birlikte artig gosterir.

Bu gelisim 6zellikleri antrenman siddetinin belirlenmesinde 6nemli rol oynar.

Antrenman Yiiklenme Siddetinin Belirlenmesi

Antrenman  siddeti, gerceklestirilen egzersizin organizma iizerinde
olusturdugu stres diizeyini ifade etmektedir. Futbolda yiiklenme siddeti farkli
yontemlerle dlgiilebilmektedir.

Kalp Atim Hiz1 Yontemi

Kalp atim hizi, gen¢ futbolcularda yiiklenme takibinde en sik kullanilan
yontemlerden biridir. Maksimal kalp attim hizinin yiizdesi temel alinarak
yiliklenme bolgeleri olugturulmaktadir.

Genellikle:

e %50-60 HRmax: Diisiik siddet

e %060-75 HRmax: Orta siddet

o %75-85 HRmax: Yiiksek siddet

o %85 lizeri: Cok yiiksek siddet
seklinde siniflandirilmaktadir.

Kalp atim hizina dayali yontemler oOzellikle aerobik yiiklenmelerin
degerlendirilmesinde etkili sonuclar vermektedir. Ancak futboldaki kisa siireli
sprint aktivitelerini degerlendirmede siirli kalabilmektedir.
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Algilanan Zorluk Derecesi (RPE)

Son yillarda geng futbolcularda en yaygin kullanilan yontemlerden biri Borg
Algilanan Zorluk Derecesi Olgegidir.

Impellizzeri ve arkadaslar1 (2004), futbolcularda antrenman siiresi ile RPE
puaninin c¢arpilmasi sonucu elde edilen "Session-RPE" yonteminin i¢ yiikii
giivenilir sekilde degerlendirdigini gostermistir.

Formiil:

Antrenman Yiikii = Seans Siiresi (dk) x RPE

Ornek:

90 dakika antrenman x RPE 6 = 540 AU (Arbitrary Unit)

Bu yontem altyapt futbolunda maliyetinin diisiik olmasi ve kolay
uygulanabilirligi nedeniyle yaygin bi¢cimde kullanilmaktadir.

Geng Futbolcularda i¢ ve Dis Yiik Iliskisi

Modern futbol biliminde GPS teknolojilerinin yayginlagmasiyla birlikte dis
ylk degiskenlerinin 6l¢iilmesi kolaylagmustir.

D1 yiik gostergeleri:

e Toplam kosu mesafesi

e Yiiksek hiz kosu mesafesi

e Sprint say1s1

e Ivmelenme sayisi

e Player Load degeri
olarak siralanabilir.

Marynowicz ve arkadaslari (2020), gen¢ futbolcularda Session-RPE ile
toplam kosu mesafesi ve PlayerLoad arasinda giicli iliskiler bulundugunu
gostermistir. Ozellikle sprint sayis1 ve ivmelenmelerin algilanan yiikii énemli
oOlgiide etkiledigi belirtilmistir.

Sonug¢

Altyapr futbolunda 11-15 yas donemi, sporcularin fiziksel, fizyolojik,
psikolojik ve motor gelisimlerinin hizlandig1 kritik bir gelisim evresini temsil
etmektedir. Bu donemde uygulanan antrenman programlarinin temel amact
yalnizca sportif performanst artirmak degil, ayn1 zamanda sporcularin saglikli
biliylime ve gelisim siireclerini desteklemek olmalidir. Bu nedenle antrenman
yiiklenme siddetlerinin bilimsel temellere dayali olarak planlanmasi ve diizenli
bicimde izlenmesi biiylik 6nem tasimaktadir.
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Literatiirde yer alan ¢alismalar, geng futbolcularda antrenman yiikiiniin uygun
diizeylerde uygulanmasinin aerobik kapasite, siirat, kuvvet, ceviklik ve teknik
performansin gelisimine 6nemli katkilar sagladigimi gostermektedir. Bununla
birlikte yiiklenme siddetinin bireysel farkliliklar dikkate alinmadan planlanmasi,
agir1 yorgunluk, performans diisiisii, siirantrenman belirtileri ve sakatlik riskinde
artis gibi olumsuz sonugclara yol acabilmektedir. Ozellikle ergenlik déneminde
goriilen hizli biiyiime ve biyolojik olgunlagsma farkliliklari, ayni1 kronolojik yas
grubunda bulunan sporcularin yiiklenmelere verdikleri yanitlarin farklilagmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle antrenman planlamasinda yalnizca yas faktorii
degil, biyolojik gelisim diizeyi de dikkate alinmalidir.

Giliniimiizde futbol biliminde yaygin olarak kullanilan kalp atim hiz1 takibi,
algilanan zorluk derecesi (RPE), GPS tabanli performans analiz sistemleri ve ig-
dis yiik degerlendirme yontemleri, genc futbolcularin antrenman yiiklerinin
objektif olarak izlenmesine olanak saglamaktadir. Ozellikle Session-RPE
yontemi, diigiik maliyeti ve uygulama kolayligi nedeniyle altyap1 futbolunda
etkili bir izleme araci olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bunun yaninda GPS teknolojileri
sayesinde toplam kosu mesafesi, yiiksek siddetli kosular, sprint sayilar1 ve
ivmelenme verileri takip edilerek yiiklenme siirecleri daha ayrintili bicimde
degerlendirilebilmektedir.

Antrenman yiliklenmesinin etkin yonetimi, yalnizca performans gelisimi
acisindan degil, ayn1 zamanda sakatliklarin 6nlenmesi bakimindan da kritik
oneme sahiptir. Son yillarda yapilan arastirmalar, ani yilik artiglarinin 6zellikle
bliylime c¢agindaki futbolcularda kas-iskelet sistemi yaralanmalarini
artirabildigini gostermektedir. Bu nedenle antrenman yiikiiniin kademeli olarak
artirilmasi, yeterli toparlanma siirelerinin planlanmasi ve sporcularin bireysel
ozelliklerine uygun yiiklenme modellerinin uygulanmasi gerekmektedir.

Sonug olarak altyapt futbolcularinda antrenman yliklenme siddetlerinin
degerlendirilmesi, modern antrenman biliminin temel unsurlarindan biridir.
Bilimsel veriler 1s18inda planlanan ve diizenli olarak izlenen yiiklenme
programlari, geng¢ sporcularin performans gelisimini desteklerken sagliklarini
korumakta ve uzun vadeli sportif basariya katki saglamaktadir. Gelecegin elit
futbolcularinin yetistirilmesinde, antrenman yiiklenmelerinin bireysellestirilmesi
ve gelisimsel oOzelliklere uygun bicimde yonetilmesi siirdiiriilebilir sporcu
gelisiminin temel kogullarindan biri olarak degerlendirilmektedir.
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4. Boliim

Altyapi Futbolcularinda Antrenman Devamhiliginin
Sportif Performans Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi

Yavuz KURSAT GULDAL®

Giris

Futbol, glinlimiizde diinya genelinde milyonlarca ¢ocuk ve gencin katilim
gosterdigi, fiziksel, teknik, taktik ve psikososyal gelisime Onemli katkilar
saglayan en popiiler takim sporlarindan biridir. Ozellikle altyap: kategorilerinde
yiiriitiilen sistematik antrenman programlari, sporcularin gelecekteki sportif
basarilarinin temelini olusturmakta ve iist diizey performansa ulagma siirecinde
belirleyici bir rol iistlenmektedir. Futbolcularin uzun vadeli gelisim siireglerinde
yalnizca yetenek diizeyleri degil, ayn1 zamanda antrenmanlara diizenli katilim
gostermeleri ve planlanan egitim siireclerini istikrarli bicimde stirdiirebilmeleri
de biiylik 6nem tasimaktadir. Bu nedenle antrenman devamliligi, altyapi
futbolunda performans gelisiminin temel belirleyicilerinden biri olarak kabul
edilmektedir.

Antrenman devamliligl; sporcunun planlanan antrenman programlarina
diizenli katilmasi, antrenman yiiklenmelerini sistematik bir sekilde takip etmesi
ve uzun vadeli gelisim siirecini kesintiye ugratmadan siirdiirebilmesi olarak
tamimlanmaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019). Spor bilimleri alaninda
antrenmanlarin etkili olabilmesi i¢in siireklilik ilkesinin korunmasi gerektigi
vurgulanmakta, performans gelisiminin ancak diizenli ve planli yiiklenmeler
sonucunda ortaya cikabilecegi belirtilmektedir. Ozellikle cocukluk ve ergenlik
doneminde bulunan sporcularda diizenli antrenman katilimi, motor becerilerin
Ogrenilmesi, fiziksel uygunluk diizeyinin gelistirilmesi ve spor bransina 6zgii
teknik becerilerin kazanilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

Altyap1 futbolculari, biiylime ve biyolojik olgunlagsmanin hizli yagsandigi bir
gelisim doneminde bulunmaktadir. Bu siirecte meydana gelen fizyolojik ve
hormonal degisimler, sporcularin performans kapasitelerini dogrudan
etkileyebilmektedir. Diizenli antrenmanlara katilim, bu gelisim déneminin
sundugu avantajlarin en iyi sekilde degerlendirilmesini saglarken; devamsizlik
durumlar1 ise performans gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle
kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinasyon gibi temel motor 6zelliklerin geligimi,

" Ogretim Gor. Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, kursatguldal@kku.edu.tr
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uzun siireli ve sistematik antrenman siirecleriyle desteklenmektedir. Bu nedenle
antrenman devamliligi, yalnizca mevcut performansin korunmasi agisindan degil,
gelecekteki performans potansiyelinin ortaya ¢ikarilmasi agisindan da énemli bir
unsur olarak degerlendirilmektedir.

Uzun donemli sporcu gelisim modelleri, performans artisinin kisa siireli
yogun yiiklenmelerden ziyade diizenli ve planli antrenman siiregleri sonucunda
gerceklestigini ortaya koymaktadir (Lloyd ve ark., 2015). Bu modeller, geng
sporcularin yas ve gelisim Ozelliklerine uygun bigimde hazirlanmis antrenman
programlarina siirekli katilim gostermelerinin, list diizey performansin temelini
olusturdugunu vurgulamaktadir. Futbol gibi teknik ve taktik becerilerin yogun
olarak kullanildig1 branslarda ise diizenli tekrarlar, beceri 6greniminin kalicilig1
ve oyun performansinin gelistirilmesi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bununla birlikte altyapi futbolcularinda goriilen antrenman devamsizligi;
teknik becerilerde gerileme, fiziksel uygunluk diizeyinde diisiis, takim uyumunda
bozulma, motivasyon kaybi ve sakatlik riskinde artis gibi ¢esitli olumsuz
sonuglara yol acabilmektedir. Ozellikle gelisim ¢agindaki sporcularda uzun siireli
devamsizliklar, kazanilmis performans 6zelliklerinin kaybedilmesine ve sporcu
gelisim siirecinin yavaglamasina neden olabilmektedir. Ayrica takim sporlarinin
dogasi geregi, antrenmanlara diizenli katilim takim igi iletigim, is birligi ve taktik
organizasyonlarin 6grenilmesi acgisindan da biiyiik 6nem tagimaktadir.

Son yillarda spor bilimleri alaninda yapilan arastirmalar, antrenman
devamliligmin sportif performans iizerindeki etkilerini farkli boyutlaryla
incelemekte ve diizenli katilimin performans gelisiminde kritik bir faktor
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda antrenman devamliligi yalnizca
fiziksel performans gostergelerini degil, ayn1 zamanda teknik beceri diizeyini,
taktik farkindaligi, psikolojik dayaniklilig1 ve sporcu motivasyonunu da etkileyen
cok yonlii bir kavram olarak degerlendirilmektedir.

Bu boliimde, altyapi futbolcularinda antrenman devamliliginin sportif
performans tlizerindeki etkileri fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik boyutlariyla
ele alimmakta; konuya iligkin giincel bilimsel arastirmalar 1318inda
degerlendirmeler yapilmaktadir. Ayrica antrenman devamliligini etkileyen
faktorler ve bu faktorlerin geng futbolcularin gelisim siireglerine yansimalari
tartigilarak altyapr futbolunda siirdiiriilebilir performans gelisimine yonelik
Oneriler sunulmaktadir.
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Antrenman Devamhihg Kavrami ve Kuramsal Temelleri

Antrenman Devamhiliginin Tanim

Antrenman devamliligi, sporcunun belirlenen antrenman programina diizenli
katilim gostermesi ve antrenman siirecini planlandigi sekilde stirdiirmesi olarak
tanimlanmaktadir. Spor bilimlerinde devamlilik ilkesi, antrenman biliminin temel
prensiplerinden biri olarak kabul edilmektedir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Antrenman adaptasyonlarinin ortaya g¢ikabilmesi i¢in organizmanin belirli
araliklarla ve sistematik bicimde uyarilmasi gerekmektedir. Diizenli olmayan
antrenmanlar, fizyolojik uyum siireclerinin kesintiye ugramasina neden
olmaktadir. Bu durum o6zellikle gelisim ¢agindaki sporcularda performans
kazanimlarimin sinirlanmasina yol agmaktadir.

Mujika ve Padilla (2000), antrenmanlarin belirli siire aksatilmasi durumunda
aerobik kapasite, kas kuvveti ve noromiiskiiler performansta anlaml diisiigler
meydana geldigini bildirmistir. Bu nedenle diizenli katilim, performans
gelisiminin temel kosullarindan biri olarak degerlendirilmektedir.

Sporcu Gelisiminde Devamhlik ilkesi

Antrenman biliminin temel ilkeleri arasinda yer alan devamlilik ilkesi,
organizmada meydana gelen adaptasyonlarin korunabilmesi i¢in yiliklenmelerin
diizenli olarak siirdiiriilmesini ifade etmektedir (Issurin, 2010).

Motor oOgrenme kuramlart da beceri gelisiminde tekrarin Onemini
vurgulamaktadir. Futbolda pas, sut, top siirme ve savunma becerileri gibi teknik
unsurlarin kalici hale gelebilmesi i¢in diizenli tekrarlar gereklidir. Ericsson ve
arkadaglart (1993), istiin performansin temelinde uzun siireli ve sistematik
uygulamalarin bulundugunu belirtmektedir.

Bu nedenle altyap1 futbolcularinda antrenman devamliligi yalnizca fiziksel
gelisim agisindan degil, teknik becerilerin otomatiklesmesi agisindan da kritik
Ooneme sahiptir.

Altyapi Futbolcularinin Gelisim Ozellikleri

Biiyiime ve Olgunlasma Siireci

11-18 yas araligindaki futbolcular hizli biiylime ve biyolojik olgunlagma
donemindedir. Bu siirecte hormonal degisimler fiziksel performans iizerinde
onemli etkiler olusturmaktadir (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004).

Ergenlik doneminde testosteron ve biiyiime hormonu diizeylerinde meydana
gelen artiglar;

¢ Kas kuvvetinde gelisim,

e Kemik mineral yogunlugunda artis,

e Aecrobik kapasitede iyilesme,
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e Siirat ve gii¢ performansinda gelisim
gibi olumlu etkiler olusturmaktadir.

Ancak biiyiime donemindeki sporcularin bu gelisimlerden optimum diizeyde
yararlanabilmeleri i¢in diizenli antrenman siireglerine katilmalar1 gerekmektedir.

Motor Beceri Gelisimi

Motor Ogrenme siiregleri ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde daha hizli
gerceklesmektedir. Ozellikle futbol gibi karmasik spor dallarinda teknik
becerilerin gelisimi diizenli tekrarlarla desteklenmektedir (Ford et al., 2011).

Antrenman devamlilig1 yiiksek olan sporcularin;

¢ Top kontrolii,

¢ Pas dogrulugu,

e Sut basarisi,

e Ceviklik,

o Karar verme becerileri
gibi performans gostergelerinde daha yiiksek gelisim gosterdigi bildirilmektedir.

Antrenman Devamlihginin Fiziksel Performans Uzerindeki Etkileri

Aerobik Dayamkhhk

Futbolda basariyr belirleyen temel fiziksel ozelliklerden biri aerobik
dayanikliliktir. Diizenli antrenmanlar sonucunda maksimal oksijen tiiketimi
(VO:max) gelismektedir.

Helgerud ve arkadaslar1 (2001), geng futbolcularda uygulanan diizenli aerobik
antrenmanlarin VO:max degerlerinde 6nemli gelismeler sagladigini bildirmistir.

Antrenman devamlilig1 yiiksek olan sporcular:

e Daha uzun siire yiiksek tempoda oynayabilmekte,

e Mag sonlarinda performans diislisiinii azaltabilmekte,

e Toparlanma siireclerini daha hizli gerceklestirebilmektedir.

Kuvvet ve Gii¢ Gelisimi

Kas kuvveti ve patlayic1 gii¢, futbol performansinin énemli belirleyicileri
arasindadir. Diizenli direng ve pliometrik antrenmanlar sayesinde alt ekstremite
kuvvetinde onemli gelismeler meydana gelmektedir.

Faigenbaum ve arkadaglart (2009), gen¢ sporcularda diizenli kuvvet
antrenmanlarinin hem performansi artirdigin1 hem de sakatlik riskini azalttigini
gostermistir.

Devamsizlik gosteren sporcularda ise:

¢ Kas kuvvetinde gerileme,

e Sprint performansinda diisiis,
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o Dikey sicrama yiiksekliginde azalma
gibi olumsuz sonuglar gdzlenmektedir.

Siirat ve Ceviklik

Futbolda siirat ve g¢eviklik performansi ma¢ sonucunu dogrudan etkileyen
ozelliklerdir. Diizenli katilim gosteren sporcularin néromiiskiiler adaptasyonlari
daha hizli gelismektedir.

Young ve Farrow (2006), ceviklik performansinin diizenli tekrar ve
antrenman katilimiyla anlamli bigimde gelistirilebildigini belirtmistir.

Antrenman Devamlihgmnin Teknik Performans Uzerindeki Etkileri

Futbolda teknik performansin gelistirilmesi uzun siireli tekrar siireclerine
baghdir.

Diizenli antrenmanlara katilan sporcularda;

e Pas isabet orani,

e Top kontrol becerisi,

¢ Sut dogrulugu,

e Birinci dokunus kalitesi,

e Oyun goriisi
gibi teknik gostergelerde anlamli gelismeler goriilmektedir (Williams & Reilly,
2000).

Teknik becerilerin Ogrenilmesinde noral adaptasyonlar biiylik Onem
tagimaktadir. Devamsizlik bu adaptasyon siireclerini olumsuz etkileyerek beceri
gelisimini yavaglatmaktadir.

Antrenman Devamlihgmin Taktik Performans Uzerindeki Etkileri

Taktik gelisim yalnizca bireysel becerilerle degil, takim i¢i etkilesimlerle de
iliskilidir.

Diizenli katilim gosteren futbolcular;

¢ Oyun okuma,

e Pozisyon alma,

¢ Alan paylagimu,

¢ Savunma organizasyonu,

e Hiicum gecisleri
konularinda daha yiiksek performans sergilemektedirler (Sarmento et al., 2018).

Antrenman devamsizligr yasayan sporcular ise takim taktiklerine uyum
saglamakta giicliik cekebilmektedir.
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Psikolojik Boyut

Diizenli antrenman katilimi sporcularin  psikolojik gelisimlerini de
desteklemektedir.

Antrenman devamliligy;

o Oz yeterlik algisin1 artirmakta,

e Spor motivasyonunu gelistirmekte,

o Takim aidiyetini giiclendirmekte,

o Oz disiplin kazandirmakta,

¢ Performans kaygisini azaltmaktadir.

Bandura'nin (1997) 6z yeterlik kuramia gore bireyin basari deneyimleri
arttik¢ca performans beklentileri de ylikselmektedir.

Bu nedenle diizenli katilim gosteren sporcularin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir.

Sonug¢

Altyapr futbolcularinda antrenman devamliligi, sportif performansin
gelistirilmesinde ve siirdiiriilebilir basariya ulagilmasinda temel belirleyicilerden
biri olarak degerlendirilmektedir. Diizenli ve planli antrenmanlara katilim, geng
sporcularmn fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik gelisim siireclerini dogrudan
etkileyerek performans diizeylerinin artmasma katki saglamaktadir. Ozellikle
bliylime ve gelisme doneminde bulunan altyapi sporculari i¢in antrenman
devamlilig1, organizmanin antrenman yiiklerine uyum saglamasi ve uzun vadeli
performans gelisiminin desteklenmesi agisindan kritik 6neme sahiptir.

Bu béliimde ele alinan bilimsel ¢aligmalar incelendiginde, diizenli antrenman
katiliminin aerobik dayaniklilik, kas kuvveti, siirat, ceviklik ve koordinasyon gibi
fiziksel performans bilesenlerinde anlamli gelismeler sagladigi goriilmektedir.
Bunun yaninda futbolun temel teknik becerileri olan pas verme, top kontrolii, sut
cekme ve oyun igerisinde dogru karar verebilme yetilerinin gelisiminde de
diizenli tekrarlarin ve siirekli antrenman katilimimin 6nemli bir rol oynadigi
anlagilmaktadir. Antrenmanlara diizenli olarak katilan sporcularin, motor
O0grenme siireglerini daha etkili bir sekilde tamamladiklar1 ve teknik becerileri
daha hizli otomatiklestirebildikleri bilinmektedir.

