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1. Bolim

Ketojenik Beslenme ve Egzersiz Performansi:
Bilimsel Kanitlar ve Uygulama Stratejileri

Beyza ERTAN!

Ozet

Ketojenik beslenme son yillarda sporcularda performans, viicut
kompozisyonu ve metabolik adaptasyonlar {izerindeki potansiyel etkileri
nedeniyle ilgi odagi haline gelmistir. Karbonhidrat alimmin ciddi odlglide
azaltildig1 bu beslenme modelinde enerji kaynagi olarak yag asitleri ve keton
cisimcikleri kullanilmaktadir. Literatiirde, dayaniklilik sporcularinda ketojenik
diyetin uzun siireli adaptasyon sonrasi yag oksidasyonunu artirdig1 ancak yiiksek
yogunluklu egzersizlerde glikojen sinirlilig1 nedeniyle performans kisitliliklari
yaratabilecegi belirtilmektedir. Ayrica kuvvet antrenmanlarinda kas hipertrofisi
ve maksimal gii¢ gelisimi {izerinde ¢eliskili bulgular bulunmaktadir. Ketojenik
diyetin oksidatif stres, inflamasyon ve toparlanma siireclerine etkileri de
tartismali olmakla birlikte baz1i c¢alismalarda antiinflamatuar faydalar
bildirilmistir. Bununla birlikte elektrolit dengesizlikleri, gastrointestinal
problemler ve adaptasyon siirecindeki performans diisiisleri dikkate alinmasi
gereken olumsuz yonler arasinda yer almaktadir. Bu bdliimde ketojenik
beslenmenin egzersiz performansi iizerindeki bilimsel kanitlari, avantaj ve
dezavantajlar ile uygulama stratejileri ele alinmustir.

Anahtar Kelimeler: Ketojenik diyet, Egzersiz, Performans
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Giris

Ketojenik diyet, spor performansi ve viicut kompozisyonunu gelistirmek
amaciyla giderek daha fazla ilgi goren bir beslenme stratejisidir (Kerksick vd.,
2018). Karbonhidrat alimimin ciddi sekilde kisitlandig1 (<20g/giin) bu yaklasim,
viicudun glikoz yerine yag asitlerini ve keton cisimciklerini ana enerji kaynagi
olarak kullanmasini saglayan ketoz durumunu indiikler (Martyka vd., 2023). Bu
metabolik adaptasyon, karacigerde yag asitlerinin beta-oksidasyonu sonucu
iiretilen asetoasetat, beta-hidroksibutirat ve asetonu beyin ve kaslar i¢in alternatif
yakit haline getirir (Fritzen vd., 2019; Ulema vd., 2024).

Uluslararasi Spor Beslenmesi Dernegi (ISSN), geleneksel olarak dayaniklilik
sporculart i¢in giinliik 5-12 g/kg karbonhidrat alimini 6nerirken (Kerksick vd.,
2017) ketojenik diyetten yiiksek karbonhidratli beslenmeye kadar genis bir
spektrumun  viicut kompozisyonunu iyilestirmede etkili olabilecegini
belirtmektedir (Aragon vd., 2017). Ancak ketojenik diyet arastirmalan geligkili
sonuclar ortaya koymaktadir. Bazi ¢alismalar olumlu etkiler bildirirken (Chang
vd., 2017) digerleri performans iizerinde 6nemli iyilesme olmadigini veya
olumsuz etkiler oldugunu gostermektedir (Martyka vd., 2023).

Bu  metabolik esneklik, kan  dolasimindaki B-hidroksibiitirat
konsantrasyonunun artmasiyla Ol¢iilebilir (Falkenhain vd., 2022) ve uzun siireli
egzersiz performansi agisindan kritik oneme sahiptir (Evans vd., 2022). Bu
boliim, ketojenik diyetin farkli egzersiz tiirleri {izerindeki etkilerini bilimsel
kanitlarla incelenmektedir; aerobik ve anaerobik performans, adaptasyon
siiregleri, biyokimyasal mekanizmalar ve sporcu saglig1 iizerindeki uzun vadeli
sonuclar1 ele almaktadir. Ozellikle bu beslenme yaklasimimin enerji substrat
kullanimin iyilestirme, mitokondriyal biyogenezi artirma ve motor performansi
optimize etme potansiyeli, aerobik egzersizlerin biligsel islevler {lizerindeki
etkilesimleriyle birlikte (Cakaloglu, 2018) degerlendirilmektedir.

Ketojenik Beslenmenin Temel Ilkeleri

Makro Besin Oranlari ve Metabolik Degisimler

Ketojenik diyetin temel prensibi, makro besin 6gelerinin oranlarin1 manipiile
ederek viicudu ketozis ad1 verilen metabolik bir duruma sokmaktir. Bu diyet tipik
olarak c¢ok diisiik karbonhidrat (%5-10), orta diizeyde protein (%20-25) ve
yiiksek yag (%70-75) alimini icerir (Crosby vd., 2021). Klasik ketojenik diyette
yag, protein ve karbonhidrat oram1 genellikle 4:1 olarak belirlenirken modifiye
Atkins diyeti gibi yaklasimlar karbonhidrat alimini giinde 10-20 gram ile sinirlar
(Saris & Timmers, 2022). Bu kisith karbonhidrat alimi, karacigerde
glikoneogenez ve glikojenolizin azalmasina yol agarak keton cisimciklerinin



sentezini artirir. Boylece viicudun enerji metabolizmas: glikoz kullanimindan
keton kullanimina kaydirilir (Fritzen vd., 2019).

Ketozis ve Ketojenik Adaptasyon Siireci

Ketozis, B-hidroksibutirat (BHB), asetoasetat ve aseton olmak iizere ii¢ tip
keton cisminin kanda kayda deger konsantrasyonlara ulastigi metabolik bir
durumdur. Normal karigik diyet kosullar1 altinda kan keton konsantrasyonlar
genellikle 0,2 mM veya daha azdir. Ancak ketozis durumu 0,5 mM'den yiiksek
serum keton seviyeleri olarak tanimlanir (Volek vd., 2015; Shaw vd., 2020).
Ketozise giris siireci, hepatik glikojen depolarinin tiikkenmesi ve buna bagl olarak
karacigerde yag asitlerinden keton cisimciklerinin sentezlenmesi ile baglar. Bu
adaptasyon, Ozellikle diisiik insiilin seviyeleri sonucunda yag depolarmin
lipolizini artirir ve yag dokusu depolamasint azaltir (Firman vd., 2023).

Tam ketojenik adaptasyonun saglanmasi birkac hafta siirebilir ve bu siireg
bireyler arasinda farklilik gosterir. Adaptasyon siirecinde "keto gribu" olarak
bilinen semptomlar (yorgunluk, bas agrisi ve mide bulantis1) ve elektrolit
dengesizlikleri gibi gecici olumsuz etkiler ortaya ¢ikabilir.

Ketogenez ve Egzersiz Iliskisi

Ketogenez, esas olarak karacigerde meydana gelen bir siirectir. Uretilen keton
cisimcikleri suda ¢oziiniir olduklarindan, glikoza alternatif bir enerji kaynag:
saglamak i¢in viicutta kolayca dolasabilir. Mitokondri igeren tiim hiicreler enerji
iiretmek icin keton cisimciklerini kullanabilir; bunun istisnasi, gerekli enzim [-
ketoasil-CoA transferazindan yoksun olan karaciger hiicreleridir (Cahill, 2006).
Beyin, keton kullanimi i¢in en 6nemli organdir ve birkag haftalik orug tuttuktan
sonra enerji gereksinimlerinin iigte ikisini ketonlardan tiretebilir (Cahill, 2006).
Egzersiz, Ozellikle siiresine ve yogunluguna baglh olarak karbonhidrat
mevcudiyetini azaltabilir ve ketogenezi uyarabilir (Evans vd., 2017). Uzun siireli
ve yeterince yogun aerobik egzersiz, orug¢ tutmaya benzer bir katabolik durum
yaratarak ketogenezi tetikler. Ultra dayanikli kosucular {izerinde yapilan
caligsmalarda, VO2max'in %65'inde 3 saatlik submaksimal ¢aligma boyunca
serum keton konsantrasyonlarinin 0,5 mM'ye yiikseldigi gdzlemlenmistir (Volek
vd., 2016; Ulema vd., 2024).

Egzersiz, oOzellikle siiresine ve yogunluguna bagli olarak karbonhidrat
mevcudiyetini azaltabilir ve ketogenezi uyarabilir (Evans vd., 2017). Uzun siireli
ve yeterince yogun aerobik egzersiz, oru¢ tutmaya benzer bir katabolik durum
yaratarak ketogenezi tetikler. Ultra dayanikli kosucular {izerinde yapilan
caligmalarda, VO2max'in %65'inde 3 saatlik submaksimal ¢aligma boyunca



serum keton konsantrasyonlarinin 0,5 mM'ye yiikseldigi gézlemlenmistir (Volek
vd., 2016).

Egzersiz Biyoenerjetigi ve Ketojenik Diyetin Etkileri

Enerji Sistemleri

Iskelet kaslar1 kasilma igin ATP'ye ihtiyag duyar ve ii¢ tamamlayici enerji
sistemine dayanir:

1. Mitokondriyal solunum (aerobik sistem): Glikoz, yag asitleri, amino

asitler ve ketonlardan ATP iiretir.
2. Anaerobik glikoliz: Glikoz katabolizmas1 yoluyla laktat olusumunu igerir.
3. Fosfojen sistemi (ATP-PCr): En hizli enerji iretim yontemidir.

Ketojenik beslenme, viicudun enerji i¢in glikoz yerine yag asitlerini
oksitlemesini tesvik eder. Bu metabolik gecis, Ozellikle yag oksidasyon
kapasitesini artirarak glikojen depolarinin daha verimli kullanilmasini saglar
(Evans vd., 2022).

Ketojenik Beslenmenin Saghk ve Performans Etkileri

Ketojenik diyet, metabolik sendrom, tip 2 diyabet ve baz1 norolojik
rahatsizliklar gibi kronik hastaliklarin ydnetiminde potansiyel faydalar
sunmaktadir (Ciaffi vd., 2021). Bu diyetin insiilin duyarliliin1 artirma, kan sekeri
seviyelerini stabilize etme ve inflamasyonu azaltma kapasitesi bulunmaktadir.
Ancak uzun vadeli kullanimla iliskili potansiyel riskler de mevcuttur. Mikro besin
eksiklikleri, bobrek tast olusumu ve lipid profili degisiklikleri gibi durumlar
dikkate alinmalidir (Batch vd., 2020; Oner vd., 2021; Selguk, 2017).

Ketojenik diyetin enerji metabolizmas: iizerindeki temel etkisi, viicudun ana
enerji kaynagi olarak glikoz yerine yag asitlerini ve keton cisimlerini kullanmaya
baglamasidir. Bu degisim, Ozellikle uzun siireli ve diisiik-orta yogunluklu
egzersizlerde kas glikojen depolarinin korunmasina olanak tanir (Naugle vd.,
2012). Bununla birlikte, yliksek yogunluklu kisa siireli egzersizlerde performansi
olumsuz etkileyebilir ve pik gii¢ ¢ikisinda azalmaya neden olabilir (Martyka vd.,
2023). Ayrica, BKI ve bazi antropometrik degiskenler iizerinde olumlu etkiler
gosterdigi belirlenmis olup, bu durum yalnizca egzersiz performansini degil, ayni
zamanda viicut kompozisyonunun iyilesmesini de desteklemektedir (Coskun
vd.,2023).

Ketojenik diyetin artan yag oksidasyonu saglamasi, viicut yag oranini
diisiirmek isteyen bireyler i¢in 6nemli bir avantaj sunar (Lowery, 2004). Bu
durum, sporcularin yagsiz kas Kkiitlesini korurken viicut yag yiizdesini
azaltmalarina yardimci olabilir.



Farkh Egzersiz Tiirleri ve Ketojenik Beslenme

Dayamkhilik Egzersizleri

Dayaniklilik sporculart i¢in ketojenik diyet, glikojen depolarinin korunmasi ve
uzun siireli enerji temini agisindan Onemli avantajlar sunabilmektedir. Ancak,
ketojenik adaptasyon siirecinin performansta gegici bir diislise yol acabilecegi goz
oniinde bulundurulmalidir (Wei vd., 2023). Ayrica, aragtirmalar kadin sporcularm
menstrilasyon dongiisii sirasinda yasadiklar1 fizyolojik degisikliklerin performans
tizerinde etkili olabilecegini ortaya koymaktadir (Coskun vd., 2024). Bu nedenle, s6z
konusu donemde ketojenik diyetin uygulanmasi, bireysel adaptasyon siireleri ve
antrenman yogunluklart dikkate alinarak dikkatli bir sekilde planlanmalidir (Sierra
vd., 2022).

Yiiksek Yogunluklu Aralikh Egzersiz (HIIT)

HIT metabolik olarak karbonhidratlara biiyiik 6lgiide bagimli oldugundan
ketojenik diyetin bu tiir egzersizler lizerindeki etkisi sinirlayici olabilir. Glikojen
depolarinin kisith olmasi, anaerobik kapasitenin diismesine ve yiiksek siddetli
hareketlerin siirdiiriilebilirliginin azalmasina yol agabilir (Dhiman & Kapri, 2023).

Agirhk Antrenmanlari

Agirlik antrenmanlarinda yeterli protein alimi saglandiginda ketojenik diyetin kas
kiitlesi ve kuvvet lizerinde olumsuz bir etki yaratmadig1 gosterilmistir (Sinott vd.,
2024). Ayrica egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde keton cisimciklerinin kas
hasarini azaltma potansiyeli arastirilmaktadir (Evans vd., 2022; Sarikaya vd., 2025;
Sarikaya vd., 2023; Oge vd., 2021; Akbulut vd., 2021).

Risk Yonetimi ve Dikkat Edilecek Hususlar

Elektrolit Dengesi ve Sivi Allm

Ketojenik diyetin dogasi geregi artan sodyum ve potasyum atilimi, 6zellikle
egzersizle birlestiginde elektrolit dengesizlikleri riskini artirir (Volek vd., 2024). Bu
dengesizlikler kas kramplari, yorgunluk ve kardiyak aritmi gibi ciddi saglik
sorunlarina yol agabilir.

Azalan karbonhidrat alimi, viicudun glikojenle birlikte depoladigi suyu
kaybetmesine neden olarak dehidrasyon riskini artirir. Bu durum egzersizle
birlestiginde daha da kétiilesebilir (Arazi vd., 2022).

Bireysel Farkhiliklar ve Kisisellestirme

Her bireyin genetik yapisi, metabolik hiz1 ve egzersiz aligkanliklar1 farklilik
gosterdiginden, ketojenik diyetin etkisi kisiden kisiye degisebilir. Bu nedenle, diyetin
bireysel ihtiyaglara gére uyarlanmasi kritik 6neme sahiptir. Sporcularin uzmanlarla



birebir calisarak  kisisellestirilmis  beslenme plan1  olusturmalari, hem
performanslarini optimize etmeleri hem de saglik risklerini minimize etmeleri i¢in
elzemdir (Volek vd., 2024).

Beslenme Stratejileri ve Supplementasyon

Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Beslenme

Egzersiz oncesinde performansi desteklemek igin yeterli yag ve orta diizeyde
protein iceren Ogiinler tercih edilmelidir. Egzersiz sonrasinda ise kas onarimini
hizlandirmak amaciyla yiiksek kaliteli protein ve elektrolit agisindan zengin
besinlerin tiiketimi 6nemlidir (Pramukova, 2011).

Takviye Kullanim

Ketojenik diyet uygulayan sporcularin kullanabilecegi baslica takviyeler arasinda
ekzojen ketonlar, orta zincirli trigliseritler (MCT), elektrolitler, kreatin ve bazi amino
asitler bulunmaktadir (Spriet, 2022; Evans vd., 2022).

Ekzojen keton takviyeleri, egzersiz sirasinda ve sonrasinda keton seviyelerini
hizla artirarak enerji kaynagi olarak kullamlabilirligi gelistirebilir, ancak performansa
etkisi hala aragtirilmaktadir (Prins vd., 2020).

Sonu¢

Mevcut aragtirmalar, ketojenik diyetin atletik performans {izerinde biiylik Sl¢lide
ndtr veya smirlayict etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Dayaniklilik icin
ketojenik diyet viicudun glikozdan enerji iiretme yetenegine miidahale eder ve
yiiksek yogunluklarda performansi olumsuz etkileyebilir. Viicut kompozisyonu
acisindan ketojenik diyetler viicut agirhigimm ve yag kiitlesini azaltmak igin etkili
goriinmektedir, ancak yagsiz kiitleyi artirmada simirli kalmaktadir. Direng
antrenmaninda ise karbonhidratlarda daha yiiksek diyetlerle benzer sonuglar elde
edilebilmektedir.

