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Giris

Kor antrenmanlari, sporsal veya fiziksel aktivitelerle ilgilenen ¢ocuklar igin
olduk¢a Onemli bir bilesendir. Viicut hareketi sirasinda viicudun stabilize
edilmesinde kritik bir gorev alan kor bolgesi, abdominaller, paraspinaller ve
glutealler, diyafram, pelvik taban ve kalga kemeri kaslarindan olusmaktadir
(Richardson vd., 2000).

Kor antrenmanlariin g¢ocuklar iizerindeki etkileri yalnizca performansla
simirli degildir. Gelisen Kkor stabilitesi, kor kuvveti ve kor giicii sayesinde
cocuklar giindelik hayatta, okulda ve sosyal ortamlarda hem daha iyi bir durus
sergiler hem de daha dengeli ve koordineli hareketler gerceklestirir
(Faigenbaum vd., 2009). Ayrica, kor antrenmanlarmin 6nleyici etkisi vasitasiyla
fiziksel aktivite esnasinda goriilebilecek yaralanma ve sakatlanma riskleri de
minimize edilecektir (Hibbs vd., 2008).

Kor Stabilitesi ve Kor Kuvveti

Kor stabilitesinin farkli birgok tanimi omurganin stabilizasyonunu ii¢ farkl
bilegene ayiran Panjabi’nin ilk ¢aligmalarindan gelmektedir. Bu bilesenler, pasif
alt-sistem (omurlar, diskler ve baglar), aktif alt sistem (kaslar ve tendonlar) ve
noral kontrol alt sistemidir (sinirler ve merkezi sinir sistemi). Panjabi’ye gore
bu {i¢ alt sistem, lomber omurganin dinlenme pozisyonu ve son hareket
araliginda stabilizasyonunu saglamak amaciyla birlikte ¢alismaktadir (Panjabi,
1992). Kor stabilitesi bu ii¢ alt sistemin stirekli degisen kosullar altinda belirli
bir gorevin ihtiyaclarin1 karsilamada hareketi ve kuvvetleri dogru bir sekilde
iiretmek, kontrol etmek veya transfer etmek icin yiiksek diizeyde koordine
edilmis bilingli veya bilingsiz bir ¢abasi olarak diisiiniilmektedir (Reed vd.,
2012).

Panjabi'nin Kkor stabilitesine dair ilk siniflandirmasindan bu yana, aktif alt
sistem genellikle Bergmark'in (1989) bu alandaki kaslar1 baglantilarma ve
islevlerine gore lokal ve global sistemler olarak siniflandirdigi ¢igir agici
makaleyle iliskilendirilmistir. Buna gore, global sistem rectus abdominis,
external oblique lateral lifler, psoas major, erector spinae, iliocostalis (torasik
kisim) ve gluteus kaslarindan olusurken lokal sistem multifidi, transversus
abdominis, internal oblique, external oblique medial lifler, quadratus lumborum,
diyafram, pelvik taban kaslari, iliocostalis ve lognissimus (lumbar kisimlar)
kaslarindan olusmaktadir (Bergmark, 1989; Fredericson ve Moore, 2005).
Global sistem kaslar1 omurganin ana hareket ettirici (prime movers) kaslar
olarak kabul edilir ve viicudun maruz kaldigi dis kuvvetlere adaptasyon
saglanmasinda kritik bir rol oynar. Lokal sistem, lomber omurganin



pozisyonunu ve postiiriinii etkileyen segmentler arasi degisikliklere adapte olur
(Behm vd., 2010).

Kor stabilitesi, glinliik aktiviteler ve viicut boyunca enerji aktarimi igeren bir
dizi atletik olaylar sirasinda omurganin korunmasinda elzem bir gorev
almaktadir (Baechle, 2008). Kosudan firlatmaya, kadar degisen birgok aktivite
tiirlerinde hem kuvvet iiretimini en {ist diizeye ¢ikarmak hem de ilgili eklemlere
binen yiikleri en aza indirgemek ve optimal biyomekanik islev igin oldukca
kritik bir konumda oldugu goériilmektedir.

Kor stabilitesi ile ilgili yapilan tanimlarin yaninda kor kuvveti Akuthota ve
Nadler (2004) tarafindan fonksiyonel stabiliteyi korumak i¢in lomber
omurganin etrafinda gereken kas kontrolii olarak tanimlanmaistir.

Kor kaslarinin  kuvvetlenmesiyle birlikte tiim viicut denge ve
stabilizasyonunda iyilesmeler goriilir. Kuvvetli kor kaslar1 vasitasiyla
kuvvetlerin daha efektif sekilde alt ekstremitelerden {ist ekstremitelere transferi
gergeklestirilir (Behm, 1995).

Zayif kor stabilizator kaslar, viicudun kuvvet iiretme yetenegini sinirlandirir
(Martuscello vd., 2013). Ornek vermek gerekirse, front squat egzersizinde
hareketin eksantrik fazinda dizde ve kalcada fleksiyon gergeklesirken viicut dik
bir konumda tutulmaya calisilir. Istenilen derinlik elde edildikten sonra
konsantrik faza ge¢ilir. Tiim bu fazlarda dik bir durus ve uygun intra-abdominal
basing ile notral omurga pozisyonu saglamak omurganin korunmasi igin
elzemdir. Bunun gerceklesmesi igin kor stabilizatorlerinin uygun zamanlama ve
gerimle sirayla sinerjik olarak kasilmasi gerekmektedir (McGill, 2003). Zayif
kor stabilizatorleri bu egzersizdeki dik ve kararli durusa engel olabilir ve
hareket formunun korunmasini oldukga zor bir hale getirebilir (O’Toole, 2024).

Yine aymi sekilde kor stabilizator kaslar1 yeterince kuvvetli degilse golf
swing (salinim) yapilirken kuvvetler kalcadan golf sopasmin ug¢ kismina asla
verimli bir sekilde aktarilamaz. Bir basketbol sporcusu ribaunt veya smag igin
yiikseldiginde kor kaslar1 sinerjik olarak birlikte kasilir ve sigrama performansi
en {ist diizeye ¢ikarilir. Eger sporcunun postiiral denge veya kontrol eksikligi
varsa, viicuttan iletilen kuvvetlerin azalmasi ve ribaundu alamama veya smac1
bitirememe ile sonuglanabilir. Tim bu senaryolar, kinetik enerjinin viicutta
hareket ederken transferinde bir aksaklik oldugunda ortaya c¢ikan enerji
eksikliklerine 6rnektir (O’Toole, 2024).

Kinetik zincir fonksiyonundaki kas aktivasyonu gorev odakli, atletik
aktiviteye 0Ozgli ve tekrarlarla gelistirilen Onceden programlanmis kas
aktivasyon paternlerine dayanmaktadir (Kibler vd., 2006). Bu paternler iki
smifta gruplandirilir:



- Bir eklem etrafinda stabilite saglayan uzunluga bagli paternler, gama
afferent girdisinin araciligi ile gerceklesir ve bir eklem etrafinda sertlik
saglamak i¢in kasin karsilikli inhibisyonunu igerir.

- Kuvvete dayali paternler, birka¢ eklemi hareket ettirmek ve kuvvet
gelistirmek icin birden fazla kasin aktivasyonunu entegre eder ve bu siirece
Golgi tendon reseptorleri tarafindan aracilik edilir (Nichols, 1994).

Kor Bolgesinin Fonksiyonel Anatomisi

Literatiir incelendiginde, kor bolgesi i¢in farkli ve birbirinden degerli
tanimlamalarin  yapildigi  goriilmektedir. Richardson vd., (2000), onde
abdominaller, arkada paraspinaller ve glutealler, ¢ati olarak diyafram, altta ise
pelvik taban ve kalga kemeri kaslar1 olmak {izere kor bolgesinin bir kutuya
benzedigini ifade etmistir. Willson vd., (2005) kor bdlgesini, lumbar omurga,
pelvis ve kalga eklemleriyle bu segmentlerin hareketini tireten ya da hareketini
kisitlayan aktif ve pasif dokulari igeren lumbopelvik kalgca kompleksi olarak
tanimlamustir. Fig (2005), kor bolgesi igin abdominal bolge, bel ve kalgalara
odaklanmakta ve dizler ile sternum arasindaki tiim anatomi olarak
tanimlamaktadir.

Kor kas sisteminin, antrenman esnasinda ne olgiide c¢alistigini anlamak
onemlidir. Squat, deadlift, row gibi yapisal egzersizler kor kaslarini yogun
olarak c¢aligtirir. Bu nedenle, hedeflenen kor egzersizleri yapisal denge igin iyi
bir kuvvet antrenmani seansini tamamlamalidir ancak bunun elde edilmesi i¢in
de kor bolgesinin anatomisi, kinezyolojisi ve biyomekaniginin olduk¢a iyi
taninmasi gerekmektedir.

Kor stabilitesi ve kor kuvveti analiz edildiginde dikkate alinmasi gereken
bazi kaslar belirlenmistir. Bunlar, transversus abdominis (TrA), rectus
abdominis (RA), external oblique (EO), internal oblique (IO), erector spinae
(ES) ve quadratus lumborum (QL) kaslaridir (Lehman, 2006). (Wilson, 2005)
ayrica, gluteus medius (GMe) ve gluteus minimus (GMi) kaslarinin da pelvisin
diizgiin bir sekilde konumlandirilmasina ve stabilize edilmesine yardimci olarak
kor stabilitesinde (kalga ekstansiyonu ve external rotasyona yardimci olarak)
6nemli bir rol oynadigint bulmustur.

Kor stabilitesi ve kor kuvveti, 6ncelikle lumbar omurganin sakatlanmasina
yol agabilecek asir1 yiikklenme ve rotasyonel hareketlerden korunmak igin
gereklidir. Akuthota ve Nadler (2004), lumbar omurganin stabilizasyonuna
katkida bulunan siirecleri yedi bilesene ayirmistir:

1. Osseoz ve ligamentoz (kemiksi ve bag) yapilar: Bu yapilar, omurgaya
verilen/aktarilan pasif sertlikten sorumludur. Bu yapilardaki olasi herhangi bir
sakatlik, omurganin instabilitesine yol agabilir. Bu bolgedeki asir1 ylikleme,



zay1f kas kontroliiyle sonuglanabilir ve bu durum diskin optimum pasif sertlik
veya stabilite gosterememesine sebep olabilir (Solomonow vd., 1998).

2. Torakolumbar Fasya: Alt ve st ekstremite arasinda baglanti
olusturan, anterior, middle ve posterior olmak iizere li¢ katmandan olugan bu
bolge, omurga etrafindaki oryantasyonu sebebiyle lumbar omurga kaslarinin
“‘retinakiiler kayisi’’olarak calisir ve aktif bir propriyoseptdr gorevi goriir
(Akuthota ve Nadler, 2004). Posterior katman, lumbar omurga ve abdominal
kas sistemine destek saglamada en 6nemli role sahiptir.

3. Paraspinaller: Bu yap1, erector spinae ve rotatorler ile multifidus gibi
lokal kaslarin olusturdugu iki biiylik grubu iceren lumbar ekstansor kaslarindan
olugur. Erector spinae kaslar1 (longissimus ve iliocostalis) esasen, lumbar
omurga ekstansiyonu icin ideal olan uzun moment koluna sahip torasik
kaslardir. Bu lokal kaslar, spinal segment i¢in pozisyon sensorii gorevi goriir ve
segmental stabilizatorler olarak ¢alisir (Hides vd., 1996).

4. Quadratus Lumborum: Dogrudan lumbar omurgaya insersiyo yapan
bu biiylik, ince, quadroangular (dort koseli) kas, omurganin biiyiik bir
stabilizatoridiir. Akuthota ve Nadler, 2004), bu kasin inferior oblique, superior
oblique, longitidinal fasikiiller olmak iizere {i¢ ana bileseninin veya kassal
fasikiillerinin oldugunu belirtmistir. Hem longitudinal hem de superior oblik
liflerin lumbar omurga {izerinde dogrudan bir etkisi yoktur. Respirasyon
sirasinda 12. kaburgay1 stabilize etmek icin sekonder respiratdr kaslar olarak
tasarlanmigtir. Inferior oblique liflerin lumbar vertabranin zayif lateral
fleksorleri oldugu distnilir. (McGill, 2001), quadratus lumborum kasinin
omurganin major stabilizatorii oldugunu, izometrik olarak calistigini
belirtmistir.

5. Abdominaller: Rectus abdominis, transversus abdominis, internal
oblique ve external oblique kaslarindan olusan abdominaller, kor boélgesinin
hayati bileseni olarak hizmet etmektedir. TrA O&zellikle dikkatleri iizerine
cekmistir. En derine konumlanmis gévde stabilizasyon kasi olan TrA lifleri,
karin ¢evresine horizontal olarak uzanir ve kasilma ile ¢ember-benzeri
gerilmelere izin verir. TrA’nin, saglikli yetigskinlerde uzuv hareketinden &nce
aktive oldugu ve teorik olarak lumbar omurgay: stabilize ettigi gosterilmistir
(Akuthota ve Nadler, 2004). TrA, ekstremite hangi yone dogru hareket ederse
etsin ilk olarak aktive olan kas olarak kabul edilir ve bu aktivitesini yiiklenme
sirasinda da strdiirdigii ifade edilmektedir (Willardson, 2007). Hareket
baslamadan 6nce bazi kaslar digerlerinden daha 6nce omurgay1 stabilize ettigi
bilinmektedir. Bu da lokal kaslarin birincil veya ikinci stabilizator kas olarak
ayrilabilecegi fikri One sirilmistir (Faries ve Greenwood, 2007). Ancak,
omurga stabilizasyonunda bir kasin yalnizca tek basina en énemli faktor oldugu



fikri dogru degildir. Bunun sebebi, karmasik hareketler sirasinda postiir,
eksternal yiiklere ve solunum modellerine bagli olarak kor kaslarinin farkli
aktivasyon paternlerine ihtiyag duymalaridir. Bu nedenle, herhangi bir kor
kasinin 6nemi ve aktivasyonu, belirli bir goreve 6zgii olarak ele alinmalidir. Kor
kaslarinin gbrev sirasinda gosterdigi Onem, her an degisebilmektedir
(Willardson, 2014).

Internal oblique, TrA ile benzer lif oryantasyonuna sahiptir ancak ¢ember-
benzeri gerilimleri yaratmasi bakimindan ¢ok daha az dikkat ¢cekmistir. External
oblique en yiizeysel, en biiyiik abdominal kastir ve anterior pelvik tilt kontrol
edilmesinden sorumludur. Lumbar ektansiyon ve lumbar torsiyonda eksantrik
olarak hareket eder. Internal oblique, external oblique ve transversus abdominis
kaslar1 torakolumbar fasya vasitasiyla olusturulan ¢ember-benzeri gerilimden
kaynakli karin i¢ basincini artirir ve boylece lumbar omurganin fonksiyonel
stabilitesini saglar (Ainscough-Potts, 2006).

Rectus abdominis, karin 6n duvarina yerlesmis kayis-benzeri ¢ift bir kastir.
Bu kasin kontraksiyonu, baskin olarak spinal fleksiyona neden olur.

Son zamanlarda baz1 fitness uzmanlari, crunch ve sit up gibi spinal fleksiyon
gerektiren egzersizleri omurga sagligi acisindan endiseli bulmaktadir (Boyle,
2010; McGill, 2010). Genellikle, omurganin belirli bir sayida biikiilmeye
dayanabilecegi ve bu simirin asilmasinin disk hasari riskini artirabilecegi
endisesi dile getirilmektedir (McGill, 2010). Ancak, spinal biyomekanik tizerine
yapilmis ve crunch egzersizine uygulanabilen c¢alismalarin biyik bir
cogunlugunda servikal domuz modelleri kullanilmistir (Callaghan ve McGill,
2001; Drake vd., 2005). Bu metadolojik olarak kusurludur ¢linkii domuzlarin
servikal omurgasi, insanlarin lumbar omurgasina kiyasla daha simrl bir
fleksiyon ve ekstansiyon hareket araligina sahiptir. Ek olarak bu c¢aligmalarin
¢ogu, yeniden sekillenmeye uygun olmayan kadavra omurgasi iizerinde
yapilmistir. Bilindigi {izere tiim canli dokularinda oldugu gibi strese maruz
kaldiklarinda vertebralar da yeniden sekillenmektedir ve progresif egzersize
maruz kaldiklarinda adaptif olarak kuvvetlenmektedir (Adams & Dolan, 1996).
Sonug olarak, literatiir spinal fleksiyonun omurga saglig1 acisindan zararlidir
goriisiinii desteklememektedir (Contreras ve Schoenfeld, 2011).

6. Kal¢a Kemeri Kas Sistemi: Kalga kas sistemi, kinetik zincir igerisinde
kuvvetlerin alt ekstemitelerden pelvis ve omurgaya transfer edilmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Yiirime esnasinda, gévde ve pelvisin stabilizasyonunu
saglamada etkin rol oynar (Panjabi, 1992).

Psoas major, primer olarak kalca fleksiyonunda gérev alan kalin, uzun bir
kastir. Ancak, omurgadan orijin almas1 onu omurga biyomekanigine yardimci
olma potansiyeli vermektedir (Akuthota ve Nadler, 2004). Oturma pozisyonu
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esnasinda lumbar omurgayi stabilize eder (Siccardi vd., 2023). Kalga ekleminde
uyluga fleksiyon, femur sabitlendiginde de oturma pozisyonunda oldugu gibi
govdeye fleksiyon yaptirir. Bazi kaynaklar, psoas major kasinin stabilizator
olarak dneminin kalca fleksiyonuyla baglantili oldugunu 6ne siirerken digerleri
birincil roliiniin lumbar omurga stabilizatorii oldugunu ileri siirmektedir (Sajko
ve Stuber, 2009; Santaguida ve McGill, 1995).

Gluteal kaslar, kor stabilitesinde 6nemli rollere sahiptir. Primer olarak kalca
ekstansorii olan gluteus maximus uyluga kalga ekleminde abdiiksiyon ve
eksternal rotasyon yaptirmasiyla birlikte, hareket esnasinda ii¢ planli bir
stabilizator gorevine sahiptir ve Kkontralateral kaslarla birlikte calisarak
govdenin 6ne egilmesini ve govde rotasyonunu engellemektedir (Buckthorpe
vd., 2019). Kal¢a ekleminde uyluga abdiiksiyon ve ektansiyon yaptiran gluteus
medius kasinin anterior lifleri internal rotasyona yardimci olurken posterior
lifleri eksternal rotasyona yardimci olur (uyluga kalga ekleminde). Pelvisin
frontal plan stabilitesinin korunmasinda oldukg¢a onemli bir kastir. Ipsilateral
tensor fascia latae ve kontralateral quadratus lumborum kaslariyla ana rolii
frontal diizlem stabilitesini saglamak olan lateral bir fasiyal sling (aski)
olusturur (Buckthorpe vd., 2019). Kal¢a ekleminde uyluga abdiiksiyon yaptiran
gluteus medius kasmin anterior lifleri medial rotasyona yardim ederken
posterior lifleri eksternal rotasyona yardim etmektedir (uyluga kalca
ekleminde). Yiirime esnasinda pelvisin stabilize edilmesine katkida bulunur
(Buckthorpe vd., 2019).

7. Diyafram ve Pelvik Taban: Diyafram, kor bolgesinin ¢atisi olarak
gorev yapar. Diyaframin kasilmasi ve karin i¢ basincinin artmasi yoluyla
lumbar omurgaya stabilite kazandirilir. Diyafragmatik inspirasyon teknikleri,
kor kuvvetlendirme ¢alismalarinin 6nemli bir pargasidir. Diyaframin karsisinda
bulunan pelvik taban kaslari, kor kaslarinin tabanini olusturur. Bu Kkaslar,
transversus abdominis kasinin kasilmastyla aktive olur. Ozetle, derin abdominal
kaslarla birlikte ¢alisan pelvik taban kaslari, kor kas sisteminin 6nemli bir
parcasidir ve omurgayi destekleyerek ve karin i¢ basincini kontrol ederek core
stabilitesinde rol oynamaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Kor Antrenman Planlanmasi

Kor antrenmanlarinin planlanmasinda ii¢ asamali kor antrenman piramidi
siklikla kullanilmaktadir. Piramidin en altin1 bilateral, bilesik egzersizler, ortay1
unilateral bilesik egzersizler, tepeyi ise izole Kor egzersizleri olusturmaktadir
(Surdyka ve Spinelli, 2021).

Cogu programda da oldugu gibi piramidin temelini govde kas sisteminin
yeterli aktivasyonunu ortaya cikaran bilesik egzersizler olusturur (Martin-
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Fuentes vd., 2020). Optimum performans i¢in yorgunlugu daha iyi yonetmek
amaciyla seans baginda bu egzersizlere odaklanmak verimli olacaktir (Farinetti
vd., 2013). Kas biiyiimesi ve kuvvet adaptasyonlari igin daha fazla miktarda
uyaran elde edilebilir ve kor kaslar1 yeterli sekilde antrene edilebilir (Mangine
vd., 2015).

Piramidin orta hattin1 asimetrik yiikler kullanarak govde hareketine direng
gostermeyi gerektiren unilateral bilesik egzersizler olusturur. Ayakta unilateral
dumbbell shoulder press, unilateral dumbbell row ve unilateral glute bridge gibi
hareketler apendikiiler ve aksiyal kaslarin kolektif olarak dirence maruz
kalmasini saglar (Saeterbakken vd., 2015).

Piramidin son basamagini ise izole kor egzersizleri olusturur. izole kor
antrenmanlart sadece izometrik egzersizlerden olugsmamali, izotonik egzersizler
de mutlaka programa entegre edilmelidir. Ayrica, olusturulacak egzersiz
programlar1 ii¢ diizlemi de i¢ermelidir ¢linkii kor kaslar {i¢ diizlemde hareket
edebilme yetenegine sahiptir (Surdyka ve Spinelli, 2021).

Kor kaslarinin ¢ogunlukla iki primer fonksiyonunun oldugu kabul
edilmektedir. Birincisi, kuvvetlerin ekstremiteler arasinda iletilebilecegi stabil
bir taban olusturmaktir; bu ¢ogunlukla kor kas sisteminin izometrik
kontraksiyonlar1 vasitastyla elde edilir. ikincisi, fonksiyonel aktivitelerde ii¢
planli hareket {iretmek icin izole ya da koordineli kontraksiyonlarla fleksiyon,
ekstansiyon, rotasyon ve lateral fleksiyon gergeklestirmektir; bu da kor kas
sisteminin izotonik kasilmalar gergeklestirilmesiyle elde edilir (Surdyka ve
Spinelli, 2021).

Cocuklarda Kor Antrenman Programlarmmin Atletik Performans
Bilesenleri Uzerine EtKisi

Atletik performans bilesenleri sportif performansin en kritik ve en belirleyici
faktoriidir (Uysal ve Dalkiran, 2020). Antrenmanin akut degiskenleri etkili bir
sekilde yonetildiginde atletik performans bilesenlerinde iyilesmeler kaginilmaz
olacaktir (Sagiroglu ve Aksakalli, 2022).

Teorik olarak, kor antrenmanlart atletik performansi ¢ok boyutlu ve ¢esitli
yollarla etkilemektedir. Birincisi, gévdenin pelvisi stabilize etmesi teknik igin
faydali olabilir. ikincisi, kuvvetleri alt ekstremiteden iist ekstremiteye transfer
edebilmek i¢in 6nemli bir aragtir (6r., giille atma esnasinda). Son olarak, atletik
bir harekette (or., rotasyon iceren bir hareket) kor kaslar1 aktif olarak ise alinir.

e Denge, sabit veya hareket halindeyken kiitle merkezi destek tabani
tizerinde olacak sekilde postural stabiliteyi ve oryantasyonu kararlilikla koruma
yetisi olarak ifade edilmektedir (Greve vd., 2013). Yani, basit bir ifadeyle
diismemeye karsi calisan viicut dinamiklerini ifade eder ve sportif ve giinliik
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aktivitelerde hayati 6neme sahiptir. Rodriguez-Perea vd., (2023) yaptig1 meta-
analiz, kor antrenmanlarinin dengeyi gelistirdigini gostermistir (EB: 1.17; p =
0.0001). Lumbo-pelvik bolgedeki kiitle merkezini gevreleyen kor bolgesinde
goriilen iyilesmelerin ve gelismelerin, kiitle merkezini destek tabani iizerinde
tutabilme yetenegini gelistirmesi sasirtict olmamalidir. Daha iyi alt ekstremite
hareketlerine izin veren daha saglam bir stabil taban olusturan kor
antrenmanlarinin, miidahale edilmeyen popiilasyona gére hem sporcularda hem
de sedanter bireylerde dinamik denge stabilitesini artirdigi belirtilmistir (Barrio
vd., 2022; Jo vd., 2022). Bryikli (2018), 10 hafta boyunca uygulanan kor
antrenmanlarinin ¢ocuklarin denge performansini gelistirdigini bildirmistir.

e  Sigrama, bircok spor bransinda basari i¢in olmazsa olmaz bir
gerekliliktir. Alt ekstremite hareketinden once govde kasilmasimin gerekli
oldugu iyi bilinmektedir. Buna gore, kor bolgesinde meydana gelen iyilesmeler
sigrama performansini olumlu etkileyebilmektedir. Rodriguez-Perea vd., (2023)
yaptig1 meta-analiz, kor antrenmanlarinin sigrama performansini artirdigini
gostermistir (EB: 0.74; p <0.0001).