Taktik acidan degerlendirildiginde ise antrenman devamliligi, oyuncularin
takim oyununa uyum saglamalarini, oyun sistemlerini daha iyi kavramalarini ve
saha igerisindeki karar verme siireclerini gelistirmelerini desteklemektedir.
Diizenli olarak takim antrenmanlarinda yer alan sporcular, takim arkadaslariyla
daha gii¢lii bir iletisim kurabilmekte ve kolektif oyun anlayigini daha basarili bir
sekilde uygulayabilmektedir. Buna karsilik antrenman devamsizligi, takim
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uyumunun bozulmasina, taktiksel farkindaligin azalmasina ve mag
performansinin olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir.

Antrenman devamlilifinin yalnmizca fiziksel ve teknik gelisimle sinirh
olmadig1, ayn1 zamanda psikolojik gelisim iizerinde de 6nemli etkiler olusturdugu
goriilmektedir. Diizenli antrenman aligkanligi kazanan sporcularin 6z disiplin,
motivasyon, Ozgiiven ve 0z yeterlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bildirilmektedir. Ayrica takim ortamma stirekli katilim saglayan sporcularin
aidiyet duygularinin giiclendigi ve spor yasamlarina ydnelik daha olumlu
tutumlar gelistirdikleri ifade edilmektedir. Bu durum, gen¢ futbolcularin spora
bagliliklarinin artmasina ve uzun vadede sporu siirdiirme egilimlerinin
giiclenmesine katki saglamaktadir.

Diger taraftan antrenman devamsizligi; aerobik kapasite, kuvvet, siirat, teknik
yeterlilik ve taktik performans gibi birgok performans gostergesinde gerilemelere
yol acabilmektedir. Uzun siireli devamsizlik durumlarinda ise antrenmanla
kazanilan fizyolojik adaptasyonlarin kaybedildigi, performans seviyesinin
diistiigii ve sakatlik riskinin arttig1 bilinmektedir. Ozellikle gelisim cagindaki
sporcularda bu durum, sportif ilerlemenin yavaslamasina ve yetenek gelisiminin
olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir.

Sonug olarak altyap:r futbolunda antrenman devamlilifi, sporcularin kisa
vadeli performans gelisiminin yan1 sira uzun vadeli sporcu gelisim siireclerinin
de temel unsurlarindan biridir. Bu nedenle sporcularin diizenli antrenman
katilmin1 destekleyen bir ¢evrenin olusturulmasi biiyilk 6nem tasimaktadir.
Antrendrlerin etkili iletisim ve motivasyon stratejileri kullanmalari, ailelerin
sporculart desteklemeleri ve kuliiplerin uygun egitim ortamlar1 sunmalari,
antrenman devamliliginin artirilmasina katki saglayacaktir. Boylece hem bireysel
performansin  gelistirilmesi hem de gelecegin basarili futbolcularinin
yetistirilmesi miimkiin olacaktir. Bu baglamda antrenman devamliliginin altyap:
futbol programlarinin temel onceliklerinden biri olarak ele alinmasi gerektigi
sOylenebilir.
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S. Boliim

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Fiziksel
Aktiviteye Katilm Motivasyonlarinin Demografik
Degiskenlere Gore Incelenmesi

Fatih AKGUL', Mehmet YILDIRIM?2, Miimin UZUN?,
Havva Nur SAHIN*

Ozet

Bu arastirmanin amaci, Yozgat Bozok Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyon diizeylerini incelemek ve
bu motivasyonun cinsiyet, yas, boliim, spor bransi, spor yapma siiresi, haftalik
antrenman siklig1 ve spor yaparken en ¢ok motive eden faktorler gibi gesitli
demografik degiskenlere gore farklilagip farklilasmadigini belirlemektir.
Arastirma betimsel tarama modeli kullanilarak gerceklestirilmis olup, 2025—
2026 egitim-6gretim yilinda 309 Ggrenciden ¢evrim ic¢i anket yoluyla veri
toplanmistir. Elde edilen veriler SPSS 25 paket programi ile analiz edilmis,
frekans, yilizde, aritmetik ortalama, bagimsiz Orneklem t-testi ve tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Bulgulara gore dgrencilerin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyon diizeylerinin genel olarak orta-yiiksek seviyede
oldugu belirlenmistir. Cinsiyet degiskenine gore yalnizca nedensizlik alt
boyutunda kadinlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilirken, diger alt
boyutlarda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Yas degiskenine gore ozellikle
geng yas gruplarinin (18-23) 24 vyas ve lizeri gruba gore daha yiiksek
motivasyon ve nedensizlik puanlarina sahip oldugu goriillmiigtiir. Bolim
degiskeninde Antrenorliik Egitimi 6grencilerinin diger boliimlere gore daha
yliksek motivasyon diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Spor yapma siiresi
arttikca motivasyonun da arttig1, 6zellikle 1-3 yil spor yapan 6grencilerin daha
diisiik diizeyde motivasyon gosterdigi tespit edilmistir. Haftalik spor yapma
sikliginda ise yalnizca nedensizlik boyutunda anlamli farklilik bulunmustur.
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Ayrica spor yaparken en ¢ok motive eden faktorler arasinda maddi kazang ve
akademik-mesleki hedeflerin bazi boyutlarda daha belirleyici oldugu ortaya
¢ikmistir. Sonug olarak, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun ¢ok boyutlu
bir yapiya sahip oldugu ve demografik degiskenlerden kismen etkilendigi
soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, motivasyon, liniversite, spor, 0grenci

GIRIS

Latince "mot" kelimesinden tlireyen motivasyon, "hareket etmek" anlamina
gelir ve bireyleri belirli bir ama¢ dogrultusunda olumlu sekilde etkileyen bir
davranig bigimi olarak agiklanir (Coleman vd., 2000). Motivasyon, kisinin bir
uyaran aracilifiyla gilidiilenmesi ve bu dogrultuda harekete gecmesini ifade
eder. Bu kavram, bireylerin farkli ortamlarda verdikleri tepkileri ve
davraniglarini sekillendirir (Cam, 1990). Arastirmalara gore, motivasyon ayni
zamanda bireyin 6grenme siirecinde ya da davraniglarinda degisiklik yaratirken
kullandig1 enerjiyi temsil eder (Abeles vd., 1994). Motivasyon; organizmay1
harekete gecirmek, belli bir hedefe ulagmak amaciyla kisinin kendi istegi
dogrultusunda hareket etmesini saglamak ve kisiyi amacina odaklanmaya tesvik
etmektir (Budak, 2003). Genel manada motivasyon, bireyi belirli bir duruma
veya nesneye dogru yonlendiren itici bir giictiir ve fiziksel ya da psikolojik
hareketliligi baglatan, stirdiiren ve yonlendiren bir siiregtir.

Literatiir incelendiginde motivasyonun, bireyi istek ve gereksinimleri
dogrultusunda harekete geciren temel bir kavram oldugu anlagilmaktadir.
Bireyler fiziksel faaliyetler sirasinda aktif hale gelirken motivasyonun etkisi
yadsimamaz. Ayrica literatiirde "fiziksel aktivite" kavramina iliskin birgok
tanima rastlanmaktadir. Vural vd. (2010), fiziksel aktiviteyi iskelet kaslarinin
kullanimiyla enerji harcamasini artiran viicut hareketlerinin tiimii olarak
tanimlamistir. Warburton vd. (2006), dinlenme durumundan sonra enerjinin
harcanmasiyla eglence ya da farkli amaglara yonelik yapilan beden hareketlerini
fiziksel aktivite olarak ifade etmistir. insan bedeni, dogas1 geregi hareket etmek
icin tasarlanmigtir. Giinliik hayatta gergeklesen yiiriime, kosma, ziplama,
donme, ¢comelme, kalkma gibi temel hareketlerin yani sira yiizme, bisiklet
siirme, spor faaliyetleri, dans ve egzersiz gibi aktiviteler fiziksel aktivite olarak
adlandirilabilir (Orhan, 2019). Teknolojik ilerlemeler yasami daha pratik hale
getirirken, fiziksel aktiviteye ayrilan alan ve firsatlarin azalmasina neden
olmakta; bu durum bireylerin hareket diizeylerini diistirerek saglik iizerinde
olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir (Ilkim vd., 2018). Tanimlamalar g6z
oniline alindiginda fiziksel aktivitenin temelinde enerji tiiketimi ve hareket yer
almaktadir. Cagimizda teknolojinin hizla gelismesi ve hayati1 kolaylastirmasiyla
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birlikte giinliik yasantimizda harekete duyulan ihtiyag¢ giderek azalmaktadir.
Ancak ¢ocukluk doneminden itibaren icten gelen veya dissal sebeplerle olusan
fiziksel aktivitelerin temelleri atilmaktadir. Bu nedenle kendimize saglikli bir
yasam tarzi kazandirmak adina fiziki hareketliligi aligkanlik haline getirmek
bliyiik 6nem tagimaktadir. Diizenli olarak yapilan spor, her yastan insana dnemli
saglik yararlar1 saglamaktadir. Spora duyulan ihtiyag, daha sonraki yagamda da
bitmez (Akgiil vd., 2022).

Erken yaslarda gerceklestirilen fiziksel aktiviteler, ¢ocuklarin bedensel ve
zihinsel gelisimlerini desteklemek agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Uzun vd.,
2017). Hareket, cocuklarin biiyiime siirecindeki temel unsurlardan biri olarak
one ¢ikar. Fiziksel aktiviteler, ¢ocuklarin kendi gii¢lii yonlerini ve smirlarini
fark etmelerine olanak tanir (Gohla, 2010). Bu donemde elde edilen olumlu
veya olumsuz deneyimlerin, bireyin ileriki yaglarda karakter ve kisiliginin
sekillenmesinde etkili oldugu disiiniilmektedir (Orhan, 2019). Ergenlik
doneminde diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler ise duygusal problemlerin,
stresin ve zararli aligkanliklarin 6nlenmesine yardimci olmanin yani sira
sosyallesmeyi destekler ve yasam kalitesini artirir (Tavazar vd., 2016). Erken
yaglarda kazanilan fiziksel aktivite aligkanliklarinin kisa wvadeli saglik
yararlarinin yani sira uzun siireli olumlu etkileri de bulunmaktadir. Genig bir
perspektiften degerlendirildiginde, bu aliskanliklar yetigkinlikte bireysel ve
toplumsal sagligi etkileyici bir role sahiptir (Malina, 2001). Cocukluk ve
ergenlik donemlerinde kazanilan aligkanliklarin degerlendirilip diizeltilmesi,
ileride ortaya cikabilecek saglik sorunlarinin 6nlenmesi agisindan onemlidir
(Mazicioglu ve Oztiirk, 2003). Saglikli bir toplum olusturmak igin bireylerde
fiziksel aktivite bilinci olusturmak ve bu aktivitelere olumlu bir bakis agisi
kazandirmak gereklidir (Wang, 2004). Egzersiz ve beden egitimi etkinlikleri,
bireylerin yalnizca fiziksel iyilik hallerinin gelistirilmesinde degil, aym
zamanda psikolojik sagliklarinin korunmasi ve giiclendirilmesinde de 6nemli bir
role sahiptir (Topuz vd., 2018). Diizenli fiziksel aktivitenin g¢ocukluk ve
ergenlik doneminde erigkinlikte olumlu etkiler sagladigi gibi, bu aligkanligin
eksikligi de erigkinlik doneminde olumsuz sonuglar dogurabilir.

Yapilan bu ¢alismada, motivasyonun yasamin her alaninda kisinin eyleme
gecmesindeki belirleyici roliinii vurgulamak ve fiziksel aktivitenin gerekliligini
ortaya koymak amaciyla spor bilimleri Ogrencileri arasindaki motivasyon
diizeylerinin karsilastirilmasi hedeflenmistir.
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Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin temel amaci, Yozgat Bozok Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyon diizeylerini
incelemek ve bu diizeylerin ¢esitli demografik degiskenlere gore farklilagip
farklilasmadigini belirlemektir. Bu genel amag¢ dogrultusunda asagidaki sorulara
yanit aranmistir:
e Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon diizeyleri arasinda fark var midir?
e Yas degiskenine gore 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
diizeyleri arasinda fark var midir?
e Bolim degiskenine gore oOgrencilerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon diizeyleri arasinda fark var midir?
e Spor brangi degiskenine gore Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon diizeyleri arasinda fark var midir?
e Spor yapma siiresi degiskenine gore oOgrencilerin fiziksel aktiviteye
katilim motivasyon diizeyleri arasinda fark var midir?
e Haftalik antrenman siklig1 degiskenine gore Ogrencilerin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyon diizeyleri arasinda fark var midir?
e Spor yaparken en ¢ok motive eden faktér degiskenine gore 6grencilerin
fiziksel aktiviteye katilim motivasyon diizeyleri arasinda fark var midir?

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirmada betimsel tarama modeli tercih edilmistir. Bu model, herhangi
bir miidahale olmaksizin mevcut durumu oldugu gibi ortaya koymay1 ve
degiskenler arasindaki iligkileri var olan haliyle betimlemeyi amaglayan bir
aragtirma yaklagimidir (Biiyiikoztirk vd., 2015).

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2025-2026 egitim-0gretim yilinda Yozgat Bozok
Universitesi  Spor  Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren 6grenciler
olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemi ise kolayda oOrnekleme ydntemi
kullanilarak segilen toplam 309 &6grenciden meydana gelmektedir. Kolayda
ornekleme, arastirmacinin erisimi en kolay olan katilimcilar1 ¢aligmaya dahil
ettii ve zaman ile maliyet acisindan avantaj sagladigi i¢in uygulamali
arastirmalarda siklikla tercih edilen bir yontemdir (Taherdoost, 2016). Bu
baglamda, calismada ulasilan 6rneklem biiyiikliigliniin (n=309), betimsel tarama
modeline dayali analizlerin gerceklestirilmesi ve verilerin saglikli bir sekilde
degerlendirilmesi agisindan yeterli oldugu kabul edilmektedir (Field, 2024).
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Tablo 1. Katilimeilara ait demografik 6zellikler

N %
Cinsiyet Kadm 145  46.9
Erkek 164 53.1
18-20 8 275
Yas 21-23 150 485
24 ve lizeri 74 239
Beden Egitimi ve 104 33.7
Biliim Spor Ogretmenligi
Antrendrliik Egitimi 99  32.0
Spor Yoneticiligi 106 343
Bireysel Sporlar 156 50.5
Spor bransi Takim Sporlari 100 324
Aktif olarak lisansh 53 17.2
spor yapmiyorum
1-3 y1il 42 13.6
Spor yapma siiresi 4-6 y1l 129 41.7
7-9 yil 104 337
10 y1l ve tizeri 34 11.0
1-2 giin 68  22.0
Haftalik antrenman sikhigi 3-4 glin 165 534
5-6 gilin 58 18.8
Her giin 18 5.8
Fiziksel goriinim 79 256
Saglik 61 19.7
. . . Maddi kazang 58 18.8
Spor yaparken sizi en cok motive eden faktor? Basar kazanma 20 29
Akademik ve mesleki 28 9.1
hedef
Sosyal ¢evre 43 13.9

Tablo 1 incelendiginde aragtirmaya katilan Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin %53.1’inin erkek (n=164), %46.9’unun kadin (n=145) oldugu
goriilmektedir. Yas dagilimma bakildiginda katilimcilarm biiylik ¢ogunlugunu
%48.5 (n=150) ile 21-23 yas araligindaki 6grenciler olustururken, bunu %27.5
(n=85) ile 18-20 yas grubu ve %23.9 (n=74) ile 24 yas ve lizeri grup takip
etmektedir. Bolim degiskenine gore dagilim incelendiginde Ogrencilerin
%34.3’{inlin (n=106) Spor Yoneticiligi, %33.7’sinin (n=104) Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi ve %32.0’sinin (n=99) Antrendrliik Egitimi boliimiinde
Ogrenim gordiigli belirlenmistir. Spor brangina goére katilimcilarin %50.5’inin
(n=156) bireysel sporlarla, %32.4’liniin (n=100) takim sporlariyla ilgilendigi,
%17.2’sinin (n=53) ise aktif olarak lisansl spor yapmadig1 goriilmektedir. Spor
yapma siiresi incelendiginde 6grencilerin en yliksek oranda %41.7 (n=129) ile
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4-6 yil araliginda spor yaptigi, bunu %33.7 (n=104) ile 7-9 y1l, %13.6 (n=42)
ile 1-3 yil ve %11.0 (n=34) ile 10 yil ve iizeri siirenin takip ettigi
anlagilmaktadir. Haftalik antrenman sikligina bakildiginda katilimcilarin
%53.4"inilin (n=165) haftada 3—4 giin, %22.0’sinin (n=68) 1-2 giin, %18.8’inin
(n=58) 5-6 giin ve %5.8’inin (n=18) her giin antrenman yaptig1 goriilmektedir.
Spor yaparken Ogrencileri en ¢ok motive eden faktorler incelendiginde %25.6
(n=79) ile fiziksel goriiniimiin ilk sirada yer aldigi, bunu %19.7 (n=61) ile
saglik, %18.8 (n=58) ile maddi kazang, %13.9 (n=43) ile sosyal ¢evre, %12.9
(n=40) ile basar1 kazanma ve %9.1 (n=28) ile akademik ve mesleki hedeflerin
izledigi belirlenmistir. Son olarak spor yaparken motivasyon kaybi yasama
durumuna bakildiginda &grencilerin %50.5’inin (n=156) bazen, %35.0’nn
(n=108) nadiren, %10.7’sinin (n=33) hi¢ ve %3.9’unun (n=12) sik sik
motivasyon kaybi yasadigr goriilmektedir. Bu bulgular genel olarak
degerlendirildiginde katilimcilarin gogunlukla orta yas grubunda, diizenli olarak
spor yapan, agirlikli olarak bireysel sporlarla ilgilenen ve motivasyonlarini
biiyiik ol¢iide fiziksel goriiniim ve saglik faktorleri iizerinden sekillendiren bir
yaptya sahip olduklar sylenebilir.

Veri Toplama Araclan

Demografik Bilgi Formu

Aragtirmada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan
Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Bu formda katilimcilarin cinsiyet
(kadin/erkek), yas (18-20, 21-23, 24 ve {izeri), 6grenim gordiikleri bolim
(Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrendrliik Egitimi, Spor Yoneticiligi),
spor brans1 (bireysel sporlar, takim sporlari, aktif olarak lisansli spor
yapmiyorum), spor yapma siiresi (1-3 yil, 4-6 yil, 7-9 yil, 10 y1l ve iizeri),
haftalik antrenman siklig1 (1-2 giin, 3—4 giin, 5-6 giin, her giin), spor yaparken
en ¢ok motive eden faktor (fiziksel goriiniim, saglik, maddi kazang, basari
kazanma, akademik ve mesleki hedef, sosyal ¢evre) gibi degiskenlere iliskin
sorular yer almaktadir. Bu form, katilimcilarin demografik ve sporla ilgili
ozelliklerini belirleyerek arastirma kapsaminda incelenen fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonu diizeylerinin farkli degiskenlere gore degerlendirilmesine
olanak saglamaktadir.

Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olcegi

16 maddeden ve 3 alt boyuttan olusan Fiziksel Aktiviteye Katilim
Motivasyonu Olgegi, Tek Kursun Demir ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin birinci boyutu Bireysel Nedenler olup 1, 2, 3, 4, 5 ve 6.
maddelerden; ikinci boyutu Cevresel Nedenler olup 7, §, 9, 10, 11 ve 12.
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maddelerden; tiglincli boyutu ise Nedensizlik olup 13, 14, 15 ve 16.
maddelerden olusmaktadir. Tekkursun Demir ve Cicioglu (2018) tarafindan
yapilan giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alfa katsayilari bireysel nedenler igin
,89, cevresel nedenler icin ,86 ve nedensizlik alt boyutu i¢in ,82 olarak rapor
edilmistir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 16, en yiiksek puan ise 80’dir.
Olgekten elde edilen puan arttikga bireylerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon diizeyinin arttig1 kabul edilmektedir. Puan araliklarina gére 65-80
cok yiiksek, 49-64 yiiksek, 33-48 orta, 17-32 diisiik ve 1-16 ¢ok diisiik
motivasyon diizeyini ifade etmektedir. Olgcekte ters madde olarak
degerlendirilen maddeler 16, 15, 14, 13, 9 ve 3. maddelerdir.

Gergeklestirilen mevcut bu arastirmada ise Olgege iliskin alt boyut
giivenirlikleri sirasiyla .78, .70, .91 ve toplam giivenirlik katsayis1 ise .88 olarak
tespit edilmistir. Bu degerler 6lgegin yiiksek diizeyde i¢ tutarliliga sahip
oldugunu gostermektedir (Biiytikoztiirk vd., 2015).