Ketojenik beslenme ve egzersiz iligkisinde gelecekte arastirilmasi gereken
alanlar:

¢ Ketojenik diyetin uzun vadeli adaptasyonlar1 ve siirdiiriilebilirligi

o Farkli egzersiz yogunluk ve siirelerindeki spesifik etkilesimler

¢ Sporcularda psikolojik iyi olus ve biligsel fonksiyonlar tizerindeki etkiler

e Genetik profillere gore kisisellestirilmis beslenme yaklagimlari

¢ Ekzojen keton takviyelerinin optimal kullanim protokolleri

Bu arastirmalar, farkli spor branslarindaki sporcularin spesifik ihtiyaglarina
yonelik kisisellestirilmis ketojenik beslenme protokollerinin gelistirilmesine katkida
bulunacaktir. Bdylece performansi maksimize ederken saglik risklerini minimize
eden yaklagimlar olusturulabilecektir.

10



KAYNAKCA

Akbulut, T., Cmar, V., Oner, S., & Erdogan, R. (2021). Strength development,
muscle and tissue damage in different training models. Journal of
Pharmaceutical Research International, 33(19B), 1-6.

Aragon, A. A., Schoenfeld, B. J., Wildman, R., Kleiner, S., VanDusseldorp, T.,
Taylor, L., Earnest, C. P., Arciero, P. J., Wilborn, C., Kalman, D. S., Stout,
J. R., Willoughby, D. S., Campbell, B., Arent, S. M., Bannock, L., Smith-
Ryan, A. E., & Antonio, J. (2017). International society of sports nutrition
position stand: Diets and body composition. Journal of the International
Society of Sports Nutrition, 14(1), 16.

Arazi, H., Mohabbat, M., Saidie, P., Falahati, A., & Suzuki, K. (2022). Effects of
different types of exercise on kidney diseases. Sports, 10(3), 42.

Batch, J. T., Lamsal, S. P., Adkins, M., Sultan, S., & Ramirez, M. N. (2020).
Advantages and disadvantages of the ketogenic diet: A review article.
Cureus, 12(9), €9639.

Cahill, G. F. (2006). Fuel metabolism in starvation. Annual Review of Nutrition,
26, 1-22.

Chang, C., Borer, K. T., & Lin, P. (2017). Low-carbohydrate-high-fat diet: Can it
help exercise performance? Journal of Human Kinetics, 56(1), 81-92.

Ciaffi, J., Mitselman, D., Mancarella, L., Brusi, V., Lisi, L., Ruscitti, P., Cipriani,
P., Meliconi, R., Giacomelli, R., Borghi, C., & Ursini, F. (2021). The effect
of ketogenic diet on inflammatory arthritis and cardiovascular health in
rheumatic conditions: A mini review. Frontiers in Medicine, 8, 792846.

Coskun, D., Cakir, E., & Ulug, N., (2024). Premenstriiel Sendrom Stresi ile
Beslenmearasindaki Iliskinin Incelenmesi . 14th International Istanbul
Scientific Research Congress (Pp.1121-1129). Van, Turkey

Coskun, D., & Sirin, Y. E., (2023). Zumba Ve Pilates Egzersizlermin Sosyal
Destek, Psikolojik Iy1 Olus Ve Mutluluk Diizeyler1 Uzerine Etkisinin
Incelenmes1 . Cukurova 10th International Scientific Researches
Conference (Pp.260-262). Adana, Turkey

Crosby, L., Davis, B., Joshi, S., Jardine, M., Paul, J. L., Neola, M., & Barnard, N.
D. (2021). Ketogenic diets and chronic disease: Weighing the benefits
against the risks. Frontiers in Nutrition, 8, 702802.

Cakaloglu, B. P. (2018). Cocuklar iizerinde yapilan calismalar ¢ergevesinde
aerobik egzersiz, fiziksel aktivite ve yonetici islevler. Ankara Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 16(2), 6-15.

1"



Dhiman, C., & Kapri, B. C. (2023). Optimizing athletic performance and post-
exercise recovery: The significance of carbohydrates and nutrition.
Montenegrin Journal of Sports Science and Medicine, 12(2), 49-58.

Evans, M., Cogan, K. E., & Egan, B. (2017). Metabolism of ketone bodies during
exercise and training: Physiological basis for exogenous supplementation.
The Journal of Physiology, 595(9), 2857-2871.

Evans, M., McClure, T. S., Koutnik, A. P., & Egan, B. (2022). Exogenous ketone
supplements in athletic contexts: Past, present, and future. Sports
Medicine, 52, 25-67.

Falkenhain, K., Islam, H., & Little, J. P. (2022). Exogenous ketone
supplementation: An emerging tool for physiologists with potential as a
metabolic therapy. Experimental Physiology, 108(2), 177-188.

Firman, C., Mellor, D., Unwin, D., & Brown, A. (2023). Does a ketogenic diet
have a place within diabetes clinical practice? Review of current evidence
and controversies. Diabetes Therapy, 15(1), 77-98.

Fritzen, A. M., Lundsgaard, A., & Kiens, B. (2019). Dietary fuels in athletic
performance. Annual Review of Nutrition, 39(1), 45-73.

Kerksick, C. M., Arent, S., Schoenfeld, B. J., Stout, J. R., Campbell, B., Wilborn,
C. D., Taylor, L., Kalman, D., Smith-Ryan, A. E., Kreider, R. B.,
Willoughby, D., Arciero, P. J., VanDusseldorp, T. A., Ormsbee, M. J.,
Wildman, R., Greenwood, M., Lamprecht, M., Earnest, C. P., Kreider, R.
B., & Antonio, J. (2017). International society of sports nutrition position
stand: Nutrient timing. Journal of the International Society of Sports
Nutrition, 14(1), 33.

Oner, S., Yasul, Y., & Akginar, F. (2021). The effects of high-intensity interval
training on body composition and lipid profile. Pakistan Journal of
Medical & Health Sciences, 15(2), 641-645.

Kerksick, C. M., Wilborn, C. D., Roberts, M. D., Smith-Ryan, A., Kleiner, S. M.,
Jager, R., Collins, R., Cooke, M., Davis, J. N., Galvan, E., Greenwood, M.,
Lowery, L. M., Wildman, R., Antonio, J., & Kreider, R. B. (2018). ISSN
exercise & sports nutrition review update: Research & recommendations.
Journal of the International Society of Sports Nutrition, 15(1), 38.

Lowery, L. (2004). Dietary fat and sports nutrition: A primer. Journal of Sports
Science & Medicine, 3(3), 106-117.

Martyka, A., Taborska, N., & Kubicka-Figiel, M. (2023). The power of ketogenic
diet in physical performance — review of the latest research. Environmental
Medicine, 26, 99-105.

Naugle, K. E., Higgins, T., & Manini, T. M. (2012). Energy metabolism and diet.
In Nutrition and Enhanced Sports Performance (pp. 187-194). Elsevier.

12



Oge, B., Demirci, N., & Gencer, Y. G. (2021). Kas hasarinda enzim aktivitesi ve
performans iliskisi. Spor bilimlerinde arastirma ve degerlendirmeler - 11
(ss. 2-50). Gece Kitapligi.

Pramukova, B. (2011). Current knowledge about sports nutrition. Australasian
Medical Journal, 4(3), 107-110.

Prins, P. J., D'Agostino, D. P., Rogers, C. Q., Ault, D. L., Welton, G. L., Jones,
D., Henson, S. R., Rothfuss, T. J., Aiken, K. G., Hose, J. L., England, E.
L., Atwell, A. D., Buxton, J. D., & Koutnik, A. P. (2020). Dose response of
a novel exogenous ketone supplement on physiological, perceptual and
performance parameters. Nutrition & Metabolism, 17(1), 81.

Sarikaya, M., Oge, B., Embiyaoglu, N. M., Selcuk, M., Cinar, V., Oner, S., &
Batrakoulis, A. (2025). The acute effects of simulated hypoxic training at
different altitudes on oxidative stress and muscle damage in elite long-
distance runners. PeerJ, 13, €19338.

Sarikaya, M., Aslan, M., Cinar, V., Cibuk, S., Sel¢uk, M., Embiyaoglu, N. M., &
Oge, B. (2023). Antioxidant effect of omega-3 fatty acids on exercise-
induced oxidative stress in rats. European Review for Medical &
Pharmacological Sciences, 27(18).

Saris, C. G. J., & Timmers, S. (2022). Ketogenic diets and ketone
supplementation: A strategy for therapeutic intervention. Frontiers in
Nutrition, 9, 947567.

Selguk, M., Temur, H. B., Oner, S., & Kinaci, E. (2017). The effects of six-week
aerobic exercise program on body composition and blood lipids in women.
European Journal of Education Studies, 3(10), 706-714.

Shaw, D. M., Merien, F., Braakhuis, A., Maunder, E. D., & Dulson, D. K. (2020).
Exogenous ketone supplementation and keto-adaptation for endurance
performance: Disentangling the effects of two distinct metabolic states.
Sports Medicine, 50(4), 641-656.

Sierra, A., Fontes, A., Paz, 1. A., Zocoler, C. A. S., Manoel, L. A. da S., Menezes,
D. C. de, Rocha, V. A., Barbeiro, H. V., Souza, H. P. de, & Cury-
Boaventura, M. F. (2022). Chronic low or high nutrient intake and myokine
levels. Nutrients, 15(1), 153.

Sinott, L. R., Silva, C. S. F. da, Scheer, A. K., Atrib, A. B., Scheneider, A., &
Barros, C. C. (2024). Effects of resistance training combined with a
ketogenic diet: A systematic review and meta-analysis. medRxiv [Preprint)].

Spriet, L. L. (2022). Diet and nutraceuticals for mental and physical performance
in athletes. Sports Medicine, 52(S1), 1-16.

13



ULEMA, M. S., OGE, B., ONER, S., & ALP, H. H., (2024). Egzersizin Serum
Apelin Diizeyine Etkisi: Bir Meta Analiz. HUCRE MEKANIZMALARI VE
FIZYOPATOLOJIK ETKILER (pp.25-42), Ankara: BIDGE Yaynlari.

Volek, J. S., Freidenreich, D. J., Saenz, C., Kunces, L. J., Creighton, B. C.,
Bartley, J. M., Davitt, P. M., Munoz, C. X., Anderson, J. M., Maresh, C.
M., Lee, E. C., Schuenke, M. D., Aerni, G., Crabtree, C. D., & Phinney, S.
D. (2016). Metabolic characteristics of keto-adapted ultra-endurance
runners. Metabolism, 65(3), 100-110.

Volek, J. S., Kackley, M. L., & Buga, A. (2024). Nutritional considerations during
major weight loss therapy: Focus on optimal protein and a low-
carbohydrate dietary pattern. Current Nutrition Reports, 13(3), 422-444.

Volek, J. S., Noakes, T., & Phinney, S. D. (2015). Rethinking fat as a fuel for
endurance exercise. European Journal of Sport Science, 15(1), 13-20.

Wei, R. J., Orbeta, L., Hatamiya, N. S., & Chang, C. J. (2023). Nutritional
strategies for endurance cyclists — periodized nutrition, ketogenic diets,
and other considerations. Current Sports Medicine Reports, 22(7), 248-
255.

14



2. Boliim

Basketbolda Yapay Zeka ve Makine Ogrenmesi:
Performans Analizi, Taktik Modelleme ve
Gelecek Perspektifleri

Mustafa Sencer ULEMA!

Giris

Basketbol, hiz, ¢eviklik, takim uyumu ve stratejik zekanin birlestigi dinamik
bir spordur. Gelisen teknoloji, 6zellikle yapay zeka (YZ) ve makine 6grenmesi
(MO) uygulamalar1 sayesinde bu sporun analizi, oynanis1 ve izlenis biciminde
koklii degisimler yaratmaktadir. Veri toplama ve isleme kapasitesindeki artis,
oyuncu performansini, sakatlik riskini ve oyun stratejilerini daha once hig
olmadig1 kadar nesnel bigcimde degerlendirmeyi miimkiin kilmaktadir (Fujii,
2025).

Bu béliimiin amaci, basketbolda yapay zeka ve makine 6grenmesinin mevcut
ve potansiyel uygulamalarini kapsamli bi¢imde incelemek; performans analizi,
taktik gelistirme, sonu¢ tahmini, oyuncu sagligi ve seyirci deneyimi gibi
basliklarda literatiire dayali bir bakis acis1 sunmaktir. Boylelikle hem akademik
aragtirmalara katki saglamak hem de antrenodrler, spor bilimciler ve teknoloji
gelistiriciler i¢in pratik dneriler ortaya koymak hedeflenmektedir.

Gilinlimiizde spor analitigi alaninda yapay zeka, oOzellikle basketbol gibi
ylksek tempolu ve karmasik oyunlarda kritik rol oynamaktadir. Son yillarda
yapilan meta-analizler, derin 6grenme yontemlerinin klasik makine 6grenmesi
yaklasimlarina gore ortalama %92 dogruluk orani ile {stlin performans
sergiledigini gostermektedir (Rahman ve ark., 2025). Bu bulgu, basketbolda oyun
i¢i pozisyon tahmini, hareket analizi ve stratejik karar siireglerinin YZ ile daha
giivenilir bicimde modellenebilecegine isaret etmektedir.

Yapay Zeka ve Makine Ogrenmesinin Spor Bilimlerine Katkisi

YZ ve MO, spor bilimlerinde en hizli biiyiiyen arastirma alanlarindan biridir.
Geleneksel gozleme dayali degerlendirmeler, siklikla 6znel yorumlara dayanir ve
mikro diizeydeki performans farkliliklarin1 yakalamakta yetersiz kalir. Oysa YZ

! Res. Ass. Van Yuzuncu Yil University, Faculty of Sports Sciences, Department of Physical Education and
Sports Teaching, Van, Tiirkiye, 0000-0001-5573-0332
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tabanli sistemler, biiylik veri setlerini yiiksek hizla isleyerek daha dogru ve tutarl
ciktilar sunmaktadir (Kumar ve ark., 2025).

Ornegin CNN tabanli gorsel analiz sistemleri, basketbol oyuncularinin atis
mekaniginde en ufak degisimleri tespit edebilmekte ve sakatlik riskine isaret eden
anormal hareket kaliplarmi ongorebilmektedir. LSTM aglar1 ise uzun stireli
performans trendlerini analiz ederek sporcunun antrenman yiikiine verdigi yaniti
tahmin edebilmektedir. Boylece antrenman programlan kisisellestirilmekte, asir1
yiiklenmeye bagh sakatliklarin oniine gegilebilmektedir (Kumar ve ark., 2025).
Bu tiir yapay zeka destekli yaklagimlar yalmizca fiziksel performansin
korunmasina degil, ayni zamanda sporcularin zihinsel dayanikliliginin
gelistirilmesine de katki sunmaktadir. Nitekim diizenli olarak siirdiiriilen nefes
egzersizleri, beden ve zihin arasinda biitiinciil bir denge kurulmasini saglayarak
bireylerin giinliik yasamin getirdigi zorluklarla daha iyi basa ¢ikmasina ve stres
yonetimini daha etkili bicimde gerceklestirmesine yardimer olmaktadir (Coskun
D.,2024)

Ayrica YZ, yalnizca performans gelistirmede degil, rehabilitasyon
stireclerinde de Onemli rol oynamaktadir. Hareket yakalama sistemleriyle
desteklenen algoritmalar, sakatliktan donen basketbolcularin normal hareket
paternlerine doniislinii nesnel bicimde dlgmekte, bu da fizyoterapistlerin karar
siireclerini desteklemektedir (Fujii, 2025).

Makine 6grenmesi modelleri, spor sakatliklarini 6ngérmede de Onemli
avantajlar sunmaktadir. NBA oyunculan iizerinde gelistirilen METIC adli derin
O0grenme modeli, gecmis istatistiklere dayanarak sakathik riskini yiiksek
dogrulukla tahmin edebilmistir (Rodriguez ve ark., 2020). Benzer sekilde,
tiniversite basketbolcular iizerinde test edilen RBF sinir ag1 modeli, %95’in
iizerinde dogruluk orani ile sakatlik tahmininde klasik regresyon yontemlerini
geride birakmistir (Liu ve ark., 2022). Sistematik incelemeler ise, spor sakatlig1
ongoriilerinde AUC degerlerinin 0.52 ile 0.87 arasinda degistigini, bunun da bazi
algoritmalarin olduk¢a giiglii dngodriiler sunabildigini ortaya koymaktadir (van
Eetvelde ve ark., 2021).

Basketbol Ozelinde Yapay Zeka Uygulamalari

Takim Performans Analizi

Basketbol bir takim sporudur ve bireysel katkilarin toplu sonug iizerindeki
etkisini dogru analiz etmek oldukga zordur. YZ tabanl sistemler, oyuncularin
saha icindeki konumlarini, hizlarini ve etkilesimlerini gercek zamanl izleyerek
antrendrlere taktiksel desenler hakkinda ayrmtili bilgi sunmaktadir. Ornegin,
Ubisense sistemi ile elde edilen oyuncu pozisyon verilerinin yapay sinir aglar1 ile
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islenmesi, takimlarin hiicum ve savunma varyasyonlarinin nesnel olarak
siniflandirilmasia olanak tanimistir (Li ve Xu, 2021; Gencer ve Oge, 2020).

