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ONSOZ

Spor yalnizca bedensel bir etkinlik degil; aym1 zamanda kiiltiirlerin,
geleneklerin ve toplumlarin tarihsel birikimini yansitan gii¢lii bir olgudur. Bu
baglamda geleneksel spor dallari, bir milletin ge¢misine agilan pencereler niteligi
tasir. Bu kitapta ele alman mas giiresi de, kokleri Sibirya’nin derinliklerine
uzanan, geleneksel degerleri yasatan ve modern spor diinyasinda giderek daha
fazla yer bulan 6zgiin bir miicadele disiplinidir.

Mas giiresi (mas-wrestling), 6zellikle Yakut Tirkleri tarafindan yiizyillardir
uygulanan ve giiniimiizde uluslararasi arenada kabul goéren bir spor dali haline
gelmistir. Tki sporcunun karsilikli olarak yere sabitlenmis bir tahtada oturarak
birbirlerini bir gubugun yardimiyla kendi yonlerine cekmeye ¢alistiklar1 bu spor,
basit goriinen yapisinin ardinda ¢ok katmanli bir fiziksel ve zihinsel miicadeleyi
barmdirir. Giig, denge, direng, teknik kapasite, mental dayaniklilik ve stratejik
diisiinme gibi bircok performans unsurunu ayni anda gerektirir. Bu yoniiyle mas
giiresi, sadece kuvvet temelli bir yarisma degil; sporcunun biitiinsel kapasitesini
sergileyebilecegi bir platformdur.

Mas giiresi hakkinda yazilmis kaynaklarin sinirlt olmasi, bu spor dalinin hem
ulusal hem de uluslararasi diizeyde gelisimini olumsuz etkilemektedir.
Tiirkiye’de ve diinyada bu alanda calisan sporcular, antrendrler, akademisyenler
ve hakemler icin derli toplu, bilimsel temellere dayanan ve uygulamaya doniik
bilgiler iceren bir bagvuru kaynagina duyulan ihtiya¢ giinden giine artmaktadir.
Elinizdeki bu kitap, tam da bu ihtiyaca yanit vermek tizere hazirlanmistir.

Bu eser; mas giiresinin tarihsel gelisiminden terminolojisine, temel
tekniklerinden taktik analizlerine, hakemlik esaslarindan organizasyon yapisina
kadar pek cok basligi kapsamaktadir. Ayrica antrenman planlamasi, kuvvet
gelisimi, sakatlik riski yonetimi, sporcu beslenmesi gibi modern spor bilimlerinin
temel alanlarina da deginilerek disiplini ¢ok yonlii bir cercevede ele almaktadir.
Alan yazmindan faydalanilarak kaleme alinan bu bilgiler, yalnizca teorik diizeyde
kalmamakta; saha deneyimlerinden siiziilen pratik bilgilerle desteklenmektedir.

Bu kitap, yalnizca profesyonel diizeyde c¢alisan bireyler icin degil, mas
giiresine ilgi duyan, bu alanda yeni ¢alismalar yapmay1 diisiinen ya da yalnizca
bu geleneksel brang hakkinda bilgi sahibi olmak isteyen herkes icin anlasilir,
erigilebilir ve iglevsel bir igerik sunmay1 hedeflemektedir. Kitabin dili, akademik
sadelik ilkesine baglh kalmarak kurgulanmis, teknik terimlerin agiklandig1 bir
yapida olusturulmustur. Bdylece okuyucunun hem bilgiye ulasmasi hem de metni
anlamlandirmasi kolaylastirilmistir.



Bu c¢aligmanin, mas giiresi alaninda calisgan ya da calismayr planlayan
bireylerin bilgi ve becerilerini gelistirmesine katki saglayacagina inaniyor;
geleneksel degerlerimizi yasatma ¢abasina bilimsel bir katki sunmasini temenni
ediyorum. Katkilarindan dolayi Tiirkiye Geleneksel Spor Dallar1 Federasyonu As
Baskan1 sayin Zekeriye HOPUR'a tesekkiir ediyorum. Mas giiresine goniil
vermis, onu tanitmak, yayginlagtirmak ve ileri tasimak isteyen tiim sporcu,
akademisyen, antrendr ve spor yoneticilerine yol gosterici olmasi dilegiyle...

Dr. Ismail ILBAK



ITHAF
Bu kitap, geleneksel sporlarimizi yasatmak ve tanitmak adina emek veren,
mas giiresine ilgi duyan, bu bransin gelisimine katki sunmay1 hedefleyen herkese
ithaf edilmistir.
Ayrica, bilgiyi paylagsmay1 bir sorumluluk bilen, kiiltiire] mirasimiz1 koruma
ve aktarma gayretinde olan tiim arastirmacilara ve sporseverlere minnetle...
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1. GIRIS

Kiresellesme siireci, diinya genelindeki kiiltiirel ¢esitliligi tehdit eden, yerel
kimlikleri ve geleneksel degerleri homojenlestiren ¢ok yonlii bir doniigim
dinamigi olarak etkisini siirdiirmektedir. Bu siirecte kiiltiirel mirasin korunmasi,
yalnizca estetik ya da nostaljik bir tercih degil; aym1 zamanda ulusal kimligin
stirekliligi, toplumsal hafizanin aktarimi ve tarihsel biling insas1 agisindan
stratejik bir gereklilik héline gelmistir. Geleneksel degerlerin modern yasam
pratikleri igerisinde marjinallesmesi, bir¢ok kiiltiirel unsurun doniisiime
ugramasina ya da tamamen kaybolma riskiyle karsi karsiya kalmasina neden
olmaktadir.

Bu baglamda, spor olgusu da yalnizca fiziksel performansa dayali rekabetci
bir etkinlik olarak degil, ayn1 zamanda kiiltiirel bir tastyici, kimlik belirleyici ve
toplumsal biitiinlesmeyi saglayan c¢ok katmanli bir sosyal kurum olarak
degerlendirilmeye baslanmustir. Ozellikle geleneksel ve ulusal sporlar, toplumsal
yapinin insa edici unsurlarindan biri olarak 6n plana ¢ikmakta; bireylerin yalnizca
beden giiclinii degil, ayn1 zamanda bir toplumun deger sistemini, inang kodlarmni,
ritliellerini ve tarihsel hafizasini temsil etmektedir.

Geleneksel sporlar, kusaktan kusaga aktarilan, toplumlarin ortak belleklerinde
yer edinen, tarihsel deneyimlerden beslenen ve yerel kiiltiirel motifleri
blinyesinde barindiran 6zgilin yapilardir. Bu nedenle, séz konusu sporlarin
yasatilmasi yalnizca sportif pratiklerin devamlilig1 agisindan degil, ayn1 zamanda
kiiltiirel stirdiiriilebilirligin saglanmasi, ulusal kimligin yeniden iiretimi ve
sosyokiiltiirel uyumun tesviki agisindan da kritik bir 6nem tagimaktadir.
Geleneksel sporlar araciligiyla bireyler, hem fiziksel yetilerini gelistirir hem de
icinde yasadiklar1 topluma 6zgii degerlerle biitiinlesme olanag: bulurlar.

Etnokiiltiirel ¢esitliligin korunmasi ve kiiltiirel mirasin goriiniir kilinmasinda
geleneksel sporlarin oynadigi rol, disiplin, saygi, toplumsal dayanisma, rekabet
ve aidiyet gibi degerlerin bireyler tarafindan igsellestirilmesini saglayarak sosyal
Ogrenme siireglerini desteklemektedir. Bu sporlar, toplumsal uyumu gii¢clendiren
bir ara¢ islevi gormekte ve bireylerin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda ahlaki
ve sosyal gelisimlerine de katki sunmaktadir.

Bu c¢ercevede, Sakha (Yakut) Tiirk halkinin tarihsel ve kiiltiirel yagam
pratikleri i¢erisinde 6nemli bir yere sahip olan ve zorlu iklimsel kogsullar altinda
bicimlenen “Mas Giiresi” (Mas-Wrestling), geleneksel sporlarin sosyokiiltiirel
islevselligini gozler 6niine seren dikkate deger 6rneklerden biridir. Mas Giresi,
yalnizca fiziksel gii¢, denge ve direng gerektiren bir spor bigimi olarak degil; ayni
zamanda Sakha halkinin kolektif bellegini, deger sistemini ve kiiltiirel kimligini
temsil eden sembolik bir pratik olarak 6ne ¢ikmaktadir.



Mas Giiresi, bireylerin fiziksel kapasitelerini artirmakla kalmamakta; aym
zamanda etnokiiltiirel kimligin ifade alani olarak islev gormekte, toplumsal
dayanigmay1 pekistirmekte ve geleneksel ritiiellerin yeniden yasatilmasina olanak
saglamaktadir. Bu yoniiyle Mas Giiresi, hem bireysel gelisimi hem de kiiltiirel
siirekliligi destekleyen ¢ok boyutlu bir spor pratigi olarak, giiniimiizde kiiltiirel
stirdiiriilebilirlige katki saglayan 6nemli bir arag niteligi tagimaktadir.

Mas giiresi, rakip iki sporcunun karsilikli olarak bir sopa (genellikle "mas" adi
verilen 6zel bir ¢cubuk) araciligiyla gii¢, denge ve teknik iistiinlik miicadelesi
verdigi geleneksel bir spor dali olarak tanimlanmaktadir. Bu spor dalinda her iki
sporcu, yere yerlestirilen sabit bir destek tahtasina ayaklarini dayayarak oturur
pozisyonda karsilikli konumlanir. Ortadaki sopa her iki sporcu tarafindan
kavranir ve miicadele baslar. Temel amag, sopay1 rakibin elinden alarak ya da onu
kendi yoniine dogru c¢ekerek rakibin denge merkezini bozmak ve istiinliik
saglamaktir.

[k bakista hareketleri basit gibi goriinen bu spor, gercekte yiiksek diizeyde
fiziksel gii¢, kuvvetli bir core (merkez) stabilitesi, gelismis denge kabiliyeti ve
teknik beceri gerektirmektedir. Mas giiresi, 0zellikle iist viicut kas gruplarinin
kuvvetini, alt ekstremite destegini ve psikolojik diren¢ unsurlarini 6n plana
¢ikaran bir spor disiplini olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin hem kas
dayanikliligi hem de anlik patlayici gii¢ iiretimi agisindan iist diizey bir hazirlik
icerisinde olmalar1 gerekmektedir.

Bu sporun ayirt edici en temel 6zelligi, miicadele siiresince sporcularin siirekli
fiziksel temas halinde olmasidir. Diger bir¢ok birebir miicadele sporunun aksine,
mas giiresinde temasin kesilmesi, dogrudan miisabakanin sona erdigini ve bir
tarafin galip geldigini ifade eder. Dolayisiyla, miicadele siiresince sporcularin
hem fiziksel dayanikliliklarini korumalar1 hem de teknik anlamda rakiplerinin
hamlelerine kars1 anlik tepkiler verebilmeleri beklenir. Mas gliresinde dikkat
ceken bir diger unsur ise, miicadelenin kisa siirede ani degisimlere agik olmasidir.
Bu durum, sporu yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da yogun
bir miicadele haline getirmektedir.



2. SAKHA HALKININ ETNOGENEZI VE
MAS GURESININ TARIHSEL TEMELLERI

Sakha (Yakut) halki, Tiirk dilleri ailesine mensup olup, giinlimiizde Rusya
Federasyonu igerisinde yer alan Sakha Cumhuriyeti'nin (Yakutistan) yerli ve
kadim toplulugu olarak kabul edilmektedir. Bu halk, tarih boyunca siklikla "atin
halk1" olarak anilmakta olup, ge¢imini biiylik oranda at yetistiriciligi, avcilik ve
balik¢ilikla saglamistir (Gabyshev vd., 2021). Bu geleneksel yasam tarzi, Sakha
toplumunun hem ekonomik hem de toplumsal yapisin1 sekillendirmistir.
Sakhalar, sadece bir etnik grup olarak degil, ayn1 zamanda dogayla uyum i¢inde
yasayan, sert iklim kosullarina direngli, kolektif hafizaya sahip bir toplum olarak
da tanimlanabilir. Baz1 arastirmacilar, Sakha halkimin kékeninin Orta Asya'nin
giliney bozkirlarina dayandigini ve tarihsel baglarinin Biiyiik Bozkir'daki Tiirk
topluluklariyla siki bir sekilde iliskili oldugunu ileri siirmiistiir. Bu gog
hareketleri, sadece fiziki bir yer degisimi degil, ayn1 zamanda dil, din, gelenek ve
sosyal yap1 gibi ¢ok katmanli bir kiiltiirel aktarim siirecini de igcermektedir.

Sakha halkimin etnik olusumuna dair olduk¢a genis bir literatiir birikimi
mevcuttur. Bu literatiir, halkin tarihsel yolculugunu agiklamaya caligmakta ve
¢ogu zaman bu yolculugu birden fazla etnik, sosyal ve cografi etkilesimin sonucu
olarak degerlendirmektedir. Antik ve Ortacag donemlerinde, Sakhalarin cesitli
topluluklarla temas halinde oldugu; bu etkilesimin ise hem dil hem de kiiltiir
baglaminda iz biraktig1 ileri siiriilmektedir. Strahlenberg (1730) 18. yiizyilda
Sakha dilinin Tiirk dilleri ailesine ait olduguna dair en erken akademik goriisleri
ortaya koymus ve bu sav, daha sonraki dilbilimsel ¢aligmalar i¢in bir temel
olusturmustur. Bohtlingk (1851) ise Sakha dilinin kokenini daha eskiye gotiirerek
bu halki, genig Tiirk diinyasinin kuzeydeki uzantist olarak tanimlamistir. Bu
yaklagim, Sakha dilinin yalnizca bir lehge degil, ayr bir evrimsel yol izleyen ve
eski Tiirkce ile paralel giden 6zgiin bir dil oldugu tezini dogrulamaktadir.

Miller (1937) tarihsel veriler 1s18inda Sakhalarin Mogollar ve Buryatlarla
komsuluk yaptigimmi, ancak bu halklarla yasanan c¢atigmalardan sonra
kuzeydoguya dogru goc ettiklerini belirtmektedir. Bu zorunlu gog, Sakha halkinin
hem cografi hem de kiiltiirel olarak yeniden sekillenmesine neden olmustur.
Sakha edebiyatinin 6nemli figiirlerinden biri olan Oyunsky, olonkho adli epik
anlatilarda yer alan yer ve kisi adlarin1 ¢coziimlenerek Aral Goélii cevresinin bu
halkin mensei olduguna dair hipotezler dne siirmiistiir. Araat Baygal adinin Aral
Goli ile, Elley (Allay Han) figiiriinii ise Kazak ve Tatar etnik adlariyla
ilisiklendirmesi, tarihsel hafizanin sozlii kiiltiir yoluyla nasil tagindiga dair
carpici bir gosterge sunmaktadir (Akt: Gabyshev vd., 2021).



Sakha dilinin evrimi konusunda g¢esitli tezler bulunmaktadir. Ubryatova
(1985) Sakha dilinin Orhun Tiirk¢esine benzeyen eski bir Tiirk lehgesinin farkl
bir dil ortaminda gelismesi sonucu ortaya c¢iktigini belirtmektedir. Gogolev
(1993) bu dili konusan halkin Kurykanlar gibi antik Tiirk topluluklarindan
geldigini savunmakta ve Kipcak mirasinin bu siirece katki sunduguna isaret
etmektedir. Maloletko (2004) Sakha folklorunda yer alan kimi kavramlarin,
Sayan-Yenisey Tiirklerinin terminolojisiyle benzestigini ortaya koyarak Yakutya
topraklarinin erken Tiirklesme siirecine taniklik ettigini belirtmektedir. Borisova
(2013) ise bu halkin yerli gruplarla etkilesim iginde yeni bir etnik form
kazandigini, Sakha dilinin de bu sentezin bir sonucu olarak tarihsel 6zelliklerini
korudugunu ileri siirmiistiir. Bu tim yaklasimlar, Sakha halkinin statik degil,
dinamik bir etnogenez siireci ge¢irdigini géstermektedir.

Sakha halkinin yagadig1 Sakha Cumhuriyeti, Asya kitasinin kuzeydogusunda,
cogu zaman ekstrem iklim kosullariyla anilan genis bir cografyadir. Yaklasik 3
milyon kilometrekarelik alaniyla biiylik bir bolgeyi kapsayan bu topraklar,
permafrost alanlari, tundralar, taygalar, daglar ve irmaklarla cevrilidir. Yillik
sicaklik farkliliklar1 +40°C ile -60°C arasinda degismekte, bu da diinyanin en sert
iklimlerinden biri anlamina gelmektedir. Bu fiziksel sartlar, Sakha halkin
yalnizca hayatta kalmak i¢in degil, aym1 zamanda bu kosullar altinda
sosyokiiltiirel varligini siirdiirmek i¢in dayanikli ve organize olmaya zorlamistir.

Bu cografyada gelisen Sakha toplumu, nesiller boyunca fiziksel yetkinligi 6n
planda tutan geleneksel oyunlar ve sporlar gelistirmistir. Bu oyunlar, hem
giindelik hayatta hayatta kalma becerilerinin kazanilmasini hem de toplumsal
dayanigmanin siirekliligini saglamaktadir. UNESCO tarafindan Somut Olmayan
Kiiltiirel Miras ilan edilen olonkho anlatilar1, bu toplumsal yapiy1 nesilden nesile
aktaran 6nemli bir araci olarak islev gérmektedir. Bu anlatilarda mas giiresi gibi
fiziksel dayamiklilik gerektiren oyunlara yer verilmesi, sporun Sakha kimligi
icindeki merkezi roliinii ortaya koymaktadir.

Avcilik ise, Sakha halkinin fiziksel gelisiminde belirleyici bir rol oynamistir.
Bu faaliyet, sadece gida teminiyle sinirl kalmayip ayn1 zamanda bireylerde giic,
hiz, esneklik ve sabir gibi motor becerilerin gelismesine katki saglamistir. Bu
etkinlikler bireyin fiziksel kapasitesini siirekli olarak smamakta ve
gelistirmektedir. 17. yiizyildan bu yana, mas giiresi benzeri geleneksel oyunlara
Sibirya ve Uzak Dogu'da rastlandig1 belgelenmistir (Akt: Gabyshev vd., 2021).

Mas giiresi, yiizyillar boyunca Sakha halkinin yagsaminin bir pargasi olarak yer
almis, yaz ve kig mevsimlerinde uygulanarak bireylerin fiziksel kapasitesini test
eden bir oyun olmustur (Borokhin, 2012). Bu sporda kas giicii, merkez stabilitesi,
denge kontrolii ve zihinsel dayaniklilik bir arada gereklidir. Bu 6zellikleriyle mas
giiresi, Sakha halkinin hem fiziksel hem de kiiltiirel siirekliligini simgeleyen, ¢ok



boyutlu bir geleneksel spor pratigidir. Giiniimiizde ise bu geleneksel oyun, kural
ve teknikleri belirlenmisg, ulusal ve uluslararasi diizeyde taninan bir spor dali
haline gelmistir.



3. MAS GURESININ ULUSLARARASI TANINIRLIGININ iLK
ADIMLARI

Mas giiresi, Sakha halkinin kadim fiziksel kiiltiiriine dayanan; gii¢, denge ve
teknik becerilerin biitlinlestigi geleneksel bir spor dali olarak uzun yillardir
toplumsal yasamda merkezi bir yer tutmaktadir. Bu spor, sadece fiziksel rekabeti
tesvik etmekle kalmayip, Sakha kimliginin kusaktan kusaga aktariimasinda,
kiiltiirel siirekliligin saglanmasinda ve topluluk aidiyetinin pekistirilmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Sovyetler Birligi doneminde baslayan
kurumsallasma siireci, yiizyilin sonlarina dogru mas giiresinin bolgesel sinirlarin
Otesine taginarak uluslararast diizlemde tanimmmaya baglamasma olanak
saglamistir. Bu siireg, sporcu performanslariin 6tesinde, kiiltiirel diplomasiden
devlet destekli politikalara kadar uzanan ¢ok yonlii girisimlerle sekillenmistir.

Mas giiresinin uluslararast diizeyde ilk defa tanitildigi organizasyon, 1992
yilinda Kanada’nin Whitehorse sehrinde diizenlenen Arktik Oyunlar1 olmustur.
Bu etkinlik, Sakha Cumbhuriyeti disindaki izleyicilerle gergeklesen ilk temas
olarak, mas giiresinin gorsel cazibesi ve teknik niteligiyle uluslararasi kamuoyuna
tanitilmasina olanak tanimistir. Bu temas, yalnizca bir tanitim faaliyetinden ibaret
kalmamis; ayn1 zamanda mas giiresinin kiiltlirlerarasi iletisimde kullanilabilecek
bir arac¢ olabilecegini de gostermistir. 1996 yilinda Tokyo’da gerceklestirilen
Diinya Sumo Giiresi Sampiyonasi sirasinda diizenlenen tanitim gosterisi ise, mas
giiresinin Asya kitasinda da dikkat ¢cekmesini saglamis; Japonya gibi koklii doviis
sporlar1 gelenegine sahip bir iilkede ilgi gormesiyle uluslararasi potansiyelinin
altin1 ¢izmeyi bagarmigtir.

1997 yilinda Tyva Cumbhuriyeti’nde diizenlenen 1. Sibirya ve Uzak Dogu
Halklar Festivali kapsaminda mas giiresinin yer almasi, spora yonelik ilgiyi daha
genis bir cografyaya yaymis ve takip eden 1998 yilinda bu festivalin kalict
programina dahil edilmesiyle mas giiresi bolgesel diizeyde bir ortak deger haline
gelmistir. Bu gelisme, disiplinin sadece Sakha halkina ait bir geleneksel pratik
olmadigini, ayn1 zamanda ¢ok uluslu bir cografyada paylasilan bir kiiltlirel miras
olarak benimsenebilecegini gostermistir. Bu yoniiyle mas giiresi, yerel
gelenekten evrensel etkilesime dogru evrilen bir spor dali olmugtur.

2000 yilinda diizenlenen "Asya’nin Cocuklari II. Uluslararast Spor Oyunlart”
mas giiresinin resmen bir spor bransi olarak tanindig: ilk biiyiik organizasyon
olmus; farkli iilkelerden gelen geng sporcular bu etkinlikte rekabet etme firsati
bulmustur. Bu sayede mas giiresi, tanitimin 6tesinde aktif bir spor etkinligi olarak
uluslararasi alanda yer edinmeye baglamigtir. Oyunlar boyunca elde edilen
deneyimler, hem antrenérler hem de sporcular agisindan 6nemli kazanimlar
saglamig; sporun pedagojik boyutu da dikkat c¢ekmistir. Genglik spor



organizasyonlarinda elde edilen bu basari, daha sonra diizenlenecek olan
uluslararas1 sampiyonalara katilimi artirmis ve spora olan ilgiyi kiiresel diizeyde
canlandirmigtr.

Mas giiresinin daha kalic1 ve organize bir yap1 kazanmasi ise, 2000°1i yillarin
basindan itibaren Rusya Federasyonu’nda baslatilan kurumsallagsma siireciyle
miimkiin olmustur. Aralik 2002’de Moskova’da diizenlenen Tiim Rusya Mas
Giiresi Federasyonu Kurulus Konferansi, bu siirecin ilk adimimi olusturmus; 27
Haziran 2005 tarihinde ise Rusya Adalet Bakanligi tarafindan resmen
tescillenerek yasal bir statii kazanmigtir. Ayn1 y1l, spor dali Rusya’nin Birlesik
Spor Siiflandirma Sistemi kapsamina alimmis ve lisanslama ile unvan
standartlar1 belirlenmistir. Bu sistem sayesinde mas giiresi, yalnizca geleneksel
bir spor degil, ayn1 zamanda sporcular icin kariyer planlamas1 yapilabilecek,
resmi belgelendirmeye dayanan bir disiplindir.

2011 yilinda, mas giiresi diinya capinda g¢ifte kazanim elde etmistir. Bir
yandan, FILA (Fédération Internationale des Luttes Associé¢es) tarafindan
geleneksel bir miicadele sporu olarak resmen taninmis; diger yandan Letonya’da
Uluslararas1 Mas Giiresi Federasyonu kamu kurulusu statiisiiyle tescil edilerek
yirmiden fazla {ilkenin katilimiyla faaliyetlerine baglamistir. Bu federasyon, kisa
stirede uluslararast spor kamuoyunun ilgisini ¢ekmis ve pek cok iilkede mas
giiresi federasyonlarinin  kurulmasma oOnciiliik etmistir. Organizasyonun
kurumsal yapisi, sampiyona diizenlemelerinden egitim seminerlerine, hakem
kurslarindan  kiiltlirel sunumlara kadar genis bir yelpazede c¢alismalar
yiiriitmektedir.

2012 yilinda ise, Sakha Cumhuriyeti Spor Bakanligi, V. Manchaary Ulusal
Sporlar Merkezi ve Sakha Halklar1 Spor Dernegi tarafindan mas giiresinin
modern kurallar1 FILA 6nciiliigiinde yeniden diizenlenmis; hakemlik, antrenman
ve turnuva usulleri uluslararasi standartlara uygun hale getirilmisti. Bu
standartlasma siireci, farkli cografyalardan gelen sporcularin esit sartlarda
rekabet edebilmesini miimkiin kilmis ve evrensel bir yarigma dilinin olugmasina
zemin hazirlamistir. Ozellikle kurallarin yeniden yapilandiriimasi, sporun medya
goriiniirliigiinii ve profesyonel diizeyde tanitimini da kolaylastirmistir.

Bu altyapinin saglanmasi, 2014 yilinda Yakutsk’ta diizenlenen ilk Diinya Mas
Giiresi Sampiyonasi’na zemin hazirlamistir. Bu sampiyona, Sakha spor tarihinin
doniim noktalarindan biri olarak kayitlara ge¢mis; farkli kitalardan gelen
sporcularin resmi rekabet ortaminda bulugsmasina imkan tanimistir. Gosterilen
yogun medya ilgisi ve izleyici katilimi, spora yonelik uluslararasi farkindaligin
artisginda c¢arpan etkisi yaratmistir. Etkinlik sirasinda diizenlenen kiiltiirel
gosteriler ve sporcu bulusmalari, mas giiresinin sadece bir spor degil, ayni
zamanda kiiltiirel temsil alan1 oldugunu bir kez daha ortaya koymustur.



Bugiin geldigi noktada, mas giiresi bes kitada 49 iilke tarafindan resmi olarak
taninmaktadir. Uluslararas1 Mas Giiresi Federasyonu, antrenor egitimi, sporcu
lisanslama, hakemlik kriterleri ve kiiltiirel temsil konularinda kapsami genisleyen
bir faaliyet alanina sahiptir. Farkli yas gruplarina yonelik diizenlenen kategorik
turnuvalar, disiplinin hem gengler hem de veteranlar icin kapsayici bir yapi
sunmasina olanak tanimaktadir. Mas giiresi artik yalnizca Sakha toplumunun bir
folklor 6gesi degil, ayn1 zamanda UNESCO’nun yasanabilir kiiltiirel miras
kategorisine yakin temas eden, evrensel bir geleneksel spor disiplini haline
gelmistir. Bu yoniiyle, mas giiresi hem bireysel fiziksel yeterliligi hem de kdiltiirel
dayanigsmay1 simmamakta; modern spor sistemlerinin iginde, etnik kimliklerin
korunmasina yonelik stratejik bir alan sunmaktadir. Ayn1 zamanda, bu disiplinin
yayginlastirilmasi, uluslararasi spor diplomasisinin de bir araci haline gelmistir.
Gelecek yillarda mas giiresinin Olimpik taninma stirecine dahil edilmesi, bu
tarihsel gelisim ¢izgisinin dogal bir devami olarak degerlendirilmektedir.



4. MAS GURESI MUSABAKA SISTEMLERI VE YONTEMLERI

4.1. Miisabaka Sekli

Mas giiresi bransinda diizenlenecek sportif karsilagmalar, organizasyonun
diizeyi, katihm yapist1 ve degerlendirme kriterlerine gore farkli miisabaka
tiirlerine ayrilmaktadir. Her miisabaka tiirdi, belirli bir amaca hizmet eder ve kendi
icinde Ozgiin uygulama esaslarina sahiptir. Asagida, bu miisabaka tiirlerinin
tanimlari, amagclari ve uygulama bicimleri detayl sekilde sunulmustur:

4.1.1. Bireysel Miisabakalar

Bireysel miisabakalar, sporcunun yalnizca kendi fiziksel yeterliligi, teknik
becerisi ve stratejik giicii ile dogrudan rakibine kars1 yaristi§1 miisabaka tiiriidiir.

Bu miisabakalarda:

o Karsilagmalar ayni yas ve siklet grubundaki iki sporcunun dogrudan
eslesmesiyle gergeklestirilir.

e  Basar 0Olgiitli yalnizca bireysel performansa dayanir; baska bir sporcu
veya takimin performansi degerlendirmeye dahil edilmez.

e  Miisabaka sonucu; galibiyet, teknik iistiinliik veya rakibin kurallar1 ihlali
gibi durumlara gore belirlenir.

e Bu tir miisabakalar, sampiyonluk, klasman belirleme veya bireysel
odiillendirme amaciyla uygulanir.

4.1.2. Takim Miisabakalari

Takim miisabakalari, sporcularin bireysel karsilagmalar iizerinden takim adina
puan topladigi, kolektif performansin esas alindig1 miisabaka tiiriidiir.

Bu formatta:

e  Her takim, yonetmelikte taniml1 sikletlerde birer sporcuyla temsil edilir.

e Takimm genel skoru, o giinkii bireysel karsilagmalarda kazanilan
puanlarin toplamina gore belirlenir.

e Takim miisabakalarinda bireysel galibiyet sayisi, ceza puanlari, toplam
miicadele siiresi gibi dl¢iitler siralamada belirleyici olabilir.

e  Bu format; kuliipler arasi, iiniversiteler arasi veya bolgesel lig gibi takim
esasli organizasyonlarda tercih edilir.

4.1.3. Bireysel-Takim Miisabakalari

Bu format, bireysel performanslarin hem kisisel basar1 hem de takim
siralamasina katki sagladigy, iki diizeyli degerlendirme yapilan hibrit bir yapidir.

Temel 6zellikleri sunlardir:



e  Sporcu, kendi sikletinde elde ettigi sonugla bireysel klasmanda siralanir.

e  Ayni sonug, temsil ettigi takimin puan cetveline de yansitilir.

e  Takim derecesi, takim iiyelerinin bireysel puanlarinin toplamima goére
belirlenir.

e Bu sistem, bireysel motivasyonu korurken takim dayanigsmasini ve
stratejisini 6n plana ¢ikarir.

e  Ogzellikle ulusal sampiyonalarda veya takim bazli ddiillendirme yapilacak
turnuvalarda uygulanir.

4.1.4. Eleme Miisabakalari

Eleme miisabakalari, daha {ist seviye sampiyonalara katilim i¢in gerekli olan
On agsama niteligindeki yarigmalardir. Bu tiir miisabakalar:

e  Genellikle il, bolge veya iilke diizeyinde diizenlenir.

e  Katilim, federasyonun ilan ettigi teknik kriterlere gore siirl veya agik
olabilir.

e  Degerlendirme, segilecek sporcu sayisina gore eleme usuli, lig usulii
veya karma sistemle yapilabilir.

e  Bu formatin temel amaci, ulusal takim havuzunu olusturmak veya kota
belirlemek suretiyle, adil ve objektif bir se¢im siireci yiiriitmektir.

4.2. Mac ve Puanlama Sistemi

Mas giiresi miisabakalarinda karsilasmalarin yapisi ve degerlendirme sistemi,
sporcularin esit kosullarda rekabet edebilmesini ve siralamanin adil bigimde
olusturulmasini saglayacak sekilde diizenlenmistir.