Tablo 2. Olgege iliskin bilgiler

Alt boyutlar ve toplam N Min.  Maks. Ort. Ss. Carpikhik Basiklik

Bireysel nedenler 309 2.00 5.00 3.86 .52 -.833 1.211
Cevresel nedenler 309 2.00 5.00 3.70 51 -.489 .628
Nedensizlik 309  1.00 5.00 4.22 91 -1.270 1.134
Olgek Toplam 309 39.00 80.00 62.31 8.16 -.884 425

Tablo 2 incelendiginde fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu o6lgeginde
katilimcilarin  genel olarak yiikksek diizeyde motivasyona sahip oldugu
goriilmektedir. Bireysel nedenler alt boyutunda ortalama 3.86 (Ss=.52), ¢cevresel
nedenler alt boyutunda 3.70 (Ss=.51) ve nedensizlik alt boyutunda 4.22
(Ss=.91) olarak bulunmustur. Olcek toplam puani ise 62.31 (Ss=8.16) olup
genel motivasyon diizeyinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Carpiklik ve
basiklik degerlerinin £2 araliginda olmasi verilerin normal dagilim gosterdigini
ve parametrik testler i¢in uygun oldugunu ortaya koymaktadir (Kline, 2023)

Veri Toplama Siireci ve Etik Hususlar

Aragtirmanin veri toplama siireci 2025-2026 egitim-6gretim yili igerisinde
yiiriitilmistiir. Veriler, ¢evrim i¢i anket formu aracilifiyla toplanmig ve anket
baglantis1 katilimcilara dijital platformlar iizerinden ulastirilmistir. Veri toplama
asamasinda katilimcilarin tamamen goniilliiliik esasina gore arastirmaya dahil
olmalar1 saglanmigti. Anket formunun baglangicinda arastirmanin amaci,
gizlilik ilkeleri ve elde edilen verilerin yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacagi
acik bir sekilde belirtilmigtir. Ayrica katilimcilardan bilgilendirilmis onam
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almarak siire¢ etik kurallar gercevesinde tamamlanmistir. Toplanan veriler,
katilimer gizliligi korunarak arastirma etigine uygun bigimde analiz edilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics 25 paket programu kullanilarak
gerceklestirilmistir. Analizlere ge¢ilmeden Once veri setinin normal dagilim
varsayimina uygunlugu carpiklik ve basiklik  degerleri {izerinden
degerlendirilmistir. Kline, (2023) tarafindan da belirtildigi {lizere, carpiklik ve
basiklik degerlerinin +2 araliginda olmasi normallik varsayiminin saglanmasi
acisindan kabul edilebilir bir 6lgiit olarak degerlendirilmektedir. Bu dogrultuda
veri setinin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Analiz siirecinde
verilerin betimlenmesi amaciyla frekans, yiizde ve aritmetik ortalama degerleri
hesaplanmustir. Iki bagimsiz grup arasindaki farkliliklarmn incelenmesinde
bagimsiz orneklem t-testi, i ve daha fazla grubun karsilastirilmasinda ise tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Anlamli farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla varyanslarin homojenlik
durumuna bagli olarak Tukey veya Tamhane’s T2 post hoc testleri tercih
edilmistir. Tim analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Cinsiyet degiskeni t testi bulgular

Cinsiyet N Ort. ss. t p Cohen’s d

Bireysel Kadin 145 3.88 0.47 410 .682

nedenler Erkek 164 3.85 0.57

Cevresel Kadin 145 3.73 049 767 444

nedenler Erkek 164  3.69 0.54

Nedensizlik  Kadin 145 440 0.79 3.242 .001 0.36
Erkek 164 4.07 1.00

Olcek Kadm 145 63.23 7.50 1.888 .060

Toplam Erkek 164 61.50 8.65

Tablo 3’te cinsiyet degiskenine gore yapilan bagimsiz orneklem t testi
sonuclari incelendiginde, bireysel nedenler, ¢evresel nedenler ve dlgek toplam
puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmazken (p>.05), yalnizca nedensizlik alt
boyutunda kadin katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(t=3.242; p=.001). Bu boyuta iliskin etki biiyiikliigii (Cohen’s d=0.36) diisiik-
orta diizeyde bir etkiye isaret etmektedir.
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Tablo 4. Yas degiskeni ANOVA bulgulari

Yas N Ort. Ss. F p Fark n?
Bireysel nedenler  18-20 (1) 85 3.84 2.171 116 -
0.49
21-23 (2) 150  3.92
0.47
24 ve lizeri 74 3.77
3) 0.64
Cevresel 18-20 (1) 85 3.75 2.879 .058
nedenler 0.48
21-23 (2) 150  3.75
0.48
24 ve lizeri 74 3.58
3) 0.61
Nedensizlik 18-20 (1) 85 4.34 7.837 .000 1,2>3 0.05
0.85
21-23 (2) 150 4.33
0.87
24 ve tizeri 74 3.86
3) 0.99
Olcek toplam 18-20 (1) 85 5.743  .004 1,2>3 0.04
6293 7.19
21-23 (2) 150
63.32  7.55
24 ve tizeri 74
3) 59.57 9.75

Tablo 4’te yas degiskenine gore yapilan ANOVA sonuglari incelendiginde
bireysel nedenler ve cevresel nedenler alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>.05). Ancak nedensizlik alt boyutunda (F=7.837; p<.001) ve
0lcek toplam puaninda (F=5.743; p=.004) anlamli farklilik tespit edilmistir. Post
hoc analiz sonuglarina gére hem 18-20 yas hem de 21-23 yas grubunun, 24 yas
ve lizeri gruba gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu goriilmiistiir (1,2 > 3).
Etki buyiikliikleri incelendiginde nedensizlik (n>=0.05) ve 6l¢ek toplaminda
(n*=0.04) kiiciik diizeyde etkiler oldugu anlasilmaktadir.
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Tablo 5. Bolim degiskeni ANOVA bulgulari

Boliim N Ort.  Ss. F p Fark n?

Bireysel Beden Egitimi ve 104 377 052 5.601 .004 2>1.3 0.04
nedenler Spor Ogretmenligi (1)
Antrendrliik Egitimi 99  4.00 048

2
Spor Yoneticiligi (3) 106 3.83 0.55
Cevresel Beden Egitimi ve 104 354 056 9.788 .000 2>13 0.06
nedenler Spor Ogretmenligi (1)
Antrenorlikk Egitimi 99 385 049
@
Spor Yoneticiligi (3) 106 3.74 045
Nedensizlik Beden Egitimi ve 104 419 091 6427 .002 2>13 0.04
Spor Ogretmenligi (1)
Antrendrliik Egitimi 99 447 0.69
@
Spor Yoéneticiligi (3) 106 4.02 1.06
Olgek Beden Egitimi ve 104 60.62 843 8465 .000 2>13 0.05
Toplam Spor Ogretmenligi (1)
Antrendrlik Egitimi 99 6498 6.86
@

Spor Yéneticiligi 3) 106 6149  8.46

Tablo 5’te boliim degiskenine gore yapilan ANOVA sonuglari incelendiginde
tim alt boyutlarda ve Olgek toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmigtir (p<.05). Post hoc analiz sonuglarina gore
Antrenorliik Egitimi bolimii 6grencilerinin, hem Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi hem de Spor Yoneticiligi boliimii 6grencilerine gore daha yiiksek
ortalamalara sahip oldugu gorilmistir (2 > 1,3). Etki biytklikleri
incelendiginde ise tiim alt boyutlarda kiiciik diizeyde etkiler oldugu

belirlenmistir (n?~0.04—0.06).
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Tablo 6. Spor bransi degiskeni ANOVA bulgulari

Brans N Ort. Ss. F p Fark n?
Bireysel Bireysel Sporlar (1) 156  3.86 1.070 344 -
nedenler 0.46
Takim Sporlar1 (2) 100 391
0.59
Aktif olarak lisansli spor 53 3.78
yapmiyorum (3) 0.57
Cevresel Bireysel Sporlar (1) 156  3.67 2.593  .076 -
nedenler 0.49
Takim Sporlari (2) 100  3.80
0.52
Aktif olarak lisansli spor 53 3.64
yapmiyorum (3) 0.57
Nedensizlik  Bireysel Sporlar (1) 156 4.27 .674 510 -
0.87
Takim Sporlar1 (2) 100 4.14
0.99
Aktif olarak lisansli spor 53 4.23
yapmiyorum (3) 0.90
Olcek Bireysel Sporlar (1) 156 .508 .602 -
toplam 62.28 7.56
Takim Sporlar1 (2) 100
62.83 8.72
Aktif olarak lisansli spor 53
yapmiyorum (3) 61.43  8.83

Tablo 6’da spor bransi degiskenine gore yapilan ANOVA sonuglari

incelendiginde bireysel nedenler, ¢cevresel nedenler, nedensizlik alt boyutlar1 ve
Olcek toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>.05). Bu bulgular, 6grencilerin spor bransina gore fiziksel aktiviteye katilim

motivasyon diizeylerinin benzerlik gosterdigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 7. Spor yapma siiresi degiskeni ANOVA bulgulari
Siire N Ort.  Ss. F p Fark n?
Bireysel 1-3 yil (1) 42 365 059 3.603 .014 23.4>1 0.03
nedenler 4-6 y1l (2) 129 3.84 0.50
7-9y11 3) 104 396 042
10 y1l ve iizeri (4) 34 392 0.71
Cevresel 1-3 y1l (1) 42 358 052 1.815 .144 -
nedenler 4-6 yil (2) 129  3.68 0.49
7-9 yil (3) 104 3.77 050
10 y1l ve tizeri (4) 34 378 0.62
Nedensizlik 1-3 y1il (1) 42 395 1.02 1417 238 -
4-6 y1l (2) 129 426 0.84
7-9 y1l (3) 104 425 097
10 y1l ve iizeri (4) 34 429 091
Olgek 1-3 yil (1) 42 59.19 857 2905 .035 23.4>1 0.03
toplam 4-6 y1l (2) 129 62.19 7.88
7-9 y11 (3) 104 6338 7.47
10 y1l ve iizeri (4) 34 6338 9.90

Tablo 7’de spor yapma siiresi degiskenine gore yapilan ANOVA sonuglar
incelendiginde bireysel nedenler ve 6l¢ek toplam puaninda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Post hoc analiz sonuglarma gore 4—
6 yil, 7-9 yi1l ve 10 yil ve iizeri spor yapan &grencilerin, 1-3 yil spor yapan

Ogrencilere gore daha yliksek motivasyon diizeylerine sahip oldugu goriilmiistiir
(2,3,4 > 1). Cevresel nedenler ve nedensizlik alt boyutlarinda ise anlamli bir

farklilik bulunmamistir (p>.05). Etki biiyiikliiklerinin kii¢iik diizeyde oldugu
(n*=0.03) belirlenmistir.
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Tablo 8. Haftalik spor yapma siklig1 degiskeni ANOVA bulgulari

Hafta Sikhk N Ort. Ss. F p Fark n?
Bireysel 1-2 giin (1) 68 382 050 207 .91
nedenler 3-4 giin (2) 165 3.88 0.49
5-6 giin (3) 58 386 0.54
Her giin (4) 18 3.86 0.80
Cevresel 1-2 giin (1) 68 3.66 053 .682 .563
nedenler 3-4 giin (2) 165 3.69 047
5-6 giin (3) 58 376 0.56
Her giin (4) 18 3.81 0.70
Nedensizlik  1-2 giin (1) 68 429 089 2703 .046 1.2>4 0.02
3-4 giin (2) 165 430 0.86
5-6 giin (3) 58  4.05 1.03
Her giin (4) 18 3.78 1.08
Olgek 1-2 giin (1) 68 62.09 793 272 846
toplam 3-4 giin (2) 165 62.66 7.78
5-6 giin (3) 58 6195 845
Her giin (4) 18  61.17 11.48

Tablo 8’de haftalik spor yapma siklig1 degiskenine gore yapilan ANOVA
sonuclart incelendiginde bireysel nedenler, cevresel nedenler ve 6lgek toplam
puaninda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>.05). Ancak nedensizlik alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (F=2.703;
p=.046). Post hoc analiz sonuglarina gore haftada 1-2 giin ve 3—4 giin spor

yapan Ogrencilerin, her giin spor yapan Ogrencilere gore daha yiiksek
nedensizlik diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir (1,2 > 4). Etki biiyiikliigiiniin
ise kii¢lik diizeyde oldugu (n?=0.02) belirlenmistir.
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Tablo 9. Spor yaparken sizi en ¢ok motive eden faktor? degiskeni ANOVA
bulgular1

Faktor N Ort. Ss. F P Fark n?
Bireysel Fiziksel goriinim (1) 79 3.82 0.52 2.156 .059 -
nedenler Saglik (2) 61 377 052

Maddi kazang (3) 58 4.04 0.57

Basar1 kazanma (4) 40 378 0.57

Akademik ve 28 390 041

mesleki hedef (5)

Sosyal gevre (6) 43  3.89 045
Cevresel Fiziksel goriinim (1) 79 3.69 045 5.738 .000 1,5,6>2 0.06
nedenler Saglik (2) 61 352 050 3>1,2,4,6

Maddi kazang (3) 58 398 0.51

Basar1 kazanma (4) 40 3.60 0.54

Akademik ve 28 3.76 042

mesleki hedef (5)

Sosyal ¢evre (6) 43 371 0.56
Nedensizlik  Fiziksel goriinim (1) 79 421 091 4.739 .000 3,5>2 0.05

Saglik (2) 61 394 1.19 3>1,2,4

Maddi kazang (3) 58 454  0.60 5>1,2,4,6

Bagsar1 kazanma (4) 40 394 096

Akademik ve 28 4.64 0.54

mesleki hedef (5)

Sosyal gevre (6) 43 420 0.79
Olgek Fiziksel goriinim (1) 79 6195 7.79 5.746 .000 3>1,2,4,6 0.06
toplam Saglik (2) 61 59.44 8.82 3,5>2.4

Maddi kazang (3) 58 6628 7.14

Basar1 kazanma (4) 40 60.00 8.82

Akademik ve 28 64.54 6.28

mesleki hedef (5)

Sosyal gevre (6) 43 6242 745

Tablo 9’da spor yaparken en ¢ok motive eden faktdr degiskenine gore
yapilan ANOVA sonuglart incelendiginde bireysel nedenler alt boyutunda
anlamli bir farklilik bulunmazken (p>.05), c¢evresel nedenler, nedensizlik ve
6lcek toplam puaninda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.001). Post hoc
analiz sonuglarina gore Ozellikle maddi kazang ve akademik-mesleki hedef
motivasyonuna sahip Ogrencilerin bazi1 gruplara gore daha yiiksek puanlara
sahip oldugu goriilmektedir. Cevresel nedenler boyutunda maddi kazang
grubunun diger birgok gruba gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu,
nedensizlik ve toplam puanda ise 6zellikle maddi kazang (3) ve akademik-
mesleki hedef (5) gruplarinin 6ne ¢iktigi belirlenmistir. Etki biiyiikliklerinin
kiigiik-orta diizeyde oldugu (n?~0.05-0.06) goriilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktiviteye
katilm motivasyon diizeyleri ¢esitli demografik degiskenler agisindan
incelenmistir. Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde
Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin orta-yiiksek diizeyde
oldugu ve ozellikle bireysel ve ¢evresel faktorlerin bu motivasyon iizerinde
etkili oldugu gortilmektedir.

Cinsiyet degiskenine goére yapilan analizlerde, bireysel ve cevresel
nedenlerle Olgek toplam puaninda anlamli bir fark bulunmamakla birlikte,
yalnizca nedensizlik alt boyutunda kadinlar lehine anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, kadin 6grencilerin fiziksel aktiviteye katiliminda daha
fazla i¢sel motivasyon kayb1 ya da neden belirsizligi yasayabilecegine isaret
edebilir. Literatiirdeki caligmalarla karsilastirildiginda, fiziksel aktivite
motivasyonunda cinsiyetin her zaman belirleyici bir faktdr olmadigi, ancak bazi
alt boyutlarda farklilhklarin goriilebildigi anlasilmaktadir. Oz-belirleme
kuraminin perspektifinden bakildiginda, kadinlarin zaman zaman icsel
motivasyon eksikligi ya da motivasyon belirsizligi yasayabilecekleri ifade
edilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Benzer sekilde, diger arastirmalarda
kadmnlarin fiziksel aktiviteye katilimlarinda sosyal destek, beden algisi ve
cevresel faktorlerden daha cok etkilendikleri ve bu nedenle motivasyon
siire¢lerinde dalgalanmalar yasanabilecegi belirtilmektedir (Kilpatrick wvd.,
2005). Bu baglamda elde edilen bulgular, kadin 6grencilerin fiziksel aktiviteye
yonelik motivasyonlarinin genel anlamda diisiik olduguna isaret etmese de
Ozellikle nedensizlik boyutunda daha fazla destege ihtiyag duyduklarini
gostermektedir.

Yas degiskenine dair elde edilen bulgular, 24 yas ve iizeri grubun diger yas
gruplarina kiyasla daha diisiik motivasyon ve daha diisiik nedensizlik puanlarina
sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, yas ilerledik¢ce bireylerin
fiziksel aktivitelere katiliminda daha bilingli ve amac¢ odakli bir yaklagim
benimsedigini, ancak genel motivasyon seviyelerinin bir miktar diisebilecegini
diisiindiirmektedir. Ozellikle geng yas gruplar1 (18-23) arasinda motivasyon
diizeylerinin daha yiikksek oldugu goéz oOniine alindiginda, bu sonuglarin
iiniversite doneminde fiziksel aktiviteye katilimin daha giiglii oldugu yoniinde
bir egilim gosterdigi sdylenebilir. Geng yetiskinlik donemindeki fiziksel aktivite
oranlarinin yiiksekligi ise, lniversite ortammin sundugu sosyal ve fiziksel
imkanlarla iligkilendirilmektedir (Sallis vd., 2016). Bunun yam sira ileri yas
gruplarinda motivasyonun daha ¢ok saglik merkezli ve bilingli bir yapiya
evrildigi belirtilmektedir. Bu bulgular, 6zellikle 24 yas ve iizeri grubun daha
diisitk nedensizlik puanlarina sahip olmasiyla tutarlilik gostermektedir. Bu
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dogrultuda, yas faktoriine bagli olarak motivasyonun niteliginde bir doniisiim
yasandig1, ancak niceliksel anlamda azalma olabilecegi ¢ikarimi yapilabilir.

Bolim degiskenine gore elde edilen bulgular, Antrendrlik Egitimi
ogrencilerinin diger boliimlerdeki 6grencilere kiyasla daha yiiksek motivasyon
diizeyine sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, mesleki yonelimin ve
sporla yogun bir etkilesim i¢inde olmanin bireylerin motivasyonunda énemli bir
rol oynayabilecegini gdstermektedir. Antrendrliik Egitimi alan &grencilerin
uygulama agirlikli ders yapilar1 ve sporla i¢ i¢e bir yasam silirmeleri, fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlarini pozitif yonde etkileyebilir. Bu dgrencilerin
daha yiiksek motivasyon sergilemeleri, literatiirdeki diger bulgularla da
uyumludur. Sporla daha fazla etkilesimde bulunan bireylerin fiziksel aktiviteye
yonelik tutum ve motivasyonlarmin genellikle daha yiiksek oldugu
bilinmektedir (Weinberg ve Gould, 2024). Ayrica, mesleki kimlik gelisimi
stirecinde, bireylerin sectikleri alana iliskin faaliyetlere daha fazla egilim
gosterdigi ve bu durumun motivasyonu artirdigt belirtilmektedir (Eccles ve
Wigfield, 2002). Antrenorliik Egitimi programlarinin uygulamaya dayali yapisi,
ogrencilere siirekli aktif olma zorunlulugu getirerek fiziksel aktiviteyi giinliik
yasamlarinin ayrilmaz bir parcast haline getirmektedir. Sonug¢ olarak, bu
boliimde egitim goren Ogrencilerin motivasyon seviyelerinin daha yiiksek
olmasi beklenen bir durumdur.

Spor yapma siiresiyle ilgili yapilan incelemelerde, 1-3 yil boyunca spor
yapan Ogrencilerin, daha uzun siiredir sporla ugrasan 6grencilere kiyasla daha
diisilk motivasyon diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, spor
aligkanliginin  siireklilik kazandik¢a motivasyonu artirdigimi ve bireylerin
zamanla daha tutarli bir spor aligkanlhigi gelistirdigini gostermektedir. Spor
yapma siiresine yoOnelik elde edilen wveriler, davranisin devamlihigi ile
motivasyon arasindaki iliskiyi destekler niteliktedir. Uzun dénem spor katilimi
bireylerde bir aligkanlik olusturmakta, bu aligkanlik ise motivasyonu
giiclendirmektedir (Dishman vd., 2021). Oz-belirleme kurami cercevesinde
degerlendirildiginde, bir davranigin sik tekrarlanmasi onun bireyin yasaminda
dogal bir hale doniismesini saglamakta ve igsellestirilmesini kolaylastirmaktadir
(Deci ve Ryan, 2000). Bu baglamda, uzun siiredir spor yapan bireylerin yiiksek
motivasyon seviyesine sahip olmasinin nedenlerinden biri olarak bu siire¢
gosterilebilir. Ote yandan, spor yapma siiresi kisa olan kisilerde ilgili davranisin
heniiz igsellestirilememis olmasi, motivasyonlarmin daha diisik diizeyde
seyretmesine yol acabilir.