Kadin futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alisma, kor antrenmanlarinin hiz,
ivmelenme, dikey sigrama ve durarak uzun atlamada gelismeler gosterdigi
belirtilmigtir  (Taskin, 2016). Katilimci grubunu kadin voleybolcularin
olusturdugu bir ¢alisma, kor antrenmaninin dikey sigramayi gelistirdigini ortaya
koymustur (Bilici ve Selguk, 2018). Granacher vd. (2014), 6 hafta siiresince
uygulanan kor antrenmanlarinin ¢ocuklarin sigrama performansini gelistirdigini
raporlamstir.

e [Firlatma/Vurma Hizi ve Mesafe, firlatma ve vurma hizi beyzbol,
hentbol, tenis vb. spor branslari icin oldukca énemlidir. Ornegin teniste servis
hiz1 ve say1 kazanma potansiyel olarak birbirleriyle iliskilidir (Girard ve Millet,
2009). Lisede egitim goren beyzbol oyunculari iizerine yapilan bir arastirma, 6
haftalik kor antrenmani miidahalesinin beyzbol sopasindan topun ¢ikis hizim ve
firlatma hizin1 artirdigini gostermistir (Clint William Felion ve DeBeliso, 2020).
Rodriguez-Perea vd., (2023) yaptigt meta-analiz ise kor antrenmanlarinin
atma/vurma hizi performansina anlamli katkida bulunmadigini (p= 0.14) ve
kiiciik etki (EB: 0.30) gosterdigini ancak Kor antrenmanlarinin séz konusu
mesafe performansinin lizerinde biiyiik ve anlaml (EB: 3.42; p= 0.03) etkisinin
oldugunu belirtmigtir. Meta-analizde, firlatma/vurma hizina dahil edilen
calismalarda yiiksek heterojenlik bulunmustur ve ¢aligma kaliteleri diisiiktiir.
Yiiksek heterojenligin nedeni birgok spor bransindan ¢aligmalarin dahil
edilmesi olabilir. Prieske vd. (2016), diizenli futbol antrenmaninin yaninda 9
hafta boyunca uygulanan kor antrenmanlarinin topa vurma performansini
gelistirdigini bildirmistir.
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e  Ceviklik, kor antrenmanlar1 geviklik performansini artirabilir ancak bu
potansiyel etkiler spor tiirline ve antrenman programina bagl olarak degisiklik
gosterebilir. Yapilan sistematik derleme, kor antrenmanlarinin futbolcularda
ceviklik performansini artirdigini géstermistir (Luo vd., 2023). 28 aktif kosucu
tizerinde yiritilen bir ¢alisma, 8 haftalik kor antrenmami miidahale
programinin, ¢eviklik ve patlayici kuvvet performansimi artirdigini ancak denge
tizerinde bir etkisinin olmadigini bulmustur (Ding ve Ergin, 2019). Feng vd.
(2024) basketbol brangiyla ilgilenen addlesan donemindeki ¢ocuklar {izerine
yaptig1 bir ¢alismada, 12 haftalik uygulanan kor miidahale programlarinin
ceviklik performansim artirdig1 goriilmiistiir.

e Dayanmiklilik, kor antrenmanlarinin, omurga ve pelvisi stabilize etmeye
katkida bulunmasi, postiirii, dengeyi, alt ekstremite vasitasiyla gii¢ transferini
iyilestirmesi ve bunun sonucunda daha iyi nefes alma ve daha verimli kosu
paterni  gibi  ¢iktilarinin  olmasi  kor  antrenmanlarinin  dayaniklilik
performansinda gelismelere yol acabilecegi goriislinii ortaya cikarmistir.
Randomize kontrolli meta-analiz sonuglari, Kkor antrenmanlarmin kor
dayanikliligin1  gelistirdigini ancak spora transferi konusunda kiiciik etki
gosterdigini belirtmistir (Dong vd., 2023). Ramasamy vd. (2022), ¢ocuk buz
hokeyi oyunculari iizerine yapmis oldugu calismada kor kuvvetlendirme
programlarinin dayaniklilik performansini gelistirdigini bildirmistir.

Calismalar incelendiginde kor antrenmanlarinin ¢ocuklarda atletik
performans bilesenlerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilabilir.

Cocuklarda Kor Bolgesini Degerlendirmek icin Yaygin Olarak
Kullamilan Cesitli Testler

Govde Kaslart Dayaniklihigr Degerlendirmesi

Govde ve kor kaslarini aktive eden dort test segilmistir.

Plank testinde, ¢ocuklar govde ve dirsekler arasinda 90°’lik ag1 olusturup bu
pozisyonu korur. Sadece dirsekler ve ayak parmak uglari mata temas eder. Bu
pozisyonu siirdiiriirken toplam siire kaydedilir. Form bozulursa diizeltmeleri
igin 3 sn verilir. Bu siire zarfinda form diizelmezse test sonlandirilir (Chang vd.,
2020).

Lateral plank testinde, ¢ocuklar matin tlizerine koyduklar1 sag dirseginden
destek alirken bastan asagi linear bir form olusturur ve bu formu siirdiiriir.
Sadece sag dirsek ve sag ayakkabi matla temas eder. Bu pozisyonu siirdiiriirken
toplam siire kaydedilir. Form bozulursa diizeltmeleri i¢in 3 sn verilir. Bu siire
zarfinda form diizelmezse test sonlandirilir (Chang vd., 2020).

Dinamik curl-up testinde, cocuklar dizler biikiilii sekilde mata uzanir.
Ellerini viicudun her iki tarafina yerlestirir ve parmaklarini yaklagik 12 cm
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genigligindeki bir bant mesafesi boyunca belirli bir tempoda kaydirir ve gévdeyi
fleksiyona getirip baslangi¢ pozisyonuna geri doner. Her curl-up’ta sirt ve bas
mata degmelidir. Cocugun toplam kag tekrar curl-up yaptigi kaydedilir (Chang
vd., 2020).

Statik curl-up testinde, gocuklar govdelerini 45° yukariya getirir. Her iki elin
parmaklarini yaklasik 12 cm genisligindeki bandin ucundan miimkiin oldugunca
uzakta tutar (govde fleksiyona getirildikten sonra parmaklarin dokundugu
uclar). Bu pozisyonu siirdiiriitken toplam siire kaydedilir. Form bozulursa
diizeltmeleri i¢in 3 sn verilir. Bu siire zarfinda form diizelmezse test
sonlandirilir (Chang vd., 2020).

Gozler Kapal Tek Bacak Uzerinde Durma

Cocuk, ellerini asag1 sarkitarak dogal bir sekilde durur. Teste hazir
oldugunda test uzmanina bakip bagini hafif sallar ve uzmandan onay bekler.
Onay aldiktan sonra gozlerini kapatir ve bir ayagimi yaklasik 10-15 cm
yiikseklige kadar hafifce kaldirir. Test siiresince ¢ocuk bu pozisyonu korumaya
calisir. Ayak hareket ederse, agirlik merkezinin kaymasi sonucu eliyle baska
nesnelere temas ederse zamanlama durur. Test her ayak icin iic kez
gergeklestirilir ve en iyi sonug kaydedilir (Gong vd., 2024).

Star Excursion Balance Test (Yildiz Denge Testi)

Sekiz noktali ofset denge testi yontemi, ¢ocugun noromiiskiiler kontrol
yetenegini degerlendirmede kullanilir. Ayrica, bir¢ok spor dalinda dinamik
dengenin test edilmesinde de siklikla bagvurulan bir testtir. Bu test, ¢ocugun
viicut dengesini koruyarak sekiz farkli yonde uzanmasini gerektirir. Cocuk saat
12 yoniine bakan sekiz noktali bir yildiz diyagraminin ortasinda durur. Test sag
bacaktan baglar ve saat yoniinde ilerleyerek 8 yonde test edilir. Test siiresince
bacak her yonde tam olarak uzatilir ve merkeze yani baglangi¢ pozisyonuna geri
dondiiriiliir. Daha sonraki yone gecilmeden once 3 saniye beklenilir. Sag
bacaktan baglanilarak tiim yonler test edildikten sonra 5 sn dinlenme verilir ve
diger bacaga gegilir. Her cocuk testten bes kez gecer ve en iyi ii¢ sonug
kullanilir. Viicut dengesi ve stabilizasyonu, bacak ekstansiyon mesafesinin tiim
bacak uzunluguna bdliinerek orani alindiktan sonra 100 ile carpilarak
degerlendirilir (Gong vd., 2024).

Uygulanan bu testler vasitasiyla ¢ocuklarin gelisimleri daha iyi analiz
edilecek ve sonraki dénemler i¢in yol gosterici niteliginde olacaktir (Siiliin ve
Vatansever, 2024). Test sonuglarma gore eksiklikler veya yeterlilikler
belirlenecek, yapilacak miidahale programlarinin etkinligi artacaktir.
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Cocuklar icin Kor Antrenman Program

Kor bolgesini ¢aligtirmak, setler, tekrarlar, bekleme siireleri, siddet, moment
kollar, siklik gibi degiskenleri manipiile etme baglaminda diger kas gruplariyla
benzer ilkeleri izlemelidir (Schoenfeld vd., 2014, 2016).

Lzometrik Kor Egzersiz Varyasyonlar

Anti-ekstansiyon | Anti-fleksiyon Anti-rotasyon Anti-lateral fleksiyon

Dying bug Superman hold Pallof press Side plank

Plank Reverse hyper hold Kneeling chops Suitcase carry

Hollow body hold | Back extension hold Bird dog Overhead pallof
press

(Surdyka ve Spinelli, 2021)

Lzotonik Kor Egzersiz Varyasyonlari

Fleksiyon Ekstansiyon Rotasyon Lateral fleksiyon

V-ups Superman Med ball side throw | Standing side bend
Hanging leg Reverse hyper Russian twist Side plank hip lift

raises

Medicine ball Back extension Chop and lift Hanging leg raise

slams with side bend

(Surdyka ve Spinelli, 2021).

Okul Cag1 Cocuklar i¢in Dinamik Kor Stabilite Programi

Egzersizler Calisma Siiresi Dinlenme Siiresi
Pseudo-jump rope 30sn 10 sn
High knees 30sn 10 sn
Lunges 30sn 10 sn
Burpees 30 sn 10 sn
Heisman exercise 30sn 10 sn
Low plank 30sn 10 sn
Mummy kick 30sn 10 sn
Walking hands 30sn 10 sn
Vertical jump-and- 30sn 10 sn
hold
Planks 30sn 10 sn
Single-legged jump- 30sn 10 sn
with-hold
Calf raises 30sn 10 sn

Her egzersiz 30 sn caligsma stiresiyle 10 sn dinlenme arasiyla gergeklestirilir.
Program haftada 2 kez uygulanir (Chang vd., 2020).
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Okul Cagr Cocuklar icin Ileri Seviye Kor Antrenman Programi

Haftalar Egzersiz Tiirii Egzersiz Icerigi Yiik (Di“)|e“me
sn
Hafta 1 [zostatik ve Dinamik Four-point support 15 tekrar 30
Egzersizler with shoulder tap * 3 set
Bent-leg four-point 15 tekrar 30
support with shoulder tap * 3 set
Side plank (iki taraf) 30sn 30
* 3 set
V-sit hold 30sn 30
* 3 set
Hafta 2 [zostatik ve Statik Side plank (iki taraf) 30sn 30
Egzersizler * 3 set
V-sit hold 30sn 30
* 3 set
Non-izostatik Statik Suspension strap row 15 tekrar 30
Egzersizler (iki taraf) * 3 set
Side suspension strap 15 tekrar 30
row (iki taraf) * 3 set
Hafta 3 Non-izostatik Dinamik Yoga ball push-up 10 tekrar 30
Egzersizler * 3 set
Yoga ball push-up 10 tekrar 30
with bent knees * 3 set
Yoga ball push-up 10 tekrar 30
with raised hips * 3 set
Yoga ball torso 10 tekrar 30
rotation (iki taraf) * 3 set
Hafta 4 Non-izostatik Dinamik Suspension strap lat 15 tekrar 30
Egzersizler pull * 3 set
Suspension strap 15 tekrar 30
mountain climber * 3 set
Four-point support 15 tekrar 30
row (iki taraf) * 3 set
Side suspension strap 15 tekrar 30
row (iki taraf) * 3 set
Hafta 5 Non-izostatik Dinamik Side suspension strap 10 tekrar 30
Egzersizler hip flexion (iki taraf) * 3 set
Anti-rotation 10 tekrar 30
horizontal push (iki taraf) * 3 set
Side plank with hip 5 tekrar 30
adduction (iki taraf) * 3 set

(Gong vd., 2024)

Antrenman siddeti kalp atis hiz1 ile kontrol edilir ve egzersizler maksimum
kalp atig hizinin %70-80 ile gergeklestirilir (Gong vd., 2024).
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Giris

Kuvvet, ¢ogu spor branginin yapi tasi olarak kabul edilir ve kuvvet {iretme
yetenegi neredeyse tiim hareketler icin bir gerekliliktir. Bu baglamda temel
diizeyde kuvvetten yoksun cocuk ve genglerin yiiksek seviyeli hareket
yetkinligine sahip olmasi olduk¢a zordur. Ornegin, Pichardo vd. (2019)
tarafindan yapilan bir ¢alisma ergenlik cagindaki diisiik kuvvetli erkeklerin
akranlarina kiyasla diisiik hareket yetkinligine sahip olma olasiliklarinin
neredeyse sekiz kat daha fazla oldugunu géstermistir.

Sprint, kagma, sigrama ve firlatma gibi temel yetiler dogasi geregi kuvvet,
daha dogru bir tanimla kuvvetin hizli bir sekilde gergeklestirilmesini gerektirir.
Cogu spor bransinin olmazsa olmazi olan bu yetileri gelistirmede sorun yasayan
cocuk ve ergenler diisiik hareket yetkinligine sahip olmaktadir. Bu dénemlerde
sahip olunan diisiik hareket yetkinligi ise bireylerin hareket giivenini sarsabilir
ve bireyler zamanla hareketsiz bir yasam tarzin1 benimseyebilirler (Faigenbaum
ve Myer, 2012).

Kuvveti Tanimlamak

Tiirkce’de “‘strength’” ve “‘force’” kuvvet olarak ifade edilmektedir. Anlam
karigikligim giderilmesi i¢in kuvvet (strength) kuvvet (force) iiretiminin bir
Ol¢iisii oldugunun bilinmesi olduk¢a elzemdir. Eger ki kuvvet (strength)
sergileyebiliyorsamz kuvvet (force) iiretebildiginiz anlamma gelir. Ornegin
belirli bir hareket paterninde daha kuwvvetli (strength) hale gelmek daha fazla
kuvvet (force) iiretilebildigi anlamina gelmektedir (Beardsley, 2018).

Kuvvet (strength), maksimal eksternal kuvvet (force) iiretebilme yetenegidir.
Kuvvet (force), kendini iki sekilde gostermektedir: Ya viicudun hareketi degisir
ya da viicut deforme olur (ya da her ikisi birden). Vektorel bir nicelik olan
kuvvet (force), biiyiiklik, yon ve uygulama noktasi ile karakterize edilir
(Zatsiorsky, 2021).

Kuvvet Antrenmam ve Diren¢ Antrenmam Arasindaki iliski

Hem kuvvet hem de diren¢ antrenmanlari, kassal kontraksiyona karst bir
direng igeren egzersiz tipidir; ancak aralarinda bazi farkliliklar vardir. Direng
antrenmani, daha genis bir terim olarak, harekete direng gosteren bir kuvvete
(force) karst viicudun bir yonde hareket etmesi gereken herhangi bir antrenman
tipidir. Kuvvet antrenmani (strength training) , diren¢ antrenmaninin bir
tiirlidiir; ancak direng antrenmanlart cesitlerinin tiimii kuvvet antrenmani
degildir. Kuvvet antrenmani, iskelet kasi hipertrofisi veya kassal kuvveti
indiikleyen birtakim degisikliklere yol agan bir kuvvete karsi (force) viicudun
bir yonde hareket ettigi herhangi bir antrenmani ifade etmektedir (Stoppani,
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2023). Tablo 1’de kuvvet antrenmani ve diren¢ antrenmani arasindaki iliski
gosterilmistir.

Diren¢ Antrenmani Serbest agirhklar
Agirlik makineleri
Hidrolik makineler
Pnomatik makineler
[zokinetik makineler
Viicut agirlig antrenmam
Kizak itme / gekme antrenmani
Kosu paragiitii

Kuvvet antrenmani Serbest agirhklar
Agirhik makineleri
Hidrolik makineler
Pnomatik makineler
Viicut agirligi antrenmani

Gorsel 1. Kuvvet antrenmani ve direng antrenmani arasindaki iligki (Stoppani, 2023)

Kuvvet Uretme Yetenegini Etkileyen Faktorler

- Uzunluk — Gerim [liskisi

Uzunluk — gerim iligkisi, bir kasin dinlenmedeki uzunlugunu ve bu
dinlenmedeki uzunlugunda iiretebilecegi kas gerimini ifade etmektedir (Milner-
Brown, 2001). Her bir sarkomer, aktin ve miyozin c¢apraz kopriilerinin
hizalanma miktarina ve pasif elemanlarda olusan gerim miktarina gore kuvvet
iretmektedir. Sarkomerdeki aktin ve miyozin filamentlerinin Ortligme
derecesinin en yiiksek oldugu optimal bir kas uzunlugu bulunmaktadir. Aktin ile
miyozin arasindaki maksimum diizeyde baglant1 kurma yetenegi daha sonra o
kasin maksimum seviyede kuvvet liretme potansiyeli ile sonuglanabilmektedir.
Kas ¢ok fazla kisaldiginda yani aktin ve miyozinler ¢ok fazla ortiistiigiinde,
kasin kuvvet iiretme potansiyeli azalir ¢linkii filamentler arasinda artik hareket
edecek alan yoktur (Luttgens ve Hamilton, 1997). Bir kas1 optimal uzunlugunun
Otesine uzatmak aktin ve miyozin arasindaki ¢apraz kopriileri azaltacak (yani,
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aktif gerim azalacak) ve elde edilen gerimin c¢ogu pasif gerimden elde
edilecektir (Muscolino, 2016).

Eger bir kas, uzun uzunluklara (yiiklemelerin kas fonksiyonun tersinde
gerceklesmesi, gerdirilerek kas boyunun uzatilmasiyla gergeklesir) ulasabilen
sarkomerlere sahipse, uzun kas uzunluklarinda antrene edildiginde titin kuvvet
tiretimine onemli derecede katkida bulunur ve daha iyi yanit elde edilir. Ancak
bir kas, uzun uzunluklara ulasamayan sarkomerlere sahipse uzun veya kisa
uzunluklarda antrene edilip edilmedigine bakilmaksizin benzer yanitlar gosterir.

- Kuvvet — Hiz Iliskisi

Bir nesnenin ivmesi ve kiitlesi arasinda ters iliski bulunur yani kaldirilan
agirlik arttikca hareket ivmesi diismektedir (Izquierde vd., 2006) . Kuvvet-hiz
iliskisi, kasin farkl kisalma hizlarinda gerim iiretme yetenegi arasindaki iliskiyi
aciklamaktadir. Konsantrik kas hareketinin hizi arttikga bagli olan ¢apraz
kopriilerin sayilarinin azalmasindan dolayr kasin kuvvet liretebilme yetenegi
azalmaktadir. Kas lifleri hizli kasildiklarinda, aktin ve miyozin filamentleri
tarafindan kurulan ¢apraz kopriiler de daha cabuk ayrisacak ve kuvvet {iretimi
azalacaktir. Ancak, hizli eksantrik kasilmalar ile kas kuvveti arasinda dogrusal
bir iliski bulunmaktadir. Ciinkii bu durumda, kastaki bag dokusunun elastik
komponentinin kullanimi1 s6z konusu olmaktadir.

- Uzama Esnasinda Kuvvet Artisi

Kas fiberleri uzadiginda, icerisinde iigiincii bir filament rol almaya baslar ve
bu fenomen titin (sarmal) filament olarak adlandirilir (Nishikawa ve dig., 2018).
Titin filamenti, kas fiberi uzamaya basladiginda aktif olarak kuvvet tretir ve
aktin ve miyozin tarafindan tretilen kuvvete 6nemli derecede katkida bulunur.
Ayrica, kas normal ¢aligma uzunluguna dondigiinde, pasif elamanlar gerilir ve
bu elemanlar fiberin uzamasina kars1 direng gosterir (Beardsley, 2018). Bu
durum, kaslarin uzarken kisalmaya nazaran neden daha fazla kuvvetli
olduklarini agiklamaktadir.

Kassal Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvvetin ¢esitli birgok faktorle olan iliskisi géz 6nilinde bulunduruldugunda,
kuvvetin nasil gelistirilecegine ve kas kuvvetini etkileyen temel fizyolojik
faktorlerle iligkili bilgilere hakim olmak olduk¢a Onemlidir. Sporcusunun
kuvvetini  gelistirmek isteyen bir antrenér veya pratisyen, kuvvet
antrenmanlarindaki progresyonu etkili bir bi¢imde olusturabilmek igin dncelikle
hangi fizyolojik degisikliklerin olustugu veya olusacagi bilgisine sahip
olmalidir (Suchomel vd., 2018).
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- Kas Hipertrofisi

Kuvvet ve hipertrofi arasindaki iliski, fiziksel performansin artirilmast ve
kas kiitlesinin gelistirilmesi bakimindan oldukg¢a 6nemli bir konudur. Genel
kani, bu iki faktoriin birbiriyle baglantili oldugu ve birbirini etkileyecegi
yoniindedir. Her ne kadar iskelet kasi hipertrofisinin kuvvette bir artisa yol
acabilecegi diisiiniilse de bu iki faktdr arasindaki iliski acik degildir. Ornegin,
bazi bireyler kuvvette bir artis olmadan énemli derecede hipertrofi elde edebilir.
Ote yandan, baz1 bireyler hipertrofide anlaml bir artis yasamadan kas kuvvetini
artirabilir. Bu sebeple, akademik ¢aligmalar sonucu elde edilen farkli goriisler
bu béliimde islenecektir.

Iskelet kas1 hipertrofisi, genellikle insanlarda bireysel kas liflerinin
hacimlerindeki artiglarla ortaya ¢ikar. Bu kas lifleri, 6ncelikle ¢aplarinda artis ve
kismen uzunluklarinda artigla hacimsel olarak biiyiirler. Hacimdeki artis, kas
protein sentezi oranindaki artislarla birlikte protein igerigindeki artislari igerir.
Bu artiglar, miyofibrillerle birlikte sarkoplazmik elemanlardaki orantili artiglart
da kapsar. Sarkomerler birbirine paralel olarak eklendiginde kas liflerinin gap1
artarken, sarkomerlerin  ugtan uca sirali  olarak  eklenmesiyle de
(sarkomerojenez) kas liflerinin uzunlugunda bir artis meydana gelir (Beardsley,
2019). Beardsley (2019) ayrica, stretch-mediated yani gerime dayali hipertrofi
kavramindan da bahsetmektedir. Buna gore, ilgili kasin fonksiyon goéren
sarkomerleri uzunluk-gerim iligkisinin algalan egrisinde olmali ve kasa
maksimal yiiklenme kasin uzadigi pozisyonda gerceklestirilmelidir. Yani, kas
hipertrofisi miyofibriller, sarkoplazmik ve gerime dayali olarak {i¢ kategoriye
ayrilmakta, miyofibriller hipertrofi ise kendi icinde paralel ve serial olarak
ayrilmaktadir.

Antrenmanin bir Onceki fazindan kalan rezidiiel etkilerin daha sonraki
antrenman fazlarina tagmabildigi calismalarda gosterilmistir (Issurin, 2009;
Harris vd., 2000). Kanitlar ozellikle, ilk 6nce kasin kesitsel alanini (yani
hipertrofi) ve is yapabilme kapasitesini (yani, kuvvet iiretme kapasitesi)
artirmanin devaminda takip eden kuvvet-giic fazlarinda etkili olabilecegini
gostermektedir (Minetti, 2002; Stone vd., 2006). iskelet kas1 hipertrofisindeki
alterasyonlar, kasin kuvvet {iiretme yetenegini etkileyebilmektedir. Bunun
arkasindaki mantik, daha biiyiik kas kesitsel alaninin (KKA) -6zellikle tip 11
fiberler-, tiim kasin kuvvet-hiz 6zelliklerini degistirebilmesidir (Campos vd.,
2002). Hikkinen ve Keskinen (1989), kas kesitsel alani ile kuvvet tretimi
arasinda gii¢lii iligki bulmugtur (r = 0.70) (23). Kas fiberi pennasyon agilari
hipertrofili kaslarda normal olan kaslardan daha biylktir (Kawakami vd.,
1993). Daha biiyiik pennasyon agilari, alan i¢inde daha fazla kas fasikiiliiniin
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toplanmasi nedeniyle c¢apraz koprii etkilesim miktarini artirabilmektedir
(Suchomel vd., 2018).

Kuvvet ve hipertrofi arasindaki bu iliski baz1 yazarlar tarafindan elestirel bir
bakis agisiyla yeniden ele alinmistir (Buckner vd., 2016; Roberts vd., 2020).
Oncelikle, bir kasin pennasyon agisinin ¢ok fazla artmasi kuvvet iiretimini
negatif yonde etkileyecektir ¢iinkii artan pennasyon agisiyla kas lifleri tendonun
¢ekme agisiyla ayni dogrultuda g¢ekme islevini yerine getiremeyebilir. Bu
durumda, artan pennasyon agisi kasin enine kesit alanina diisen kuvveti
azaltabilir. Ozetle, kasin pennasyon acisindaki bir artis kas biiyiikliigiinde
meydana gelen artislardan kaynaklanmaktadir ancak; bir kasin pennasyon
acisinin ne kadar artabilecegiyle ilgili bir smirin oldugu da unutulmamalidir
(Kearns vd., 2000).

Tartisilan baska bir konu performansi artirmak i¢in hipertrofinin gerekli olup
olmadigi ve daha genel olarak, kas kiitlesinde meydana gelen bir artisin daima
kontraktil performansta bir artigla iligkili olup olmadigidir. Erskine vd. (2014)
ve Ahtiainen vd. (2016), antrenman protokoliine hem yiiksek yanit hem de
disiik yanit verenleri igeren saglikli geng yetiskinlerin olusturdugu biiyiik
gruplarda (n= 283), kuvvet artis1 ile hipertrofi artis1 arasinda ¢ok zayif iligki
bulmustur. Ahtiainen vd. (2016), 20-24 haftalik diren¢ antrenmanini takiben
kuvvette ortalama %?21°lik bir artis, kas boyutunda ise ortalama %7’lik bir artis
gbzlemlemistir. Bazi bireyler (diisiik yanit verenler), kas kiitlesinde herhangi bir
artis olmaksizin alt uzvunda kuvvet gelistirebilirken (sag alt kadran), ¢cok azi
fonksiyonel kapasite olmadan kas kiitlesini artirmayr basarmustir (sol st
kadran). Elde edilen bu sonuglar, Maughan vd. (1983) yaptig1 6ncii ¢alismada
bildirilen kuvvet ve boyut arasindaki zayif korelasyonla tutarlidir. Schoenfeld
vd. (2019), yiiksek antrenman voliimiiniin kas kiitlesini artirmada etkili ancak
kas kuvvetini artirmada etkili olmadigini géstermistir. Direng antrenmanlarinin
akut bir degiskeni olan voliimiin kas hipertrofisiyle belirli bir noktaya kadar
doz-yanit iligkisiyle yiiriidiigii, belirli bir noktadan sonra (kas basina haftalik
>20 set) Ters-U ¢izdigi unutulmamalidir.

Sonu¢ olarak, mevcut literatiir kas boyutundaki artis ile kas kuvveti
arasindaki iligkinin basit ve anlagilir olmaktan uzak oldugu gorisiinii
desteklemektedir.