4.2.1. Mag Yapisi ve Raunt Sistemi

e  Her miisabaka, en fazla ii¢ raunt {izerinden oynanir.

e  Miisabakanin galibi, iki raunt kazanan sporcu olur

e  Magin ilk iki raundu ayni sporcu tarafindan kazanildiginda, {igiincii raund
oynanmaz.

e Her rauntun sonunda galip gelen sporcuya 1 (bir) puan, kaybeden
sporcuya 0 (sifir) puan verilir.

e Bir raundda galibiyet, rakibi platformdan ¢ekme, gubugu birakmaya
zorlamayla ya da teknik faul yoluyla kazanilir.

e Bu sistem, miisabakalarda hem fiziksel dayanikliligi hem de taktiksel
stirekliligi tesvik etmeyi amaglamaktadir.
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4.2.2. Puan Esitligi ve Siralama Kriterleri

Turnuva formatlarinda veya grup usulii yapilan karsilasmalarda, birden fazla
sporcunun ayni puana ulagsmasi durumunda siralama asagidaki oncelik sirasina
gore belirlenir:

Dogrudan Galibiyet

e Puan esitligi yalnizca iki sporcu arasinda s6z konusuysa, bu iki
sporcunun karsilikli magindaki galibiyet sonucu belirleyici olur.

e  Dogrudan galip gelen sporcu {ist sirada yer alir.

Toplam Raunt Puani

e  Tiim karsilagmalar boyunca elde edilen toplam raunt puanlar1 hesaplanir.

e  Dabha fazla raunt kazanan sporcu {istiin kabul edilir.

Kaybedilen Raunt Say:si

e  Sporcu, turnuva boyunca daha az raunt kaybetmisse avantaj elde eder.

e  Bu kriter, istikrarli bagarty1r odiillendirmek amaciyla degerlendirmeye
alinir.

Viicut Agwrhig Ustiinliigii

e  Yukandaki tiim kriterlerde esitlik devam ediyorsa, tart1 sirasinda daha
diisiik agirliga sahip olan sporcu {ist siraya yerlestirilir.

e Bu kural, performans esitligi durumunda agirlik dezavantajini
dengelemeyi hedefler.

Bu sistem, yalnizca bireysel karsilasmalarin degil, grup maglar1 ve elemeli
turnuvalarin da saglikli ve oOlciilebilir sekilde sonuglandirilmasini saglar.
Puanlama ve siralama sonuglari, hakem heyeti tarafindan resmi miisabaka
kayitlarina iglenir ve gerektiginde federasyon gozetiminde kesinlestirilir.

4.3. Miisabaka Sistemi

Mas giiresi karsilagsmalarinda miisabaka sistemleri, organizasyonun diizeyi,
sporcu sayist ve teknik kosullar dogrultusunda belirlenir. Uygulanacak sistem,
yarigmanin adil, olgiilebilir ve siirdiiriilebilir bicimde yiiriitiilmesini saglayacak
sekilde asagida tanimlanan esaslara gore planlanir:

4.3.1. Tek Maglubiyet Sonrasi Elenme Sistemi

Bu sistemde sporcular, tek bir maglubiyet aldiklarinda turnuvadan elenirler.
Kazananlar bir {ist tura gecer; kaybedenler turnuvaya devam edemez.

Uygulama Kosullart

e Sporcu sayisinin fazla oldugu, zaman ve kaynaklarmm siirli oldugu
organizasyonlarda tercih edilir.
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e Katilimer sayist 4, 8, 16, 32, 64 gibi 2'nin kati oldugunda en verimli
sekilde caligir.

e  Eksik sayilar varsa, 6n eleme veya bay gecme uygulanabilir.

Avantajlart

e  Organizasyon siiresi kisadir.

e  Yonetimi kolaydir.

e Kazanan dogrudan final yoluyla belirlenir.

Swrliligy

e  Tek hata, elenmeye neden olur.

e  Sporcularin sadece bir kez yarigma hakki olabilir.

4.3.2. iki Maglubiyet Sonrasi Elenme Sistemi

Her sporcu, turnuva boyunca iki kez yenilene kadar elenmez. Birinci
maglubiyet sonrasi "alt grup"a diisiiliir; ikinci maglubiyette turnuvaya veda edilir.

Uygulama Kosullar

e  Zaman acisindan daha esneklik taninan turnuvalarda tercih edilir.

e  Sporculara hata yapma toleransi saglar.

Avantajlart

e  Daha adil bir sistemdir; bir kez kaybeden sporcu sampiyon olma sansini
siirdiirebilir.

e  Gergekei siralama saglar.

Stnirliligy

e  Organizasyon siiresi ve mag sayisl artar.

e  YoOnetimi daha karmagiktir.

4.3.3. Repesaj Miisabakalarimi iceren Dogrudan Eleme Sistemi

Dogrudan eleme sistemine gore yiriitiilen turnuvada, yalnizca finalistlere
yenilen sporcular {igiinciilik sans1 elde eder. Bu sporcular arasinda repesaj
maglart oynanir.

Uygulama Kosullar

e Katilimci sayis1 4, 8, 16, 32 gibi net sayilara ulastiginda idealdir.

e  Eksik sporcu varsa 6n eleme yapilir.

e  Finalistlere yenilen tiim sporcular, repesaj havuzuna alinir.

Asamalar

e Oneleme

e FEleme

e Repesaj

e  Final ve 3.liik maglari
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Avantajlart

e  Ucgiinciiliik i¢in ikinci bir degerlendirme firsat1 sunar.

e  Adil siralama ve motivasyon saglar.

Sinrliligi

e  Detayli organizasyon ve resmi kayit gerektirir.

e  Repesaj siireci bazen seyirci ve sporcu agisindan karmasik algilanabilir.

4.3.4. Ave B Gruplarina Ayrilarak Uygulanan iki Maglubiyet Sistemi

Tiim sporcular, kura yoluyla A ve B gruplaria ayrilir. Her grup icinde ¢ift
maglubiyet sistemine gore karsilasmalar yapilir. A ve B grup birincileri finalde
karsilagir.

Uygulama Kosullar

e  Orta diizeyde katilimciya sahip miisabakalarda kullanilir.

e Ogzellikle bolgesel turnuvalarda yaygindir.

Avantajlart

e  Her grup, kendi i¢inde adil bir sampiyon belirler.

e  Gruplar arasinda rekabet dengesi saglanir.

Stnirliligy

e Her iki grup icin esit sayida giiclii sporcu garanti edilemeyebilir.

e  Zaman planlamas1 dikkatle yapilmalidir.

4.3.5. Lig Usulii Sistem (Round-Robin)

Her sporcu, diger tiim sporcularla kargilagir. Tiim maglar tamamlandiktan
sonra puan durumu siralamay1 belirler. Bir siklet kategorisinde 6 veya daha az
sporcu bulunuyorsa, sistem zorunlu olarak lig usulii uygulanir.

Uygulama Kosullart

e  Her bir sporcu en az (n—1) mag yapar.

Avantajlart

e En adil sistemlerden biridir.

e  Her sporcu tiim rakiplerle yaristig1 i¢in tesadiifi sonug ihtimali diisiiktiir.

Stnirliligr

e  Mag sayist hizla artar.

e  Organizasyon siiresi uzundur.
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4.4. Miisabaka Katimcilar:
4.4.1. Yas Gruplar
Mas giiresi miisabakalarina katilacak sporcular, fiziksel gelisim, adil rekabet
ve uluslararas1 uyumluluk kriterleri dogrultusunda belirtilen yas gruplarina gore
siniflandirilir. Yas gruplarinin ayrintili siniflandirmast ve her grup icin gecerli
katilim sartlari, Tablo 1’de sunulmustur.
Tablo 1. Yas Gruplar1 Tablosu

No Yas Grubu Yas Araligi Katilhim Sarti

1 Minikler 12-13 yas Sporcu, miisabakadan en ge¢ bir giin dnce
(Erkekler, Kizlar) 12 yasint doldurmus olmalidir.

2 Yildizlar 14-15 yas Sporcu, yarismalarin yapildig: takvim yilt
(Erkekler, Kizlar) icinde belirtilen yaga girmelidir.

3 Gengler 16-17 yas Sporcu, yarismalarin yapildig: takvim yilt
(Erkekler, Kizlar) icinde belirtilen yasa girmelidir.

4 Yildiz Gengler 18-21 yas Sporcu, miisabakadan en geg bir giin 6nce
(Erkekler, 18 yasint doldurmus olmalidir.
Kadinlar)

5 Biiyiikler 18 yas ve lizeri Sporcu, miisabakadan en geg bir giin 6nce
(Erkekler, 18 yasint doldurmus olmalidur.
Kadinlar)

6 Veteranlar-1 40-49 yas Sporcu, yarismalarin yapildig: takvim y1lt
(Erkekler, icinde belirtilen yaga girmelidir.
Kadinlar)

7. Vetereanlar-11 50 yas ve
(Erkekler, lizeri
Kadinlar)

4.4.2. Agirhk Kategorileri

Mas giiresi miisabakalarinda sporcular, cinsiyet ve yas grubuna gore
belirlenen asagidaki resmi agirlik kategorileri ¢ergevesinde miicadele ederler.

e Her yas grubunun kendi icinde tanmimli sabit agirlik kategorileri
bulunmaktadir.

e  Sporcular, tartim 6ncesinde resmi kimlik belgeleriyle birlikte teknik
kontrole alinir.

e Tartim sonuglari, sporcularin yalnizca ilan edilen Kkategorilere
katilmasina olanak tanir; {ist veya alt kategoriye ge¢ise izin verilmez (istisnalar
yalnizca agik siklet igin gecerlidir).

Agirlik kategori ayrintili bir sekilde Tablo 2°de sunulmustur.
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Tablo 2. Yas ve cinsiyete

gore agirhik kategorileri

5 5
% E
< —~ —_ =
3| S 213512 |3
— — ~ ~ = =] m N = N
i - o < L) = ~ ~
= = = . 8 8 s | = = = — -
< = = = - — —
i3 M o M G v, o) o) - i = g E E
AEEERE R A E R ERE N N R R N
= = — — [5) [ — — =) =) 15 15
= = = = 0] 0] = = @ @ > > > >
12- | 12- | 14- | 14- | 16- | 16- | 18- 18- | >18 | > 40- | 40- | > >
13 | 13 15 15 17 17 |21 21 18 |49 |49 |50 |50
yas | yas | vyas |yas |yas | yas | yas | yas yas | yas
35 |35 |45 |40 |45 |40 |55 45 60 55 65 60 | 60 | 60
40 [40 |50 |45 |50 |45 60 50 | 65 60 | 75 65 70 | 65
45 | 45 55 50 | 55 50 | 65 55 70 65 85 75 80 | 75
50 |50 |60 |55 |60 |55 70 60 | 75 70 | 95 75+ | 80+ | 75+
55 |55 |65 60 |65 |60 |75 65 80 75 | 95+
60 |60 |70 |65 |70 |65 80 70 | 85 85
65 | 60+ | 75 70 |75 70 | 90 80 | 90 85+
70 80 | 70+ | 80 [ 70+ | 100 | 80+ | 105
70+ 80+ 90 100+ 125
90+ 125+

Not: Her yas grubunun son kategorisi “+” isaretiyle belirtilmis olup, bu sinirdan yiiksek kiloya
sahip tiim sporcular bu agik kategoride yarisirlar.

Agik Siklet Miisabakalart

flgili yonetmelik veya organizasyon komitesi karar1 dogrultusunda, erkekler
ve kadinlar i¢in mutlak (agik) siklet miisabakalar1 diizenlenebilir. Agik siklet
karsilagmalarinda minimum veya maksimum kilo sinirlari, her turnuvaya 6zel

olarak ilan edilir.
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Kategori Birlestirme veya Azaltma

Ulusal miisabakalarda, katilimci sayisinin diisiik oldugu durumlarda
organizatorler, ilgili kategorileri birlestirme veya sayiy1 azaltma hakkina sahiptir.
Uluslararas1 diizeyde ise, bu diizenleme yalnizca Uluslararas1t Mas Giiresi
Federasyonu Bagkanlik Kurulu yetkisiyle ve bir sonraki yilin miisabaka takvimi
hazirlanirken uygulanabilir.

4.5. Sporcu Ekipmanlan ve Kisisel Koruyucu Donanmimlar

Mas giiresi miisabakalarina katilan sporcular, giivenlik, estetik ve uluslararasi
standartlara uygunluk ilkeleri dogrultusunda belirlenmis forma, ayakkabi ve
kisisel koruyucu donanimlar1 kullanmakla yiikiimlidiir. Bu baglamda asagidaki
hiikiimler uygulanir:

4.5.1. Genel Kiyafet Uyum flkesi

e Tim sporcu kiyafetleri, yarigtiklart miisabaka platformunun rengine
(kirmiz1 veya mavi) uygun olarak secilmelidir.

e  Renk uyumu; hem forma hem de sort/tayt gibi alt giysiler i¢in gegerlidir.

e Uygun olmayan renkte kiyafetle gelen sporcular, miisabaka alanina
alinmaz. Hakem heyeti bu konuda karar yetkisine sahiptir.

4.5.2. Resmi Forma Tipleri ve Kullanim Alanlari

Mas giiresi bransinda kullanilacak resmi formalar, yarisma ortaminin fiziksel
kosullar1 ile organizasyonun diizeyine bagli olarak iic ana kategoriye
ayrilmaktadir. Bu smiflandirma; sporcunun katildigi organizasyonun mahiyeti
(ulusal, uluslararasi, serbest, gosteri veya resmi), miisabaka ortaminin sicaklik
kosullari, sporcunun cinsiyeti ve temsiliyet durumu gibi kriterler dikkate alinarak
yapilmaktadir.

Genel kural olarak, sort ile esofman alt1 veya tayt gibi alt beden kiyafetleri
arasinda se¢im hakki sporcuya tanmmugtir (Sekil 1). Ancak organizasyonun
yapisi, temsiliyet diizeyi veya teknik gerekceler dogrultusunda ilgili ulusal ya da
uluslararast federasyon, bu tercihi sinirlandirabilir ve belirli bir kiyafet tiiriiniin
kullanilmasini zorunlu kilabilir.

Hangi forma tipinin kullanilacagi ve yarismaya dair kiyafet standartlari,
organizasyon Oncesinde yayimlanacak olan resmi teknik kilavuzda agikga
belirtilir. Bu rehberde yer alan kurallara tiim sporcularin eksiksiz sekilde uymasi
zorunludur.
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Sekil 1. Resmi Sort, Esofman, Tayt diizeni

Forma No. 1 — Temel Yarisma Formasi

Bu forma tiirii, 6zellikle klasik stilde, yiiksek performans miisabakalarinda
kullanilir (Sekil 2).

Erkek Sporcular:

e Dar veya bol kesimli mas giiresi sortu (diz boyu ya da daha uzun)

e Ust viicut ¢iplak

e Renk: Miisabaka platformuna uygun kirmizi veya mavi

e  Kumas tiirleri, nefes alabilir, esnek ve ter emici 6zellikte olmalidir.

Kadin Sporcular:

e  Mas giiresi sortu veya tayti (diz boyu ya da daha uzun)

e  Uygun modelde (tigort, atlet, form-fitting) spor iistii

e  Renk: Kirmizi veya mavi

e  Kumas tiirleri, nefes alabilir, esnek ve ter emici 6zellikte olmalidir.
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Sekil 2. Temel Yarisma Formasi

Kullanilacak formalarin tizerinde iilke ad1, federasyon amblemi, kuliip logosu
veya sporcuya ait diger tanitict unsurlarin bulunmasi zorunlu degildir. Ancak
temsiliyet diizeyine gdre, organizasyonu diizenleyen otorite bu tiir isaretlerin
varligin1 tesvik edebilir veya zorunlu kilabilir. S6z konusu yerlesimler diginda

farkli bi¢im ve konumlandirmalara izin verilmez.

Forma No. 2 — Standart Kiyafetli Yarisma Formas
Genellikle gen¢ sporcular, okul/kuliip miisabakalar1 veya soguk hava

kosullarinda tercih edilir (Sekil 3).
Erkek Sporcular:

Ulusal amblem, bayrak
‘veya Federasyon amblems

T Tx0mm

Geael Sponsor Logosu
9050 mm

7 Diferansiyel isaret -
slsleme

DMVF
Logosu 60x50

Tican sponsor

e Dar veya bol kesimli mas giiresi sortu (diz boyu ya da daha uzun)

e Kisa veya uzun kollu spor tisortii

o  Kumas tiirleri, nefes alabilir, esnek ve ter emici 6zellikte olmalidir.

Kadin Sporcular:
e  Tayt veya sort
e  Yarim veya uzun kollu spor iistii

e  Kumas tiirleri, nefes alabilir, esnek ve ter emici 6zellikte olmalidir.
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Sekil 3. Standart Kiyafetli Yarigma Formasi

Kullanilacak formalarin {izerinde iilke ad1, federasyon amblemi, kuliip logosu
veya sporcuya ait diger tanitict unsurlarin bulunmasi zorunlu degildir. Ancak
temsiliyet diizeyine gore, organizasyonu diizenleyen otorite bu tiir isaretlerin
varligini tesvik edebilir veya zorunlu kilabilir. S6z konusu yerlesimler disinda
farkli bigim ve konumlandirmalara izin verilmez.

Forma No. 3 — Temsili ve Uluslararast Forma

Resmi iilke/kurum temsili gerektiren organizasyonlarda (kita sampiyonalari,
diinya kupalari, acgilis/kapanis torenleri) kullanilir (Sekil 4).

Hem erkek hem kadin sporcular icin:

e  Forma iizerinde iilke adi, bayrak, sporcu soyadi veya federasyon logosu
yer alabilir.

e Tisortler omuz hizasindan diz altina kadar viicudu saran bigimde
olmalidir.

Hangi forma tiiriniin kullanilacagi, organizasyon oncesi yaymlanan teknik
kilavuzda belirtilir.
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Sekil 4. Temsili ve Uluslararast Forma

Temsili ve Uluslararas1 Forma kapsaminda kullanilan formalar i¢in, iilke adi,
bayrak, sporcu soyadi ve/veya ilgili federasyonun logosu gibi tanitici unsurlarin
formalar iizerinde yer almasi zorunludur. Bu unsurlar, tanimlanmis gorsel
alanlarda, uluslararasi temsil standartlarina ve organizasyonun yayinladigi teknik
sartnameye uygun bi¢cimde yerlestirilmelidir

4.5.3. Ayakkabi Kullanimi

e  Sporcular yalnizca yumusak ve diiz tabanli, zemin dostu spor ayakkabilar
giymek zorundadir.

e Yarisma alaninda gilivenlik riskine yol acabilecek ayakkabi tiirleri
yasaktir,

Kullanimi Yasak Olan Ayakkabilar

e  Topuklu, ¢ivili, metal veya plastik tabanli modeller

e  Vidali, zimbali veya kesici uglu ayakkabilar

e  Toka, kayis veya keskin baglanti1 iceren modeller

4.54. Kisisel Koruyucu Donanimlar

Mas giiresi miisabakalarinda sporcunun fiziksel biitlinliigiinii korumak
amaciyla asagida belirtilen donanimlarin kullanimi serbesttir. Bu ekipmanlar,
hakem gozetiminde teknik kontrol esnasinda onaylanmalidir.
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Izin Verilen Koruyucu Ekipmanlar

e  Kompresyon Tayti

o Yalmizca +17°C ve alt1 sicakliklarda, formanin altina diiz renkte
giyilebilir.

e  Mas Giiresi Kemeri

o 75 kg alti: azami 1.5 kg agirliginda

o 75 kg veiizeri: azami 3 kg agirliginda

e Diz ve Dirsek Koruyucular

e  Spor Bandaj1 (Taping)

e  Avug ici boyutunu asmayan, parmak eklemlerine takilan el koruyuculari

Yasaklh Ekipman ve Malzemeler

Rekabet dengesini bozabilecek, sakatlanma riskini artirabilecek veya
sporcuya avantaj saglayabilecek asagidaki ekipmanlarin kullanimi kesin olarak
yasaktir:

e Bilege sabitlenen ve elin tamamini saran koruyucular

e  Tutunma ylizeyine uygulanan sivi, jel, krem tiirii maddeler

e  Mas giiresi gubuguna siirtiinme artirict kaplama uygulanmasi

4.5.5. Toren ve Temsili Kiyafetler

o Acilis ve kapanis térenlerine katilan tiim sporcular, iilkelerini veya temsil
ettikleri kuliip/federasyonu tanitan resmi spor kiyafetleri giymelidir.

e Bu kiyafetlerde iilke armasi, bayrak, federasyon armasi gibi semboller
bulunmalidir.

e Odiil torenlerine katilan sporcular, kendi bayraklarini tastyabilir ve
federasyon temsilcileriyle birlikte sahneye ¢ikabilirler.

4.6. Sporcularin Sorumluluklari ve Haklari

Mas giiresi miisabakalarina katilan sporcular, yarisma diizeninin saglanmast,
adil rekabetin korunmasi ve sporun etik degerlerine uygun davranilmasi amaciyla
birtakim yikiimliilikkler tistlenir ve belirli haklardan faydalanir.

4.6.1. Sporcularin Sorumluluklari

Sporcular, agagida belirtilen kurallara tam uyum saglamakla ytikiimliidiir:

Kurallara Hakimiyet ve Uyum

e Sporcu, katildig1 organizasyonun tiim teknik kurallarin1 bilmek ve
uygulamakla ytikiimlidiir.

e Kural ihlali, dogrudan diskalifiye, ceza puami ya da uyan ile
sonuclanabilir.
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Tesis ve Miisabaka Giivenligi

e  Sporcu, miisabaka alaninda, tartim istasyonunda, dinlenme ve isinma
bolgelerinde organizasyonun belirledigi giivenlik Onlemlerine tam uyum
gostermelidir.

Etik Davranis ve Sportmenlik

e Tiim sporcular, rakiplerine, hakemlere, teknik heyete, organizasyon
gorevlilerine ve seyircilere karsi saygili ve centilmen davranmakla yiikiimliidiir.

e  Her tiirli hakaret, provokasyon, fiziksel temas veya psikolojik baski
eylemleri, etik ihlal sayilir ve disiplin siireci baslatilabilir.

Hakem ve Doping Kontrollerine Uyum

e  Sporcu, hakem heyeti ve doping kontrol yetkilileri tarafindan yapilan
cagr1 ve kontrollerde is birligi yapmak zorundadir.

e Doping kontroliine ¢agrilan sporcular, 6rnek verme siireci tamamlanana
kadar alandan ayrilamaz.

Platforma Zamaninda Cikig

e  Sporcu, sunucu tarafindan yapilan resmi ¢agrinin ardindan maksimum 1
dakika i¢inde platforma g¢ikmakla yiikiimliidiir. Aksi halde, ¢ekilme (forfeit)
karar1 verilebilir.

Ekipman Teslimi

e  Miisabaka sona erdiginde, sporcu mas giiresi gubugunu gorevli hakeme
teslim etmekle ylikiimliidiir.

4.6.2. Sporcularin Haklar

Mas giiresi sporculari, yarigma ortaminda fiziksel, teknik ve hukuki agidan
asagidaki haklara sahiptir:

Bilgi Alma Hakki

e  Sporcular, kendilerini ilgilendiren tiim miisabaka bilgilerini (program,
saat, eslesme, format, degisiklik vb.) zamaninda ve eksiksiz bicimde alma
hakkina sahiptir.

e Bilgilendirme, genellikle takim temsilcileri veya resmi organizasyon
duyurular iizerinden yapilir.

Kararlart Sorgulama Hakki

e Hakem heyetinin kararlar1 hakkinda, yalnizca takimlarin resmi
temsilcileri araciligiyla bilgi alinabilir.

e  Sporcularin dogrudan hakemle tartismasi yasaktir ve sportmenlik dist
davranis sayilir.
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Tibbi Miidahale Hakki

e Her sporcu, bir miisabaka giinii icinde en fazla iki kez tibbi mola
talebinde bulunabilir.

e Her tibbi mola, maksimum 2 dakika siireyle sinirlidir ve hakem onay1
gerektirir,

Ek Tibbi Miidahale Hakk:

e  (Ciddi saglik riski bulunan durumlarda, miisabaka doktorunun tavsiyesi
ve hakem heyetinin karar ile ek tibbi mola hakki taninabilir.

e  Bu durumda karsilagsma, sporcunun saglik durumuna gore devam ettirilir
veya iptal edilir.

Not: Tiim haklar, organizasyon diizeni ve miisabaka kurallarinin sinirlar
icinde uygulanir. Asir1 ve kotii niyetli kullanim, hakem heyetinin inisiyatifi ile
engellenebilir.

4.7. Takim Temsilcisi, Antrenor ve/veya Yardimci Antrenor

Mas giiresi miisabakalarinda takim biitiinliigiiniin korunmasi, sporcu-hakem
iletisiminin saglikli yiiriitilmesi ve teknik destegin diizenli verilmesi amaciyla,
takim temsilcisi, antrenér ve yardimci antrendrlerin gorev, yetki ve
sorumluluklar1 asagidaki esaslara gore tanimlanmustir.

4.7.1. Takim Temsilcisi

Tanim ve Temsil Yetkisi

e Takim temsilcisi, takimin organizasyonla olan tiim iliskilerinde resmi
araci kisi konumundadir.

e  Eger bir takim adina resmi temsilci atanmadiysa, bu gorev antrendr veya
takim kaptani tarafindan istlenilir.

Gorev Alani ve Yetki Stnirlart

e Takim temsilcisi, miisabaka ve 1sinma alanlarinda bulunabilir ancak
miisabaka platformuna miidahil olamaz.

e  Temsilci; hakem, doktor, teknik delege veya gorevli personel olamaz.

Temsilcinin Temel Gérevleri

Takim temsilcisi agagidaki gorevleri eksiksiz yerine getirmekle sorumludur:

e  Takim adma kura ¢ekimine katilmak,

e  Giincel bilgilendirme ve teknik yonergelerin verildigi resmi toplantilarda
hazir bulunmak,

e  Giinliik ve genel miisabaka sonuglarini kontrol edip onaylamak,

e Takim {yelerinin zamaninda miisabaka alaninda bulunmalarimi
saglamak,
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e  Takimin disiplin, diizen ve davraniglarindan dogrudan sorumludur.

Etik ve Disipliner Sorumluluk

e  Takim temsilcisi, hakem kararlarina miidahale edemez,

e Hakem veya teknik heyeti kiiglik diigiiriicli, tartigmaci veya saygisiz
davraniglarda bulunamaz.

e  Butiir ihlallerde, temsilci 6nce uyarilir, tekrarinda gérevden alinabilir ve
gerekirse disiplin kuruluna sevk edilir.

4.7.2. Antrenoér ve/veya Yardimci Antrenor

Sayisal Sinirlandirma

e Her miisabaka sirasinda, bir sporcunun yaninda en fazla iki teknik
personel (1 Antrendr ve 1 Yardimc1 Antrendr) bulunabilir.

Kiyafet Kurallar

e Antrendr ve yardimci antrendrler, temsil ettikleri lilkenin veya kuliibiin
resmi spor kiyafetini giymek zorundadir.

e  Seremonilerde veya protokol alanlarinda 6zel kiyafet standartlar1 ayrica
ilan edilir.

Miisabaka I¢i Destek Gorevi

e Teknik ekip, yalnizca miisabaka Oncesi motivasyon ve ydnlendirme
amacl destek verebilir.

e  Tibbi durumlar s6z konusu oldugunda, organizasyon doktoruna refakat
ederek sporcuya destek olunabilir.

Yasakli Davranislar

Asagidaki eylemler kesinlikle yasaktir ve ihlal halinde cezai yaptirm
uygulanir:

e  Hakem kararlarini etkilemeye galigmak, hakemle tartismak veya hakaret
etmek,

e  Platform ¢evresine magnezyum tozu torbasi, cam sise, biiyiik canta veya
ilgisiz esyalar getirmek,

e  Hakemin izni olmaksizin teknik alani terk etmek,

e Hakem kararlarin1 mimik, el hareketi veya sozlii ifadeyle yorumlamak
veya sorgulamak,

e  Cep telefonu, video kamera veya ses kaydedici cihazlar ile miisabaka
alanina girmek.

Disiplin Siireci

e  Kurallara aykir1 davranislarda bulunan antrendr veya yardimci antrendr,
hakem tarafindan sozlii olarak uyarilir.
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e Thlalin tekrar1 halinde miisabakadan uzaklastirilir ve organizasyon
temsilcileri tarafindan akreditasyonu askiya almabilir.

Uyusmazhik ve Gozlem Mekanizmasi

e Antrendr ve takim temsilcisi, yalnizca gozlemci sifatiyla miisabaka
sirasinda bulunur

e  Teknik miidahaleleri yalnizca hakem veya teknik delege izin verdigi
Olciide gerceklestirebilirler.

e  Kural ihlalleri, organizasyonun Etik ve Disiplin Kurulu’na raporlanarak
karara baglanir.

4.8. Hakem Heyeti ve Gorev Tamimlari

4.8.1. Hakem Heyetinin Olusumu

Genel Ilkeler

Mas giiresi miisabakalarinin adil, kurallara uygun, tarafsiz ve profesyonel
bicimde yoOnetilmesini saglamak amaciyla, her turnuvada yetkilendirilmis bir
Hakem Heyeti gorevlendirilir. Hakem heyeti; platform, teknik, idari ve saglik
sorumluluklarini tistlenen ¢ok yonlii bir yapiy: temsil eder.

Hakem Heyeti Bilesimi

Hakem heyeti asagida belirtilen unvan ve gorevlerdeki kisilerden olusur:

e  Bashakem

e  Bashakem Yardimcisi

e  Bas Sekreter

e  Bas Sekreter Yardimcisi

e  Tibbi Konulardan Sorumlu Baghakem Yardimcisi

e  Platform Sorumlulari

e  Platform Hakemleri (Arbitreler)

e  Yan Hakemler

e  Kronometre Gorevlisi

e  Seckreterler

e Anons Gorevlisi

e  Sporcu Hakemleri

e  Teknik Sekreter

e  Miisabaka Direktorii

e  Yardimci Hakem Kadrosu
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Gorev ve Yiiriitme Yetkisi

e Hakem heyeti tyeleri, gorevlerini Ulusal Miisabaka Yonetmeligi,
Uluslararas1 Mas Giiresi Kurallar1 ve organizasyonun belirledigi teknik talimatlar
dogrultusunda yerine getirmekle yiikiimliidiir.

e Her hakem, gorev tanimi kapsaminda verilen yetkileri kullanir; yetki
asimi ve gorevi kdtiiye kullanma durumlar disiplin hiikiimlerine tabidir.

Platform Bazli Hakem Yapisi

Bu yapi, platformun isleyisini yoneten birincil operasyonel birimdir. Bir
platformda gorev yapan yerel hakem heyeti asagidaki liyelerden olusur:

e  Platform Sorumlusu

e  Platform Hakemleri (Arbitreler)

e  Yan Hakemler

e  Sekreterler

e  Teknik Sekreter

e  Kronometre Gorevlisi

e  Anons Gorevlisi

e  Sporcu Hakemleri

Hakem Heyeti Sayisal Yapisi

e  Hakem heyetinin ve yardimei1 kadronun sayisal bilesimi;
miisabakanin statiisii (ulusal/uluslararasi),
katilimer sayisi,
platform sayis1 ve

O O O O

organizasyonun siiresi dikkate alinarak belirlenir.

Bu bilesim, ilgili federasyonun veya organizasyon kurulunun onayiyla
resmiyet kazanir.

Hakem Degisikligi Usulii

Miisabaka sirasinda gorevli hakemlerin degistirilmesi genel olarak yasaktir.
Ancak asagida belirtilen olaganiistii hallerde gorev degisikligi yapilabilir:

e Hakemin gdrev yapmasina engel olacak diizeyde sakatlik gecirmesi ve
bu durumun resmi miisabaka doktoru tarafindan belgelenmesi,

e Hakemin gorevine devamini engelleyen ciddi bir hastalik durumunun
doktor raporuyla teyit edilmesi,

e Hakemin, gorev esnasinda ciddi kural ihlallerinde bulunmasi, etik dis1
davranislar sergilemesi veya miisabaka diizenini ve tarafsizligini zedeleyecek
tutumlar gostermesi.