Haftalik spor yapma sikligi agisindan yapilan degerlendirmede, yalnizca
"nedensizlik" boyutunda anlamli bir farklilik saptanmis; daha az siklikta spor
yapan o6grencilerin nedensizlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Bu durum, diizenli spor yapan bireylerin daha planli ve amag¢ odakli bir
motivasyon yapisina sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Haftalik spor
aliskanligina iligkin elde edilen bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin motivasyon
tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu desteklemektedir. Diizenli sekilde spor
yapan bireyler genellikle daha disiplinli, planli ve hedef odakli bir motivasyon
yapisina sahiptir (Sallis vd., 2016). Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin hem
psikolojik hem de fizyolojik olumlu etkiler saglayarak bireylerin
motivasyonunu yiikselttigi bilinmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Daha az
siklikta spor yapan bireylerin yliksek nedensizlik diizeyine sahip olmalar ise,
bu kisilerin motivasyonlarini siirdiiremediklerini ve spor davranisini aliskanliga
doniistirmekte zorlandiklarim gostermektedir.

Spor yaparken motive eden faktorlere iliskin elde edilen bulgular, 6zellikle
maddi kazan¢ ve akademik-mesleki hedeflere odaklanan o6grencilerin belirli
boyutlarda daha yiiksek puanlara ulastigimi ortaya koymaktadir. Bu durum,
cevresel faktorler gibi digsal motivasyon kaynaklarinin, genel motivasyon
diizeyinde belirgin bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir. Bununla birlikte,
i¢csel motivasyon ve kisisel gelisim odakl faktorlerin de siirece anlamli bir katki
sagladig1 goriilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimda hem igsel hem de dissal
motivasyonun etkisini vurgulayan bulgular, bireylerin davraniglarint 6zellikle
mesleki hedefler ve maddi kazang gibi digsal unsurlar iizerinden yénlendirdigini
ortaya koymaktadir (Deci ve Ryan, 2000). Literatiirde, kisisel gelisim, saglik ve
haz gibi i¢sel motivasyon kaynaklarina sahip bireylerin fiziksel aktiviteye daha
kararli ve uzun siireli katilm sagladigina dikkat c¢ekilmektedir (Kilpatrick vd.,
2005). Bu kapsamda elde edilen sonuglar, motivasyonun ¢ok boyutlu yapisini
destekler niteliktedir ve igsel ile digsal motivasyon tiirlerinin bir arada etkili
olabilecegini gdstermektedir.

Sonug olarak arastirma bulgular, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun
cok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu ve demografik degiskenlerden kismen
etkilendigini gostermektedir. Bu sonuglar, spor bilimleri O6grencilerinde
motivasyonun hem bireysel oOzellikler hem de sporla ilgili deneyim ve
yonelimlere bagl olarak sekillendigini ortaya koymaktadir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda asagidaki Onerilere yer
verilmistir:

e Spor yapma siiresi diisik olan (ozellikle 1-3 yil) Ogrenciler i¢in
motivasyonu artirict  egitim, seminer ve farkindalik programlar
diizenlenmelidir.

o Boliimler arasindaki farkliliklar dikkate alinarak, ozellikle Spor
Yéneticiligi ve Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ogrencilerine
yonelik daha fazla uygulamali etkinlikler yapilmalidir.
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Yasca biiyilik 6grencilerde fiziksel aktiviteye katilimi siirdiirmeye yonelik
yasam boyu spor ve aktif yasam bilinci gelistirici ¢aligmalar
artirtlmalidir.

Haftalik spor yapma sikligi diisiik olan Ogrencilerin diizenli spor
aliskanlig1 kazanabilmesi icin {iniversite i¢inde rekreatif ve sosyal spor
etkinlikleri ¢ogaltilmalidir.

Ogrencilerin motivasyonunda etkili olan kariyer, mesleki hedef ve maddi
kazang gibi unsurlar dikkate alinarak spor endiistrisi ve kariyer
planlamasina yonelik bilgilendirme faaliyetleri yapilmalidir.

Universite spor kuliipleri daha aktif hale getirilerek 6grencilerin spora
katilimz siirekli ve siirdiiriilebilir bir yapiya kavusturulmalidir.

Farkli {niversitelerde ve daha genis Orneklemlerle benzer caligmalar
yapilarak bulgularin genellenebilirligi artirilmalidir.
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6. Bolim

Yiizme Antrenmanlarinda Tesis Kosullarinin
Performans ve Gelisim Siirecine EtKisi

Filiz KUCUKALPELLI"

GIRIS

Yiizme, su ortaminda gerceklestirilen yapist nedeniyle insan hareket sistemini
karasal sporlardan farkli bigimde zorlayan ve bu nedenle ¢ok boyutlu adaptasyon
slirecleri gerektiren bir spor dalidir. Su iginde hareket, yerg¢ekiminin etkisinin
azalmasi, hidrodinamik direng, kaldirma kuvveti ve siirekli degisen su akig
dinamikleri gibi faktorler nedeniyle hem teknik hem de fizyolojik acidan 6zel bir
uzmanlik alami olusturur. Bu 6zellikler, yiizme performansini yalnizca sporcunun
fiziksel kapasitesiyle degil, ayn1 zamanda ¢evresel kosullar ve tesis 6zellikleriyle de
dogrudan iligkili hale getirmektedir (Toussaint & Hollander, 1994).

Yiizme performansinin belirleyicileri incelendiginde; aerobik ve anaerobik enerji
sistemleri, kas kuvveti, teknik verimlilik, su i¢i viicut pozisyonu ve psikolojik
dayanmiklilik gibi unsurlarm birbirleriyle etkilesim iginde oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte, bu performans bilesenlerinin gelisimi yalnizca antrenman
programinin igerigine bagli degildir. Antrenmanlarin gergeklestirildigi fiziksel ortam,
yani tesis kosullari, bu siirecin etkinligini artiran ya da sinirlayan temel bir faktor
olarak ©6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle elit diizeyde, performans farkliliklarmimn
milisaniyelerle olciildiigli ylizme bransinda, tesis kalitesinin sporcu gelisimi
tizerindeki etkisi kritik bir onem tasimaktadir (Aspenes & Karlsen, 2012).

Modern yiizme tesisleri, yalmzca bir su havuzundan ibaret olmayan, ¢cok sayida
fiziksel ve ¢cevresel parametrenin kontrollii sekilde diizenlendigi kompleks yapilardir.
Su sicaklig, klor ve pH dengesi, havuz derinligi, kulvar genisligi, su yiizey dalga
kinlim &zellikleri, tavan yiiksekligi, havalandirma sistemleri ve aydinlatma diizeyi
gibi degiskenler, sporcunun hem antrenman kalitesini hem de fizyolojik yanitlarimi
dogrudan etkilemektedir. Ornegin, su sicakligindaki kiiciik degisimler bile kas
gevsemesi, metabolik hiz ve kardiyovaskiiler yliklenme diizeyini degistirebilirken;
havuz derinligi ve kulvar tasarimi su direncini ve dalga olusumunu etkileyerek yiizme
ekonomisini belirleyebilmektedir (Mujika et al., 2014).

" Dr. Ogr. Uyesi Burdur Mehmet Akif ERSOY Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
filizalpelli.1978@gmail.com
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Tesis kosullarnin bir diger 6nemli boyutu ise sporcu giivenligi ve siirdiiriilebilir
performans gelisimidir. Uygun olmayan su kimyasi, yetersiz havalandirma veya
diisiik 1g1klandirma gibi faktorler, yalnizca performans diisiisiine degil, ayn1 zamanda
uzun vadeli saglik sorunlarina da yol agabilmektedir. Bununla birlikte, iyi tasarlanmig
bir yiizme tesisinde sporcularin teknik becerilerini daha dogru Ogrenmeleri,
antrenman yogunlugunu daha verimli tolere etmeleri ve motor 6grenme siireglerini
daha hizl gerceklestirmeleri miimkiin hale gelmektedir.

Psikolojik ac¢idan degerlendirildiginde ise tesis ortami, sporcunun motivasyon
diizeyi, odaklanma becerisi ve algilanan efor diizeyi iizerinde belirleyici bir role
sahiptir. Standartlara uygun, modern ve ergonomik tesislerde ¢alisan sporcularin,
cevresel stres faktorlerine daha az maruz kaldig1 ve bu nedenle antrenman kalitesinin
daha yiiksek oldugu literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Bu durum, 6zellikle uzun
stireli antrenman siireglerinde stirdiiriilebilir performans gelisimi agisindan énemli bir
avantaj saglamaktadir.

Sonug olarak ylizme antrenmanlarinda tesis kosullari, yalnizca fiziksel bir altyap1
unsuru degil, ayn1 zamanda performans gelisimini dogrudan etkileyen biitlinciil bir
sistem bileseni olarak ele alimmalidir. Bu baglamda tesis kalitesi; biyomekanik
verimlilikten fizyolojik adaptasyona, psikolojik dayanikliliktan teknik gelisime kadar
genis bir yelpazede belirleyici rol oynamaktadir. Bu bdliimde, s6z konusu etkiler
bilimsel literatiir 15181nda detayli olarak incelenerek yiizme performansinda tesis
kosullarmin 6nemi ¢ok yonlii bir perspektifle ele alinmistir.

1. YUZME TESISLERININ FiZiKSEL VE CEVRESEL BILESENLERI

1.1 Su Sicakhigr ve Termal Denge

Yiizme havuzlarmda su sicakligi, sporcularin hem fizyolojik yanitlarin1 hem de
performans ¢iktisini dogrudan etkileyen en temel ¢evresel degiskenlerden biridir.
Literatiirde rekabet ve antrenman amacli yiizme havuzlar igin ideal su sicakliginin
genellikle 25-28°C araliginda olmasi gerektigi belirtilmektedir (Sawka et al., 2011).
Bu sicaklik araligi, insan viicudunun termoregiilasyon mekanizmalari ile uyumlu
olup kas fonksiyonlarinin optimal diizeyde caligmasina, kardiyovaskiiler sistemin
dengeli yiiklenmesine ve enerji tiikketiminin verimli bir sekilde kullanilmasina olanak
tanimaktadir.

Su ortaminda termal denge, karasal sporlara kiyasla ¢cok daha karmasik bir
stirectir. Su, havaya gore yaklasik 25 kat daha yiiksek 1s1 iletkenligine sahip oldugu
i¢in viicut 1s1sinin kaybi veya kazanimi ¢ok daha hizli gergeklesmektedir. Bu durum,
Ozellikle uzun siireli antrenmanlarda sporcularin termal homeostazini korumasini
kritik hale getirmektedir. Ideal aralikta olmayan su sicakliklari, bu dengeyi bozarak
performans tizerinde dogrudan olumsuz etkiler olusturabilmektedir.
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Daha diisiik su sicakliklart (25°C’nin alt1), periferik damarlarin daralmasina, kas
viskozitesinin artmasina ve sinir iletim hizinin yavaslamasina neden olabilmektedir.
Bu fizyolojik degisiklikler, 6zellikle patlayict kuvvet gerektiren yiizme fazlarinda
(start, doniis ve sprint boliimleri) performans diisiisiine yol agmaktadir. Ayrica diisiik
sicaklik, kas sertligini artirarak hareket acikligini kisitlamakta ve teknik verimliligi
azaltmaktadir. Uzun siireli maruziyet durumunda ise soguk stresine bagli enerji
tiiketimi artmakta ve sporcu daha erken yorgunluk belirtileri géstermektedir.

Ote yandan, yiiksek su sicakliklar1 (28°C’nin iizeri), viicutta asir1 1s1 birikimine
neden olarak termal stresin artmasma yol agmaktadir. Bu durum, terleme
mekanizmasinin su icinde etkisiz kalmasi nedeniyle viicudun isiy1 uzaklastirma
kapasitesini sinirlandirmaktadir. Sonug olarak kalp atim hiz1 yiikselmekte, plazma
hacmi azalmakta ve kardiyovaskiiler sistem iizerinde ek bir yiik olusmaktadir. Bu
fizyolojik stres, Ozellikle dayanikliik gerektiren wuzun mesafe ylizme
antrenmanlarinda performans diislistinii hizlandirmakta ve algilanan efor diizeyini
artirmaktadir.

Uygun su sicakligi ayn1 zamanda motor 6grenme ve teknik gelisim agisindan da
kritik bir rol oynamaktadir. Kaslarim ideal ¢alisma sicakliginda olmasi, sinir-kas
koordinasyonunu artirarak hareketlerin daha akici ve kontrollii gergeklestirilmesini
saglamaktadir. Bu durum, 6zellikle geng sporcularda teknik becerilerin daha hizh ve
dogru sekilde 6grenilmesine katkida bulunmaktadir. Ayrica uygun termal kosullar,
antrenman sirasinda odaklanmay artirarak biligsel performansi da desteklemektedir.

Sonug olarak su sicakligi, yalnizca konfor diizeyi ile ilgili bir parametre degil,
aynt zamanda performans fizyolojisi, biyomekanik verimlilik ve antrenman
adaptasyonu iizerinde belirleyici etkileri olan temel bir tesis bilegenidir. Bu nedenle
yiizme antrenmanlarinda su sicakliginin bilimsel standartlar dogrultusunda kontrol
edilmesi, hem performans gelisimi hem de sporcu sagliginin korunmasi agisindan
zorunlu bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

1.2 Havuz Derinligi ve Dalga Dinamikleri

Havuz derinligi, ylizme performansm etkileyen hidrodinamik kosullarm en
Oonemli bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Su ortaminda hareket eden bir
yiiziiciiniin kargilagtigi direng yalnizca viicudun suya temas eden ylizeyinden
kaynaklanmaz; ayn1 zamanda su yiizeyinde olusan dalgalar, geri yansimalar ve bu
dalgalarin havuz tabaniyla etkilesimi de toplam hidrodinamik yiikii belirler. Bu
nedenle havuzun derinligi, dalga davramslarmi dogrudan etkileyerek yilizme
ekonomisini sekillendiren kritik bir faktor haline gelmektedir.

Literatiirde derin havuzlarm (genellikle 2 metre ve {izeri) yiizme performansi
acisindan daha avantajli oldugu belirtilmektedir. Derin havuzlarda su yiizeyinde
olusan dalgalarin tabana ulagmadan soniimlenmesi, dalga yansimasmin &nemli
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Olglide azalmasma neden olmaktadir. Bu durum, yiiziiclinin olusturdugu su
hareketlerinin geri basing yaratmasmi engelleyerek daha stabil bir akis ortami
saglamaktadir. Bdylece sporcu, ileri dogru hareket ederken daha disiik enerji
maliyetiyle daha yiiksek hizlara ulasabilmektedir (Toussaint & Hollander, 1994).

S1g havuzlarda ise durum farklidir. Su yiizeyinde olusan dalgalar kisa siirede
havuz tabanma ulagarak geri yansimalar olusturur. Bu yansimalar, yiiziictiniin
ilerleme yoniine kars1 ek bir direng yaratir ve su iginde tiirbiilansin artmasina neden
olur. Artan tiirbiilans, 6zellikle serbest stil ve kelebek gibi yiiksek hiz gerektiren
yiizme stillerinde teknik verimliligi olumsuz etkileyebilir. Ayrica dalga geri
doniisleri, kulvar iginde diger sporcular da etkileyerek antrenman ortaminin genel
kalitesini diistirebilir.

Havuz derinligi ayn1 zamanda su akiginin homojenligi iizerinde de belirleyici bir
rol oynamaktadir. Derin havuzlarda su kiitlesi daha biiyiik hacme yayildigi i¢in akis
daha stabil hale gelir ve yiiziicliniin viicudu etrafinda olusan mikro tiirbiilanslar daha
kontrollii bir yapiya doniisiir. Bu durum, hidrodinamik siirtiinmenin azalmasina ve
yiizme ekonomisinin artmasina katki saglar. Ozellikle elit diizey yiiziiciilerde, kiigiik
hidrodinamik avantajlarm bile yaris sonuglarii belirleyebildigi goéz Oniinde
bulunduruldugunda, havuz derinliginin performans tizerindeki etkisi daha da kritik
hale gelmektedir.

Bunun yani sira derin havuzlar, sporcu giivenligi ve teknik uygulamalar agisindan
da 6nemli avantajlar sunmaktadir. Doniis, dalis ve suya giris fazlarinda olusan dalga
enerjisinin daha hizli dagilmasi, sporcularm daha kontrollii hareket etmesine olanak
tanir. Ayrica su alt1 hareketlerinin (6rnegin streamline pozisyonu ve su alt1 glideleri)
daha verimli uygulanmasina imkan saglar. Bu durum, 6zellikle yaris performansinda
belirleyici olan su alt1 fazlarinin geligimini desteklemektedir.

Sonug¢ olarak havuz derinligi, yalmzca fiziksel bir tesis ozelligi degil, ayni
zamanda su i¢i akis dinamiklerini, enerji maliyetini ve teknik verimliligi dogrudan
etkileyen 6nemli bir performans degiskenidir. Derin havuzlar, dalga kirilmalarini
azaltarak hidrodinamik avantaj saglamakta ve yiiziiciiniin daha diisiik direngle daha
yiiksek performans iiretmesine olanak tanimaktadir. Bu nedenle modern yiizme
tesislerinin tasariminda havuz derinligi, bilimsel veriler 1518inda optimize edilmesi
gereken temel unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir.

1.3 Kulvar Yapisi ve Su Akim
Gelismis ylizme tesislerinde kullamlan dalga emici kulvar ipleri, su tlirbiilansim
azaltarak sporcularin daha stabil bir ortamda ylizmesini saglar. Bu durum 6zellikle

sprint mesafelerinde performansi anlamh diizeyde artirmaktadir (Morougo et al.,
2011).
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2. TESIS KOSULLARININ FiZYOLOJIK PERFORMANSA ETKISI

2.1 Kardiyorespiratuvar Adaptasyonlar

Yiizme ortaminda oksijen tiiketimi, suyun hava ortamina gore farkli fizyolojik
talepler olusturmasi nedeniyle daha yiiksektir. lyi tasarlanmus tesislerde sporcularin
oksijen kullanim verimliligi artmakta ve VO. max gelisimi daha etkin
gerceklesmektedir (Aspenes & Karlsen, 2012).

2.2 Kas Aktivasyonu ve Mekanik Verimlilik

Havuz kosullarinin uygunlugu, yiiziicliniin su i¢indeki itis giiciinii dogrudan
etkiler. Ozellikle su akiminn diisiik oldugu modern tesislerde kaslarmn {irettigi kuvvet
daha verimli sekilde ileri hareket enerjisine doniismektedir (Toussaint & Beek,
1992).

2.3 Yorgunluk ve Laktat Birikimi

Kotii havalandirma ve yiiksek su sicakligi gibi olumsuz tesis kosullar1 laktat
birikimini hizlandirarak performans diisiisiine neden olur. Bu durum antrenman
kalitesini olumsuz etkilerken toparlanma siiresini de uzatmaktadir (Pyne et al., 2001).

3. TESiS KOSULLARININ MOTOR BECERI GELISIMINE ETKISI

3.1 Teknik Ogrenme Siireci

Yiizme tekniklerinin 6grenilmesinde ¢evresel stabilite biiyiik 6nem tagir. Dalga
kontrolii yiiksek, goriis agis1 iyi ve su akimi dengeli tesislerde motor 6grenme daha
hizli gerceklesmektedir (Chollet et al., 2000).

3.2 Koordinasyon ve Denge

Su ortaminda denge, karasal sporlara gore daha karmasik bir yapiya sahiptir.
Stabil tesis kosullari, 6zellikle geng sporcularda koordinatif becerilerin gelisimini
destekler (Maglischo, 2003).

3.3 Bilissel ve Psikomotor Gelisim

Iyi planlanmis yiizme tesisleri, sporcularin dikkat, zamanlama ve ritim
becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Bu durum o&zellikle gelisim ¢agindaki
sporcular i¢in kritik 5neme sahiptir (Létt et al., 2009).

4. ANTRENMAN VERIMI VE TESIS KALITESI ILISKiSI

4.1 Antrenman Yogunlugu ve Siireklilik

Yiiksek kaliteli tesisler, antrenman siirekliligini artirarak yiiklenme planlarinin
daha sistematik uygulanmasina olanak saglar. Bu durum uzun vadeli performans
gelisimini destekler (Mujika et al., 2014).
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4.2 Teknik Geri Bildirim ve Video Analizi
Modern tesislerde bulunan su alti kamera sistemleri, yiiziicliniin teknik hatalarinin
analiz edilmesine olanak tamir. Bu teknoloji, 6grenme siirecini hizlandirmaktadir.

4.3 Sakathik Riskinin Azaltilmasi

Uygun su derinligi ve hijyen kosullari, kas-iskelet sistemi yaralanmalarini
azaltarak sporcularin daha uzun siireli antrenman yapmasini saglar (Mountjoy et al.,
2015).

5. GELISIM SURECINDE TESiS FAKTORUNUN PSiKOLOJIK
BOYUTU

5.1 Motivasyon ve Sporcu Baghhg

Modern ve iyi donanimli tesisler, sporcularmm motivasyon diizeyini artirarak
antrenmana katilimu tesvik eder. Ozellikle geng sporcularda cevresel kalite, spor
devamliligini belirleyen 6nemli bir faktordiir.