- Kas-Tendon Sertligi

Kas-tendon sertligi, bir kasin tendonlarimin ne kadar sert veya esnek
oldugunu belirleyen bir Ol¢iittiir. Daha sert bir kas tendonu kasin iiretebildigi
kuvvet miktarmi artirabilmektedir. Ciinkii sert tendona sahip olan bir kas
kasildiginda daha fazla kuvvet iiretebilmektedir. Ancak, sert bir tendonun
esneklik kapasitesinin de sinirli olmasi kasin hareket etme agisini etkileyebilir.
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Daha az sert bir tendona sahip olan kasin hareket etme agis1 daha fazla olsa da
tirettigi kuvvet daha az olur. Bu nedenle kas-tendon sertligi ve kuvvet arasinda
oldukea acik bir iliski vardir.

Artan doku sertligi (yani, belirli bir kuvvet ile dokunun maruz kaldig1 gerim
miktar1 arasindaki iligki) kuvvet transmisyonunu artirmaktadir (Butler vd.,
2003). Bundan dolay1, kas i¢indeki yapilarin (or., aktin, miyozin ve bag dokusu)
yani sira tendon sertligi adaptasyonlari, kassal kuvveti, kuvvet iiretim hizi ve
giic gibi ozellikleri etkileyebilmektedir (Kubo vd., 2006). Ancak, sarkomer
icindeki viskoelastik yay formunda bulunan titin adindaki biiyiik bir proteinin
rolii iskelet kas1 kuvvet tiretiminde genellikle gézden kagmaktadir (Powers vd.,
2016). Titin, sarkomer icinde pasif gerim yaratmakla gorevlidir ve gerildiginde
aktin ve miyozin tarafindan iretilen aktif kuvvete Onemli derecede katki
saglamaktadir. Artan sarkoplazmik kalsiyumun, aktif olarak titin sertligini
artirabilecegi ve tiim sarkomerin sertligine katkida bulunabilecegi de dikkate
alinmalidir (Herzog vd., 2015).

- Motor Unite Katilimi

Bir alfa motor néron ve innerve ettigi fibriller motor tinite olarak ifade
edilmektedir. Motor {inite katilimi, kassal kontraksiyon esnasinda kuvvet
iretmek ig¢in motor {initelerin aktivasyonunu ifade etmektedir. Bu baglamda,
kassal kontraksiyonun kuvveti harekete katilan motor iinitelerin sayist ve
boyutuyla iligkilidir. Daha biiyiik, daha fazla motor tinitelerin harekete
katilmasi, kas tarafindan daha fazla kuvvet iiretecegi anlamina gelmelidir.

Motor iiniteler belirli bir diizene gore ise harekete katilmaktadir. ik defa
Henneman (1965) tarafindan bildirilen boyut prensibinde, motor {initeler
boyutlarina gore siral sekilde harekete-kasilmaya katilmaktadir (en kiigtikten en
biiytige).

Daha az miktarda kuvvet ve kuvvet iiretim hiz1 ihtiyaci olustugunda yavas
kasilan tip I fiber iceren motor iinitelerin katildigi, yiiksek miktarda kuvvet ve
kuvvet iiretim hizina ihtiya¢ duyuldugunda ise hizl kasilan tip Ila / 1Ix fiber
iceren motor initelerin katildigi bilinmektedir. Bir barbell ile 20 tekrarlik bir
setten olusan biceps curl egzersizini yapan bir kisiyi 6rmek vermek gerekirse, ilk
tekrarlarda diisiik kuvvet ihtiyacindan dolay1 diisiik esikli motor {initeler (yani,
tip 1) devreye girerken, set devam ettikge hareketin sonlarina dogru yorgunlukla
beraber gelen artan kuvvet ihtiyacindan dolayr yiiksek esikli motor {initeler
(yani, tip 11) devreye girecektir.

- Atesleme Frekansi (Rate Coding)

Atesleme frekansi, beyindeki ndronlarin atesleme hizlarindaki degisiklikler
vasitastyla bilgi ileten bir mekanizma olarak bilinmektedir. Ozellikle, sensori
bir uyaranin siddeti veya kuvveti uyarana yanit veren ndronlarin atesleme
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hizinda kodlanir. Bir uyaranin kuvveti arttik¢a ndronlarin atesleme frekansi da
artacaktir.

Motor {initeler spesifik olarak harekete katildiktan sonra, a-motor néronlarin
aksiyon potansiyellerini motor iinitelere bosalttig1 frekans, kuvvet iiretme
potansiyellerini modifiye edebilir (Suchomel vd., 2018). Harekete katilan motor
tinitelerin atesleme frekansi minimumdan maksimuma ¢iktiginda, Kuvvet
biytikligiinin %300-1500 artabilecegi belirtilmistir (Enoka, 1995). Balistik
hareket paterni iceren (Or., halter hareketleri ve sprint) yontemler motor iinite
atesleme frekansini artirabilir ve nihayetinde kuvvet-giic dzelliklerinin etkisi
yiikselebilir (Leong vd., 1999).

Sonug¢ olarak, uyaran ne kadar kuvvetliyse néronun atesleme frekansi o
kadar yiiksek ve noral tepki de o kadar biiyiik olacaktir.

- Motor Unite Senkronizasyonu

Motor iinite senkronizasyonu, verimli ve akici bir kuvvet iiretmek i¢in motor
unitedeki kas fiberlerinin koordinasyonunu ifade etmektedir. Motor {inite
senkronizasyonu ve kassal kuvvet arasinda bir iligki bulunmaktadir.

Motor iinite senkronizasyonun, kuvvet tiretim biiyiikliigiinden ¢ok kuvvet
tiretim hizi ile iliski oldugu bazi ¢aligmalar tarafindan bildirilirken (Semmler,
2002), > 2 motor initelerin es zamanli aktivasyonu kisa zaman dilimlerinde
daha fazla kuvvet tretim hizi ifade ederek tepe kuvvet iliretimini artirmasi
miimkiindiir. Daha 6nce yapilan aragtirmalar, 6 hafta boyunca yapilan direng
antrenmaninin motor {inite senkronizasyonunu artirdigini gostermistir (Milner-
Brown ve Lee, 1975). Ancak, baska bir ¢alisma hem baskin hem de baskin
olmayan ellerindeki motor iinite senkronizasyon kuvvetinin haltercilerde,
miizisyenlere ve antrenman yapmayan bireylere gore daha yiiksek oldugunu
belirtmistir (Semmler ve Nordstrom, 1998). Arastirmalar, agir direng
antrenmaninin hem motor Unite senkronizasyonunu artirabilecegini hem de
kuvvet iiretimini artirabilecegini 6ne siirerek bu bulgular1 desteklemektedir
(Aagard vd., 2000).

Sonug olarak, motor {inite senkronizasyonunun artmasi, kas kuvvetini artiran
onemli bir faktdrdiir ve agir direng antrenmam gibi yiiksek siddetli
antrenmanlar, bu siireci etkili bir sekilde uyarabilir.

- Noromiiskiiler Inhibisyon

Kas ve eklem reseptorlerinden alinan ndral geri besleme nedeniyle kuvvet
iretimini negatif etkileyebilen istemli kas hareketleri esnasinda belirli bir kas
grubunun noral siirlisiindeki azalmalan ifade etmektedir. Burada kas
kontraksiyonlarim1 kontrol eden motor ndronlarin aktivasyonunda bir azalma
olusur. Kuvvet-gii¢ gelisimini negatif olarak etkileyebilen bir néral mekanizma
potansiyel antrenman adaptasyonlarini da etkileyebilmektedir. Agir yiiklerle
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yapilan diren¢ antrenmanlari, ndéromiiskiiler inhibisyonda bir azalmaya ve
kuvvet iiretiminde bir artiga yol acan spinal motor néron havuzuna giden Ib
afferent geri beslemesini asagi-regiile edebilir (Gabriel vd., 2006).

Ozetle, kas boyutu, kas fiber tipi, ndral aktivasyon vb. faktdrler kas
kuvvetini artirabilirken, néromiiskiiler inhibisyon ndral aktivasyonda ve kas
kuvvetinde bir azalmaya yol acabilir.

Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlarinin Onemi ve Faydalar

Cocuklarin sirkiilasyondaki androjen seviyelerinin yetersiz olmasi nedeniyle
kas hipertrofisindeki artislar1 stimiile etmede eksik kaldig1 i¢in ergenlik dncesi
donemde antrenmanla indiiklenen kuvvet kazaniminda primer olarak noral
adaptasyonlar sorumlu olmaktadir (Legerlotz vd., 2016). Faigenbaum vd.
(2016) yapmis oldugu ¢alismada 8-12 haftalik antrenman programlari siiresince
cocuklarin kas kuvveti yaklasik %30-40 oraninda arttigi bildirilmistir.
Antrenmanin ilk asamalar1 boyunca, viicut egzersiz performansi igin gerekli
hareket paternlerine alismaya caligsmasi nedeniyle kuvvetteki erken-asama artisi
esasen sinirsel gelismelere dayandirilir.

Icsel kassal adaptasyonlarin yani sira, motor beceri performansi ve ilgili
kaslarin koordinasyonundaki gelismeler de kuvvetteki kazanmimlara katkida
bulunabilmektedir. Daha uzun antrenman donemleri ve daha hassas Ol¢iim
yontemleri (bilgisayarli goriintiileme) ergenlik Oncesi ¢ocuklarda antrenman
kaynakli kas hipertrofisi potansiyelini ortaya ¢ikarabilir (Wescott ve
Faigenbaum, 2021). En biiyiik néromiiskiiler adaptasyonlar 8-12 hafta siireli, 2
giin diisiik voliim orta siddette, yiiksek hareket hizinda, orta veya uzun dinlenme
araliklarinda, c¢ok eklemli egzersizler ve makine tabanli veya pliometrik
egzersizler iceren programlarda goriilmiistiir (Sanchez Pastor vd., 2023). Her ne
kadar antrenmanin ilk agamalarinda ve bu zaman araliklarinda meydana gelen
kuvvet artis1 noral mekanizmalara atfedilse de Vingren vd. (2010) yapmis
oldugu caligmada kii¢iik morfolojik adaptasyonlarin da meydana geldigi ancak
androjenik hormon iiretiminin olmamasi sebebiyle kuvvet tiretimi i¢in anlamlt
olmadigi bildirilmistir.

Inaktivitenin beraberinde getirdigi saghk sorunlari ve kilo problemi de
giiniimiiz ¢ocuklarinda biiyiik problem teskil etmektedir. Diizenli Kkuvvet
antrenmani programina katilan c¢ocuklarin hem viicut kompozisyonunda
iyilesmeler goriilmekte hem de fiziksel olarak aktif olmanin getirmis oldugu
Ozgiiven ile yasam standartlar1 daha iyi bir hale gelmektedir.

Algilama, hafiza, akil ve eyleme katkida bulunan zihinsel siire¢lerin timii
olarak ifade edilen ve akademik becerilerle oldukga iligkili olan kognitif
yetenekler ¢ocuklarin gelisiminde kritik bir 6dneme sahiptir (Peng ve Kievit,
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2020). 2023 yilinda sistematik bir derleme, diren¢ antrenmani programlarinin
okul cagindaki genclerde gorev bilinci, akademik basart ve kognitif ¢iktilarda
kiigiik pozitif etkisi oldugunu bildirmistir. Ayrica, okul ¢agindaki genglerin
kassal fitness seviyeleri arttikca akademik basart ve kognitif testlerdeki
gosterdikleri performansin da arttig1 gdzlemlenmistir (Robinson vd., 2023).

Diren¢ antrenmanlari, yaglar1 6 — 18 araliginda olan ¢ocuk ve genglerin
kuvvetinde, giiciinde, kosu hizinda, topa vurus hizinda, dayanikliliginda,
dinamik dengesinde, esnekliginde ve genel motor performansinda gelismeler
ortaya ¢ikarmaktadir (Zwolski vd., 2017). Bu kazanimlar, ¢ocuk ve gencleri
sporla iligkili sakatliklara karsi daha direngli hale getirebilmektedir
(Faigenbaum vd., 2016). Cocuk ve ergen sporcular iizerine 2014 yilinda
yapilmis bir meta-analiz, diren¢ antrenmanlarinin hem akut hem de asir
kullanimdan kaynakli sporla iliskili sakatliklar1 %66’ya kadar azalttigim
bildirmistir (Lauersen vd., 2014).

Cocuklarda Kuvvet Antrenmam Tiirleri ve Degiskenler

Serbest agirliklardan, makinelere, direng lastiklerinden viicut agirligina
kadar ¢ocuklarin uygulayabilecegi bircok Kuvvet antrenmani tiirii mevcuttur.
Ancak, ozellikle kuvvet antrenmanlarina yeni baglayan ¢ocuklar igin dikkat
edilmesi gereken bazi 6zel noktalar vardir.

- Antrenman Yasi veya Deneyimi

Normal olarak, kuvvet antrenmanlarina yeni baslayan ¢ocuk ve genglerin
antrenman yas1 diisiiktiir (antrenman yasi: diizenli yapilan kuvvet antrenmani
yillar1). Cocugun antrenman yasi sifirsa, herhangi bir kuvvet antrenmani
tiirlinden kuvvet kazanimi elde edecektir ¢iinkii erken asamalardaki kazanimlar
noromiskiiler sistemde meydana gelen gelismelere atfedilmektedir (Granacher
vd., 2018). Buna karsilik eger cocugun kuvvet antrenmani konusunda bir
deneyimi varsa programlanacak antrenman tiirliniin dikkate alinmasi
gerekmektedir. Ornegin sakathigi olmayan, uzun yillar kuvvet antrenmani
gecmisine sahip bir ¢ocuk veya gen¢ bireye viicut agirhigiyla caligmalar
yaptirmak kuvvet ciktist agisindan verimli olmayacaktir.

- Antrenman Siddeti

Sporcunun 1 Tekrar Maksimum ( 1 TM) degerinin yiizdesi olarak ifade
edilen antrenman siddeti, en temel direng antrenmani degiskenlerinden bir
tanesidir ve bir egzersiz i¢in kullanilan diren¢ miktarini1 tanimlar. Cocugun 1
TM’si dogrudan veya dolayli yoldan belirlendikten sonra i¢inden bulunulan
doneme gore yiikler optimize edilmelidir. Cocuk bir egzersiz paterninde
uzmanlastiktan sonra ve kuvvet kazamimlar1 arttikca daha sonraki
adaptasyonlara ulasmak igin siddet progresif olarak artirilmalidir. Ornegin,
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viicut agirligiyla basglayan bir egzersiz paterninde eksternal yiikler 1 TM’nin
%85 ve iizeri olarak ayarlanabilir. Tiim bu asamalarda kalifiye egzersiz
uzmaninin rolii ve denetimi kritiktir. Antrenmanin amaci kuvvet insa etmek
oldugunda, yiiksek siddetli direng antrenmani igeren ( > 1 TM % 80) bir
programinin en etkili yontem oldugu ve etkilerinin kisa siirede gozlemlendigi
bildirilmistir (Lesinki vd., 2016).

- Antrenman Hacmi

Volim veya hacim, bir antrenman seansinda gergeklestirilen toplam is
miktar olarak ifade edilmektedir. Siklikla set x tekrar x yiik olarak hesaplanan
antrenman voliimii bir diger en temel diren¢ antrenmani degiskenidir. Cocugun
1 Tekrar Maksimumu (TM) belirlendikten sonra, hafif veya orta agirlikta
(%50-70 1 TM veya esdegeri) 8-12 tekrar ve 1-2 set igeren bir antrenman
seanst Onerilmektedir. Ancak, diizenli kuvvet antrenmani programlarina
katildikga ve ilerleme kaydedildikce, daha agir yiiklerle (%70-85 1 TM) 6-10
tekrarlik 2-4 setten olusan antrenman seanslari yapilabilir. Teknik yeterlilik
arttikca, daha diisiikk hacimle (2-5 set, 3-5 tekrar) ve daha yiiksek dis yiiklerle
(> %85 1 TM) antrenmanlar uygulanabilir (Lloyd vd., 2012). Antrenman
hacminin atletik popiilasyonlarda adaptasyon i¢in 6nemli bir uyarici oldugu
ifade edilmistir (Peterson vd., 2004). Ancak hem diigiik hacim hem de yiiksek
hacmin kullanildig1 ¢alismalarda benzer performans artiglarinin  oldugu
bildirilmistir (Chelly vd., 2009; Hammami vd., 2018). Her iki ¢alisma da elde
edilen kazanimlar noral adaptasyonla aciklanmistir. Ozetle, yiiksek siddet
diisitk hacim, diisiik siddet yiliksek hacim igeren programlarin gocuklarin
performansinda benzer kazanimlara yol agacagi goriilmektedir.

- Antrenman Siklig1

Haftada tamamlanan antrenman seanslarinin miktarin1 ifade eder.
Faigenbaum vd. (2002), 7-12 yas arasindaki geng¢ erkek ve kizlarda, direng
antrenmanlariin kas kuvveti lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla 8 hafta
boyunca haftada bir ve haftada iki kez yapilan antrenman seanslarini
kargilagtirmigtir. Her iki direng antrenmani protokoliiniin de etkili oldugu
bildirilmistir. Ancak, haftada iki kez antrenman yapan grup, haftada bir kez
antrenman yapan gruba gore 1 TM leg press performansinda daha biiyiik
kazanimlar elde etmistir. Calismada hacim esitliligin olmamasi1 en biiyiik
stirliliktir ve muhtemelen antrenman hacminde farklilik sonuca dogrudan etki
etmigtir (haftada iki kez kuvvet antrenman yapanlarin haftalik hacmi tek kez
antrenman yapanlardan iki kat daha fazla). 2016 yilinda geng¢ sporcularda
direng antrenmani ve performans tizerine yapilan bir meta-analiz de haftada 1,
2, 3 kez yapilan kuvvet antrenmani arasinda bir fark bildirmemistir (Lesinski
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vd., 2016). Yine ayni1 sekilde bu meta-analiz de dahil edilen ¢calismalarda hacim
esitligine dikkat etmemistir.

Cocuklarin Kuvvet Antrenmanlarina Katilmas1 Uygun mudur?

Cocuklarda kuvvet antrenmanina ne zaman baslanacagi uzun zamandir
onemli bir konu olmustur. Bilimsel kanitlar, erken yaslarda baglanan kuvvet
antrenmanlarinin ¢ocuklarin ileride daha saglikli bir yasam siirmelerine ve
gelecekteki spor aktiviteleri i¢in saglam bir temel olusturmalarina katkida
bulundugunu gostermektedir.

Cocuklarin kuvvet antrenmanlarina katilim yasinin ertelenmesi gerektigini
savunan bazi caligmalar, g¢ocuklarin kemik yapisindaki yetersiz hormon
diizeylerinin asirt  yiiklenmeye dayanamayacagi ve kemiklerde sekil
bozukluklarina yol agabilecegini bildirmektedirler (Pitton 1992; Shanmugam ve
Maffuli, 2008).

Konuyla ilgili diinyaca iinlii kuvvet & kondisyon kogu Mark Rippetoe,
cocuklarda yapilan kuvvet antrenmanlarinda olasi sakatlanma riskinin herkesin
favori ¢ocuk sporu olan futboldan kat kat diisiik olmasina ragmen halen medikal
profesyonelleri tarafindan ¢ocuklar i¢in diren¢ antrenmanlarina karst olan bu
yersiz tutumun gercek verileri gormezden gelmek, spekiilasyonlarla ilerlemek
ve kanita dayali bir yaklasim sergilememek oldugunu ifade etmektedir
(Rippetoe, 2011). Cesitli spor dallarinda olasi sakatlik riski Tablo 2’de
gosterilmistir.

Injuries per 100

Sport participation hours
Schoolchild soccer 6.20

UK Rugby 1.92

South African Rugby 0.70

UK basketball 1.03

USA basketball 0.03

USA athletics 0.57

UK athletics 0.26

UK Cross-country 0.37

USA Cross-country 0.00

Fives 0.21

P.E. 0.18
Squash 010

USA football 0.10
Badminton 0.05

USA gymnastics 0.044

UK tennis 0.07

USA powerlifting 0.0027

USA tennis 0.001
Rackets 0.03

USA volleyball 00013
Weight training 0.0035 (85,733 hrs)
Weighilifiing ) 0.0017 (168,551 hrs)

Gorsel 2. Cesitli sporlarda 100 katilim saati bagina sakatlanma oranlar1 (Hamill, 1994).
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Erken yaslarda baslanan kuvvet antrenmanlar1, kemiklere ve eklemlere zarar
vermeyecek ayrica uzun siireli eklem sagligina katkida bulunan daha kalin, daha
dayanikli eklem kikirdak yiizeyleri iiretmesine de destek olacaktir. Kiz veya
erkek fark etmeksizin biitiin ¢ocuklar kurallara uyuldugu taktirde Kkuvvet
antrenmani yapabilir. Kiz ¢ocuklarinin egzersize verdigi fizyolojik tepkilerin
erkeklerden farkli oldugunu, klasik barbell antrenmaninin onlar igin gecerli
olmadigini sdyleyen herkes ya mantiksiz ya da ticari diisinmektedir (Rippetoe,
2011).

Konuyla ilgili 2023 yilinda ‘‘Prepubertal Cocuklarda Kuvvet Antrenmani
Degiskenlerinin Noromiiskiiler ve Morfolojik Adaptasyonlara Etkisi’’ {izerine
yapilan sistematik bir derleme, bu donemde yapilan kuvvet antrenmanlarinin
cocuklarin ndromiiskiiller ve morfolojik adaptasyonlarmin gelistirilmesinde
oldukga efektif oldugunu dogrulamistir. Noromiiskiiler adaptasyonlara dayali
olarak kuvvet antrenmanlari, kassal kuvveti, ¢evikligi, esnekligi, sicrama ve
stirat yetilerini pozitif yonde etkilemektedir. Morfolojik adaptasyonlarla iligkili
olarak ise kuvvet antrenmanlari cinsiyetten bagimsiz olarak yagsiz viicut
kiitlesinde anlamli artiglar, viicut yag oraninda anlamli diisiisler saglamaktadir
(Sanchez Pastor vd., 2023).

Bir ¢ocugun fiziksel, biligsel ve sosyal olgunlugu, onun bir Kkuvvet
antrenmani programina hazir oldugu yasi belirlemede kilit faktordiir. Katilim
icin minimal yas gereksinimi olmamasina ragmen, ¢ocuklar verilen talimatlar
anlayabilmeli ve takip edebilmelidir. Ayrica ¢ocuklardan denge ve
propriosepsiyon yetileri gostermeleri beklenmelidir. Tiim bunlar géz Oniinde
bulunduruldugunda cocuklar yaklagik 7-8 yaslarinda kuvvet antrenmanlarina
hazir gibi goériinmektedir. Ancak ¢ocuklara 5-6 yaslarinda da hayvan
hareketlerine benzer (gecko lunges, crocodile planks, bunny hoops vb.)
eglenceye dayali kuvvet gelistirme c¢aligmalari  yaptirilabilmektedir
(Faigenbaum ve Bruno, 2017; Faigenbaum vd., 2009).

Bazi  ¢ocuklar tibbi nedenlerle kuvvet antrenmani programina
katilamamaktadirlar. Bundan dolay1, herhangi bir direng antrenmani programina
baglamadan Once mutlaka bir saglik taramasi yapilmalidir (Dahab ve
McCambridge, 2009).

Cocuklarda 1 Tekrar Maksimum (1 TM) Testi Giivenli midir?

Kuvvet veya direng antrenmani programlarinin tasariminda, eksternal
yiiklerin dogru bir sekilde belirlenmesi i¢in 1 TM kavrami son derece kritiktir.
Ciinkii 1 TM’nin yiizdelerine gore ayarlanan bu dis ytkler, icinde bulunulan
antrenman periyodizasyonuna entegre ve optimize edilmektedir. Arastirmalar,
kuvvet antrenmani programlarinin olusturulmasinda, dogru teknikle tam bir
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eklem hareket acikligi boyunca konsantrik olarak kaldirilabilen maksimum
yiikiin Ol¢iilmesinin temel bir dnem tasidigimi vurgulamaktadir. (Kraemer ve
Ratamess, 2004; Sayers vd., 2018).

Bir egzersiz profesyoneli esliginde uygun sekilde gerceklestirilen 1 TM
testlerinin hem cocuklarda hem de ergenlerde gecerli ve giivenilir bir kas
kuvveti Ol¢giim yontemi oldugu bildirilmistir (Faigenbaum vd., 2003;
Faigenbaum vd., 2012). Ayrica, ¢ocuklarin spor ve rekreasyonel faaliyetler
sirasinda maruz kaldiklar1 kuvvetlerin, uygun bir sekilde yapilandirilmis ve
standardize edilmis maksimum kuvvet testlerinden daha fazla siire ve
bliyiikliikte oldugunu ortaya koymaktadir (Hamill, 1994). 1 TM testleri
esnasinda yetersiz gozlem sonucu ¢ocuklar agirliklar: diisiirebilmekte ve bu da
en sik karsilagilan yaralanma riski olarak goriilmektedir (Myer vd., 2009)

COCUKLARDA KASSAL KUVVET VE GUC BELIRLEME
TESTLERI

Spor ve saglik bilimleri alaninda ¢ocuklarin motor yetilerinin (kuvvet,
koordinasyon, denge, esneklik vd.) test edilmesi sikga goriilmektedir (Siiliin ve
Vatansever, 2024). Bu testlerden biri olan kuvvet testleri ¢ocugun kassal
kuvvetini olgerek fiziksel gelisimlerini takip etme agisindan oldukca elzemdir.
Sadece fiziksel gelisim takibi agisindan degil bir spor bransiyla ilgilenen
cocuklarin yarigma siiresince mevcut performanslarini korumast da énemlidir
(Susuz ve Siiliin, 2023). Bu durum, atletik performans bilesenlerinin nasil
manipiile edildigine gore degismektedir.

Atletik performans bilesenleri sportif performansin en kritik ve en
belirleyici faktorii (Uysal ve Dalkiran, 2020) olarak ifade edildiginden bir
brangla ilgilenen ¢ocuklarin, atletik performans bilesenlerinin degerlendirilmesi
ve elde edilen sonuglarla programlarin optimize edilmesi kritiktir. Bu baglamda
yapilan kuvvet testleri cocugun kassal kuvvet gelisimlerini gormek, planlanan
programlara uygun yiikleri entegre etmek icin hayati Oonem tasimaktadir.
Testler kuvvet, kuvvet-giic ve gii¢ olarak kategorize edilecektir (Tablo 3)
(Oliver vd., 2022).
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Tablo 3.