Bu durumlarda, Baghakem karariyla ilgili hakem gdérevden alinabilir ve yerine
yedek kadrodan bir hakem atanir.

26



Yedek ve Yardimci Hakem Kadrosu

e Her organizasyonda, gorevli hakem heyetine ek olarak, organizasyon
stiresince olusabilecek eksiklikler veya gorevden alma durumlarina karsi yedek
ve yardimc1 hakem kadrosu hazir bulundurulmalidir.

e Bu kadro, organizasyon komitesi tarafindan gorevlendirilir ve sadece
Bashakem karar1 ile aktif gorev alabilir.

4.8.2. Bashakemin Gorev ve Yetkileri

Bashakem, tiim miisabakalarin yonetmeliklere, teknik kurallara ve
organizasyon prosediirlerine uygun sekilde yiiriitiilmesinden birinci derecede
sorumlu hakemdir. Bagshakem, yarigsmanin teknik diizeninden, hakem heyetinin
sevk ve idaresinden, miisabaka alanlarinin uygunlugundan ve organizasyon ile
ilgili tim resmi islemlerden sorumludur. Bagshakem, gorevlendirildigi miisabaka
kapsaminda organizasyonun diizenleyici kurumuna karst hesap verir.
Bulunmadigi durumlarda, gorevlerini Baghakem Yardimeis1 yiiriitiir.

Gorevleri

Bashakem, asagida belirtilen gorevleri eksiksiz ve zamaninda yerine
getirmekle yiikiimliidiir:

e  Miisabaka alanlarmin, teknik ekipmanlarin ve donanimlarin kurallara
uygunlugunu denetler. Gerektiginde “Miisabaka Alam1 Kabul Tutanagi”ni
diizenler ve imzalar.

e Tartim islemlerini organize eder, teknik ekiple birlikte denetler ve
sonuglarin dogrulugunu kontrol eder.

e Kura c¢ekim siirecini yonetir ve olasi itirazlar1 degerlendirerek
eslesmelerin adil bi¢imde yapilmasini saglar.

e  Miisabaka programini onaylar ve yarigma takviminin uygulanmasini
saglar.

e Hakem heyetini miisabaka oncesi teknik toplantida bilgilendirir, gorev
dagilim1 yapar.

e  Takim temsilcileri tarafindan yapilan resmi protestolar1 teknik kurul ile
birlikte degerlendirir, nihai karar1 verir.

e Hakemlerle ve takim temsilcileriyle asagidaki zamanlarda toplanti
diizenler:

o  Miisabaka baglamadan dnce,

o  Her miisabaka giiniiniin sonunda,

o  Gerektiginde ek teknik bilgilendirme toplantilar.
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e  Miisabakanin sona ermesini takip eden 5 (bes) giin iginde, organizasyonu
gergeklestiren kuruma teknik ve idari konular igeren resmi kapanis raporunu
sunar.

Yetkileri

Baghakem, gorev tanimi kapsaminda asagidaki yetkileri haizdir:

e  Miisabaka alaninin, ekipmanlarin veya tesislerin kurallara uygun
olmamasi ya da yarismaya elverisli durumda bulunmamasi halinde miisabakay1
erteleme veya iptal etme yetkisine sahiptir.

e  Hava kosullari, sicaklik, 151k diizeyi, kamu diizeni veya giivenligi tehdit
eden durumlar olustugunda miisabakay1 durdurabilir veya askiya alabilir.

e  Miisabaka programinda ve eslesme takviminde degisiklik yapma
yetkisini kullanabilir.

e  Gerekli hallerde platform sorumlularmin kararlarini iptal edebilir veya
yeniden degerlendirme karari alabilir.

e  Ciddi kural ihlallerinde, diger hakemlerin miidahalesi yetersiz kaldiginda
miisabakay1 derhal durdurma yetkisi vardir.

e Gorevini yerine getiremeyen, teknik yetersizlik veya davramigsal ihlal
sergileyen hakemleri gorevden alabilir.

e Kurallar1 agik sekilde ihlal eden veya sportmenlik disi davraniglarda
bulunan sporcular1 miisabakadan ihrag etme yetkisine sahiptir.

e Disiplin kart1 uygulamasi g¢er¢evesinde sar1 ve kirmizi kart gosterme
yetkisine sahiptir.

e  Hakemlere kars1 saygisiz davranan, gorevini ihmal eden veya kurallari
cigneyen takim temsilcileri, antrendrler, yardimci antrendrler veya kaptanlar
hakkinda uyar verebilir veya ilgili kisileri gérevden uzaklastirabilir.

Baglayicilik Ilkesi

Baghakemin verdigi kararlar ve yazili-sozlii talimatlar;

e  Tiim hakem heyeti

Sporcular,

Takim temsilcileri,

Antrendrler ve teknik personel

icin baglayicidir. Bu kurallara uyulmamasi, dogrudan disiplin islemine konu
olabilir.

Vekalet Durumu

Baghakemin gorev yapamayacagi durumlarda (6nceden bilinen veya
miisabaka sirasinda gelisen durumlarda), yetki ve sorumluluklar Bashakem
Yardimcisi tarafindan devralinir. Bu durumda gorev akisi, ayni ilkelerle devam
ettirilir.
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4.8.3. Bas Sekreter ve Bas Sekreter Yardimecisi

Bas Sekreterin Gorev ve Sorumluluklar:

Bag Sekreter, miisabaka sekretaryasinin koordinasyonundan, idari islemlerin
yiiriitilmesinden ve organizasyonla ilgili resmi belgelerin diizenlenmesinden
sorumludur. Miisabaka siiresince teknik-hukuki belgelerin diizenli isleyisini
saglar, raporlama siireclerini yonetir ve Bagshakeme karsi sorumludur.

Bas Sekreter, asagida belirtilen gorevleri yerine getirir:

Sekretarya Yonetimi

e  Miisabaka sekretaryasinin idari, teknik ve dijital altyapisini yonetir.

e  Gerekli personel organizasyonunu saglar ve gorev dagilimlarini yapar.

Katilim ve Kayit Islemleri

e Katilim Komisyonuna bagkanlik eder.

e  Sporcularin kayit, lisans, kimlik ve teknik belgelerini kontrol eder.

e  Katilim formlarinin eksiksiz doldurulmasini saglar.

Tarn Siireci Yonetimi

e  Tart1 alanindaki idari islemleri organize eder.

e  Tart1 sirasinda Hakem Kurulunu yonlendirir ve usulsiizliikleri bildirir.

Kura Cekimi ve Programlama

e  Kura ¢ekim siirecini organize eder ve resmi eslesme listelerini olusturur.

e  Miisabaka programi ve takvimi hazirlanir, organizasyon kuruluna
sunulur.

Protokol ve Stralama Siireci

e  Turlar ve maglarin siralamasini belirler.

e Tiim karsilagsmalara iliskin mag¢ protokollerini diizenler, dogrulugunu
kontrol eder.

e  Protokol belgelerinin eksiksiz ve standartlara uygun olmasini saglar.

Bilgilendirme ve Raporlama

e  Giinliik sonuglar1 derleyerek Baghakeme sunar.

e  Miisabaka sonrasinda nihai sonuglari i¢eren raporlart hazirlar.

e (Odiil toreni igin kazananlar1 igeren resmi protokolii diizenler.

Bilgi Akt ve Iletisim

e Ust diizey yoneticilere, takim temsilcilerine, medya mensuplaria ve
yorumculara bilgi akisini saglar.

e  Miisabakaya iligskin resmi bildirimleri, degisiklikleri ve geligsmeleri
zamaninda duyurur.

Teknik Altyapi ve Dijital Sistemler

e  Sekretarya i¢in gerekli yazilim, donanim ve dijital altyapinin eksiksiz
olmasini temin eder.
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e Bilgilendirme panolari, skor sistemleri ve eslesme tablolarinin giincel
sekilde yayinlanmasini saglar.

Bashakem Emirleri

e Bashakem’in yazili ve sozlii emirlerini kayit altina alir ve gerekli idari
belgeleri diizenler.

e  Tiim karar ve ¢iktilar1 resmi dosyalar halinde arsivler.

4.8.4. Bas Sekreter Yardimcisinin Gorev ve Yetkileri

Bag Sekreter Yardimcisi, yukarida belirtilen tiim gorevlerde Bas Sekreter’e
dogrudan destek saglar ve gerektiginde onun goérevlerini devralir. Bu goérev
dagilimi, organizasyonun 6lgegine ve platform sayisina gore genisletilebilir.

Temsil ve Yedeklik Gorevi

e Bag Sekreterin miisabaka alaninda bulunmadigi veya gorevine devam
edemedigi durumlarda, ayn1 yetkilerle vekaleten gorev yapar.

Yardimci Personel Organizasyonu

e Platform sayisina ve miisabaka biiyiikliigline bagl olarak birden fazla
Bas Sekreter Yardimcist gérevlendirilebilir.

e Her yardimcimnin sorumluluk alani, platform veya bolim bazinda
belirlenir.

4.8.5. Platform Sorumlusu

Platform Sorumlusu; kendisine tahsis edilmis miisabaka platformunda goérev
yapan hakem kurulunun faaliyetlerinden, maglarin yiiriitiilme siirecinden ve
platformda uygulanan tiim kararlarin Mas Giiresi Kurallarina uygunlugundan
sorumludur. Bu gorev, hem teknik koordinasyon hem de disiplin denetimi
acisindan merkezi bir otoriteyi temsil eder. Platform Sorumlusu, mag siirecini
yonetmekle kalmaz; ayn1 zamanda hakem kararlarinin tutarliligina ve yarismanin
diizenine katki saglar.

Gorevleri

Platform Sorumlusu, asagida belirtilen gorevleri yerine getirmekle
yiikiimlidiir:

e Hakem Heyetinin Organizasyonu

o Platformda gorevli hakemlerin (arbitre, yan hakem, sekreter, kronometre
gorevlisi, teknik sekreter vb.) gérev dagilimini yapar, ekip uyumunu saglar.

e  Sporcu Hareketlerinin Degerlendirilmesi

o Sporcularin teknik hareketlerini gozlemler ve gerektiginde hakem
kararlarina yon verir.

e Ihlallere Miidahale

30



o Hakem tarafindan fark edilmeyen ihlallerin tespiti halinde, hakemin
dikkatini kural dis1 durumlara ¢eker.

e  Magi Durdurma Yetkisi

o  Kural ihlalleri, teknik aksakliklar veya sporcu giivenligi gibi nedenlerle
bir raundu veya mag1 gegici olarak durdurabilir.

e  Nihai Karar Yetkisi (Hakem Anlagmazligi Durumunda)

o  Arbitre ile yan hakem arasinda bir goriis ayrilig1 olusursa, mag sonucuna
dair nihai karar1 verir.

e lletisim ve Raporlama

o Miisabakanin ilerleyisi, olaganiistii durumlar veya karar ihtilaflari
hakkinda Baghakem ya da Baghakem Yardimcisi'na bilgi sunar.

e  Protokol Siireci

o  Her raund ve magin sonunda skor, uyari, ceza ve sonug bilgilerini ilgili
protokole isler ve imzalar.

Yetkileri

Platform Sorumlusu, miisabakanin diizeninden ve platform iizerindeki
isleyisten sorumlu olarak asagidaki yetkilere sahiptir:

e  Miisabakay1 Durdurma

o  Gerekli durumlarda (kural ihlali, teknik sorun, saglik riski vb.), bir
raundu kesebilir veya miisabakay1 durdurabilir.
Disiplin Yetkisi
o  Sari ve kirmizi ceza kartlarin1 uygulama yetkisine sahiptir.
Diskalifiye Teklifi

o Kural ihlali yapan sporcularin miisabakadan ¢ikarilmasi yo6niinde
Bashakeme resmi teklif sunabilir.

e Hakem Performans Degerlendirmesi

o Platformda gorevli hakemlerin uygulamalarini degerlendirir.

e  Ciddi hata veya teknik yetersizlik tespitinde, hakemin gérevden alinmasi
icin Baghakeme Oneride bulunabilir.

e Ekipman ve Kiyafet Denetimi

o Sporcu ve hakemlerin kiyafet ve ekipmanlarini denetler. Kurallara
aykirilik halinde miisabakaya katilimlarin1 engelleyebilir.

e  Gorev Devralma

o Zorunlu hallerde, kronometre goérevlisinin gorevini gegici olarak
tistlenebilir.

e  Kural Uyarisi Bildirme

o  Mag esnasinda sporcularin, antrendrlerin veya takim temsilcilerinin kural
ihlallerini fark ettiginde, hakem heyetine bilgi verir.
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4. 8.6. Arbitre (Platform Hakemi)

Arbitre (Platform Hakemi), mas giiresi miisabakalarinin ilgili platformda
kurallara uygun, sportmenlik ilkelerine bagh, giivenli ve adil sekilde
yiiriitiilmesinden sorumlu ana hakemdir. Miisabakanin seyri boyunca sporcularm
teknik hareketlerini degerlendirir, kurallart uygular ve platformun disiplininden
sorumludur.

Temel Uygulama Bicimi

e  Mag oncesinde arbitre, platformun tam ortasinda, ana tribiine doniik olarak
pozisyon alir.

e  Mag siiresince platform lizerinde serbestge hareket edebilir.

e  Tiim komutlar ve kararlar, gorsel (jest) ve sozel igaretlerle agik bicimde ifade
edilir.

Gorevleri

e  Arbitre, agagidaki gérevleri yerine getirir:

e  Miisabakanin genel akigini yonetmek ve kontrol altinda tutmak.

e  Hakem isaretlerini, terminolojisini ve komut sistemini eksiksiz ve yerinde
kullanmak.

e  Her karsilasma 6ncesinde, spor ekipmanlarini ve donanimlari kontrol etmek.

e Sporcularin platforma c¢ikis ve baslangi¢ i¢in hazir olup olmadigini
denetlemek.

e  Kurallarin agir bigimde ihlal edildigi durumlarda hizli ve kararli kararlar
almak.

e  Uyarn verilmesi gereken durumlarda sporcuya kural ¢er¢evesinde ikazda
bulunmak.

e Platform sorumlusunun talebi {zerine, aldig1 kararlarin gerekgesini
aciklamak.

e  Hareket degerlendirmelerinde, gerektiginde once Platform Sorumlusu'nun
gOriigiinii almak.

e  Miisabaka sonunda, sonu¢ agiklamrken sporcularin platformda hazir
bulunmasini saglamak.

e  Magin baginda selamlagma, sonunda el sikisma ve ¢ikis siirecini yonetmek.

e  Tibbi miidahale gereken durumlarda, gerektiginde sporcunun 2 dakikalik ek
ara hakkmi onaylamak.

Raundu Durdurma Durumlari

e  Arbitre, asagidaki durumlarda raundu gecici olarak durdurabilir:

e  Uyar vermek iizere.

e  Teknik veya kural anlagmazliklarini bildirmek.

e  Raundun kazananini ilan etmek.
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e  Bir sporcunun sakatlik gegirmesi durumunda.

e  Kanama veya saglik riski oldugunda.

e  Donanmim arizalari veya teknik problemlerde.

e  Ekipmanlarn kurallara uygun olmamasi halinde.

e  Platform Sorumlusu veya Bagshakem tarafindan talep edildiginde.

Kiyafet Kurallar

Arbitre, asagidaki kiyafet diizenine uymak zorundadir:

e  Diidiik tagimali, gerektiginde kullanilmahdir.

e  Sag bilekte kirmizi, sol bilekte mavi bant bulunmalidir.

e  Sol gogiiste Uluslararasi (veya Ulusal) Mas Giiresi Federasyonu rozeti yer
almalidir.

e  Koruyucu ve hijyenik eldiven giyilmelidir.

Diidiik Kullanim Kurallar

Diidiik, asagidaki durumlarda kullanilabilir:

e  Sporculart platforma ¢agirmak igin.

e  Uyar vermek icin.

e  Bir anlasmazlig1 bildirmek igin.

e  Raundu durdurmak igin.

Komutlar ve Jestler

Arbitre, hem geleneksel komutlar1 hem de bedensel isaretleri kullanir. Asagida
Tablo 3’te standart komut-jest eslestirmeleri verilmistir:

Tablo 3. Standart komut-jest eslestirmeleri

Komut (Sozel) Jest (Bedensel isaret)
Sporcu cagrist Sag eli acik avugla sag tarafa uzatir.
(kirmizi)

Sporcu ¢agrisi (mavi) | Sol eli agik avugla sol tarafa uzatir.

Selamlasma Elleri gogiis hizasinda birlestirir veya selam verir.
Olor! (Otur!) Kollar1 omuz hizasinda kaldirir, avuglar agagi, sonra indirir.
Orto! (Ortal) El kenarimni mas ¢ubugu konumuna koyar.

Belem! (Hazir!) Kisa, net tonla komutu verir.

Che! (Bagla!)

Avucu hizla mas ¢gubugunun iizerinden kaldirir.

Stop! (Dur!) Diidiikle es zamanli sesli komut verir.

Sereti! (1Ik uyar) Sporcunun omzuna dokunur, isaret parmagini sallar.

Tickis Sereti! (Ikinci Bagparmak ve isaret parmagim kaldirir, sonra galibi isaret
uyart) eder.

Anlasmazlik isareti

Kollar1 agar, yumruklar sikilir, bagparmak yukari.

Raund galibi

Ana tribline donerek, avug ici agik kolunu kazanan yone
uzatir.

Mag galibi

Sporculari davet eder, kazanan sporcunun elini kaldirir.

El sikisma ve ¢ikis

Sporculari birlestirir, sonra ¢ikis yoniinii isaret eder.
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4.8.7. Yan Hakem

Yan hakem, platform iizerindeki hakemlik faaliyetlerini desteklemek amaciyla
arbitrenin karsisinda konumlanir ve miisabaka sirasinda sporcularin teknik
hareketlerini en uygun agidan gézlemleyerek karar siireclerine katki saglar. Yan
hakem, gorsel degerlendirmede arbitre ile koordineli ¢aligir.

Gorevleri

Yan hakem agagidaki gérevleri yerine getirir:

e Sporcularin teknik hamlelerini gozlemleyerek hakem isaret sistemi
araciliiyla degerlendirmede bulunmak.

e  Platform gevresinde aktif sekilde hareket ederek en uygun gézlem agisini
yakalamak ve pozisyon almak.

e Degerlendirme kararlarinin  gerekgelerini  gerektiginde Platform
Sorumlusuna ve Arbitreye aciklamak.

e Her raundun video kaydinin eksiksiz olarak alinmasimi saglamak ve
gerektiginde tekrar goriintii talebinde bulunmak.

4.8.8. Sekreter ve Teknik Sekreter

Sekreter, platform sorumlusunun yaninda konumlanarak miisabakanin
protokollerini yonetir. Hakem kararlarinin resmi belgelerde dogru bigimde
kaydedilmesinden sorumludur.

Gorevleri

e Her miisabaka ve raund i¢in hakem protokoliine su bilgileri eksiksiz
sekilde kaydetmek:

o  Skorlar

o Uyarlar

o  Galibiyet bi¢imi (puan, ceza, sakatlik vb.)

o  Raund siiresi

Maglar tamamlandiktan sonra, kazanan bilgilerini platform sorumlusuna
iletmek.

e  Her raund sonras1 diizenlenen hakem protokollerini sekretarya birimine
zamaninda iletmek.

[ ]

4.8.9. Teknik Sekreter

Teknik sekreter, miisabaka bilgilerinin gorsel sunumu ve dijital skor takibi
gorevlerinden sorumludur.

Gorevleri

e Bilgilendirme panosunda sporcularin isimlerini ve {ilkelerini dogru
sirayla yansitmak.
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e Raund sonrasinda skorlari, ceza kartlarini ve siireleri gorsel sisteme
girerek miisabaka ekranina yansitmak.

4.8.10. Kronometre Gorevlisi

Kronometre gorevlisi, miisabaka siiresince tiim zamanlamay1 elektronik veya
mekanik araglarla yonetmekle sorumludur.

Zaman Takibi Gerektiren Siireler

e 1 dakika — Sporcunun resmi ¢agrisindan itibaren platforma ¢ikmasi
gereken siiredir.

e  Her raundun siiresi — Miisabaka siireci boyunca ayr1 ayri1 izlenmelidir.

e 30 saniye — “Olor!” komutundan sonra, raundun basglamasina kalan
stiredir.

e 30 saniye — Ikinci ve {igiincii raund 6ncesi dinlenme siiresi.

e 30 saniye — Hakem anlagsmazlig1 veya teknik duraksamalar esnasinda
gecen siire.

e 2 dakika — Tibbi miidahale amaciyla verilen aralarin stiresi.

Donanim Kullanimi

e Sesli zamanlayic1 yoksa mekanik kronometre ve gong kullanimi
zorunludur.

Bilgilendirme Yiikiimliiliigii:

e Zaman sinirlarinin ihlal edilmesi durumunda, Platform Sorumlusu ve
Arbitre derhal uyarilmalidir.

4.8.11. Anons Gorevlisi

Anons gorevlisi, miisabaka sirasinda sporculari, hakemleri ve seyircileri
zamaninda ve dogru bi¢cimde sesli sistemle bilgilendirmekten sorumludur.

Gorevleri

e  Sporcular1 ve hakemleri zamaninda ¢agirmak ve bilgilendirmek.

e Karsilasmaya ¢ikacak sporcular1 platforma davet etmek.

e  Siradaki miisabaka eslesmelerini ilan etmek.

e  Her mag sonrasi kazanan sporcuyu duyurmak.

e  Arbitre tarafindan verilen uyar ve kararlar tekrarlamak.

e Bashakem ve yardimcisinin talimatlari dogrultusunda ek anonslar
yapmak.

e Sporcular hakkinda ge¢mis basarilar veya tanitict bilgiler vermek
(organizasyon izniyle).

e  Miisabaka programinda yapilan degisiklikleri zamaninda duyurmak.
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4.8.12. Sporcu Hakemi

Sporcu hakemi, miisabaka boyunca sporcularin sahaya ¢ikis diizeninden
doping kontrol siirecine kadar olan lojistik siireglerini yoneten gorevlidir.
Sporcularin kurallara uygun bigimde hazirlanmasini ve miisabaka alaninda
zamaninda bulunmasini saglar.

Gorevleri

Sporcu hakemi agagidaki gorevleri yerine getirir:

e  Her mag 6ncesinde sporcularin hazir olup olmadigini kontrol eder; eksik
veya zamaninda gelmeyen sporcular1 Platform Sorumlusuna bildirir.

e Sporcu ekipmanlarin1 Miisabaka Kurallari dogrultusunda kontrol eder;
gerektiginde ekipmanlar1 6lgme ve tartma yetkisine sahiptir.

e Sporculara platforma ¢ikis siralamalari, eslesme zamanlar1 ve 1sinma
alan1 bilgilerini aktarir.

e  Sporcular miisabaka alanina zamaninda ve sirayla yonlendirir.

e  Doping kontrol listesinde adi yer alan sporculari, kontrol alanina resmi
prosediire uygun sekilde gotiiriir.

e (Qdil toreninde tiim madalya alacak sporcularin zamaninda hazir
bulunmasini saglar.

e  Toren dncesi madalya kazanmis sporcular 6diil alanina giivenli sekilde
goturur.

4.8.13. Miisabaka Doktoru

Miisabaka doktoru, hakem heyetinin tibbi danigmant ve saglk
protokollerinden sorumlu yetkilisidir. Tibbi karar siireclerinde bashakemle
birlikte ¢alisir ve yarisma giivenligini gozetir.

Gorevleri

e  Miisabaka doktoru asagidaki gorevleri yerine getirir:

e  Miisabaka alaninin saglik yoniinden uygunlugunu kontrol eder, agilig
Oncesi onay siirecine katilir.

e Yarismaya katilacak sporcularin tibbi ge¢cmislerini ve bagvurularimi
degerlendirerek katilim uygunlugunu belirler.

e  Tartiiglemleri sirasinda hazir bulunur, sporcularin fizyolojik durumlarini
gozlemler.

e  Miisabaka sonunda, yasanan sakatlik, hastalik, bayginlik veya miidahale
gerektiren olaylar hakkinda Bashakeme yazili rapor sunar.

Yetkileri

e Platform Sorumlusu ile goriismek kaydiyla, bir miisabakay1 saglik
gerekgesiyle durdurma yetkisine sahiptir.
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e Sporcularin el bolgesinde meydana gelen yaralanma, kanama gibi
durumlarda, el koruyucu kullanimina izin verebilir.

e Ciddi sakatlik veya hastalik tespit etti§inde, sporcunun miisabakaya
devam etmesini yasaklama yetkisi vardir.

4.8.14. Miisabaka Direktorii

Miisabaka Direktorii, mas giliresi organizasyonlarinda yarigma alaninin
hazirlik siirecinden sorumlu, saha operasyonlarini yiiriiten ve tiim lojistik
stirecleri yoneten gorevli kisidir. Bashakeme bagli olarak c¢alisir ve sahadaki
fiziksel hazirlik, giivenlik, ulasim, ekipman ve genel diizenin saglanmasindan
sorumludur.

Gorevleri

Miisabaka Direktorii asagidaki gorevleri yerine getirir:

e  Miisabaka alaninin kurallar dogrultusunda hazirlanmasi, dizayn edilmesi
ve dekore edilmesini saglar.

e  Miisabaka siiresince gilivenligin saglanmasi, seyirci, sporcu ve teknik
kadro alanlarmin diizen i¢inde islemesini kontrol eder.

e  Sporcularin, antrendrlerin, teknik heyetin ve seyircilerin konaklama,
yemek, ulasim ve miisabaka dis1 hizmetlerinin koordinasyonunu yiiriitiir.

e Ses sistemleri, anons ekipmanlar1 ve diger teknik unsurlar1 kapsayan
kablolu radyo ve duyuru sistemlerinin kurulumunu ve islevselligini saglar.

e  Miisabaka icin gerekli tiim spor ekipmanlarinin ve teknik donanimin
eksiksiz, calisir ve kurallara uygun sekilde hazir bulunmasini saglar.

e Bashakemin verdigi yazili veya sozlii ek talimatlar1 yerine getirmekle
yilikiimludiir.

4.9. Hakemlerin Kiyafet Diizeni

Genel Kural

Mas giiresi miisabakalarinda gorev yapan tiim hakemler, gérev unvanlarina
uygun sekilde belirlenmis resmi kiyafetleri giymek zorundadir. Bu uygulama,
hakemlerin temsil giiclinli artirmak, gorsel biitiinligi saglamak ve
organizasyonun disiplinini korumak amaciyla zorunludur.

Kiyafet Diizenlemeleri

Erkek Gorevliler I¢in (Bashakem, Bas Sekreter, Yardimcilar, Sekreterler,
Platform Sorumlulari, Kronometre Gorevlileri):

e  Koyu renk takim elbise (lacivert, siyah veya koyu gri),

e  Acik renk gomlek (beyaz veya agik mavi),

e  Kirmizi kravat,
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e  Koyu renk klasik ayakkabi.

Kadin Gérevliler igin (Bashakem, Bas Sekreter, Yardimcilar, Sekreterler,
Platform Sorumlulari, Anons ve Kronometre Gorevlileri):

e Koyu renk ceket veya yelek,

e Diz alt1 etek veya pantolon (takim ile uyumlu),

e  Acik renk gomlek veya gomlek tarzi bluz,

e  Kirmiz fular,

e  Koyu renk kapali ayakkabi.

Arbitreler ve Yan Hakemler:

e Beyaz kisa kollu gémlek veya tisort,

e Beyaz pantolon,

e Beyaz kauguk tabanli spor ayakkabi.

Kiyafette Sadelik ve Tarafsizlik Kurali

e  Hakem kiyafetleri iizerinde herhangi bir:
Uretici ad1,
Sirket logosu,
Sponsor ibaresi,
Ticari marka ya da sembol

bulundurulamaz. Bu kurala yalnizca Uluslararas1 Mas Giiresi
Federasyonu Bagkanlik Kurulu’nun oOnceden yazili izniyle istisna
taninabilir.

O O O O

4.10. Hakemlere Uygulanan Yaptirimlar

Disiplin Uygulamas: Yetkisi

Hakemlerin gorevleri sirasinda Kurallar’a, yonetmeliklere veya sportmenlik
ilkelerine aykir1 davranislarda bulunmalari durumunda, Bashakem tarafindan
asagidaki disiplin tedbirleri uygulanabilir.

e  Uygulanabilecek Yaptirimlar

o Uyart: Ihlal niteligi diisiik olan durumlarda, sézlii ya da yazil uyar
verilir. Uyar1 protokol altina alinir,

o  Gorevden Men: Tekrarlanan ihlallerde veya ciddi bir kural ve etik ihlali
durumunda, hakem miisabakadaki gorevinden derhal almnabilir. Gerekli
goriildiigiinde federasyona rapor sunularak kalic1 yaptirimlar 6nerilebilir.

e  Uygulama Esaslar1

o Disiplin tedbirlerinin uygulanmasinda o6l¢iiliiliik, belgelendirme ve
gerekgelendirme esas alinir.

o  Uygulanan her ceza, miisabaka bitiminde diizenlenecek olan resm1 teknik
raporda belirtilmek zorundadir.
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o Hakemlere uygulanan disiplin islemleri, gerektiginde ilgili ulusal
federasyona veya Uluslararast Mas Giiresi Federasyonu Hakem Kurulu’na yazili
olarak bildirilir.

4.11. Miisabaka Siireci

Tart1 islemi, sporcunun ilgili miisabaka igin belirlenmis olan agirlik
kategorisine uygunlugunu tespit etmek amaciyla yapilir. Tartt sonuglari,
sporcunun resmi miisabaka katilim statiisiinii belirler ve protokole kaydedilir.

4.11.1. Temel Kurallar

e  Her sporcu, ayn1t miisabaka siiresince yalnizca bir agirlik kategorisinde
yarisabilir.

e Tartiya katilmayan sporcular, miisabaka hakkim1 kaybeder ve yarisma
listesine alinmaz.

e  Tart1 islemi sirasinda, sporcularin resmi kimlik belgesi ibrazi zorunludur.

e  Tartiislemi sirasinda her sporcu mas giiresi kiyafetleriyle ve ayakkabisiz
sekilde tartiya ¢ikar.

e  Resmi tart1 sirasinda yalnizca iki tartim hakki verilir. Tlk 6lgiimden sonra
kilo smirin1 gegemeyen sporcu, ikinci 6lglimle sansini tekrar deneyebilir.

4.11.2. Tart1 Zamanlamasi ve Yontemi

e Tarti islemleri, organizasyonun biiyiikliigline ve programina gore
miisabaka giiniinden bir giin 6nce veya miisabaka giinii sabahi yapilabilir.

e Resmi tartinin tam saati ve siralamasi, ilgili miisabaka yonetmeligi
gercevesinde ilan edilir.

e  Tarti islemi, sporcu bazli veya takim bazli olmak iizere kategorilere gore
siral1 bigimde yiiriitiilebilir.

4.11.3. Tart1 Komisyonu
Tart1 islemleri, asagida belirtilen yetkililerden olusan Tarti Komisyonu
tarafindan gerceklestirilir:

Bashakem Yardimcisi

e  Sporcu Hakemi

Sekreter

e  Miisabaka Doktoru

Bu komisyon, hem teknik uygunlugu hem de saglik durumunu gz oniinde

bulundurarak siireci yonetir.

39



Kontrol Tartilar

e  Sporculara yonelik kontrol tartilari, resmi tart1 baglangicindan en az 60
dakika once hazir bulundurulmalidir.

e Kontrol tartilarinda kullanilan cihazlar, resmi tartida kullanilanlarla
birebir ayn1 model ve kalibrasyona sahip olmalidir.