YZ tabanli gorsellestirme teknikleri, antrenmanlarda taktiksel 6gretim igin
onemli bir ara¢ haline gelmistir. Ozellikle iiretken yapay zekd modelleri,
basketbol sahasindaki set oyunlarini simiile ederek Ogrenciler ve profesyonel
sporcular i¢in daha anlasilir gorseller liretmektedir (Korobeynikov ve ark., 2023).
Bu tiir yaklagimlar, klasik video analiz yontemlerine kiyasla daha hizli geri
bildirim saglamaktadir.

Oyuncu Performansi ve Gelisim Analizi

Bireysel performans degerlendirmeleri genellikle antrendr deneyimine
dayanir. Ancak yapay sinir aglar1 ve bulanik mantik modelleri, siirat, ceviklik, sut
isabeti, pas dogrulugu gibi parametreleri daha nesnel bigimde 6l¢ebilmektedir.
Geng basketbolcular iizerinde yapilan g¢aligmalarda, bu modellerin antrenor
degerlendirmelerine kiyasla daha giivenilir ve adil sonuglar verdigi bildirilmistir
(Li ve Xu, 2021; Oge, 2024). Bu tiir uygulamalar, oyuncu segimi ve yetenek
gelisiminde de kritik rol oynamaktadir.

Oyuncularin bireysel gelisiminde, sensor verileri ile desteklenen YZ
sistemleri 6ne ¢ikmaktadir. “Hang-Time HAR” adli ¢ok uluslu veri seti, bilege
takilan sensdrlerden elde edilen ivme ve hareket verilerini derin 6grenme
algoritmalariyla isleyerek basketbol aktivitelerinin yiliksek dogrulukla
smiflandirilabilecegini gostermistir (Hughes ve ark., 2023). Bu tiir ¢caligmalar,
antrendrlere gen¢ oyuncularin teknik hareketlerini objektif bigimde
degerlendirme imkan1 sunmaktadir.

Sonu¢ Tahmini ve Taktiksel Modelleme

YZ tabanli tahmin modelleri, basketbol maglarinin sonuglarini éngérmede
giderek daha fazla kullanilmaktadir. Ozellikle destek vektdr makineleri (SVM)
ve rastgele ormanlar (RF), NBA verileri iizerinde %68—75 dogruluk oranlariyla
hiicum/ savunma stratejilerini siniflandirabilmigtir (Li ve Xu, 2021). Pekistirmeli
O0grenme ise oyun i¢i karar destek sistemlerinde antrendrlere farkli senaryolar
sunarak taktik c¢esitliligi artirmaktadir (Fujii, 2025).

Basketbol maglarinin sonug¢ tahmininde de yapay zeka giiclii bir aragtir. Derin
O0grenme tabanli modeller, NBA maglarinin anlik akigini analiz ederek hiicum ve
savunma stratejilerini %70’in {lizerinde dogrulukla ongorebilmistir (Zhang &
Zhao, 2022). Ayrica, oyuncu sut aligkanliklarin1 modelleyen uzaysal analizlerde,
negatif matris faktorizasyonu (NMF) yontemi kullanilarak oyuncularin hiicum
tipleri diisiik boyutlu veri temsilleri iizerinden siniflandirilmistir (Miller ve ark.,
2014).
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Sakathk Onleme ve Saghk izleme

Basketbolda yogun yiiklenmeye bagli olarak sakatlik riski yliksektir.
Giyilebilir sensorlerden elde edilen ivme, hiz ve yon degistirme verilerinin MO
algoritmalariyla analiz edilmesi, sporcunun yorgunluk diizeyini tahmin
edebilmekte ve sakathik riskini azaltacak erken uyar1 mekanizmalar
olusturabilmektedir (Kumar ve ark., 2025).

Seyirci Deneyiminin Zenginlestirilmesi

YZ, basketbolun yalnizca sporcular i¢in degil, seyirciler i¢in de daha ¢ekici
hale gelmesini saglamaktadir. Mag Ozetlerinin otomatik olarak olusturulmasi,
sanal ve artirllmig gergeklik uygulamalariyla izleyiciye interaktif deneyim
sunulmasi bu kapsamda 6ne ¢ikan uygulamalardir (Li ve Xu, 2021).

Veri Kaynaklar1 ve Kullanilan Algoritmalar
YZ uygulamalarinin bagaris1 biiyilk Olciide veri kalitesine baghdir.
Basketbolda kullanilan veri kaynaklari:

1. Goriintii isleme: CNN tabanli algoritmalar, mag videolarindan oyuncu
hareketlerini otomatik tespit ederek istatistik iiretir. Ozellikle top takibi ve
oyuncu yeniden tanimlama (Re-ID) sistemleri, saha igindeki karmasik
hareketleri ayristirmada oldukg¢a basarilidir (Fujii, 2025).

2. Giyilebilir Sensorler: Ivmedlcer, jiroskop, GPS ve IMU sensorleri,
oyuncularin fiziksel yiiklenme ve hareket parametrelerini kaydeder. Bu
veriler LSTM ve RF algoritmalariyla islendiginde, sporcunun yorgunluk
durumu ve sakatlik riski ongoriilebilir (Kumar ve ark., 2025).

3. Mag lstatistikleri: Sut yiizdesi, ribaund, top kayb1 gibi klasik istatistikler
MO ile ¢ok boyutlu analizlerde kullanilmaktadir. Ornegin, lojistik
regresyon ve karar agaclari, ma¢ sonucunu etkileyen kritik performans
gostergelerini belirlemede kullanilmigtir (Li ve Xu, 2021).

Algoritmalar arasinda CNN ve LSTM, hareket tanima ve zaman serisi
verilerinde 6ne c¢ikarken; SVM ve RF daha ¢ok simiflandirma ve sonug
tahmininde tercih edilmektedir. Pekistirmeli 6grenme ise stratejik karar verme
simiilasyonlarinda gii¢lii bir aractir (Fujii, 2025).

Basketbol 6zelinde veri kaynaklarinin ¢esitlenmesi, algoritmalarin basarisini
dogrudan etkilemektedir. Goriintii isleme teknikleriyle gelistirilen sistemler,
oyuncularin saha {izerindeki hareketlerini yeniden tanimlama (Re-ID) yoluyla
izleyebilmekte ve bu verileri CNN tabanli modellerle analiz edebilmektedir (Xu
ve ark., 2021). Ayrica, ¢oklu sensorlerden elde edilen ivime, hiz ve yon degistirme
verilerinin LSTM algoritmalariyla islenmesi, yorgunluk diizeyinin ve ani sakatlik
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riskinin 6ngoriilmesinde yaygin bi¢gimde kullanilmaktadir (Reche-Soto ve ark.,
2019).

Temel Basketbol Egitimde Yapay Zeka ve Makine Ogrenmesinin Rolii ile
Cocuklarin Aldig1 Haz ve Motivasyon

Ogrenme-motivasyon literatiiriinde, 6z-yonetim kurami (Self-Determination
Theory — SDT); o6zerklik (autonomy), yeterlik/ustalik (competence) ve
iligki/aidiyet (relatedness) ihtiyaglarinin karsilanmasinin igsel motivasyonu
giiclendirdigini savunur (Deci ve Ryan, 2000). Temel egitim diizeyindeki beden
egitimi (BE) uygulamalarinda YZ ve MO araglar1 dogru kurgulandiginda bu iig
gereksinimi destekleyebilir: (1) bireysellestirilmis geri bildirim ve secenekler
yoluyla 6grencinin 6zerkligini artirabilir; (2) anlik, Olciilebilir ilerleme verisi
vererek yeterlik algisini giiclendirebilir; (3) ortak oyun/¢oklu oyuncu modlari ve
Ogretmen-0grenci etkilesimleri sayesinde aidiyet duygusunu yiikseltebilir (Ryan
ve Deci, 2000; White ve ark., 2021). Bu nedenle, YZ sadece teknik beceri
ogretmekle kalmaz; SDT cercevesinde duygusal ve motivasyonel sartlar1 da
iyilestirecek sekilde tasarlanirsa, gocuklarin 6forik (haz) ve uzun siireli katilimina
onemli o6lciide katkida bulunur. Bu noktada, 6grenme ve performansin
stirdiiriilebilirligi agisindan bir diger kritik unsur da uyku diizenidir. Nitekim
uykunun, bireylerin hayatlarin1 daha saglikli bir bigimde siirdiirmelerine, biligsel
islevlerini gelistirmelerine ve motivasyonel siireclerini desteklemelerine 6nemli
katkilar sundugu bilinmektedir (Coskun D., 2024).

Oyunlagtirma (Gamification) ve Aninda Geri Bildirim: Eglence +
Ogrenme Birlikteligi

Cocuklarin motivasyonunu ve haz duygusunu artirmada oyunlastirma
(puanlar, rozetler, seviye atlama, rekabet/is birligi mekanikleri) giiglii bir aragtir.
Fiziksel egitim baglamindaki sistematik incelemeler, oyunlagtirma &gelerinin
ders i¢i katilimi, gorev tamamlama oranlarmi ve aktif katilimi artirdigimi
gostermektedir (El-Tanahi, 2024; Sal-de-Rellan ve ark., 2025). Yapay zeka bu
mekanikleri dinamik hale getirir: 6rnegin, model 6grenci performansini izleyerek
zorluk seviyesini otomatik uyarlayabilir, bdylece ne ¢cok kolay ne de ¢ok zor bir
gorev sunarak akis deneyimini destekler ¢cocuklar bu sayede hem zevk alir hem
de yetkinlik kazanir.

Aktif Video Oyunlar1 ve Gerg¢ek Ders Ciktilarina Etkileri

Okul cagindaki cocuklara yonelik yapilan meta-analiz ve randomize
caligmalar, exergame (hareket gerektiren oyunlar) uygulamalarimin hem fiziksel
performans hem de ders i¢i 6grenme sonuglarinda olumlu etkiler sagladigini

19



gostermektedir (Marsigliante ve ark., 2024; Nature, 2024). Exergame’ler,
hareketi oyunlastirarak tekrar ve 6grenme-pratigini yiiksek yogunlukta saglar;
YZ ile birlestiginde cocuklarin hem anlik haz deneyimi artar hem de
stirdiiriilebilir davranis degisikligi icin gerekli igsel motivasyon gii¢lenir.

Sanal Gergeklik (VR) Ve Artirlmis Gerceklik (AR): Deneyimsel
Ogrenme ve Motivasyon

VR/AR uygulamalar1 ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirmede, dikkat ve
tepki stirelerini artirmada ve 6zellikle yeni becerileri giivenli, kontrollii ve tekrarl
bicimde pratige dokmede etkilidir. Sistematik incelemeler VR uygulamalarinin
denge, sigrama, tepki siiresi ve ince motor becerilerde pozitif etkiler tirettigini;
ayn1 zamanda Ogrencilerin motivasyonunu artirdigini raporlamistir (Cariati ve
ark., 2025; Hervo ve ark., 2025).

Giyilebilir Teknolojiler ve Antrenman Geri Bildirimi: Yeterlik Algisim
Giiclendirmek

Giyilebilir sensorler temel egitim ortamlarinda da giderek daha erisilebilir
hale gelmektedir. Geng sporcular iizerinde yapilan incelemeler, bu cihazlarin
antrenman sirasinda anlik geri bildirim, yiik yonetimi ve performans takibi
sagladigini; 6grencilerin kendi gelisimlerini gdrmesine yardime1 olarak yeterlik
algisin1 ve motivasyonu artirdigini gostermektedir (Park, 2024).

Al Destekli Kisisellestirilmis Geri Bildirim

Yapay zekd, Ogrenme platformlarinda bireysel ilerlemeyi analiz ederek
ogrenciye Ozellestirilmis gorevler, hedefler ve geri bildirim sunabilir. Egitim
arastirmalarinda Al-temelli kisisellestirilmis rehberlik, 6grencilerin 6z-etkinlik
ve Ogrenme baglanmasimi giiclendirdigini gostermektedir (Wiley, 2025; Xu,
2025).

Psikososyal Etkiler: Aidiyet, Sosyal Etkilesim ve Rekabet-Isbirligi
Dengesi

YZ tabanli uygulamalar, ¢ok oyunculu modlar ile iligki/aidiyet duygusunu
destekleyebilir. Rekabet¢i oOgeler uygun bigimde kullanildiginda &grenciyi
motive edebilir, ancak agir1 rekabet baz1 6grencilerde demotivasyona yol agabilir;
bu nedenle oyun tasarimi hem igbirligini hem bireysel ilerlemeyi 6n plana
cikarmalidir.
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Giincel Zorluklar ve Gelecek Perspektifleri

YZ’nin basketbolda yayginlagmasinin 6niinde bazi engeller bulunmaktadir.
Oncelikle veri standardizasyonu biiyiik bir sorundur; farkli liglerde ve takimlarda
kullanilan sensoér ve video sistemleri degisiklik gostermektedir. Ayrica
algoritmalarin ¢ogu seffaf degildir, bu da antrendrlerin sonuglara giivenini
siirlamaktadir (Kumar ve ark., 2025).

Etik boyutta, sporculardan toplanan biyometrik verilerin gizliligi kritik bir
tartisma konusudur. Veri giivenligi, 6zellikle profesyonel liglerde biiyiik 6nem
tagimaktadir. Ayrica, algoritmalarin farkli yas, cinsiyet ve performans
seviyelerine uyarlanabilirligi halen sinirlidir (Fujii, 2025).

Gelecekte, AR ve VR tabanli antrenman sistemlerinin yayginlasmasiyla
basketbolcularin oyun ig¢i senaryolara sanal ortamda hazirlanmasi miimkiin
olacaktir. Bunun yaninda hibrit algoritmalar, ¢oklu veri kaynaklarini entegre
ederek daha gii¢lii tahmin modelleri gelistirecektir (Li ve Xu, 2021). Ayrica geng
sporcularin  gelisimini destekleyecek kisisellestirilmis YZ tabanli egitim
platformlarinin yayginlasmasi da beklenmektedir.

YZ’nin spor bilimlerine entegrasyonunda karsilasilan temel zorluklardan biri
veri gizliligidir. Profesyonel liglerde toplanan biyometrik verilerin ticari veya
rekabet avantaji amaciyla kullanilmasi etik kaygilar1 artirmaktadir (Georgetown
Law Technology Review, 2021). Ayrica, farkli yas gruplarina ve cinsiyetlere
uygun modellerin eksikli§i, mevcut aragtirmalarin  genellenebilirligini
sinirlamaktadir. Gelecekte artirllmig gerceklik (AR) ve sanal gergeklik (VR)
tabanli YZ sistemlerinin basketbol egitiminde kullanilacagi ongoriilmektedir
(Cipresso ve ark., 2022). Bu sayede oyuncular, sanal ortamda gercek¢i mag
senaryolari iizerinden taktiksel farkindalik gelistirebilecektir.

Sonu¢

Basketbolda YZ ve MO uygulamalari, performans analizi, taktiksel
modelleme, sonu¢ tahmini, sakatlik 6nleme ve seyirci deneyimi gibi alanlarda
biiylik potansiyel barindirmaktadir. Bu bdliimiin temel amaci da bu potansiyeli
literatiir 151¢1nda ortaya koymak ve gelecege yonelik arastirma bosluklarini isaret
etmektir.

Sonug olarak, YZ’nin basketbola entegrasyonu yalnizca saha i¢i performansi
artirmakla kalmayacak, aymi zamanda sporcunun saghigini koruyacak,
antrenorlerin  karar siireglerini  destekleyecek ve izleyici deneyimini
zenginlestirecektir. Gelecekte bu teknolojilerin  standardizasyonu, etik
gergevesinin belirlenmesi ve saha uygulamalarina entegrasyonu, basketbolun
gelisiminde belirleyici rol oynayacaktir.
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3. Bolim

Futbolda Pliometrik Antrenman Metodunun incelenmesi
Omer CALISKAN!