Cocuklarin Farkli Maksimal Kuvvet ve Gili¢ Niteliklerini

Degerlendirebilmek i¢in Kullanilabilecek Testler, Ekipmanlar ve Degiskenler

Test Tiirii Kas Test Ekipman Basit ileri (Derin)
Hareketi Degiskenler Degiskenler
Kuvvet [zometrik Kuvvet Pik kuvvet Pik kuvvet,
izometrik Orta Uyluk platformu, 50, 100, 150,
Cekme gerim dlger 200, 250
ms'deki
kuvvet
[zometrik Kuvvet Pik kuvvet Pik kuvvet,
squat platformu 50, 100, 150,
200, 250
ms'deki
kuvvet
1 TM testleri | Serbest Kaldirilan
Kuvvet Konsantrik (6r.,bench agirhk, maksimum
press, squat) | Smith agirlik
makine
Squat Sigrama Sigrama Itici kuvvet ve
sigrama temas mati, yiiksekligi gii¢, impuls
akill
uygulama,
kuvvet
platformu
Saglik topu Saglik topu, Firlatma
Kuvvet-giic | Konsantrik firlatma mezura mesafesi
(g0gtis pasi)
Aktif Sigrama Sigrama Itici kuvvet ve
sigrama temas mati, yiiksekligi giic, impuls,
akillt pik giic,
uygulama, impuls
kuvvet
platformu
Durarak Mezura Sigrama
Giig¢ Yavas uzun atlama/ mesafesi
gerilme- Ayakta ileri
kisalma sigrama
dongiist Rotasyonlu Saglik topu, | Firlatma
saglik topu mezura mesafesi
firlatma
Diiserek Sigrama Sigrama Itici kuvvet ve
Giig Yavastan sicrama testi | temas mati, | yiiksekligi, gii¢, impuls,
hizliya akilli temas siiresi, pik giic,
gerilme- uygulama, reaktif kuvvet | impuls
kisalma kuvvet indeksi
dongiist platformu
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Maksimal Sigrama Sigrama Itici kuvvet ve

tekrarli temas mati, | yiiksekligi, gii¢, impuls,
sigrama kuvvet temas siiresi, pik giic,
platformu reaktif kuvvet | impuls
indeksi

Spektrumun yiiksek kuvvet ucundaki maksimal kuvvet testleri daha 6nceki
basliklarda da belirtildigi lizere kalifiye egitmenler tarafindan uygulatiliyorsa,
cocuk istenilen egzersiz paterni icin teknik yeterlige sahipse gegerli ve
giivenilirdir. Bir dizi profesyonel dernek tarafindan onaylanan uluslararas: fikir
birligi, ¢ocuklar icin uygulanan 1 TM testlerinin giivenilir oldugu konusunda
hem fikirdir (Lloyd vd., 2014).

Izometrik kuvvet testleri cocuklar igin oldukca uygun, familirizasyonu kisa,
giivenirligi yiiksek ve ¢ok az beceri gerektiren testlerdir (Moeskops vd., 2018).
Tiim viicut izometrik kuvvet testleri, genellikle bir kuvvet platformu iizerinde
gerceklestirildiginden ve kuvvet platformlari da oldukca pahali oldugundan
genis kitleler igin ¢ok fazla erisilebilir degildir. Ancak, bacak & sirt
dinamometresi gibi nispeten daha ucuz veya gerim oGlger (strain gage) gibi ¢ok
daha ucuz teknolojik sistemlerle de izometrik orta uyluk ¢ekme gibi testler
yapilmaktadir.

Yer-temas siiresi gerilme — kisalma dongiisii islevinin mutlak bir
gostergesidir. Ornegin, akranlarina kiyasla daha kisa yer-temas siiresine sahip
olan c¢ocuklarin gerim reflekslerinden daha fazla katki almasi olasidir. Daha
uzun yer-temas siiresine sahip olan cocuklar daha diisiik eksantrik kuvvet
seviyesinin belirtegleri olan diisiik frenleme kuvveti ve gili¢ iiretimi
gostermektedir (Oliver vd., 2022).
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COCUKLARDA DIRENC ANTRENMANI HAKKINDA DOGRU BILINEN
YANLISLAR

GERCEK: Direng antrenmanlari gocukluk ve ergenlikte
W\ kemikleri kuvvetlendirir

i

GERCEK: Direng antrenmanlan tiim genglere saglik ve

A
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CERCEK: Talimatlan ve giivenlik kurallanm

GERCEK: G direng

B

GERCEK: Egrersiz profe:yoneh eqhbnﬂe teknik
odakh direng

Fitness ve saglik pmfedyunel.lmndm
tavsiye almmalidir.

Kamta-dayal konugulmali ve .N
Caligmalarin kalitesi, bilimsel kanit

Gocuklann direng antrenmanlanna katihm
tegvik edilmelidir.

Faigenbaum vd. (2022)
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Koordinasyon nedir?

Bonaccorso (2001), koordinasyonu, bir kisinin hareketlerini belirli bir amaca
uygun sekilde planlama, kontrol etme ve diizenleme becerisi olarak
tanimlamaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) ise koordinasyonu,
bireyin bir motor beceriyi uygun teknik, ritim ve dogrulukla sergileme yetenegi
olarak ifade etmektedir. Genel olarak koordinasyon, merkezi sinir sistemi ile
iskelet kaslarinin, belirli bir amaca yonelik hareket siirecinde uyumlu bir
isbirligi yapmasi olarak tanimlanmaktadir. Koordinasyonun kalitesi, oncelikle
hareket kontrol siireclerine ve ilgili sinir-kas mekanizmalarina baghdir
(Simonek, 2014).

Genel anlamda motor koordinasyonu ifade eden "koordinasyon", motor
aktiviteler sirasinda merkezi sinir sistemi ve iskelet kaslarinin uyum iginde
calismast olarak anlagilabilir. Koordinasyonu iki ana bashk altinda
inceleyebiliriz

a) Kas i¢i koordinasyon (Kas igindeki doku ve sinirlerin igbirligi)

b) Kaslar arasi koordinasyon (Bazi kaslarin birlikte ¢aligmasi)

Hirtz’in de (1985) ayni fikirde oldugu birka¢ uzman 5 temel koordinasyonu;
denge kabiliyeti, reaksiyon becerisi, ritmik beceriler, ¢gevreye uyum saglama ve
bedensel farklilik olarak siniflandirmistir.

Koordinasyon becerisine ait ¢esitli kavramlar, motor aktivitelerin temelinde
yer alan genel koordinasyon becerisi ile belirli spor dallarina 6zgii yeteneklerin
sergilenmesi i¢in gerekli olan 6zel koordinasyon becerisi seklinde ayrilmaktadir
(Simonek, 2014). Ornegin, tenis igin top kontrolii, topun gelis hizina gore
zamanlama yapma ve topun nereye diisecegini tahmin etme gibi goz
koordinasyonu gerektiren beceriler 6nemlidir. Benzer sekilde, buz hokeyinde
buz iizerinde dengeyi saglarken top kontroliinii silirdirmek, sut cekerken
koordinasyonu korumak gibi beceriler, o spor dalina 6zgii koordinasyon
yeteneklerine ornektir. Her spor bransi, genel ve 6zel koordinasyon becerileri
gerektirir.

Koordinasyonun Simiflandirilmasi

Genel Koordinasyon: Genel koordinasyon, belirli bir spor dali goz oniinde
bulundurulmadan, ¢esitli karmasik motor Dbecerilerin etkili bir sekilde
uygulanabilme yetenegidir. Sporcular, kiiciik yaslardan itibaren ¢ok yonlii bir
gelisim gostermelidir. Genel koordinasyon c¢alismalari, 6zel koordinasyonun
temelini olusturdugundan, zamanla yerini asamali olarak 6zel koordinasyon
antrenmanlarina birakmalidir.

Ozel Koordinasyon: Belirli bir spor bransina 6zgii farkli motor becerilerin
akict ve dogru teknikle uygulanabilme yetenegidir. Bu nedenle, 06zel
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koordinasyon becerileri, antrenmanlar ya da miisabakalar sirasinda uygulanmasi
gereken tekniklerin basariyla sergilenmesinde kritik bir rol oynar. Ornegin, tenis
bransinda servis atarken, viicudun dogru yone bakmasi, bir elde raket diger elde
top bulunmasi, topun yukartya dogru servis teknigine uygun sekilde atilmasi ve
topun elden ¢ikisiyla birlikte raketin dogru noktadan ¢ikarak topa temas etmesi,
bu esnada dizlerin biikiilmesi, sigrama sonrasi topa en uygun noktada dogru
teknikle vurulmasi ve salinim yapilmasi, tiimiiyle 6zel koordinasyon becerisi
gerektirir. Farkli spor dallarinda bu tiir birgok 6rnek verilebilir. Ancak burada
onemli olan, &zel koordinasyon becerisinin tek basina bir yeti olmadigidir. Ozel
koordinasyon, ¢esitli becerilerin bir araya gelmesi, gelismesi ve tekrar
edilmesiyle olusur. Bu nedenle, genel koordinasyon becerisi ile birlikte ince
motor beceriler, denge, hiz, esneklik, ¢eviklik, cabukluk ve reaksiyon hizi gibi
becerilerin de gelistirilmesi son derece dnemlidir.

El-G6z Koordinasyonu

El yazis1 veya bir topu yakalama gibi belirli bir beceriyi yapabilmek igin
beynin, gézden alinan bilgiyi ellere yonlendirme ve koordine etme yetenegi el-
g6z koordinasyonu olarak tanimlanmaktadir. (Fliers ve ark. 2008). El-goz
koordinasyonu okulda, giinlik yasamda ve sosyal etkilesim de dahil olmak
iizere glinliik yasamimizin gesitli yonlerini etkileyen ve ihtiya¢ duyulan insani
yeteneklerden biridir (Syahrial, 2015).

El-g6z koordinasyonu, kapali motor beceriler ve agik motor beceriler olarak
ikiye ayrilmaktadir. Kapali motor beceriler, sporcunun kendisi tarafindan
baslatilan veya kontrol edilen hareketleri ifade ederken; acik motor beceriler,
cevresel etkenler sonucu ortaya ¢ikan ve bu etkenlere karsilik verilen tepkisel
hareketlerdir. El-g6z koordinasyonu, dikkatin yonlendirilmesinde gozlerin, bir
becerinin gergeklestirilmesinde ise ellerin kullanimini igerir. Gérme, gozler
tarafindan algilanan bilgilerin anlamlandirilmasi siireci olup; sabitleme,
odaklanma, yakinlastirma, nisan alma ve g6z koordinasyonunun kontrolii gibi
yetileri de kapsamaktadir. Cogu el hareketinin etkili bir sekilde icra
edilebilmesi, dogru ve yeterli gorsel girdinin varligina baghdir (Nayak, 2015).

El-gbz koordinasyonu, ince motor becerilerinin gelisimiyle paralel olarak
bebeklik doneminde Onemli Olgiide gelismeye baslar. Yaklasik 4 aylikken
gorme yeteneklerinin belirginlesmesiyle birlikte bebekler, ¢evrelerini, diinyay1
ve oyuncaklarini kesfetmeye yonelirler. Bu kesif siireci ve ince motor
becerilerinin  kullanimi, el-géz koordinasyonunun gelisimini destekler
(Bekkering ve Sailer, 2002). Giinliikk yasamin neredeyse her aninda ihtiyag
duydugumuz bu temel beceri, raketle topa vurmak, araba kullanmak veya
hareket halindeki bir nesneyi yakalamak gibi gesitli aktivitelerde kritik bir rol
oynar (Ozbar ve Kayapinar, 2006).
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Koordinasyon Gelisimini Etkileyen Faktorler

Motorik Beceriler: Siirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik, ¢abukluk
ve reaksiyon siiresi gibi temel motor beceriler, koordinasyon becerisi ile
dogrudan iliskilidir. Bu nedenle, koordinasyon becerisinin optimal gelisimi igin
tiim motor becerilerin dengeli bir sekilde gelistirilmesi gerekmektedir. Ancak,
belirtilen motor becerilerden bir veya birkacinda gozle goriiliir eksiklikler
olmasi, koordinasyon becerisinin gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir.

Beden Kitle Indeksi (BKi): Viicut Kitle Indeksi (VKI), bireyin viicut
agirligimin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine (m?) bdliinmesiyle
hesaplamir (VKI = kg/m?). Bu hesaplama sonucunda elde edilen degerlere gore
yetiskinler genellikle su sekilde siniflandirilir: 18.5'in alti "zayif", 18.5-24.9
arasi "normal kilolu", 25.0-29.9 aras1 "fazla kilolu" ve 30.0-39.9 arasi "obez".
Ancak, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 5-19 yas arasi gocuklar igin cinsiyete dzgii
persentil tablolar1 sunmaktadir (Sekil 1, 2). Bu yas grubundaki bireylerin VKI
degerlendirmesi, standart formiil ile hesaplandiktan sonra ilgili DSO persentil
tablolar1 kullanilarak yapilmalidir. Lopes ve arkadaslarinin (2012) 6-14 yas
araligindaki 7175 g¢ocuk {izerinde gergeklestirdigi bir arastirma, motor
koordinasyonu ve VKI arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda,
hem kiz hem de erkek ¢ocuklarda "normal kilolu" kategorisinde yer alanlarin,
"fazla kilolu" ve "obez" ¢ocuklara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek motor
koordinasyon becerilerine sahip oldugunu gostermistir.

BMi-for-age BOYS @mm

5 to 19 years (z-scores)

£
=)
o
H
@

T3 365 369 365
12 13 1%

Age (completed ;nonlhshand years)

Sekil 1. Diinya Saglik Orgiitii 5-19 Yas Erkek BKI Persentil Tablosu
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BMI-for-age GIRLS @mm

5to 19 years (z-scores)

2007 WHO Reference

Sekil 2. Diinya Saglik Orgiitii 5-19 Yas Kiz BKI Persentil Tablosu

Yas: Insan prenatal donemden itibaren hizli bir biiyiime ve gelisim gdsterir.
Bu siiregte biiylime hizlari, gelisimsel evrelere bagh olarak farklilik gdsterir.
Yas ile birlikte kas-sinir iskelet ve merkezi sinir sisteminde gelisim meydana
gelir. Dolayisiyla bu gelisim becerileri daha iyi yapmamiz anlamina gelir.
Cocukluk doneminde gergeklestirilen pek c¢ok arastirma, yasin ilerlemesiyle
birlikte koordinasyon becerilerinde belirgin bir artis oldugunu ortaya koymustur
(Artunes ve ark. 2015; Rommers ve ark. 2019; Vandorpe ve ark. 2011; Sogiit,
2016).

Fiziksel Aktivite Diizeyi:

Koordinasyon becerileri, yiiriiylis, kosu, bisiklet siirme ve yiizme gibi
neredeyse tiim fiziksel aktiviteler i¢in gereklidir. Cok sayida arastirma, fiziksel
aktivite ile koordinasyon becerileri arasinda giiclii ve dogrudan bir iliski
oldugunu gostermektedir. Bu c¢alismalarda, fiziksel aktivite seviyesindeki
artisin, motor koordinasyon becerilerinde de anlamli bir iyilesmeye yol actigi
gozlemlenmistir (Hardman, 2017; Iri ve Aktug, 2017; Lopes ve ark. 2011;
Blomgqvist ve ark. 2019).

Kalitimsal Faktorler: Genetik yapimiz, ebeveynlerimizden gelen genlerin
karisimi sonucu olusur ve bu “genotip” olarak adlandirilir (Davenport, 2001).
Bireyin olgunlagma ve biiyiime hiz1 genetik faktorlerden etkilenir ve bu nedenle
beceri edinimi lizerinde énemli bir rol oynar.

Olgunlagma: Olgunlasma, fiziksel gelisme hizimiz olarak tanimlanir ve
genetik faktorlerden etkilenir (Johnston ve Williams, 2009). Papalia vd., (2006)
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olgunlagmayi, fiziksel ve davranigsal degisikliklerin dogal bir siralamayla
ortaya c¢ikmasi olarak ifade etmistir. Cocuklar, yeterli olgunluga ulasmadiklar
icin baz1 davranislan sergileyemezler. Ornegin, alt1 aylik bir bebegin kaslari
tuvalet egitimine uygun olgunluga erismediginden, bu yasta tuvalet egitimi
vermek miimkiin degildir. Tiim bireyler olgunlagma siirecinde belirli bir sira ile
benzer asamalardan gecerler (kosmadan 6nce yiirlimek gibi) (Davenport, 2001).
Bu nedenle, koordinasyon gelisiminde 6nemli bir faktér olan olgunlagma
diizeyi, cocuklarin degerlendirilmesinde dikkate alinmalidir.

Beslenme: Yeterli ve dengeli beslenme, biiyiime ve gelisme i¢in temel bir
gereklilikken, yetersiz beslenme cocuklar iizerinde ciddi olumsuz etkilere yol
acabilir. Gallahue ve Ozmun (2006), bir ¢ocugun yasaminin ilk dort yilinda
siddetli yetersiz beslenmeye maruz kalmasi durumunda, hem yagimna uygun
biliylime standartlarina ulasamayabilecegini hem de beyin gelisimine yonelik
olumsuz etkileri nedeniyle zihinsel ve fiziksel gelisiminde sorunlar
yasayabilecegini belirtmektedir. Toplumun bazi kesimlerinde yaygin olan sigara
ve alkol kullanimi ile hamilelik déneminde annenin yetersiz beslenmesi gibi
faktorler, gocuklarin genel saglik durumunu ve dolayisiyla motor koordinasyon
becerilerini olumsuz etkileyebilecek potansiyel riskler olusturmaktadir (David
ve ark., 2003).

Cocuklarda Koordinasyonun Gelisimi ve Onemi

Cocuklar, okulda, evde, agik havada ve spor aktiviteleri sirasinda sosyal
cevrenin gerekliliklerini yerine getirmek i¢in yazma, ¢izme, tutma, firlatma,
kosma ve sigrama gibi kaba ve ince motor becerilerine ihtiya¢ duyarlar.
Koordinasyon becerilerinde yetersizlik yasayan c¢ocuklarin, motor beceri
gelisimlerinin yan1 sira akademik basarilari, fiziksel ve sosyal aktivitelere
katilimlar1 ve akran iligkileri de olumsuz yonde etkilenmektedir (Losse ve ark.,
1991; Bouffard ve ark., 1996; Skinner ve Piek, 2001). Dolayisiyla yeterli bir
koordinasyon seviyesi genel gelisimin yani sira, saglik, sosyal ve psikolojik
gelisimi i¢in de gereklidir (Haga, 2008; Piek vd., 2006).

Getchell ve Whitall (2003)’a gore koordinasyon becerilerinin gelisimi,
biiyiilk o6lgiide ince motor becerilerle iliskilidir. Ince motor becerilerin
gelisiminde ise kemik gelisiminin énemli bir rolii vardir. El, el bilegi, ayak ve
ayak bileginde bulunan kemikler, bebeklik doneminde yetiskinlik donemine
kiyasla daha azdir. Bu kemikler kizlarda 51 aylikta olgunlasirken erkeklerde 66
aylik civarinda goriilmektedir. Bu durum, kizlarin erkeklere kiyasla ince motor
becerilerini ¢ocukluk ¢aginda daha iyi kullandig1r anlamina gelebilir (Johnston
ve Nahmad-Williams, 2009).
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Raczek, Ljach ve Mynarski (1998)’ye gore, koordinasyon becerisi ile
somatik gelisim arasindaki en giiclii iliski, kizlarda 9-13 yas, erkeklerde ise 8-9
ve 14 yas araliklarinda oldugunu bildirmektedir. Bu bulgu, ergenlik 6ncesi
donemde, ozellikle spor becerilerinin kazamldigr yillarda, antrenman
programlarina koordinasyon egzersizlerinin dahil edilmesinin biiyiik 6nem
tasidigin1 gostermektedir. Karmasik bir motor beceri olan koordinasyon, yeni
bir beceriyi 6grenme ve 6grenilen hareketi kusursuz bir sekilde sergilemek igin
gereklidir. Koordinasyon becerisi gelismis c¢ocuklar, motor Ogrenme
siireglerinde daha basarili olup, hareketleri daha kolay kavrar ve daha etkili bir
sekilde uygularlar.

Bireyin koordinasyon yetenegi, bir beceriyi ne kadar basarili
gerceklestirebildigi ile ilgilidir. Bu nedenle, koordinasyonu iyi olan bireyler,
yeni hareket becerilerini grenmekte daha basarili olurlar. Ogretmenlerin,
¢ocuklarin koordinasyon becerilerini gelistirmek ve koordinasyon becerisi zayif
bireylere yardimci olmak i¢in uygun egzersizlere yer vermesi gerekmektedir
(Candra ve ark., 2019).

Koordinasyon, bir¢cok spor bransinda basariya ulagsmada kritik bir rol oynar.
Yeni motor becerileri 6grenmek ve bu becerilerde uzmanlagmak ic¢in iyi bir
koordinasyon diizeyine sahip olmak gereklidir (Sebi¢ ve ark., 2012).
Sporcularin, etkili bir sekilde yakalama, firlatma, vurma veya sigrama gibi
hareketleri gerceklestirmeden oOnce belirli koordinasyon becerisi seviyesine
ulasmis olmalart gerekmektedir. Bu nedenle antrendrler, sporcularinin
performansint  optimize etmek igin antrenman programlarina ¢esitli
koordinasyon egzersizlerini entegre etmelidir. Koordinasyon becerilerini
yeterince gelistiremeyen sporcular, basari igin gerekli olan spora 0zgi
becerilerden mahrum kalabilirler. Spor ge¢misi fark etmeksizin tiim ¢ocuklar,
bransa 0Ozgili antrenmanlarina ek olarak genel ve 06zel koordinasyon
antrenmanlart yapmalidir (Lancaster ve Teodorescu, 2008). Koordinasyonun
temel bilesenleri arasinda denge, uzamsal farkindalik, zamanlama ve motor
O0grenme yer alir. Spora 6zgii antrenmanlar araciligiyla farkli motor hareketlere
tekrarli maruz kalmak, koordinasyon gelisimini Oonemli Ol¢lide destekler
(ACSM, 2011).

Cocukluk ¢ag1 obezitesinin goriilme siklig1 diinya genelinde artmaya devam
etmektedir. Onlenmesi miimkiin bir saglik sorunu olmasma ragmen obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kas-iskelet sistemi rahatsizliklari ve bazi
kanser tiirleri gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Diinya Saglik
Orgiitii'niin (WHO) raporuna gore, 1975'ten bu yana obezite oran1 yaklasik ii¢
kat artmigtir. 2016 yilinda 18 yas ve lizeri 1.9 milyar kisi asir1 kilolu, 650
milyon kisi ise obez olarak smiflandirilmigtir. 2020 yilinda 5 yasin altindaki 39
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milyon ¢ocuk obez veya asirt kiloluydu. 2016 yilinda ise 5-19 yas arasi ¢ocuk
ve adolesanlarda asir1 kilo ve obezite oranit 340 milyonu asmistir. Avrupa'da
addlesanlar arasinda asir1 kilo ve obezite oranlar1 13 yasta %3'ten %35'e, 15
yasta ise %5'ten %28'e yiikselmistir. Portekiz'de 7-9 yas araligindaki ¢ocuklarda
asir1 kilo ve obezite oran1 %32 seviyesindedir (Padez ve ark., 2004). Cocuklar
ve ergenler iizerine yapilan dokuz calismanin altisinda, viicut agirlig1 ile motor
koordinasyon arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur. ABD Ulusal
Beslenme ve Saglik Arastirmasi'min 2015-2016 verilerine gore, obezite
prevalansi 12-19 yas aras1 adolesanlarda %20.6, 6-11 yas arasinda %18.4 ve 2-5
yas arast ¢ocuklarda ise %13.9'dur (Hales ve ark., 2017). Alper ve ark. (2018)
tarafindan 58 calismanin dahil edildigi bir meta-analizde, Tiirkiye'deki ¢ocuk ve
addlesanlarda obezite prevalansi incelenmis ve 5-19 yas araliginda bu oranin
%5.7 oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismada, 1990'dan 2015'e kadar ¢ocuk ve
adolesanlarda obezite oraninda yaklasik 11 kat artis oldugu bildirilmistir. Asirt
kilo ve obezitenin en 6nemli nedenlerinden birinin yetersiz fiziksel aktivite
oldugu bilinmektedir. Enerji dengesinin saglanabilmesi icin c¢ocuklarin
yeterince aktif olmalart gerekmektedir. Ancak orta ve ge¢ ¢ocukluk
donemlerinde motor koordinasyonu zayif olan ¢ocuklar, spor branglarina veya
oyun aktivitelerine katilimlarinda zorluk yasayabilir ve bu durum onlart aktif bir
yasam tarzindan uzaklastirabilir (Lopez ve ark., 2012). Stodden ve ark. (2008),
kaba motor becerileri diizeyinin, kronik kalp rahatsizliklar1 ve obezitenin
onlenmesinde 6nemli bir rol oynayan fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun
stirdiiriilmesinde kritik 6neme sahip oldugunu belirtmektedir.

Cocuklarda Koordinasyon Calismasinda Dikkat Edilecek Hususlar
Koordinasyon galigmalar1 i¢in egzersizler belirlenirken, ¢ocuklarin bireysel
Ozellikleri ve spor deneyimleri dikkate alinmalidir. Ayrica egzersiz
secimlerinde, basitten karmagiga ve bilinenden bilinmeyene ilkesi gbz Oniinde
bulundurulmalidir.
Koordinasyon ¢alismasinda goz oniinde bulundurulmasi gerekenler;
% Yiiklenmenin dozu kademeli olarak artirilmali
¢ Yeni beceriler yeterli sayida ve dogru teknikle 6gretilmeli

% Opgretilecek yeni bir beceride sporcunun hazirbulunuslugu goz &niine

7

almmali

s Mekanik beceriler birlestirilmeli

% Koordinasyon antrenmanlari ana evrenin basinda 1smmma evresinin
sonunda yapilmali (Giinay ve Yiice, 2008).

¢ Hareketlerin baslangic asamasinda; yiiziisti-sirtlistii yatarak, dizler
iizerinde durarak ya da oturarak farkli viicut pozisyonlar1 uygulanmali
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%  Hareketlerin uygulama agsamasinda ayna egzersizlerinden yararlanilmali

7

% Hareketleri uygularken hizli, yavas, degisken agirliklarla, kolay ve zor
olacak sekilde varyasyonlara gidilmeli

% Hareketler farkli alanlarda, yiikseklikte, engellerde ve mesafelerde
uygulanmali

¢ Hareketler farkli disg kosullarda (havanin riizgarli ya da giinesli olmasi,
kum, kil, toprak ve ¢imen vb.) uygulanmali
»  Cesitli oyun etkinlikleriyle birlikte birlestirilmeli
Stirekli ayn1 hareketler yerine farkly, ilgi ¢ekici hareketler uygulanmali
» Hareketlerin tekrar sayist1 ¢ocuklarin kondisyon diizeyine gore
planlanmali ve yeterli dinlenme siiresi verilmeli (Simonek, 2014).