Tarty Alant ve Uygulama Sartlart

e Tart1 islemi, gizlilige uygun, 6zel olarak belirlenmis ve donatilmis bir
alanda gergeklestirilir.

e  Tart1 alaninda yalnizca yetkili personel, ilgili sporcu ve gerektiginde bir
takim yetkilisi bulunabilir.

e Tartim esnasinda sporcular, miisabaka doktorunun temel saglik
kontroliinden gegmekle yiikiimliidiir.

Tarti Sonucglarinin Belgelenmesi

e  Her sporcunun agirligi, “Tart1 Protokolii Formuna” kaydedilir.

e Protokol, tarti komisyonu iiyeleri tarafindan imzalanarak resmiyet
kazanir.

e  Tart1 sonuglar1 miisabaka sekretaryasina teslim edilir ve resmi yarigsma
kayitlarina islenir.

4.12. Sporcularin Miisabakaya Kabulii

Sporcularin miisabakaya resmi olarak kabul edilmesi, Kayit ve Kabul
Komisyonu tarafindan yiiriitiilen bir dogrulama siireciyle gerceklestirilir. Bu
stire¢, katilimcimin yarisma hakki elde etmesi i¢in gerekli tiim idari ve teknik
kosullarin saglandigini glivence altina alir.

Kayit ve Kabul Komisyonu Uyeleri

Miisabaka Katilimcilarinin Kayit ve Kabul Komisyonu asagidaki iiyelerden
olusur:

e  Uluslararas1 Mas Giiresi Federasyonu temsilcisi

e  Organizasyon Komitesi Temsilcisi

e  Bas Sekreter

e Komisyon tarafindan yetkilendirilmis ek tiyeler

Kabul Sartlar:

Sporcularin miisabakaya kabul edilmesi i¢in agagidaki kosullar aranir:

e Resmi bagvuru formunun doldurulmus olmasi

e Tarti isleminin eksiksiz tamamlanmasi

e  Saglik kontroliinden ge¢mis olmasi

o  Agirlik kategorisinin belirlenmis olmasi
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e  Kayit belgelerinin (kimlik, lisans, saglik beyani vb.) eksiksiz ve gecerli
olmast

e  Gerekli katilim ticretlerinin (varsa) yatirildigini gosterir belge

Yetki ve Sorumluluk

e Komisyon, eksik belge, uygunsuz kategori secimi, saglik yOniinden
sakinca gibi durumlarda sporcunun yarismaya katilimini reddetme yetkisine
sahiptir. Tiim kararlar, protokole kaydedilir ve organizasyon sekretaryasina
bildirilir.

4.12.7. Kura Cekimi ve Eslesmelerin Olusturulmasi

Kura ¢ekimi, katilimct sporcularin miisabaka eslesmelerini adil, seffaf ve
rastlantisal sekilde belirlemek amaciyla gergeklestirilir. Her sporcuya kura ile bir
numara atanir ve eslesmeler bu numaralara gore diizenlenir.

Kura Cekimi Usulii

e  Kura ¢ekimi, agik sekilde ve gézlemciler huzurunda yapilir.

e Jetonla yapilacak kura c¢ekiminde, numaralandirilmis jetonlar yiizleri
asag1 gelecek sekilde masaya dizilir.

e  Her sporcu bir jeton secer ve ¢ikan numara Tart1 Protokolii ve Baslangic
Protokolii’ne kaydedilir.

e  Elektronik sistem altyapisi bulunan organizasyonlarda kura ¢ekimi dijital
ortamda da yapilabilir. Bu sistemde eslesmeler otomatik olarak kayit altina alinir.

Eslesmelerin Olusturulmasi

e  Sporcular, sectikleri kura numarasina gore artan siralamayla yerlestirilir.

e  Miisabaka sistemi (lig usulii, dogrudan eleme, repesaj vs.), ilgili
yonetmelikte tanimlanan sistematik yapiya uygun bigimde uygulanir.

e On eleme gereken durumlarda (6rnegin 22 sporculu dogrudan eleme),
oncelikli eslesme hakki daha diisiik kura numarasi ¢eken sporculara verilir.

4.13. Mag

4.13.1. Sporcularin Cagrilmasi ve Tanitimi

Sporcularin Platforma Cagrilmast

e  Mag baslangicinda, anons gorevlisi her iki sporcunun adini, soyadini ve
tilkesini sesli sistem tizerinden duyurur.

e  Sporcu, bu resmi ¢cagridan itibaren en geg 1 (bir) dakika i¢inde platforma
cikmakla yilikiimlidiir.

Katilim Zamani ve Diskalifiye Durumu

e Belirtilen siirede platforma ¢ikmayan sporcu, diskalifiye edilir ve o
miisabaka i¢in siralama hakki elde edemez.
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e  Rakip sporcu, karsilasmanin otomatik galibi olarak ilan edilir.

Yeniden Mag¢ Cagrisi

Her sporcu, onceki maginin bitiminden sonra en az 15 dakika siire gegmeden
yeni bir miisabakaya cagrilamaz.

4.13.2. Macin Baslangici, flerleyisi ve Sonlanmasi

Sporcularin Yerlesimi ve Selamlagma

e  llk gagrilan sporcu arbitrenin sag tarafindaki kirmizi alan, ikinci ¢agrilan
ise sol tarafindaki mavi alana geger.

e  Sporcular platforma adim attiklarinda arbitrenin komutuyla birbirlerini
selamlarlar. Bu selamlasma fair-play ruhunun simgesidir.

Bagslangic Asamalari

Hazirlik Siiresi

e “Olor!” (Otur!) komutuna kadar sporcular hazirliklarin1 en gec 30 saniye
icinde tamamlamalidir.

Oturma ve Tutus Secimi

e  Sporcular jamb tahtasina ayaklarini yerlestirerek karsilikli oturur

e  Kirmiz taraftaki sporcu ilk raundda i¢ veya dis tutus segcme hakkina
sahiptir.

e  Dis tutusta hangi elin yukarida, hangisinin asagida olacagi belirlenir.

e  Secilen tutus raund boyunca degistirilemez.

Tutusun Uygulanmast

e ¢ tutus segen sporcu cubugu ilk kavrar.

e ¢ tutusta eller aras1 mesafe 1,5 cm’yi gegmemelidir.

e  Rakip sporcuyla parmaklar temas etmemeli, iist liste gelmemelidir.

e  Bilekler diiz olmali, gubuk birakilmamalidir.

e  Erken birakma durumunda “Sereti” (Uyar1) uygulanir.

“Orto!” Komutu

e (Cubuk jamb tahtasi iizerinde hizalanmali, eksen farki 5 cm’yi
gegmemelidir.

Baslatma Komutlar:

e  “Olor!” sonrasi en ge¢ 30 saniye icinde “Belem!” (Hazir!) ve ardindan 1
saniye icinde “Che!” (Basla!) komutu gelir.

e  “Belem” sonrasi hareket edilmez. “Che!” ile raund baslar.

Raundun Seyri ve Kararlar

e  Arbitre, galibiyeti belirlediginde diidiik ¢alar veya “Stop!” komutu verir.
e  Anlagmazlik durumunda ayni1 tutusla ek raunt oynanur.
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e  “Ikkis Sereti” (ikinci Uyarr) durumunda Arbitre sporcunun omzuna
dokunur, bagparmak ve isaret parmagini kaldirir, kolunu uyar1 alan sporcuya
uzatir ve “Ikkis Sereti!” komutunu verir. Daha sonra avucunu agik bir sekilde
galip sporcunun yoniine gevirerek kazanani ilan eder.

Raundlar Arasi Siire ve Kura

e Raundlar arasi siire 30 saniyedir.

e  Skor 1-1 oldugunda, kirmizi-mavi iki renkli kiip ile kura cekilir.
e  Kazanan sporcu tutus seklini belirleme hakki elde eder.

Macin Sonlanmast

e  Arbitre ana tribiine doner, galip sporcunun elini kaldirir.
e  Sporcular ardindan birbirleriyle ve rakiplerinin antrendrleri ile el
sikigirlar.

4.14. Macin Durdurulmasi

Magt Durdurma Yetkisine Sahip Gorevliler

Miisabaka sirasinda agagida belirtilen kisiler, gerekli durumlarda karsilasmay1
durdurma yetkisine sahiptir:

e Bashakem,

e  Platform Sorumlusu,

e  Magin Arbitresi.

Saglik Nedenleriyle Durdurma

e  Birsporcunun sakatlik, kanama veya tibbi miidahale gerektiren bir durum
yasamasi halinde mag gegici olarak durdurulabilir.

b

e  Miisabaka doktoru, sporcu i¢in “devam edemez” raporu diizenlerse,
kargilagsma sonlandirilir ve sporcu yarigsmadan ¢ekilmig sayilir.

Teknik Hata Durumunda Durdurma

e Platform Sorumlusu, Arbitre veya Yan Hakemlerden biri ciddi bir
hakemlik hatas1 yaptiginda raund durdurulabilir.

e  Bu durumda, Hakem Heyeti ilgili pozisyonun video kaydim izleyerek
nihai karari verir.

Sporcularin Mag¢t Durdurma Hakki

Sporcular, bireysel inisiyatifle mag¢i durdurma yetkisine sahip degildir.

Kural Ihlali Durumunda Durdurma ve Sonuclart

Eger bir mag, sporcunun rakibine kasitli zarar verme, sportmenlige aykir
davranis veya tehlikeli miidahalesi sonucu durdurulursa:

e ihlalde bulunan sporcu diskalifiye edilir.

e  Rakibi, karsilagsmanin galibi ilan edilir.

e  Olay raporu Hakem Heyeti ve organizasyon komitesine sunulur.
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4.15. Miisabaka Giiniinde Yapilabilecek Mag¢ Sayis1

Giinlitk Mag Sinirt

Mas giiresi miisabakalarinda sporcularin fizyolojik yiiklenme diizeylerini
dengelemek amaciyla, bir giinde yapilabilecek mag¢ sayisina sinirlama
getirilmistir:

e  Eger miisabaka tek giin siirecekse, bir sporcu ayni giin icinde en fazla 8
(sekiz) mag yapabilir.

e  Miisabaka iki veya daha fazla giin siirecek sekilde planlanmigsa, her
sporcu bir giinde en fazla 5 (bes) mag yapabilir.

Uygulama ve Takip

e  Giinliik mag sayisi, Bag Sekreterlik ve Platform Sekreterligi tarafindan
takip edilir.

e Belirlenen smirin asilmasi durumunda, sporcu bir sonraki eslesmeye
cikartilmaz ve saglik riski olusmamasi adina miisabakadan ¢ekilir.

4.16. Teknik ve Hareketlerin Degerlendirilmesi

Genel Esaslar

e Mas giiresi miisabakalar1 siiresince sporcularin gerceklestirdigi tiim
teknik hareketler, platform hakemi (arbitre) ve yan hakem tarafindan
degerlendirilir.

e Hakemler, sporcularin tutus bigimi, uygulama dogrulugu, pozisyon
koruma yeterliligi ve kurallara uygunluk gibi 6l¢iitler iizerinden raundun galibini
belirler.

e  Degerlendirme siireci, sporculardan birinin galibiyet kosullarini
sagladigi, teknik istiinlik gosterdigi veya rakibini belirli limitler dahilinde
platform disina ¢ikardigi andan itibaren tamamlanir.

Anlasmazltk Durumlar:

e  Arbitre ve yan hakem arasinda kazananin belirlenmesine iliskin goriis
ayrilig1 dogdugunda:

e Oncelikli karar yetkisi Platform Sorumlusuna aittir.

e  Gerekli goriiliirse Platform Sorumlusu, Bashakemle istisare ederek nihai
karar1 verir.

e Video kayd sistemleri varsa, hakem heyeti anlik goriintiileri inceleyerek
pozisyona dair detayli degerlendirme yapabilir.
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4.17. Yasaklanan Hareketler ve Yontemler
Platforma Cikmadan Once Yasaklar
Sporcular asagidaki durumlarda platforma ¢ikamaz; ¢ikmalar1 halinde

diskalifiye edilir ya da uyar alirlar:

Miisabaka Kurallarina uygun olmayan kiyafet giymesi,
Taki, aksesuar (nazarlik, yiiziik, bileklik, saat, kiipe vb.) takmasi,
Hakem heyetinin yazili izni olmadan sapka, bandana veya baslik takmasi.

“Olor!” Komutundan Sonra Yasaklanan Eylemler

“Olor!” (Otur!) komutuyla birlikte raund baslar ve bitene kadar sporcular
asagidaki davraniglardan kaginmak zorundadir:

Rakibiyle veya antrendriiyle konusmak,
Arbitreyle konusmak veya onunla tartigmak,
Rakibin kolunu veya elini tutmak/sikigtirmak,
Antrendrden esya almak veya ona esya vermek.

“Belem!” — “Che!” Komutlari Arast Donemde Yasaklar

Bu kisa ama kritik hazirlik siirecinde asagidaki eylemler kesinlikle yasaktir:

Viicut veya bacaklarla pozisyon degistirme, ani hamle yapma,
Mas ¢ubugunu ¢ekme, itme veya pozisyonunu degistirme.

“Che!” Komutu Oncesi Yasak Teknikler ve Pozisyonlar
“Che!” (Basla!) komutu verilmeden 6nce sporcularin asagidaki teknik

ihlallerde bulunmasi yasaktir:

Mas ¢ubugunu tek tarafli cekmek,

Mas ¢ubugunu rakibe dogru ittirmek,

Tutusu bozup yeniden kavramak veya ¢cubugu ¢evirmek,
Cubugu sert ve dengesiz sekilde ¢ekmek,

Dis tutusta dirsekleri biikerek kavrama yapmak,

Mas gubugu veya kollar1 jamb tahtasina ya da ayaklara yaslamak,
Yan desteklere govde, bacak veya bas dayamak,

Mas ¢ubugunu 90 dereceden fazla gevirmek,

Baslangi¢ ¢izgisini agmak,

Baslangic tutusu alindiktan sonra Mas ¢ubugunu asagi indirmek,
Rakibin hareketlerini ayakla engellemek,

Kalgay1 yerden kaldirmak,

Saga veya sola egilmek,

Yatik pozisyona gecmek.

Uygulama ve Yaptirum

Her yasakli hareket, hakemlerin takdirine bagl olarak “Sereti” (Ilk

Uyari) veya “Ikkis Sereti” (Ikinci Uyar1) cezasi ile karsilik bulur.
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e  Tekrar eden ihlaller diskalifiye ile sonuglanabilir.
e  Uyarilarin takibi, platform sekreteri ve teknik sekreter tarafindan raund
protokoliine islenir.

4.18. Uyarnlar

4.18.1. Uyar1 Verme YetKisi

e Platformdaki arbitre, mag¢ sirasinda miisabaka kurallarina aykir1 bir
durum tespit ettiginde, hakem heyetinden 6n izin almaksizin uyari verme
yetkisine sahiptir.

e  Uyari, yalnizca kural ihlali aninda ve gerekgesi agik olacak sekilde sozlii
komut ve jestle birlikte verilmelidir.

e  Verilen her uyari, platform sekreteri tarafindan hakem protokoliine
kaydedilir ve miisabaka sonunda resmi rapora dahil edilir.

4.18.2. Uyan Gerektiren Durumlar

Sporcu asagidaki ihlalleri gerceklestirdiginde "Sereti" (ilk uyar1) veya "lIkkis
Sereti" (ikinci uyari) ile cezalandirilir:

e  Yasakli teknik hareketleri uygulamak,

e Platformda rakibe sozlii satagsmak, jestlerle kigkirtmak, alay etmek,
hakeme sesli itirazda bulunmak, komutlara uymamak,

e "Belem" ve "Che" komutlar1 arasinda viicut hareketi yapmak veya
avantaj saglamaya ¢alismak,

e  Sporculara, hakemlere veya seyircilere karsi saygisiz davranmak.

Uyariya Ragmen Galibiyet Durumu

e  Bir sporcu yasakli bir yontem kullanarak galibiyet elde ederse:

e  Bu galibiyet gecersiz sayilir.

e  Sporcuya uyari verilir.

e Raund, ayni tutusla ve taraf degismeksizin yeniden baglatilir.

e  Tekrarlayan ihlallerde diskalifiye siireci isletilir.

4.19. Sporcunun Miisabakadan Cekilmesi

4.19.1. Yetki ve Bildirim Siireci

e Sporcunun miisabakadan c¢ekilmesine iligkin nihai karar yetkisi
Bashakeme aittir.

e Karar Oncesinde sporcu, takim temsilcisi ve gerektiginde miisabaka
doktorunun goriisii alinir.
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4.19.2. Miisabakanin Durdurulmasi ve Sonuclandirilmasi

e  Sporcunun ¢ekilme karari verildiginde mag derhal durdurulur.

e  Mag sonucu, ¢ekilen sporcunun rakibi lehine galibiyet (2:0) olarak tescil
edilir.

e  Cekilme karari, hakem sekreterligi tarafindan yazili olarak protokole
kaydedilir.

4.19.3. Miisabakadan Cekilme Sebepleri

Bir sporcu asagidaki durumlar dogrultusunda miisabakadan ¢ekilir:

o  Tibbi Gerekgeler: Sakatlik, akut rahatsizlik, norolojik semptomlar (g6z
kararmasi, biling bulaniklig1 vb.).

e Disiplin Nedenleri: Sportmenlik dis1 davraniglar, kurallar1 alenen ihlal,
hakeme veya rakibe yonelik fiziksel/sozlii saldiri.

e Psikolojik Gerekgeler: Sporcu istegi dogrultusunda ama federasyon
psikologu ve baghakem onayiyla.

4.19.4. Tibbi Cekilmelerde Gecerlilik

e  Tibbi ¢ekilme durumlarinda 6nceden oynanmis raundlar gegerli sayilir.
e  Buraundlara ait bireysel ve takim puanlar1 kayitlara alinir.

e  Cekilme tarihi ve nedeni miisabaka protokoliine ayrintili bigimde yazilir.
4.20. Raundun ve Mag¢in Galibinin Belirlenmesi

4.20.1. Teknik Galibiyet Durumlar

e  Mas cubugunu rakibin elinden tamamen ¢ekmek,

e Rakibi Mas c¢ubugu ile birlikte jamb tahtasindan ¢ikararak platforma
diistirmek.

4.20.2. Hatal Eylemlerle Maglubiyet

e ki ayagin jamb tahtasindan kalkmas,

e ikinci uyarmn alinmasi,

e  Platform digina tek ayakla ¢ikmak ve temasta bulunmak,
e  Mas ¢ubugunu tek elle birakmak,

o  (0gis, bas, diz, kalca jamb tahtasina degerse,

e  Yan desteklere basmak.

4.20.3. Teknik Eksiklik veya Kurala Uygunsuzluk
e  Sporcu cagrildiktan sonra 1 dakika i¢inde platforma ¢ikmazsa,
e Kiyafetini veya goriiniimiinii kurallara uygun hale getirmeyi reddederse,
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e  Hakem kurulu veya doktor tarafindan miisabakadan ¢ekilirse.

4.20.4. Mac Galibi
e  Magta iki raund kazanan sporcu galip sayilir.

4.21. Anlasmazhk Durumu

Asagidaki durumlar olustugunda hakem heyeti tarafindan raundun sonucu
askiya alinir ve anlagmazlik ilan edilir:

e  Sporcularin ellerinin {ist iiste gelmesi,

e  Her iki sporcunun ayni anda platformdan diismesi,

e  Mas ¢ubugunun es zamanl birakilmasi,

e  Ekipmanin hasar gorerek kullanilamaz héle gelmesi.

4.22. Diskalifiye

4.22.1. Diskalifiye Karar Kurulu

Diskalifiye karar1 su iiyelerden olusan kurul tarafindan alinir:
e Bashake

e Bashakem Yardimcisi

e  Platform Sorumlusu

e  Organizasyonu temsilen bir yetkili

4.22.2. Diskalifiye Sebepleri

e  Sporcu asagidaki durumlarda diskalifiye edilir:

e Platforma 1 dakikada ¢ikmamak

e  Etik dis1 veya saldirgan davraniglar

e  Kasti fiziksel darbe (kol, bacak, bas vb.)

e Hakeme veya katilimcilara sézlivhareketle hakaret

e Kiuyafeti diizeltememek veya degistirmeyi reddetmek
e  Tartigmaya girmek, ortami sabote etmek

e  Esyalar platforma bilingli sekilde sagmak

e Kazanan ilan1 yapilmadan platformu terk etmek

e  Fiziksel saldir1, yaniltict belge sunmak

e Selamlagmayi veya el sikismay1 reddetmek

e  Alkol, uyusturucu veya psikotrop madde etkisinde olmak
e (Qdiil térenine gegerli neden olmadan katilmamak

4.22.3. Uygulama ve Sonuclar
e Diskalifiye edilen sporcunun mag1 2:0 kayip olarak sonu¢landirilir.
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e  Tiim sonuglari iptal edilir, takim puanina dahil edilmez.

4.23. Ceza Kartlarimin Kullanimi

4.23.1. Kart Uygulama Yetkisi

Ceza kartlarin1 kullanma yetkisi asagidaki gorevlilere aittir:
e Bashakem

e  Bashakem Yardimcisi

e  Platform Sorumlusu

4.23.2. Kart Uygulama Sebepleri

e  Kurallara aykirilik

e  Etik dis1 davranislar

e  Tehdit, hakaret, provokatif sdylem

e Kavgaya sebebiyet

e  Uyusturucu veya psikotrop madde kullanimi1

4.23.3. Kart Tiirleri

e  Sari Kart: Uyar1 anlamina gelir.

e  Kirmuzi Kart: Diskalifiye anlamina gelir.

Not: Iki sar1 kart alan sporcu otomatik kirmizi kart ile diskalifiye edilir.

4.23.4. Kart Ozellikleri

e FEbat: 8x 11 cm

e  Suya dayanikli malzemeden yapilmis olmali.

e Renk standartlar1 ulusal/uluslararas1 federasyon tarafindan belirlenir.
Genellikle sar1 ve kirmizi renk kart kullnailir.

Dogrudan Kirnmuzi Kart

e Agir ihlallerde hakem, Onceden sar1 kart gdstermeksizin dogrudan
kirmizi kart ile diskalifiye uygulayabilir. Bu durum, antrenér ve diger teknik
gorevliler i¢in de gegerlidir.

4.24. [ltirazlar

4.24.1. itirazin Tanim ve Kapsami

Miisabaka stiresince hakem kararlarina yonelik yapilan her tiirli itiraz,
yalnizca asagidaki kisiler tarafindan baglatilabilir:

e  Takim temsilcisi,

e  Antrendr,

e  Yardimci antrendr.
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Itirazin konusu sunlarla smnirli olmalidir:

Hakem kurallarinin uygulanmasinda agik ve dogrudan bir hata,
Video destekli sistemin eksik veya hatali degerlendirilmesi,
Platformda gergeklesen ve miisabaka sonucunu dogrudan etkileyebilecek

olagantistii teknik bir durum veya uygulama hatasi.

4.24.2. itirazin Baslatilmasi (isaretleme)

Itirazin ilk isareti, platforma renkli bir itiraz kiipiiniin atilmasiyla

gerceklestirilir,

o  Kirmiz taraftaki sporcu i¢in kirmizi renkli kiip,

o  Mavi taraftaki sporcu i¢in mavi renkli kiip kullanilir.

e Kiipiin platforma atilmasiyla birlikte, itiraz siireci resmen baglatilmig
olur.

e Bu asamadan sonra, bagvuru sahibinin yazili bildirim sunmasi
zorunludur.

4.24.3. Zamanlama Kurallar1

(©]
o
(©]

Itiraz, sadece asagidaki zaman dilimi igerisinde gegerli kabul edilir:
Itiraz edilen raund sona erdikten hemen sonra,

Ancak bir sonraki raund baglamadan 6nce,

Ya da eger son raund ise, mag sonucu ilan edilmeden 6nce yapilmalidir.
Bu siire asildiginda yapilan bagvurular gegersiz sayilir ve itiraz kabul

edilmez.

4.24.4. Yazih Basvuru Sartlar

Kiip atildiktan sonra, en ge¢ 5 dakika i¢inde itiraz formu hakem kuruluna

teslim edilmelidir.

O O O O O

Formda asagidaki bilgiler eksiksiz yer almalidir:

Sporcunun adi ve takimi,

Itiraz edilen raundun zamani ve numarasi,

Itiraz konusu olan kural ihlali veya hata,

Dayanilan Miisabaka Kurallarinin agikca belirtilmis madde numarasi,
Gorsel delil (video goriintiisii) varsa bagvuruya eklenmelidir.

4.24.5. itiraz Hakki ve Simirlamalar:

Her takimin bir mag siiresince en fazla ii¢ (3) itiraz hakk: vardir.
Bu haklar tek bir raund i¢inde birlestirilerek de kullanilabilir.

Ayni1 pozisyona yonelik tekrarlayan itirazlar yapilamaz.
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4.24.6. Maddi Teminat Sistemi

e Kiip atimi, bagvuru sahibinin belirlenen maddi teminati yatiracagini
beyan ettigi anlamina gelir.

e Itiraz bagvurusunun gecerli sayilabilmesi igin basvuran tarafin, ilgili
yonetmelikte belirlenen tutarda teminati:

o Uluslararas1 Mas Giiresi Federasyonu (UMGF) muhasebe birimine,

o Banka havalesi veya elektronik 6deme sistemi araciligiyla,

o  En ge¢ 24 saat i¢inde yatirmasi gerekir.

o  Teminat miktari, her yil UMGF tarafindan belirlenerek organizatorlere
resmi yazi ile bildirilir.

4.24.7. [ltirazlarin Degerlendirilmesi

e Itiraz, Bashakem baskanliginda, asagidaki kisilerin katilimiyla
degerlendirilir:

o  Mag1 yoneten Arbitre,

o  Yan Hakem,

o  Platform Sorumlusu.

e Eger tim hakemler (Arbitre, Yan Hakem, Platform Sorumlusu)
oybirligiyle ayn1 yonde karar vermisse, bagvuru degerlendirmeye alinmaz ve
itiraz dogrudan reddedilir.

e Video goriintiileri, tartigmali pozisyonun tekrar analizi ve kurallarin
yorumu ile birlikte degerlendirilir.

4.24.8. Karar Siireci ve Tarafsizlik ilkesi

e Itiraz basvurusunda bulunan kisi (antrendr, yardimci antrendr veya
temsilci):

o Karar siirecine dogrudan katilamaz.

o Degerlendirme sirasinda sozlii miidahalede bulunamaz.

o Hakem heyetini yonlendirecek agiklama veya baski yapamaz.

4.24.9. Kararin Bildirilmesi ve Uygulama

e [tiraz hakkinda karar, miimkiin olan en kisa siirede, tercihen 5—10 dakika
icinde alinir.

e  Baghakem, kararin gerekgesini ve sonucunu ilgili tarafa sézlii ve yazili
olarak bildirir.

e itirazin kabul edilmesi durumunda:

o Yatirilan teminatin %80°1 bagvuru sahibine iade edilir.

o %?20’lik kesinti, organizasyon giderleri kapsaminda alinir.
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e Itirazin reddedilmesi durumunda:
o  Yatirilan teminat iade edilmez.
e  Bu durum, itiraz tutanagina agikca yazilir.

4.24.10. Uyan ve Kisitlamalar

e ltiraz siirecini kétiiye kullanan, temelsiz itirazlarla miisabaka akigini
bozan takimlara,

o  Yazili uyari,

o  Gerekirse itiraz hakkinin kisitlanmasi gibi yaptirimlar uygulanabilir.

4.25. Miisabaka Alam Icin Gerekli Sartlar

4.25.1. Ekipman ve Donanim Gereklilikleri

e Tim resmi Diinya ve Kita Mas Giiresi Sampiyonalari, yalnizca
Uluslararas1 Mas Giiresi Federasyonu (UMGF) tarafindan sertifikalandirilmis ya
da onaylanmis ekipman ve donanimlar kullanilarak diizenlenmelidir.

e Ekipmanlarin 6zellikleri, sporcu giivenligini ve miisabaka adaletini
saglamak adina agagidaki kosullari tagimalidir:

o  Malzeme kalitesi: Dayanikli, kirllmaya ve deformasyona kars1 direngli,

o  Ergonomi: Sporcularin fiziksel yapisina uygun tutus ve pozisyonlama
saglar nitelikte,

o Standardizasyon: Platformlar, jamb tahtalar1 ve Mas c¢ubuklan
birbirleriyle uyumlu 6l¢iilerde ve geometrik simetri icermelidir.

e  Her organizasyon 6ncesinde tiim ekipmanlar:

o Bashakem,

o  Teknik Sorumlu,

o Organizasyon Komitesi tarafindan denetlenmeli ve miisabaka
baglamadan 6nce uygunluk belgeleri imzalanmalidir.

4.25.2. Miisabaka ve Isinma Alanlar

Miisabaka Alant Bilesenleri

e  Miisabaka alani, yalnizca miisabaka platformundan ibaret degildir;
asagida belirtilen tiim unsurlari icermelidir:

e Miisabaka Platformu: Teknik alan olarak islev gdren, Mas giiresi
platformunu ve tamamlayici ekipmanlari iceren fiziksel zemin alanidir.

e Hakem ve Teknik Masalar: Hakemler, sekreterler, doktorlar, teknik
gorevliler ve anons gorevlileri i¢in yeterli sayida masa ve sandalye diizeni
saglanmalidir.
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e Hakem Serbest Alani: Platform etrafinda, 6zellikle yan hakemler ve
yardimecl personelin  gdrevlerini rahat¢a yapabilmesi igin hareket alani
birakilmalidir.

e  Medya Alan::

Ulusal ve uluslararas1 TV ekipleri,
Canl1 yayin operatdrleri,
Fotografcilar ve kameramanlar i¢in akredite medya alan1 ayrilmalidir.

o Bu alan, sporcularla dogrudan temasi engelleyecek mesafede olmali,
ancak goriintii alma agisindan erisilebilir konumda bulunmalidir.

Platform Sayist ve Kurulum Sartlar

O O O

e  Organizasyonun Olgegine baglh olarak, ayni anda birden fazla platform
kurulabilir.

e Tim platformlar, zemini diiz ve dengeli olan, yiik tasima kapasitesi
yiiksek bir alan lizerine yerlestirilmelidir.

Platformun Fiziksel Ozellikleri (Sekil 5)

e  Yapi Sarti: Platformlar dikddrtgen formda olmali ve lizerinde Mas giiresi
yapilacak sekilde 6zel olarak tasarlanmalidir.

e Yik Tasima Kapasitesi: Platform, en az 600 kg/m? yiikk tasima
kapasitesine sahip olmalidir.

e  Boyutlar: Platformun en az 600 cm x 600 cm 6lgiilerinde ve 20-100 cm
yiiksekliginde olmast zorunludur.

e  Teknik Alan: Platformun her iki yaninda, en az 150-200 cm genisliginde
bir teknik alan bulunmali ve burada hakemler ile goérevli personel serbestce
hareket edebilmelidir.

L

4000
/‘/ \}Q .. "‘
/‘

/

200-
1000

Sekil 5. Platformun Fiziksel Ozellikleri
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4.25.3. Giivenlik Onlemleri
e  Platform cevresi, diismeleri 6nleyici 6zellikte yumusak zemin malzemesi
ile ¢evrelenmeli ve sporcularin giivenligi esas alinarak gerekli tampon alanlar
olusturulmalidir.
e  Yaralanmalar1 dnlemek i¢in platform kdseleri yuvarlatilmig olmali ve
Mas ¢ubugu ile jamb tahtalar1 yumusak kenar kaplamalari igermelidir.
e  Tiim platformlar, yarisma siiresince kontrol edilmeli ve hasar/gevseme
gibi durumlarda miisabaka gegici olarak durdurulmalidir.
4.25.4. Teknik ve Medikal Personel Alani
e Hakemler, platform sorumlulari, sekreterler, doktorlar ve medya
temsilcileri i¢in gerekli masa, sandalye, baglant1 kablolar1 ve ekipman diizeni,
teknik sartnameye uygun olarak ayr1 bir yerlesim planinda gosterilmelidir.
e Tim gorevli alanlar1 miisabaka alaniyla koordineli bigimde
konumlandirilmali, karisikliga ve erisim zorluklarina neden olmayacak sekilde
ayrilmalidir.