Ozet

Futbol, genel olarak kisa mesafelerde kosmak, yon degistirmek, hiz
kazanmak, durmak ve farkli motor becerileri icermekle birlikte, belirli zaman
dilimleriyle, diizenli bir sekilde yiiklenme gereksinimi olan bir spor dali olarak
on plana c¢ikmaktadir. Dinamik o&zellikleri ve yiiksek fiziksel talepleri,
futbolcular1 farkli zorluklarla karsilasmaya yonlendirmistir. Futbolda, motor
hareketleri ve fiziksel becerileri gelistirmek isteyen sporcularin zayif veya eksik
yonlerini ortadan kaldirmak i¢in pliometrik antrenman metodu uygulanmaktadir.
Pliometrik antrenman, kiiciik donanimlarin kolaylikla kullanilmasina olanak
tanimasi, istasyon aktivitelerindeki farklilik ve kendi viicut agirligiyla ya da grup
caligmalart yapma imkani sunmasi nedeniyle en c¢ok tercih edilen kuvvet
gelistirme yontemi olarak dikkat cekmektedir. Ozellikle futbol gibi spor
branglarinda, patlayici1 kuvvetin 6nem tasidigi diisiiniildiigiinde, pliometrik
antrenmanlarin faydali olacagi ifade edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pliometrik antrenman

'Ars. Gor. Dr., Kilis 7 Aralik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii.
cliskanomer@gmail.com ORCID No: 0000-0003-3885-0003
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Abstract

Football is a sport that generally involves running short distances, changing
direction, gaining speed, stopping, and incorporating various motor skills. It
stands out as a sport that requires regular loading in specific time intervals. Its
dynamic characteristics and high physical demands have led football players to
face different challenges. In soccer, the plyometric training method is used to
eliminate the weaknesses or deficiencies of athletes who want to improve their
motor movements and physical skills. Plyometric training is the most preferred
strength development method because it allows for the easy use of small
equipment, offers variety in station activities, and provides the opportunity to
work with one's own body weight or in groups. It is stated that plyometric training
is beneficial, especially in sports such as soccer, where explosive strength is
considered important.

Keywords: Football, Plyometric Training
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GIRIS

Futbol, ¢ok sayida insanin dikkatini ¢eken ve diinya genelinde olgu haline
gelen bir spor dali olarak tanimlanmaktadir. Oyun igindeki temel etken,
oyuncunun ayaklarn ile top arasindaki iliski olup, bu iligki futbolun basar1 ve
performansi iizerinde en 6nemli kriterlerden birini olusturmaktadir (Christenson
vd., 2018).

Dinamik ve yogun fiziksel talepleri ile diger bircok spor dalindan kendini
ayiran futbol bransi, oyuncularin hem anaerobik hem de aerobik enerji
sistemlerini siirekli olarak kullanmalarini zorunlu kilmaktadir. Bu durum
oyuncularin dayaniklilik, hiz, kuvvet ve ceviklik gibi fiziksel Ozelliklerini
maksimum seviyeye ¢ikarmalarini gerektirmektedir. Maglar esnasinda oyuncular
genellikle 10 ile 13 kilometre arasinda bir mesafe kosmakta ve bunun biiyiik bir
boliimi hizli kosular ve sprintler ile elde edilmektedir. Genellikle yogun tempoda
kosular ve aniden hizlanmalar, futbolun anaerobik sistemi iizerindeki yiikiinii
artirdigini gostermektedir (Mohr vd., 2014). Yapilan bir arastirmada, oyuncularin
toplamda kat ettikleri ile yogun bir sekilde kat ettikleri mesafe miktarinin,
takimlarm ligdeki son siralamalariyla baglantili oldugunu gostermistir. Bu
durumun, fiziksel performansin takim basarisindaki 6nemli roliinii gézler 6niine
sermektedir (Akyildiz vd., 2022). Ote yandan dinamik &zellikleri ve fiziksel
olarak yiiksek gereksinimleri sebebiyle futbol, oyuncularin hem oyunun iginde
hem de disinda farkli zorluklarla yiizlesmelerine neden olmaktadir. Bu durum,
oyuncularin ma¢ ve antrenman siireglerinde daha yogun bir sekilde performans
gostermelerini gerekli kilmaktadir (Djaoui vd., 2017; Vanrenterghem vd., 2017).
Bu yiizden, antrenman programlari, antrendrler ve teknik ekiple beraber
sporculari sezon boyunca haftada birka¢ kez bu yogun néromiiskiiler aktiviteleri
gerceklestirmeye hazirlamak amaciyla olusturulmaktadir (Stelen vd., 2005;
Djaoui vd., 2017).

Tasarlanan antrenman ydntemlerinden biri olan pliometrik antrenman da
fiziksel performansi artirmak i¢in antrenman programlarinda uygulanmaktadir.
Pliometrik antrenman, kaslari ¢ok kisa siirede en iist seviyeye cikarmay1
hedefleyen bir dizi patlayic1 egzersizden meydana gelmektedir (Bayraktar, 2010).
Bu yaklasim, atletik performansin artirilmasi amaciyla sicrama, atlama ve
firlatma tekniklerini kullanarak hizli eksantrik kasilmalar ile patlayict giicii
yiikseltmeyi hedeflemektedir (Kubo vd., 2007). Ozellikle futbol gibi spor
branslarinda, patlayict kuvvetin 6nem tasidigi diisiiniildiigiinde, pliometrik
antrenmanlarin faydali olacagi ifade edilmektedir (Muratli vd., 2005).
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1. Futbol

Futbol, aerobik ve anaerobik aktivitelerin sirasiyla gergeklestirildigi, hiz, glic,
esneklik, hareket kabiliyeti, denge, kardiyovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon
gibi unsurlarin birbirine etki ettigi oldukca koordineli bir spor dali olarak
aciklanmaktadir (Akgiin, 1994).

Maglar dogal ¢im veya toprak sahalarda gergeklestiriliyor olsa bile, son
zamanlarda yapay cimin de kullamldig1 gézlemlenmektedir (Ekblom, 1986;
SCC, 2018). Futbolun standart oyun siiresi toplamda 90 dakikadir ve bu siire 2
yaridan olusur; her yar1 45 dakikadir. Devre arasi ise 15 dakikadan olugsmaktadir.
Altyapr kategorilerinde ise bu siireler, yas grubuna bagli olarak degisiklik
gostermektedir (Ekblom, 1986).

Futbol, dogal olarak kisa mesafelerde kosmayi, yon degistirmeyi, hiz
kazanmay1, durmayi ve ¢esitli motorik 6zellikleri i¢erirken, ayni1 zamanda belirli
zaman araliklariyla ve sistematik bir bigimde yiiklenme ihtiyact olan bir spor dali
olarak 6ne ¢ikmaktadir (Karakag, 2011). Sporda hedeflenen basariya ulagsmak
icin, kisinin kendi daliyla uyumlu ve yeterli bir kondisyon seviyesine sahip
olmas1 gerekmektedir; aksi takdirde istenilen seviyeye ulasilamayacagi ifade
edilmektedir (Kalyon, 1990). Oyuncularin kuvvetleri ve sergiledikleri
performans, boylari, kilo durumlari ve BKI gibi fiziksel ozelliklere gore
degisiklik gosterirken, ayrica kuvvet, hiz, esneklik, aerobik ve anaerobik
dayaniklilik gibi unsurlardan da etkilendigi goriilmektedir (Kalyon, 1990; Stolen
vd., 2005). Bunun yaninda, giiniimiiz futbolunda yalmzca fiziksel ve fizyolojik
yeterlilikler degil, ayn1 zamanda teknik ve taktik yetenekler de biiyiik bir 6nem
arz etmektedir (Anderson vd., 2008, Carling vd., 2008).

1.1. Tiirkiye ve Diinya’da Futbolun Tarihcesi

Futbolun, diinya genelinde kiiltiirel etkilesim nedeniyle bircok bdlgede hem
popliler oldugu hem de sevilerek oynandigi goriilmektedir (Acar, 1994).
Herhangi bir medeniyete ait oldugu iddia edilse de baz1 kaynaklar, bu oyunun
Stimerlere  kadar gittigini 6ne slirmektedir. Ayrica, futbolun Cin
Imparatorlugu'nda da oynandigi, eski Tiirk medeniyetinde "tepuk" adiyla yer
aldig1 ve Roma, Yunan, Misir gibi medeniyetlerde de belirli kurallar altinda
futbol oyununun oynandigi agiklanmaktadir Amerika’da futbolun kokli bir
gecmise sahip oldugu belirtilirken, Italyanlar ve Ispanyollarin bu sporu Giiney
Amerika'ya kendilerinin tanittigimi iddia etmektedir. Avrupa'da, bu durumun
daha karmasik olduguna dair goriisler yer almaktadir. Fransizlar bu oyunun ilk
olarak kendileri tarafindan kesfedildigini savunmasina ragmen, ingilizler ise bu
oyunu Fransizlardan o6nce bulup oynadiklarini 6ne siirmektedir. Futbolun
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poptilaritesi arttikca, belirli kurallar gozden gecirilmis ve gelistirilerek
gilinlimiizdeki en son haline getirilmistir (TFF, 1973; TFF, 1992).

Tiirklerin futbol ile ilk baglantisi, 1072-1074 yillarinda Kasgarli Mahmud'un
kaleme aldig1 DivanuLiigati’t-Tiirk adl1 eserinde belirtilmektedir. Bu yazida Tiirk
topluluklarinin "Tepiik" ad1 verilen ayak topu oyununu birlikte oynadiklarina dair
bilgiler yer almaktadir. (Yildiran, 1997; Atalay, 2013). Futbol, iilkemizde ve
[zmir bolgesindeki Ingiliz ailelerinin gengleri ile gocuklari igin hem bir spor hem
de bir eglence tiirii olarak ortaya ¢ikmis,1894 yilinda "Football and Rugby Club"
adiyla bir futbol kuliibii kurulmus, bdylece futbolun siirdiiriilmesi saglanmustir.
Daha sonralar1 Istanbul’a tasinan bu sporun, 1895 yilinda Moda c¢ayirinda
oynanmaya devam ettigi sdylenmektedir (Fisek, 1998).

Cumhuriyet Dénemine adim atildiginda futbol alaninda bazi doniisiimler
meydana gelirken, bunlardan birinin de Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF)
teskilatinin tescil edilmesi olarak goriilmektedir. Tiirkiye'nin FIFA'ya 26. siradan
iiye oldugu ve ilk karsilagmasinin 1924 Paris Olimpiyatlari'nda Cekoslovakya ile
yapildig: belirtilmektedir (TFF, 2017). Daha sonra 1958-59 sezonunda Tiirkiye
Profesyonel Futbol Ligi'nin tam anlamiyla faaliyete gegmesiyle birlikte yeni bir
donemin agildigr goriilmektedir (Ozsoy, 2011).

1.2. Futbolda Enerji Sistemleri

Futbolda, bir futbolcunun degerini belirleyen faktdrler, sporun ¢esitli
unsurlarinin  birlesiminden olusmaktadir. Bu unsurlar arasinda; aerobik
dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik (ziplama yetenegi ve hizlanma gibi), kuvvet
ve esneklik gibi birgok 6zellik yer almaktadir (McMillan vd., 2005). Aerobik
kapasite, spor yaparken ihtiya¢ duyulan enerjiyi saglamak i¢in kaslara oksijen
ulastirabilme yetenegi olarak da ifade edilmektedir. Bu yilizden aerobik kapasite,
akcigerlerin, kardiyovaskiiler sistemin ve hematolojik unsurlarm fizyolojik
yeteneklerine ve egzersiz esnasinda calisan kaslarin oksidatif siireclerinin
verimliligine bagl oldugu bildirilmektedir (Y1ildiz, 2012).

Futbolda oyun siiresi agisindan aerobik metabolizmanin karsilagsma siiresince
stirdiiriilmesinin biiyiik bir 6neme sahip oldugu goriilmektedir. Yiiksek aerobik
kapasite, futbolun temposunda, topla gergeklestirilen hareketlerde ve mag
boyunca katedilen toplam mesafede artis saglayarak sporcunun oyundaki
etkinligini artirmaktadir. Anaerobik performans, ise bir sporcunun anaerobik
esiginin daha yiiksek olmasi durumunda, antrenman yapmis sporcularin daha az
oksijen kullanmasini ve oyun siiresince laktat birikmeden yiiksek yogunlukta
caligmalarini ifade etmektedir (Edwards vd., 2003).

Aerobik egzersiz yetenegi, birgok futbol karsilasmasinda hayati bir rol
oynamaktadir. Fakat anaerobik metabolizma, kosma, bireysel miicadele, ziplama
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ya da yer degistirme gibi performansi etkileyen bir¢ok etkinlik i¢in kritik bir
sistem olarak kabul edilmektedir (Aslan, 2012). Futbol, ¢ok yonlii bir oyun
olmasi ve organize spor dali olmasindan dolayi, ma¢ boyunca hem aerobik hem
de anaerobik enerji sistemlerinden enerji teminini gerektirir. Bu durumun, enerji
iiretimi agisindan biiyiik bir 6neme sahip oldugunu gostermektedir (Giinay vd.,
2010). Anaerobik enerji sistemleri sonu¢ odakli hareketin belirleyicileri roliinii
tistlenmektedir (Giinay vd., 2010). Miisabakanin enerji gereksinimi aerobik
metabolizma araciligtyla karsilansa da, rakipler arast miicadele boyunca
belirleyici olan yiiksek yogunluklu aktiviteler anaerobik enerji degisimi ile
desteklenmektedir (Ekblom, 1986; Stolen vd., 2005).

Sonug olarak futbol, siirekli acrobik ve anaerobik ¢aba ile noromiiskiiler ve
kardiyorespiratuar dayaniklilig1 ayrica koordinasyon gibi, yiiksek yogunlukta,
degisken yiiklerle yapilan, hizli kosular, top kontrolii, koordinasyon, kararli
diisiinme ve denge gerektiren bir spor dali olarak bilinmektedir. Ayrica, genis bir
alan iizerinde oynandig1 ve oyuncularin topu siirme, pas verme gibi gorevleri
fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclara gore degiskenlik gosterdiginden dolayi kas giicii
ve dayaniklilik 6zellikleri biiylik 6nem tagimaktadir. Bir futbol mag¢inin sonucu,
oyuncularin aerobik ve anaerobik yeteneklerine dayansa da, yiiksek siddetli
egzersizler futbolcularin anaerobik kapasiteleri ile baglantilidir (Cicioglu ve vd.,
2001). Dahasi, sporcunun en yiiksek aerobik-anaerobik yetenegi ve performans
seviyesinin, takimin mag basarisi ile dogrudan iligkili oldugu ifade edilmektedir
(Helgerud vd., 2001; Hoff vd., 2002).

1.3. Antrenamn

Antrenman; Bir antrenor rehberliginde, belli bir strateji ve diizen ¢ergevesinde
bireyin ya da grubun miisabakalara veya belirli hedeflere erismek amaciyla
gerceklestirdigi fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik hazirliklar olarak
tanimlanmaktadir (Diindar, 2017). Bompa’ya gore, antrenmanin esas amacinin
insan bedeni performansini bilimsel aragtirmalarla artirarak is yapma kabiliyeti
ve yeterliligini maksimum diizeye ¢ikarmak oldugunu ifade etmektedir.
Antrenman olduk¢a karmasik bir yapidadir ve bunun planlamasi antrendrler
tarafindan yapilmakta, bu da antrendrliikk isini son derece zorlastirmaktadir.
Planlamalar, psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik bilgileri de kapsadigi igin
antrenériin rolii bliylik 6nem tagimaktadir. Bundan dolay1 antrenmani, bu tim
ozellikleri barindiran sistematik spor etkinlikleri olarak agiklamaktadir (Bompa,
2011).

Insan bedeni, i¢sel ve digsal etkilere kars1 son derece yiiksek bir uyum saglama
yetenegine sahiptir. Bu uyum saglama yetenegi ve kazanilan diger niteliklerin
uzun vadede korunabilmesi, antrenmanin énemini ortaya koymaktadir. Insan
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bedeninin potansiyelini en yiiksek diizeye ¢ikarmak amaciyla, bireye Ozgil
sekillendirilmis ve belirli bir amaca yonelik programlarla organizmaya yiikleme
yapilmasi 6nem arz etmektedir (Memis, 2011).

Normalden daha iistiin bir performansa erisebilmek i¢in, insan viicudunun
gercekten bir donlisim gegirmesi gerekmektedir. Bu nedenle, fiziksel ve
fizyolojik ozellikleri iyilestirmek, teorik ve uygulamali yeterlilikler edinmek,
organizmay1 belirli bir yiiksek performans seviyesine ulastirmak dnemlidir. Bu
baglamda sistematik ve diizenli ¢alismalar gergeklestirilmelidir. Spor alanlarinda
stirekli ve bilimsel temellere dayanan antrenmanlar ile gii¢, dayaniklilik, hiz ve
esneklik artarken bedensel yap1 da dengelenmektedir. Antrenmanin, sporcunun
performansini sistemli bir sekilde artirma amacini giittiigi net bir sekilde
anlasilmaktadir (Bompa, 2007; Sofi, 2002).

1.4. Pliometrik Antrenman

Sportif faaliyetlerde basariy1r artirmak ve gelistirmek icin bir¢cok kuvvet
antrenman programi uygulanmaktadir. Bu yontemlerden biri olan pliometrik
antrenman, kiigiik ekipmanlarm rahathikla kullanilabilmesi, istasyon
caligmalarindaki ¢esitlilik ve kendi viicut agirligiyla ya da esli ¢caligsmalar yapma
imkan1 sundugu i¢in en popiiler ve yaygin sekilde kullanilan kuvvet artirma
yontemi olarak one ¢ikmaktadir (Sevim, 1991).