5.2 Algilanan Performans Kalitesi

Sporcular, antrenman yaptiklari ortamin kalitesini kendi performanslariyla
iliskilendirme egilimindedir. Bu nedenle tesis kalitesi, 6z yeterlilik algisin1 dogrudan
etkiler (Bandura, 1997).

6. ELIT SEVIYE YUZMEDE TESIS STANDARTLARININ ONEMI

Uluslararas1 Yiizme Federasyonu (FINA) tarafindan belirlenen standartlar,
yarigma ve antrenman havuzlarinin minimum teknik &zelliklerini tanimlar. Bu
standartlar:

¢ 50 metre olimpik havuz

e Minimum 2 metre derinlik

e 25-28°C su sicaklig1

¢ Anti-dalga kulvar sistemleri

o Yiiksek ¢oziiniirliiklii aydinlatma
seklinde diizenlenmistir. Bu standartlara uygun tesislerde yapilan antrenmanlarin
performans artisini daha siirdiiriilebilir hale getirdigi bildirilmektedir (FINA, 2020).

SONUC

Yiizme antrenmanlarinda tesis kosullar, performans gelisimini yalnizca
destekleyici bir unsur degil, ayn1 zamanda dogrudan belirleyici bir degisken olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Yiizme branginin su ortaminda gergeklesmesi, performansin
karasal sporlara kiyasla ¢ok daha hassas gevresel degiskenlerden etkilenmesine
neden olmaktadir. Bu nedenle su sicakligi, havuz derinligi, kulvar diizeni, su akim
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oOzellikleri, hijyen standartlari, hava kalitesi ve aydinlatma gibi tesis bilesenleri,
sporcunun hem antrenman verimliligini hem de yarisma performansini dogrudan
sekillendiren temel faktorler arasinda yer almaktadir.

Elde edilen bilimsel bulgular, modern ve uluslararasi standartlara uygun sekilde
tasarlanmis ylizme tesislerinin sporcu gelisimi iizerinde ¢ok yonlii olumlu etkiler
olusturdugunu gostermektedir. Bu tesislerde gergeklestirilen antrenmanlar, daha
stabil ¢evresel kosullar sayesinde teknik becerilerin daha dogru 6grenilmesine,
hareket ekonomisinin gelismesine ve su ic¢i verimliligin artmasmna katki
saglamaktadir. Ozellikle dalga direncinin azaltildig1, su derinliginin uygun seviyede
oldugu ve kulvar izolasyonunun iyi saglandigi havuzlarda sporcularin performans
c¢iktilarinda belirgin iyilesmeler gozlenmektedir.

Fizyolojik agidan degerlendirildiginde, uygun tesis kosullar1 sporcularm
antrenman yiikiine verdigi adaptif yanitlar1 olumlu yonde etkilemektedir. Stabil su
sicakligi ve uygun hava kalitesi, kardiyovaskiiler sistemin daha dengeli ¢caligmasina
yardimeci olurken, kas yorgunlugunun kontrol altina alinmasini kolaylastirmaktadir.
Bununla birlikte uygun olmayan tesis kosullari, erken yorgunluk, performans diististi
ve toparlanma siiresinin uzamasi gibi olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Bu
durum, antrenman siirecinin siirekliligini ve verimliligini dogrudan etkilemektedir.

Motor 6grenme ve teknik gelisim acisindan bakildiginda ise tesis kosullarinin
onemi daha da belirgin hale gelmektedir. Ozellikle geng sporcularda yiizme
tekniginin dogru bigimde 6grenilmesi, gevresel istikrarin saglanmasiyla daha hizli ve
kalic1 olmaktadir. Dalga olusumunun minimum seviyede oldugu, suyun berrak ve
akismnm kontrollii oldugu tesislerde sporcular, hareket kaliplarmi1 daha net
algilamakta ve teknik hatalarin1 daha kolay diizeltebilmektedir. Bu durum uzun
vadede performans siirekliligini artiran 6nemli bir avantaj saglamaktadir.

Psikolojik agidan degerlendirildiginde, tesis ortamimnmn sporcu motivasyonu,
antrenmana katilim istegi ve algilanan antrenman kalitesi tizerinde 6nemli bir etkisi
bulunmaktadir. Modern, giivenli ve iyi tasarlanmig tesislerde ¢alisan sporcularm
antrenman siirecine daha yiiksek uyum sagladigi, stres diizeylerinin daha diisiik
oldugu ve rekabet ortamma daha iyi hazirlandiklar1 bilinmektedir. Bu durum,
ozellikle elit sporcularda zihinsel dayanikliligin gelismesine katkida bulunmaktadir.

Ayrica tesis kosullar yalnizca performans gelisimini degil, ayn1 zamanda sporcu
saghgmi ve sakatlik risklerini de dogrudan etkilemektedir. Uygun olmayan su
kimyasi, yetersiz havalandirma veya standart dis1 havuz yapilari, kas-iskelet sistemi
problemlerine ve solunum yolu rahatsizliklarina zemin hazirlayabilmektedir. Buna
karsilik uluslararasi standartlara uygun tesisler, sporcularin daha giivenli bir ortamda
antrenman yapmalarini saglayarak spor kariyerinin siirdiiriilebilirligini artirmaktadir.
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Sonug olarak, ylizme sporunda basariy1 belirleyen faktorler yalnizca antrenman
programinin igerigi veya sporcunun bireysel yetenekleri ile sl degildir. Tesis
kosullar, bu siirecin ayrilmaz ve stratejik bir bileseni olarak ele alinmalidir.
Performansin  artirilmasi, sakatliklarm Onlenmesi ve Ogrenme siireglerinin
hizlandirilmast igin tesis altyapisinin bilimsel standartlara uygun sekilde planlanmasi
ve siirekli olarak gelistirilmesi gerekmektedir. Bu baglamda, yiizme sporunda
biitlinciil bir basar1 yaklagimi benimsenmeli; antrenman bilimi, sporcu gelisimi ve
tesis mithendisligi birbirini tamamlayan unsurlar olarak degerlendirilmelidir.
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7. Bolim

Diizenli Yiizme Aktivitesinin Fiziksel Goriiniimiin
Gelisimine ve Viicut Yapisina Etkileri

Filiz KUCUKALPELLI"

Giris

Fiziksel aktivite, bireylerin yasam kalitesinin artirilmasinda, saglikli yasam
aligkanliklarinin gelistirilmesinde ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde temel
unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim;
kardiyovaskiiler saglik, metabolik fonksiyonlar, kas-iskelet sistemi biitiinliigii ve
psikolojik iyi olus tizerinde 6nemli olumlu etkiler meydana getirmektedir. Diinya
Saglhk Orgiitii (WHO), fiziksel aktivite yetersizligini kiiresel &liim nedenleri
arasinda ilk siralarda yer alan Onemli risk faktorlerinden biri olarak
degerlendirmekte ve her yas grubundaki bireylerin diizenli egzersiz yapmasini
onermektedir. Diizenli egzersiz uygulamalar1 sayesinde obezite, tip 2 diyabet,
hipertansiyon, koroner arter hastaliklar1 ve bazi kanser tiirlerinin goriilme
riskinde 6nemli azalmalar meydana geldigi bildirilmektedir (Warburton, Nicol ve
Bredin, 2006).

Fiziksel aktivite tilirleri arasinda ylizme, insan organizmasi iizerinde
olusturdugu cok yonlii etkiler nedeniyle 6zel bir yere sahiptir. Yiizme, su
ortaminda gerceklestirilen ve viicudun hemen hemen tiim kas gruplarmin
koordineli bicimde ¢aligmasimi gerektiren kompleks bir fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Karada gerceklestirilen bircok egzersiz tiirtinden farkli olarak
yilizme sirasinda birey, suyun kaldirma kuvveti ve hidrostatik basinci gibi fiziksel
ozelliklerden etkilenmektedir. Bu 6zellikler sayesinde eklemler {izerine binen
yiik azalirken hareketlerin daha giivenli ve kontrollii sekilde ger¢eklestirilmesi
miimkiin olmaktadir. Ozellikle cocuklar, yashlar, fazla kilolu bireyler ve
rehabilitasyon siirecindeki kisiler icin ylizmenin giivenli bir egzersiz secenegi
oldugu belirtilmektedir (Becker, 2009).

Yiizme sporunun insan sagligi iizerindeki etkileri yalnizca kardiyovaskiiler
sistemle smurli degildir. Diizenli ylizme antrenmanlari; kas kuvveti, kas
dayanikliligi, esneklik, denge, koordinasyon ve motor performansin
gelistirilmesine katki saglamaktadir. Bunun yaninda enerji metabolizmasini
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hizlandirarak yag dokusunun azaltilmasina yardimci olmakta ve saglikli viicut
kompozisyonunun korunmasini desteklemektedir. Ozellikle son yillarda artan
obezite prevalansi géz Oniine alindiginda, yiizme aktivitelerinin viicut agirlig
kontroliinde etkili bir yontem oldugu diisiiniilmektedir. Aerobik 6zellik tasiyan
ylizme egzersizleri sirasinda yiiksek miktarda enerji harcanmasi, yag
oksidasyonunun artmasina ve uzun vadede viicut yag oraninin azalmasina katki
saglamaktadir (Tanaka, 2009).

Modern yasamin getirdigi teknolojik kolayliklar, fiziksel aktivite diizeylerinin
azalmasina neden olmus ve sedanter yasam tarzin1 yayginlastirmigtir.
Giiniimiizde bireyler zamanlarinin 6nemli bir boliimiinii masa baginda, bilgisayar
veya mobil cihaz kullanarak gecirmektedir. Bu durum yalnizca fiziksel uygunluk
diizeyinin azalmasma degil, aym1 zamanda postiir bozukluklari, kas
dengesizlikleri ve estetik goriinimde olumsuz degisimlere de yol agmaktadir.
Hareketsizlik sonucunda yag dokusunun artmasi, kas kiitlesinin azalmasi ve
metabolik fonksiyonlarin yavaslamasi fiziksel goriiniim iizerinde belirgin etkiler
olusturmaktadir. Bu nedenle diizenli fiziksel aktivite uygulamalarimin fiziksel
goriiniim ve viicut yapisi lizerindeki etkilerinin aragtirilmasi 6nem kazanmaktadir
(Lee et al., 2012).

Yiizme, fiziksel goriiniimiin gelistirilmesinde etkili olan egzersiz tiirlerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Su direncine karsi gerceklestirilen hareketler,
kaslarin siirekli olarak c¢alismasini gerektirmekte ve zaman igerisinde kas
hipertrofisine katkida bulunmaktadir. Ozellikle omuz kusagy, sirt, gdgiis, karmn ve
alt ekstremite kaslarinda meydana gelen gelismeler, yiiziiciilerin karakteristik
atletik goriinim kazanmasini saglamaktadir. Diizenli yiizme antrenmanlari
sonucunda omuz genigliginin artmasi, gévde kaslarmin belirginlesmesi ve yag
oraninin azalmasi bireyin fiziksel estetigini olumlu yonde etkileyebilmektedir
(Toussaint & Beek, 1992).

Fiziksel goriiniimiin 6nemli belirleyicilerinden biri olan viicut kompozisyonu,
yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi arasindaki dengeyi ifade etmektedir. Saglikli
bir viicut kompozisyonu, yalnizca estetik agidan degil ayn1 zamanda metabolik
saglik agisindan da 6nem tagimaktadir. Diizenli yiizme aktiviteleri sonucunda
enerji harcamasiin artmasiyla yag kiitlesinde azalma meydana gelirken, kas
dokusunun korunmast veya gelistirilmesi miimkiin olmaktadir. Yapilan
arastirmalar, ylziiciilerin sedanter bireylere gore daha diisiik yag yiizdesine ve
daha yiiksek yagsiz viicut kiitlesine sahip olduklarini gostermektedir (Geladas,
Nassis ve Pavlicevic, 2005).

Yiizmenin fiziksel goriinim iizerindeki etkileri yalnizca kas ve yag dokusuyla
sinirhi degildir. Diizenli ylizme aktiviteleri postiiriin gelismesine de Snemli
katkilar saglamaktadir. Ozellikle omurga cevresindeki stabilizatér kaslarin
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giiclenmesi, omuz kusagmin dengeli gelismesi ve govde kaslarinin
kuvvetlenmesi sayesinde durus bozukluklarinin azaltilmasina yardimeci
olmaktadir. Postiiral kontroliin gelismesi bireyin daha dik durmasini saglamakta,
bu durum ise fiziksel goriiniimiin daha saglikli ve estetik algilanmasina katkida
bulunmaktadir (Becker, 2009).

Cocukluk ve ergenlik donemlerinde gerceklestirilen yiizme aktiviteleri, bilyiime
ve gelisim siirecini destekleyen dnemli fiziksel uyaranlar arasinda yer almaktadir. Bu
donemde diizenli yiizme antrenmanlari, motor becerilerin gelismesine katki
saglamakta, kas-iskelet sistemini giiclendirmekte ve fiziksel uygunluk diizeyini
artirmaktadir. Her ne kadar boy uzunlugunun temel belirleyicisi genetik faktorler olsa
da yiizme antrenmanlarinin durusun iyilesmesi ve omurga esnekliginin artmasi
yoluyla bireylerin daha uzun ve dengeli goriinmelerine katkida bulundugu
belirtilmektedir (Malina, Bouchard ve Bar-Or, 2004).

Yiizme sporunun psikolojik boyutlari da fiziksel goriinim ile yakindan
iligkilidir. Diizenli egzersiz yapan bireylerde beden algisinin daha olumlu oldugu,
Ozgiiven diizeylerinin yiikseldigi ve yasam kalitesinin arttig1 bildirilmektedir.
Ozellikle fiziksel goriiniimde meydana gelen olumlu degisiklikler, bireylerin
kendilerini daha iyi hissetmelerine ve sosyal yasamlarinda daha aktif rol
almalarina katki saglamaktadir (Fox, 1999). Bu nedenle yiizme, yalnizca fiziksel
saglig1 gelistiren bir spor dali degil, ayn1 zamanda bireyin psikososyal gelisimini
destekleyen biitiinciil bir aktivite olarak degerlendirilmektedir.

Son yillarda spor bilimleri alaninda gerceklestirilen arastirmalar, diizenli
ylizme aktivitelerinin fiziksel goriiniimiin gelistirilmesi, viicut kompozisyonunun
iyilestirilmesi ve saglikli viicut yapisinin olusturulmasi iizerindeki etkilerini daha
ayrmtili bigimde ortaya koymaktadir. Ozellikle enerji metabolizmasi, kas
adaptasyonlari, kardiyovaskiiler degisimler ve antropometrik 6zellikler
tizerindeki etkilerin incelenmesi, ylizmenin yasam boyu siirdiiriilebilir bir fiziksel
aktivite olarak 6nemini artirmaktadir. Bu kapsamda bu boliimde diizenli yiizme
aktivitesinin fiziksel goriinimiin gelisimine ve viicut yapisina etkileri; viicut
kompozisyonu, yag orani, kas gelisimi, postiir, antropometrik &zellikler ve
fizyolojik adaptasyonlar ¢ercevesinde ayrintili olarak ele alinacaktir.

Yiizmenin Fizyolojik Temelleri

Yiizme sirasinda organizmada ¢ok sayida fizyolojik sistem es zamanli olarak
caligmaktadir. Su ortaminda gergeklestirilen hareketler, karada yapilan
egzersizlerden farkli olarak hidrostatik basing ve su direncinin etkisi altinda
gerceklesmektedir. Bu durum enerji  sistemlerinin  kullanimmi  ve kas
aktivasyonunu 6nemli dl¢iide etkilemektedir.
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Maglischo (2003), ylizmenin aerobik kapasiteyi gelistiren en etkili egzersiz
tiirlerinden biri oldugunu belirtmektedir. Diizenli ylizme antrenmanlari
sonucunda maksimal oksijen tiikketimi (VO:max), kardiyak debi ve periferik
dolasim kapasitesinde 6nemli artislar meydana gelmektedir.

Kardiyovaskiiler sistemde meydana gelen adaptasyonlar, kalbin pompalama
kapasitesini artirmakta ve dokulara daha fazla oksijen taginmasini saglamaktadir.
Bu durum egzersiz performansmin gelismesinin yaninda enerji kullanim
etkinligini de artirmaktadir. Diizenli yiiziiciilerde dinlenik kalp atim hizinin diisiik
olmas1 ve aerobik kapasitenin yiiksek olmasi bu adaptasyonlarin temel
gostergeleridir (Wilmore & Costill, 2004).

Yiizmenin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri

Viicut kompozisyonu; yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi, kas dokusu, kemik
dokusu ve toplam viicut suyu bilesenlerinden olugmaktadir. Saglikli bir fiziksel
goriiniimiin temel belirleyicilerinden biri optimal viicut kompozisyonudur.

Diizenli ylizme aktiviteleri yiiksek enerji harcamasi olusturdugu icin yag
dokusunun azaltilmasinda etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Yapilan
arastirmalar haftada en az {i¢ gilin gergeklestirilen ylizme antrenmanlarinin viicut
yag ylizdesinde anlamli azalmalar olusturdugunu gostermektedir (Tanaka, 2009).

Geladas ve arkadaslar1 (2005), elit yiiziicliler lizerinde gerceklestirdikleri
arastirmada yiizme antrenmanlarinin yagsiz viicut kiitlesini artirirken yag oranini
diisiirdiigiinii belirlemislerdir. Ozellikle uzun siireli antrenman programlarmin
metabolik hiz tizerinde olumlu etkiler olusturdugu bildirilmistir.

Viicut yag oranindaki azalmanin fiziksel goriiniim lizerinde dogrudan etkileri
bulunmaktadir. Yag dokusunun azalmasiyla birlikte kas hatlar1 daha belirgin hale
gelmekte, beden sekli daha atletik bir goriinlim kazanmaktadir. Bu durum
ozellikle gen¢ ve yetiskin bireylerde estetik goriiniimiin gelismesine katki
saglamaktadir.

Kas Gelisimi ve Kas Kiitlesi Uzerine Etkileri

Yiizme sirasinda iist ve alt ekstremitelerde bulunan biiyiik kas gruplar aktif
olarak caligmaktadir. Serbest stil, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek teknikleri
farkl kas gruplarini aktive ederek biitiinciil bir kas gelisimi saglamaktadir.

Suyun yogunlugu havadan yaklasik 800 kat daha fazla oldugundan hareket
sirasinda siirekli bir diren¢ olugmaktadir. Bu direng kaslarin kuvvet {iretmesini
gerektirmekte ve zaman igerisinde hipertrofik adaptasyonlara yol agmaktadir.

Toussaint ve Beek (1992), ylizmenin 6zellikle omuz kusagi, sirt, gogiis ve
bacak kaslarinda 6nemli gelismeler sagladigini bildirmistir. Diizenli yiiziiciilerde
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kas dayaniklilig1 ve kas kuvvetinin sedanter bireylere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Kas kiitlesindeki artig yalnizca sportif performansi gelistirmekle kalmamakta
aynt zamanda bazal metabolizma hizinin yiikselmesine de katkida
bulunmaktadir. Béylece bireyler giin icerisinde daha fazla enerji harcamakta ve
yag depolanma egilimi azalmaktadir.

Postiir ve Viicut Durusuna Etkileri

Postiir, bireyin viicudunu yercekimine karsi dengeli bigimde tutabilme
yetenegini ifade etmektedir. Giiniimiizde masa bas1 ¢alisma aligkanliklar1 ve
hareketsiz yasam nedeniyle postiir bozukluklarinin goriilme sikligi artmaktadir.

Yiizme, omurga cevresindeki stabilizatdr kaslar1 giiclendirmesi nedeniyle
postiir gelisiminde 6nemli bir yere sahiptir. Ozellikle sirtiistii ve serbest stil
yliizme tekniklerinin omurga hizalanmasina olumlu katkilar sagladig:
belirtilmektedir.

Becker (2009), su ortaminda yapilan egzersizlerin omurgaya binen yiikii
azalttigini ve postiiral kaslarm dengeli gelisimini destekledigini ifade etmektedir.
Diizenli ylizme yapan bireylerde kifoz ve lordoz gibi postiir bozukluklarinin daha
diisiik diizeylerde goriildiigii bildirilmektedir.

Postiiriin diizelmesi fiziksel goriiniim iizerinde dogrudan etki olusturmaktadir.
Dik durus, omuzlarin geride konumlanmasi ve govde stabilitesinin artmasi
bireyin daha saglikli ve estetik goriinmesine katkida bulunmaktadir.

Antropometrik Gelisim Ve Viicut Sekli

Antropometri, insan viicudunun boyutlar1 ve oranlarinin OSlgiilmesini
inceleyen bilim dalidir. Diizenli yiizme aktivitesi antropometrik 6zelliklerde
belirgin degisimler meydana getirebilmektedir.

Ozellikle gelisim cagindaki cocuk ve ergenlerde yiizme, omuz genisliginin
artmasina, gogiis ¢evresinin gelismesine ve kas kiitlesinin yiikselmesine katki
saglayabilmektedir. Ancak boy uzunlugundaki artisin dogrudan yiizmeden
kaynaklandigini s6ylemek bilimsel acidan dogru degildir. Boy uzunlugu biiyiik
Olciide genetik faktorler tarafindan belirlenmektedir.