4.25.5. Isitnma Alam

e [sinma alani, sporcularin fiziksel ve zihinsel olarak miisabakaya
hazirlanmalarini saglamak amaciyla, miisabaka alanina yakin, ancak giris-¢ikis
trafigini etkilemeyecek sekilde konumlandirilmalidir.

e  Bu alan sporcularin antrenmanlarini siirdiirebilecegi kadar genis olmali
ve yeterli ekipmanlarla donatilmalidir.

Isinma Alaninda Bulunmasi Gereken Ekipmanlar

e Jamb Tahtalar1 ve Mas Cubuklari: Miisabaka diizeyine uygun sayida ve
sertifikal1 nitelikte olmalidir.

e Bilgi Panosu veya Video Ekrani: Miisabakanm giincel durumu,
eslesmeler ve platform cagrilar1 anlik olarak gdsterilmelidir.

e  Hoparldr Sistemi: Isinma alani, genel anons sistemine bagli olmali ve
cagrilarin rahatlikla duyulmasi saglanmalidir.

e  Soyunma Odalar ve Tuvaletler: Erkek ve kadin sporcular i¢in ayr1, temiz
ve erisilebilir soyunma alanlar1 bulunmalidir.

e Diger Yardimci Ekipmanlar: Teknik sartnamede belirtilen tiim
destekleyici materyaller (havlu alanlari, dinlenme istasyonlari, ilk yardim
dolaplar1 vb.) yer almalidir.

4.26. Miisabaka i¢cin Spor Malzemeleri Ve Ekipmanlar

Mas giiresi miisabakalarinin teknik gilivenlik, adil yarigma ve uluslararasi
standartlara uygunluk agisindan gergeklestirilebilmesi igin, asagida belirtilen tiim
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malzeme ve ekipmanlar, UMGF sertifikasyonuna sahip olmali ve organizasyon
stiresince eksiksiz bir bigimde saglanmalidir.

4.26.1. Zemin Kaplamasi
e Kullanim amact: Sporcularin kaymasmi dnlemek, dengeyi artirmak ve
olasi sakatlik riskini azaltmak.
e Teknik Ozellikler:
Platforma sabitlenmis olmali, kaymamalidir.
Piiriizsiiz, darbeye direngli bir yiizeye sahip olmalidir.
Kalinlik: 1.5-2 cm
Geniglik: 250 cm
Uzunluk: 400 cm
e  Kurulum Sarti: Platformun zemin ylizeyine yapistiric1 veya sabitleyici
vidalarla monte edilmeli; kose kisimlar1 yumusak gecisle sonlandirilmalidir.

O O O O O

4.26.2. Jamb Tahtas1 (Ayak Dayanak Tahtasi)

Kullamim amaci: Sporcularin ayaklarini sabitleyerek hareket yoniini
dengelemek.

Genel Ozellikler

e  Platforma sabitlenmeli, mag sirasinda yerinden oynamamalidir.

e Ust kenarlar1 yuvarlatilmis ve ciltle temasa uygun piiriizsiizliikte
olmalidir.

e  Dis yiizeyi kolay temizlenebilir ve dezenfekte edilebilir olmalidir.

Boyutlar — Yas Gruplarina Gére

a) Gencler, Biiviikler, Yildiz Gencler, Veteranlar icin

e  Yan destekler arasi i¢ uzunluk: 200 cm
Yiikseklik: 24 cm

Kalinlik: 4-6 cm

e Ust kenar yuvarlaklik yiiksekligi: 1.5 cm
b) Minikler ve Yildizlar icin

e  Yan destekler arasi i¢ uzunluk: 200 cm

e  Yiikseklik: 22 cm

Kalinlik: 4-6 cm

e Ust kenar yuvarlaklik yiiksekligi: 1.5 cm
Baslangi¢c Alam Isaretlemesi

e Jamb tahtasi {lizerinde 100 cm genisliginde bir baslangic alani
isaretlenmelidir.
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e  Dis kenarlardan 50 cm igeride olacak sekilde iki adet ¢izgi net bigcimde
isaretlenmelidir.

Yan Destekler

e Jamb tahtasimin iki ucu 15-25 cm genisliginde ve 22-24 cm
yiiksekliginde desteklerle sabitlenmelidir.

e  Destekler keskin kenar igermez; ¢ocuk ve yetiskin giivenligi agisindan
pliriizsiiz ve yumusak olmalidir.

e Tiim sabitleme parcgalari, miisabaka oncesinde teknik kurul tarafindan
kontrol edilmelidir.

Jamb Tahtasi diizeni sekil 6’da sunulmustur.

Jamb Tahtas

Yan destek
ekipmani

Baslangig bolgesi

Zemin

Sekil 6. Jamb Tahtas1 diizeni

4.26.3. Mas Cubugu

e Mas giiresinin temel ekipmanidir; sporcularin ¢ekme giiclinii ilettigi
gubuktur.

e  Hus agaci veya esdeger mukavemette dayanikli agag tiirleri tercih edilir.

e Silindirik formda ve merkezde sabit denge saglayacak simetriye sahip
olmalidir.

e  Orta boliim icten metal takviyeli olabilir; dis yiizey ise tamamen ahsap
kalmalidir

e Boyutlar:
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o  Uzunluk: 40-50 cm

o Cap: 34 mm (1 mm tolerans)

o Ortanoktada 1 cm genisliginde ¢izgiyle isaretleme zorunludur.
Mas ¢ubugu sekil 7°de gosterilmistir.

Sekil 7. Mas ¢ubugu

4.26.4. itiraz Kiipleri

Takim temsilcileri, antrendrler veya yardimcilar tarafindan miisabaka
sirasinda resmi bir itiraz bagvurusunun sembolik ve fiziksel ifadesidir.

e  Suni deri kaplama, i¢i kopiik kauguk dolguludur.

e  Sporcu tarafina gére kirmizi veya mavi renktedir.

e  Olgiiler: 18 cm x 18 cm

Dayamiklilik: Hafif, kolay atilabilir ve zarar vermeyecek sekilde
tasarlanmalidir.

4.26.5. Kura Cekme Kiipii
Uciincii raund dncesinde tutus tercihinin belirlenmesinde kullanilir.

Eskenar kiip seklindedir.

Suni deri kaplama, i¢i kopiik kauguk dolguludur.

Ug yiizii kirmiz, ii¢ yiizii mavi renktedir.

Olgii: 18 cm x 18 cm.

4.26.6. UMGF Resmi Miisabakalarinda Ekipman Kullanimi
e Tim malzemeler, yeni, sertifikali, ve UMGF tarafindan onaylanmis
olmalidir.

e  Organizasyondan 6nce denetim yapilir ve kullanilacak her ekipman i¢in
uygunluk protokolii hazirlanir.

4.26.7. Magnezyum Kullanim

e  Teknik alanda her iki kdseye magnezyum tozu kaplar yerlestirilmelidir.

e Kaplar, toz yayilimmi onleyen Ust kapakli ve yerden sabitlenebilir
ozellikte olmalidir.

e  Her platformda yeterli miktarda magnezyum hazir bulunmalidir.
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4.26.8. Temizlik ve Dezenfeksiyon Malzemeleri
Organizasyon siiresince asagidaki hijyen iiriinleri platform g¢evresinde hazir
bulunmalidir:

Alkol bazli dezenfeksiyon soliisyonu,

Tek kullanimlik bezler ve eldivenler,

Temizlik firgalari,

Platform, jamb tahtas1 ve Mas ¢ubugunun mag aralarinda silinmesini

saglayacak malzeme setleri,

4.27.

Gerekirse ozon veya UV cihazlar (biiyiik 6l¢ekli turnuvalar igin).

Bilgilendirme Tablosu ve Hakem Ekipmanlar:

4.27.1. Bilgilendirme Tablosu (Skor Tabelasi)
Genel Tanim ve Konumlandirma

Her miisabaka platformu i¢in ayr1 bir elektronik bilgilendirme tablosu

kurulmasi zorunludur.

Bilgilendirme tablosu, seyirciler, hakem heyeti ve sporcular tarafindan

net sekilde goriilebilecek bir pozisyona yerlestirilmelidir.

Tablonun ekran biiyiikliigii en az 32 ing olmaly, 151k giddeti yiiksek, giines

15181nda bile goriinlir LED sistemler tercih edilmelidir.
Bilgilendirme Tablosunda Yer Almasi Gereken Zorunlu Veriler
Bilgilendirme tablosunda asagidaki bilgiler, ger¢ek zamanli ve siirekli
goriiniir olmalidir:

Sporcularin soyadlar: (biiyilik harflerle ve okunakli yazi karakteriyle),
Ulkeleri (iilke ad1 veya ii¢ harfli iilke kodu, bayrak simgesi opsiyonel),
Agirlik kategorisi (6rnegin: 70 kg Erkekler),

Raund bazinda skorlar (1. raund — 2. raund — 3. raund),

Uyari sayist (Sereti ve Ikkis Sereti bilgileri acik sekilde belirtilmelidir).

Teknik Ozellikler
Renkli arka plan ve sporcu tarafina goére kirmizi/mavi renkli alanlar
bulunmalidir.

Her platformun tablosu ayr1 ¢aligmalr; teknik masa tarafindan anlik olarak
kontrol edilmelidir.

4.27.2. Zamanlayici Sistem

Kullanim Amaci;

Mag siirelerinin standartlara uygun olarak takip edilmesini saglamak,
Sporcular ve hakemlere sesli ve gorsel zaman uyarilar1 vermek,
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e  Raundlar aras: siireler ve tibbi molalarin denetimini kolaylastirmak.

Zamanlayicimin Ozellikleri

e Zamanlayict cihazlar ya da yazilimlar asagidaki o6zelliklere sahip
olmalidir:

e Elektronik sistem veya UMGF onayli 6zel yazilim formatinda
calismalidir.

e  Toplam mag siiresini dakika-saniye formatinda net sekilde gostermelidir.

e  Her bir platform i¢in ayr1 ayr1 ¢alisabilmelidir.

4.27.3. Otomatik Sesli Uyarilar

Zamanlayici agagidaki siire araliklarinda otomatik sesli sinyaller vermelidir:

e 30 saniye (6rnegin “Olor” sonrasi bekleme siiresi)

e 60 saniye (sporcunun ¢agrildiginda platforma ¢ikma siiresi)

e 120 saniye (tibbi miidahale i¢in verilen azami stire)

Not: Sesli sinyaller yliksek voliimlii ve ¢evredeki giiriiltiiye kars1 duyulabilir
olmalidir. Alternatif olarak 151kl grsel uyar1 sistemi entegre edilebilir.

4.27.4. Video Kayit ve Kayit Cihazlan

Kayit Sisteminin Amact;

e  Miisabakanin her aninin belgelenmesi,

e ltiraz siirecinde video incelemesi yapilabilmesi,

e  Organizasyon argivi olusturulmasi ve egitimsel icerik tiretimi.

Teknik Gereklilikler

e Her platformda en az iki kamera bulunmalidir:

e  Birincil kamera: Platformu iistten veya capraz acidan sabit ¢eker,

e lkincil kamera: Sporcularin yiizlerini, el ve kol pozisyonlarini net
gosterir.

e Kameralar, miisabaka alaninda karigiklik yaratmayacak sekilde sabit
tripodla monte edilmelidir.

e  Tim kayitlar Full HD (1920x1080) c¢oziiniirliikte ve 30 fps iizeri hizda
yapilmalidir.

Kaytlarin Saklanmast

e Tiim gorintiler organizasyonun teknik sorumlusu tarafindan dijital
olarak yedeklenmeli,

e  En az 30 giin siireyle saklanmali,

e  UMGEF arsivine gonderilecek sekilde siniflandirilmalidir.
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Yedekleme ve Teknik Destek

e Bilgilendirme tablolar1, zamanlayicilar ve kameralar i¢in yedek sistemler
bulundurulmalidir.

e  Teknik ariza durumlarinda organizasyon akigini aksatmamak igin:

e  En az bir yedek video kamera,

e  Portatif zamanlayici (tablet destekli),

e Manuel skor ve zaman takibi icin yedek ekipman hazirda
tutulmahdir.

4.28. Resmi Gorevliler

Bu boliim, Uluslararast Mas Giiresi Federasyonu (UMGF) tarafindan
diizenlenen tiim resmi ulusal ve uluslararas1 miisabakalarda gorev alacak
federasyon temsilcilerinin atanmasi, yetkilendirilmesi ve sorumluluk alanlarini
tanimlar.

4.28.1. Federasyon Gorevlileri

Gorevli Kategorileri

Resmi miisabakalarin organizasyon diizeyi ve kapsamina bagl olarak UMGF
tarafindan asagida belirtilen yetkili gorevliler atanabilir:

e  Organizasyon Delegesi

e  Teknik Delege

e  Doping Kontrol Delegesi

Her bir gorevlendirme, UMGF Baskanlik Kurulu'nun yetkilendirmesiyle
yapilir ve gorevlilerin kimlikleri, miisabaka protokoliinde resmi olarak yer alir.

Onay Siireci

e  Tiim gorevliler, miisabakadan en az 15 giin 6nce UMGF tarafindan resmi
olarak onaylanir ve duyurulur.

e  Gorevlilerin isimleri, turnuva teknik kitapg¢iginda agikca belirtilir.

4.28.2. Organizasyon Delegesi

Organizasyon Delegesi, mas giiresi bransinin yer aldigi uluslararasi spor
festivalleri, ¢ok branshi oyunlar, kita sampiyonalar1 gibi biiyiikk o6lgekli
organizasyonlarda atanir.

Gorevleri

e  UMGF'yi temsilen organizasyon komitesinde yer almak,

e Turnuva planlamasi siirecinde federasyonun stratejik hedeflerinin
gozetilmesini saglamak,
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e Acilis ve kapamis torenlerinde UMGF adma protokol gorevlerini
iistlenmek

e  Organizasyonun uluslararasi standartlarda yiiriitilmesini denetlemek,

e Final ve ddiil toreni protokol akisini kontrol etmek,

e  Organizasyona iliskin genel gézlem raporunu hazirlamak ve federasyona
sunmak.

4.28.3. Teknik Delege

Tiim resmi UMGF miisabakalarina atanir. Teknik yonetisim, fiziki altyap1 ve
ekipman denetimi ile ilgili en st diizey teknik yetkili olarak gérev yapar.

Gorev ve Sorumluluklart

a) Teknik Gereksinimler: Miisabakanin tiim teknik gerekliliklerini belirlemek,

ilgili ekiplerle koordineli sekilde sahaya uyarlamak.

b) Program Onayi: Miisabaka programini hazirlamak, Bashakem ve
Organizasyon Komitesi ile birlikte son halini onaylamak.

¢) Alan Diizeni: Miisabaka platformlarinin kurulumu, zemin kaplamalarinin
sabitlenmesi, 1siklandirma, hoparlor sistemleri, skor tablolar1 ve diger
tamamlayici donanimlarin yerlesimi gibi unsurlarin yonetilmesi.

d) Ekipman Uygunlugu: Mas ¢ubugu, jamb tahtasi, zamanlayici, bilgilendirme
ekranlari, hakem kiyafetleri gibi tiim ekipmanlarin UMGF standartlarina

uygunlugunu denetlemek.
e) Hazirlik ve Denetim Raporu: Organizasyonun teknik hazirliklarn ile ilgili

detayli bir yazili rapor olusturmak ve miisabaka bitiminden itibaren en ge¢ 7 giin
icinde UMGF'ye sunmak.

4.28.4. Doping Kontrol Delegesi

Miisabaka siiresince sporculara yonelik doping kontrol siireglerinin
yuriitiilmesinden sorumlu UMGF yetkilisidir. Gérevleri, Diinya Anti-Doping
Ajans1 (WADA) ilkeleri dogrultusunda yiiriitiiliir.

Gorev ve Sorumluluklart

a) Kontrol Ortami: Doping kontrolii i¢in 6zel olarak ayrilmis, giivenli ve steril

bir alanin organizasyon komitesince saglanmasini koordine etmek.
b) Ekipman ve Malzeme Hazirligi: Numune alma kitlerinin, sogutucularin,

belgelerin ve formlarin eksiksiz bulunmasini saglamak.
¢) Personel Goreviendirmesi: Numune alimini gergeklestirecek saglik
personeli, gézlemci ve idari gorevlilerin goérevlendirilmesi i¢in yonlendirme

yapmak.
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d) Uygulama Prosediirii: Sporcularin ¢agrilmasi, bilgilendirilmesi, 6rnek
alinmas1 ve tiim siireclerin kayit altina alinmasi asamalarinda prosediirel
dogrulugu saglamak.

e) Raporlama: Kontroller sonrasi olusan belgeleri WADA sistemine uygun
bi¢cimde kodlamak, organize etmek ve UMGF’ye teslim etmek.

4.29. Kurallarin Yorumlanmasi

Yorumlama Yetkisi ve Gegerlilik

e  Uluslararas1 Mas Giiresi Federasyonu (UMGF) Baskanlik Kurulu,
Y o6netmelik’te yer alan tiim kurallarin uygulanmasi ve yorumlanmasi konusunda
tek ve nihai yetkili otoritedir.

e  Miisabaka sirasinda veya organizasyon siiresince ortaya cikabilecek
belirsizliklerin giderilmesinde yalnmizca Baskanlik Kurulumun yapacagi resmi
aciklamalar dikkate alinir.

e UMGF Baskani veya Bagkanlik Kurulu tarafindan yapilan yazili
yorumlar, baglayici nitelik tagir ve tiim ulusal federasyonlar ile organizasyon
komiteleri tarafindan uygulanmak zorundadir.
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5. MAS GURESINDE TUTUS TEKNIKLERI

Mas giiresi, tarihsel kokeni Yakut (Sakha) halkinin geleneksel fiziksel
pratiklerine dayanan, ancak giliniimiizde kiiresel 6l¢ekte kurumsallagsmis bir spor
dali olarak 6ne g¢ikmaktadir. Her ne kadar ge¢miste “cubuk ¢ekme” olarak
adlandirilmis olsa da, bu disiplin zaman icinde kendine 6zgii kurallari, standart
teknik gereklilikleri ve organizasyonel yapisiyla modern bir miicadele sporu
kimligi kazanmistir. Mas giiresi, yalnizca fiziksel gii¢ gerektiren bir etkinlik
olmanin 6tesinde; strateji, koordinasyon, motor beceri ve zihinsel hazirlik gibi
cok boyutlu yeterlilikleri iceren dinamik bir yapiya sahiptir.

Bu sporun en kritik bilesenlerinden biri hig¢ siiphesiz tutus teknigidir. Tutus,
sporcunun ¢ubugu (mas) baglangi¢ pozisyonunda nasil kavradigindan miisabaka
stiresince uyguladigi kuvvetin yonii ve yogunluguna kadar birgok unsuru
belirleyen temel bir faktdrdiir. Ayni zamanda, hangi kas gruplarimin aktif olacagi,
sporcunun biomekanik avantajlari nasil kullanacagi ve gubugun kinetik davranist
dogrudan tutus bi¢imiyle iligkilidir. Bu yoniiyle tutus; hem hiicum hem de
savunma senaryolarinda belirleyici rol oynayan, miisabakanin seyrini ve
sonucunu etkileyebilecek kadar kritik bir stratejik yapi tasini temsil etmektedir
(Loginov vd., 2020; Zakharov vd., 2020).

Mas giiresi dogas1 geregi yiiksek hizli ve kuvvet temelli bir spordur.
Sporculardan yalnizca ani ve yogun kuvvet iiretmeleri degil, ayn1 zamanda
rakibin manevralarina kars1 teknik ve taktik a¢idan hazir olmalari
beklenmektedir. Karsilagmanin sonucu ¢ogu zaman sporcunun ¢ubugu kavrama
aninda bagslayan teknik beceri diizeyiyle dogrudan iligkilidir. Platonov ve
Korenberg’e gore, “teknik eylem, belirli bir taktik problemi ¢c6zmeye yonelik bir
ya da daha fazla yontemin uygulanmasidir”’; bu tanim mas giiresinde teknik-taktik
¢ozlim arayiglarinin es zamanl yuritildiigini acgikca ortaya koymaktadir
(Platonov vd., 2019).

Ancak mevcut literatiirde, mas giiresi sporcularmin teknik ve taktik
yeterliklerine yonelik kapsamli egitim planlamalarinin (6rnegin mezoddngii
temelli modeller) ve bu becerilerin teknik araglarla Olglilmesine dair
yapilandirilmis bir sistematigin eksik oldugu dikkat ¢ekmektedir (Krivoshapkin,
2004; Loginov, 2004). Uygulamali arastirmalar, geleneksel antrenman
yontemlerinin belli 6lgiide katki sagladigini, ancak sporcularin kuvvet gelisimi
acisindan yetersiz kaldigini géstermistir (Lee vd., 2015). Bu durum, teknik-taktik
becerilerin gelisimini destekleyen ayni zamanda kuvvet, hiz ve denge gibi fiziksel
kapasiteyi artiran 0zel antrenman araglarina ve bu siirecte tutus tekniklerini
temele alan egitim yapilarina duyulan ihtiyaci ortaya koymaktadir.
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Mas giiresinde tutus, yalnizca fiziksel bir etkilesim degil; ayn1 zamanda
sporcu profiline gore sekillenen biyomekanik ve néromiiskiiler bir tercihtir. Bu
baglamda, sporcunun dominant el kullanimi, viicut pozisyonu, kas kuvveti ve
stratejik yaklasimi1 gibi unsurlar dogrultusunda farkli tutus teknikleri
gelistirilmistir. Bir sonraki boliimde bu teknikler, sunduklar1 avantajlar, uygulama
bicimleri ve biomekanik temelleri ¢er¢evesinde ayrintili olarak ele alinacaktir.

Mas giiresi, tarihsel olarak Yakut (Sakha) kiiltiiriiniin geleneksel bir bileseni
olarak ortaya c¢ikmig olsa da, giinlimiizde uluslararasi arenada kurumsallagarak
taninan, kendine 6zgii kurallar1 ve teknik gereklilikleri olan bir spor dali haline
gelmistir. Oziinde hem fiziksel giic hem de zihinsel stratejiyi harmanlayan bu
disiplin, katilimcilarm yalnizca kas giiciinii degil aymi zamanda teknik
donanimlarmi, koordinasyon diizeylerini ve motor becerilerini iist diizeyde
kullanmalarini zorunlu kilmaktadir.

Mas giiresinin temelinde yer alan en kritik unsurlardan biri tutug teknigidir.
Bu teknik, sadece sporcunun c¢ubugu (mas) baslangic pozisyonunda nasil
kavradigin1 degil, aym1 zamanda miisabaka siiresince uyguladigi kuvvetin
yOniinii, kas gruplarinin hangi oranlarda aktif oldugunu ve cubugun kinetik
davranisin1 dogrudan belirleyen temel bir bilesendir. Bu yoniiyle tutus, mas
giiresinde hem hiicum hem savunma stratejilerinin yapitagidir ve miisabakanin
kaderini belirleyebilecek kadar 6nemli bir etkendir (Loginov vd., 2020; Zakharov
vd., 2020).

Mas giiresinde uygulanan tutus teknikleri, sporcunun dominant el tercihi ve
cubuga yaklagim bigimi temelinde dort ana kategoriye ayrilmaktadir. Her bir
tutus teknigi, farkli biyomekanik aktivasyonlar ve stratejik avantajlar sunar.
Asagida bu tutus tiirleri ayrintili bigimde ele alinmustir.

5.1. Sag El Yukarida — Dis Tutus

Bu teknikte sag el, cubugun iist kismina pronasyon (avug ici asag1 bakacak
sekilde) pozisyonunda yerlestirilirken; sol el, alt kisma supinasyon (avug igi
yukar1 bakacak sekilde) pozisyonunda yerlestirilir. Her iki el de ¢ubugun dis
yanlarindan kavrama yapacak sekilde konumlanir. Sag elin baskin oldugu
sporcular tarafindan en sik tercih edilen ve hiicum odakli stratejilerde yaygin
bigimde kullanilan bir tutus bi¢imidir (Sekil 8).
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Sekil 8. Sag El Yukarida — D1s Tutus

Teknik Ozellikler

e  Sag el yonlendirici, sol el destekleyici gorev tistlenir.

e  (Cubugun yaklasik %57°1ik kismu1 kavrama ytizeyi olarak kullanilir, bu da
daha genis bir temas alan1 ve kuvvet aktarimi saglar.

e  Dis tutus yapisi, hizli ve etkili baslangiglar i¢in elverisli bir zemin sunar.

Performans Uzerindeki Etkisi

e  Hiicum karakterli sporcular i¢in olduk¢a avantajlidir.

e  (ekis giicii baskin el lizerinden dogrudan uygulanir.

e Ogzellikle miisabakamin ilk saniyelerinde {istiinliik kurmak isteyen
sporcular tarafindan tercih edilir.

Biyomekanik Degerlendirme

e  Trapezius, latissimus dorsi ve deltoid gibi iist viicut kaslar aktif olarak
gorev alir.

e Sag el bilegi, tutus sabitligini saglamak i¢in yiiksek diizeyde
stabilizasyon gerektirir.

e Omuz kusaginda simetri saglamak adina gdvde stabilizasyonu kritik
Onem tasir.

Kime Uygun?

Sag elini baskin olarak kullanan, hizli baglangiclar ve ani kuvvet transferiyle
rakibini sagirtmay1 amaglayan hiicum agirlikli sporcular i¢in uygundur.

5.2. Sol El Yukarida — Dis Tutus

Bu tutus bigiminde sol el, cubugun iist kismina pronasyon pozisyonunda; sag
el ise alt kismina supinasyon pozisyonunda yerlestirilir. Eller, cubugun dis
yanlarindan kavrayarak pozisyonlanir. Sol elin baskin oldugu sporcular icin
uygundur. Bu tutus, teknik agidan giiglii olmakla birlikte uygulamada daha az
rastlanir (Sekil 9).
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Sekil 9. Sol El Yukarida — D1s Tutus
Teknik Ozellikler
e Sol el yonlendirme, sag el ise destekleme gorevindedir.

||

e  (Cubugun genis yiizeyine temas devam eder, bu da kavrama giivenligi
acisindan onemlidir.

e  Sol st ekstremite giicii, denge ve ¢ekiste belirleyici rol oynar.

Performans Uzerindeki Etkisi

o Teknik acgidan giiclii, ancak uygulamada daha az rastlanan bir tutusg
seklidir.

e  Rakip i¢in beklenmedik bir ag1 olusturabilir, bu da stratejik avantaj sunar.

e  Denge ve ¢ekisin uyumlu olmasi zorluk yaratabilir.

Biyomekanik Degerlendirme

e  Sol elin bilegi ve 6n kol kaslar yiiksek gerilim altindadir.

e Sag kolun destekleyici gorevine ragmen, yik dagilimimda dengesizlik
yasanabilir.

e  Omuz ve sirt kaslar arasindaki kuvvet dengesine dikkat edilmelidir.

Kime Uygun?

e  Solak ve teknik kapasitesi yliksek sporcular i¢in uygundur.

e  Ogzellikle savunmadan ataga hizli gegis yapabilen sporcular bu tutusu
avantajlh sekilde kullanabilirler.

5.3. Sag El Yukarida — I¢ Tutus

Bu teknikte sag el, cubugun {ist kismina supinasyon (avug i¢i yukar1 bakacak
sekilde) pozisyonunda; sol el ise alt kismina pronasyon pozisyonunda
yerlestirilir. Eller gubugun i¢ yanlarindan kavranir. Temas yiizeyi siirli olsa da
kavrama sikilig1 yliksektir. Genellikle savunma odakli stratejilerde kullanilir ve
¢ekisten ¢ok direng olusturmaya yoneliktir (Sekil 10).

66



Sekil 10. Sag El Yukarida — I¢ Tutus

Teknik Ozellikler

e Kavrama ylizeyi %43 civarmndadir.

e  Kontrol, elin merkezi konumda kalmasina dayanir.

e  Hiicum kapasitesi sinirlidir ancak direng yaratma potansiyeli yiiksektir.

Performans Uzerindeki Etkisi

e  Dayaniklilik gerektiren, uzun siireli miicadelelerde etkilidir.

e  Cekis degil, direng olusturma ve rakibi yorma 6n plandadir.

e  Rakibin hamlesini absorbe ederek kars1 ataga zemin hazirlar.

Biyomekanik Degerlendirme

e El bilegi ve parmak kaslar1 uzun siireli izometrik kasilmalarla aktif kalir.

e  Karin kaslar1 ve trisepsler direng kontroliinde 6nemli rol oynar.

e  Mikro diizeyde kas koordinasyonu ¢ubugun kaymasini engeller.

Kime Uygun?

e Sag el baskin olup savunma becerileri yiiksek olan sporcular igin
uygundur.

e  Rakibini yipratma ve uygun ani bekleyerek teknik kars1 hamle uygulama
hedefi olan sporcular tercih etmelidir.

5.4. Sol El Yukarida — i¢ Tutus

Bu pozisyonda sol el, gubugun iist kismina supinasyon pozisyonunda; sag el
ise alt kismina pronasyon pozisyonunda yerlestirilir. Eller cubugun i¢ tarafindan
kavranir. Solak ve savunmaci karakterdeki sporcular igin uygundur. Ozellikle

uzun siliren miisabakalarda diren¢ gdsterme ve pozisyon koruma amactyla tercih
edilir (Sekil 11).
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Sekil 11. Sol El Yukarida — I¢ Tutus

Teknik Ozellikle

e  Kavrama zorlugu yiiksek, ancak sabitleme potansiyeli giicliidiir.

e  Sol el yonlendirici ve baskilayict; sag el ise ani destek saglamakla gorevlidir.

e  Kisa mesafeli ¢cekislerde ve direncli pozisyon korumada avantaj saglar.

Performans Uzerindeki Etkisi

e  Uzun siireli miisabakalarda gubugu sabitlemek ve direng gostermek icin
uygundur.

e  Hiicum degil, kars1 hamle ve pozisyon iistlinliigii saglama hedeflidir.

e  Rakibin ¢ekisine direng gésterme ve yavaslatma islevi goriir.

Biyomekanik Degerlendirme

e  Pronator teres, flexor digitorum profundus ve rhomboid major gibi kaslar
aktif rol tistlenir.

e On kol kaslarinda asimetrik ve uzun siireli yiiklenme gozlenir.

e Sol el bilegi sabitlenmis halde kalirken sag el ani reaksiyonlar i¢in hazir
olmalidr.

Kime Uygun?

e  Solak ve defansif miicadele yetenegi yliksek sporculara uygundur.

e Rakibin dengesini bozarak, stratejik karsilk vermeyi hedefleyenler
tarafindan tercih edilmelidir.

Sonug olarak, mas giiresinde tutus tekniklerinin sadece bir teknik detaydan ibaret
olmadigi, aksine miisabakanin stratejik omurgasint olusturdugu agikca
goriilmektedir. Her bir tutus bigimi; sporcu karakteri, motor beceri profili ve stratejik
hedeflere gore farkli avantajlar sunmakta, bu yoniiyle hem antrenman planlamasinda
hem de miisabaka esnasinda dikkatle degerlendirilmelidir. Tutus tercihi, bir
sporcunun basarisini belirleyen en kritik faktdrlerden biri olarak, mas giiresi
literatiiriinde ¢ok boyutlu olarak ele alinmasi gereken temel bir parametredir.
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6. MAS GURESINDE TAHTA BASKI TEKNIKLERI VE
AYAK YERLESIMIi

Mas giiresinin temel performans bilesenlerinden biri, sporcunun jamb tahtasi
(ay1rici destek) iizerine uyguladig baski ile zeminden elde ettigi kuvveti etkili ve
kontrollii bir bigimde rakibe aktarma becerisidir. Bu aktarim siireci, yalnizca tist
ekstremite giicline degil, biitiinciil viicut koordinasyonuna dayali karmasik bir
etkilesimdir. Ozellikle alt ekstremitenin yere saglam basmasi, diz ve kalga
acilarinin optimal diizeyde konumlandirilmasi, gévde stabilizasyonu ve core
bolgesinin aktif kullanimi, tahta baskisinin etkili olmasinda belirleyici rol oynar.