% Egzersiz sirasinda yorgunlugun artmasiyla birlikte tempo ve hareket
hizinda istemsiz diisiisler yasanabileceginden (Aksakalli ve Sagiroglu, 2022),
egzersiz uygulayicist egzersiz formunu dikkatle gozlemlemeli ve gerektiginde

o

7
> 0.0

‘0

egzersizi sonlandirmalidir.

Life Kinetik Egzersizleri

Horst Lutz tarafindan gelistirilen Life Kinetik egzersizleri, ndronal 6grenme
stireclerini harekete gecirerek ve beyinde yeni sinir aglari olusturarak gorsel
sistemin performansini artirmay1 hedefleyen bir antrenman programidir (Lutz,
2011). Life Kinetik egitim modeli, hareket aktiviteleri ile bilissel siireglerin,
ozellikle de periferik gorsel algi antrenmanlarinin bir kombinasyonunu igerir.
Farkli yakalama ve firlatma teknikleriyle gerceklestirilen viicut hareketleri ve
bunun sonucunda gorsel algi ile el-ayak-géz koordinasyonunun gelisimi, Life
Kinetik egitim modelinin temelini olusturur. Bu egzersizler, sinir sistemi ve
kas-iskelet sisteminin etkilesimi sayesinde hareketlerin hizli, dogru ve dengeli
bir sekilde gergeklestirilmesini saglar (Demirakca ve ark., 2015).

Life Kinetik antrenmanlar1 {izerine yapilmis ¢alismalar incelendiginde birgok
farkli sonuglar tespit edilmistir. Komarudin ve ark. (2021) Life Kinetik
antrenmanlarinin takim ve bireysel spor yapan sporcularda, 6zgiivene olan
etkisini aragtirmislardir. 160 erkek sporcu flizerine yaptiklari Ontest-sontest
kontrol gruplu deneysel ¢alismada deney grubuna haftada iki kez olmak iizere
toplamda 11 seans Life Kinetik antrenmanlart uygulamistir. Arastirma
sonucunda kontrol grubuyla karsilastirildiginda Life Kinetik antrenmanlar
uygulayan sporcularin (hem takim hem bireysel spor) dzgiivenleri anlamli bir
sekilde artmistir. Bagka bir arastirmada Pietsch ve ark. (2017) Life Kinetik
antrenmanlarimin zihinsel rotasyon iizerine etkisini incelemislerdir. 44 ilkokul
Ogrenci lizerine yaptig1 arastirmada kontrol grubuna rutin beden egitimi dersi
deney grubuna ise 5 hafta boyunca haftada iki kez Life Kinetik antrenmanlari
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uygulamislardir. Arastirma sonucunda Life Kinetik antrenmani yapan deney
grubunun kontrol grubuna gore zihinsel rotasyon diizeyleri anlamli olarak
artmigtir. Diger bir arastirmada Faris ve ark. (2022) masa tenisi Ogrencileri
lizerine Life Kinetik egzersizlerinin etkisini incelemistir. Ontest-sontest kontrol
gruplu deneysel calismada deney grubuna 10 seans Life Kinetik antrenmanlari
yapilmis ve arastirma sonucunda deney grubunun masa tenisi vurus performansi
anlamli diizeyde artmistir. Voleybolcular iizerine yapilan bir arastirmada
Affandi ve Irsyada (2022) Life Kinetik egzersizlerinin sporcularin voleybol
becerilerini olumlu sekilde artirdigini tespit etmislerdir. Voleybolcular iizerine
yapilan bir diger arasgtirmada Kocaoglu ve ark. (2022) 12-13 yas grubu
voleybolcularda Life Kinetik egzersizlerinin ¢abukluk, reaksiyon ve voleybola
0zgl becerilere (parmak ve manget pas, smag, servis) olan etkisini
incelemislerdir. Ontest-sontest kontrol gruplu deneysel calismada deney
grubuna 12 hafta boyunca voleybol antrenmani ile harmanlanmis Life Kinetik
egzersizleri yapilmis ve kontrol grubunda olglimler arast bir fark bulunmazken
deney grubunda parmak pas ve servis skorlarinda son test lehine anlamli
farklilik tespit etmislerdir.

Life Kinetik Egzersizlerinin Cocuklar Uzerindeki Genel Etkileri
Alansal farkindalik ve uyumda gelisim gdstermesi
Fiziksel olarak rahatlik saglamasi

El-gbz-ayak koordinasyonunda gozlemlenen artig
Hata oraninda hissedilir sekilde bir azalma
Ozgiiven duygusunda belirgin bir artig
Konsantrasyon diizeyinin artmasi

Gorevler aras1 gegiste hizl degisim gosterebilmesi
Gorsel alg1 ve dikkat becerilerinin artmasi
Hareket ve performans hizinda gozlenen artig
Problemlere kars1 hizli ¢6ziim saglayabilme

NN N N N N SR N NN

Hafiza ve 6grenme kapasitesinde artig (Lutz, 2010).

Cocuklar icin Ornek Life Kinetik Egzersizleri

Egzersiz 1 amag: Yapilan bu egzersiz ile hem el-ayak koordinasyonu
gelisimi hem de fiziksel ve biligsel siireci aktif ederek 1sinma yapilmasi
amaglanmugtir.

Egzersiz 1 uygulama:
e  Diiz bir zemin lizerine dikey bir hat-¢izgi ¢izilir.
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e  Cocuk bu hatt1 ortalayarak, herhangi bir ¢apraz yone tek ayakla (sag

tarafa sigradiysa sag ayakla, sol tarafa sigradiysa sol ayakla) sigrama yapar.

e Sigramadan sonra ayagin zemine temasiyla eszamanli olacak sekilde
eliyle (sag ayagiyla sigradiysa sol eli, sol ayagiyla sigradiysa sag eli) sigradigi

bacaginin iist kismina dokunur.

e Ortalama olarak yarim saniyelik bir beklemeyle birlikte aym hareketi
ters yone sigrayarak ve ilerleyerek, sonugta bir zig-zag ¢izerek uygular.

e  Zig-zag sonunda ¢izginin ortasina iki ayagiyla diismesiyle es zamanl
olarak ellerini (sag el sol omuza, sol el sag omuza) omuzlara gotiirerek

dokunma gergeklesir.

e Bu dongii kullanilan alana uygun belirli mesafe ve tekrar yapilarak

calisma sonlandirilir.

Egzersiz 1 Cegsitlendirme:
Daha kolay;,

e Zig-zag esnasinda eller
bacaklara dokunmadan tamamlanir
ve iki ayakla cift diiserken alkis
yapilabilir.

e Ortalama olarak yarim
saniye bekleme siiresi uzatilabilir.

Daha zor;
eZig-zag yapilirken aym

yone, aymi ayakla iist {iste
sigrama yapilabilir.

e Zig-zag yapilirken ters el-
ayak (sag ayagiyla sigradiysa sol
eliyle dokunmasi, sol ayagiyla
sigradiysa sag eliyle dokunmasi)

e  Herhangi bir ¢izgi ya da hat
¢izilmeden bu dongii
tamamlanabilir.

uygulanabilir.

Egzersiz 2 amag¢: Yapilan bu egzersiz ile el-goz-ayak koordinasyonu,
ceviklik, cabukluk ve reaksiyon hiz1 gibi becerilerin gelistirilmesi
amaglanmugtir.

Egzersiz 2 uygulama:

e  (Cocuklarmn sert cisimlere ¢arpmasini engelleyecek giivenli bir alan
olusturulur.

e Icine hava doldurulmus bir balon ve hedef niteligi tasiyan bir tabak ya
da benzeri cisim ile uygulama yapilir.

e (Cocuk elinde tuttugu balonu yukar firlatarak uygulamaya baglar ve
belirtilen hedefe dogru kosarak tabaga dokunur.

e Tabaga dokunduktan sonra havaya firlattig1 balon yere diismeden tekrar
vurarak yukar1 dogru havalanmasi saglanir.
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e Bu dongii ¢cocuklarin hazirbulunuslugu g6z oniine alinarak belirli bir

siire yapilmasi saglanir.

Egzersiz 2 Cegsitlendirme:
Daha kolay;

e Balonun i¢ine doldurulan
hava miktar1 artirilarak balonun
havada daha uzun siire kalmasi
saglanabilir ve dolayisiyla ¢ocuklar
icin tabaga dokunup tekrar balona
dokunmalari i¢in ek siire saglanmis
olur.

e Balona dokunulan mesafe
ile tabak arasindaki mesafe
kisaltilabilir, boylece daha kii¢lik
yas grubuna sahip cocuklar i¢in

Daha zor;

e Balonun igine doldurulan
hava miktar1 azaltilarak balonun
havada  daha kisa  kalmasi
saglanabilir ve dolayistyla
cocuklarin tabaga dokunup tekrar
balona dokunmalar1 igin siire
azalacagindan dolay1 egzersiz daha
da zor olabilir.

e Tabak sayisi 2 ya da daha
fazla ve farli renk olacak sekilde

uygulamanin kolay olmast (mavi, kirmizi, sari, beyaz) alan
saglanabilir. icerisinde farkll noktalara
konumlandirilarak cocuklarin

balona  dokunduktan  sonra
antrenér ya da  egitmenin
talimatiyla ~ sdylenilen  tabak
rengine dokunmalari istenilebilir.

e Tabak ya da tabaklarin
balona olan mesafesi artirilabilir.

Egzersiz 3 amac: Yapilan bu egzersiz ile el-géz koordinasyonun, ince motor
becerilerin, gorsel sistemin ve derinlik algilamanin gelisimi amaglanmustir.

Egzersiz 3 uygulama:

e Badminton raketi, masa tenisi raketi ya da benzeri bir raket, bu
raketlerde farkli yiikseklikte sekecek ve farkli agirlikta cisimler, yarim metre
uzunlugunda farkli renklerde tiil benzeri bir cisim ve goz kapama bandi (tek
g0z) ile uygulama yapulir.

e  Cocuklar goz kapama bandi ile bir géziinii kapayarak, ellerinde tutmus
oldugu raket ile cisimleri sektirir.

e Aym zamanda verilen komutla es zamanl olarak diger elinde tutmus
oldugu tiilleri havaya kaldirmalar istenir.
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Egzersiz 3 Cesitlendirme:

Daha kolay; Daha zor;

o Dominant el ile raket e Dominant olmayan el ile
tutularak cisim sektirme hareketi raket tutularak cisim sektirme
gergeklestirilebilir. hareketi gerceklestirilebilir.

o Goz kapama bandi ¢ Gz kapama bandi sirasiyla
kullanilmadan egzersiz iki g6z i¢in uygulanabilir.
stirdiiriilebilir. o Sektirilecek cisim daha agir

e Kullamlan raketin  bas ya da ti¢gen, silindir tarzi farkli
kismi daha biiyiilk benzeri bir sekillerde secilebilir.
cisim ile degistirilebilir. o Sektirme hareketi, ileri ya

e Kaullanilan cisim daha hafif, da geriye dogru yiiriirken
daha kiiciik ya da top olarak yapilabilir.

secilebilir.

Egzersiz 4 amag: Yapilan bu egzersiz ile el-goz-ayak koordinasyonun, ince
motor becerilerin, gorsel sistemin ve derinlik algilamanin gelisimi
amaglanmustir.

Egzersiz 4 uygulama:

e  (Cocuklarin sert cisimlere carpmasini engelleyecek genis ve giivenli alan
olusturulur.

e Cocuklarin el biytkliiklerine uygun toplar secilerek uygulamaya
gecilir.

e  Cocuklar eline aldig1 topu avug i¢i yukar1 gosterecek sekilde ortalama
olarak yarim metre yiikseklige firlatarak bu dongliyii egzersiz bitene kadar
stirdiirtir.

e  Cocuklar siirekli olarak topu sektirirken, antrendr ya da uzman One-
geriye-saga-sola seklinde talimat verir.

e  Cocuklar, antrendr ya da uzmanin talimatiyla belirtilen yone dogru
yiirlirken es zamanl olarak topu sektirmeye devam eder.
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Egzersiz 4 Cesitlendirme:

Daha kolay; Daha zor;

e Top sektirme  hareketi eTop sektirme  hareketi
dominant olan el ile yapilabilir. dominant olmayan el ile

e Antrendr ya da wuzman yapilabilir.
tarafindan verilen yon talimati e Her iki elde de birer top
yerine c¢ocuklar diledigi yoOne olacak sekilde uygulama
dogru ylirtiyebilir. gercgeklestirilebilir.

e Iki elde bulunan toplar e Antrendr ya da uzman yon
farkli biytiklikte ya da farkl talimati yerine, farkli renk iceren
sekillerde olabilir. 4 kagit ile yonlendirme

e Toplar avug¢ igi asagiy1 yapabilir. Ornegin sar1 renk

gosterecek sekilde yukari dogru igeren kagidi havaya
firlatilarak sektirilebilir. kaldirdiginda one dogru

e Antrendriin ya da uzmanin yiriimeleri  gerektigini, mavi
verdigi yon talimatinin  tersi renk iceren kagidi havaya

istikametine dogru yiiriiyebilir. kaldirdiginda ise geriye dogru

yiirtimeleri gerektigi gibi.

Egzersiz 5 amag¢: Yapilan bu egzersiz ile el-goz-ayak koordinasyonunun,
ince motor becerilerin, gorsel sistemin, derinlik algilamanin ve bilissel
becerilerin gelisimi amaglanmstir.

Egzersiz 5 uygulama:

e Cocuklarin el biiyilikliigline uygun bir top ile (pinpon topu, tenis topu
vb.) yakalama egzersizine baglanir.

e Top antrendr ya da uzman tarafindan ortalama olarak 2 metre mesafede
duran ¢ocuga alttan bombeli olacak sekilde atilir.

e Top antrendr ya da uzmanin elinden ¢ikmadan hemen 6nce yiiksek sesle
sag ya da sol seklinde talimat verilir.

e Eger antrendr ya da uzman sag komutu verdiyse cocuk sag el ile
yakalay1p sol ayak ile 6ne dogru es zamanl olacak sekilde bir adim atar. Sol
komutu verdiyse tam tersi gerceklestirilir.

e Cocuklar belirli siire gegtikten sonra kendi aralarinda esleserek
uygulamay1 devam ettirir.
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Egzersiz 5 Cesitlendirme:

Daha kolay; Daha zor;

e Antrendr ya da uzman e Antrenér ya da uzman ile
komutu, topu atmadan yaklasik ¢ocuk arasindaki mesafe
1-2 saniye Once bildirebilir. kisalabilir.

e Antrendr ya da uzman sag e Yakalamaya es zamanli
ya da sol komutu verdiginde ters olarak o6ne dogru atilan adim
ayak yerine ayni kol aym1 ayak geriye dogru atilabilir.
olacak sekilde adim atilabilir. e Yakalamaya es zamanh

olarak One-geriye adim yerine
yanlara adim atilabilir. Ornegin
sag komutu verildiyse sag el ile
yakalaylp sol ayagi ile yana
dogru ayagini agabilir.

e Antrendr ya da wuzman
tarafindan bildirilen komutun
tam tersi uygulama
gerceklestirilebilir. Ornegin sag
komut verildiyse sol el ile
yakalayip sag ayak ile adim
atilabilir.

Cocuklarda Koordinasyon testleri

Kaba Motor Gelisim Testi 3 (The Test of Gross Motor Development-3)

Cocuklarin temel hareket beceri yeterliklerini 6lgmek igin gegerligi ve
giivenirligi kanitlanmis (Estevan ve ark. 2017; Temple ve ark. 2017; Allen ve
ark. 2017) ¢ok sik kullanilan testlerden biridir. 6 lokomotor (kosma, gallop, tek
ayak tlizerinde sigrama, nesne lizerinden sigrama, durarak uzun atlama ve yana
kayma) ve 7 top becerisini (sopa ile sabit duran bir topa vurma, raket ile topa
vurma, el ile top sektirme, iki el ile top yakalama, kosarak ayak ile topa vurma,
bag iistiinden ve alttan top firlama) degerlendirir. 3-10 yas grubu ¢ocuklar i¢in
degerlendirilmesi uygundur. Her bir beceride 3-5 ayr1 degerlendirme kriteri
vardir ve degerlendirmede bu kriterlerin uygulanip uygulanmadig
degerlendirilir. Her bir becerinin degerlendirilmesinde ¢ocuklarin kollarini ve
bacaklarmi koordineli bir sekilde kullanip kullanmadigi gibi kriterler
oldugundan alaninda uzman kisiler tarafindan degerlendirilmelidir. Her bir
beceri i¢in alaninda uzman kisi 6nce kendisi yaparak gosterir ve katilimcilara 2
deneme yaptirilir. Eger ¢ocuk beceriyi 3 ile 5 arasinda degisen performans
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kriterlerine uygun yaptiysa “1” puan yapamadiysa “0” puan olarak
degerlendirilir. Lokomotor becerilerden alinabilecek maksimum puan 46 top
becerilerinde ise 54’tiir. Skor ne kadar yiiksekse sergilenen performans o kadar
iyidir (Ulrich, 2013).

Test of Gross
Motor Development

‘MD”W

The Alternate Hand Wall Toss (AHWT)

Genel olarak uygulanmasi basit ve islevsel oldugundan spor bilimlerinde el-
g6z koordinasyonunu Olgmek igin ¢ok sik kullanilan testlerden birisidir.
Katilimer testte, tenis topu ya da beyzbol topu ile bir topu 2m uzakliktaki sert ve
diiz duvara bel hizasindan topu duvara firlatarak seken topu diger eliyle
yakalayip bu kisir dongiiyli 30 saniye boyunca yapmalidir. 30 saniye sonunda
basarili olarak gerceklestirilen her yakalama sayilarak puan tablosunda
degerlendirilir. Test oncesi protokol katilimcilara anlatilmali ve uzman kisi
tarafindan ornek olarak gosterilmelidir (Topendsportswebsite, 2008)

ok Degerlendirme Skor (30 Saniye)
b Miikemmel >35
Iyi 30-35
Orta 20-29
Kotii 15-19
Cok kétii <15
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Plate Tapping Test

Bu test el koordinasyonunu ve el reaksiyon hizin1 6lgmek i¢in tasarlanmistir.
Test basit ekipmanlardan olustugu ve kisa siirede tamamlandig1 i¢in ¢ok sik
kullanilmaktadir. Testin hazirlanmasinda; 20cm capindaki iki adet sar1 disk
merkez uzakliklar1 60 cm olacak sekilde diiz bir masa (katilimcinin boyuna gore
ayarlanmali) iizerine yerlestirilir. Bu iki disk arasinda 30x20cm 6l¢iilerinde olan
beyaz bir dikdortgen cisim yerlestirilir. Katilimcidan dominant elini herhangi
bir disk {izerine diger elini ise ortada bulunan dikddrtgen cisim iizerine koymasi
istenir. Katilime1 ortada bulunan dikdortgen iizerindeki elini sabit tutarak diger
elini diskler arasinda miimkiin oldugunca en hizli sekilde dokunarak yer
degistirmesi istenir. Diskler arasindaki her iki dokunus (baslangi¢ noktasindaki
diske her bir dokunus) bir dongii olarak sayilir ve katilimcidan 25 basarilt
dongiiyii en kisa siirede tamamlamasi istenir. Kronometre araciligiyla 25 dongi
saniye cinsinden kayit altina alinir. Test 6ncesi katilimcidan 1sinmasi istenir ve
toplam 2 denemenin en iyi skoru degerlendirmeye alinir (Telles ve ark. 2013).

A

Stick Flip Koordinasyon Testi

Bu testin amaci el-géz koordinasyonunu ve becerisini olgmektir. Testin
uygulanmasi i¢in 60 cm uzunlugunda 2cm c¢apinda 3 adet diiz cubuga ihtiyag
duyulmaktadir. Cubuklardan bir tanesinin bir ucu boyali ya da isaretlenmis
olmasi1 gerekmektedir. Test, yarim tur ve tam tur ¢evirme olmak {iizere 2
bolimden olusmaktadir. Yarim tur c¢evirme bdliimi igin; katilimer isaretli

olmayan 2 ¢ubugu sag ve sol eline alarak, bel hizasinda gubuklar yere paralel
olacak sekilde yatay olarak tutar. Testi degerlendirecek kisi sekil 5’te oldugu
gibi isaretli ¢ubugu katilimcinin g¢ubuklari tutmadigi bolimde ¢ok wuca
gelmeyecek sekilde yerlestirir. Katilimcidan, elinde bulunan gubuklar ile isaretli
g¢ubugu havada yarim tur attirarak tekrar ¢ubuklarin {izerinde kalacak sekilde
gevirmesi istenir. Tam tur ¢evirme boliimii i¢in de tiim prosediir aynidir sadece

isaretli olan cubugun havada tam tur atarak ¢evrilmesi istenir. Her boliim Oncesi
3 kez deneme atig1 yapmaya izin verilir. Yarim tur i¢in:5 tam tur i¢in:5 olmak
iizere toplamda 10 atig hakki bulunur. Yarim turda yapilan bagaril atislar igin 1,
tam turda yapilan basarili atiglar igin ise 2 puan verilir. Cubugun yere diismesi
ya da istenilen sekilde donmemesi basarisiz olarak degerlendirilir ve puan
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verilmez. Her iki bélimden elde edilen puanlar toplanir ve puan tablosuna gore
degerlendirilir (Topendsportswebsite, 2008).

Degerlendirme Kadin Erkek
Miikemmel 13-15 14-15
Cok iyi 10-12 11-13
Orta 4-9 5-10
Koti 2-3 3-4
half-fip fullflip Cok Kotii 0-1 0-2

Sekil 5.

Beden Koordinasyon Testi (Korperkoordinationstests fiir Kinder)

Cocuklarda motor yeterligi test etmede en ¢ok kullanilan testlerden birisi de
Cocuk Beden Koordinasyon Testi (Kdrperkoordinationstests flir Kinder)’dir.
Gegerligi ve glivenirligi kanitlanmig olan (Novak ve ark. 2017) bu test Kiphard
ve Schilling (1974) tarafindan gelistirilmis ve 2007 yilinda modernizasyonu
yapilmistir. Hem herhangi bir dezavantaji bulunmayan hem de dezavantajli
cocuklar i¢in kullanilabilir. Test, 5-15 yas arasi ¢ocuklar i¢in genel viicut
koordinasyonunu toplamda 4 farkli test Glgerek tasarlanmistir. Her bir g¢ocuk
icin ortalama uygulama siiresi 15 dakikadir. Testin degerlendirilmesi “yetersiz
motor koordinasyon” (MK<56), “siddetli motor yetersizlik” (MK 56-70), “orta
dereceli motor yetersizlik” (MK 71-85), “normal” (MK 86-115), “iyi” (MK
116-130) ve “gok iyi” (MK 131 145+) kategorilerinden olusmaktadir. Alt
testlerden alinan ham puanlarin ortalamasi ile yas ve cinsiyet degerlendirilmesi
yapilarak genel motor koordinasyon puani tespit edilmektedir.

Bu alt testler sunlardir;

Walking Backwards: Cocuklarin, yiiksekligi 5 cm olan ve genislikleri
strasiyla 6, 4.5 ve 3cm olan 3 adet denge tahtasi lizerinde Once ileriye sonra da
geriye dogru yiiriimeleri istenir.

Mooving Sideways: Cocuklar belirli olgiilere sahip 2 adet tahta ile bir
tahtanin iizerinde iken egilerek diger tahtayi eliyle sag ya da sol tarafina alarak
iistline ¢ikar. 20 saniye boyunca maksimum tekrar yapmast istenir.

Jumping Sideways: Cocuklar, ortadan ikiye bir bantla ayrilmis hali izerinde
15 saniye boyunca bir saga bir sola dogru sigramasi istenir. Hatasiz her basarili
sicrama sayilara puanlamaya dahil edilir.

Hopping for Height: Cocuklardan bu testte, yas kategorilerine (5-6 yas i¢in
Sem ylikseklik- 9-10 yas i¢in 25cm yiikseklik vb.) gore tek ayak iizerinde
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stingerin iistlinden atlamasi istenir. Test oncesi deneme si¢cramalar yaptirilir ve
test asamasinda yasina uygun yiikseklikten ilk denemesinde basarirsa 3 tam
puan, ikinci denemesinde basarirsa 2 puan ve son denemesinde basarirsa 1 puan
elde eder. Tiim testlerden 6nce ¢ocuklara deneme haklar1 verilir (Vandorpe ve
ark. 2011).
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Spor yapan bireylerin spor yapmaktaki amaclar1 oldukga farkli olsa da
performans sporu olarak tanimlamaya ¢aligtigimiz ve rekabetin, kazanmanin en
iist diizeyde oldugu spor yapilis bicimlerinde performansin artmasi ve/veya
arttirllmasinda oldukga fazla parametre bulunmaktadir.

Bu sporcularin antrenman yaptiklari siire icerisinde performans faktorlerin
tek tek en ince ayrintilar1 dikkate alinarak yapilan testler sonunda hangi konuda
ne tlir bir destege, gelisime ihtiyag duyduklari belirlenmekte ve bu yonde
antrenmanlar agirlik kazandirilmaktadir. Ancak ortaya konan bu verileri her
zaman antrenman ortamina direkt olarak uygulanamaz. Kas hasari,
iltihaplanma, bagisiklik durumu ve oksidatif stres vb. belirtecler dahil olmak
iizere bir sporcunun rejenerasyon, antrenman hazirli§i ve performans diizeyi
hakkinda bilgi saglayan bir¢ok baska biyobelirte¢ vardir (Burden ve ark., 2019).

Hem amatdr hem de profesyonel sporcularda fiziksel efor, yalnizca hiicresel
diizeyde degil ayn1 zamanda sistemik diizeyde biyokimyasal parametrelerdeki
degisikliklerle yansitilan ¢ok sayida metabolik degisiklige yol agmaktadir.

Antrenman bilimi, sporda performans artirmak i¢in viicudun i¢ ve dis
yiliklenmelere maruz birakilmasi ve bu yiliklenmeler sonucu olusan uyarlamalari
inceler. Sportif performans, bu tir yiiklenmeler sonucu olusabilecek
adaptasyonlar1  kolaylastirabilecek genetik  Ozelliklere sahip bireylerde
adaptasyon, antrenman ve dogru beslenme ile baglantilidir (Tetik Diindar,
2023).