[k kez 1968 yilinda Rus kog Verhonshanki tarafindan kullanilan pliometrik
antrenman yontemi, pek cok spor dalinin antrenman planinda yer almaktadir
(Bayraktar, 2010). Pliometrik terimi; Yunanca'da "daha fazla" anlamina gelen
"pleion" ile "6lgmek" anlamindaki "metric" kelimelerinden gelmektedir (Bompa,
2013). Pliometrik antrenman programlari, patlayici ve tepkisel bir harekete
ulasmak i¢in, hareketin hizin1 kuvvetle bir araya getirerek bu hareketin
gerceklesmesini  hedeflemektedir. Pliometrik kavrami, genellikle derinlik
sicramalar1 ve genel sicrama egzersizleri gibi, gerilme refleksini kullanarak ani
tepkileri olusturmay1 amaglayan tiim egzersizleri kapsamaktadir (Bompa, 2001).
Bu antrenman ydnteminde, antrenmanin etkisini yiikseltmek amaciyla, ip atlama,
kutular, kiigiik engeller, huniler, lastikler, agirlik yelekleri, saglik toplar1 ve core
toplarindan olusan ¢esitli ekipmanlar tercih edilmektedir (Giinay vd., 2017).

1.4.1. Pliometrik Aktivitelerin Fizyolojisi

Pliometrik, hiz ile gii¢ c¢aligmalarimin bir araya gelmesiyle olugmaktadir.
Pliometrik antrenman teknikleri genellikle elastik kuvvetle baglantilidir. Amag,
en kisa siirede eksantrik kasilmadan sonra konsantrik kasilma ile yiiksek seviyede
kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini gerceklestirmek ve yiiksek hizda bir
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kasilma ile elastik kuvvetin ortaya ¢ikmasimm saglamaktir. (Bompa, 2001;
Stojanovij ve Kostic, 2002).

.....

once uzatilmis olan kastaki kasilmalara yol agmaktadir (Eniseler, 2010Kas lifleri
ve bag dokularin esnek bir sekilde calismasina olanak tamiyan pliometrik
antrenmanlar, kasin gevseme ve gerilme siireclerinde enerji topladiktan sonra, bu
enerjiyi kasilma ve hizlanma evresinde agiga ¢ikararak bir dongii olusturdugu
bildirilmektedir. Kas igciklerinin germe refleksini tetiklemek icin, yiiksekten
zemin iizerine atlama esnasinda agonist rolil iistlenen kaslar kasilmakta ve bu
durum, pasif kas liflerini de uyararak bir sonraki kasilmanin hizlanmasina
yardimct olmaktadir. Bu kas c¢alisma dongiisii, pliometrik antrenmanlarin
temelini olusturmaktadir (Karadenizli 2013).

1.4.2. Pliometrik Antrenmanin Faydalari

Pliometrik ¢aligmalara her atletin kendi spor dalina uygun sekilde yaklasmasi
gerekmektedir. Pliometrik antrenman yapan sporcularin, sigrama ve patlayici giig
gibi fiziksel 6zelliklerini artirarak, performanslarinda faydali bir etki yarattiklart
gozlemlenmistir (Macbeth, 2003). Ayn1 zamanda, kas hareketlerinin uyumu ve
kaslarin enerji liretme yeteneklerinde bir artis oldugu ifade edilmektedir (Turner
vd., 2003).

Ote yandan, genglerin sagliklarini korumalar1 ve kemik giiclerini
iyilestirmeleri agisindan kilo yonetiminin 6nemli oldugu belirtilmektedir
(Faigenbaum, 2001). Pliometrik antrenmanlar, yiiksek yogunluga ve siddete
sahip olmalar1 nedeniyle, kas i¢indeki koordinasyonu artirmakta, kas kiitlesi ya
da viicutta agirlik artis1 olmadan ¢abuk kuvvet elde etmeyi kolaylastirmaktadir.
Bu durumun, &zellikle karmagik beceri gelisimi gerektiren spor branslarinda
biiyiik bir 6neme sahip oldugu goériilmektedir (Giinay vd., 2017).

1.5. Futbolda Pliometrik Antrenman Metodu

Antrenman; fiziksel ve zihinsel kapasitenin, ayn1 zamanda becerilerin, teknik-
taktik unsurlarmin dogal ve psikolojik yiiklemelerle gelistirilmesi ile zirveye
ulastirilmasi hedeflerine yonelik bir egitim siireci olarak ifade edilmektedir
(Sevim 2007).

Motor hareketleri ve fiziksel yeterlilikleri artirilmak istenen sporcularin zayif
ya da eksik yonlerini gidermek hatta performans gostergelerini daha ileri bir
seviyeye c¢ikarmak amaciyla futbolda pliometrik antrenman yontemleri
kullanilmaktadir (Cicioglu ve vd., 2001, McMillan vd., 2005, Muratl vd., 2005).
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Futbol bransida antrenman gerektiren bir spor dali oldugundan dolay1
futbolcunun yiiksek bir performansa ihtiyact oldugu agikardir. Kazanilan
enerjinin korunmasi ve artirilmasi amaciyla, sporcularin bazi 6zelliklerini iyi bir
sekilde gelistirmeleri zorunlu hale gelmektedir. Futbol gibi yon degistirme, hizl
kosma ve siirat gerektiren bir sporda, gii¢, hiz, kuvvet ve cevikligin biiylik 6neme
sahip oldugu goriilmektedir (Acar 2000, Aysel 2007). Bu nedenle, kuvvet
antrenmaninin ilerlemesi agisindan pliometrik antrenmanlarin  performans
iizerinde Onemli bir etkisi oldugu bildirilmektedir. Son zamanlarda antrenman
programlarina eklenen pliometrik ¢aligmalar, futbolcularin genel kuvvet, bacak
kuvveti ve patlayict kuvvetlerinin gelismesine katkida bulunmaktadir (Dolu
1994). Yapilan aragtirmalar inceledigimizde pliometrik antrenmanlar, futbolda
kullanilan antrenman ydntemlerinin basinda gelmektedir. Kilic (2008) futbol
kuliiplerinin altyapi oyuncular1 iizerinde uyguladigi pliometrik antrenman
yonteminde, sporcularin durarak uzun atlama performansinda elde ettigi
sonuglarin anlamli oldugunu belirtmistir. Boylece on hafta siiresince haftada iki
giin, futbol antrenmanlarina ek olarak gergeklestirilen pliometrik antrenmanlarin
altyap1 futbolcularinin {izerinde olumlu etkiler olusturdugunu ifade etmistir.

Futbolcular, mag sirasinda yavaglamalari, tekrar hizlanmalar1 ve adimlarin ve
viicut durusunun siirekli ayarlanmasini iceren c¢esitli (yavaslama ve yon
degistirme) COD, sprint ve gii¢ tipi aktiviteler gerceklestirmektedirler (Mohr vd.,
2003; Di Salvo vd., 2009). Bu nedenle, pliometrik antrenman, sprint ve ¢ok yonlii
egzersizler (karma protokoller) uygulanmakta gii¢ ve sprint kapasitelerine fayda
saglamaktadir. Beato vd., (2018) kisa siireli protokollerin (CODJ-G ve COD-G)
o6nemli oldugunu ve belirli bir futbol popiilasyonunda gii¢ ve hiz parametrelerinde
anlamli iyilestirmeler saglayabildigini tespit etmislerdir. Bu protokoller,
genellikle anlaml1 etkiler bulmanin daha zor oldugu sezonda bile kisa bir protokol
(6 hafta) kullanarak olumlu etkiler elde etmenin miimkiin oldugunu bizlere
sunmaktadir.

Ote yandan diizenli futbol antrenmanlar1 sirasinda belirli bir kombine
plyometrik ve sprint antrenmaninin, yalnizca geleneksel futbol antrenmanina
kiyasla patlayici hareketleri iyilestirdigi bildirilmektedir. Sdez de Villarreal vd.,
(2015) kisa siireli kombine program, futbol performansinda mag¢ kazandiran
hareketlerin 6nemli belirleyicileri olan sprint, yon degistirme, ziplama ve top
atma hiz1 gibi patlayici hareketler {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu
ifade etmislerdir Ergenlik c¢agindaki futbolcular icin de mevcut antrenman
metodolojisinde, bu sporda sporcu hazirligi icin kombine plyometrik ve hiz
antrenmanini i¢erecek sekilde degisiklikler 6nerdiklerini sdylemiglerdir.

Yiiksek performans, teknik, zihinsel ve taktik becerilerde yeterli bir hazirlik
gerektirmektedir (Bangsbo 1994; Aslan vd., 2012). Yeni antrenman
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yontemlerinin ortaya ¢ikmasi, rekabetin talepleri, sporcunun yetenekleri ve
yiiksek performans i¢in gereken niteliklere asinalik gerektirir. Fizyolojik ihtiyag,
esasen, yiiksek aerobik ve anaerobik yeteneklerin bir kombinasyonudur. Bu tiir
yiiksek yogunluklu kosulara ek olarak, futbol oyunculari sigramalar, miicadeleler
ve ¢oklu yon degistirmeler (COD) yaparlar. Bir kosu veya sigrama miicadelesini
kazanmak ya da topu rakipten 6nce almak i¢in futbol oyuncularinin alt ekstremite
kaslarinda giic ve kuvvet kombinasyonuna da ihtiyaclart oldugu ifade
edilmektedir (Buchheit vd., 2010; Aslan vd., 2012). Yapilan bir arastirma
neticesinde, CST (kontrast kuvvet antrenmani) ile PT'nin (pliometrik antrenman)
sprint hizlari, yon degistirme yetenegi, dikey si¢rama performansi, yiiksek bacak
kuvveti (LPP) ve elektromiyografik (EMG) aktivite kayitlariyla belirlenen
néromiiskiiler adaptasyonlar {izerindeki etkilerini incelemiglerdir. Her iki
antrenman yonteminin de fiziksel performansin bu yodnlerini esit sekilde
artiracagini gostermistir (Hammami vd., 2019). Bundan dolay1 CST'nin etkileri,
daha etkili motor f{initesi alimi, hiz kodlamas: (frekans veya eylem
potansiyellerinin hizi), senkronizasyon ve kaslar arast koordinasyon gibi
néromiiskiiler adaptasyonlardan kaynaklaniyor gibi goriindiigiinii diistinmiisler.
CST'den sonra goriilen EMG aktivitesindeki artiglar, motor iinite atesleme
frekansi, hiz kodlamasi ve diirtii senkronizasyonundaki degisikliklerle baglantili
goriindiigiinii ifade etmislerdir (Hammami vd., 2019).

Sonug olarak, daha yiiksek seviyelerde yarisan oyuncularin fiziksel tistiinliigii,
yiiksek hacimli belirli sistematik antrenmanlara maruz kaldiktan sonra yiiksek
antrenmanli olmaya yonelik olumlu bir adaptasyonu yansitabilecegi
diisiiniilmektedir. Pliometrik antrenman yonteminin futbolcularda bazi kuvvet
parametreleri ve sporcu yeteneklerini gelistirebilecegi gozlemlenmistir. Farkl
egitim bigimlerinin farkli adaptasyonlar: tesvik edecegi géz Oniine alindiginda,
uygulayicilar ve arastirmacilar, performans tepkilerini en iist diizeye ¢ikarmak
icin farkli egitim bicimlerini (giic ve pliometrik egitim) birlestirerek
uygulamiglardir ve bu yaklagimla geng futbolcularda giic, kuvvet ve hiz
parametrelerinde iyilestirmeler olabilecegini savunmuslardir (Franco-Marquez
vd., 2015; Zghal vd., 2019). Genel olarak, bulgular antrenmanli futbolcularin
pliometrik antrenmana maruz kaldiktan sonra futbol parametrelerin de olumlu
gelismeler kaydedebilecegini sdylemislerdir.
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4. Bolim

Egzersizde Alternatif Beslenme Modelleri:
Vegan ve Vejetaryen Yaklasimlar

Beyza ERTAN!

Ozet

Son yillarda bitki temelli beslenme modelleri, hem toplumda hem de sporcular
arasinda giderek yayginlagsmaktadir. Vejetaryen ve vegan diyetler, makro ve
mikro besin profilleri agisindan omnivor diyetlerden farklilik gostermektedir;
daha yiiksek karbonhidrat ve lif alim1 saglarken B12 vitamini, demir, D vitamini
ve omega-3 yag asitleri agisindan yetersizlik riski tagimaktadir. Arastirmalar,
dayaniklilik performansinda bitki temelli diyetlerin genellikle nétr veya olumlu
etkiler sundugunu, kuvvet performansinda ise yeterli protein (1.2-2.2 g/kg/giin)
ve enerji alim saglandiginda omnivor diyetlerle benzer adaptasyonlar
olusturdugunu gostermektedir. Ayrica bagirsak mikrobiyomu ve molekiiler sinyal
yolaklar1 iizerinden egzersiz adaptasyonlarina da katkida bulunabilmektedir.
Dolayisiyla iyi planlanmis bitki temelli diyetler sporcularm performansimi ve
sagligin1 destekleyebilir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Vegan, Vejetaryen.

! Van Yiiziincii Y1l Universitesi,Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii, Van, Tiirkiye
ORCID: 0000-0001-7202-5555
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Giris

Son yillarda beslenme aligkanliklarindaki degisimler, ozellikle Bati
toplumlarinda bitki temelli beslenme modellerinin popiilaritesinde belirgin bir
artisa yol agmigtir. Bu egilim sadece genel popiilasyonda degil, ayn1 zamanda
sporcu topluluklar: arasinda da kendini gostermektedir. Bitki temelli beslenme
yaklagimlari, hem saglik hem de performans agisindan potansiyel faydalar
sunmakla birlikte sporcular i¢in 6zel dikkat gerektiren bazi besinsel zorluklar1 da
beraberinde getirmektedir.

Vejetaryen beslenme, temel olarak herhangi bir hayvansal et tiirliniin
tilketilmedigi bir beslenme modelidir. Bu genel tanim iginde, kisitlama
diizeylerine gore farklilasan alt gruplar bulunmaktadir:
ovo-lakto-vejetaryenler (yumurta ve siit irinleri dahil),
lakto-vejetaryenler (sadece siit {iriinleri dahil),

- ovo-vejetaryenler (sadece yumurta dahil) ve

- higbir hayvansal iiriin tilketmeyen veganlar (Rojas Allende ve ark., 2017;
Shaw ve ark., 2022).

Tablo 1. Diyet Tiirleri

Vejetaryen olmayan

Omnivor

Vejetaryen temelli

Ovo-lakto-
vegatarian

Ovo-
vejetaryen

vejetaryen

Vegan

n—
—
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Her bir beslenme modeli, kendine &6zgii besinsel profiller ve potansiyel
eksiklikler igermektedir. Bu beslenme modellerinin tercih edilme nedenleri yas
gruplarina gore degiskenlik gostermektedir. Gengler genellikle etik ve gevresel
kaygilarla bu tercihi yaparken yetiskinler daha ¢ok saglik yararlari nedeniyle bitki
temelli beslenmeye yonelmektedirler (Saz-Peiré ve ark., 2013). Ozellikle
kadinlarda menstrilasyon dongiisiine verilen fizyolojik tepkiler bireysel
farkliliklar barindirdigindan, beslenme diizenlerinin etkileri de degiskenlik
gosterebilmektedir (Coskun ve ark., 2024). Tarihsel perspektiften bakildiginda
vejetaryen beslenmenin kdkleri antik donemlere kadar uzanmakta, hem dini-etik
hem de tibbi gerekcelerle uygulanmaktadir. Avrupa'da modern vejetaryen
hareketi Ronesans doneminde baslamig, 1847 yilinda ilk organize vejetaryen
toplulugunun kurulmasiyla kurumsallasmistir (Saz-Peir6 ve ark., 2013).

Bitki Temelli Beslenmenin Besinsel Ozellikleri

Makro Besin Profilleri

Bitki temelli diyetler, omnivor diyetlerle karsilastirildiginda belirgin makro
besin farkliliklar1 gostermektedir. Arastirmalar, vegan diyetlerin genellikle
karbonhidrat ve diyet lifi agisindan daha zengin, ancak yag orani bakimindan
daha diisiik oldugunu ortaya koymaktadir (Rizzo ve ark., 2013). Protein alimi
acgisindan veganlarin omnivorlara gore biraz daha diisiik miktarlarda protein
tiikkettikleri ancak bu farkin genellikle 6nerilen giinliik alim diizeylerinin iizerinde
kaldig1 gozlenmektedir.