Ayak yerlesimi, mas giiresinde sabit durusu saglarken ayni zamanda viicut
dengesinin korunmasina, kuvvetin yere iletilmesine ve yerden gelen reaksiyon
kuvvetinin st gdvdeye tasinmasina aracilik eder. Uygun yerlesim
yapilmadiginda, sporcu tahta {izerinde etkin bir baski olugturmakta zorlanabilir;
bu da kuvvetin dagilmasina ve rakip karsisinda dezavantaj yaratmasina neden
olur. Bu nedenle ayaklar, yalnizca destekleyici bir yap1 degil, kuvvet iiretim
zincirinin baslangi¢ noktasi olarak degerlendirilmelidir.

Tahta baski1 tekniklerinde ise ellerin pozisyonu kadar, baskinin yonii ve siiresi
de onemlidir. Kuvvet aktarimi sirasinda viicudun bir biitiin olarak senkronize
caligmasi; ayaklar, bacaklar, govde ve kollar arasinda kesintisiz bir kuvvet zinciri
olusturulmas: gerekmektedir. Bu biitlinliikk saglandiginda, sporcu hem rakibe
kars1 daha gii¢lii bir direng sergileyebilir hem de rakibin dengesini bozarak
avantaj elde edebilir.

Bu baglamda, mas giiresi antrenmanlarinda yalnizca el ve kol giiclini
gelistirmeye yonelik ¢aligmalar yetersiz kalmakta; ayak yerlesimi, govde
pozisyonu ve tahta baskisi gibi bilesenlerin de teknik detaylartyla ¢alisiimasi
gerekmektedir. Basarili bir mas giiresi performansi, yalnizca tutus giiciinden
degil, ayaklardan baslayip ellere kadar uzanan biitiinciil bir kuvvet aktarim
sisteminden dogmaktadir.

6.1. Jamb Tahtasina Uygulanan Baskinin Teknik Temelleri

Mas giiresi platformunda sporcular, ayaklarin1 jamb tahtasina yerlestirerek
karsilikli ¢ekme ve diren¢ kuvveti olustururlar. Bu tahta, yalnizca bir destek
noktasi degil; ayni zamanda sporcunun f{irettigi kuvveti zemine ve rakibe
iletebildigi kaldira¢ noktasi islevi goren kritik bir yapi 6gesidir. Dogru baski
teknigi, hem denge hem de kuvvet transferi agisindan belirleyicidir.
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6.2. Dogru Jamb Tahtas1 Baskis1 Nasil Olmahdir?

e  Topuk, ayak tabani ve parmak uglar1 jamb tahtasina tam temas etmelidir.
Temassizlik, kuvvet kaybina neden olabilir.

e  Dizler hafif biikiilii, kal¢a geride ve hafif asagida konumlanmalidir. Bu
durus, viicut agirligini geriye tagiyarak ¢ekme hareketini destekler.

e  Bacaklann i¢ yiizeyi, jamb tahtasina paralel konumlandirilmali; kayma,
disa agilma gibi durumlar engellenmelidir.

e  Ayaklar, jamb tahtasina aktif bir baski degil, dengeli ve sabit tutus kuvveti
uygulamalidir. Baski ile direng arasinda uyum olmalidir.

Bu Tekniklerin Amaclart

e Govde merkezini geriye cekerek, ¢ubugu cekme sirasinda viicudu
sabitlemek.

e  Rakibin itig giiclinii dengeleyip nétralize etmek.

e Kuvvet zincirinin baglangicini, yani ayak-jamb tahtas1 baglantisini
giivenli kilmak.

Ayak Yerlesimi ve Viicut A¢ist

Jamb tahtasia yapilan ayak yerlesimi, yalnizca sabit durus saglamaz; aym
zamanda uygulanan kuvvetin yoniinii ve aktarim verimliligini dogrudan belirler.
Ayak pozisyonu, ¢ekis hattinin agisini, core dengesini ve genel viicut mekanigini
etkileyen temel bir faktordiir.

Temel Pozisyon Ozellikleri

e Ayak Acisi: Ayaklar jamb tahtasina 90° aciyla yerlestirilmelidir.
Yanlamasma ac¢ilmalar veya ige doniiklik, denge kaybmma ve kuvvetin
dagilmasina neden olur.

e Diz Acisi: Dizler 100-120° arasinda biikiilmelidir. Asir1 dik ya da diiz
acilar hareket alanini kisitlar ve gekis giiciinii zayiflatir.

e Kal¢a Pozisyonu: Kalca geriye ve asagiya dogru cekilmelidir. Belin
dogal kavisi korunarak sirt kaslar1 aktif konuma getirilir.

o Govde Acisi: Govde, zemine gore yaklasik 45° egimli olmalidir. Bu
durus, ¢ekme sirasinda optimum kuvvet iiretimi saglar.
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7. MAS GURESINDE BASLANGIC HAMLESI VE
BASLANGIC CEKIiSININ ONEMI

Bir¢ok spor branginda oldugu gibi, mas giiresinde de rekabet basarisini
belirleyen en kritik anlardan biri, miisabakanin baslangicinda yapilan ilk
hamledir. Baglangi¢ hareketlerinin dogru ve etkin bir sekilde yapilandirilmasi,
sporcunun yalnizca o anki karsilagsmada degil, genel performans diizeyinde de
belirleyici bir etkiye sahiptir. Mas giiresi gibi yiiksek yogunluklu, kisa siireli ve
kuvvete dayali bir sporda, baslangi¢ hamlesi, taktiksel istiinlilk kurmanin ve
miicadeleyi kisa siirede kazanmanin anahtaridir. Gozlemler gostermektedir ki,
baslangicta saglanan stiinliik, sporcunun sonraki teknik ve taktik hamlelerde
daha etkin olmasina imkan tanimakta, boylelikle miisabaka siiresince enetji
verimliligini artirmaktadir. Bu durum, ilerleyen maglarda sporcunun kas
yorgunlugunu geciktirmekte ve genel miisabaka dayanikliligini artirmaktadir.

Mas giiresi miisabaka kurallarinda zamanla yapilan degisiklikler, baslangi¢
hamlesinin yapisal 6nemini daha da &n plana ¢ikarmistir. Ozellikle “Olor”
komutunun ardindan “Belem” uyarisina kadar gecen siirenin 30 saniyeyi
agsmamasi ve “Belem” ile “Che” arasinda gegen siirenin yalnizca 1-1,5 saniye ile
smirlandirilmasi, sporcunun hizli ve dogru tepki verebilme yetisini zorunlu
kilmaktadir. Bu kisa zaman araliginda, sporcunun hem fiziksel olarak hazir
pozisyonu almast hem de zihinsel olarak yogunlasmasi gerekmektedir. S6z
konusu diizenleme, sporcularin uzun siire sabit pozisyonda beklemesinin 6niine
gecerek, konsantrasyon kaybi, postiiral bozulmalar ve gereksiz enerji tiiketimi
gibi olumsuzluklari azaltmay1 amaglamaktadir.

Her ne kadar mas giiresinde baglangi¢ hareketlerinin 6nemi oldukga biiyiik
olsa da, bu tekniklerin tiim evrelerine dair bilimsel ve deneysel veriler halen
smirhidir. Baglangic hareketlerinin mekansal konfigiirasyonu, zamansal hizi,
kuvvet iiretimi ve kas gruplarinin koordinasyonu gibi biyomekanik parametreler
lizerinde yeterince c¢alisma yapilmamis olmasi, Ozellikle alt diizeydeki
sporcularin bu teknigi dogru bicimde 6grenmesini giiglestirmektedir. Bununla
birlikte, antrendrlerin bilimsel temelli yonlendirmeler yapmasini da
zorlagtirmaktadir. Bu durum, baglangi¢ hamlesi {izerine sistematik ve deneysel
dayanaklara sahip egitim modellerinin gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir.

Baslangi¢ tekniginde sabit pozisyonun alinmasi, teknik basarinin olmazsa
olmaz bir bilesenidir. Ancak bu asamanin nasil optimize edilecegi, hangi kas
gruplarinin hangi sirayla aktive olmasi gerektigi, kuvvet iiretiminin hangi acida
ve siddette gergeklesmesi gerektigi gibi hususlarda literatiirde yeterli diizeyde
bilgi bulunmamaktadir. Uygulamada ise, bu eksikligin bir yansimasi olarak, pek
¢cok mas gilires¢isinin antrenmanlarda ¢ekis c¢aligmalarini uygun pozisyonlarda
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degil, ayakta yaptig1 ve bunun da zamanla mikrotravmalara yol agtig1 rapor
edilmistir (Bolotin vd., 2020; Gotovtsev vd., 2019).

Yapilan analizler, mas giiresinde ii¢ temel baslangi¢ pozisyonunun yaygin
olarak kullanildigini ve bu pozisyonlarin her birinin kendine 6zgii biyomekanik
avantajlar sundugunu ortaya koymustur. Bu pozisyonlar: diiz sirt pozisyonu,
yuvarlak sirtla denge kontrollii pozisyon ve gévdeyi one egerek denge saglama
pozisyonu olarak smiflandirilmaktadir. Sporcular bu pozisyonlari, yalmizca
teknik yeterliliklerine gore degil, ayn1 zamanda kendi viicut yapilarina ve kuvvet
tiretim kapasitelerine gore tercih etmektedir. Bu baglamda, sporcularin belirli
teknik profillere gore siniflandirilmasi Onerilmekte ve bireysel farkliliklar
tizerinden antrenman programlar yapilandiriimaktadir (Loginov vd., 2022).

Mas giiresinde baslangic hareketi, sporcunun ilk hamlesiyle birlikte viicut
kiitle merkezinin belirli bir yonde ivmelenmesini saglayan ve ayni zamanda
¢ekisin yoniinii belirleyen birincil motor eylemdir. Bu hamle, yalnizca bir kuvvet
uygulamasi degil, ayn1 zamanda kompleks bir koordinasyon siirecidir. Baglangic
pozisyonu; cubugun hareket yoniinii, hareket genligini, ¢ekisin dogrultusunu,
dinamik ve statik kuvvet tiretimini, biiylik kas gruplarinin senkronize aktivasyon
diizeylerini ve teknik uygulamanin kalitesini dogrudan etkiler.

Motor kontrol agisindan degerlendirildiginde, baslangi¢ hareketi diz ve kalga
eklemlerinden eszamanli bir agilma ile birlikte gergeklesmekte ve bu hareket
genellikle iki destekli (dikey) veya ii¢ destekli (yatay) diizlemde icra
edilmektedir. Bu ¢ekis dogrultusu, cubugun ivime kazandig1 yonii belirledigi igin,
sporcunun momentumu, dengesini ve rakibe uyguladigi basinci dogrudan etkiler.

Miisabaka go6zlemleri, giinlimiizde mas giiresi sporcularinin yaklagik
%60 min “gliclii baglangig” teknigini tercih ettigini gostermektedir. Bu teknik,
hem baslangi¢ basincint hem de ¢ekisteki maksimum kuvveti yiiksek seviyede
tiretmeye odaklidir. G6zlemsel ve video analizlere gore, giiclii baslangic hareketi
iki temel evreye ayrilmaktadir: ilk olarak “statik sabitleme” olarak adlandirilan
baslangi¢ basinci evresi, ikinci olarak ise “dinamik ¢ekis” evresi. ilk evrede,
sporcunun sabit pozisyon alarak ¢ekis dncesi viicut biitiinliigiinii saglamasi, ikinci
evrede ise senkronize kuvvet aktarimiyla cubugu rakibinden koparmasi
hedeflenir (Loginov vd., 2023).

Pedagojik analizler, baslangi¢c pozisyonunun dogru alinmamasi durumunda
cubugun ¢ekis yoniiniin bozuldugunu, bu durumun da etkin kuvvet iiretimini
smirladigini ortaya koymaktadir. Video analiz verilerine gore, sporcularin %80’
diiz sirt pozisyonu, %15°1 denge kontrollii yuvarlak sirt pozisyonu, %5°1 ise
govdeyi one egerek denge saglama pozisyonunu tercih etmektedir. Her bir
pozisyon, belirli bir kuvvet aktarim modeline dayanmakta ve sporcunun
antropometrik yapisina gore farkli sonuglar dogurmaktadir (Loginov vd., 2023).
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Gliglii baslangi¢ teknigi uygulayan nitelikli sporcularda, baslangi¢ basimnci
ortalama 160,9 + 18,8 kg, cekis kuvveti ise ortalama 218,5 = 16,9 kg olarak
Olciilmistiir. Yiiksek nitelikli sporcularda ise baslangi¢ basinci 164,4 + 17,7 kg,
cekis kuvveti 245,3 = 4,7 kg diizeyinde gerceklesmistir. Bu veriler, 6zellikle ¢ekis
asamasinda yiiksek nitelikli sporcularin belirgin bir avantaj sagladigini
gostermektedir. Aradaki fark, yalnizca kas kuvveti degil, ayn1 zamanda ¢ubugun
cekis yolunun, agismin ve hareket genliginin etkin bicimde kullanilmastyla
ilgilidir (Pyanzin, 2004).

Tiim bu bulgular 1s181nda, mas giiresinde baslangic teknigi ve baslangi¢ ¢ekisi,
yalnizca bir agilig hareketi degil, ayn1 zamanda tiim miisabakanin kaderini tayin
eden bir performans belirleyicisidir. Bu nedenle, baslangic tekniklerinin
Ogretilmesi ve gelistirilmesi siireglerinde sporcunun boyu, kilosu, kol ve bacak
uzunlugu, viicut yapist gibi antropometrik ozellikleri ile birlikte hiz-kuvvet
ozelliklerinin de dikkate alinmas1 gerekmektedir. Baslangic ¢ekisi, her sporcuya
0zgii olarak belirlenmeli ve bu 6zgiinliik, antrenman programlarinin esnekligine
yansitilmalidir. Bdylece hem bireysel gelisim hem de genel performans
diizeyinde istikrarli ve siirdiiriilebilir bir bagar1 saglanabilecektir.

7.1. Mas Giiresinde Govde ve Omurga Pozisyonuna Dayali Baslangi¢
Stratejileri

Baslangic pozisyonlarinin se¢imi, yalnizca sporcularin teknik bilgi ve
deneyim diizeyine bagh degildir. Antropometrik ol¢limler (6rnegin, boy, viicut
agirligy, kol ve bacak uzunlugu), esneklik diizeyi, eklem acilari, reaksiyon siiresi
ve maksimal kuvvet iiretimi gibi bireysel fizyolojik faktorler, hangi pozisyonun
daha etkili sekilde kullamilabilecegini belirleyen temel degiskenlerdir. Ornegin,
kisa bacaklara fakat uzun kollara sahip bir sporcunun, ¢ekisin daha kisa bir
mesafede tamamlanmasini saglayacak “diiz sirt” pozisyonunu tercih etmesi,
biomekanik etkinlik agisindan avantaj saglayabilir. Buna karsilik, uzun bacakl
ve giiglii gluteal kaslara sahip sporcular, gdvdeyi one egerek daha fazla kuvvet
iiretme potansiyeline sahip olabilir.

Bu nedenle, modern mas giiresi antrenmanlarinin bireysel farkliliklar: temel
alan esnek yapilarla planlanmasi biiyilk 6nem tagimaktadir. Sporcunun
morfolojik ve fizyolojik profiline gdére en uygun baslangic pozisyonunun
belirlenmesi, performans c¢iktilarinin optimizasyonu ve sakatlanma riskinin
azaltilmas1 agisindan kritik 6neme sahiptir. Ayrica, baslangi¢ pozisyonlarina
yonelik 6zel test bataryalarinin gelistirilmesi; sporcularin hangi pozisyonda daha
verimli ve giivenli bir sekilde performans gosterebilecegini objektif bigimde
ortaya koymaya yardime1 olacaktir.
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Bu cergevede, mas giiresinde siklikla karsilagilan ii¢ temel baslangig
pozisyonu asagida acgiklanmistir.

7.1.1. Diiz Sirt (Neutral Back) Pozisyonu

Bu pozisyon, mas giiresinde omurganin ndtr hizalanmasini koruyarak govde
ve pelvis bolgesinde maksimum stabilizasyon saglamayi1 amaglar. Sporcu, sirt
kaslarimi aktif halde tutarak bel ve merkez bolgesini kontrol altinda tutar.
Genellikle sirt ve karin kaslari giiglii olan, cekis sirasinda merkezi dengeyi
kaybetmeden yiiksek kuvvet iiretmek isteyen sporcular tarafindan tercih edilir.

Omurganin ortasindan gegen kuvvet transferi hatti, gubugun cekis yoniinii
daha kontrollii ve dogrusal hale getirerek sporcuya biomekanik iistiinliik saglar.
Kalca ve diz eklemlerindeki acilarin biomekanik olarak optimize edilmesiyle,
bacaklardan iiretilen kuvvet minimum kayipla ¢ubuga iletilir. Bu da sporcunun
hem baglangi¢ta hem de uzun siiren miicadelelerde istikrarini korumasina olanak
tanir. Mas giliresi literatiiriinde ve uluslararasi miisabakalarda en sik kullanilan ve
Onerilen baslangi¢ pozisyonudur.

Avantajlart

e  Omurga stabilizasyonu saglayarak sakatlik riskini en aza indirir.

e  Merkezden kuvvet aktarimi ile maksimum verimlilik sunar.

e Temas aninda geri itilme riskini azaltir, dengenin korunmasina yardimc1

e  Govde, kalca ve bacak kaslar1 arasinda optimum koordinasyon saglar.

e  Pozisyon uzun siire korunabildigi i¢in dayanikliligi artirir.

e Farkli viicut tiplerine uyarlanabilir olmas1 sayesinde genis sporcu
kitlesine hitap eder.

7.1.2. Biikiilii Sirt (Flexed Back) veya Denge Kontrollii Pozisyon

"Flexed Back" olarak adlandirilan bu durus, sporcunun sirtini bilingli olarak
hafifce biikerek daha esnek ve ¢evik bir denge kurmasini saglar. Mas giiresinde
bazi sporcular bu pozisyonu, agirlik merkezini daha asagida ve geride
konumlandirarak rakibin dengesini bozmaya yonelik stratejik bir yontem olarak
kullanir. Boylece, ani ¢ekis ve yon degisimlerine karsi daha tepkisel bir durus
elde edilir.

Bu teknik, 6zellikle esneklik, denge ve reaksiyon siiresi yiiksek olan sporcular
tarafindan tercih edilir. Ancak, omurgaya binen yiikiin artmasi nedeniyle yiiksek
teknik beceri ve kas kontrolii gerektirir. Dogru uygulanmadiginda postiiral
zorlanma nedeniyle sakatlik riski olusabilir. Uygulamada, diiz sirt pozisyonuna
kiyasla daha az tercih edilse de, taktiksel cekislerde etkili olabilir.

74



Avantajlart

e Diisiik denge merkezi ile yer¢ekimi avantaji saglar.

e Rakibin dengesini bozmak i¢in stratejik hamleler yapilmasina olanak
tanir.

e  (ekis sirasinda esnek gii¢ acilar1 sunar, yon degistirme avantaji saglar.

e  Anlik tepkilere acgik bir pozisyon olmasi sayesinde savunmadan ataga
hizl gecis imkani tanir.

e  Rakibe yonelik taktiksel aldatma ve kontrol uygulamalarina uygun zemin
olusturur.

e  Zayif postiirlii rakiplere kars1 iistiinliik saglamaya yardimci olabilir.

7.1.3. Gévdeyi One Egerek Denge Saglama (Lean-forward Position)

Bu pozisyonda sporcu, govdesini 6ne dogru egerek viicut merkezini ileriye
tasir ve ¢ubuga daha fazla agirlik yiikleyerek baslangicta agresif bir baski
kurmayi1 hedefler. Mas giiresinde bu teknik, 6zellikle ilk hamlede rakibin
dengesini bozarak istiinliik saglamak isteyen sporcular i¢in stratejik bir tercihtir.

Bu durusun etkili olabilmesi i¢in bacak, bel ve sirt kaslarinin yiiksek kuvvet
kapasitesine sahip olmasi gerekir. Aksi takdirde, 6ne tasinan agirlik merkezi
dengenin bozulmasina ve ¢ekis sirasinda kontrol kaybma neden olabilir. Bu
nedenle, bu pozisyon yalnizca iyi antrenmanli ve teknik becerisi yiiksek sporcular
tarafindan tercih edilmelidir. Miisabakalarda daha nadir kullanilan bu strateji,
riskli ama kazandiric1 bir se¢enektir.

Avantajlart

e  Erken baski kurma yetenegi sayesinde rakip pozisyon almadan {istiinliik
saglanabilir.

e  Patlayici kuvvetin en etkili kullanimi ile yiiksek ivmeli baglangi¢ yapilir.

e  Psikolojik iistiinliik saglar, rakibin reflekslerini kirabilir.

e  Viicut agirlig1 cubuga yiiklenerek ¢ekis giicii artirilir.

e Kisa siirede sonuca gitme potansiyeli tasir.

e Ogzellikle giiglii ve tecriibeli sporcularda yiiksek verimlilik saglar.
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8. MAS GURESINDE SPOR PERFORMANSININ
GELISTIRILMESI

Gilinlimiizde spor performansinin gelisimine yonelik yaklasimlar, yalnizca
fiziksel kapasitenin artirilmasiyla sinirli kalmamakta; psikolojik, teknik, taktiksel
ve motor beceri alanlarinda da biitiinciil bir gelisim hedeflemektedir. Bu ¢ok
yonlii perspektif, 6zellikle hem geleneksel kimligini koruyan hem de uluslararasi
diizeyde kurumsallasan spor dallarinda daha da onem kazanmaktadir. Bu
baglamda, kdkeni Sibirya'nin Yakut (Sakha) kiiltiirline dayanan mas giiresi, son
yillarda globallesen yapisiyla dikkat ¢ceken, kendine 6zgii teknik gereklilikleri ve
yiiksek fiziksel talepleri olan 6zgiin bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Mas giiresi, temel olarak iki sporcunun karsilikli oturarak elleriyle bir gubugu
(mas) kavradig1 ve rakibini oturdugu konumdan g¢ekerek yerinden kaldirmaya
calistig1 bir miicadele bigimidir. Goriiniirde basit gibi algilansa da, bu spor hem
bliylik kas gruplarinin senkronize calismasini, hem de teknik manevralarla
kuvvetin dogru yonlendirilmesini gerektiren son derece kompleks bir yapiya
sahiptir. Cekisin simetrik olarak gergeklesmesi, merkez dengenin korunmasi,
omurganin stabilitesi, bacak ve sirt kaslarinin eszamanli aktivasyonu gibi birgok
biomekanik parametre, mas giires¢isinin basarisinda belirleyici rol oynamaktadir.
Dolayisiyla bu sporda performansin yalnizca kas giiciine degil, kas-sinir sistemi
etkilesimine, teknik yeterlilige, reaksiyon hizina, hatta psikolojik hazirlik
diizeyine de dayandig1 agiktir.

Modern spor bilimleri ¢ercevesinde degerlendirildiginde, mas giiresi gibi
direng ve simetrik ¢ekis temelli sporlarin performans gelisimi, klasik dayaniklilik
veya gii¢ antrenmanlarinin Stesine gegerek ¢ok katmanli antrenman modellerini
gerektirir. Bu modeller, maksimum kuvvet, siirat-kuvvet, reaktif kuvvet, postiiral
kontrol, c¢eviklik, kinestetik farkindalik ve motor Ogrenme gibi alanlarda
hedeflenmis uygulamalar1 icermelidir. Bu baglamda, geleneksel antrenman
kaliplarinin modern bilimsel bilgilerle sentezlenmesi, mas giiresi 6zelinde hem
bireysel performans artisgini hem de sporun evrensel diizeyde gelisimini
destekleyici bir rol {istlenmektedir.

Ayrica, mas giiresinin yapisal 6zellikleri itibariyla belirli riskleri de iginde
barindirdig1 bilinmektedir. Ozellikle bel, omuz ve diz bdlgesine binen ani
yiiklemeler, yetersiz teknik egitim ve dengesiz kuvvet gelisimi durumlarinda
sakatlik riskini artirmaktadir. Bu nedenle sporcu saghigini dnceleyen, planh ve
bilimsel temele dayali antrenman stratejileri gelistirilmelidir. Bu stratejilerin
olusturulmasinda spor fizyolojisi, biyomekanik, sporcu psikolojisi ve motor
gelisim alanlarindaki giincel verilerden faydalanilmasi kritik 6neme sahiptir.
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Mas giiresinde sporcunun optimal performansa ulagabilmesi, yalnizca fiziksel
kapasitelerin artirilmasiyla degil, bu kapasitelerin teknik becerilerle entegre
edilmesiyle miimkiindiir.

8.1. Kuvvet ve Diren¢ Antrenmaninin Rolii

Mas giiresi, yliksek diizeyde izometrik ve konsantrik kasilmalarin ayni anda
gerceklestirildigi, kisa siireli ancak yogun kuvvet talep eden bir spor dalidir.
Sporcularin ¢ubugu g¢ekerek rakibini yerinden kaldirma ¢abasi sirasinda en ¢ok
sirt, bacak, kalca ve kollar devreye girer. Bu nedenle kas kiitlesinin artirilmasi ve
maksimum kuvvet {iretiminin gelistirilmesi, performans iizerinde dogrudan etkili
olmaktadir.

Diren¢ antrenmani, kas hipertrofisi, motor {inite rekrutmani ve kas lifleri
arasindaki senkronizasyonu gelistirerek mas gilirescisinin ¢ekis giiclinii optimize
eder. Ozellikle serbest agirliklarla yapilan temel bilesik hareketler (&rnegin:
deadlift, squat, barbell row gibi), hem biiyiikk kas gruplarin1 aktive eder
(Schoenfeld, 2010; Suchomel vd., 2016) hem de mas giiresindeki ¢ekis
pozisyonuna benzer spor-spesifik hareket desenleri olugturur. Bununla birlikte,
bu tiir egzersizlerin izometrik varyasyonlari (6rnegin izometrik deadlift) gubugun
baslangi¢c hareketini baslatma evresinde kritik olan tutus giiciinii ve statik
dengenin korunmasini gelistirir.

8.1.1. Donemlendirilmis Antrenman Yaklasimi

Kuvvet gelisimi yalnizca kullanilan yiiklerle degil, ayn1 zamanda sistematik
planlama ve donemlendirme stratejileriyle en st diizeye ¢ikarilabilir. Bu
baglamda, periyodik antrenman planlamasi (periodization), mas giiresi sporculari
icin 6nemli bir metodolojik yaklasimdir. Sezon dis1 donemde yiiksek tekrar—
diisiik agirlik prensibine dayali hacim odakli (hypertrophy-based) ¢aligmalar
uygulanmali; sezon dncesi donemde ise yogunluk artirilarak diisiik tekrar—yiiksek
agirlik prensibiyle maksimal gii¢ {iretimi hedeflenmelidir (Zatsiorsky & Kraemer,
2006).

Bu siirecte sinir-kas koordinasyonunun artirilmasi, kas liflerinin aktivasyon
esiginin diigliriilmesi ve motor {initelerin senkronizasyonunun saglanmasi
hedeflenmelidir. Ozellikle lineer ve dalgali dénemleme modelleri, farkli kuvvet
bilesenlerini hedef alarak kas sistemine degisken uyarilar sunar ve adaptasyon
stirecini destekler (Bompa & Buzzichelli, 2018).
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8.1.2. Uygulamah Antrenman Onerileri: Kuvvet ve Diren¢ Antrenmani

A. Haftalik Kuvvet Antrenman Programi Ornegi (Hipertrofi ve Temel

Kuvvet Gelisimi)
Frekans: Haftada 2-3 giin
Drill Set x Dinlenme Hedeflenen Bolge Aciklama
Tekrar (Anatomik)
/ Siire
Barbell 4 x 8- 90 sn Musculus quadriceps Dizin
Back Squat | 10 femoris, gluteus maximus, | ekstansiyonu ve
erector spinae kalga ekstansiyonu
odakl ¢ok eklemli
egzersiz
Romanian 4 x 8- 90 sn Hamstring grubu
Deadlift 10 (blcf?ps fc?morls, Kalca
semitendinosus, . .
. dominant hip hinge
semimembranosus), .
. paterni
gluteus maximus, erector
spinae
Bent-over 4 x 8- 90 sn Latissimus dorsi, Skapular
Barbell 10 rhomboideus major et retraksiyon ve
Row minor, trapezius (orta-alt), | humeral fleksiyon
biceps brachii
Core 3 x45- | 30sn Rectus abdominis, Statik
Stabilization | 60 sn transversus abdominis, stabilizasyon ve
(Plank, Side obliquus externus/internus, | postiiral kontrol
Plank) quadratus lumborum,
erector spinae
Sled Pull / 4turx | 2dk Flexor digitorum [zometrik
Farmers 20 m superficialis/profundus, kavrama + postural
Carry brachioradialis, trapezius, stabilite
latissimus dorsi
Barbell 3x15 60 sn Flexor carpi radialis, El bilegi
Wrist Curl flexor carpi ulnaris, fleksorlerinin izole
palmaris longus kuvvetlenmesi
Plate Pinch | 3 x30- | 60 sn Flexor carpi radialis, El bilegi
Hold 45 sn flexor carpi ulnaris, fleksorlerinin izole
palmaris longus kuvvetlenmesi

Not: Bu egzersizlerin uygulama bigimleri asagida detayl bir sekilde agiklanmistir.

Barbell Back Squat

Amag: Alt ekstremite kuvveti (6zellikle quadriceps ve gluteus)

Uygulama:

e  Bar trapezius kaslarinin iist kismina (yiiksek bar) ya da arkasina (diisiik

bar) yerlestir.
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e  Ayaklar omuz genigliginde, parmaklar hafif disa doniik konumlandirilir.

e  Karn sikilir, gégiis dik tutulur.

e Kalcadan geriye dogru inerek, dizler parmaklarla ayni yonde ilerletilir.

e  Uyluklar yere paralel olana kadar ¢comelinir (veya daha asagi).

e  Topuklardan kuvvet alarak baglangi¢ pozisyonuna doniiliir.

Romanian Deadlift

Amag: Kalca ve arka bacak (posterior chain) gii¢clendirme

Uygulama:

e  Barbell 6n uylugun 6niinde tutulur, dizler hafif biikiili.

e Kalcay1 geriye iterken sirt diiz tutulur.

e Belden degil kalgadan biikiilerek bar diz seviyesine kadar indirilir.

e  Hamstringler esnediginde durulur ve kalca kaslariyla yukari ¢ikilir.

Not: Hareket boyunca belin ige ¢Okmesine veya yuvarlanmasina izin
verilmez. “Hip hinge” temel paternidir.

Bent-over Barbell Row

Amag: Sirt kaslarinin kalinlig ve gekis giicti

Uygulama:

e  Barbell kavranir ve viicut 45 derece egilir (sirt diiz, dizler hafif biikiik).

e  Karin kaslari aktif, boyun nétr pozisyonda kalur.

e Dirsekler viicut hizasinda ¢ekilerek bar govdeye dogru ¢ekilir

e  Skapulalar (kiirek kemikleri) birbirine yaklastirilir.

e  Kontrollii sekilde baglangi¢ pozisyonuna doniiliir.