Dayaniklilik  6zelliginin  aerobik  ve/veya  anaerobik  ¢esitliligine
bakilmaksizin gelistirilmeye c¢alisilan 6zellik, aslinda yapilabilen bir¢ok
uygulama bicimi ile de gelistirilebilmektedir. Dayaniklilik o6zelliginde
yorgunluk parametresinin ge¢ olusumu igin solunum sisteminde O, alinmasi,
taginmasi, kullanilmas1 gibi etken faktorlerin {ist diizeye ¢ikarilmasi
gerekmektedir. Bu sistemin geligsmisligi bagarinin temel faktorlerindendir (Tetik,
2019a).

Dayaniklilik 6zelligi, aerobik metabolizma ve gerekli olan fizyolojik
stireglerin devamliligr igin oksijen tasinmasi ve oksidatif fosforilasyonda énemli
bir mineral olan demire ihtiya¢ vardir. (Hood ve ark., 1992).

Demir, dayaniklilik sporculari ig¢in olduk¢a Onemli bir eser mineraldir.
Demir, enerji metabolizmasi, oksijen taginmasi ve asit-baz dengesindeki rolii
nedeniyle optimum atletik performans i¢in kritik 6neme sahiptir. Dayaniklilik
sporculari, artan demir ihtiyaglar1 ve yetersiz diyet aliminin birlesimi nedeniyle
performans iizerinde potansiyel olumsuz sonuglarla birlikte, suboptimal demir
durumu agisindan artan risk altindadir.

Hemoglobin (Hgb), oksijeni (O) baglayan iki dimerden olusan bir tetramer
proteindir. Hemoglobin, kirmizi kan hiicrelerinin ic¢inde bulunur ve kandaki
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oksijeni akcigerlerden viicuttaki diger dokulara tagimaktan sorumlu proteindir.
Her Hgb molekiilii, Ox'nin nihai olarak baglandigi demir igeren dort heme
grubundan olusur (San-Millan, 2019)

Demir bir gegis metalidir ve memeli sistemlerinde demir 3 farkli "redoks"
durumunda bulunur: ferréz (Fe+2), ferrik (Fe+3) ve ferril (Fe+4) redoks
durumlari. Demir bu farkli redoks durumlarinda bulundugu icin elektron
transferi ve oksidasyon-rediiksiyon reaksiyonlarma katilir ve ligandlara (en
yaygin olarak oksijen, azot ve kiikiirt) geri doniisiimlii olarak baglanir. Bu
reaksiyonlari kolaylastiran 4 sinif iglevsel demir i¢eren protein vardir:

(i) demir igceren enzimatik olmayan proteinler (6rnegin hemoglobin ve
miyoglobin);

(i1) demir-kiikiirt enzimleri;

(iii) hem igeren enzimler; ve

(iv) demir igeren demir-kiikiirt olmayan, hem olmayan enzimler (Beard
2001).

Bu islevsel demir formlarinin ¢ogu, oksijen transferi ve enerji metabolizmasi
gibi atletik performansi etkileyen silireclerde esastir. Demir, dayaniklilik
sporculart igin sadece demire bagli metabolik yollarin performansi etkilemesi
nedeniyle degil, aym1 zamanda sporcular arasinda anemi ile veya anemi
olmaksizin demir eksikliginin yaygmliginin artmasi nedeniyle de Onemlidir
(Clement ve ark., 1987; Rowland ve ark., 1987; Nachtigall ve ark., 1996;
Constantini ve ark., 2000; Malczewska ve ark., 2001; Spodaryk 2002; Dubnov
ve Constantini 2004; Sinclair ve Hinton 2005; Fallon 2008; Woolf ve ark.,
2009; DellaValle ve Haas 2011).

Kandaki Hgb igeriginin azalmasi, O, tasima kapasitesinin ve dolayisiyla
atletik performansin azalmasina yol acacaktir. Ornek olarak 15 g/dl Hgb ve
dolayisiyla 20.1 g/dl O, tasima kapasitesine sahip normal bir sporcu Hgb
igerigini 14 g/dl'ye disiirlirse, O, kapasitesi 18.76 g/dl O,'ye diiser, bu da %7'ye
yakin bir diislisii temsil eder.

Baslangi¢c Hgb'si 15 g/dl olan ve bunu 12 g/dl'ye diisiiren bir atlet, O, tasima
kapasitesinde ~%20'lik énemli bir azalma ve dolayisiyla atletik performansta
onemli bir diisiis ile subklinik bir anemiyi temsil eder.

Hb konsantrasyonundaki azalma plazma voliim artis1 ile birlikte olursa
VOomax degismemektedir. VOama’1n degismemesi, muhtemelen azalan arteriyal
O, muhtevasin1  kalp dakika volimi artisinin  kompanze etmesiyle
saglanmaktadir. Bu durum, VOama’1 belirleyenin Hb konsantrasyonundan ¢ok,
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total Hb miktar1 oldugunu gostermektedir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; Diindar,
ve ark., 2019; Diindar, ve ark., 2017).

Demir eksikligine sahip olan sporcular, substratlar1 enerjiye en uygun sekilde
metabolize edememe nedeniyle dayaniklihlk performansinda  diisiis
yasayabilirler (Haas ve Brownlie, 2001).

Demir ve atletik performans Demir, oksidatif metabolizma i¢in gereklidir ve
bu nedenle atletik performansi yiliksek aerobik kapasiteye bagli olan
dayaniklilik sporcular1 icin 6zellikle 6nemlidir. Hemoglobin ve miyoglobin,
hemin porfirin halkasi araciligryla oksijene baglanir.

Yine yapilan interval dayaniklilik antrenman sonuglarinda plazma
inflamatuar ve immiin yanit belirteglerinin egzersiz dozuna baglh bir sekilde
arttig1 bildirilmistir (Reihmane ve ark., 2012), PLT ve MPV arasindaki anlamli
iligkinin, diisiik MPV'nin yeni firetilen trombosit eksikligini gosterdigi ve bu
iligkinin dogru orantili oldugu diigiiniilmistiir (Goniilates ve ark., 2017).

Dayaniklilik iizerine yapilan g¢alismalara baktigimizda, Sporcularda basari
diizeylerinin gostergesi olarak zamana oranla hiz diizeylerinin arttirilabilmesi
icin maksimum oksijen alimi (VOuma), kosu ekonomisi, laktat/ventilasyon
esigi, kritik gilic, oksijen alimi kinetiginin gelistirilmesi gerekmektedir.
Sporcularda derin solunum yapma zamaninin kisith olmamasi nedeni ile
hacimsel olarak akciger solunumu yapmanin sportif verim agisindan daha
yararli olacagi bildirilmistir (Diindar, 2019).

Dayaniklilik antrenmanlarinin ne derece zorlu oldugu diisiinildiginde;
giinliik yagamda kullandigimiz nefes alip verme bi¢imlerinin yeterli olmayacagi
bilinmelidir. Daha kontrollii bir nefes kullanip, solunumu bilingli bir sekilde
gelistirmek gerekmektedir (Diindar, 2021).

Tetik (2019b), yaptigi c¢alisma sonunda; yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin aerobik performansi gelistirdigi, iki farkli sekilde yapilan
interval antrenmanin her iki grupta aerobik kapasitenin artmasini sagladigi,
bunun yam swra 1.Grupta uygulanan kisa-uzun kombinasyonlu HIIT
uygulamasinin aerobik kapasite iizerinde daha biiyiik etki sagladig1 belirlemistir.

Kuzucu ve ark., (2023), yaptiklar bir diger ¢calismada ise Diisiik-orta irtifaya
uyum saglamis, iyi antrenmanli erkek kayakeilarda akut egzersizin HIF-1a ve
EPO serum diizeylerine etkisini incelemek amaciyla secilmis kan hiicreleri,
HIF-la ve EPO’nun saatlere gore degisimi incelendiginde; aklimatizasyon
kaynakli yiiksek 6n test sonuglari, egzersizden 2 saat sonra diisiis, 24 saat sonra
ise tekrar ylikselis oldugunun goriildiiglinii bildirmislerdir.

HIF-1 alt yapisim1 olusturan HIF-1a ve HIF-1B hipoksik ortamda oksijen
eksikliginin giderilmesinde ana sensorlerdir. Yiiksek rakim antrenmanlar
sonucunda gelistirilmek istenen aerobik kapasite, aslinda kan degerlerinde
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olusan degisimlere baghidir. Hipoksik ortama bagli olarak, HIF-la yapisinin
EPO genini aktive etmesi sonucu kan degerlerinde istenen degisim
olugmaktadir. Bu durumda hipoksik etkiyle olusan artan solunum sayist ve
oksijen baglama-tasimada sorumlu parametrelerin artmasi ile uzun siireli
hipoksik uyum olusmus ve performans diizeyini artirict yansimalari
gerceklesmis olur (Tetik Diindar, 2020).

0O, tasima kapasitesindeki diislisiin ana nedeni, farkli nedenlerle kirmizi kan
hiicrelerinin ve Hgb iiretiminin azalmasidir. Bir sporcu yorgun veya bitkin
oldugunda viicuttaki birgok anabolik siire¢ azalir ve eritropoez etkilenebilir ve
bu nedenle Hgb ve O, tasima kapasitesinin {iretiminde azalma meydana gelir
(Kong ve ark., 2014).

Yapilan interval yontemli dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda bazi kan
parametrelerinin performansi destekler anlamda arttig1 belirtilmistir (Tetik ve
Diindar, 2018).

Kadin dayaniklilik sporculart (Sinclair ve Hinton, 2005), asagidaki
faktorlerin biri veya birkagi nedeniyle demir eksikligine ozellikle duyarlidir;
adet kanamasi, zayif diyet alimi, antrenmana bagli gastrointestinal sistem
kanamasi, hematiiri, terleme, subklinik antrenmana bagl inflamasyona bagh
zaylf bagirsak demir emilimi (Peeling ve ark., 2008) ve tekrarlanan ayak
carpmas1 yoluyla eritrosit yikimi1 (Peeling ve ark., 2009), yiziiciilerde ve
bisikletcilerde artmis kas ici basing (Selby ve Eichner, 1986) ve artmis subklinik
antrenmana baglh enflamasyon (Peeling ve ark., 2008; Roecker ve ark., 2005).

Kirmiz1 kan hiicrelerindeki (RBC'ler) hemoglobin, oksijeni akcigerlerden
egzersiz yapan iskelet kaslarina tasir; miyoglobin oksijeni eritrositlerden kas
hiicrelerine aktarir. Oksidatif ATP sentezinin son adimi olan elektron tasima
zinciri, hem iceren sitokromlara (a, a3, b, b5, ¢, cl) ve hem icermeyen
demirkiikiirt enzimlerine (NADH dehidrogenaz, siiksinat dehidrogenaz ve
ubikinonsitokrom c rediiktaz) baglidir (Beard ve Tobin 2000).

Bu nedenle, demir eksikligi ATP iiretimini bozar ve ATP iiretmek igin
glikozun anaerobik metabolizmasina olan bagimliligi artirir, bu da dayamklilik
kapasitesini azaltir. Bu demir igeren proteinlerin hem oksijen kullaniminda hem
de aerobik metabolizmada oynadig1 temel roller gbz Oniine alindiginda, demir
durumunun hem maksimal hem de submaksimal egzersiz kapasitesini etkileme
potansiyeli vardir (Hinton, 2014).

Maksimum Aerobik Kapasite

Demir durumunun aerobik kapasite tizerindeki etkileri, demir eksikligi olan
hayvanlarin (veya insanlarin) normal demir durumuna sahip olanlarla
karsilastirilmasiyla gosterilmistir. Deneysel olarak demir eksikligi olusturulan

77



hayvanlar, hemoglobin, miyoglobin, kas mitokondri igerigi ve mitokondriyal
demir bagimli proteinlerinde belirgin azalmalar (%30-%70) ve azalmis VOamax
gosterir (Davies ve ark., 1982).

Ek olarak, en siddetli anemiye sahip olan hayvanlar, yani en diisiik
hemoglobin konsantrasyonlari, en diisiik VOama’a sahiptir (Perkkio ve ark.,
1985).

Deneysel olarak anemi olusturulan insanlarda da  hemoglobin
konsantrasyonlariyla orantili olan VOjmax 'ta azalmalar goériilmiistiir (Woodson
ve ark., 1978; Celsing ve ark., 1986). Demir durumunun maksimum aerobik
kapasiteyi etkiledigine dair ek kanitlar, anemik deneklerin demir takviyesi
yoluyla demir takviyesi aldig1 (yani normal demir durumuna geri getirildigi) ve
aerobik kapasitenin takviyeden Once ve sonra Olciildiigli yapilan ¢aligsmalarla
ortaya konmustur.

Ornegin, demir eksikliginin fiziksel performans iizerindeki etkilerini
incelemek igin yapilan en eski ¢aligmalarin birinde, anemik kadinlarin demir
takviyesinin, standartlastirilmis, ¢cok asamali bir kosu bandi testinde demir
durumunu ve performansini iyilestirdigini ve egzersiz kalp atis hizin1 ve kan
laktat konsantrasyonlarini azalttigini sdylenmistir (Gardner ve ark., 1975).

Laktat esigi lizerinde yapilan caligmalarda, laktat esiginin %VOamax olarak
degismedigi bildirilmistir. Ancak, laktat seviyesinin submaksimal egzersiz
yogunluklarinda daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yiikseklik seviyesi arttikca
VOomax seviyesinde onemli disiisler gozlemleneceginden, mevcut laktat esik
degerinde de bir diisiis gozlemlenmektedir (Tetik Diindar, 2023).

Demir eksikligi olan anemik olmayan kisilerde (yani normal hemoglobin)
demir takviyesinin VOamax "1 yilestirmedigini belirtmek énemlidir (Rowland ve
ark., 1988; Newhouse ve ark., 1989; Klingshirn ve ark., 1992; Zhu ve Haas,
1998), ¢linkii VOamax '1n birincil belirleyicisi oksijen sunumudur (Hinton, 2014).

Submaksimal Aerobik Kapasite

Atletik performans perspektifinden, azalmis submaksimal egzersiz
kapasitesi, tilkkenene kadar submaksimal bir is yiikiinii siirdiirme yetenegi olarak
tanimlanan azalmig dayanikliliga donisiir.

Demirin submaksimal egzersiz sirasinda aerobik metabolizmadaki roliinii
gostermek icin, deneysel olarak indiiklenen anemisi olan hayvanlara
hemoglobin konsantrasyonlarini normallestirmek i¢in kirmizi kan hiicreleri
verilirken, diger demir iceren proteinler azalmis olarak kalir. Hemoglobinin
normallesmesi VOamax '1 geri kazandirir, ancak submaksimal aerobik egzersiz
sirasinda dayaniklilik bozulmaya devam eder (Finch ve ark. 1976).
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Demir eksikligi olan ancak anemisi olmayan kadinlarda yapilan demir
takviyesi ¢aligmalarinin sonuglart da demirin submaksimal ¢alisma sirasinda
aerobik metabolizmayi etkiledigini géstermektedir (Rowland ve ark. 1988).

Insanlarda dayamkliligin dogru bir sekilde &lgiilmesi zordur ciinkii ¢alisma
katilimcilar tiikkenmiglige ulagsmak icin uzun siire egzersiz yapmak zorundadir
ve performans biiylik 6l¢iide denek motivasyonuna baglidir.

Insan deneklerde dayamklilik kapasitesinin &lgiilmesi igin alternatif bir
strateji, deneklerin testin cogunlugu icin submaksimal yogunlukta egzersiz
yaptig1, ancak tanimlanmig bir son nokta tarafindan motive edildigi yeterli
mesafede bir zaman denemesi kullanmaktir.

Demir takviyesinin demir eksikligi olan, anemik olmayan kadinlarda enerji
harcamasimi ve tepe oksijen tiiketiminin (VOamax) kesirli kullanimini azalttigini
bulmuslardir (Zhu ve Haas 1998).

Benzer sekilde, Hinton ve ark. (2000), 4 haftalik aerobik egzersiz egitimi
sirasinda demir takviyesinin, demir eksikligi olan, anemik olmayan kadinlarda
plaseboya kiyasla dayaniklilikta daha biiyiik gelismelere yol agtigini ve demir
takviyesinin etkisinin, yanit verme potansiyeli en yiiksek olan deneklerde, yani
baslangicta serum transferrin reseptorii (sSTfR>8,0 mg/L) tarafindan tanimlanan
yiiksek doku demir ihtiyacinda en yiiksek oldugunu bulmuslardir (Brownlie ve
ark., 2004).

Brutsaert ve ark. (2003), submaksimal is kapasitesini degerlendirmek icin
progresif kas yorgunlugu protokolii kullanarak, demir eksikligi olan, anemik
kadinlara demir takviyesinin, sag izole quadriceps femoris kasinin maksimal
istemli kasilmalarinda yorgunlugun baslangicini hafiflettigini bulmuslardir.

Kadm tiniversite kiirekgileri iizerinde yapilan bir ¢alismada, demir eksikligi
olan, anemik olmayan sporcularin 4 km'lik zamana kars1 yaris siirelerinin daha
yavas oldugunu ve demir acisindan zengin sporculara kiyasla enerjik
verimliliginin daha diisiik oldugunu bulmuslardir (DellaValle ve Haas, 2012).

Dayanikhiik Sporcularinin Demir Takviyesi

Dayaniklilik sporcularinda demir takviyesinin dayaniklilik performansi
tizerindeki etkileri birkag ¢alismada degerlendirilmistir.

McClung ve ark, demir takviyesinin 8 haftalik askeri temel savas egitiminin
ardindan demir depolarindaki diisiisli 6nledigini ve kadin askerlerde 2 mil kosu
stireleriyle degerlendirilen egitim adaptasyonlarini gelistirdigini bildirmistir.
Ayrica, demir takviyesinin faydalar1 demir eksikligi anemisi olan deneklerde
daha fazla oldugunu bildirmislerdir (McClung ve ark., 2009).

Benzer sekilde, Hinton ve Sinclair (2007), demir takviyesinin demir eksikligi
olan, anemik olmayan, uzun siireli olarak egitilmis (=60 dakika/giin; >3
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giin/hafta; >6 ay) deneklerde (17 kadin; 3 erkek) plaseboya kiyasla sabit durum
submaksimal test sirasinda ventilasyon esiginin (VT) ve briit enerji
verimliliginin olumlu y6nde etkilendigini bulmustur.

Demir takviyesinin VT {izerindeki etkileri, sporsal diizeyi ve antrenman
diizeyi en yiiksek olan katilimcilarda en yiiksek, dahasi, serum ferritindeki
artiglar, sabit durum submaksimal (60% VO, peak) egzersiz sirasinda solunum
degisim oraninda (artan yag asidi ve glikoz oksidasyonu) ve VT (% VO; peak)
azalmalarla iliskilendirilmistir.

Benzer sekilde, 6 haftalik egitim sirasinda demir eksikligi olan, anemik
olmayan tiniversite 6grencisi kiirekcilere takviye verilmesi, plaseboya kiyasla 4
km'lik bir zaman denemesinde ferritinde artis ve enerji verimliliginde ve enerji
harcamasinda daha biiyiik gelismelerle sonuglandigi bildirilmistir (DellaValle ve
Haas, 2014).

Bu nedenle, demir eksikligi olan sporcularda demir depolarinin marjinal
olarak yenilenmesinin bile aerobik islevi olumlu etkiledigi goriilmektedir
(Hinton ve Sinclair, 2007).

Sporcularin  hemoglobin ve ferritin konsantrasyonlarina gore sirasiyla
"anemik" veya "demir eksikligi" olarak smiflandirilmasinin biraz keyfi
oldugunu belirtmek 6nemlidir (Eichner, 2012).

Ornegin, hemoglobini 12 g/dL'den fazla ve ferritini 30 ng/mL'den az olan bir
kadin sporcu, demir takviyesiyle hem hemoglobin hem de ferritinde artig
yasayabilir ve sonug¢ olarak hem maksimal hem de submaksimal aerobik
kapasitede iyilesmeler gosterebilir (Hinton, 2014).

Dayaniklilik sporculari, yetersiz alim, diisiik biyoyararlanim ve artan
kayiplar dahil olmak {izere gesitli nedenlerle demir eksikligi agisindan oldukca
fazla risk altindadir. Dayaniklilik sporculari, 6zellikle kadin sporcular arasinda
klinik ve subklinik demir eksikliginin yiiksek yayginligi, bunun hem saglik hem
de performans iizerinde 6nemli etkisi olabileceginden endise vericidir.

Dahasi, egitim ve uygun beslenme miidahalesiyle, dayaniklilik
sporcularindaki demir eksikligi olduk¢a kolay bir sekilde dnlenebilir ve (veya)
tedavi edilebilir. Sporcular arasinda yeterli alimm saglanmasi i¢in takviye
kullanimindan ziyade diyet degisikligi tercih edilen stratejidir ¢iinkii yiiksek doz
demir tehlikeli derecede toksik olma potansiyeline sahiptir.

Bu nedenle, bir eksikligi diizeltmek i¢in takviye demir kullanimi yalnizca
tedavi etkinligini ve giivenligini izlemek i¢in bir saglik uzmaninin gézetimi
altinda yapilmalidir.
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Yiiksek irtifalara aralikli veya siirekli maruz kalmanin ardindan atletik
performansin iyilestirilmesi, ¢esitli metodolojiler kullanilarak yirmi yildan uzun
stiredir arastirma konusu olmustur. Ancak, performans iyilestirme icin yiiksek
irtifa protokolleri gelistirmeye yonelik ¢ok sayida arastirma ve cabaya ragmen,
sonuclarin bireysel diizeyde uygulanmasi tartismali olmaya devam etmektedir
(Millet ve ark., 2010; Sinex ve Chapman, 2015).

Antrenman bilimi, sporda performans artirmak i¢in viicudun i¢ ve dig
yliklenmelere maruz birakilmasi ve bu yiiklenmeler sonucu olusan uyarlamalari
inceler. Sportif performans, bu tiir yiikklenmeler sonucu olusabilecek
adaptasyonlar1  kolaylastirabilecek genetik  6zelliklere sahip bireylerde
adaptasyon, antrenman ve dogru beslenme ile baglantilidir (Tetik Diindar,
2023).

Yiiksek irtifada yapilacak yarisma veya miisabaka etkinliklerinde (6rnegin
maraton ve yiriyiis yarisi, futbol vb), irtifada performansin bozuldugu iyi
bilinmektedir. Sporcu, antrenér veya kondisyoner icin, irtifada yarisirken
performanstaki diisiisii hafifletmeye (ancak tamamen ortadan kaldirmamaya)
yardimc1 olabilecek pratik uygulama prosediirleriyle ilgili yerlesik ve ortaya
cikan kanita dayali sonuclar vardir

[lk olarak, irtifaya maruz kalmayla olusan belirli iklime uyum etkilerinin ve
bu adaptasyonlarin zamanlamasinin genel olarak anlagilmasi, olumlu
adaptasyonlar1 en iist diizeye ¢ikarmak ve olumsuz adaptasyonlardan kaginmak
i¢in uygun miidahalelere olanak tanir. Ikinci olarak,
sporcu/antrenor/kondisyoner kontrolii altinda bir dizi lojistik planlama segenegi
vardir ve bunlarin her biri akut ve kronik maruziyette irtifada performansi giiglii
bir sekilde etkileyebilir.

Aragtirmalar, yiiksek irtifalara maruz kalmanin (deniz seviyesinden >8.000 ft
veya 2.500 m) kirmizi kan hiicresi hacmi, oksijen tasima kapasitesi ve aerobik
performansla ilgili 6nemli hematolojik parametrelerde iyilestirmelere yol
acabilecegini gostermektedir (Ploszczyca ve ark., 2015; Haase, 2013).

Dayaniklilik iizerine yapilan g¢alismalara baktigimizda, Sporcularda basari
diizeylerinin gostergesi olarak zamana oranla hiz diizeylerinin arttirilabilmesi
igin maksimum oksijen alimi (VOazmax), kosu ekonomisi, laktat/ventilasyon
esigi, kritik giic, oksijen alimi kinetiginin gelistirilmesi gerekmektedir.
Sporcularda derin solunum yapma zamanmin kisith olmamasi nedeni ile
hacimsel olarak akciger solunumu yapmanin sportif verim agisindan daha
yararli olacagi bildirilmistir (Diindar, 2019).

Yiiksek irtifaya maruz kalma ayrica otonom sinir sisteminin sempatovagal
dengesini etkileyebilir (Hainsworth ve ark., 2007; Botek ve ark., 2015) ve viicut
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agirhigim ve yagini azaltirken kas kiitlesini artirarak viicut kompozisyonunu
tyilestirebilir (Guardado ve ark., 2020; Netzer ve ark., 2015).

Bu bulgular belirli ¢alismalar baglaminda 6nemli olsa da, sinirh takip
deneyleri ve bireysel diizeyde siirli uygulanabilirlik goérmiistiir. Bu, yiiksek
irtifa ortamlarindaki son derece kisisellestirilmis fizyolojik tepkilere ve
adaptasyon stirelerine ve diger kafa karistirici faktorlere ve sinirlamalara
atfedilebilir (Chapman ve ark., 1998).

Bu faktorlerden bazilari, belirli irtifalar veya belirli maruz kalma siireleriyle
ilgili caligma tasarimindaki sinirlamalart igerir.

Ornegin, bazi calismalar yalnizca hipobarik hipoksi (dogal) veya yalnizca
normobarik hipoksi (bir oda veya c¢adir araciliiyla yapay) gibi yalnizca bir tiir
yiiksek irtifa ortamini arastirir (Coppel ve ark., 2015).

Diger c¢alismalar farkli modeller ve protokolleri inceleyebilir ancak
genellikle kontrol gruplari veya dogrulama deneyleri igermez. Ek olarak,
mevcut ¢aligmalarin saglamligini azaltabilecek diger faktorler arasinda sinirl
sayida katilimci sporcu veya farkli gecmisler, fizyolojiler, yasam tarzi
aligkanliklar1 veya cinsiyet gibi olast kafa karigtirici parametreleri hesaba
katmamak yer alir (Woorons ve ark., 2005; Camacho-Cardenosa ve ark., 2022).

Daha da Onemlisi, sonuglarda 6nemli degiskenlik, belirli yiiksek irtifalara
verilen bireysel tepkilerden kaynaklanabilir. Sonug olarak, bu faktorler, ayn
disiplin ve ayni egitim programi icinde bile tiim sporcular arasinda ¢aligma
protokollerini basariyla c¢ogaltmay1 zorlastirabilir (Friedmann ve ark., 2005;
Chapman, 2013).

Baz1 miisabakalar diisiik irtifalarda (500-2000m) yapilsa bile sporcularin
performanslart etkileyebilir (Millet ve ark., 2010; Saunders ve ark., 2009;
Birtsch ve ark., 2008; Gore ve ark., 2008).