Clarys ve arkadaslarinin (2014) yaptig1 kapsamli bir ¢aligmada, giinliik enerji
alimimin diyet tlirline gore degistigi belirlenmistir:

- Veganlar 2383 kcal,

- Vejetaryenler 2722 kcal,

- Pesko-vejetaryenler 2744 kcal,

- Yar vejetaryenler 2849 kcal ve

- Omnivorlar 2985 kcal tiikketmektedir.

Karbonhidrat tiiketiminde vejetaryenler giinde 343 gram ile omnivorlarin 322
gramindan daha yiiksek degerler gostermektedir. Protein aliminda ise
vejetaryenler 93 gram, omnivorlar 112 gram tiiketmektedir.

Mikro Besin Durumu

Mikro besinler acgisindan degerlendirildiginde bitki temelli diyetlerin bazi
avantaj ve dezavantajlari bulunmaktadir. Demir alimi konusunda ilging bir durum
s0z konusudur; vejetaryenler omnivorlara gore daha yiiksek miktarda demir
titketmelerine ragmen (19.4 mg'a kars1 15.4 mg) bitki kaynakli non-hem demirin
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biyoyararlaniminin diisiik olmasi (%2-20) nedeniyle demir eksikligi riski
tagimaktadirlar (Lynch ve ark., 2016; Pawlak ve ark., 2018).

B12 vitamini, bitki temelli diyetlerin en kritik eksikliklerinden biridir.
Omnivorlar vejetaryenlardan giinde yaklasik 2.86 mcg daha fazla B12 vitamini
tilketmektedir (Boutros ve ark., 2020). D vitamini alimi da 6zellikle veganlarda
yetersiz olabilmekte, bu durum kas fonksiyonu ve genel saglik agisindan dnem
tagimaktadir (Rizzo ve ark., 2013).

Bununla birlikte vejetaryenler ve veganlar magnezyum, kalsiyum ve
antioksidanlar agisindan genellikle daha yiliksek alim degerlerine sahiptirler.
Kalsiyum tiiketimi vejetaryenlerde omnivorlara gore giinde 266 mg daha
yiiksektir (Clarys ve ark., 2014).

Dayanikhilik Performansi ve Bitki Temelli Beslenme

Fizyolojik Mekanizmalar

Dayaniklilik performansi, mitokondriyal yogunluk, kilcal damarlanma,
hemoglobin konsantrasyonu ve substrat kullanilabilirligi gibi ¢oklu fizyolojik
sistemlere baghdir. Bitki temelli diyetlerin bu sistemler {izerindeki etkileri
karmagik ve cok yonlidiir. Kardiyovaskiiler adaptasyonlar acisindan, vegan
diyetlerin sol ventrikiil sistolik ve diyastolik fonksiyonunda iyilesmelerle iliskili
oldugu gosterilmistir. Bu durum, kismen diisilk doymus yag alimi ve yiiksek
antioksidan icerigine atfedilmektedir (Krél ve ark., 2020; Ulema ve ark., 2024).
Ayrica, bitki temelli diyetlerin endotel fonksiyonunu iyilestirdigi ve bu durumun
dayaniklilik performansina olumlu katki saglayabilecegi bildirilmektedir
(Barnard ve ark., 2019).

Substrat Kullanimi ve Enerji Metabolizmasi

Vejetaryenler ve veganlar, omnivorlara gore sirasiyla %7 ve %16 daha fazla
karbonhidrat tiikketmektedirler (Rizzo ve ark., 2013). Bu durum, 6zellikle yiiksek
yogunluklu egzersizlerde oOnemli olan glikojen depolarmin doldurulmasi
acisindan avantaj saglayabilir. Arastirmalar, submaksimal egzersiz sirasinda
vejetaryenlerde karbonhidrat oksidasyonunun 0.3 mL/kg/dk diizeyinde sabit
kaldigini, omnivorlarda ise bu degerin 0.3'ten 0.1 ml/kg/dk'ya distiiglini
gostermistir (Veleba ve ark., 2016).

Performans Sonuclari

Dayaniklilik performansi {izerine yapilan arastirmalar, bitki temelli diyetlerin
genellikle olumsuz bir etkisi olmadigim gostermektedir. Lynch ve arkadaslar
(2016), vejetaryen kadin sporcularin omnivor kadinlara gore anlamli derecede
daha yiiksek relatif VO2max degerlerine sahip olduklarini bildirmistir. Benzer
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sekilde, Boutros ve arkadaglar1 (2020), vegan sporcularin hem daha yiiksek
tahmini VO2max (44.5'e kars1 41.6 mL/kg/dk) hem de submaksimal dayaniklilik
testinde daha uzun siire performans gosterdiklerini (12.2'ye kars1 8.8 dakika)
bulmustur. Benzer sekilde spor yapan kadinlarin proaktif kisilik 6zelliklerinin
daha yiiksek oldugu ve buna bagli olarak kendilerini daha iyi ve mutlu
hissettikleri ortaya koymuslardir (Coskun ve ark.,2023).

Veleba ve arkadaglarinin (2016) tip 2 diyabetli hastalar lizerinde yaptig1 12
haftalik miidahale calismasinda, vejetaryen diyet grubunda maksimal gii¢
ciktisinda %21 ve VO2max'ta %12 artig gozlenirken omnivor grupta anlamli bir
degisiklik olmamustur.

Kuvvet Performansi ve Bitki Temelli Beslenme

Protein Sentezi ve Kas Adaptasyonlari

Kas protein sentezi (MPS), egzersiz sonrasi toparlanma ve adaptasyon igin
kritik 6neme sahiptir. Direng egzersizinden sonra MPS'nin dort kata kadar
artabilecegi bilinmektedir (Salvador ve ark., 2020). Esansiyel amino asitlerin,
ozellikle 10sinin, mTOR sinyalizasyonunu aktive ederek MPS'yi uyardigi
gosterilmistir (Jackman ve ark., 2017).

Bitki kaynakli proteinlerin amino asit profillerinin hayvansal kaynakli
proteinlerden farkli olmasi, MPS yanmitin1 etkileyebilmektedir. Arastirmalar,
esdeger miktarda bitki proteini tiiketildiginde, hayvansal proteine gore daha
diisitk MPS yaniti olustugunu gdstermistir (van Vliet ve ark., 2015). Ancak, bu
durum daha yiiksek miktarlarda bitki proteini tiiketilerek veya farkl bitki protein
kaynaklarinin kombinasyonu ile telafi edilebilmektedir.

Kreatin ve Performans

Kreatin, 6zellikle kisa siireli yliksek yogunluklu aktivitelerde dnemli bir enerji
substratidir. Vejetaryenler ve veganlar, diyet yoluyla kreatin almadiklar i¢in kas
kreatin konsantrasyonlari omnivorlara gore %20-30 daha diistiktiir (Kaviani ve
ark., 2020). Bu durum, 6zellikle tekrarl sprint performansini etkileyebilmektedir.

Kuvvet Performansi Bulgular:

Kuvvet performansi lizerine yapilan aragtirmalar karisik sonuclar vermektedir.
Lynch ve arkadaslar1 (2016), vejetaryen ve omnivor sporcular arasinda izokinetik
bacak ekstansiyon giiciinde fark bulmamistir. Benzer sekilde Page ve arkadaslar
(2021), vegan ve omnivor geng erkekler arasinda alt viicut giiclinde anlaml1 fark
tespit etmemistir.

Hevia-Larrain ve arkadaslarinin (2021) yakin tarihli ¢alismasi, protein alimi
standardize edildiginde (1.6 g/kg/giin) 12 haftalik diren¢ antrenmani sonrasinda
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vegan ve omnivor gruplar arasinda kas kiitlesi ve kuvvet artiginda fark olmadigini
gostermistir. Bu bulgu, yeterli protein alim1 saglandiginda bitki temelli diyetlerin
kuvvet adaptasyonlarimi destekleyebilecegini gostermektedir.

Campbell ve arkadaslarinin (1999) calismasinda, 12 haftalik direng
antrenmani sonrasinda her iki diyet grubunda da kas kuvvetinde artig gozlenmistir
ancak omnivor grupta yagsiz kiitle artig1 daha fazla olmustur.

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu agisindan degerlendirildiginde, vejetaryen sporcularin
omnivorlara gore %11 daha yiiksek viicut agirligma sahip olduklari, ancak
"normal kilo" kategorisine girme olasiliklarinin %11.1 daha fazla oldugu
bildirilmistir (Lynch ve ark., 2016; Oner ve ark., 2021; Selcuk, 2017). Yagsiz
kiitle agisindan vejetaryen sporcularda omnivorlara gére %7 daha diisiik degerler
tespit edilmistir. Yag kiitlesi ylizdesi erkeklerde gruplar arasinda fark
gostermezken kadinlarda omnivor sporcular %1.4 daha yiiksek yag yiizdesine
sahiptir.

Molekiiler Adaptasyonlar ve Bagirsak Mikrobiyomu

Molekiiler Sinyalizasyon

Beslenmenin egzersize molekiiler adaptasyonlar1 etkileme mekanizmalari
komplekstir. AMPK ve PGC-la gibi anahtar diizenleyiciler, mitokondriyal
biyogenez ve oksidatif kapasiteyi kontrol etmektedir (Sarikaya ve ark., 2025;
Sarikaya ve ark., 2023; Oge ve ark., 2021; Akbulut ve ark., 2021). Bitki temelli
diyetlerin yiiksek lif icerigi, bagirsak mikrobiyomu tarafindan {iretilen kisa
zincirli yag asitlerinin (SCFA) artisina yol agarak AMPK aktivasyonunu
uyarabilmektedir (Przewtocka ve ark., 2020; Ulema ve ark., 2024).

Omega-3 yag asitleri (EPA ve DHA) agisindan pesko-vejetaryenler harig bitki
temelli diyetler genellikle diisiik alim gostermektedir. Bu yag asitlerinin PPAR
reseptorleri  araciligiyla mitokondriyal adaptasyonlar1 etkileyebilecegi
bilinmektedir (Phua ve ark., 2018).

Bagirsak Mikrobiyomu

Bagirsak mikrobiyomunun egzersiz adaptasyonlarim1 etkiledigi yakin
zamanda anlagilmistir. Yiiksek lif alimi, faydali bakteri ¢esitliligini artirarak ve
SCFA iretimini destekleyerek dolayli olarak kas metabolizmasin
etkileyebilmektedir. Veganlarin ve vejetaryenlarin yiiksek lif tiiketimleri bu
acidan avantaj saglayabilir (Singh ve ark., 2017).
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Pratik Oneriler ve Sonuc
Bitki temelli diyetlerin sporcu performansi iizerindeki etkileri, beslenmenin
dikkatli planlanmasina baglidir. Amerikan Diyetisyenler Akademisi'nin belirttigi
gibi, iyi planlanmis vejetaryen ve vegan diyetler sporcularin enerji ve besin
gereksinimlerini karsilayabilir (Thomas ve ark., 2016).
Sporcular i¢in kritik noktalar sunlardir:
1. Protein almi: Gilinde 1.2-2.2 g/kg aralifinda, cesitli bitki protein
kaynaklarinin kombinasyonu ile saglanmalidir.
2. B12 vitamini: Takviye veya zenginlestirilmis gidalar yoluyla
karsilanmalidir.
3. Demir: C vitamini ile birlikte alinarak emilimi artirilmali, gerektiginde
takviye diistiniilmelidir.
4. D vitamini: Ozellikle kis aylarinda takviye gerekebilir.
5. Omega-3 yag asitleri: ALA kaynaklarinin yani sira, alg bazli EPA/DHA
takviyeleri degerlendirilebilir.
6. Kreatin: Ozellikle kuvvet ve gii¢ sporculari igin takviye faydali olabilir.

Sonu¢ olarak mevcut literatiir bitki temelli diyetlerin uygun sekilde
planlandiginda hem  dayaniklilik hem de kuvvet performansini
destekleyebilecegini gdstermektedir. Dayaniklilik performansinda nétr veya hafif
olumlu etkiler gozlenirken kuvvet performansinda yeterli protein ve enerji alimi
saglandiginda omnivor diyetlerle karsilastirilabilir sonuclar elde edilmektedir.
Gelecek arastirmalar Ozellikle uzun donem adaptasyonlar, molekiiler
mekanizmalar ve bireysel yanit degiskenligi iizerine odaklanmalidir.
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5. Boliim

Spor Yaralanmalarina Karsi1 Koruyucu Giig:
Isinma ve Germe

Okkes DERELIJ!

Spor yaralanmasi; viicudun tamamina ya da belirli bir bolgesine uygulanan
zorlanmanin, dokularin biyomekanik dayaniklilik sinirin1 agmasi sonucunda
ortaya ¢ikan hasar ve islev kaybi olarak tanimlanmaktadir (Erol ve Karahan,
2006). Cocukluk ve ergenlik donemlerinde goriilen yaralanmalarin yaklasik
dortte birinin sporla iligkili oldugu bildirilmektedir. Carpma, diisme veya ani ve
kontrolsiiz kas kasilmalar1 gibi mekanizmalar, spor yapilan ortamlarda sik
karsilagilan yaralanma nedenleridir. Ancak benzer biyomekanik etkiler, spor
yapmayan bireylerin giinliilk yasam aktiviteleri sirasinda da ortaya c¢ikabilir ve
yaralanmalara neden olabilir. Spor yaralanmasi kavraminin kokeni Latince olup
“hasar” veya “yetersizlik” anlamina gelen injuria sozciigiinden tiiremistir. Spor
yaralanmalari; yapilan fiziksel aktivitenin tiiriine, siddetine ve uygulama
kosullarma bagli olarak farkli nedenlerle ve viicudun farkli bolgelerinde
meydana gelebilir. Bilimsel ve teknik kosullara uyulmaksizin yapilan
antrenmanlar ya da miisabakalar, sporcularin eklem, bag, tendon, kas ve kemik
gibi yapilarina asir1 yiik bindirerek akut ya da kronik yaralanmalara yol agabilir.
Bu durum yalnizca profesyonel sporlarda degil; rekreatif aktivitelerde, okul
sporlarinda ve engelli bireyler icin diizenlenen spor programlarinda da
goriilebilmektedir. Sporcu yaralanmalar1 sadece fiziksel agidan degil ayni
zamanda psikolojik yonden de olumsuz etkiler yaratabilir ve sakatlik sonrasi
sporcunun miisabaka esnasinda yiiksek performansa ulasmasimi engelleyebilir
(Muhammed, 2017). Spor yaralanmalari, 6zellikle basketbol gibi yiiksek tempo
ve fiziksel temasm yogun oldugu sporlarda olduk¢a yaygindir. Kas
yaralanmalari, kemik kiriklari, diz bag sakatliklari, omuz ve dirsek problemleri
basketbolcular arasinda en sik rastlanan yaralanmalar arasindadir. Bu
yaralanmalar, oyuncularin performansini dogrudan etkileyerek hem kisa hem de
uzun vadede spor hayatlarini tehlikeye atabilmektedir. Ozellikle profesyonel
sporcularda, kariyer siirekliligi agisindan bu tiir sakatliklarin 6nlenmesi ve
dogru tedavi edilmesi kritik bir dneme sahiptir. Bu noktada diizenli 1sinma,
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esneme hareketleri, dogru antrenman programlari ve sakatlik Onleyici 6zel
egzersizler biiyiikk 6nem tasir. Ayrica spor hekimligi ve fizyoterapi uygulamalar1
da bu silirecin ayrilmaz bir pargasidir. Spor yaralanmalariin yalnizca fiziksel
degil, ayn1 zamanda mental boyutlar1 da bulunmaktadir. Uzun siireli sakatliklar,
sporcularda motivasyon kaybina, Ozgiiven eksikligine ve psikolojik
yipranmalara yol agabilmektedir. Bu nedenle spor yaralanmalarina biitiinciil bir
yaklasimla bakmak, sadece fiziksel tedaviye degil, ayn1 zamanda sporcunun
psikolojik destek almasina da 6nem vermek gerekmektedir (Ulema, 2024).