Buna karsin yiizme sporuna katilan bireylerde omuz-bel oraninin daha atletik
bir gbriinlim olusturdugu ve viicut proporsiyonlarinin olumlu yénde gelistigi
bildirilmektedir (Carter & Ackland, 1994).
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Sonu¢

Diizenli yiizme aktivitesi, bireylerin fiziksel goriinlimiiniin gelistirilmesi,
saglikli bir viicut yapisimin olusturulmasi ve yasam boyu siirdiiriilebilir fiziksel
uygunlugun desteklenmesi agisindan en etkili egzersiz tiirlerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Su ortaminda gergeklestirilen bu aktivite, hidrostatik
basing, kaldirma kuvveti ve su direncinin birlikte olusturdugu essiz fiziksel
kosullar sayesinde organizma lizerinde ¢ok yonlii fizyolojik ve biyomekanik
adaptasyonlar meydana getirmektedir. Bu o6zellikleriyle ylizme, yalnizca sportif
performansin artirtlmasina yonelik bir faaliyet olmanin 6tesinde, saglikli yasamin
korunmasi ve fiziksel gelisimin desteklenmesi agisindan da o6nemli bir arag
niteligi tagimaktadir.

Bu boliimde incelenen bilimsel caligmalar, diizenli ylizme aktivitelerinin
viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu acik bigimde ortaya
koymaktadir. Ozellikle enerji harcamasinin artmasi ve aerobik metabolizmanin
etkin sekilde kullanilmasi sonucunda viicut yag oraninda azalma meydana
gelirken, yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi veya artirilmas: miimkiin olmaktadir.
Kas dokusunun gelismesiyle birlikte bazal metabolizma hizinin yiikselmesi, uzun
vadede kilo kontroliiniin saglanmasina ve obezite riskinin azaltilmasina katki
sunmaktadir. Bu durum yalnizca estetik goriiniim agisindan degil, ayn1 zamanda
kardiyometabolik saglik agisindan da 6nemli kazanimlar saglamaktadir.

Yiizmenin fiziksel goriiniim iizerindeki en belirgin etkilerinden biri kas
sisteminde meydana gelen adaptasyonlardir. Su direncine kars1 gergeklestirilen
hareketler, iist ve alt ekstremitelerde bulunan biiyiik kas gruplarinin es zamanl
olarak c¢alismasin1 gerektirmekte ve bdylece dengeli bir kas gelisimi
saglamaktadir. Diizenli yiiziiclilerde omuz kusagi, sirt, gogiis, karin ve bacak
kaslarinin daha belirgin hale geldigi, kas dayaniklilig1 ve kuvvet diizeylerinin
arttign gorlilmektedir. Bu gelismeler bireylerin daha atletik, simetrik ve
fonksiyonel bir viicut yapisina sahip olmalarina katki saglamaktadir. Kas
kuvvetindeki artigin gilinlik yasam aktivitelerinin daha etkin bigimde
gerceklestirilmesine destek olmasi da yiizmenin 6nemli avantajlarindan biridir.

Arastirmalar, yiizmenin postiir ve viicut durusu iizerinde de 6nemli etkiler
olusturdugunu gostermektedir. Ozellikle omurga cevresindeki stabilizator
kaslarin giiclenmesi, omuz ve kalca kusaginda kas dengesinin saglanmasi ve
govde kontroliiniin gelismesi sonucunda bireylerin daha diizgiin bir durus
sergiledikleri bildirilmektedir. Giiniimiizde giderek yayginlasan sedanter yasam
tarzi, uzun siireli masa basi ¢aligma ve teknolojik cihaz kullanimina bagl olarak
ortaya ¢ikan postiir bozukluklariin azaltilmasinda yiizmenin 6nemli bir egzersiz
secenegi oldugu soylenebilir. Postiiriin iyilesmesi yalnizca kas-iskelet sistemi
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sagligin desteklemekle kalmamakta, ayn1 zamanda bireyin fiziksel goriiniimiinii
ve beden algisini da olumlu yonde etkilemektedir.

Yiizmenin antropometrik &zellikler tizerindeki etkileri de dikkat gekicidir.
Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde diizenli yiizme aktivitelerine
katilim, motor gelisimin desteklenmesine, kas-iskelet sisteminin giiclenmesine ve
fiziksel uygunluk diizeyinin yiikselmesine katkida bulunmaktadir. Her ne kadar
boy uzunlugu biiyiik Olciide genetik faktdrler tarafindan belirleniyor olsa da
ylizmenin omurga esnekligi, durus kalitesi ve kas gelisimi tizerindeki etkileri
bireylerin daha dengeli ve estetik bir fiziksel yapiya sahip olmalarin
desteklemektedir. Bunun yaninda omuz genisligi, gogiis cevresi ve kas
gelisiminde meydana gelen degisiklikler yiiziiciilerin karakteristik atletik viicut
yapisinin olugmasina katki saglamaktadir.

Diizenli ylizme aktivitesinin yalnizca fiziksel goriinim ve viicut yapisi
tizerinde degil, ayn1 zamanda fizyolojik saglik gostergeleri lizerinde de dnemli
etkileri bulunmaktadir. Kardiyovaskiiler dayanikliligin gelismesi, solunum
kapasitesinin artmasi, dolagim sisteminin daha etkin ¢alismast ve metabolik
fonksiyonlarin iyilesmesi, ylizmenin genel saglik iizerindeki olumlu etkilerinin
temel bilesenleri arasinda yer almaktadir. Diizenli yiizme yapan bireylerde
hipertansiyon, obezite, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik risklerinin daha
diisik oldugu bildirilmektedir. Bu durum yilizmenin koruyucu saglik
uygulamalar1 agisindan 6nemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir.

Fiziksel goriiniimiin gelistirilmesi siirecinde psikolojik faktdrler de 6nemli bir
rol oynamaktadir. Diizenli ylizme aktivitelerine katilan bireylerde beden
memnuniyeti, Ozgiiven, 6z yeterlilik algist1 ve yasam kalitesi diizeylerinin
yiikseldigi  goriilmektedir. Fiziksel goriinimde meydana gelen olumlu
degisiklikler bireylerin sosyal yasamlarina daha aktif katilim gdstermelerine ve
psikolojik iyi oluslarmin desteklenmesine katki saglamaktadir. Bu nedenle
ylizme, fiziksel ve psikolojik saglig1 birlikte gelistiren biitiinciil bir aktivite olarak
degerlendirilebilir.

Sonu¢ olarak diizenli ylizme aktivitesi; viicut kompozisyonunun
iyilestirilmesi, yag oraninin azaltilmasi, kas gelisiminin desteklenmesi, postiiriin
diizeltilmesi, antropometrik 6zelliklerin olumlu yonde gelistirilmesi ve genel
saglik diizeyinin yiikseltilmesi agisindan son derece etkili bir egzersiz tiiriidiir.
Bilimsel literatiirde yer alan bulgular, yiizmenin fiziksel goriiniimiin
gelistirilmesinde giivenli, etkili ve siirdiiriilebilir bir yontem oldugunu ortaya
koymaktadir. Cocukluk doneminden ileri yaslara kadar genis bir yas araliginda
uygulanabilmesi, diisiik yaralanma riski tagimasi ve ¢ok yonlii saglik yararlart
saglamast nedeniyle yilizme, yasam boyu fiziksel aktivite aliskanlig1
kazandirabilecek en degerli spor dallarindan biri olarak kabul edilmektedir.
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Gelecekte yapilacak arastirmalarin farkli yas gruplarinda, cinsiyetlerde ve
performans diizeylerinde yiizmenin fiziksel goriiniim iizerindeki etkilerini daha
ayrimtili bigimde incelemesi, spor bilimleri literatiiriine Onemli katkilar
saglayacaktir. Bununla birlikte mevcut bilimsel veriler, diizenli yiizme
aktivitelerinin saglikli bir beden yapist olusturmak, fiziksel goriiniimi
gelistirmek ve yasam kalitesini artirmak isteyen bireyler i¢in giiclii bir egzersiz
secenegi oldugunu acikca gostermektedir.
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8. Bolim

Yiizme Performansinda Bagil Yas Etkisi:
Antropometrik, Biyomekanik ve Antrenman Bilimi
Temelli Yaklasimlar

Zeynep BOZDOGAN KURT”

Giris

Yiizme performansi; fizyolojik kapasite, antropometrik yapi, biyomekanik
ozellikler, motorik beceriler ve ¢evresel etmenlerin etkilesimi sonucunda ortaya
¢ikan multifaktoriyel bir performans yapisidir. Ozellikle altyap1 diizeyindeki
sporcularda performans gelisimini etkileyen faktorlerin dogru degerlendirilmesi,
uzun donem sporcu gelisimi agisindan kritik 6neme sahiptir. Son yillarda spor
bilimleri literatiiriinde dikkat ¢ceken konulardan biri olan bagil yas etkisi (Relative
Age Effect; RAE), ayn1 yas kategorisinde yer alan sporcular arasinda dogum
tarihine bagli olarak ortaya cikan gelisimsel avantaj ve dezavantajlari ifade
etmektedir (Musch ve Grondin, 2001).

Spor organizasyonlarinda yas kategorilerinin yillik siniflandirmalar iizerinden
olusturulmasi, ayni kategori igerisinde yaklasik 12 aya varan kronolojik yas
farklarinin olusmasina neden olabilmektedir. Cocukluk ve addlesan doneminde
biyolojik gelisimin oldukga hizli ilerlemesi nedeniyle birkag aylik yas farki dahi
antropometrik O6zellikler, kuvvet gelisimi, koordinasyon kapasitesi ve motor
performans iizerinde belirgin farkliliklar olusturabilmektedir (Malina ve ark.,
2015). Bu durum &zellikle erken dogan sporcularin segilme, yarigmalara katilma
ve performans agisindan avantaj elde etmesine yol acabilmektedir.

Bagil yas etkisi ilk olarak egitim bilimleri alaninda tanimlanmis olsa da daha
sonra takim sporlar1 ve bireysel spor branslarinda yaygin bi¢imde arastirtlmistir.
Futbol, basketbol ve hentbol gibi takim sporlarinda bagil yas etkisinin giiclii
bicimde gozlendigi bildirilirken, son yillarda yilizme bransinda da benzer
sonuglarin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir (Cobley ve ark., 2009). Yiizme sporunda
erken gelisim gosteren sporcularin daha uzun boy, daha yiiksek kas kiitlesi ve
daha gelismis kuvvet 6zelliklerine sahip olmas1 performans tlizerinde belirleyici
rol oynayabilmektedir.

* Dr. Ogr. Uyesi, Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi A
ntrendrlikk Egitimi Bolimi Spor Saglik Anabilim Dali
Orcid :0000-0001-8710-2525
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Yiizme bransi biyomekanik ve hidrodinamik 6zelliklerin performansi
dogrudan etkiledigi teknik bir spor dalidir. Ozellikle kulag¢ uzunlugu, kulag
frekansi, stroke index, ¢ikis performansi ve doniis etkinligi gibi parametreler
antropometrik gelisimle yakindan iliskilidir (Barbosa ve ark., 2010). Bu nedenle
bagil yas etkisinin yiizmede yalnizca se¢im siiregleriyle sinirli olmadigy;
biyomekanik verimlilik, teknik gelisim ve motorik performans bilesenleri
tizerinde de etkili oldugu disiiniilmektedir.

Erken dogan sporcularin altyapi kategorilerinde daha basarili goriinmesi,
antrendrlerin - yetenek secimi siireclerinde sistematik yanliliklara neden
olabilmektedir. Bu durum ge¢ gelisim gosteren ancak uzun vadede yiiksek
performans potansiyeline sahip sporcularin sistem disina itilmesine yol
acabilmektedir (Vaeyens ve ark., 2005). Uzun donem sporcu gelisimi modelleri
acisindan  degerlendirildiginde,  yalmizca  kronolojik  yasa  dayali
degerlendirmelerin yetersiz oldugu ve biyolojik olgunlagma diizeyinin de dikkate
alimmas1 gerektigi belirtilmektedir.

Son yillarda yapilan c¢alismalar, bagil yas etkisinin yalnizca fiziksel
performans parametrelerini degil; psikolojik dayaniklilik, motivasyon diizeyi,
spora devamlilik ve sportif kariyer gelisimi {lizerinde de etkili olabilecegini
gostermektedir (Delorme ve ark., 2010). Ozellikle erken donemde basar elde
eden sporcularin daha fazla antrenman firsat1 ve yarisma deneyimi kazanmasi
“Matthew Etkisi” olarak tanimlanan kiimiilatif avantaj mekanizmasini ortaya
¢ikarabilmektedir.

Yiizme bransi performansinin degerlendirilmesinde antropometrik dl¢iimler,
biyomekanik analizler ve motorik testler birlikte kullanilmaktadir. Boy uzunlugu,
kulag uzunlugu, yagsiz viicut kiitlesi ve morfolojik 6zellikleri gibi antropometrik
degiskenlerin ylizme ekonomisi iizerinde etkili oldugu bildirilmektedir (Geladas
ve ark., 2005). Bununla birlikte biyolojik gelisim diizeyine bagl olarak kuvvet
iiretimi, anaerobik kapasite ve noromiiskiiler koordinasyon gelisiminde 6nemli
farkliliklar olusabilmektedir.

Bu béliimde ylizme performansinda bagil yas etkisi; antropometrik 6zellikler,
biyomekanik parametreler, motorik performans bilesenleri ve antrenman bilimi
perspektifinden kapsamli bicimde ele alinacaktir. Ayrica mevcut literatiir
dogrultusunda yetenek se¢imi, performans degerlendirme siirecleri ve uzun
donem sporcu gelisimi agisindan giincel yaklagimlar tartisilacaktir.

Bagil Yas Etkisinin Kuramsal Temelleri

Bagil yas etkisi (Relative Age Effect; RAE), ayn1 yas kategorisinde yer alan
bireyler arasinda dogum tarihine bagli olarak ortaya c¢ikan gelisimsel
farkliliklarin performans ve secilme siireglerine yansimasini ifade etmektedir.
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Spor organizasyonlarinda yas kategorilerinin genellikle yillik simiflandirmalar
temelinde olusturulmasi, ozellikle 10-14 yas arasit on-ergenlik ve ergenlik
donemlerinde, bir takvim yilinin basi ile sonu arasinda var olan yaklagik 12 aylik
gelisimsel siire, motorik 6zelliklerin (kuvvet, siirat, dayaniklilik) ve kinetik zincir
bilesenlerinin olgunlagmasinda biiylik bir fark yaratir. Cocukluk ve addélesan
doneminde biyolojik gelisim hizinin yiiksek olmasi nedeniyle bu fark, fiziksel ve
motorik performans iizerinde belirgin sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir (Musch
ve Grondin, 2001).

Bagil yas etkisi kavram ilk olarak egitim alaninda tanimlanmis, daha sonra
spor bilimlerinde yaygin bicimde arastirilmistir. Ozellikle rekabet diizeyi yiiksek
spor branslarinda erken dogan sporcularin daha fazla se¢ildigi, daha fazla
antrenman firsat1 elde ettigi ve uzun vadede elit diizeye ulagsma olasiliklarinin
arttigr bildirilmistir (Cobley ve ark., 2009). Bu durumun temelinde biyolojik
gelisim farkliliklari, fiziksel gelisim avantajlar1 ve antrenor beklentileri yer
almaktadir.

Yiizme brans1 acisindan degerlendirildiginde bagil yas etkisinin ortaya ¢ikis
mekanizmalar1 olduk¢a kompleks bir yap1 gostermektedir. Ciinkii yiizme
performansi yalnizca kuvvet veya dayaniklilik kapasitesiyle degil; teknik
ekonomi, hidrodinamik yapi, koordinasyon becerisi ve néromiiskiiler kontrol ile
de iliskilidir. Ozellikle erken gelisim gosteren sporcularin daha yiiksek kas kiitlesi
ve daha gelismis kuvvet 6zelliklerine sahip olmasi kisa mesafe performansinda
avantaj saglayabilmektedir (Baxter ve Jones, 1995).

Biyolojik gelisim ile kronolojik yas arasindaki farkliliklar bagil yas etkisinin
temel belirleyicilerinden biridir. Ayn1 yas grubunda bulunan iki sporcu arasinda
pubertal gelisim diizeyi bakimindan 6nemli farkliliklar bulunabilmektedir. Erken
olgunlasan erkek sporcularin testosteron diizeylerindeki artisa bagli olarak daha
yiiksek kas kuvveti ve anaerobik gii¢ gelistirdigi belirtilmektedir (Malina ve ark.,
2015). Bu durum ozellikle sprint ylizme performansinda belirgin avantaj
olusturabilmektedir.

Bagil yas etkisinin agiklanmasinda kullanilan 6nemli kuramsal
yaklasimlardan biri “Matthew Etkisi”’dir. Bu modele gore erken avantaj elde eden
bireyler zaman igerisinde daha fazla egitim ve gelisim firsatina eriserek
avantajlarin1 artirmaktadir. Spor ortaminda erken dogan sporcularin daha fazla
yarigma deneyimi kazanmasi, daha kaliteli antrenman gruplarinda yer almasi ve
antrenorlerden daha fazla destek gormesi bu siireci giiclendirebilmektedir
(Delorme et al., 2010).

Bir diger onemli yaklagim ise “0z gerceklestiren kehanet” modelidir.
Antrenorlerin fiziksel olarak daha gelismis goriinen sporcular1 daha yetenekli
olarak degerlendirmesi, bu sporcularin daha fazla firsat elde etmesine neden
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olabilmektedir. Boylece baglangicta yalnizca gelisimsel avantaja sahip olan
sporcular zaman igerisinde gergekten daha yiiksek performans diizeyine
ulasabilmektedir (Hancock ve ark., 2013).

Yiizmede bagil yas etkisinin 6zellikle altyapi kategorilerinde daha belirgin
oldugu bildirilmektedir. Cocukluk ve erken addlesan dénemde fiziksel gelisim
farkliliklarmin yiiksek olmasit nedeniyle erken dogan sporcularin yarigma
derecelerinde tstiinliik saglayabildigi goriilmektedir. Bununla birlikte elit diizey
yetigkin sporcularda bu etkinin azaldig1 veya bazi durumlarda tersine dénebildigi
belirtilmektedir (Costa ve ark., 2013). Bu durum geg gelisim gdsteren sporcularin
uzun vadede teknik ekonomi ve dayaniklilik ozellikleri agisindan avantaj
saglayabilmesiyle agiklanmaktadir.

Bagil yas etkisinin cinsiyete gore farklilik gosterebildigi de bildirilmektedir.
Kadin sporcularda pubertal gelisimin daha erken baslamasi nedeniyle bagil yas
etkisinin ortaya ¢ikis zamam farklilasabilmektedir. Erkek sporcularda ise
ozellikle kuvvet ve kas kiitlesi gelisimindeki artis bagil yas etkisinin daha belirgin
hissedilmesine neden olabilmektedir (Romann ve Cobley, 2015).

Yiizmede performans gelisimi dogrusal bir siire¢ gostermemektedir. Teknik
beceri 6grenimi, ndromiiskiiler koordinasyon gelisimi, psikolojik dayaniklilik ve
antrenman adaptasyonu gibi ¢ok sayida degisken performans gelisimini
etkilemektedir. Bu nedenle yalnmizca erken yas performansina dayali se¢im
sistemlerinin uzun vadede yetenek kaybina yol acabilecegi ifade edilmektedir
(Vaeyens ve ark., 2008). Yapilan bir ¢alismada, 10-14 yas araligimin yiiziiciilerde
bagil yas etkisinin en kritik donemde oldugunu ve yetenek se¢iminin bu siirecte
Onyargilara yol agtigini vurgulamislardir (Diizgiin ve ark., 2022).

Uzun donem sporcu gelisimi modelleri bagil yas etkisinin azaltilabilmesi i¢in
biyolojik yasin dikkate alinmasmi onermektedir. Ozellikle biyolojik gelisim
diizeyine gore gruplandirma yapilmasi, ge¢ gelisim gosteren sporcularin sistem
icerisinde tutulmasina katki saglayabilmektedir. Ayrica teknik gelisim odakli
antrenman modellerinin uygulanmasi, yalmizca fiziksel {stiinliige dayali
performans degerlendirmelerinin 6niine gegebilmektedir.

Yiizmede bagil yas etkisinin degerlendirilmesinde yalnizca yarisma
derecelerinin incelenmesi yeterli degildir. Antropometrik o6lgtimler, kuvvet
testleri, biyomekanik analizler ve fizyolojik degerlendirmeler birlikte ele
alinmalidir. Ozellikle kulag verimlilik indeksi (stroke index), yiizme ekonomisi,
kulag¢ uzunlugu ve su alt1 faz1 gibi performans parametreleri gelisim diizeyi ile
iligkili olarak degisebilmektedir (Barbosa ve ark., 2013).

Son yillarda yapilan ¢aligmalar, bagil yas etkisinin yalnizca fiziksel
performansla smirli olmadigini gdstermektedir. Erken secilen sporcularin
Ozgiiven diizeylerinin arttig1, spor ortaminda daha uzun siire kalabildikleri ve
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motivasyonlariin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir. Buna karsin ge¢ dogan
sporcularin erken donemde basarisizlik algisi yasayabildigi ve sporu birakma
risklerinin artabilecegi ifade edilmektedir (Helsen ve ark., 2012).