Ornegin, Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi (IAAF), 1000 m'den
yiiksek herhangi bir irtifada diizenlenen etkinlikleri irtifa maruziyetinden
etkilenenler branglar olarak siniflandirir (Hollingsve ark., 2012).

Dayaniklilik  6zelliginin  aerobik  ve/veya  anaerobik  ¢esitliligine
bakilmaksizin gelistirilmeye c¢alisilan o6zellik, aslinda yapilabilen bir¢ok
uygulama bigimi ilede gelistirilebilmektedir. Dayaniklilik 6zelliginde yorgunluk
parametresinin ge¢ olusumu i¢in solunum sisteminde O, alinmasi, taginmasi,
kullanilmas1 gibi etken faktorlerin iist diizeye ¢ikarilmasi gerekmektedir. Bu
sistemin gelismisligi basarinin temel faktorlerindendir (Tetik, 2019a).

Dayaniklilik sporcular1 yarigmalardan once yiiksek irtifali yerlere seyahat
ettiklerinde, performanslarini etkileyebilecek akut, zararli etkiler goriiliir
(Wehrlin ve Hallén, 2006; Gore ve ark., 2008)
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Ornegin, 1600 m irtifaya vardiktan kisa bir siire sonra bozulmus kosu
performans1 gézlemlenmistir (Garvican ve ark., 2014).

Irtifada, azalmis oksijen bulunabilirligi, kismi oksijen basincinda (PiO>) ve
ardindan azalmis arteriyel oksijen kismi basincinda (PaO,) ve arteriyel oksijen
satiirasyonunda (Sa0.) azalmaya neden olur ve bu da azalmis maksimal oksijen
alimima (VOzmax) katkida bulunur (Hahn ve Gore, 2001).

Azalmig PiO'ye bir diger yanit, istirahatte ve submaksimal egzersiz
sirasinda artan kalp hizidir (HR) (Hahn ve Gore, 2001; Mazzeo, 2008).

Hb konsantrasyonundaki azalma plazma voliim artisi ile birlikte olursa
VOomax degismemektedir. VOoma’1n degismemesi, muhtemelen azalan arteriyal
O, muhtevasimi kalp dakika volimi artisinin kompanze etmesiyle
saglanmaktadir. Bu durum, VOama’1 belirleyenin Hb konsantrasyonundan ¢ok,
total Hb miktar1 oldugunu gostermektedir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; Diindar,
ve ark., 2019; Diindar, ve ark., 2017).

Yine yapilan interval dayaniklilik antrenman sonuglarinda plazma
inflamatuar ve immiin yanit belirteglerinin egzersiz dozuna bagl bir sekilde
arttig1 bildirilmistir (Reihmane ve ark., 2012), PLT ve MPV arasindaki anlaml
iligkinin, diisiik MPV'nin yeni firetilen trombosit eksikligini gosterdigi ve bu
iligkinin dogru orantili oldugu diisiiniildiigii bildirilmistir (Goniilates ve ark.,
2017).

Dayaniklilik antrenmanlarinin ne derece zorlu oldugu diisiiniildiigiinde
giinliik yagamda kullandigimiz nefes alip verme bi¢imlerinin yeterli olmayacagi
bilinmelidir. Daha kontrollii bir nefes kullanip, solunumu bilingli bir sekilde
gelistirmek gerekmektedir (Diindar, 2021).

Tetik (2019b), yaptigi c¢alisma sonunda; Yiksek siddetli interval
antrenmanlarin aerobik performansi gelistirdigi, iki farkli sekilde yapilan
interval antrenmanin her iki grupta aerobik kapasitenin artmasimi sagladigi,
bunun yam sira 1.Grupta uygulanan kisa-uzun kombinasyonlu HIIT
uygulamasinin aerobik kapasite iizerinde daha biiyiik etki sagladig1 belirlemistir.

Kuzucu ve ark., (2023), yaptiklar1 bir diger ¢alismada ise Diigiik-orta irtifaya
uyum saglamis, iyi antrenmanli erkek kayakeilarda akut egzersizin HIF-1a ve
EPO serum diizeylerine etkisini incelemek amaciyla secilmis kan hiicreleri,
HIF-1o ve EPO’nun saatlere gore degisimi incelendiginde; aklimatizasyon
kaynakl1 yliksek on test sonuglari, egzersizden 2 saat sonra diisiis, 24 saat sonra
ise tekrar ylikselis oldugunun goriildiigiinii bildirmislerdir.

HIF-1 alt yapisint olusturan HIF-1o, ve HIF-1B hipoksik ortamda oksijen
eksikliginin giderilmesinde ana sensorlerdir. Yiiksek rakim antrenmanlari
sonucunda gelistirilmek istenen aerobik kapasite, aslinda kan degerlerinde
olusan degisimlere baghidir. Hipoksik ortama bagli olarak, HIF-la yapisinin
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EPO genini aktive etmesi sonucu kan degerlerinde istenen degisim
olugmaktadir. Bu durumda hipoksik etkiyle olusan artan solunum sayist ve
oksijen baglama-tasimada sorumlu parametrelerin artmasi ile uzun siireli
hipoksik uyum olusmus ve performans diizeyini artirici yansimalar
gerceklesmis olur (Tetik Diindar, 2020).

Yapilan interval tiirde dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda bazi kan
parametrelerinin performansi destekler anlamda arttigi belirtilmistir (Tetik ve
Diindar, 2018).

Sempatik sinir sistemi tarafindan noradrenalin salinimindaki artigla
kolaylastirilan kan glikoz metabolizmasina olan bagimliligin artmasi nedeniyle,
submaksimal egzersiz sirasinda kan laktat birikiminde (La’) artis olur (Hahn ve
Gore, 2001).

Sporcularin irtifada yarigmaya hazirlanmasi, aym irtifada yasamak ve
antrenman yapmak icin ideal olarak iki ila dort hafta Oonce yarigma yerine
seyahat etmeyi igerir (Millet ve ark., 2010; Saunders ve ark., 2009).

Bu tiir 'dogal irtifa antrenmaninin' (NAT) akut irtifa maruziyetinin zararl
etkilerini azaltabilecegine dair bazi kanitlar vardir. 2300 m'lik orta (2000-3000
m olarak smiflandirilir)( Béartsch ve ark., 2008), yiikseklikte 20 giinliik
antrenmandan sonra, varigta alinan degerlerle karsilastirildiginda, iki mil kosu
performansinda %?2'lik bir iyilesme ve irtifada VOoma'ta %2,6'lik bir artig
bildirildi (Adams ve ark., 1975).

Bagka bir ¢aligmada, VOaomax (Saunders ve ark., 2013) ile yiiksek oranda
iligkili olan hemoglobin kiitlesi (Hbmass), 1800 m'de ii¢ haftalik dogal irtifa
antrenmani yapan kosucularda 6nemli Olciide artti (Garvican-Lewis ve ark.,
2015).

Son zamanlarda yapilan bir meta-analizin sonuglari, iki hafta gibi daha kisa
siireler boyunca NAT maruziyetinin Hbmass't artirmak igin yeterli olacagini
gosterdi (Gore ve ark., 2013). Ancak, diislik irtifa antrenmanindan sonra
(6rnegin, 2 hafta) performansta veya iliskili dl¢limlerde (6rnegin, kan [La-],
HR) iyilesmeler olup olmayacagi 6zel olarak aragtirilmalidir. Bazi sporcular
icin, seyahat masraflari, artan hastalik riski, irtifa ortamlarima mevsimsel
erisimin kisitlanmasi veya yarigsma programlari nedeniyle NAT uygulanabilir bir
secenek olmayacaktir (Saunders ve ark., 2009; Gore ve ark., 2008).

Laktat esigi lizerinde yapilan ¢alismalarda, laktat esiginin %VOamax olarak
degismedigi bildirilmistir. Ancak, laktat seviyesinin submaksimal egzersiz
yogunluklarinda daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yiikseklik seviyesi arttikca
VOomax seviyesinde onemli disiisler gozlemleneceginden, mevcut laktat esik
degerinde de bir diisiis gozlemlenmektedir (Tetik Diindar, 2023).
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Yarigmalara hazirlanmanin alternatif yoOntemleri arastirilmistir; bunlar
arasinda yarismadan c¢ok kisa bir silire Once irtifa ortamlarina varig, simiile
edilmis hipoksi altinda gece uyuma ve hipoksik antrenman seanslari
gerceklestirme yer almaktadir (Foss ve ark., 2017; Chapman ve ark., 2013).

Simiile edilmis canlt: yiiksek antrenman: diisiik rakimli antrenman (SIM),
sporcularin deniz seviyesinde veya yakininda antrenman yaptigi, ancak hipoksik
bir ortamda yasayip uyudugu (Levine ve Stray-Gundersen, 1997), rakim
cadirlar1 veya benzeri yontemler kullandigit NAT'a bir alternatif sunmaktadir
(Saunders ve ark., 2009; Rusko ve ark., 2004).

SIM ile tiim antrenmanlar, NAT'ta bulunan azaltilmis oksijen
bulunabilirliginden bagimsiz olarak gergeklestirilir (Rusko ve ark., 2004) ve
goreceli antrenman yogunlugu (% VOamax olarak ifade edilir) korunabilir
(Saunders ve ark., 2009).

Su anda sporcularin SIM'e verdigi fizyolojik tepkilerin NAT'tan sonra
gozlemlenenlerden farkli olup olmayacagi veya performans iizerinde etkileri
olup olmayacagi konusunda kesin olmayan kanitlar bulunmaktadir (Hauser ve
ark., 2016; Millet ve Faiss, 2012).

Ancak Sa0O,, ventilasyon tepkileri ve nitrik oksit metabolizmasindaki
degisikliklerde potansiyel farkliliklar olabilecegini One siirmiistir (Millet ve
Faiss, 2012).

SIM kapsamli bir sekilde arastirilmistir, ancak elit sporculardaki tepkilere
olan etkinligi konusunda ¢eligkili kanitlar vardir (Millet ve ark., 2017; Robach
ve Lundby, 2012) ve ayrica meta-analitik veriler elit sporcularin performansi ve
VO2max lizerindeki etkilerinin belirsiz oldugunu gostermistir (Bonetti, Hopkins,
2009).

Ayrica, SIM'i aragtiran calismalarin ¢ogu deniz seviyesinde miidahale
sonrasi etkileri incelemistir ve daha Once higbir arastirma disiik irtifada
performans tizerindeki etkileri nicelememistir.

Su anda sporcularin diisiik irtifada antrenman yapma geleneginin diistik
irtifada yarigmak i¢in en iyi hazirhgr saglayip saglamadigi veya diger
yontemlerin  (0rmegin  SIM)  uygulanabilir  bir  alternatif  saglayip
saglayamayacagi belirsizdir.

Yiiksek irtifada barometrik basingtaki diislise paralel olarak ortaya c¢ikan,
alman hava O, basincindaki diisme sonucunda organizmada bazi fizyolojik
degisiklikler ortaya c¢ikar ve bununla birlikte irtifaya uyum (aklimatizasyon)
mekanizmalar1 gelisir. {lk 5 giinde belirgin aklimatizasyon gelismektedir.
Yiiksek rakimda yerlesik olarak yasayan insanlarda O, alim ve tasinmasi ile
ilgili olarak solunum, kardiyovaskiiler ve hematolojik olarak uyumsal bazi
ozellikler gelisir (Tetik Diindar, 2023).
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Tablo- 1. Yiiksek irtifada Ortaya Cikan Normal Pulmoner ve Kardiyovaskiiler

Cevaplar (Atig, 2004).

Parametreler Yanit Parametreler Yanit

Vital Kapasite Azalir Vital Kapasite Azalir

*FEV1 Degismez *FEV1 Degismez

*PEF Artar *PEF Artar

Difiizyon Kapasitesi Azalir Diflizyon Kapasitesi Azalir

Ventilasyon / Perfiizyon Dengesi Bozulur Ventilasyon / Perfiizyon Dengesi Bozulur

Pulmoner Arter Basinci Artar Pulmoner Arter Basinci Artar

Pulmoner Vaskiiler Rezistans Artar Pulmoner Vaskiiler Rezistans Artar

Kardiyak Output Artar Kardiyak Output Artar

Pulmoner  Kapiller Wedge Basinci Pulmoner  Kapiller ~Wedge Basinci
Degismez Degismez

Egzersiz Performans: Azalir Egzersiz Performansi Azalir

*FEV1: Birinci saniye zorlu ekspirasyon hacmi, *PEF: Tepe akim hiz1

Hipoksik Kosullara Aklimatizasyon

Kisi giinlerce ya da yillarca yiiksek irtifada kalabilir. Kaldik¢a da PO>’ ye
aklimatize olur ve bu diisiik O, viicuda daha az zararl etkiye yol agar. Hipoksi
etkisini yasamadan kisi daha fazla calisabilir ve daha yiiksek rakimlara
sorunsuzca ¢ikabilir (Hall, 2017).

“Aklimatizasyon saglayan baslica degisimler su sekilde g.riiliir;

1. Pulmoner ventilasyonda biiyiik artig

2. Lokosit sayisinda artig

3. Akcigerlerin diflizyon kapasitesinde artig

4. Dokularin damarlanmasinda artig

5. Diigiik PO»’ ye ragmen hiicrelerin O,’yi kullanma yeteneklerinde artis”

Aklimatizasyon Sirasinda Alyuvarlar ve Hemoglobin
Konsantrasyonundaki Artis

“Hipoksi, alyuvar yapimimni artiran ana uyarandir. Diisiik O.’ye tam
aklimatizasyon gelistiginde HCT normal degerleri olan %40-45" den ortalama
%60’ a, hemoglobin (HGB) de normal degeri olan 15 g/dl’ den yaklasik 20 g/dI’
ye yiikselir” (Hall, 2017).

Ayrica, akut hipoksik ortama maruz kalma durumunda, 16kositlerin (WBC)
sayisinda artis ve hiicre proliferasyonu (¢ogalma) gibi immiinolojik bir¢ok
parametre {izerinde degisime neden olabilir (Santos ve ark., 2019, Mazzeo,
2005, Mishra ve ark., 2015, Rosa-Neto ve ark., 2011).

92




Tablo-2. Yiiksek irtifaya patofizyolojik tepkiler (Brito ve ark., 2007; Gao ve ark., 2015;
Goldfarb-Rumyantzev ve Alper, 2014; Groepenhoff ve ark., 2012; Hackett ve Roach, 2012;
Penaloza ve Arias-Stella, 2007; Whayne, 2014; Zhang ve ark., 2013).

Sistem Akut Uyum Kronik Uyum
Pulmoner Hipoksemi, fventilasyon, Hipoventilasyon, pulmoner
larteriyel oksijen satlirasyonu hipertansiyon, fakciger kilcal kan
hacmi, Takciger difiizyon
kapasitesi, kronik akciger
hastaliginin alevlenmesi
Kardiyovaskiiler Gegici Tkan basinci, Tkalp 1Sistolik/diyastolik kan basinci,
hizi, Tvendz ton, Tkardiyak sag ventrikiil hipertrofisi, sag kalp
¢ikti, periferik 6dem yetmezligi, arteriyel oksijen
desatiirasyonu, Tplazma trigliserit
seviyesi, dogustan kalp hastaliginin
alevlenmesi
Hematolojik 1Hemoglobin Polisitemi, 1Oz
konsantrasyonu, |plazma hacmi, kanin tagima kapasitesi
Teritropoietin, 1D-dimer
Bobrek 1Bikarbonat atilimi, |plazma Hiperiirisemi, mikroalbiiminiiri,
kalsiyumu ve fosfati, hipokapnik | |renal plazma akisi, 1filtrasyon
solunum alkalozu, 1diiirez fraksiyonu (korunmus veya
hafif | glomeriiler filtrasyon
hiz1), glomeriiler hipertrofi
Noropsikolojik | Norotransmitterlerin Serebral hipoksi, biyokimyasal
sentezi, serebral vazodilatasyon, | islev bozuklugu, |uyku kalitesi,
ruh hali degisiklikleri, |biligsel tduygu durumu bozukluklari,
islev, | motor/duyusal islev |biligsel iglev
Egzersiz |Maksimum oksijen | Aerobik egzersiz kapasitesi
tiketimi, | VO2max
Diger Retinopati, anoreksiya

Sonug olarak tiim fizyolojik parametreler

g6z Oniine alinarak, ozellikle

miisabaka tarihi dncesi yiiksek irtifaya gidis zamani1 akut ve kronik uyumlarin

sonuclart goz oOniine alimmalidir. Kisa siireli miisabakalar i¢in bu siirecin 48
saati gegcmemsi gerekirken, turnuva veya siireli organizasyonlar iginde kronik

uyumun etkileri dikkate alimmalidir.
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Genel tanimlamayla, fiziksel uygunluk kavrami, gergeklestirilmesi istenen
fiziksel bir eylemin ya da hareketin kriterlerine ve gerekliliklerine uygun bir
bicimde ve tam olarak yapabilme yetisi olarak tanimlanabilir (Geng, 2019). Sozii
edilen yetiye sahip yani fiziksel uygunlugu olan bireyler, yapacaklar1 aktivite ya
da aktiviteleri biiyiik bir yorgunluk ve fiziksel tiikenmislik hissetmeden
yapabilecek kapasiteye sahip kisilerdir. Bu aktivitelerin gerceklesmesini
saglayan onemli kriterleri genel olarak belirli basliklar altinda toparlamak dogru
bir yaklagim olacaktir. Soziinii ettigimiz Kriterler oyuncu ya da sporcu olan
bireylerin fiziksel uygunluk kriterleri olarak da tanimalanabilir. S6ziinii ettigimiz
fiziksel uygunluk igin belirlenmis olan kriterlere baktigimizda, genel olarak ve
genis kapsamiyla iki grupta toplandigin1 gorebilmekteyiz (Geng, 2019).

Bu iki gruptan s6z edecek olursak karsimiza; Birinci grup i¢inde yer alanlar,
Saglikla iliskili olan fiziksel uygunluk kriterleri. Ikinci grup i¢inde yer alanlar ise;
Beceri odakli fiziksel uygunluk kriterleri olarak ¢ikmaktadir. Hatta bu goriisii
desteklemek amaciyla; Amerikan spor hekimligi koleji tarafindan da belirlenmis
olan tanimlamalarda da fiziksel uygunluk parametrelerine bakildiginda viicut
kompozisyonu, kardiyorespiratuar (aerobik) uygunluk, kassal uygunluk ve
esneklik kismi saglikla iliskili parametreleri olustururken; koordinasyon, denge,
ceviklik, gii¢, hiz ve reaksiyon zamani kismi ise performansla iligkili kismi1
olusturarak ikiye ayrildigini gérmekteyiz (ACSM, 2014). Bu ¢alisma kapsaminda
kullandigimiz genel fiziksel uygunluk parametrelerinin oyuncular ve sporcular
acisindan ortak olabilecegini diisiindiigiimiiz 6gelerine deginecegiz. Ancak genel
fiziksel uygunluk parametrelerini asagidaki bicimde gruplandirmamiz olasidir.

Birinci grup (Saglikla Iliskili Fiziksel Uygunluk) icinde siralayabilecegimiz
asal kriterler:

Kardiyorespiratuar & Aerobik Uygunluk

Kassal Uygunluk

Bedensel yapi (Postiir)

Ikinci grup  (Yapabilirlikle Tliskili ~ Fiziksel Uygunluk) iginde
swralayabilecegimiz asal kriterler:

Stirat

Cabukluk

Denge

Koordinasyon

Reaksiyon zamam

Kuvvet

Dayaniklilik
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Hiz olarak goriilmektedir (Baltaci, 2016).

Oyuncularda ve sporcularda fiziksel uygunluk kriterleri ac¢isindan genel bir
degerlendirme yaptigimizda en temel ve Oncelikli kriterlerin saglikla iligkili
Fiziksel Uygunluk Kriterleri oldugunu diisiinmekteyiz. Saglikla iligkili fiziksel
uygunluk konusunda ilk ve dnemli nokta aerobik uygunluk olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Aerobik uygunluk ya da aerobik kapasite hem oyunculuk meslegi
ile ugrasan bireyler agisindan, hem de sporla ilgili bireyler agisindan oldukc¢a
biiyilk 6nem tagimakta ve fiziksel uygunluk parametrelerinin basinda gelen
unsurlardan birisi olarak karsimiz ¢ikmaktadir.

FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINDEN AEROBIK
UYGUNLUK:

Fiziksel uygunluk parametreleri iginde 6zellikle de saglik parametrelerinden
birisi olarak karsimiza ¢ikan Kardiyorespiratuar ya da baska bir sdylemle Aerobik
uygunluk, nefes yoluyla bedene alinan oksijenin iskelet ve kas sistemine
taginmast ve kullanilmasini ifade ederken es zamanli olarak bedene alinan
oksijenin kapasitesini de ifade etmektedir (Cakiroglu, 1997). Oyuncularda ve
sporcularda fiziksel uygunluk agisindan Aerobik uygunlugun da olmasi 6nemli
bir gerekliliktir ve es zamanlh olarak bu kapasitenin gelistirilebilmesi de s6z
konusu olmaktadir. Bu amagla; genel olarak siddeti daha diisiik ancak siiresi daha
uzun egzersizler yapilmast ve bu yondeki caligmalarin siirekli olarak
tekrarlanmasi gerekmektedir. Fiziksel uygunluk agisindan Aerobik uygunlugun
gelistirilmesi, yalmzca sportif, sanatsal ve fiziksel performansin arttirilmasi
anlamina gelmemektedir. Ciinkii bu durum, aym1 zamanda oyuncunun ya da
sporcunun psikolojik ve zihinsel performansinin artmasi yolunda da kaynaklik
etmektedir.

Fiziksel uygunluk kriteri olarak Aerobik uygunluk diizeyinin artirilmasiyla
birlikte, saglik konusunda gelisebilecek degisik risk iceren birgok etkenin de
Onilintin kesilmesi ya da olusabilecek risklerin bertaraf edilmesi s6z konusu
olacaktir. Fiziksel uygunluk kriterleri i¢inde olan ve saglik konusunda ¢ok biiyiik
Oonem tasiyan Aerobik kapasitenin gelistirilmesi ve dolayli olarak bu duruma
yardimci olacak olan Aerobik egzersizler biiyiik oranda kardiyovaskiiler sistem
tizerinde 6nemli iyilestirici etkiler olusturdugundan, oyuncu ve sporcularda kalp-
damar saghgi konusunda ortaya ¢ikabilecek biiyilk ve 6nemli sikintilari
onlenebilmesi konusunda ya da olusabilecek bu tiirden problemlerin ortaya ¢ikma
zamanlarini biiyiik 6lgiide 6telemektedir. Aerobik gelisim konusunda yapilacak
olan tim egzersizler kalp-damar sisteminin sagligi ve olumlu bir bigimde
kullanimini ciddi anlamda etkilemektedir (Cakiroglu, 1997); bu amagla ortaya
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¢ikan biitiin olumlu sonuglarin belirlendigi birgok ¢alisma bulunmakta ve halen
daha siirdiirilmektedir. Giiniimiiz kosullarinda kalp-damar sorunlar1 ve bu
sorunlarin Oniine gecilmesi ve gerekirse tedavi edilmesi konusunda da biiytik
oranda bir¢ok egzersiz programlar1 uygulanmakta ve sorun yasayan bireylerin bu
egzersizleri uygulamasi tavsiye edilmektedir (Armstrong ve Greig, 2018). Bu
durum karsisinda oyuncularin ve sporcularin daha saglikli kalmalar1 saglanmakta
ve bagka bir agidan bakildiginda da biiyiik oranda hem koruyucu hem de tedavi
edici yontem olarak bilinmektedir. Fiziksel uygunluk agisindan Aerobik
uygunlugun gelistirilmesi ve bu tiirden yapilan ¢aligmalarin 6nemli ve baska bir
islevi de insanlarin psikolojik acidan daha iyi hissetmeleri olarak saptanmustir.
Cilinkii; yapilan Aerobik Egzersizler sirasinda ortaya ¢ikan kimyasal maddeler ve
bu maddelerin olusturdugu etkiler en ¢ok mutluluk olmakla birlikte, sakinlestirici
ve olusabilecek depresif durumlari ciddi anlamda yok edebilecek giice sahiptirler.
Sonug olarak; s6zi edilen tiirde egzersiz yapan 6zellikle oyuncu ve sporcular ve
elbette diger kisiler, psikolojik acidan ciddi bir rahatlama ve gevseme konusunda
ilerleme gostermekte ve kendilerini oldukga iyi hissetmektedirler (Zorba, 2001).
Bu durum kargisinda da basar1 ve psikolojik yiikselme ile birlikte fiziksel
uygunluk acisindan Aerobik kapasite de es zamanli olarak yiikselmektedir.

FIZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINDEN KASSAL
UYGUNLUK:

Fiziksel uygunluk parametreleri iginde 6zellikle de saglik parametrelerinden
birisi olarak karsimiza g¢ikan kassal uygunluk konusunda oncelikli olarak
bilinmesi gereken; kaslar1 olusturan  hiicrelerin birleserek kas dokusunu
olusturdugu ve olusan bu kaslarin goérevlerinin ise, kendilerine gelen uyarilar
iletebilme yetisine sahip olmalaridir. Bu gelen uyarilar1 gergeklestirirken ortaya
¢ikan duruma ise kasilma denilmektedir. Hemen tiim insanlar, bir is, bir eylem ya
da hareket yaparken, yaptiklari ve gergeklestirdikleri aktiviteler sirasinda kaslarin
yardimina ya da baska bir soylemle kas dokusundaki kasilmaya ihtiyag
duymaktadirlar. Bu s6zii edilen kasilma durumu gergeklesmeyecek olursa
bahsedilen eylem ve hareketlerin de ger¢eklesmesi olanaksiz hale gelecektir.
Insan bedeninde farkli kas gruplari vardir. Bu kas gruplari i¢ organlarm
bosluklarindaki duvarlarda ve g¢eperlerde bulunan diiz kaslar, kemik yapinin
hareketini saglayan iskelet kaslar1 (¢izgili kaslar) ve yalnizca kalpte bulunan kalp
kas1 olmak iizere ti¢ ¢esit kas grubundan s6z edilebilmektedir (Zorba ve Saygin,
2017).