Core Stabilization (Plank, Side Plank)

Amag: Govde stabilitesi ve derin core kaslarinin aktivasyonu

Plank:

e Dirsekler omuz altinda, ayak parmaklar1 yerde.

e  Govde diiz bir ¢izgi olusturur (bag—omuz—kalga—topuk).

e Kalca diisiiriilmez veya yukari ¢ikarilmaz.

e  Karin, bel ve kalga kaslar aktif tutulur.

Side Plank:

e  Tek dirsek iizerinde yan pozisyonda destek alinir.

e  Viicut diiz bir ¢izgide tutulur.

e Kalca asag1 diismeden belirli siire sabit kalinir.

Sled Pull / Farmers Carry

Amag: Kavrama giicii, genel kuvvet ve tasima dayaniklilig

Sled Pull:

e (Goglis hizasina sabitlenmis halatla, dizler hafif biikiik pozisyonda
yiriiyerek kizak ¢ekilir.
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e Kalca ve sirt kaslariyla kuvvet iiretilir, hiz kontrollii olmalidir.

Farmers Carry:

e Her elde dambul ya da 6zel “farmers bar” taginir.

e  Govde dik, omuzlar geride, karin kaslar aktif tutulur.

e  Belirli bir mesafe boyunca yavas ve kontrollii ylirtiniir.

Barbell Wrist Curl

Amag: El bilegi fleksor kaslarinin izolasyonu

Uygulama:

e  Oturarak, bilekler diz {izerinde, avug i¢i yukar1 bakar sekilde barbell
tutulur.

e  Bilekten yukar1 dogru kivrilarak barbell kaldirilir.

e  Kontrollii bigimde baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.

e  Hareket sadece bilekten yapilir, 6n kol sabit tutulur.

Plate Pinch Hold

Amag: Parmak giicli ve kavrama dayaniklilig1

Uygulama:

e Her elde 2 diiz agirlik plakasi (6rnegin 2x5 kg) sikistirilir.

e  Parmak ve bas parmak yardimiyla plakalar yere diismeden tutulur.

o Dirsekler diiz, omuzlar geride, govde dik olacak sekilde belli siire
beklenir.

B. Spor-Spesifik Egzersiz Varyasyonlart (Maksimum Gii¢ Odakly)
Frekans: Haftada 2-3 giin

Drill Aciklama
Isometric Barbell Hold Mas giiresi pozisyonundaki ¢ekise benzer. Sirt ve
(knee-height) kavrama kaslarim statik pozisyonda giiclendirir. 3 x 10 sn

maksimum ytik ile yapilir.

Trap Bar Deadlift with Cubugun baslangigta hizla c¢ekilmesini simiile eder.
Bands Patlayici gii¢ gelisimi saglar. 5 x 5 tekrar Onerilir.
Heavy Row with Ust noktada 2 sn bekleyerek yapilan barbell row, scapular
Paused Contraction stabilite ve ¢gekis giiclinii artirir. 4 x 6 Onerilir.
Sandbag Pull with Direnci degisen kum torbasini partnerle ¢ekme, dengesiz
Partner Resistance yiiklenmelere karsi kas uyumunu gelistirir.

Not: Bu egzersizlerin uygulama bigimleri asagida detayli bir sekilde agiklanmigtir.

Isometric Barbell Hold (Knee-Height)

Amag: izometrik kavrama giicii, bel stabilitesi, cekis kaslarmin aktivasyonu
Uygulama:

e  Barbell, diz hizasinda bir platform veya power rack i¢ginde yerlestirilir.
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o  Atlet, deadlift pozisyonunda bar1 kavrar, sirt nétr, core aktif.

e  Bar yerden kaldirmaz; yalnizca diz hizasinda sabit tutar.

e  10-20 saniye boyunca maksimum gerilimle bar sabit tutulur.

e  Bar yere birakilmadan 6nce kontrollii sekilde yavasca birakilir.

Trap Bar Deadlift with Bands

Amag: Patlayict kuvvet + direng egrisi degisimiyle maksimum kas
aktivasyonu

Uygulama:

e Trap bar'a (hex bar) her iki yandan elastik diren¢ bandi eklenir ve alt
zemine sabitlenir.

e  Atlet bar ortalayarak pozisyon alir, kalgay1 asagi indirerek kavrar.

Core kaslar1 aktif, omurga notr olacak sekilde bar kaldirilir.

Yukar1 dogru ¢iktik¢a bandin direnci artar — bu, kuvvet {iretimini artirir.

e  Yavas ve kontrollii sekilde bar geri yere indirilir.

Heavy Row with Paused Contraction

Amag: Skapular stabilite, sirt kaslarinda izometrik dayaniklilik ve ¢ekis giicii

Uygulama:

e Bent-over barbell row ya da dumbbell row pozisyonu alinir.

e  Hareketin tepe noktasinda (scapula retraksiyonu) 2—3 saniye beklenir.

e  Kas kontraksiyonu sirasinda sirt kaslari maksimum aktif halde tutulur.

e  Kontrolli sekilde barbell/dambail indirilir.

e  Her tekrarda bu “pause” (bekleme) siiresi uygulanir.

Sandbag Pull with Partner Resistance

Amag: Patlayici ¢ekis giicli, izometrik dayaniklilik ve interaktif direncle
stabilizasyon

Uygulama:

e  Sporcu, yerdeki agir bir sandbag’i (kum torbasi) kavrar.

e  Partner ya dogrudan tutarak ya da ip yardimiyla karsi kuvvet uygular.

e Sporcu, sabit pozisyonda kalirken torbayi belirli mesafe boyunca
cekmeye calisir.

e Direng dinamik olarak degisir; partner zaman zaman ani direng artirabilir.

e  Set sonunda torba birakilir, core ve omuz kaslar1 gevsetilir.

8.2. Siirat-Kuvvet Becerilerinin Gelistirilmesi

8.2.1. Anaerobik Performansin Onemi

Mas giiresi gibi kisa siirede yiiksek kuvvetin tretildigi sporlarda, yalnizca
mutlak kuvvet yeterli degildir; bu kuvvetin miimkiin olan en kisa siirede
uygulanabilir olmas1 da gereklidir. Bu durum, siirat-kuvvet (ya da patlayici
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kuvvet) bilesenini 6ne ¢ikarmaktadir. Siirat-kuvvet, kasin kisa siirede yiiksek
gerilim olusturma yetenegidir ve genellikle fosfajen (ATP-PCr) ile glikolitik
sistemler tarafindan desteklenen anaerobik enerji siireglerine dayanir (Komi,
2003; Wisloff vd., 2004).

Bu baglamda, yiiksek direngli kisa siireli egzersizlerin yani sira, néromiiskiiler
sistemi hedef alan patlayici hareketler, mas giires¢isinin gubuga ilk temasta
liretecegi kuvvet patlamasini dogrudan etkiler. Ozellikle yiiksek hizli gekis,
anaerobik tolerans, kas-tendon uyumu, reaktif kuvvet gibi faktorler, siirat-kuvvet
gelisiminin temel yap1 taglaridir.

Siirat-kuvvet antrenmanlarinin amaci, hem motor tinitelerin daha hizli aktive
edilmesini saglamak hem de kuvvetin uygulanma siiresini kisaltarak sporcuya
rakip tizerinde stiinliik saglamaktir. Patlayici squat, medball slam, box jump gibi
egzersizler bu noktada 6nemlidir (Newton & Kraemer, 1994).

8.2.2. Kisa Siireli Caba Yontemi (Short-Effort Method)

Nurmakhmatovich, (2022) gelistirdigi kisa siireli maksimal direng karsisinda
yapilan ¢aba yontemleri, mas giiresi baglaminda dogrudan uygulanabilir bir
yontem sunar. Bu yontemde amag, maksimal yiikle kisa siireli (genellikle 3-5
saniye) ve tekrarli sekilde uygulama yaparak sinir-kas sistemine yiiksek diizeyde
stres olusturmaktir.

Ornegin, partnerle yapilan bar jerk cekisleri, agir direngli sled pull veya ani
diren¢ degisimine sahip elastik bant ¢ekisleri, hem izometrik kuvveti hem de
dinamik siirati destekler. Bu calismalar tendon elastikiyetini artirir, refleks
yanitlar1 hizlandirir ve ¢ekis anindaki reaksiyon siiresini kisaltir (Behm & Sale,
1993).

8.2.3. Uygulamah Antrenman Onerileri: Siirat-Kuvvet Gelisimi
A. Patlayict Kuvvet Odakli Haftalik Mikro Dongii-1
Frekans: Haftada 1-2 giin

Drill Set x Tekrar Tempo / Dinlenme Amag

Box Jump 4 x10-12 Maks. hiz /2 dk Reaktif kuvvet

Banded Barbell Squat | 4 x 8-10 Patlayici / 90 sn Siirat-kuvvet
uyumu

Sled Pull 3x15m Stirekli / 2 dk Cekis hiz1 — bacak-
sirt

Landmine Rotation 3 x 8-10 Kontrollii / 60 sn Govde giicii ve

Pull yon degisimi

Not: Bu egzersizlerin uygulama bigimleri asagida detayl bir sekilde agiklanmistir.
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Box Jump
Amag: Alt ekstremite patlayicit kuvveti, hizli kuvvet tiretimi (RFD)
Uygulama:

hizali).

Ayaklar omuz genisliginde acilir, dizler hafif biikiilii durulur.

Eller geriye sallanarak momentum yaratilir.

Kalga ve diz eklemi es zamanli patlayici sekilde ekstansiyona girer.
Sporcu kutuya yumusak bir sekilde inis yapar (ayaklar topuk-parmak

Govde dik tutulur, sonra yavagca kutudan inilir.

Dikkat:

Kutu yiiksekligi sporcu seviyesine gore belirlenmelidir.
Iniste diz valgusu (ice ¢cékme) dnlenmeli.

Kaslar: Quadriceps, gluteus maximus, gastrocnemius, hamstrings
Banded Barbell Squat

Amag: Kuvvet egrisini zorlamak, hizlanma kuvveti, kalga aktivasyonu
Uygulama:

Barbell rack’ten alinir, klasik squat pozisyonuna gegilir.

Direng bantlar1 barbell’in uglarina baglanir ve alt zemine sabitlenir.
Squat hareketi yapilirken, bantlar yukar ¢ikista ekstra direng saglar.
Bantlar sayesinde iist noktada kas kontraksiyonu artar.

Kaslar: Quadriceps, gluteus maximus, hamstrings, erector spinae

Sled Pull
Amacg: Mutlak kuvvet, ¢ekis giicii, izometrik stabilite
Uygulama:

Sled (kizak) tizerine yiiksek agirlik yiiklenir.

Sporcu ipi veya kemeri kullanarak kontrollii sekilde cekmeye baslar.
Govde o6ne egik, diz ve kalcalar aktif pozisyondadir.

Kisa adimlarla kontrollii ¢ekis yapilir (20-30 m).

Gerekirse yavas tempo tercih edilir (maksimum direng icin).

Kaslar: Gluteus maximus, hamstrings, quadriceps, erector spinae, forearm

fleksorleri

Landmine Rotation Pull

Amagc: Rotasyonel ¢ekis giicii, core stabilitesi, unilateral gii¢ liretimi
Uygulama:

Landmine (bir ucu sabitlenmig barbell) iki elle ya da tek elle kavranir.
Sporcu bari ¢apraz sekilde ¢eker; hareket govdenin donmesini igerir.
Kalgadan destek alinir, core aktif tutulur.
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e  Bar caprazdan yukar1 dogru gekilirken kars1 taraf aktif stabilite saglar.

e  Her iki yone 810 tekrar yapilir.

Kaslar: Obliquus externus/internus, rectus abdominis, latissimus dorsi,
deltoideus posterior, gluteus medius

Patlayict Kuvvet Odakli Haftalik Mikro Déongii-2
Frekans: Haftada 1-2 giin

Drill Set x Tekrar Tempo / Dinlenme Amag

Medicine Ball 4 x10 Maksimum hiz / 60 sn Ust govde

Slam patlayiciligi

Jump Shrug 5x%x5 Patlayici / 90 sn Kalca ve omuz
aktivasyonu

Partner-Resisted | 3 x5 Maksimum direng Cekis simiilasyonu

Bar Pull

Core — Russian | 3 x 12 2-0-2 /60 sn Torsiyonel gii¢ ve

Twist (agirlikln) dengesizlik toleransi

Not: Bu egzersizlerin uygulama bigimleri asagida detayl bir sekilde agiklanmigtir.

Medicine Ball Slam
Amag: Patlayict kuvvet iiretimi, iist viicut — core senkronizasyonu
Uygulama:

Hafif — orta agirliktaki medicine ball bas iistli pozisyona kaldirilir.
Core kaslar sikilir, kalga hafif biikiiliir.

Top miimkiin olan en ytiksek hiz ve kuvvetle yere vurulur.

Top yere ¢arpar ¢carpmaz tekrar yakalanir ve tekrarlanir.

Kaslar: Rectus abdominis, obliquus externus/internus, latissimus dorsi,
deltoideus anterior, triceps

Jump Shrug

Amag: Triple extension (ayak bilegi — diz — kalga), gii¢ liretim hiz1

Uygulama:

e  Barbell klasik deadlift pozisyonunda tutulur.

e Hafifce diz ve kalga biikiilerek yiik alinir.

e  Patlayici bir sigrama ile bar yukari firlatilir ancak ¢ekilmez (temel shrug).

e  Omuzlar hizla yukari ¢ekilir; topuklar yerden hafifce kesilebilir.

e  Bar kontrollii sekilde yere indirilir.

Kaslar: Gluteus maximus, quadriceps, gastrocnemius, trapezius (iist lifler)

Partner-Resisted Bar Pull

Amag: izometrik kuvvet, ¢ekis giicii, sporcuya dzgii direngle ¢alisma

Uygulama:

e  Sporcu barbell’i kavrar (6rn. low row pozisyonu).
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e Partner 6nden veya yandan belirli direngle bar1 ¢ekmeye galisir (geri
ittirme veya ¢ekme).

e Sporcu bart kendine dogru g¢ekmeye calisirken direng aktif olarak
ayarlanir.

e 5-10 sn izometrik veya yavas dinamik ¢ekis uygulanir.

Kaslar: Latissimus dorsi, biceps brachii, scapular stabilizatorler, erector
spinae, forearm fleksorleri

Core — Russian Twist (Agwrlikly)

Amag: Core rotasyonel kuvvet, oblik aktivasyonu

Uygulama:

e  Sporcu oturur pozisyonda, ayaklar yerden kalkmig veya sabit tutulur.

e Medicine ball, dumbbell veya plak agirlik her iki yana cevrilerek
dondiiriiliir.

e  Govdeyle birlikte agirlik sola ve saga esit sekilde taginir.

e Rotasyon sirasinda core kaslar1 aktif kalir.

Kaslar: Obliquus externus, obliquus internus, transversus abdominis, rectus
abdominis

8.3. Teknik Beceriler ve Simetrik Yeterlilik

8.3.1. Teknik Egitim ile Kuvvetin Biitiinlestirilmesi

Mas giiresi yalnizca kas kuvvetine degil, kuvvetin dogru zamanda, dogru
yonde ve dogru teknikle uygulanmasma dayanan karmagik bir miicadele
sporudur. Teknik beceriler, 6zellikle cubugu kavrama, ¢ekis yoniinii kontrol etme,
merkez dengenin korunmasi, kol-omuz-bel koordinasyonunun senkronizasyonu
gibi ¢oklu motor ¢iktilara dayanmaktadir. Bu yoniiyle teknik egitim, mas
giiresinde performansin yapitaglarindan biridir.

Guniimiizde motor 6grenme kuramlari, teknik becerilerin sadece tekrar
yoluyla degil; aym1 zamanda gorsel-kinestetik farkindalik, geri bildirim
mekanizmalar1 ve durumsal degiskenlik aracilifiyla gelistirilebilecegini
savunmaktadir (Magill & Anderson, 2017). Bu baglamda teknik antrenmanlar,
yalnizca biomekanik agidan dogru pozisyonlara degil, ayn1 zamanda zihinsel
temsil giiclinii artiran ¢oklu sensorlii uygulamalara da dayanmalidir.

Ayrica, kuvvet ile teknik becerilerin entegre edilmesi, sporcunun “yiik
altindaki teknik stabilitesini” artirarak sakatlanma riskini azaltmakta ve
miisabaka verimini yiikseltmektedir. Bu tiir birlesik antrenman modelleri, giires
esnasindaki dinamik dengesizliklerle bas etme kapasitesini de gelistirmektedir
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006).
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8.3.2. Simetrik Antrenmanla Motor Beceri Gelisimi

Mas giiresi, rakip iizerinde baskin tarafla tek yonlii kuvvet uygulamasindan
ziyade; iki tarafli kuvvet aktarimi, pozisyon koruma ve yon degistirerek ¢ekis
gelistirme gibi Ozellikleriyle simetrik performans gerektirirr. Bu noktada
“dominant taraf” kullanimma bagli motor aliskanliklar, sporcunun
ongortilebilirligini artirarak dezavantaj yaratabilir.

Simetrik antrenman uygulamalarmin 6zellikle baslangic diizeyinde motor
O0grenmeyi hizlandirdigini, bilateral kontrolii artirdigini ve teknigin daha kalici
hale gelmesini sagladigi bilinmektedir. Bu ¢alismalar, her iki kol ve bacakla
yapilan teknik tekrarlarin noroplastisiteyi artirarak kortikal esitlik olusturdugunu
da gostermektedir (Baron, 2018).

Simetrik gelisim, sadece teknik beceriler degil; postiiral stabilite,
propriyoseptif farkindalik ve denge mekanizmalar1 acisindan da 6nemlidir. Mas
giiresi gibi dar alanda, diisiik merkezli, ¢ekise dayali sporlarda bu 6zellikler
dogrudan performansa yansimaktadir.

8.3.2.1. Uygulamah Teknik Antrenman ve Drill Onerileri

A. Teknik ve Kuvvet Entegrasyonu (Mixed Modal Drill)

Frekans: Haftada 2-3 giin
Drill Uygulama Ac¢iklamasi
Mas Hold + Partner | Sporcular karsilikli oturur. Cubugu tutarken partner gesitli

Resistance yonlerden direng uygular. Hedef: teknik stabilite + ¢ekise
direng.
Unilateral Pull with | Tek kol ile ¢ekis, ¢ekis noktasinda 2 saniye durus. Hedef:

Pause ¢ekis yonii kontrolil + izometrik kas aktivasyonu.

Bodyweight Balance | Sporcu cubugu gozleri kapaliyken simetrik ¢ekmeye
Pull (Gozler Kapali) calisir. Hedef: proprioseptif farkindalik.

Cable Machine | Direnci degisen kablolu sistemde ani ¢ekisler. Hedef:
Reactive Pulls patlayici teknik ¢ekis.
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B. Simetrik Teknik Ogretimi icin Ornek Drill Akigt
Frekans: Haftada 2-3 giin

Drill Siire / Tekrar Hedeflenen Kazamim Aciklama / Notlar

Sag-sol 3 set x 8 tekrar | Bilateral (iki taraflr) kas | Sag ve sol elle sirayla

doniigtimlii aktivasyonu cekis yapilarak denge

cekis saglanir.

Ayna 5dk x 2 tur Viicut farkindalign — | Ayna karsisinda teknik

esliginde postiir kontrolii pozisyon gozle kontrol

pozisyon edilir.

calismast

Sol dominant | 3 set x 5 tekrar | Simetrik kuvvet | Zayif olan tarafta

mas ¢ekis kontrolii kontrollii ¢ekisle noro-
motor gelisim

Cift  tarafli | 4 set x 6 tekrar | Dinamik  denge — | Her iki elle es zamanl

direngle gekis bilateral kuvvet transferi | direng uygulanir

Not: Simetrik antrenmanlarda dominant olmayan tarafin ilk sirada ¢aligtirilmasi onerilir.

8.4. Bireysel Farkliliklar ve Performansin Optimizasyonu

8.4.1. Antrenmanin Kisisellestirilmesi

Spor performansi, her bireyin fiziksel, noromiskiiler ve psikolojik
ozelliklerine gore degiskenlik gosterir. Bu durum mas giiresinde daha da
belirgindir; ¢linkii bu sporda ¢ekis agisi, kuvvet uygulama zamani, kavrama tipi
ve postliral denge gibi unsurlar sporcuya 6zgii varyasyonlar icerir. Bu nedenle,
antrenmanlarin bireysellestirilmesi, yalnizca performansi artirmakla kalmaz; ayni
zamanda sakathk riskini azaltir, 6grenme siirecini hizlandirir ve uzun vadeli
gelisimi siirdiiriilebilir kilar (Kiely, 2012).

Modern antrenman bilimi, bireysellestirme igin hem biyomotor testler
(maksimum kuvvet, reaktif gii¢, denge vb.) hem de fonksiyonel hareket analizleri,
esneklik testleri, psikolojik profilleme ve biyolojik ritim farkindaligi gibi ¢ok
boyutlu yaklagimlar énerir (Coutts et al., 2009).

Mas giiresi sporculari i¢in uygulanabilecek temel testlerden bazilari sunlardir:

e 1RM Deadlift ve Row (maksimum kuvvet)

e Isometrik Mid-Thigh Pull (¢ekis pozisyonuna 6zgii kuvvet)

e  Y-Balance Test (simetrik denge ve core stabilite)

e  Handgrip Strength Test (kavrama giicii)

e  Functional Movement Screen (FMS) (postiiral biitiinliik)

e Rate of Force Development (RFD) analizleri (patlayicilik)

Elde edilen verilerle birlikte antrenmanlar bireyin zayif yonlerini hedef alacak
sekilde yapilandirilmali, giiclenmis alanlarda ise performansi koruyucu ve
stirdiirmeye doniik modiiller olugturulmalidir (Turner, 2019).
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8.4.2. Agirhk Kategorisi ve Hizh Kilo Kaybinin Etkileri

Mas giiresi gibi agirlik kategorisine dayali sporlarda hizli kilo kayb1 (“rapid
weight loss”) hala yaygin olarak uygulansa da, bunun performans tizerindeki
etkileri cogu zaman olumsuzdur. Ozellikle diisiik hidrasyon diizeyi, glikojen
depolarinin azalmasi ve kas-tendon elastikiyetindeki diisiis, cekis gilicii ve
dayaniklilik iizerinde negatif etkiler yaratmaktadir (Horswill, 1992; Reale et al.,
2018).

Kilo kaybu siirecinde dikkat edilmesi gereken noktalar:

e  Yavas ve planl kilo kayb1 hedeflenmelidir. (haftalik %0.5-1 oraninda)

e  Karbonhidrat alimi1 asamali azaltilmali, performans giinlerinde takviye
yapilmalidir.

e Antrenman Oncesi hidrasyon ve elektrolit dengesi korunmalidir.

e Kilo koruma donemiyle birlikte toparlanma siiresi saglanmalidir.

Aragtirmalar, 24 saatten kisa slirede yapilan hizl kilo kayiplarinin, 6zellikle
kas dayanmikliligini olumsuz etkiledigini; buna karsin mutlak kuvvet veya
anaerobik giicte istatistiksel olarak anlamli diisiis goriilmedigini gostermektedir
(Horswill, 1992). Ancak bu, sporcunun genel toparlanma siirecini etkileyerek
miisabaka performansini dolayli olarak zayiflatabilir.
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9. MAS GURESINDE MENTAL HAZIRLIGIN ONEMI

Mas giiresi, yalnizca fiziksel performansin degil, ayn1 zamanda zihinsel giiciin
de 6n planda oldugu bir spor dalidir. Bu bransta basari, sporcunun beden giicii
kadar zihinsel hazirligina da baghidir. Zihinsel dayaniklilik, miisabaka sirasinda
baski altinda dogru kararlar verebilmek, stresle basa ¢ikmak ve rakip karsisinda
psikolojik iistiinliik kurmak i¢in vazgegilmezdir. Bu nedenle, bir mas giires¢isinin
antrenman siireci yalnizca fiziksel caligmalarla sinirli kalmamali; ayn1 zamanda
zihinsel becerileri de gelistirmeyi hedeflemelidir.

Performanslarin1 en iist diizeye ¢ikarmak isteyen sporcular igin, psikolojik
becerilerin sistemli bir sekilde gelistirilmesi biiylik 6nem tasir (Erdogan ve
Kocaeksi, 2015). Bu becerilerin baginda hedef belirleme gelir (Jeong vd., 2023).
Kisa, orta ve uzun vadeli hedefler olusturmak, sporcunun motivasyonunu yiiksek
tutar ve caligmalarina net bir yon kazandirir. Boyle hedefler, hem antrenman
siirecinde hem de miisabaka donemlerinde sporcunun yol haritasini ¢izmesine
yardimet olur.

Bununla birlikte, sporcularin mental imgeleme c¢aligmalar1 yapmalar1 da
performansi artiran etkili yontemlerdendir (Eddy ve Mellalieu, 2003).
Zihinlerinde ma¢ anlarin1 defalarca basarili bir sekilde canlandiran sporcular,
gergekte de bu basariy1 gerceklestirme olasiliklarini yiikseltirler. Bu tiir zihinsel
tekrarlar, 6zgiiveni giiclendirir ve miisabaka aninda hareketlerin daha otomatik
ve akici sekilde ortaya ¢ikmasini saglar.

Mas giirescisinin, kendi duygusal ve zihinsel durumunun farkinda olmasi da
performans agisindan kritik bir unsurdur. Cowden (2017)’e gore 6z-farkindalik
gelistiren sporcular, duygularini taniyabilir ve bu duygular iizerinde kontrol
kurabilir. Ancak yalnizca duygulari tanimak yetmez; ayni zamanda olumsuz
diistinceleri de etkili bir sekilde yonetebilmek gerekir. Pozitif igsel diyalog
gelistiren sporcular, negatif diislincelerle basa cikabilir, yipratict kaygilardan
korunabilir ve miisabaka sirasinda odagini kaybetmeden giiclii kalabilir (Tod vd.,
2024). Ozellikle zorlu anlarda, bu igsel motivasyon sporcunun zihinsel
dayanikliligin1 destekler ve basari i¢in belirleyici bir rol oynar.

Dikkatin en iist diizeyde tutulmasi gereken mas giiresi gibi sporlarda,
konsantrasyon becerisi de temel taglardan biridir. Cevresel faktorler, seyirci
giiriiltiisii ya da rakibin beklenmedik hamleleri gibi uyaranlara ragmen dikkatini
koruyabilen sporcular, stratejilerini daha istikrarli bir sekilde uygulayabilir. Bu
odaklanma becerisi, miisabaka boyunca hata riskini azaltir ve sporcunun
performansint siirdiiriilebilir kilar.

Ote yandan, mas giiresinin yogun fiziksel temas icermesi, sporcunun siirekli
olarak miisabaka stresi ile baga ¢ikmasini gerektirir. Bu nedenle, sporcularin stres
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yonetimi igin gesitli teknikleri antrenmanlarinin bir parcast haline getirmeleri
gerekir. Ismail vd., (2022)’e gore derin nefes egzersizleri, stresin anlik etkilerini
azaltirken, progresif kas gevsetme teknikleri ise bedenin rahatlamasini1 ve mag
sirasinda daha akici hareket edilmesini saglar. Ayrica, biligsel yeniden
yapilandirma ¢aligmalart ile sporcular olumsuz diisiince kaliplarini doniistiirerek,
daha pozitif bir zihinsel durug gelistirebilirler. Ma¢ oncesi performans rutinleri
olusturmak da stres seviyesini diisiirerek sporcunun zihnini miisabakaya en iyi
sekilde hazirlar.

Miisabaka aninda ise, zihinsel esneklik biiyiik 6nem tasir. Pozitif i¢ diyalogla
kendini motive eden sporcular, beklenmedik rakip hamlelerine kars1 daha direngli
olur. Rakibin hamlelerini sogukkanlilikla analiz edebilmek, dogru anlarda dogru
taktiksel degisiklikler yapmay1 miimkiin kilar. Anlik taktik degisimlerine agik
olan bir sporcu, rakibine psikolojik {istlinliik kurarak avantaj saglayabilir.

Son olarak, mental dayanikliligin uzun vadede gelistirilmesi, mas giiresgileri
icin vazgecilmezdir. Bu dayaniklilik, yalnizca bir miisabaka oncesinde degil,
yillara yayilan diizenli ¢alismalar ve tecriibelerle insa edilir. Sporcularin diigiik
motivasyon donemlerinde bile antrenmanlarini siirdiirmeleri, hedeflerine bagh
kalmalar1 ve duygusal zorluklar karsisinda pes etmemeleri gerekir. Bu uzun ve
zorlu siiregte kazanilan zihinsel dirayet, sporcunun yalnizca kariyerinde degil,
hayatinin diger alanlarinda da giiclii bir karakter gelistirmesine katki saglar.

Tiim bu bilgiler 1s181nda, mental hazirlik, mas giiresinde iistiin performans i¢in
en az fiziksel hazirlik kadar kritik bir rol oynar. Bu nedenle, her sporcunun hem
bedenini hem de zihnini birlikte egitmesi, tam anlamiyla basaril bir kariyer insa
etmek i¢in kagimilmazdir.

9.1. Hedef Belirleme

Mas giiresi gibi yiiksek rekabet iceren spor dallarinda, hedef belirleme,
sporcunun motivasyonunu artiran ve antrenman siirecine net bir yon kazandiran
temel bir psikolojik beceridir. Hedef belirlemek, sadece bir sonuca odaklanmak
degil, ayn1 zamanda bu sonuca ulagmak i¢in izlenecek adimlarin planlanmasini
saglar. Iyi belirlenmis hedefler, sporcunun ilerlemesini dlgmesine ve gelisimini
somut bir sekilde takip etmesine olanak tanir.

Hedefler kisa, orta ve uzun vadeli olmak {izere ii¢ asamada belirlenmelidir.
Kisa vadeli hedefler, giinliik ya da haftalik gelisimleri kapsar. Ornegin, bir sporcu
"bu hafta sol el kavrama kuvvetimi yiizde bir artiracagim" seklinde bir hedef
koyabilir. Bu tiir kiiciik hedefler, sporcunun siirekli bir basari duygusu
yasamasina ve motivasyonunun canli kalmasina yardimei1 olur.

Orta vadeli hedefler, birka¢ ay1 kapsayan siireclerde spesifik becerilerin
gelisimini hedefler. Bir mas giirescisi i¢in bu, bir sonraki turnuvada belirli bir
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asamaya (Ornegin yart finale) ulasmak ya da yeni bir teknik beceriyi tam
anlamiyla ustalagtirmak olabilir.

Uzun vadeli hedefler ise yillik veya daha uzun siireli planlamalar1 igerir.
Ornegin, "iilke sampiyonu olmak", "uluslararasi bir turnuvada derece yapmak"
ya da "belirli bir agirlik kategorisinde diinya siralamasina girmek" gibi hedefler
bu kapsama girer. Uzun vadeli hedefler, sporcunun kariyerine genis bir
perspektiften bakmasini ve biiylik resmi gorerek motivasyonunu siirdiirmesini
saglar.

Hedeflerin etkili olabilmesi i¢in bazi 6zelliklere sahip olmasi gerekir. En
onemlisi, hedeflerin spesifik, olciilebilir, ulasilabilir, gercek¢i ve zamana bagh
olmasidir. Belirsiz ve dlglilemeyen hedefler, sporcunun motivasyonunu zamanla
azaltabilirken, net ve somut hedefler diizenli ilerleme saglar.

Ayrica, hedeflerin sadece sonuca degil, slirece de odaklanmasi gerekir. Yani
sadece "sampiyon olacagim" demek yerine, "haftada beg giin teknik antrenman
yaparak kavrama becerimi gelistirecegim" gibi siire¢ odakli hedefler koymak,
sporcunun kontrol alanini genigletir. Bu tiir hedefler, dis etkenlerden bagimsiz
olarak sporcuya basar1 hissi verir ve 6zgiiveni artirir.

Bu baglamda hedef belirleme, mas giiresi sporcularinin antrenman siire¢lerini
daha verimli ve bilingli hale getirir. Iyi yapilandirilmis hedefler, sporcunun
motivasyonunu diri tutar, gelisim siirecini goriiniir kilar ve biiyiik zaferlerin temel
taglarini olusturur.