Isinma, sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik olarak antrenman ve
miisabaka Oncesinde yaptiklar statik, dinamik ve 6zel ¢aligmalardan olusur.
Isinmanin asil amaci, kas ve viicut 1sismin yiikselmesiyle damarlarin
genislemesini saglamak, buna bagl olarak kan akisini hizlandirmak ve ortaya
cikacak fizyolojik tepkileri olumlu yonde etkilemektir. Fiziksel ve fizyolojik
parametreler, sporcularin performansini tamamlayan iki dnemli 6zelliktir (Sogiit
ve Akkus, 2022). Bu nedenle sportif etkinliklerden 6nce uygulanan isinma
egzersizleri, sporcularin motorik 6zelliklerini gelistirerek performansini olumlu
yonde arttirmakta ve ayni zamanda meydana gelebilecek olasi yaralanmalarin
onlenmesinde Onemli bir rol almaktadir. Ayrica 1sinma uygulamalarinda
sporcunun bireysel Ozellikleri, antrenman geg¢misi ve profesyonellik seviyesi
dikkate alinarak, isinmanin yogunlugu ve siiresi planlanmalidir. Asir1 siireyle
yapilan 1sinmalar 6zellikle diizenli olarak antrenman yapmayan sporcularda
yorgunluga yol acarak performansi olumsuz etkileyebilir ( Atakan, 2019).
Ayrica sportif aktiviteler Oncesinde uygulanan germe egzersizlerinin temel
olarak iki amaci bulunmaktadir. Bunlardan ilki, bireyin egzersiz sirasinda
gerekli eklem hareket agikligina ulasabilmesini saglamak; ikincisi ise kas
sertligini azaltarak yaralanma riskini en aza indirmektir. Ayrica germe, kaslarin
uyum saglama kapasitesini artirarak performansa katkida bulunur. Ancak,
bransa uygun bi¢cimde dogru segilen ve dogru teknikle uygulanan germe
egzersizleri performansi artirip yaralanma olasiligim1 azaltirken, yanlis
yontemlerle veya amaca uygun olmayan sekilde yapilan germeler performansta
diisiise yol acarak dolayli olarak yaralanmalara sebep olabilir (islegen, 2013).
Bu baglamda, basketbol 6zelinde yapilan calismalarda da 1sinma ve hazirlik
evrelerinin sakatliklarin 6nlenmesinde kritik rol oynadigi, ayrica yorgunluk
yonetimi ile birlikte performans siirdiiriilebilirligine katki sagladig:
belirtilmektedir (Ulema, 2024)
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Sporcularda Sik Goriilen Yaralanmalar

1-) Kas Sakathklari

A-)Kramp: Bir kasin ya da kas grubunun ani, istemsiz, agrili ve siirekli
kasilmasi olarak tanimlanir. En ¢ok goriildiigli bolgeler baldir kaslari, uylugun
arka grup kaslar1 ve ayak parmaklaridir. Kramplarin meydana gelmesinde
dolasim bozukluklari, iklim kosullari, yetersiz hazirlik, asir1 sivi ve elektrolit
kayb1 gibi gesitli faktorler etkili olmaktadir. Ozellikle asir1 yiiklenme esnasinda
veya yiiklenmeden sonra ortaya c¢ikma egilimindedir (Oge, 2024). Yerel
dolasim bozukluklar1 (varisler, dar ayakkab1 veya corap, enfeksiyonlar), hazir
olmama ve sivi-elektrolit dengesizligi kramplari tetikleyen temel unsurlardir.
Kramp meydana geldigi esnada spora ara verilmesi Onerilir. Pasif germe
egzersizleri ve antagonist kaslarin kasilmasi ile sinerjik kaslarda olusan
kramplarin ¢oziilmesi saglanabilir. Hafif siddetteki kramplar, gevsetici
masajlarla giderilebilir. Kramplarmn tekrar etmesi durumunda spora yeniden ara
verilmesi ve ilgili ekstremitenin yaklasik 2-3 giin siireyle galigtirilmamasi
gerekir. Tedavi ve rahatlama amaciyla kas gevsetici egzersizler, buz
uygulamalar1, gevsetici masajlar, antiflojistik ilaglar ve gerekirse kas
gevseticiler kullanilabilir. Ozellikle uzun siireli sportif aktivitelerden sonra ve
sicak hava kosullarinda sivi ve elektrolit kaybinin karsilanmasi 6nemlidir.
Kramplarin sik tekrarlamasi halinde kalsiyum ve magnezyum -eksiklikleri,
dolagim problemleri veya noérolojik hastaliklar gibi altta yatan nedenler
arastirilmalidir ( Agak, 2015).

B-) Kas Yirtilmasi

Kas yaralanmalari, kaslarin asir1 esnemesi ya da siddetli yiiklenmelere maruz
kalmast sonucunda meydana gelen yapisal hasarlardir ve g¢ogunlukla kasin
ylizeysel tabakalarinda veya kemiklerin tutunma noktalarinda goriiliir.
Disaridan gelen darbeler de kas dokusunda ezilmelere yol agabilir. Ornegin,
giicli uyluk kasma rakip oyuncunun dizle temas: kasin kemik arasinda
sikismasina neden olur. Yaralanmalar siddetine gore ti¢ grupta incelenmektedir.

Kas c¢ekmesi (strain) birinci derece yaralanmadir ve liflerin olaganiistii
gerilmesiyle olusur; bu durumda hematom veya belirgin siglik goriilmez, hafif
agr1 birkag giin icinde kaybolur ve iyilesme yaklagik bir hafta siirer. Kismi kas
yirtiklart ikinci derece yaralanmalardir, kiigiik kas liflerinde kopmalarla
seyreder ve genellikle kisa siireli yiliklenmelerde ortaya c¢ikar. Bu tiir
yaralanmalarin esas nedeni hareketin sinirsel kontroliindeki bozukluklara
baglanir (Oge, 2024). Kismi yirtiklarda sislik yaklasik bir hafta, ciltteki renk
degisikligi ise on giine kadar devam eder, ayrica eklem hareketlerinde kisitlilik
ve belirgin hassasiyet gozlenir. En agir tabloyu ise iiglincii derece kas
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yaralanmalar1 yani tam kas kopmalar1 olusturur. Bu durumda kas biitiinliigii
bozulur, fonksiyon kaybi meydana gelir, baslangicta lokal c¢ukurlagma
goriilebilir fakat hematom gelismesiyle bu bulgu kaybolur ve ilk 24 saat iginde
ciltte belirgin renk degisikligi ortaya ¢ikar (Karart1 vd., 2020; Kanbir, 2001).

2-) Kemik Yaralanmalari

Kemik kiriklart kemigin biitlinliigiiniin bozulmas1 ve kemigin bir ya da
birden fazla pargaya ayrilmasi olarak tanimlanir. Bu durum, genellikle kemigin
siddetli dis kuvvetlere (travma) maruz kalmasi ya da sert bir cisimle ¢arpigmast
sonucunda ortaya ¢ikar (6, 40). Kirik; kemigin tam (komplet) ya da kismi
(inkomplet) olarak ayrilmasi seklinde gelisebilir. Kemik biitiinligiiniin
bozulmasi, asir1 dis kuvvet ya da travma ile meydana gelirken bazi durumlarda
kronik asir1 yiiklenmelerin bir sonucu olarak da kiriklar gelisebilmektedir. Spor
aktiviteleri sirasinda gorillen en yaygin yaralanmalardan biri kiriklardir.
Kiriklar, olusum sekillerine goére farkli tiplerde siniflandirilmaktadir. Transvers
kirik, kemigin uzun eksenine dik olarak meydana gelirken lineer kirik uzun
eksene paralel seyreder. Oblik kirik egimli bir hat seklinde olusur ve genellikle
yiiksekten diigme gibi travmalarla ortaya ¢ikar. Spiral kirik, kemigin
burulmasiyla “S” seklinde gelisir ve Gzellikle sporcularda sik goriiliir. Yesil
agac kingi, cocuklarda daha cok rastlanan, kemigin yalnizca bir yiizeyinde
catlak olusup diger ylizeyin saglam kaldig1 kismi bir kirik tipidir. Komminiit
kirik ise kemigin ii¢ veya daha fazla parcaya ayrildigi, ciddi ve ¢ogu zaman
cerrahi miidahale gerektiren kirik tipidir (Russel ve Tracey, 2011).

3-) Diz Sakathklar:

Diz bolgesinde en ¢ok goriilen bag yaralanmalarindan biri 6n capraz bag
yirtiklaridir. Ani durus, yon degistirme veya yavaslama sirasinda ortaya
cikabilen bu yaralanmalar, futbol gibi temash sporlarda ¢elme ya da 6nden
gelen darbelerle de meydana gelebilir. Travma sonucunda tibianin i¢ rotasyona
girmesi ve anterior ¢apraz bag iizerine ylik binmesiyle bagin orta kisminda
yirttk meydana gelir; bu durumda dizde ani sislik ve kanama goriiliir, bazen
yirtikla birlikte ses de duyulabilir. Arka ¢apraz bag ise 6n ¢apraz baga kiyasla
daha genis ve saglam yapida oldugundan daha az yaralanir. Tibianin femur
iizerinde arkaya kaymasini engelleyen bu bag, genellikle diz fleksiyonda iken
arkadan gelen kuvvetler sonucu ya da ¢ikik sonrasi hasar goriir. Tanis1 zor olan
arka capraz bag yirtiklarinda ¢ekme testi, artroskopi ve MR goriintiileme
yardimer Ogelerdir. Genglerde ¢ogunlukla bagin kendisinde yirtiktan ziyade
tibianin arka kenarinda kemik aviilsiyonu gézlenmektedir. Yapilan ¢alismalarda
diz bag yaralanmalarinin yaklasik %3-20’sinin arka capraz bag kaynakli
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oldugu, bunlarin kii¢iik bir bolimiiniin de okul c¢agindaki futbol kazalariyla
iliskili oldugu bildirilmistir (Whittaker vd., 2022).

4-)Omuz Sakathklar

Spor yaralanmalarinin en ¢cok goriildiigli bolgelerden biri iist ekstremite olup
ozellikle omuz eklemi bu tiir yaralanmalara yatkinligiyla dikkat ¢ekmektedir.
Omuzun yogun ve tekrarlayici olarak kullanildig1 voleybol, tenis, basketbol,
halter, sutopu ve yiizme gibi branslarda omuz yaralanmalarinin goriilme
sikliginin arttigr bilinmektedir (Kiligc ve ark., 2014). Bu baglamda, omuz
bolgesinde sik karsilasilan sorunlardan biri rotator cuff enflamasyonudur. Ani
zorlanma ya da asir1 kullanim sonucunda gelisen bu durum, agri ve hareket
kisithiligr ile seyretmekte, daha ciddi vakalarda ise kaslarin humerusa yapistigi
bolgelerde yirtiklar olusabilmektedir. Tedavi yaklasiminda dinlenme, soguk
uygulama ve nonsteroid antiinflamatuvar ilaglarin kullanilmasi 6nerilmektedir.
Omuz yaralanmalari arasinda bir diger yaygin problem sikisma (impingement)
sendromudur. Normal kosullarda kol kaldirilirken akromion ile rotator manset
tendonlar1 arasinda tendonlarin kaymasina olanak saglayan bir bosluk
bulunmasina ragmen bazi durumlarda bu bosluk daralarak tendon ve bursa
dokusunun akromiona siirtinmesine neden olmaktadir. “Sikisma sendromu”
olarak adlandirilan bu tabloya tani koymada detayli hasta Oykiisii, fiziki
muayene ve gorintiileme yontemleri kullanilmaktadir. Tedavi siirecinde
oncelikli olarak istirahat, soguk uygulama, analjezik ve antiinflamatuvar ilaclar
tercih edilirken, semptomlarin bes aydan uzun siirmesi halinde cerrahi
miidahale giindeme gelebilmektedir. lyilesme siireci genellikle 2-3 ay1
bulmakta olup, erken donemde eklem hareket agikliginin kontrollii bigimde
yeniden kazandirilmasi ve rehabilitasyon programinin dokularin korunmasi ile
fonksiyonel kapasitenin artirilmasi arasinda dengeli bir sekilde uygulanmasi
gerekmektedir (Kili¢ vd., 2014;Sharma vd., 2021).

5-)Dirsek Bolgesi Sakathklar:

Dirsek bolgesi sakatliklar1 arasinda sik karsilagilan rahatsizliklardan biri
tenisgi dirsegidir. Bu durum, dis epikondilde ortaya ¢ikan agr ile karakterize
olup genellikle ekstansor karpi radialis brevis kasmin zedelenmesine bagli
olarak gelisir. S6z konusu kasta meydana gelen kii¢iik yirtiklar agriya yol acar
ve bireyin glinliik aktivitelerini olumsuz etkileyebilir. Dirsegin bir diger yaygin
olan sorunu ise golfcii dirsegi olarak bilinen medial epikondilittir. Tenisgi
dirsegine benzer sekilde ortaya c¢ikan bu rahatsizlikta semptomlar dirsegin ig
yan kisminda, medial epikondil iizerinde hissedilir. Ozellikle solak golfciilerde
sol dirsekte lateral, sag dirsekte ise medial epikondilit gelismesi miimkiindiir.
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Bunun yani sira cirit sporcularinda, kriket ve beyzbol oyuncularinda da sik
rastlanmaktadir. Ust diizey tenis oyuncularinda teknik beceri yiiksek olmasia
ragmen, bilegin fleksiyonu ile birlikte 6n kolun ige dondigii servis
hareketlerinde bu tabloya rastlanabilmektedir. Topa asir1 kuvvet uygulayarak 6n
kolu siddetli pronasyona zorlayan sporcularda da medial epikondilit goriilebilir.
Bu hareketlerde gorev alan fleksor kaslarin baglangi¢c noktast dirsegin medial
epikondilidir ve bu bolgeye bas1 uygulandiginda belirgin hassasiyet meydana
gelir. Ayrica elin, dirence karsi bilekten asagiya dogru fleksiyonu agriya sebep
olur. Klinik belirtiler tenis¢i dirsegine benzerlik gosterse de, medial epikondilit
olgularinda cerrahi sonrasi rehabilitasyon siirecinin daha uzun siirdiigi
bilinmektedir (Meng vd., 2023).

SPOR YARALANMALARINDA ON TEDAVI VE KESIN TEDAVi
METODLARI

Spor yaralanmalarinda en sik bagvurulan ilk yardim ydntemlerinden biri
RICE protokolii olarak bilinen dinlenme (rest), buz uygulamasi (ice), kompres
(compression) ve elevasyon (elevation) adimlarindan olusmaktadir. Yaralanma
olustugu andan itibaren ilgili bolgenin dinlendirilmesi ve iizerine agirlik
bindirilmemesi ¢ok dnemlidir aksi halde sakatligin siddeti artabilmekte, agr1 ve
kanama c¢ogalabilmekte ve iyilesme siireci daha uzun siirebilmektedir. Ayak,
ayak bilegi, bacak ve diz gibi alt ekstremite yaralanmalarinda koltuk degnekleri,
el, bilek ve kol sakatliklarinda ise atel veya al¢1 kullanilabilmektedir. Buz
uygulamasi, yaralanma sonrast kiiglik damarlarin biiziilmesini saglayarak
kanamanin ve ddemin azalmasina yardimei olur. Bu amagla buz torbasi, soguk
paket veya buzlu su kullanmlabilir, fakat bu maddeler cilde direkt temas
ettirilmemeli araya mutlaka bir bez veya havlu konulmalidir. Uygulama
genellikle 30 dakika devam ettirilip sonrasinda 15 dakika ara verilerek
tekrarlanir ve ilk 72 saat boyunca diizenli sekilde devam ettirilir. Kompres
yontemi, elastik bandaj ya da benzeri materyallerle yarali bélgenin sarilmasiyla
sisligin kontrol altina alinmasina ve siv1 birikiminin azaltilmasma yardimci olur
ancak dolasimi engellemeyecek sekilde uygulanmalidir. Elevasyon ise
yaralanan uzvun kalp seviyesinin i{izerine kaldirilmasiyla sislik ve agrinin
azaltilmasini saglar. Ozellikle bacak yaralanmalarinda yastik destegiyle, kol
yaralanmalarinda ise gOgiis Tlzerine yerlestirilerek veya yastiklarla
desteklenerek bu yontem etkili bicimde uygulanabilir. Bu dort asama, dogru ve
zamaninda uygulandiginda sakatliklarin iyilesme siirecini hizlandirmakta ve
komplikasyon riskini azaltmaktadir ( Novita ve Yulistiani, 2024).

Spor yaralanmalarinda kesin tedavi yontemlerinin temelinde rehabilitasyon
vardir. Rehabilitasyon, sagligin yeniden kazanilmasimi hedefleyerek kas
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kuvveti, dayamklilik ve eklem hareket acgikligini gelistirmeye yonelik
egzersizleri, masaji, soguk ve sicak uygulamalarini, elektrik akimi tedavisini ve
gerektiginde ila¢ kullanimini icermektedir. Egzersiz tedavisi, sporcunun yasi,
cinsiyeti, saglik durumu, kas giicli, eklem hareketliligi ve sakatligin derecesi
gibi faktorlere bagl olarak planlanmakta ve en etkili yontemlerden biri olarak
kabul edilmektedir. Masaj, dogru uygulandiginda yorgun ve agrili kaslarda
dolagimi1 artirarak 6demi ve sivi birikimini azaltmakta, yanlis ve sert
uygulandiginda ise agri ve kanamayi artirabilmektedir. Soguk uygulamalari
ozellikle agr1 ve kas spazmlarimi azaltmada, 6demin kontroliinde ve eklem
hareketlerine daha kisa siirede baslanmasinda etkilidir. Is1 tedavisi ise damarlari
genisleterek kan akigini artirmakta, dokularin beslenmesini ve iyilesme siirecini
hizlandirmakta, ancak asir1 uygulandiginda kilcal damar sizintilaria bagh sislik
ve iyilesme siirecinde yavaslama riskini barindirmaktadir. ilag tedavisi ise
yalnizca hekim kontroliinde uygulanmali, doz, etki ve yan etki faktorleri
gozetilerek tercih edilmelidir. Tim bu yoOntemler, uygun sekilde ve dogru
zamanda kullanildiginda sporcularin iyilesme siirecini hizlandirmakta,
fonksiyonel kapasitelerini geri kazandirmakta ve tekrar spora doniislerini
kolaylagtirmaktadir (Bozal,2022;Korku Bayindir ve Ciiriikk, 2015). Ayrica
sporcu yaralanmalarinin Onlenmesinde 1sinma ve germenin rolii biiyiiktiir.
Antrenman ve miisabaka dncesinde yapilan 10-15 dakikalik 1sinma viicut 1sisin1
arttirilmasinda, kas sertligini azaltmada esnekligin saglanmasinda etkilidir.
Isinma ve germenin beraber yapilmasinin eklem agikligini arttirdigi ve sporcu
performansini arttirtp sakatlig azaltici etkisi oldugu bildirilmistir ( Torres vd.,
2008).