Bu bilgiler dogrultusunda bagil yas etkisinin yalnizca kronolojik yas farklilig1
olarak degerlendirilmemesi gerektigi anlasiimaktadir. Ozellikle yiizme bransinda
biyolojik olgunlasma, teknik gelisim, antrenman adaptasyonu ve psikolojik
stireclerin  birlikte degerlendirilmesi performans analizlerinin daha dogru
yapilabilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Antropometrik Ozellikler ve Bagil Yas Etkisi

Yiizme performansini belirleyen temel unsurlardan biri antropometrik
ozelliklerdir. Boy uzunlugu, kula¢ uzunlugu, viicut kompozisyonu, ekstremite
uzunluklar1 ve yagsiz viicut kiitlesi gibi antropometrik degiskenler hem
biyomekanik verimlilik hem de enerji ekonomisi agisindan performans iizerinde
dogrudan etkili olmaktadir. Ozellikle gelisim ¢agindaki sporcularda biyolojik
gelisim diizeyine bagli olarak ortaya c¢ikan antropometrik farkliliklar bagil yas
etkisinin goriiniirliiglinii artirabilmektedir (Geladas ve ark., 2005).

Bagil yas etkisinin ylizme bransinda belirginlesmesinin temel nedenlerinden
biri erken dogan sporcularin fiziksel gelisim agisindan avantajli olmasidir. Ayni
kronolojik yas kategorisi icerisinde yer alan sporcular arasinda boy uzunlugu,
viicut agirhg ve kas gelisimi bakimindan 6nemli farkliliklar olusabilmektedir.
Erken gelisim gdsteren sporcularin daha uzun ekstremite yapisina ve daha yiiksek
kas kiitlesine sahip olmasi yiizme performansinda avantaj yaratabilmektedir
(Malina ve ark., 2015).

Boy uzunlugu yiizme performansiyla iligkili en Onemli antropometrik
degiskenlerden biridir. Uzun boylu yiiziicliler daha genis kulag mesafesine
ulasabilmekte ve her kulag dongiisiinde daha fazla mesafe kat edebilmektedir. Bu
durum 6zellikle serbest stil ve sirtiistii yiizme branglarinda yiizme ekonomisini
olumlu yonde etkileyebilmektedir (Létt ve ark., 2010). Ayrica uzun ekstremite
yapisinin su igerisinde daha etkili itici (propulsif) kuvvet olusturdugu
bildirilmektedir.

Kulag uzunlugu ile performans arasindaki iliski yalnizca mekanik avantajla
sinirli degildir. Daha uzun kula¢ mesafesine sahip sporcularin kulag¢ frekansini
diisiirmeden daha yiiksek hiz olusturabildigi belirtilmektedir. Bu durum enerji
tiketiminin daha ekonomik kullanilmasimi saglayarak o6zellikle orta ve uzun
mesafe performansinda avantaj olusturabilmektedir (Barbosa ve ark., 2010).

Viicut kompozisyonu da yiizme performansi agisindan Onemli bir
parametredir. Ozellikle yagsiz viicut kiitlesi ve kas oranindaki artisin kuvvet
dretimi kapasitesini gelistirdigi bildirilmektedir. Sprint yiiziiciilerde yiiksek kas
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kiitlesinin ¢ikis performansi, doniis kuvveti ve kisa siireli anaerobik giic iizerinde
belirleyici rol oynadigi ifade edilmektedir (Strzata ve Tyka, 2009).

Buna kargin yag oraninin asir1 diisiik veya yiiksek olmasi performans iizerinde
olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Orta diizeyde yag dokusunun ytiizebilirlik
avantaji saglayabildigi belirtilirken, asir1 yag oraninin hidrodinamik direnci
artirabilecegi ifade edilmektedir (Siders ve ark., 1993). Ozellikle kadin
yiizliciilerde yag dagilimmin ylizme ekonomisi iizerindeki etkileri farklilik
gosterebilmektedir.

Adolesan ve c¢ocukluk donemi yiiziiciilerinin somatotip bilesenleri
incelendiginde, performans ile endomorfik (yaglilik) ve mezomorfik (kaslilik)
yap1 arasinda anlamli korelasyonlar tespit edilmistir (Carter ve Heath, 1990).
Erken gelisim donemindeki yiiziiciilerde endomorfik komponentin belirli bir
diizeyde bulunmasi; suyun kaldirma kuvvetinden (buoyancy) daha fazla
yararlanma, hidrodinamik pozisyonu koruma ve uzun siireli antrenmanlar igin
gereken enerji depolarim1 muhafaza etme agisindan gegici bir avantaja igaret
edebilmektedir. Ancak yasin artmast ve biyolojik olgunlagsmayla birlikte,
somatotip yapinin hidrodinamik direnci minimize edecek sekilde ektomorf-
mezomorf yoOniinde evrilmesi ve kas kiitlesinin artist performanstaki asil
ivmelenmeyi beraberinde getirmektedir.

Bagil yas etkisi agisindan degerlendirildiginde erken dogan sporcularin
pubertal gelisim siirecine daha erken girmesi kas kuvveti ve yagsiz viicut kiitlesi
gelisimini hizlandirabilmektedir. Erkek sporcularda testosteron diizeylerindeki
artisa bagli olarak kas hipertrofisi ve kuvvet gelisimi daha belirgin hale
gelmektedir (Philippaerts ve ark., 2006). Bu durum kisa mesafe yiizme
performansinda avantaj saglayabilmektedir.

Yiizme performansinda omuz genisligi ve govde yapist da Onemli
antropometrik belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Genis omuz yapisina sahip
sporcularin suyu kavrama ylizeyinin artmasi itici kuvvet tretimini olumlu
etkileyebilmektedir. Ayrica diisiik frontal alanin hidrodinamik siiriiklenmeyi
azaltarak ylizme ekonomisini gelistirdigi bildirilmektedir (Toussaint ve Beek,
1992).

Alt ve st ekstremite oranlart ylzme teknigi agisindan belirleyici
olabilmektedir. Ozellikle ayak uzunlugu ve el yiizey alanmin artmasi suya karsi
daha etkili kuvvet uygulanmasini saglayabilmektedir. Bu nedenle antropometrik
avantajlarin yalnizca boy uzunluguyla siirli olmadigi; ekstremite yapisi ve viicut
oranlarmin da performansi etkiledigi ifade edilmektedir (Tuna, 2023). Cocukluk
ve adolesan doneminde antropometrik gelisim olduk¢a degisken bir yapi
gostermektedir. Ayn1 yas grubundaki sporcular arasinda biyolojik gelisim
diizeyine bagl olarak onemli fiziksel farkliliklar olusabilmektedir. Bu durum
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antrendrlerin performans degerlendirmelerinde yalmizca yaris derecelerine
odaklanmasinin yaniltic1 olabilecegini gostermektedir. Ozellikle erken gelisim
gosteren sporcularin kisa vadede {istiin performans sergilemesi uzun vadeli
potansiyelin yanls degerlendirilmesine neden olabilmektedir (Vaeyens ve ark.,
2008).

Yiizmede antropometrik avantajlarin  yas ilerledikge  degiskenlik
gosterebildigi belirtilmektedir. Erken gelisim gosteren sporcular g¢ocukluk
doneminde iistiin performans sergileyebilirken, ge¢ gelisim gosteren sporcular
teknik gelisim ve dayaniklilik adaptasyonlar1 sayesinde ilerleyen yillarda
performans farkini kapatabilmektedir. Bu nedenle antropometrik &zelliklerin
dinamik bir siire¢ i¢erisinde degerlendirilmesi gerekmektedir.

Son yillarda yapilan ¢aligmalar, elit yiiziiciilerde antropometrik 6zelliklerin
branga 6zgii farklilik gdsterdigini ortaya koymaktadir. Sprint yiiziiciilerde daha
yiiksek kas kiitlesi ve kuvvet kapasitesi 6n plana c¢ikarken, uzun mesafe
yliziiciilerde enerji ekonomisi ve teknik verimlilik daha belirleyici olabilmektedir
(Morais ve ark., 2012). Bu durum bagil yas etkisinin farkli yarig mesafelerinde
farkli diizeylerde ortaya ¢ikabilecegini diisindiirmektedir.

Yiizmede yetenek secimi siireclerinde antropometrik degerlendirmelerin
yaygin bi¢imde kullanildigi bilinmektedir. Ancak yalnizca mevcut fiziksel
ozelliklere dayali se¢im yapilmasi, ge¢ gelisim gosteren sporcularin sistem
disinda kalmasina neden olabilmektedir. Bu nedenle antropometrik dlgiimlerin
biyolojik ve teknik gelisim parametreleriyle birlikte degerlendirilmesi
Onerilmektedir.

Yiizme Biyomekanigi Acisindan Bagil Yas Etkisi

Yiizme performansi biiylik 6l¢iide biyomekanik verimlilik ile iligkilidir. Su
icerisinde hareketin gerceklesmesi nedeniyle yiiziicliniin itici kuvvet tiretimi,
stiriklenme direnci, teknik koordinasyonu ve hareket ekonomisi performansi
belirleyen temel faktorler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle bagil yas etkisinin
yalmzca fiziksel gelisim avantaji olusturmadigi; ayni zamanda biyomekanik
performans parametrelerini de etkileyebildigi diigiiniilmektedir (Toussaint &
Beek, 1992).

Yiizmede biyomekanik performansin temel belirleyicileri arasinda kulag
uzunlugu, kula¢ frekansi, stroke index, ylizme hizi, ¢ikis performansi ve doniis
etkinligi bulunmaktadir. Ozellikle erken gelisim gosteren sporcularin daha
ylksek kas kuvveti ve daha uzun ekstremite yapisina sahip olmasi bu
parametrelerde avantaj olusturabilmektedir (Barbosa ve ark., 2010).

Kulag uzunlugu yiizme ekonomisinin temel gostergelerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Uzun kula¢ mesafesine sahip sporcularin ayni enerji maliyetiyle
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daha fazla mesafe kat edebildigi bildirilmektedir. Erken dogan ve biyolojik
gelisimi daha ileri diizeyde olan sporcularin iist ekstremite uzunlugundaki artig
nedeniyle kulag mesafesinde avantaj saglayabildigi ifade edilmektedir (Seifert ve
ark., 2007).

Bununla birlikte yalnizca kulag uzunlugunun yiiksek olmasi performans igin
yeterli degildir. Kulag¢ frekansi ile kulag uzunlugu arasindaki optimal dengenin
korunmasi gerekmektedir. Cok diisiik kula¢ frekanst hiz kaybina neden
olabilirken, asir1 yiiksek frekans ise enerji maliyetini artirabilmektedir. Elit
yiizliciilerde teknik verimliligin temel gostergelerinden biri kulag uzunlugu ile
kula¢ frekansi arasindaki optimal iliskidir (Tuna, 2023). El girisinden (hand
entry) itibaren su yakalama (catch) ve g¢ekis (pull) fazlarinda, uzun extremiteye
sahip yiiziicii tek bir kulag dongiisiinde (stroke cycle) daha biiytik bir su kiitlesini
ivmelendirir. Bu durum, kulag siklig1 (stroke rate) biyolojik olarak daha yiiksek
olan ancak kisa extremiteler nedeniyle efektif kulag boyu (stroke length) diisiik
kalan ytiziiciilerine karsi, antrenman seviyesinden bagimsiz, saf kinematik bir
ustiinliik saglar.

Stroke index ylizme biyomekaniginde yaygin kullanilan performans
gostergelerinden biridir. Yiizme hizi ile kula¢ uzunlugunun c¢arpimi olarak
hesaplanan bu parametre teknik ekonomi hakkinda 6nemli bilgiler sunmaktadir.
Erken gelisim gosteren sporcularin daha yiiksek kuvvet iiretimi sayesinde stroke
index degerlerinde avantaj saglayabildigi bildirilmektedir (Post ve ark.,2024).

Su direnci ylizme performansini sinirlayan temel mekanik faktorlerden biridir.
Aktif ve pasif siiriiklenme kuvvetleri yiiziicliniin enerji maliyetini dogrudan
etkilemektedir. Ozellikle antropometrik yapidaki degisimler frontal alam
etkileyerek hidrodinamik siiriiklenmeyi degistirebilmektedir. Uzun ve ince viicut
yapisina sahip sporcularin su direncini azaltarak daha ekonomik yiizebildigi
belirtilmektedir (Toussaint ve ark., 2002).

Bagil yas etkisinin biyomekanik agidan 6nemli yansimalarindan biri ¢ikis
performansinda goriilmektedir. Cikis fazi 6zellikle sprint yariglarinda toplam
performansin 6nemli bir bdliimiinii olusturmaktadir. Erken gelisim gosteren
sporcularin daha yiiksek alt ekstremite kuvvetine sahip olmasi blok kuvveti ve
¢ikis hizini artirabilmektedir (Beretic ve ark., 2013).

Cikis sonrasi su alt1 fazi da performans agisindan kritik neme sahiptir. Su alt1
dolfin ayak vurusu sirasinda govde stabilizasyonu, core bdlge kuvveti ve viicut
dalga hareketinin etkinligi performanst belirlemektedir. Noromiiskiiler
koordinasyonun gelismis olmasi su alt1 fazindaki hiz kaybini1 azaltabilmektedir.
Ozellikle biyolojik gelisimi ilerlemis sporcularin kas kuvveti avantaji nedeniyle
daha etkili su alt1 faz1 olusturabildigi bildirilmektedir.
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Doniis performansi da yiizmenin tiim evreleri gibi yaris sonucunu etkileyen
temel biyomekanik bilesenlerden biridir. Duvar itig kuvveti, doniis siiresi ve su
alt1 gecis fazi performans ilizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Erken dogan
sporcularin daha gelismis kuvvet 6zellikleri sayesinde doniis fazinda avantaj
saglayabildigi ifade edilmektedir (Blanksby ve ark., 2004).

Yizmede koordinasyon becerisi biyomekanik verimliligin  temel
unsurlarindan biridir. Kol ve bacak hareketleri arasindaki senkronizasyonun
bozulmasi enerji maliyetini artirabilmektedir. Ozellikle ¢ocukluk doneminde
teknik gelisim siireclerinin biyolojik gelisimden bagimsiz degerlendirilmesi
gerektigi belirtilmektedir. Ciinkii fiziksel olarak avantajli goriinen sporcular
teknik eksikliklerini kuvvet avantajiyla telafi edebilmektedir.

Son yillarda yapilan ¢aligmalar yiizme biyomekaniginin dogrusal olmayan bir
gelisim siireci gosterdigini ortaya koymaktadir. Teknik performans yalnizca
fiziksel biiylimeye bagli degildir; motor 6grenme siiregleri, antrenman deneyimi
ve sinir sistemi adaptasyonlar1 da teknik gelisimde belirleyici rol oynamaktadir.

Bagil yas etkisinin biyomekanik agidan degerlendirilmesi 6zellikle yetenek
secimi siireglerinde Onem tasimaktadir. Kisa vadeli yarigs performansina
odaklanan sistemlerin fiziksel olarak erken gelismis sporculari avantajli hale
getirdigi goriilmektedir. Ancak uzun vadede teknik ekonomi ve koordinasyon
gelisimi daha belirleyici hale gelebilmektedir.

Bu nedenle ylizmede performans analizlerinin yalnizca derece temelli
yapilmamasi; kulag mekanikleri, yiizme ekonomisi, hidrodinamik yap1 ve teknik
koordinasyon parametrelerini icermesi gerektigi belirtilmektedir. Ozellikle
gelisim ¢agindaki sporcularin biyolojik gelisim diizeyine gére degerlendirilmesi
daha saglikli performans analizleri yapilmasina katki saglayabilmektedir.

Motorik Ozellikler ve Performans Bilesenleri

Motorik &zellikler yiizme performansinin temel belirleyicileri arasinda yer
almaktadir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve reaksiyon
zaman1 gibi motorik bilesenler yiiziiciiniin teknik uygulama kapasitesini
dogrudan etkilemektedir. Ozellikle gelisim cagindaki sporcularda biyolojik
gelisim diizeyine bagli olarak motorik performans parametrelerinde Snemli
farkliliklar olusabilmektedir (Malina ve ark., 2015).

Bagil yas etkisi agisindan degerlendirildiginde erken dogan sporcularin
kuvvet ve gii¢ gelisimi bakimindan avantajli oldugu bildirilmektedir. Ozellikle
puberte doneminde testosteron diizeylerindeki artis kas kuvveti gelisimini
hizlandirabilmektedir. Bu durum sprint yiizme performansinda belirgin avantaj
olusturabilmektedir (Philippaerts ve ark., 2006).
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Maksimal kuvvet, yilizmede itici kuvvet iiretimi acisindan Onemli bir
belirleyicidir. Kol ¢ekis ve itis kuvveti, ayak vurus/itis kuvveti ve core bolge
stabilizasyonu ylizme hizini etkileyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir.
Erken gelisim gosteren sporcularin daha yiiksek kas kesit alanina sahip olmasi
kuvvet tiretim kapasitesini artirabilmektedir.

Patlayici kuvvet oOzellikle ¢ikis ve donilis performansinda kritik rol
oynamaktadir. Bloktan ayrilma hizi, reaksiyon siiresi ve duvar itis kuvveti yaris
sonucunu dogrudan etkileyebilmektedir. Ozellikle kisa mesafe yiiziiciilerde
anaerobik giic kapasitesi performansin dnemli belirleyicilerinden biri olarak
kabul edilmektedir.

Aerobik dayaniklilik uzun mesafe yiizme performansi agisindan temel
fizyolojik 6zelliklerden biridir. Maksimal oksijen tiiketimi, laktat esigi ve enerji
ekonomisi dayaniklilik performansini belirlemektedir. Geg gelisim gosteren
sporcularin uzun vadede aerobik adaptasyon agisindan avantaj saglayabilecegi
bildirilmektedir (Costa ve ark., 2013).

Koordinasyon becerisi yilizmede enerji ekonomisini dogrudan etkileyen
motorik  Ozelliklerden biridir. Kol ve bacak hareketleri arasindaki
senkronizasyonun saglanmasi teknik verimliligi artirmaktadir. Ozellikle
cocukluk doneminde koordinatif antrenmanlarin teknik gelisim agisindan énemli
oldugu belirtilmektedir.

Esneklik performans iizerinde etkili olan diger motorik 6zelliklerden biridir.
Omuz eklem hareket aciklig1 ve ayak bilegi mobilitesi 6zellikle serbest stil ve
kelebek ylizme tekniklerinde avantaj saglayabilmektedir. Yetersiz mobilitenin
teknik verimliligi azaltabilecegi bildirilmektedir.

Reaksiyon zaman1 6zellikle sprint yarislarinda performansi etkileyen dnemli
faktorlerden biridir. Baslangi¢ sinyaline verilen hizli yanit ¢ikis performansini
dogrudan etkileyebilmektedir. Noromiiskiiler gelisim diizeyi ve antrenman
deneyimi reaksiyon siiresinin gelisiminde rol oynamaktadir.

Bagil yas etkisinin motorik performans iizerindeki etkileri yas ilerledikge
degiskenlik gosterebilmektedir. Cocukluk doneminde fiziksel gelisim avantaji 6n
plana ¢ikarken, ilerleyen yaglarda teknik ekonomi ve antrenman adaptasyonu
daha belirleyici hale gelebilmektedir. Bu nedenle erken doénemde diisiik
performans gosteren sporcularin uzun vadeli potansiyellerinin goz ardi
edilmemesi gerektigi ifade edilmektedir.

82



Tablo 1. Bagil Yas Etkisine Gore Yiiziiciilerde Motorik ve Biyomekanik Profil

Karsilastirmasi
Motorik Yiizme Erken Dogu Performans Ge¢ Dogum Performans
Performans Karsihg: Karsihig
Rolii

Kuvvet itici Giig (Pro-|Artan kas kiitlesi sayesinde su [Sinirli kas kesit alani nedeniyle
pulsion) ve Ku-ficinde yiiksek hidrodinamik |diisiik itis glicti; hiz1 korumak
lag Boyu itis giicii; daha yiliksek Stroke |[i¢in yiiksek kulag sikligina

Index (SI) degerleri. bagimlilik.
Siirat Sprint Gelismis glikolitik kapasite ve |Anaerobik enerji sis-
Yetenegi ve [yliksek kas-sinir aktivasyonu; (temlerinin heniiz
Tepe Hizina |kisa mesafelerde (50m-100m) folgunlagsmamast sebebiyle
[Ulasma belirgin istiinliik. sprint mesafelerinde akut gii¢
kaybi.

Dayamkhhk  [VO:max, An-Daha genis kardiyorespirat- [Diisiik maksimal oksijen tii-
trenman Toler-uar kapasite; yogun an- |ketimi; set sonlarinda ve uzun
anst ve Hiz Sii-trenman yiiklerine yiliksek [mesafelerde (400m+) erken lak-
rekliligi adaptasyon ve hizli topar- [tat

lanma. birikimi.