9.2. Mental imgeleme

Mas giiresinde fiziksel antrenman kadar, zihinsel antrenman da sporcunun
performansini dogrudan etkiler. Bu zihinsel antrenman tekniklerinin baginda ise
mental imgeleme gelir. Mousavi ve Meshkini (2011)’e gore mental imgeleme,
sporcunun basarili bir hareketi, bir miisabaka anm veya belirli bir stratejiyi
zihninde canlandirarak prova etmesi siirecidir. Bu teknik, fiziksel pratigin
zihinsel bir tamamlayicisi olarak c¢alisir ve beynin, ger¢ek antrenman
yapiliyormus gibi tepki vermesini saglar.

Mental imgeleme sirasinda sporcu, kendisini bir miisabaka ortaminda hayal
eder; rakibinin karsisinda durdugunu, hamlelerini uyguladigin1 ve zafer
kazandigimi tiim detaylariyla zihninde canlandirir. Bu siiregte duyularin miimkiin
oldugunca isin icine katilmasi ¢ok onemlidir. Gorsel detaylarin yani sira,
duyulabilecek sesler, hissedilecek dokunuslar ve yasanacak duygular da zihinsel
tasvirde yer almalidir. Bu, beynin gercek bir deneyim yaganiyormus gibi aktive
olmasina neden olur.

Mental imgeleme ¢aligmalari, sporcunun 6zgiivenini giiglendirir (Hidayat vd.,
2023). Bir sporcu, miisabaka Oncesinde zihninde defalarca basarili hareketler
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gercgeklestirdiginde, gergek miisabaka aninda da bu basariy: tekrarlama olasiligt
artar. Ozellikle kritik anlarda, &rnegin zorlu bir hamlede ya da rakibin
beklenmedik bir hareketinde, zihinsel prova yapmis bir sporcu daha hizli ve
dogru kararlar verebilir. Ayrica mental imgeleme, sporcunun miisabaka anindaki
kayg1 diizeyini diisliriir; ¢linkii zihin, daha 6nce "yasanmis" bir duruma yeniden
giriyormus gibi bir rahatlik hisseder.

Mental imgeleme ayni1 zamanda teknik ve taktik gelisimi de destekler. Bir
sporcu, antrenmanlarda oOgrendigi teknikleri zihninde tekrar ederek, bu
tekniklerin dogru uygulamasini pekistirir. Bu durum, 6grenmenin kaliciligini
artirir ve fiziksel antrenmanlarla birlikte becerilerin daha hizli gelismesine katki
saglar.

Mental imgelemenin etkili olabilmesi i¢in diizenli ve planli bir sekilde
uygulanmasi gerekir. Sporcular bu ¢aligmalari, giinliik antrenman programlarinin
bir pargas1 haline getirmelidir. Sessiz bir ortamda, dikkat daginikligindan uzak
bir sekilde yapilan kisa imgeleme seanslari bile, uzun vadede biiyiik fark
yaratabilir. Ozellikle maglardan once, miisabaka giiniiniin sabahinda ya da
istnmadan hemen oOnce yapilan kisa bir mental imgeleme, sporcunun
performansini optimize eder.

Sonug olarak, mental imgeleme, mas giiresi gibi reflekslerin, stratejilerin ve
zihinsel dayanikliligin 6nemli oldugu sporlarda biiyiik bir avantaja doniigiir. Bu
teknik, sporcunun zihinsel giiciinii artirir, 6zgiivenini destekler ve stresle bas
etmesine yardimci olur. Bagarili mas giiresgileri, yalnizca kas giiclerini degil,
hayal giiclerini de antrenmanin bir pargasi haline getirirler.

9.3. Oz-farkindahk

Mas giiresi gibi yiiksek rekabet igeren sporlarda, bir sporcunun sadece fiziksel
yeterliligi degil, kendi i¢ diinyasini tanimasi ve yonetebilmesi de basari i¢in kritik
bir rol oynar. Iste tam bu noktada 6z-farkindalik devreye girer. Chow ve Luzzeri
(2019), oz-farkindaligi, bir sporcunun kendi duygusal, zihinsel ve fiziksel
durumunun farkinda olmasi, bu durumlar1 dogru bir sekilde analiz edebilmesi ve
gerektiginde bilin¢li miidahalelerde bulunabilmesi olarak tanimlamaktadirlar.

Miisabaka anlarinda ortaya ¢ikan yogun duygular (stres, heyecan, korku ya da
ofke vb.) performans dogrudan etkileyebilir. Oz-farkindaligi gelismis bir sporcu,
bu duygulari tanir ve onlar1 bastirmak ya da gérmezden gelmek yerine, yonetmeyi
ogrenir. Ornegin, bir sporcunun kendisinde asir1 bir gerginlik hissetmesi
durumunda, bu hissi fark edip dogru bir nefes teknigi uygulayarak rahatlamasi,
performansini korumasina yardimci olur. Duygularin ve diislincelerin farkinda
olmak, sporcunun miisabaka esnasinda zihninin karigmasini 6nler ve onu anin
icinde tutar.
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Oz-farkindalik, ayn1 zamanda sporcunun kendi giiglii ve zayif yonlerini agik
bir sekilde gormesini saglar. Kendi gii¢lii yonlerini dogru anlarda kullanmak,
zayif yonlerini ise zamanla gelistirmek i¢in hedefler belirlemek, 6z-farkindaligin
pratik sonuglarindandir. Mas giiresgisi, 6rnegin sol el kavrama giicliniin zayif
oldugunu fark ettiginde, bunu gelistirmek icin 6zel bir calisma plani olusturabilir.
Ya da miisabaka sirasinda mental olarak hangi anlarda odagmi kaybettigini
bilerek, buna yonelik zihinsel dayaniklilik tekniklerini devreye sokabilir.

Oz-farkindalik gelistikge, sporcular stresli anlarda daha rasyonel kararlar
verebilirler. Rakiplerinin hamlelerine asir1 tepkiler vermek yerine, durumu
objektif bir sekilde degerlendirip strateji degistirme sansi elde ederler. Ayrica 6z-
farkindalik, sporcularin antrenmanlarda yasadiklar1 motivasyon dalgalanmalarini
da yonetmelerine yardim eder. Kendi i¢sel motivasyon kaynaklarini kesfeden bir
sporcu, digsal faktorlerden bagimsiz olarak istikrarli bir performans sergileyebilir.

Bu becerinin gelismesi igin sporcularin diizenli olarak kendilerini
gozlemlemeleri, duygularin1  ve  diisiincelerini  diirist bir  sekilde
degerlendirmeleri gerekir. Glinliikk tutmak, belirli antrenman ya da miisabaka
sonras1t kisa 0z degerlendirmeler yapmak ve belirli zamanlarda kendine su
sorular1 sormak ¢ok etkili olabilir: “Su anda ne hissediyorum?”, “Bu diislinceler
performansimi nasil etkiliyor?”, “Bu duygulara nasil tepki veriyorum?”

Bu bilgiler 1s1g1nda, 6z-farkindalik, mas gliresinde sadece duygularin kontrolii
icin degil, ayn1 zamanda stratejik iistiinliik saglamak icin de hayati bir beceridir.
Kendini taniyan ve yoneten sporcular, rakiplerinin bir adim Oniine gecerler;
¢linkii en zorlu rakip ¢ogu zaman insanin kendi i¢indeki engellerdir.

9.4. Olumsuz Diisiince Yonetimi

Mas giiresinde, miisabaka anlarinda zihnin iginde donen diigiinceler,
sporcunun performansi iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Bu diislinceler pozitif
oldugunda sporcu kendine olan giivenini artirir, enerjisini dogru kullanir ve
odaklanmasini korur. Ancak olumsuz diisiinceler devreye girdiginde, performans
diisebilir, hata yapma oram artabilir ve 6zgiiven ciddi sekilde zedelenebilir. Iste
bu yiizden olumsuz diislince yOnetimi, bir mas giires¢isi i¢in vazgecilmez bir
zihinsel beceridir.

Olumsuz diisiinceler cogunlukla kaygi, korku, basarisizlik endisesi, kendine
giivensizlik gibi duygulardan beslenir (Vasconcelos-Raposo vd., 2024; Finn,
2008). "Rakibim benden daha gii¢lii", "Ya basarisiz olursam?", "Bu hareketi
yapamam" gibi i¢ sesler, sporcunun zihninde belirdiginde, bedensel performansi
da dogrudan olumsuz etkiler. Bu noktada 6nemli olan, olumsuz diisiinceleri
tamamen yok etmek degil, onlar1 fark edip kontrol altina almaktir.
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Olumsuz diisiince yonetiminde ilk adim, bu diislinceleri bilingli bir sekilde
tanimaktir. Sporcu kendi zihninden gecen negatif ifadelerin farkina vardiginda,
onlara karsi savunmasiz kalmaz. Ikinci adim ise bu diisiinceleri yapic1 ve
destekleyici pozitif ifadelerle degistirmektir. Ornegin "Rakibim ¢ok giiclii,
yenemem" diisiincesi yerine "Hazirligimi yaptim, elimden gelenin en iyisini
yapacagim" gibi olumlu bir igsel diyalog kurmak, sporcunun motivasyonunu
korumasina yardime1 olur.

Pozitif i¢ konusmalarin siirekli tekrar edilmesi, bir aliskanlik haline
getirilmelidir. Bu aligkanlik zamanla sporcunun bilingaltina yerlesir ve stresli
anlarda otomatik olarak devreye girer. Ayrica bu siirecte sporcular kendilerine
kiigiik, motive edici climleler belirleyebilirler: "Giiciim yerinde", "Planima sadik
kaliyorum", "Odaklan ve savas."

Olumsuz diislince yonetimi sadece miisabaka anlarinda degil, antrenman
sireglerinde de olduk¢a Onemlidir. Antrenman sirasinda yasanan kiigiik
basarisizliklar ya da performans diisiisleri, sporcularin moralini bozabilir. Ancak
bu anlarda pozitif bir bakis agisin1 koruyabilen sporcular, hatalarini birer 6grenme
firsat1 olarak goriirler ve gelisim siireclerine zarar vermeden yollarina devam
ederler.

Bu beceriyi gii¢lendirmek i¢in baz1 zihinsel egzersizler de yapilabilir. Giin
sonunda yapilan kisa bir diisiince degerlendirmesi, giin i¢inde karsilasilan
olumsuz diislinceleri tespit etmek ve onlart nasil daha iyi yonetilebilecegini
planlamak i¢in etkili bir yontemdir. Ayrica miisabaka dncesinde belirli olumlu
climleleri zihinde canlandirmak ve kendi kendine olumlama yapmak da mental
hazirhigm o6nemli bir parcasidir. Dolayisi ile olumsuz diigiince yonetimi, mas
giires¢isinin sadece miisabakaya degil, hayatin her alanina daha giiclii, direngli
ve Ozgiivenli bir sekilde yaklagmasini saglar. Zihnindeki negatif seslere
hikkmedebilen bir sporcu, sahada ger¢ek anlamda rakipsiz hale gelir.

9.5. Konsantrasyon Becerileri

Mas giiresi gibi reflekslerin, ani hamlelerin ve anlik kararlarin belirleyici
oldugu bir sporda, konsantrasyon becerileri sporcu igin hayati bir 6nem tagir.
Konsantrasyon, sporcunun o anda yaptigi ise tiim zihinsel enerjisini verebilmesi
ve dis diinyadaki dikkat dagitic1 unsurlar etkisiz hale getirebilmesidir. Miisabaka
sirasinda konsantrasyonu koruyabilmek, sadece teknik performansi artirmakla
kalmaz, ayni zamanda sporcunun stratejik diigiinmesini ve dogru hamle
zamanlamasi yapmasini da saglar.

Mas giiresinde, cevresel faktorler her zaman miikkemmel olmayabilir.
Tribiinlerin giiriiltlisii, hakemin komutlari, rakibin beklenmedik tepkileri ya da
viicuttaki yorgunluk gibi unsurlar, sporcularin dikkatini dagitabilir. Ancak yiiksek
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konsantrasyon becerisine sahip bir sporcu, bu tiir uyaranlar1 zihninde arka plana
atarak yalnizca rakibiyle arasindaki miicadeleye odaklanabilir.

Konsantrasyonun temelinde, zihnin "su an"da kalabilmesi yatar (McDiarmid,
1998). Sporcu gecmiste yaptigi bir hata ya da gelecekte olabilecek bir sonug
hakkinda diisiinmeye basladiginda, odak dagilir ve performans diiger. Bu yiizden,
mas giires¢isinin miisabaka boyunca zihnini simdiki ana kilitlemesi gerekir. Bunu
saglamak i¢in gesitli teknikler kullanilabilir. Ornegin, nefese odaklanmak, her an1
adim adim zihinde yapilandirmak veya miisabaka 6ncesinde belirlenmis bir
anahtar kelime (6rnegin "sakin", "gii¢", "kontrol") kullanmak etkili yontemler
arasindadir.

Ayrica, konsantrasyon becerisi sadece miisabaka sirasinda degil,
antrenmanlarda da gelistirilmelidir. Antrenman esnasinda her hareketi bilingli bir
sekilde yapmak, yapilan ¢alismanin kalitesini artirir ve konsantrasyonu bir
aligkanlik haline getirir. Dikkatli ve kontrollii calismak, sporcularn refleksif
hareketlerden bilingli uygulamalara dogru tasir.

Konsantrasyon, fiziksel yorgunluk arttikca zorlasabilirr Bu nedenle
sporcularin, 6zellikle antrenmanlarin son boliimlerinde konsantrasyonlarimi diri
tutma aligkanligr gelistirmeleri ¢ok oOnemlidir. Bu, miisabakanin ilerleyen
anlarinda yasanabilecek zorlu durumlara zihinsel olarak hazirlikli olmalarini
saglar. Bu baglamda konsantrasyon becerileri, mas giirescisinin miisabaka
sirasindaki tiim zihinsel ve fiziksel potansiyelini ortaya ¢ikarabilmesini saglar.
Di1s uyaranlardan bagimsiz kalip tamamen miicadeleye odaklanan bir sporcu,
rakibine karsi bliylik bir avantaj elde eder ve magin en kritik anlarinda bile
sogukkanliligini koruyarak dogru hamleleri yapabilir.

9.6. Stres ve Anksiyete Yonetimi

Mas giiresi gibi birebir rekabete dayali sporlarda stres ve anksiyete,
kacinilmaz bir sekilde sporcularin karsisina ¢ikar. Miisabaka Oncesi yasanan
kaygi, yiiksek beklentiler, rakibin giicii veya biiyiik bir organizasyonda miicadele
etmenin baskisi, sporcunun zihinsel dengesini zorlayabilir. Ancak 6nemli olan,
stresin tamamen ortadan kaldirilmasi degil, onun etkili bir sekilde yonetilmesidir.
Ciinkii dogru yonetilen bir stres, sporcunun uyanikligini artirir ve performansini
zirveye tastyabilir.

Stres yonetimi, sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel hazirliklarinin bir
pargasi olmalidir. ilk adim, sporcunun stresin varligim kabul etmesi ve bunu bir
zayiflik olarak gérmemesidir. Stresin dogal bir siire¢ oldugunu bilmek, sporcuya
bu duyguyla basa ¢ikmak i¢in bir 6zgiiven saglar.

Stresi ve anksiyeteyi yOnetmenin en etkili yollarindan biri derin nefes
egzersizleridir (Perciavalle vd., 2017). Derin ve kontrollii nefes almak, viicudun
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gevsemesine ve zihnin sakinlesmesine yardimci olur. Miisabaka Oncesinde
yapilan birkag derin nefes, sporcunun kalp atis hizini diisiiriir ve zihinsel berraklik
saglar.

Bunun yami sira progresif kas gevsetme teknikleri de stres yonetiminde
oldukca etkilidir (Gangadharan vd., 2018). Bu teknikte sporcu, viicudundaki
belirli kas gruplarini sirastyla kasip gevseterek fiziksel rahatlama saglar. Boylece
hem bedensel gerginlik hem de zihinsel bask1 azaltilir. Diizenli uygulandiginda,
kas gevsetme teknikleri sporcunun genel stres esigini yiikseltir ve miisabaka
ortamlarinda daha rahat hissetmesini saglar.

Stresle baga ¢ikmada kullanilan bir diger 6nemli yontem ise bilissel yeniden
yapilandirmadir (Goldfried vd., 1978). Bu yaklasim, sporcunun olumsuz, felaket
senaryosu olusturan diisiincelerini fark edip, onlar1 daha mantikli ve yapict
diisiincelerle degistirmesini saglar. Ornegin "Kaybedersem rezil olurum"
diisiincesi yerine "Bu miisabaka, gelisimimin bir pargasi ve elimden gelenin en
iyisini yapacagim" seklinde bir bakis acisina gecmek, kayginin siddetini ciddi
sekilde azaltir.

Son olarak, sporcularin miisabaka Oncesinde belirli performans rutinleri
olusturmalari da stres yonetiminde ¢ok 6nemli bir rol oynar. Performans rutinleri,
sporcunun odaklanmasimi kolaylastirir, aliskanlik ve gliven duygusu yaratir.
Isinma sirasinda yapilan belirli bir ritiiel, belirli nefes teknikleri, zihinsel hazirlik
climleleri ya da motivasyon verici kiiciik aligkanliklar, sporcunun zihnini
miisabaka moduna sokar ve kontrol duygusunu artirir.

Sonug olarak, stres ve anksiyete yonetimi, mas giiresi sporcularinin en yiiksek
performanslarini sahaya yansitmalarinin temel taglarindan biridir. Stresle dogru
sekilde basa ¢ikabilen sporcular, rakiplerinin ve ortamin yarattig1 baskiya karst
daha direngli olur, odaklarin1 kaybetmeden stratejilerine sadik kalabilir ve
kendilerine en ¢ok ihtiya¢ duyduklari anlarda igsel giiglerini en etkili sekilde
kullanabilirler.

9.7. Miisabaka i¢i Mental Stratejiler

Mas giiresi miisabakalar1 sirasinda fiziksel dayamiklilik kadar zihinsel
esneklik ve stratejik diisiinme de basariy1 belirler. Miisabaka siiresince sadece
teknik becerilere glivenmek yeterli degildir; ayn1 zamanda zihinsel olarak da
dogru stratejilerle hareket etmek gerekir. Miisabaka i¢i mental stratejiler,
sporcunun  beklenmedik durumlara adapte olmasini, stresli anlarda
sogukkanliligin1 korumasini ve rakibi karsisinda psikolojik {istiinliik kurmasini
saglar.

Miisabaka sirasinda pozitif i¢ diyalogun siirdiiriilmesi bu stratejilerin temel
taglarindan biridir. Sporcu, karsilastigi zorluklar veya yaptig1 kiiclik hatalar
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kargisinda kendisini elestirmek yerine, motive edici ve destekleyici bir i¢ ses
kullanmalidir. "Bu pozisyonu toparlayabilirim", "Kontrol bende" veya "Planima
giiveniyorum" gibi climleler, sporcunun 6zgiivenini diri tutmasina ve anlik moral
diisiislerinden hizla toparlanmasina yardimeci olur.

Rakibin hamlelerini sogukkanlilikla analiz edebilmek de miisabaka i¢i mental
stratejilerin Onemli bir parcasidir. Panik yapmadan rakibin davraniglarini
gdzlemleyen bir sporcu, onun giiglii ve zayif yonlerini cok daha net bir sekilde
fark edebilir. Rakibin tercih ettigi teknikleri, baski anlarindaki tepkilerini ve
ritmini dogru okumak, stratejik hamlelerde bulunmayi kolaylastirir. Boylece
miisabakanin temposunu kendi lehine ¢evirmek miimkiin olur.

Mas giiresi gibi hizl1 ve ani tepkilerin belirleyici oldugu bir sporda, anlik
taktiksel degisikliklere hazir olmak da kritik bir yetenektir. Onceden belirlenmis
bir planin digina ¢ikmak gerektiginde, duraksamadan ve endiseye kapilmadan
yeni bir strateji uygulayabilmek, sporcunun esnekligini ve tecriibesini gosterir.
Bu, sadece teknik degil, ayn1 zamanda mental bir ¢evikligin de isaretidir.

Miisabaka sirasinda zihinsel dengeyi koruyabilmek icin sporcularin kii¢iik
odak noktalar1 belirlemeleri de oldukga etkilidir. Ornegin, sadece kavrama
giiciine odaklanmak, bilek pozisyonunu korumaya dikkat etmek veya belirli bir
teknik tlizerine yogunlagmak, zihnin dagilmasim onler ve performansin stabil
kalmasin1 saglar.

Tim bu stratejiler, sporcunun miisabaka boyunca kontrol duygusunu
yitirmemesine ve duygusal dalgalanmalardan minimum diizeyde etkilenmesine
yardimel olur. Mental acidan hazir olan sporcular, miisabaka icinde degisen
kosullara hizla adapte olabilir, rakiplerinin zayif anlarin1 yakalayabilir ve kendi
giiclii yonlerini daha etkili sekilde sahaya yansitabilir. Bu baglamda miisabaka igi
mental stratejiler, mas giiresi sporcusunun fiziksel performansini tamamlayan ve
giiclendiren bir unsurdur. Zihinsel kontroliinii koruyabilen ve stratejik
diisiinebilen sporcular, miisabaka anlarinin getirdigi belirsizlikler i¢inde saglam
kalmay1 basarir ve en kritik anlarda tstiinliik saglar.

9.8. Mental Dayanmikhiligin Uzun Vadeli Gelisimi

Mas giiresi gibi fiziksel ve zihinsel sinirlarin zorlandig1 sporlarda, mental
dayaniklilik anlik basarilarin 6tesinde uzun vadeli bir gelisim siirecinin tirlintidiir.
Mental dayaniklilik, sporcunun karsilastigt zorluklar karsisinda yilmadan
miicadele edebilmesi, motivasyonunu koruyabilmesi ve duygusal dalgalanmalara
kars1 direncli kalabilmesi anlamina gelir. Ancak bu 6zellik, bir anda kazanilan bir
yetenek degil, yillar siiren bilingli bir ¢aligsma ve tecriibe birikimiyle insa edilir.

Mental dayanikliligin gelisiminde en kritik unsur, sporcularin istikrarli bir
sekilde calismaya devam etmeleridir. Ozellikle diisiik motivasyon yasadiklari,
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antrenmanlarin zor geldigi ya da sakatlik gibi geri diisiis donemlerinde bile
hedeflerine bagli kalabilen sporcular, uzun vadede mental olarak ¢ok daha giiclii
hale gelirler. Ciinkii zorluklarin iistesinden gelme deneyimi, zihinsel kaslarin da
giiclenmesini saglar.

Bu siiregcte sporcularin kiiciik basarilar1 takdir etmeyi 6grenmeleri ¢ok
onemlidir. Sadece biiyiik hedeflere ulasmaya odaklanmak yerine, giinliik ve
haftalik gelisimlerin farkinda olmak, motivasyonu canli tutar. Her adimin, her
kiiciik ilerlemenin farkina varan bir sporcu, uzun vadeli hedeflere ulagsma
yolculugunda mental olarak daha sabirli ve dayanikli olur.

Duygusal dayaniklilik da bu siirecin 6nemli bir pargasidir. Sporcular bazen
kaybetmeyi, beklenmedik sonuglarla karsilasmay1 veya agir fiziksel yorgunluklar
yasamay1 deneyimler. Bu gibi durumlarda duygusal esneklik gosterip, yasadigi
hayal kirikliklarindan ders c¢ikarabilen ve kendini toparlayabilen sporcular,
mental dayanikliliklarini siirekli olarak gelistirirler. Her basarisizligi bir 6grenme
firsat1 olarak gérmek, zihinsel biiyiimenin temel tasidir.

Mental dayaniklilik, yalnizca bireysel bir ¢abayla degil, ayn1 zamanda dogru
bir destek sistemiyle de beslenir. Antrendr destegi, takim arkadaslariyla kurulan
olumlu iligkiler ve gerektiginde bir spor psikologundan alinacak profesyonel
destek, bu uzun siiregte sporcunun elini giiclendirir. Cevresinden duygusal ve
motivasyonel destek alan bir sporcu, zorlu donemlerde yalniz hissetmez ve
toparlanmas1 daha hizli olur.

Ayrica, diizenli mental antrenmanlar da bu gelisimin bir parcast olmalidir.
Mental imgeleme, pozitif i¢ konusma, stres ydnetimi ve Oz-farkindalik
calismalari, sporcularin zihinsel giiglerini zamanla artirir. Bu becerileri giinliik
rutinlerinin bir parcasi haline getiren sporcular, sadece miisabakalarda degil,
hayatlarinin diger alanlarinda da daha direngli bireyler olurlar. Sonug olarak,
mental dayanikliligin uzun vadeli gelisimi, mas giires¢isinin kariyerinin en
saglam temellerinden biridir. Sabirla, kararlilikla ve bilingli bir yaklagimla bu
slirece yatirim yapan sporcular, sadece sahada degil, hayatin her alaninda giiclii
ve basarili bireyler olurlar.
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10. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, Sakha halkinin kiiltiirel mirasinin 6nemli bir pargast olan mas
giiresi sporunu, tarihsel kokenlerinden modern spor bilimi ¢ergevesinde gelisen
teknik, taktik, organizasyonel ve mental boyutlarina kadar kapsamli bir sekilde
ele almistir. Arastirma siireci boyunca elde edilen bulgular, mas giiresinin
yalnizca bir fiziksel gii¢ gosterisi degil, ayn1 zamanda koklii bir kiiltiirel kimligin
disavurumu ve sosyal bir deger sistemi oldugunu ortaya koymustur. Sakha
halkinin tarihsel etnogenez siirecinde ortaya ¢ikan bu geleneksel spor, zamanla
sadece bireysel yetenekleri degil, toplumun miicadele ruhunu, baglilik anlayisini
ve kimligini de yansitan bir simgeye doniismiistiir. Bu kiiltiirel 6zglinligiin
giintimiizde korunarak modern spor diinyasina uyum saglamasi, mas giiresinin
uluslararasi sahnede biiyiimesi agisindan kritik 6nemdedir.

Mas giiresinin uluslararasi taninirhigia yonelik atilan adimlar, sporun global
spor  kiiltiirline  entegrasyonunda  belirleyici  olmustur.  Uluslararasi
organizasyonlarin kurulmasi, kurallarin standartlastirilmast ve miisabaka
sistemlerinin netlestirilmesi, mas giiresinin profesyonel bir disiplin olarak
algilanmasina katki saglamistir. Ancak bu siirecte, Ozgiinlik ile evrensellik
arasinda hassas bir denge kurulmasi gerektigi goriilmiistiir. Sporun o6z
kimliginden uzaklasmadan diinya ¢apinda yayginlagmasi, bu dengeyi koruyacak
politikalarin ve uygulamalarin hayata gegirilmesi ile miimkiindiir.

Miisabaka sistemleri ve yontemleri lizerine yapilan detayli incelemeler, farkli
miisabaka formatlarinin sporcularin gelisimi, miisabaka adaleti ve seyir zevki
tizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermistir. Bireysel, takim ve eleme esashi
miisabaka sistemlerinin her biri, sporun dinamik yapisma ayr1 katkilar
sunmaktadir. Kurallarin sporcu giivenligini ve miisabaka biitiinliigiinii koruyacak
sekilde tasarlanmasi, sporun uzun vadeli siirdiiriilebilirligi i¢in vazgegilmezdir.
Ozellikle iki maglubiyet sonras1 elenme sistemleri ve repesaj miisabakalar1 gibi
yapilar, sporculara hem adil bir rekabet ortami saglamakta hem de miicadele
azmini artirmaktadir.

Teknik beceriler acisindan, mas giiresi sporunun kendine 6zgii bir teknik
derinlige sahip oldugu agik¢a ortaya cikmistir. Tutus teknikleri, tahta baski
yontemleri, ayak yerlesimi ve baslangic hamleleri gibi temel hareketler,
sporcunun hem bireysel kuvvet kapasitesini hem de teknik zekasini en iist diizeye
¢ikarmasini zorunlu kilmaktadir. Bu noktada, kuvvet ve direng antrenmanlarinin
yani sira siirat-kuvvet ve teknik koordinasyon antrenmanlarinin da sistematik
olarak planlanmasi gerektigi anlasilmistir. Donemlendirilmis antrenman
yaklasimlarinin, motor beceri gelisimiyle entegre edilmesi, sporcunun miisabaka
performansinda istikrar saglamasi1 agisindan biiyiik onem tasimaktadir. Ozellikle
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simetrik yeterlilige dayali antrenman ydntemleri, sporcunun viicut kontroliinii ve
denge yetenegini artirarak, performansin hem estetik hem de fonksiyonel
boyutunu gelistirmektedir.

Arastirmanin en dikkat g¢ekici sonuglarindan biri, mental hazirligin mas
giiresindeki belirleyici roliidiir. Hedef belirleme, 06z-farkindalik, olumsuz
diisiince yonetimi, konsantrasyon becerileri ve stres yonetimi gibi psikolojik
faktorlerin, fiziksel yetenekler kadar 6nemli oldugu ortaya konmustur. Mental
imgeleme calismalari, pozitif i¢sel diyalog ve miisabaka ici zihinsel stratejiler,
sporcunun baski altinda dogru kararlar verebilmesini, stresle basa ¢ikabilmesini
ve miisabaka boyunca zihinsel istikrarini koruyabilmesini miimkiin kilmaktadir.
Mental dayamiklilik, yalmizca anlik miisabaka performans: iizerinde degil,
sporcunun uzun vadeli kariyer basarisinda da kritik bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir.

Mas giiresi gibi yogun fiziksel temas i¢eren bir sporda saglik ve giivenlik
Onlemlerinin 6nemi de agik¢a vurgulanmigtir. Miisabaka alanlarinin teknik ve
tibbi donanim agisindan uluslararasi standartlara uygun hale getirilmesi, sporcu
saghiginin korunmasi i¢in temel bir gerekliliktir. Tart1 islemlerinden miisabaka
siireclerine kadar her asamada adil ve seffaf uygulamalarin benimsenmesi, sporun
giivenilirligini artiracaktir. Aymi sekilde, doping kontrollerinin etkin bigimde
yiirtitiilmesi ve spor etiginin korunmasi, mas giiresinin uluslararasi sayginligini
pekistirecektir.

Tiim bu bulgular 15181nda, mas giiresi sporunun gelecekte daha genis kitlelere
ulagmas1 ve daha giiclii bir yapiya kavusmasi icin birtakim Oneriler
gelistirilmistir. Oncelikle, Sakha halkinn kiiltiirel miras1 olan mas giiresinin 6z
degerleri korunmali ve evrensel tanitim caligmalarinda bu kimlik 6n plana
cikarilmalidir. Egitim ve antrenman programlari, teknik, taktik, fiziksel ve
zihinsel geligimi biitiinciil bir yaklasimla destekleyecek sekilde yeniden
yapilandiriimahdir. Ozellikle mental antrenman teknikleri, sporcularin rutin
antrenman siireglerine dahil edilmeli ve zihinsel dayaniklilig artiracak sistematik
programlar olusturulmalidir. Hakemlik egitimleri ve organizasyon standartlari,
uluslararast diizeyde giincellenerek seffaflik ve adalet ilkeleri dogrultusunda
gelistirilmelidir. Sporcu saglhigina yonelik onlemler titizlikle uygulanmali ve
miisabaka alanlarinin ekipman kalitesi artiritlmalidir. Geng sporculara yonelik
altyap1 programlari giiclendirilerek, mas giiresinin uzun vadeli gelisimi glivence
altina alinmalidir. Ayrica, medya ve iletisim stratejileri araciligtyla mas giiresi,
daha genis bir uluslararasi izleyici kitlesine tanmitilmali ve uluslararasi
organizasyonlarda daha goriiniir bir yer edinmelidir.
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