ISINMA

Istnma Sporculan fiziksel ve mental agidan miisabakaya hazirlayan ve
miisabaka esnasinda performansi arttirip sakatlik riskini azaltan uygulamalar
biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Yogun efor gerektiren egzersiz Oncesinde
yapilan bu ¢aligmalar dolasim ve solunum sistemlerinin aktif edilmesi, kaslarin
bransa gore hazir edilmesi, esnekligin arttirilmasi ve viicut sicakliginin
yiikseltilmesini hedefler. Isinma Sporcunun fiziksel ve psikolojik olarak en {ist
seviyede olmasini amaglar. Bu yiizden 1sinma pasif, aktif, genel, 6zel ve mental
olarak farkli sekillerde gerceklestirilmektedir ( Neiva vd., 2017).

ISINMA TURLERI

A-) Genel Isinma

Genel Isinma viicudun tiim biiyiikk kas gruplarinin calismasini kapsayan
calismalardir. Bu 1simmalar herhangi bir spor bransina 6zgii olmayip tim
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sporlara uyarlanabilen ¢aligma tiiriidiir. Yirdyis, jogging, sigrama , agma-
germe ve yumusatma hareketlerinden olusur. Genel 1sinma ile viicut sicakligi
yiikseltilir kas ve tendonlar daha yogun yiiklenme seviyelerini kaldirabilecek
diizeye getirilir (Hazar vd., 2018; Glinay vd., 2017a). Bireylerde agr1 ve kas
spazmi, uyku, depresyon ve yorgunluk sikdyetleriyle de i1sinmanin olumlu
yonde etkiledigi belirtilmektedir (Coskun D, 2024).

B-) Ozel Isinma

Ozel 1s1nma genel 1smma sonrasinda bransa 6zgii yapilan 1sinmalar1 ifade
eder. Brangta aktif kullanilacak kas gruplarini hazir hale getirmeyi amagclar.
Sporcunun bransa 6zgii koordinasyonunu ve sporcunun motor becerilerine olan
adaptasyonunu destekler ( Kése ve Atan, 2015).

C-) Aktif Isinma

Aktif 1sitnma, sporcunun kendi hareketleriyle gergeklestirdigi ve genel ile
0zel 1sinmay1 kapsayan calismalardir. Yiiriiyiis, kosu, bisiklet, esnetme, kol ve
bacak cevirme, sigcrama gibi egzersizlerden olusur. Bu yontem hem kas
gruplarimi yiiklenmelere hazir hale getirir hem de kardiyovaskiiler sistemin
ihtiyaclarint karsilamak icin 6n hazirlik saglar. Dinamik igerikli aktif 1sinma
caligmalar1 sirasinda patlayict kuvvet iiretimini destekleyen istemli kasilmalar
da gozlemlenmektedir (Bishop, 2003a).

D-) Pasif Isinma

Pasif 1sinma, sporcunun aktif olarak hareket etmedigi, dis etkenlerle viicut
sicakliginin artirlldigi yontemdir. Sauna, sicak dus, masaj, sicak pomatlar gibi
uygulamalar icerir. Bu yontem o6zellikle esneklik gerektiren branglarda tercih
edilmekte, kaslara ve tendonlara esneklik ve gevseme kazandirmaktadir. Ancak
tek bagina yeterli olmayip, aktif 1sinmanin tamamlayicisi olarak kullanilmalidir.
Aktif 1sinmaya gore daha sinirli etki saglamakta, aktif 1sinma ile birlikte
uygulandiginda  performansa ve  sakatliklarin  Onlenmesine  katkida
bulunmaktadir ( Bishop, 2003a).

E-) Psikolojik ( Mental Isinma)

Psikolojik 1sinma sporcular1 mental olarak miisabakaya hazirlayan onlara
Ozgliven, motivasyon, ruhsal enerji heyecan gibi duygular1 kontrol edebilme
yetenegi gelistirilen 1stnma tiiriidiir. Ornegin bir futbol takiminin deplasmanda
stadyum atmosferiyle taraftar baskisiyla bas edebilme zemin ve 1siklandirilmaya
cabuk adaptasyonunu saglamaya yonelik 1sinma tiiriidiir (Fradkin vd., 2010).
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Isinma Siiresi ve Yogunlugu

Isinma siireleri, yapilan sporun zorluk derecesine, miisabaka ortamina, hava
sicakligima ve antrenman saatine bagli olarak c¢esitlilik gostermektedir.
Literatiirde genel kabul goren siire araligi yaklagik 10 ile 30 dakika arasinda
olup, kisa mesafe kosucular i¢in 10 dakikalik bir 1sinma yeterli olabilirken,
dayaniklilik gerektiren branglarda bu siire daha uzun tutulmalidir. Ayrica
isinmanin etkinligi, sadece siireye degil bunun yani sira yogunluga, toparlanma
araligina ve yapilan egzersizlerin 6zgiinliigiine de baglidir. Orta siddette yapilan
ve sonrasinda 3—5 dakikalik toparlanma siiresi birakilan isinmalarin kisa siireli
performansi artirdigi ancak ¢ok yogun ve toparlanma araligi kisa olan
isinmalarm, yliksek enerjili fosfat depolarmin azalmasina yol agarak
performans1 disiirdiigii  belirtilmektedir. Arastirmalar, %40-60 VO.max
araliginda yapilan ismnmanin fosfat tiiketimini en aza indirerek performansa
katki sagladigini buna karsin anaerobik esik iizerindeki yogunluklarda
metabolik asidemi ve laktat birikiminin performansi olumsuz etkiledigini
gostermektedir (Bilgin, 2015). Ayrica FIFA 11+ protokolii, FIFA Saglik
Departmani uzmanlan tarafindan gelistirilen ve sporcularda yaralanmalar
onlemeyi amaglayan kapsamli bir 1sinma programidir. Bu programa gore
denge, merkez bolge giiclendirme, bacak kuvveti ve dinamik esneklik
egzersizleri gibi farkli iceriklerden olusmaktadir. Uluslararast Futbol
Federasyonu (FIFA) ve Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) tarafindan futbol
kuliiplerine 6nerilen bu program, hem performansi artirmak hem de sporculari
olas1 yaralanmalara karsi korumak i¢in hazirlanmistir (Bizzini vd., 2013).
Haftada en az iki giin uygulanmasi tavsiye edilen FIFA 11+ protokoliiniin,
antrenman esnasinda yaralanmalar1 %37, miisabakalardaki yaralanmalar1 %29
ve ileri seviye sakatliklar1 (6rnegin 6n capraz bag yirtiklar1) %50 oraninda
azalttig1 bildirilmistir. Programin en 6nemli unsuru, egzersizlerin dogru teknikle
uygulanmasidir. Ozellikle bacak hizasi, dizlerin ayak uglariyla paralelligi,
sigrama ve kosu esnasinda yere basma agilar1 ve viicut dengesinin korunmasi,
etkili bir uygulama ig¢in kritik goriilmektedir. Ayrica ikinci bdoliimdeki
egzersizler baslangic, orta ve ileri seviye olarak {i¢c kademeye ayrilmistir. Bu
yaklasim, farkl fiziksel uygunluk seviyelerine sahip sporcularin adaptasyonunu
kolaylastirmay1 ve dogru teknikle egzersizlerin uygulanmasmi saglamayi
amaclamaktadir (Longo vd., 2012). Geleneksel 1sinma egzersizleri genellikle
kosu drilleri, statik-dinamik germe ve denge hareketlerini icerirken, FIFA 11+
futbolun 6zgilil hareketlerine odaklanmaktadir. Bu yoniiyle futbol igin
gelistirilmig 6zel bir 1sinma programi olarak kabul edilmektedir (Barengo vd.,
2014). Nitekim Avrupa’da yapilan bir aragtirmada, 7—12 yas araliginda yaklasik
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4.000 c¢ocuk iizerinde uygulanan FIFA 11+ g¢aligmalari sonucunda
yaralanmalarda %50’ye varan azalma rapor edilmistir (Er, 2019).

GERME EGZERSIZLERI

Germe egzersizleri, kaslarin esnekligini gelistirmek ve eklemlerin hareket
acikligim artirmak amaciyla uygulanan bir antrenman yontemidir. Sportif
faaliyetler 6ncesinde yapilan diizenli germe ¢aligmalari, kas-tendon {initesinin
esnekligini artirarak hem performansin yiikselmesine hem de sakatlik riskinin
azalmasina katki saglamaktadir. Ozellikle bale, aerobik ve ddviis sporlart gibi
yiiksek diizeyde esneklik ve kas giicli gerektiren branslarda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Arastirmalar, germe uygulamalarinin eklem hareketliligini ve kas
uzunlugunu artirdigini, bunun sonucunda da sportif verimliligin yiikseldigini
ortaya koymaktadir. Diizenli yapilan germe c¢aligmalarimin ayrica kas
gerginligini azalttigi, viicut dengesini gelistirdigi ve giinlik yasam
aktivitelerinde kolaylik sagladig1 belirtilmektedir. Stres ve duygusal sorunlara,
fizyolojik sorunlara, siirekli yorgun haline ve bel ile sirt agrilarina da iyi geldigi
belirtilmektedir (Coskun D, 2024). Germe, belirli bolgedeki kas gruplarimi veya
yumugak dokulart hedef alarak viicudun belli pozisyonlarda tutulmasiyla
gerceklestirilir. Bu siirecte i¢ ve dis kuvvetlerin uygulanmasiyla kaslarda uzama
saglanir ve eklem hareket agiklifi genisletilir. Boylece sporcularin hem
performans hem de sakatliklarin 6nlenmesi agisindan daha avantajli bir
seviyeye ulagmalari miimkiin olur ( Hayes ve Walker, 2007 Paradisis vd.,
2014). Germe Tiirleri temel olarak dinamik, balistik , statik ve Pnf olmak tizere
4 ana baglikta incelenir (Lima vd., 2019).

Balistik Germe

Balistik germe, viicut agirligi ve momentumun kullanildigi, yaylanma ve
sicrama hareketlerine dayali bir tekniktir. Bu yontemde eklem hareket acgikligi,
normal sinirlarin ilerisine taginmaya calisilir. Kas lifleri gerilmis durumdayken
yapilan tekrarli yaylanmalar, kaslarda refleksif kasilmaya neden olur. Ancak
kontrolsiiz hareketler kas-tendon {initelerinde zorlanmalara yol acabilecegi icin
yaralanma riski tagir. Bu nedenle giiniimiizde uygulama alani siirlidir (Lima
vd., 2019).

Dinamik Germe

Dinamik germe, eklem hareket agikligini artirmaya yonelik, kontrolli ve
fonksiyonel hareketlerle yapilan bir yontemdir. Spor brangina 6zgii hareketlerin
diisiik-orta tempoda uygulanmas: sinir-kas koordinasyonunu gelistirir. Balistik
germeden farki, kontrolsiiz yaylanmalar yerine, hareketlerin belirli bir diizen ve
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ritimle yapilmasidir. Ornegin, bacagin gdvde hizasma kadar kaldirilip
indirilmesi veya kollarin dairesel sekilde ¢evrilmesi dinamik germeye Ornektir.
Bu yontem, ozellikle antrenman Oncesi 1smmmalarda tercih edilir, ¢iinkii kas
sicakligini, metabolizmay1 ve proprioseptif duyuyu etkinlestirerek sporcuyu
dinamik performansa hazirlar (Behm & Chaouachi, 2011).

Statik Germe

Statik germe, kaslarin hareket sinirina kadar esnetilmesi ve bu pozisyonun
belirli bir siire korunmasi esasina dayanir. Genellikle 30-60 saniye siireyle
uygulanir ve 2-3 tekrar halinde yapilabilir. Kas uzunlugu sabit bir kuvvetle
kademeli olarak artirilir. Statik germe kendi icinde {i¢ alt tipe ayrilir. Aktif
germe, bireyin yalnizca kendi kas giiclinii kullanarak hedeflenen bir pozisyona
ulasmasi ve bu pozisyonu belirli bir siire korumasi ile gerceklestirilir. Pasif
germe ise yercekimi, cesitli ekipmanlar veya bir partner gibi digsal kuvvetlerin
yardimryla ilgili pozisyonun korunmasina dayanir. izometrik germe yontemi ise
kasin belirli bir pozisyonda kasilarak sabit tutulmasiyla uygulanir ve bu siiregte
kas boyunda belirgin bir degisiklik olmadan kasilma saglanir (Young ve Behm,
2002).

Statik germe en sik kullanilan ydntemlerden biridir ve spor, saglik ile
rehabilitasyon alanlarinda genis yer bulur. Kaslarin ve bag dokularin uzamasina,
hareket aralifinin artmasina ve yaralanma riskinin azalmasma katki saglar.
Ancak oOzellikle egzersiz Oncesinde uygulandiginda, kasin uyarilabilirligini
diisiirebilecegi ve kisa siireli performans kaybina yol acabilecegi gdsterilmistir.

PNF Germe (Propriyoseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon)

PNF germe, kasin once pasif olarak gerilmesi, ardindan izometrik kasilma
ile diren¢ olusturulmasi ve sonrasinda yeniden pasif gerilmeyle hareket
acikligimin artirilmasi prensibine dayanir. Bu yontemle miyotatik refleksin etkisi
azaltilir ve kaslar normalden daha fazla gerilebilecek duruma gelir. PNF germe,
ozellikle rehabilitasyon siireclerinde ve esneklik kapasitesini gelistirmek igin
tercih edilen etkili bir yontemdir. En yaygin teknikleri arasinda Contract-Relax
(CR) ve Contract-Relax-Agonist-Contract (CRAC) bulunmaktadir (Behm vd.,
2021).

SONUC

Spor yaralanmalari, sadece sporcularin fiziksel biitiinliigiinii degil ayni
zamanda psikolojik durumlarmi ve performans seviyelerini de olumsuz
etkileyen onemli bir saglik problemidir. Yaralanmalarin tiirleri kas, kemik,
eklem ve bag dokularim1 kapsayacak sekilde cesitlilik gostermekte, hem akut
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hem de kronik olarak ortaya c¢ikabilmektedir. Bu nedenle yaralanmalarin
onlenmesi, erken dénemde teshis edilip dogru tedavi edilmesi ve rehabilitasyon
stireclerinin etkin bicimde planlanmasi, sporcu sagliginin korunmasi agisindan
kritik dneme sahiptir. Ozellikle 1s1nma ve germe egzersizleri, hem &nleyici hem
de performansi artirici islevleriyle dikkat ¢ekerken ayni zamanda motivasyon
kaynag1 olarak da goriilmektedir. Isinma, sporculart1 hem fizyolojik hem de
psikolojik olarak miisabaka ve antrenmanlara hazirlarken; germe egzersizleri
kas-tendon yapisinin esnekligini artirarak eklem hareket agikligini gelistirmekte
ve yaralanma riskini en aza indirmektedir. Ancak bu uygulamalarin dogru
yontem ve uygun yogunlukta gerceklestirilmesi gerekmektedir. Yanlis ya da
asir1 uygulamalar, performansi olumsuz ydnde etkileyebilecegi gibi yeni
yaralanmalara da zemin hazirlayabilmektedir. Sonu¢ olarak, spor
yaralanmalarinin 6énlenmesinde bilimsel temelli antrenman programlari, dogru
1sinma ve germe uygulamalari, etkili ilk yardim ve rehabilitasyon yontemleri bir
biitlin olarak ele alinmalidir. Sporcularin bireysel o6zelliklerine, bransin
gerekliliklerine ve g¢evresel faktorlere uygun olarak planlanan bu yaklasimlar,
hem sakatliklarin goriilme sikligini azaltacak hem de sporcularm performansini
ve spora devamliligini artiracaktir.
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