Esneklik Gergin ~ ViicutEklem hareket acgikligmmm [Bag ve tendon yapilarmin
Pozisyonu (ROM) kuvvetle birlesmesi; |heniiz gelisim asamasinda ol-
(Streamline) vepzellikle omuz ve ayak bilegi |masi; efektif hidrodinamik
Kulag Uzunlugu [esnekliginde mekanik verim- [¢izgiyi korumada zorlanma.

lilik.

Koordinasyon [Kulag-Ayak Kuvvet-beceri uyumunun [Teknik potansiyel yiiksek olsa
Zamanlamas1 veferken oturmasi; su tutus |bile, kuvvet ve kinematik
Teknik Verim  |hissinin ~ mekanik  gilice [eksiklikler nedeniyle su igi

doniistiirilmesi. imekanigin bozulmasi.

IReaksiyon Cikis (Start)Merkezi sinir sisteminin ol- [Noromiiskiiler iletim hizinin

Zamani Hizi ve Doniisjgunlasmasiyla daha hizli gor- |heniiz gelisim asamasinda

Sonrasi  Duvar|

itisi

bloktan
ayrilista daha diisiik reaksiyon

sel/isitsel  tepki;

siiresi.

olmasi; ¢ikis ve doniislerde

saliselerle Olgililen gecik-

imeler.
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Antrenman Bilimi Perspektifinden Bagil Yas Etkisi

Bagil yas etkisinin spor performansi {izerindeki etkileri yalnizca fiziksel
gelisim farklhiliklartyla sinirhh  degildir. Antrenman siirecleri, yiiklenme
adaptasyonlari, yetenek se¢imi mekanizmalari ve uzun dénem sporcu gelisim
modelleri de bu olgudan dogrudan etkilenmektedir. Ozellikle yiizme gibi erken
yasta uzmanlagmanin yaygim oldugu branslarda bagil yas etkisi antrenman
planlamast ve performans gelisimi acgisindan Onemli sonuglar ortaya
¢ikarabilmektedir (Vaeyens ve ark., 2008).

Yiizmede antrenman adaptasyonu bireysel gelisim diizeyine bagli olarak
farklilik gostermektedir. Ayni kronolojik yas grubunda yer alan sporcular
arasinda hormonal yapi, kas gelisimi, sinir sistemi olgunlagsmasi ve toparlanma
kapasitesi bakimindan belirgin farkliliklar olugabilmektedir. Bu nedenle yalnizca
kronolojik yasa dayali antrenman planlamalarinin performans gelisimini
sinirlayabilecegi belirtilmektedir (Malina ve ark., 2015).

Erken gelisim gosteren sporcularin 6zellikle kuvvet ve anaerobik performans
parametrelerinde daha hizli gelisim gosterebildigi bildirilmektedir. Bunun temel
nedenlerinden biri puberte doneminde artan testosteron diizeylerinin kas
hipertrofisini ve ndromiiskiiler adaptasyonu hizlandirmasidir. Bu durum kisa
mesafe ylizme performansinda avantaj yaratabilmektedir (Philippaerts ve ark.,
20006).

Buna karsm ge¢ gelisim gdsteren sporcularin uzun vadede teknik 6grenme
kapasitesi ve aerobik adaptasyon acisindan avantaj saglayabilecegi ifade
edilmektedir. Fiziksel {istiinliigiin daha az belirgin oldugu durumlarda sporcularin
teknik ekonomi gelistirmeye daha fazla yoneldigi diistiniilmektedir. Bu nedenle
erken donemde performans diizeyi diisiik goriinen sporcularin ilerleyen yillarda
elit performans seviyesine ulasabilecegi bildirilmektedir (Cobley ve ark., 2009).

Uzun donem sporcu gelisimi modelleri bagil yas etkisinin azaltilmasi
acisindan onemli bir yaklagim sunmaktadir. Long-Term Athlete Development
(LTAD) modeli, sporcu gelisiminin biyolojik yas ve gelisim diizeyi dikkate
aliarak planlanmasini 6nermektedir. Bu modele gore cocukluk doneminde
teknik beceri 6grenimi ve koordinatif gelisim on plana ¢ikarilmali; yogun
performans odakli yiiklenmeler daha ileri yaslara birakilmalidir (Balyi ve
Hamilton, 2004).

Yiizmede erken uzmanlasma olduk¢a yaygin bir uygulamadir. Sporcularin
kiiciik yaslardan itibaren yiiksek hacimli antrenmanlara maruz kalmasi kisa
vadeli performans gelisimi saglayabilmektedir. Ancak erken uzmanlagsmanin agiri
yiiklenme, tlikenmiglik sendromu ve sporu birakma riski olusturabilecegi
belirtilmektedir (Jayanthi ve ark., 2013).
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Bagil yas etkisinin antrenor davraniglarini da etkileyebildigi bildirilmektedir.
Fiziksel olarak daha gelismis goriinen sporcularin daha yetenekli olarak
algilanmasi, bu sporculara daha fazla antrenman firsati verilmesine neden
olabilmektedir. Boylece baslangigta yalnizca biyolojik avantaj tagiyan sporcular
zaman igerisinde daha yliksek performans seviyesine ulasabilmektedir (Hancock
ve ark., 2013).

Antrenman yiiklenmesi ac¢isindan biyolojik gelisim diizeyinin dikkate
alinmas1 biliyiik 6nem tasimaktadir. Erken gelisim gdsteren sporcular yiiksek
yogunluklu yiiklenmelere daha iyi tolerans gosterebilirken, gec gelisim gdsteren
sporcularin toparlanma siire¢leri daha uzun olabilmektedir. Bu nedenle
bireysellestirilmis antrenman modellerinin uygulanmasi dnerilmektedir. Yiizme
literatiiriinde performansin antropometrik ve motorik bilesenleri siklikla 6n plana
ctksa da bu gelisimsel doniisiimiin arkasindaki en temel fizyolojik motor,
kardiyovaskiiler sistemin antrenman yiiklerine verdigi yapisal ve fonksiyonel
adaptasyonlardir. Ozellikle altyap: diizeyindeki yas grubu yiiziiciilerinde, diizenli
ve yogun dinamik dayaniklilik antrenmanlarinin miyokard dokusu {izerinde
meydana getirdigi morfolojik degisiklikler sporda "Sporcu Kalbi" fenomeni
olarak tanimlanmaktadir (Ayabakan ve ark.,2006). Bu fenomene bagl kardiyak
adaptasyonlarin diizeyi, adolesan 6ncesi donemdeki ¢ocuklarda kronolojik yas
gruplamalarindan ziyade, bagil yas etkisinin (BYE) de temelini olusturan
biyolojik olgunlagsma, viicut yiizey alani ve antrenman yasi (deneyimi) ile
dogrudan iligkilidir.

Yiizme branginda kara antrenmanlarinin performans {izerindeki etkisi giderek
daha fazla énem kazanmaktadir. Ozellikle kuvvet antrenmanlari, pliometrik
caligmalar ve core bdlge stabilizasyon egzersizleri itici kuvvet iiretimini
artirabilmektedir. Ancak gelisim cagindaki sporcularda yiiklenme siddetinin
biyolojik yas dikkate alinarak planlanmas1 gerektigi belirtilmektedir (Aspenes ve
Karlsen, 2012).

Noromiiskiiler adaptasyon siiregleri yiizme performansi agisindan kritik
oneme sahiptir. Cocukluk déneminde sinir sistemi plastisitesinin yliksek olmasi
teknik O0grenme agisindan avantaj saglamaktadir. Bu nedenle erken yaslarda
teknik gelisime Oncelik verilmesi gerektigi ifade edilmektedir. Asir1 performans
odakli yaklagimlarin teknik ekonomiyi olumsuz etkileyebilecegi bildirilmektedir.

Yiizme performansinda toparlanma siirecleri de antrenman adaptasyonunun
o6nemli bilesenlerinden biridir. Biyolojik gelisim diizeyi hormonal yanitlar, kas
hasar1 ve toparlanma kapasitesi iizerinde etkili olabilmektedir. Ozellikle yiiksek
hacimli yilizme antrenmanlarinin gelisim ¢agindaki sporcularda dikkatli
planlanmasi gerekmektedir.
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Bagil yas etkisinin psikolojik siirecler iizerindeki etkileri de antrenman
devamlilig1r acisindan Onem tasimaktadir. Erken dogan sporcularin basari
deneyimlerini daha sik yasamasi 6zgiiven gelisimini olumlu etkileyebilmektedir.
Buna karsin ge¢ dogan sporcularin basarisizlik algisi nedeniyle motivasyon kaybi
yasayabilecegi belirtilmektedir (Delorme ve ark., 2010).

Antrenman bilimi ag¢isindan degerlendirildiginde performans gelisiminin
dogrusal olmadig:i anlasiimaktadir. Ozellikle gelisim cagindaki sporcularda
biyolojik biiyiime siirecleri, hormonal degisimler ve néromiiskiiler adaptasyonlar
performans gelisimini karmasik hale getirmektedir. Bu nedenle kisa vadeli
performans sonuglarina dayali degerlendirmelerin uzun dénem sporcu gelisimi
acisindan yetersiz kalabilecegi ifade edilmektedir.

Modern yiizme antrenmaninda bireysellestirilmis yaklagim giderek daha fazla
onem kazanmaktadir. Sporcularin biyolojik yas, antropometrik 6zellikler,
motorik kapasite ve psikolojik gelisim diizeylerine gore degerlendirilmesi
antrenman etkinligini artirabilmektedir. Ozellikle bagil yas etkisinin azaltilmasi
icin teknik gelisim odakli ve uzun vadeli planlamalarin uygulanmasi
Onerilmektedir.

Giincel Literatiiriin Degerlendirilmesi

Son yillarda bagil yas etkisi iizerine yapilan calismalar, bu olgunun spor
performansi iizerindeki etkilerinin bransa 6zgii farkliliklar gésterdigini ortaya
koymaktadir. Takim sporlarinda bagil yas etkisinin olduk¢a belirgin oldugu
bilinmesine ragmen yiizme bransinda elde edilen sonucglarin daha heterojen bir
yapt gosterdigi bildirilmektedir. Bunun temel nedenlerinden biri yiizme
performansinin yalnizca fiziksel 6zelliklere degil; teknik ekonomi, hidrodinamik
yap1 ve enetji sistemlerine de bagli olmasidir (Cobley ve ark., 2009).

Yiizme branginda yapilan aragtirmalar 6zellikle altyapi kategorilerinde bagil
yas etkisinin belirgin oldugunu goéstermektedir. Erken dogan sporcularin daha
yiiksek yarigsma derecelerine sahip oldugu ve ulusal diizey se¢me sistemlerinde
daha fazla temsil edildigi bildirilmektedir (Costa ve ark., 2013). Bu durum
biyolojik  gelisim  farkliliklarinin ~ performans  i{izerindeki  etkisini
desteklemektedir. 2018-2020 yillar1 arasindaki ulusal ylizme miisabakalarina
katilan sporcularin dogum tarihleri incelendiginde; yilin ilk ¢eyreginde (Ocak-
Mart) ve ilk yarisinda (Ocak-Haziran) dogan yiiziiciilerin sayisinin, istatistiksel
olarak anlamli diizeyde daha fazla oldugu tespit edilmistir (Tifek¢i ve ark.,
2021). Bu baskin etkinin ileri yas (Master) kategorilerine gelindiginde tamamen
ortadan kalktig1 goriilmiistiir. Bu bulgu, BYE’nin 6zellikle biiylime ve fiziksel
gelisimin kronolojik olarak c¢ok hizli seyrettigi g¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde kritik bir se¢ilim avantaji yarattigin1 dogrulamaktadir (Atar ve ark.,
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2019). S6z konusu durum; ayn1 takvim yilinda dogmus olmalarma ragmen yilin
ilk aylarinda dogan sporcularin, yilin son aylarinda dogan akranlarina kars1 sahip
olduklar1 10-12 aylik fiziksel, motorik ve biligsel gelisim avantajindan
kaynaklanmaktadir. Kronolojik yas gruplamalarinin getirdigi bu yapay avantaj,
erken donemde "yetenekli" olarak elit gruplara segilen sporcularin lehine bir kisir
dongii yaratmaktadir.

Antropometrik 6zelliklerin bagil yas etkisi iizerindeki belirleyici rolii birgok
caligmada vurgulanmaktadir. Boy uzunlugu, kula¢ uzunlugu ve yagsiz viicut
kiitlesi gibi parametrelerin erken gelisim gosteren sporcularda daha yiiksek
oldugu belirtilmektedir. Ozellikle sprint yiiziiciilerde kuvvet iiretim kapasitesinin
performans tizerinde belirleyici rol oynadigi ifade edilmektedir (Geladas ve ark.,
2005). Bununla birlikte bazi arastirmalar bagil yas etkisinin elit diizey yetiskin
yliziiciilerde azaldigini gostermektedir. Cocukluk doneminde fiziksel avantaj
saglayan sporcularin ilerleyen yaglarda teknik ekonomi ve antrenman
adaptasyonu bakimindan ayni istiinliigii siirdiiremeyebilecegi bildirilmektedir.
Bu durum performans gelisiminin dogrusal olmayan bir yapt gosterdigini
disiindlirmektedir.

Ulusal literatiirde adolesan yliziiciiler {izerinde yapilan aragtirmalar, 11-12 yas
grubu erkek yiiziiclilerde federasyon barajlarin1 gegme durumu ile boy uzunlugu
ve kulag¢ agiklig1 parametreleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligski oldugunu
ortaya koymustur (Olmez ve ark., 2017). Benzer sekilde, elit geng atletler
tizerinde gerceklestirilen ¢ok degiskenli modelleme galigmalari; 6zellikle serbest
stil ve sirtlistli gibi viicudun uzun eksen etrafinda rotasyon yaptigi (long-axis)
branslarda, boy uzunlugu ve oturma yiiksekliginin performans varyasyonlarimi
aciklamada en giiglii antropometrik belirleyiciler oldugunu dogrulamaktadir (Létt
ve ark., 2010).

Kisa mesafe (sprint) serbest stil performanslarinin kinematik analizleri,
cinsiyete 0zgili bazi antropometrik iistiinliiklerin 6ne ¢iktigin1 gdostermektedir.
Geng yiiziiciiler lizerinde yapilan aragtirmalarda, kiz yiiziiciilerde el uzunlugu ve
esneklik degerleri arttikca; erkek yiiziiciilerde ise oturma yiiksekligi, esneklik ve
el kavrama kuvveti (grip strength) arttikca yiizme performansinin pozitif yonde
etkilendigi saptanmustir (Inan ve Saygimn, 2019). Biyomekanik yaklasimla bu
durum; el ayasi yiizey alaninin genisliginin "suyun yakalanmasi1" (catch phase)
ve geriye dogru itilmesi (pull/push phase) esnasinda uygulanan sevk kuvvetini
(propulsive force) artirmasiyla; uzun biist yapisinin ise daha yiiksek bir
hidrodinamik yiizey ¢izgisi olusturmastyla agiklanmaktadir.

Teknik performans agisindan degerlendirildiginde stroke index, kulag
uzunlugu ve yiizme ekonomisi parametrelerinin biyolojik gelisimle iliskili
oldugu goriilmektedir. Ancak teknik koordinasyonun yalnizca fiziksel gelisimle
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aciklanamayacagi belirtilmektedir. Motor Ogrenme siiregleri ve antrenman
deneyimi teknik performansin gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Barbosa ve
ark., 2010).

Bagil yas etkisinin psikolojik boyutu da son yillarda arastirilmaya
baglanmistir. Erken dogan sporcularin daha fazla basar1 deneyimi yasamasi
Ozgiliven diizeylerini artirabilmektedir. Buna karsin ge¢ dogan sporcularin diisiik
performans algist nedeniyle sporu birakma riskinin artabilecegi bildirilmektedir
(Delorme ve ark., 2010).

Literatiirde dikkat ¢geken 6nemli noktalardan biri bagil yas etkisinin cinsiyete
gore farklilik gosterebilmesidir. Kadin sporcularda pubertal gelisimin daha erken
baglamasi nedeniyle bagil yas etkisinin zamanlamasi1 degisebilmektedir. Erkek
sporcularda ise kuvvet gelisiminin daha belirgin hale gelmesi sprint
performansinda avantaj olusturabilmektedir (Romann ve Cobley, 2015).

Bazi caligmalar bagil yas etkisinin yaris mesafelerine gore degisebilecegini
gostermektedir. Sprint branslarinda kuvvet ve anaerobik kapasite belirleyici
oldugundan fiziksel gelisim avantaji daha belirgin hale gelebilmektedir. Uzun
mesafe branglarinda ise enerji ekonomisi ve aerobik dayanikliligin daha 6nemli
oldugu ifade edilmektedir. Uygulamali ¢caligmalar, statik kuvvet gostergelerinden
biri olan el kavrama (penge) kuvvetinin hem kiz hem de erkek geng yiiziiciilerde
federasyon barajlarini gegme ve elit diizeye secilme performansiyla dogrudan
iligkili kritik bir parametre oldugunu gostermektedir (Bozkurt ve Goral, 2021).
Benzer sekilde, kisa mesafe performans analizlerinde, 6zellikle 50 metre sprint
serbest stil yiiziicililerinde iist ekstremite maksimal kuvvetinin ve el kavrama
kuvvetinin yiizme derecelerini pozitif yonde etkileyen en baskin dinamiklerden
biri oldugu rapor edilmistir (Inan ve Saygin, 2019).

Yetenek secimi sistemleri bagil yas etkisinin olugsmasinda onemli rol
oynamaktadir. Erken donemde yiiksek performans gosteren sporcularin daha
fazla destek almasi, gec gelisim gosteren sporcularin ise sistem disinda kalmasina
neden olabilmektedir. Bu durum uzun vadede potansiyel yetenek kaybi
olusturabilmektedir (Vaeyens ve ark., 2008).

Giincel literatiir dogrultusunda degerlendirildiginde yiizmede bagil yas
etkisinin ¢ok boyutlu bir yap1 gosterdigi anlagilmaktadir. Antropometrik gelisim,
biyomekanik verimlilik, motorik 6zellikler, psikolojik siirecler ve antrenman
adaptasyonlar1 bu olgunun ortaya ¢ikisinda birlikte rol oynamaktadir. Bu nedenle
performans degerlendirmelerinde yalnizca yaris derecelerine odaklanilmasinin
yetersiz oldugu goriilmektedir.
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Sonu¢

Bagil yas etkisi, ylizme performansini etkileyen oOnemli geligimsel
faktorlerden biri olup 6zellikle cocukluk ve addlesan doneminde daha belirgin
sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Mevcut literatiir, erken dogan sporcularin
antropometrik ozellikler, kuvvet kapasitesi ve bazi performans gostergeleri
acisindan avantaj elde edebildigini gostermektedir. Bununla birlikte yiizme
performansi yalnizca fiziksel gelisimle agiklanamayan ¢ok boyutlu bir yapiya
sahiptir.

Bu bolimde ele alman c¢alismalar, biyolojik olgunlagsma diizeyinin
antropometrik, biyomekanik ve motorik 6zellikler iizerindeki etkilerini ortaya
koyarken, uzun dénem performans gelisiminde teknik beceri, koordinasyon ve
antrenman silireglerinin de belirleyici oldugunu gostermektedir. Bu nedenle
sporcu degerlendirme ve yetenek se¢imi siireglerinde yalnizca kronolojik yas ve
yarig derecelerine dayali yaklagimlar yeterli degildir.

Sonug olarak, yiizmede bagil yas etkisinin dikkate alinmasi; daha adil sporcu
secimi, daha dogru performans degerlendirmesi ve uzun donem sporcu
gelisiminin desteklenmesi agisindan Onem tasimaktadir. Antrenorlerin ve
performans uzmanlarinin biyolojik olgunlasma farkliliklarini géz Oniinde
bulunduran biitiinciil yaklagimlar benimsemeleri onerilmektedir.

Antrenoérler ve Performans Uzmanlari i¢in Temel Cikarimlar

v Ayn1 yas kategorisindeki sporcular arasinda gorillen performans
farkliliklar1 her zaman yetenek farkliligini yansitmayabilir; biyolojik
olgunlagma diizeyi mutlaka dikkate alinmalidir.

v Sporcu segimlerinde yalnizca yaris derecelerine dayal karar verilmesi, geg
gelisim gosteren yetenekli sporcularin sistem disinda kalmasina neden
olabilir.

v/ Boy uzunlugu, kula¢ uzunlugu ve kuvvet gibi antropometrik avantajlar
erken donemde performansi etkileyebilir; ancak uzun vadeli basari igin
teknik verimlilik ve motor 6grenme kapasitesi de degerlendirilmelidir.

V' Diizenli gelisim takibi, 6zellikle 10—16 yas aras1 yiiziiciilerde performans
gelisiminin daha dogru yorumlanmasina katki saglayabilir.

v/ Uzun dénem sporcu gelisimi yaklagimi benimsenmeli, kisa vadeli basar1
yerine gelecekteki performans potansiyeli goz oniinde bulundurulmalidir.

v Teknik beceri gelisimi, koordinasyon ve yiizme ekonomisi gibi performans
gostergeleri, yaris dereceleri ile birlikte degerlendirilmelidir.
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