Insanlarin  giinliik yasamlar1 igerisinde gergeklestirdikleri hareketlerde
ornegin bir cismin kaldirilmasi, agir bir cismin taginmasi ya da degisik hareket
gruplarinin saglanmasi konusunda bir yorgunluk hissetmeden sozii edilen giinliik
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aktiviteyi gerceklestirebilmek amaciyla en diisiik seviyede kas kuvveti
gerekmektedir. Soziinl ettigimiz bu kas kuvvetine ya da bagka bir sdylemle
enduransina ciddi anlamda ihtiyag vardir ve daha da Onemlisi hem giinliik
yasamdaki insanlar hem oyuncular hem de sporcular sozii edilen fiziksel
uygunluk acisindan bu kuvvete kacinilmaz bigimde ihtiyag duymakta ve durum
gerekli olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Kassal kuvvet denilen durum, bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi
maksimum bir kuvvet uygulayabilme vyetisi olarak tanimlanmaktayken, kas
enduransi denilen durum ise, submaksimal bir kuvveti devam ettirebilme yetisi
olarak tanimlanmaktadir (Baltaci, 2016).

Genel olarak insanlarin, ozellikle oyuncu ve sporcularin kassal uygunluk
acisindan yapmalart gereken egzersizlerden biri olarak agirlik kaldirma
uygulamalari, farkl aletlerle veya aletsiz olarak yapilan direng egzersizleri kaslar
tizerinde stres yaratarak kas giicii ve boyutlarinda gelisme saglamaktadir (Ersoy,
2016). Bu durumun sonucunda da dogal olarak kassal uygunluk fiziksel uygunluk
parametresi agisindan yeterli diizeye gelmekte ve kas gruplari kapasiteleri
acgisindan ciddi gelisim gostermektedir. Kas gruplarinda olusan bu kapasite
gelisiminin yanisira, Kaslarin kuvvet diizeyleri de maksimal seviyelere
taginabilmektedir. Ciinkii 6zellikle oyuncularda ve sporcularda yapilan eylemler
ve gergeklestirilen hareketler sozii edilen kuvvete ihtiya¢g duymaktadir. Bu agidan
sporcu ve oyuncularin siirekli olarak hem kassal kapasitelerini (yapacaklar
islerin geregince) artirmalari, hem de kassal kapasitelerinin artisiyla birlikte
gelisen Aerobik kapasitelerinin de es zamanli olarak daha da yiikselmesi
alanlarindaki basarilar1 agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.

Genel olarak tiim insanlarda kas doku ve kas fibril kompozisyonu Kas kisiden
kisiye fibril kompozisyonu farkliliklar gdstermektedir. S6zii edilen kas fibril
dokusunun giderek olgunlasmasi demek kas kuvvetinin artmasi anlamina
gelmektedir (Geng, 2019). Artan kas kuvveti hem sporcular hem de oyuncular
agisindan biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Ciinkii yapilacak olan aktivitelerin daha
net ve giiglii bir bigimde yapilabilirligi konusunda ciddi kolayliklar olusmasina
neden olacaktir. Bu artis hem oyuncular hem de sporcular agisindan elbette ki
zamana, yasa, cinsiyete ve gelisim bigimine gore de farkliliklar géstermektedir.
S6zii edilen gelisimin en énemli belirleyeni yapilan aktiviteler ve daha dnce de
sOziinii ettigimiz egzersizler sayesinde gerceklesmektedir. Elbette tiim bunlarin
yaninda en basindan beri séz ettigimiz oyuncularda ve sporcularda olmasi
gereken fiziksel uygunluk agisindan oldugu kadar saglik agisindan da énemli bir
gosterge olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Sonug olarak; oncelikle saglik agisindan ve sonrasinda fiziksel uygunluk
acisindan ele aldigimiz kassal uygunluk alan olarak; ciddi egzersizlerle ve sozii
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edilen egzersizlerin siireklilik kazandirilmas1 yontemiyle gelistirilmeye acik bir
durumdur (Geng, 2019). Kas yapisimin giiglendirilmesi meselesi artik ciddi
anlamda bilimsel metotlarla ve ileri seviye antrenman bilimi ile birlikte hem
sporcular agisindan hem de oyuncular ve diger insanlar agisindan oldukc¢a kolay
yontemlerle saglanabilmektedir. Gergeklestirilen bu tiirden kassal gelisim
egzersizleri her seyden Once saglik agisindan 6n planda tutulmasi gereken bir
durum olurken, diger yandan da oyuncularin ve sporcularin alanlarinda daha
yeterli, yapabilirligi olan ve fiziksel uygunluk kavramina tam olarak dahil
olabilen bireyler olarak var olmalarini saglayacaktir.

FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINDEN (POSTUR)
BEDENSEL YAPININ UYGUNLUGU:

Fiziksel uygunluk parametreleri arasinda yer alan diger 6nemli bir baglik
olarak kargimiza c¢ikan bedensel yapi ya da baska bir soylemle postiir giinliikk
yasam igerisindeki insanlarin yapabilirlikleri ve yapacaklar eylemleri ya da
hareketleri daha saglikli ve dogru gerceklestirebilmeleri agisindan ciddi 6nem
tagimaktadir. Bu durum hem oyuncular hem de sporcular agisindan hareket engeli
olmaksizin eylemleri daha rahat ve dogru gerceklestirebilme konusunda 6nem
kazanmaktadir.

Tanimlama yapmak gerekecek olursa; Postiir kavrami, bedenimizin ve
bedenimize bagli uzuvlarimizin yergekimi ile olusan kuvvete karsi durabildigi
pozisyon olarak ifade edilmektedir (Baltaci, 2016). Daha kisa ve anlasilir bir
bakis acisiyla, genel olarak insanlarin ve 6zel olarak da oyuncu ve sporcularin
durusu olarak tanimlamak olasidir. Durus her insan i¢in olduk¢a biiyiik 6nem
tagimakla birlikte 6zellikle, oyucu ve sporcularin fiziksel uygunluklari agisindan
cok daha fazla 6nemli olmaktadir. Ciinkii oyuncularin ve sporcularin, durusla
ilgili sorun yasamalar1 halinde hem bedensel hem de mental olarak ciddi
sorunlarla karsilagsmalar tesadiif olmayacaktir. Bu durumda fiziksel uygunluk
alaninda durus ya da bedensel uygunluk tanimi oldukc¢a dikkat edilmesi gereken
bir noktay1 belirlemektedir.

Postiir ya da bedensel uygunluk genel olarak; fiziksel 6zelliklere, cinsiyete,
yasa, kas yapisina, kemik yapisina ve hatta uzmanlara gére duygu durumuna gore
sekillenebilmektedir. Bu sekillenme siireci giin i¢inde ya da yapilan eylemden
eyleme bile farklilik gosterebilmekte ve ozellikle yapabilirlik konusunda, ya
olduk¢a kolaylastirict ya da sorun olusturabilecek yonelislere varmaktadir
(Baltaci, 2016).

Postiir ya da bedensel uygunluk i¢in uzmanlar iki ana gruptan so6z
etmektedirler. Bu amagla postiir ¢esitlerini incelemek gerekecek olursa;

e  Oncelikli olarak Dinamik Postiirlerden sdz etmek sonrasinda ise;
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e  Statik Postiirlere deginmek gerekmektedir.

Dinamik Postiir olarak tanmimlama yapmak gerekirse; bedenin hareket
halindeyken aldig1 durus bicimlerinden s6z ediliyor demektir. Bu durumda;
Bendenin yiiriime, kosma, egilme gibi gergeklestirdigi fiziksel durumlar s6z
konusu olmaktadir (Baltaci, 2016).

Statik Postiir olarak tanimlama yapmak gerekirse; bedenin duragan ya da
baska bir séylemle statik durumda oldugu durus bigiminde s6z ediliyor demektir.
Yine bu durumda; bedenin oturma, ayakta durma ve yatar pozisyonda olma hali
s0z konusu olmaktadir.

Tiim insanlar1 ve de 6zellikle oyuncu ya da sporcularin postiir konusundaki
saglikli duruslari iglerini yapabilme, giinliik yagsamlarindaki hareket rahatliklarini
saglayabilme, 6zel hareket alanlar1 gerektiren durumlarda rahatlikla bu eylemleri
gerceklestirebilme konusundaki 6zgiirliiklerini saglamakta olduk¢a 6nemli bir
durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kaldi ki; aksi bir durum séz konusu
oldugunda yani; kotii ya da bozuk bir postiire sahip olunmasi durumunda
bedenimizin nétr halinden farkli bir durus gergeklestirmek gerektiginde ciddi
sorunlarla karsilasilabilecegi asikardir (Ozer, 2013).

e  Bu acidan bedenin nétr durusu, dogru ve saglam olmalidir ki; ekstra bir
durus ya da bedene binecek olan bir yiik karsisinda bedene biiyiik bir stres
binecek ve bedenin bundan etkilenerek yasayacagi stresin biiyiik zararlar
olacaktir.

e  Bunun yanisira dogru olmayan postiiriin bedene verecegi zararlar daha
bircok konuda karsimiza ¢ikacaktir. Ornegin uzun zaman boyunca tek bir bigimde
kalmak kamburluk v.s tiirlinden sorunlarin baslangici olacaktir.

e  Postiir denilen dogru durus, bedenin denge algisiyla da olduk¢a yakindan
ilgilidir. Yanlis ya da kotii postiir bedenin denge algisini bozma konusunda 6nemli
rol oynamaktadir. Bu amagla hem oyuncularin hem de sporcularin bir¢ok egzersiz
yapmasi ve dogru postiirii bulmasi gerekmektedir. Aksi durumda gerceklestirilen
eylemler sirasinda degisik ve birgok sakatlanma olasiligi karsimiza ¢ikacaktir.

e Bunlarim disinda oyuncularin ve o6zellikle de sporcularin postiir
bozukluklaryla ilgili yasayacaklart problemler ozgiiven sorunlarina yol
acabilecegi gibi mental agidan da ciddi bir seviye diisiikliigli yasatacagi
bilinmektedir.

e  Kotii ve sorunlu postiiriin yol agacagi énemli sorunlardan en énemlileri
arasinda bedensel agirlik hissi, kaslarda giderek zayiflama, degisik eylemleri
gergeklestirirken olusabilecek yaralanmalar veya kazalar ya da ciddi agriya
dayali travmalar da yaganabilmektedir.
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Sonug¢ olarak sagliksiz durus ya da dogru olmayan postiir konusu hem
oyuncular hem de sporcular agisindan biiyiilk 6nem tagimaktadir. Ciinkii dogru
durus ya da postiir daha 6nce de soz ettigimiz gibi bedeni yer ¢ekimine karsi
koruyan ve dik durusu saglayan dnemli bir faktor. Eger sagliksiz durus ve postiir
kalic1 bir hal alacak olursa bedendeki bu isi gergeklestiren bir¢cok kas grubu
olumsuz etkilenecek, kaslara uygulanan kuvvet dagilimi esitligi bozulacak ve
zamanla kalic1 ve bilyiik hasarlara yol acabilecek sorunlara neden olacaktir (Ozer,
2013).

Oyuncularda ve sporcularda postiiriin  saglikli olmasi, yapilacak olan
eylemleri oldukca derinden etkileyen ve yapabilirlik konusunda biiyiik 6nem
tasiyan bir konudur. Ciinkii sagliksiz bir postiir yapabilirligi bircok konuda
olumsuz yonde etkileyecek hem fiziksel uygunlugun kaybolmasina hem de
mental agidan yapabilir olunan konularinda olumsuz etkilenmesine neden
olacaktir. Bu amagla saglikli bir postiiriin, fiziksel uygunluk agisindan énemi
tartisitlmaz bir durumdur. Clink{i bedenimizin farkli duruslarda ve farkli eylemler
sirasinda aldig1 hal kaslara binen yiikiin esit dagilimi sayesinde bedenimizi kalict
ve giderilemeyecek olumsuzluklardan korumaktadir. Bu nedenle uzmanlar genel
olarak; 6zellikle ayakta durulan durumlarda,

e  Cenenin 180 derece yere paralel olmasini,

e  Ayak bileklerinin kalga hizasinda olmasini,

e  Omuzlarin esit ve agik bir pozisyonda en rahat bigimde kalmasini,

e Kollarin bedenin yan tarafinda ve dirseklerin de paralel olmasini,

e  Ayaklarin omuz genisliginde bir agiklikta kalmasini,

e Bedenin tiim agirhiginin iki ayak iizerine esit dagilmasi gerektigi konusu
iizerinde 6nemle durmaktadirlar

Ote yandan bedenin oturur vaziyetteyken dikkat edilmesi gereken unsurlarini
da sdyle siralamaktadirlar;

e  Ayak tabanlarinin yere tam ve saglam basmasi,

e  Omuz ve kalcalarin ayn1 hizada olmasi

e  Dizlerin oturus aninda 90 derecelik bir agida asagi bakmasi,

e Dizlerin ve ayaklarin tam karsiya bakar bigimde kalmasi.

Yine uzmanlar tarafindan beden hareket halindeyken oOnerdikleri postiir
ozelliklerini sOyle siralamak olasidir:

e  Bedenin tiim agirlig: iki yaga esit bicimde dagilmalidir,

e  Eklem hareketleri dengeli ve esnek bigimde yapilmalidir,
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e  Esit olmaksizin higbir kas grubuna ve ekleme fazla yiik bindirilmemelidir
(Ozer, 2013).

Sonug olarak hem oyuncularin hem de sporcularin ve giinliik yasam iginde yer
alan insanlarin postiir konusunda ne kadar dikkatli ve 6zenli olmalan gerekliligi
uzmanlar tarafindan alt1 gizilerek aktarilmaktadir. Ozellikle konumuz i¢inde yer
alan oyuncularin ve sporcularin yaptiklari eylemlerin ne denli spesifik ve degisik
oldugunu g6z 6niine alacak olursak bu alanda fiziksel uygunluk kriterleri iginde
postiiriin 6nemi kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir. Bu amagla elbette ki; giinliik
yasam i¢indeki moral motivasyon disiikliikleri, giinliik yasamin getirdigi stres ve
benzeri olumsuzluklar durus bi¢imimizi olumsuz etkilemektedir. Bu
olumsuzluklarin giderilebilmesi olasidir. Bunun igin ilk ve dncelikli yapilmasi
gereken is, giinliik yagsamdaki durus aligkanliklarimizi degistirmek ve bunu bir
bigimde ezberlemek olacaktir. Ciinkii beden zaman zaman istemsiz hareketlerle
bu sozii edilen durus bozukluklarini tekrar edecek ve git gide kalici bozukluklarin
ortaya c¢ikmasma neden olacaktir. Bu nedenle o6zellikle oyuncularin ve
sporcularin istem dis1 gelisen bozukluklari 6nlemek konusunda ¢aba sarfetmeleri
gerekmektedir. Bu amagla da oyuncularin ve sporcularin postiir konusunda
kendilerini siirekli takibe almak zorunlulugu s6z konusudur. Bu dolayl olarak da
bir aligkanlik haline gelmelidir. Bu amagla; oyuncularin ve sporcularin eylem
halindeyken postiirlerini korumalar1 ve gerekli durumlarda buna iligkin
egzersizleri giin icinde tekrar etmeleri zorunluluktur. Bu zorunlu egzersizler
sayesinde eylem ve hareket gerektiren durumlarda cgesitli eklem ve kas
problemlerinden korunmus olacaklardir. Bu es zamanli olarak bedenin dengesini
ve esnekligini de artiracak bir unsurdur.

Oyuncularda ve sporcularda fiziksel uygunluk kriterleri agisindan genel bir
degerlendirme yaptigimizda en temel ve oncelikli kriterlerin saglikla iligkili
Fiziksel Uygunluk Kriterleri oldugunu diisiinmekle birlikte; Yapabilirlikle ilgili
fiziksel uygunluk konusunda da ilk ve 6nemli nokta siirat olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Siirat; hem oyunculuk meslegi ile ugrasan bireyler agisindan, hem
de sporla ilgili bireyler agisindan oldukga biiyiik 6nem tasimakta ve yapabilirlikle
iligkili parametrelerinin basinda gelen unsurlardan birisi olarak karsimiz
¢ikmaktadir.

OYUNCULARDA VE SPORCULARDA YAPABILIRLIK
PARAMETRELERINDEN SURAT:

Oyuncularin ve sporcularin 6nemli fiziksel uygunluklarindan birisi olarak
karsimiza ¢ikan siirat kavrami iki noktada karsimiza ¢ikmaktadir. Birinci noktast;
Fizyolojik acidan siiratin ne oldugu, ikinci agidan ise; Fiziksel olarak siirat

107



kavraminin ne olduguna bakmak gerekmektedir. Fizyolojik olarak siirat
kavramini: Bedenimizde bulunan sinir sistemiyle iliskili olarak kas yapisinin hizl
calisma yetenegine bagli oldugu hareket hizi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel
agidan siirat kavrami ise; Hiz ile 6zdes kilinmakla birlikte, kinematik bir 6zellik
olarak tanimlanmaktadir.

Oyuncularin ve oOzellikle de sporcularin ihtiyag duydugu hiz meselesi
gelistirilebilir bir 6zellik olarak yapabilirlik noktasinda bizi destekleyen 6nemli
bir kavramdir. Ustelik yapabilirlik es zamanli olarak gelistirilebilen bir durum
oldugundan, kuvvetle de yakindan iligkilidir (Zorba ve Saygin, 2017).

Siirat kavrami ozellikle sporcular ve oyuncular agisindan hizli kosma, hizli
hareket etme gibi yapabilirlikleri ifade edermis gibi goriinse de 6ziinde yiiksek ya
da algak hizdaki eylemler dizgesi ig¢inde gegerli bir 6zellik olarak karsimiza
cikmaktadir. Yani siiratli olmak demek, illaki yiiksek hizda kosmay: ifade
etmemektedir. Oziinde siirat olarak tanimlanan yapabilirlik kavrami, bedensel bir
eylemi yogun ve en kisa siirede yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir.
Onemli olan oyuncular i¢in de, sporcular iginde bir eyleme verilen en hizl tepki
ve hareket hiz1 olarak goriilebilir (Zorba ve Saygin, 2017).

Her iki alan iginde siirat diye tanimlanan kavramin 6ziinde; algi, karar verme,
tepki, hareket, eylem ve davranis olarak da degerlendirilmesi gerekmektedir.
Ciinkii bu sozii edilen kavramlarla birlikte siirat denilen durum gergek anlamiyla
ortaya konulabilmektedir.

Siirat denilen kavram 6ziinde insanin, ya da ozel olarak baktigimizda
oyuncularda ve sporcularda, ¢ok yonlii ve degisik bir 6zellik olarak ortaya
cikmaktadir. Ciinkii; insan, once eyleme iliskin bilgiyi alir, bu bilgi beyinde
islenir ve sonrasindaki alg ile eyleme dokiiliir. Iste bu eyleme dokiilme siirecinin
hiz1 olarak siirat tanim1 ortaya ¢ikmaktadir.

Stirat kavrami 6zellikle de sportif alanlarda farkli kategorilere ayrilmakta ve
siniflanmaktadir. Bu duruma gore Siirat kavramu;

e  Tepki Siirati

e  Aksiyon siirati

e  Hareket siirati

e  Duruma tepki verme siirati

e  Karar verme stirati

e  Sezme siirati

e  Algilama siirati olarak siniflanmaktadir (Zorba ve Saygin, 2017).

Tepki Siirati: Eyleme gore tepkinin hizi olarak tanimlanabilmektedir.
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Aksiyon Siirati: Eylem sirasinda gereken hareketli olduk¢a hizli
yapabilmektir.

Hareket Siirati: Eylemin hizli ya da yavas olmasina karsin yapilan eylemleri
olabildigince hizl1 ve kisa siirede yapabilmektir.

Duruma Tepki Siirati: Birlikte eylenen hareketlerde olmadik durumlarda
verilen tepki stiratidir.

Karar Verme Siirati: oncelleme yetenegi ile gelismis olan ve onceki
deneyimlere gore eyleme verilen tepkinin siirati olarak tanimlanmaktadir.

Algillama Siirati: Gorsel ve isitsel uyaranlan iyi takip edip gerceklesen
eyleme verilen tepkinin siirati olarak tanimlanabilir (Zorba ve Saygin, 2017).

Sonug olarak; siirat denilen kavram oyuncunun ya da sporcunun sinir
siteminin, kas yapisinin ve hatta Onceki deneyimlerinin bilesenleri sonucu
duruma hizli uyum saglayip, karar verip, eylemi en hizli bigimde tamamlamasi
olarak diisiiniilebilir. Oyuncularin da, sporcularin da bunu ger¢eklestirmesi
halinde fiziksel uygunluk kavrami konusundaki yeterlilikleri ve basarilar
oldukga kolay bir bigimde ortaya konulmus olacaktir.

OYUNCULARDA  VE  SPORCULARDA  YAPABILIRLIK
PARAMETRELERINDEN CABUKLUK:

Fiziksel uygunluk kriterleri icinde yer alan cabukluk ya da ceviklik genel
olarak ve c¢ogunlukla sportif performanslar agisindan ele alinan ve sportif
performans tizerinde direk etkisi olan 6nemli belirleyenlerden birisi olarak kabul
edilmektedir. Buna paralel olarak soz konusu ¢eviklik ya da ¢abukluk kavrami
oyunculuk agisindan da biiylik 6nem tagimaktadir. Cabukluk ya da geviklik,
kavrami genel anlamiyla herhangi bir uyarana karsilik tepki olarak verilen ve
genel olarak biitiin bedenin dahil oldugu siiratli bir bigimde eylemi
gerceklestirme, eylemi gerceklestirirken de bedenin genel dengesini koruma ve
es zamanli olarak bedenin yon degistirme ihtiyaci olacak olursa bunu eyleyebilme
ve uyumlu bir sekilde gergeklestirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Ersoy,
2016). Cabukluk ya da ¢eviklik kavrami kendi iginde karmasik ve farkli bir yap1
igermektedir. Cabukluk kavraminin gelistirilmesi, 6l¢iilebilmesi ve genel olarak
degerlendirilebilmesi olanak dahilindedir. Bu konu tizerinde de uzmanlar oldukca
farkl fikirler ortaya koymuslardir. Modern bilim 6ncesinde ¢abukluk kavrami
yalnizca bedenin yon degistirebilmesi ve hizlilik gibi tanimlamalarla
aciklanmaya ¢alisilirken, modern bilimle birlikte bunlara algilama yetenegi ile
karar verme yetileri de eklenmis durumdadir. Cabukluk ya da ¢eviklik kavrami
hem oyuncular agisindan hem de sporcular agisindan gelistirilebilen bir yeti
oldugu inanci genel olarak hakim olsa da buna iliskin ¢ok fazla bilgi mevcut
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degildir ancak buna karsin, oyuncularinda, sporcularinda performanslarina
olumlu katkilart oldugu bilinmektedir. Ancak bu alandaki ¢aligmalarin
stirdiiriildiigti ve giderek daha fazla ¢alisma yapildigi bilinmektedir.

Glniimiiz modern bilimi ile gerceklesen arastirmalar, ¢abuklugun ya da
cevikligin siiratle, kas hakimiyetiyle ve kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerle baglantili
oldugunu bunun yanisira da gorsel algilama, tarama, 6n sezi, alg1 ve karar vermek
gibi bilissel alanlarla da baglantili oldugunu ortaya koyuyor (Armstrong ve Greig
2018; Zemkova, 2016).

Cabukluk ya da ceviklik performansina iligkin farkli simiflamalardan soz
edilmekle birlikte bunlardan birisi olarak karsimiza ¢ikan ve gevikligin sematik
siniflandirilmasini alt bilesenleriyle birlikte sunan tablo Turner tarafindan
yapilmistir. Bu tabloda belirtildigi tizere ¢abukluk ya da ¢eviklik temelde iki ana
alana ayrilmakta ve sonrasinda bu alt alanlarla yukarida da sdyledigimiz gibi hem
fizyolojik ozellikleri hem de biligsel Ozellikleri iizerinde olduk¢a Onemli
saptamalarda bulunmustur. Fiziksel uygunluk kriterleri i¢inde yer alan gabukluk
ya da ¢eviklik kavram1 hem fizyolojik hem de bilissel agidan oldukc¢a aydinlatici

bigimde formiile edilmistir.

Spora 6zgii uyartya
biligsel cevap

Yén degigtirme hizi

N
[ Fiziksel beceriler

v

\

Teknik beceriler ]

s -
Algsal beceriler Karar verme
becerisi
. o

*Hiz \ [‘ Ivmelenme /*Gﬁrsel tarama *Kullamlabilir
*Kuvvet *Yavaglama *[sitsel tarama segenek sayisi
*Giig *Durma *Hizh karar
*Reaktif kuvvet *Yana adimlama verme siireci
*Geriye kosma
*Inig
N\ . -

Cabukluk ya da ¢evikligin sematik siniflandirilmasi (Turner, 2011)

Sonug olarak bu sematik siniflandirma gostermektedir ki; Cabukluk ya da
¢eviklik ve buna iligkin eyleyebilme durumu, birbirinden farkli bir¢ok 6zelligin
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bir araya gelmesiyle ve birbirinden oldukg¢a farkli yetilerin ortak bir durum
olusturmasiyla i¢ ige gelismekte ve ortaya ¢ikmaktadir.

OYUNCULARDA  VE  SPORCULARDA  YAPABILIRLIK
PARAMETRELERINDEN KUVVET:

Fiziksel uygunluk kriterleri icinde yer alan kuvvet genel olarak ve ¢gogunlukla
sportif performanslar agisindan ele alinan ve sportif performans iizerinde direk
etkisi olan 6nemli belirleyenlerden birisi olarak kabul edilmektedir. Buna karsin
s0z konusu olan kuvvet kavram1 oyunculuk a¢isindan da gergekten biiylik biiyiik
bir 6nem tasimaktadir.

Genel olarak giinliik yasam i¢inde ger¢eklestirdigimiz tiim eylemlerin yerine
getirilebilmesi, sporcularda sportif performansin en diizeye ¢ikartilabilmesi ve es
zamanli olarak insanin tiim motorik 6zelliklerini kapsayan bir bicimde gelismesi
gereken bir yeti olarak tamimlanmaktadir. Bu yolla kas sisteminin verimi en
diizeye c¢ikacak ve maksimal kuvvet diizeyine ulasabilecektir. Bu durum
sporcular agisindan vazgegilmez bir ¢alisma bigimidir. Oyuncular agisindan da
en Ust diizeyde olmasa bile, sahne {izerinde yapabilirligi saglayacak diizeyde
kuvvete ihtiya¢ duyulmaktadir. Zaten insan icin kas gelisimi devam ettigi siirece,
kuvvet gelisimi de ayni oranda artig gostermektedir (Ersoy, 2016).

Kuvvet kavramina tanimlama agisindan bakacak olursak; temelde ii¢ cesit
siniflandirmayla tanimlandigini gérmekteyiz. Bunlardan birinci siniflandirma
igerisinde genel ve 6zel kuvvet tanimui ile karsilagmaktayiz.

Genel kuvvet: Kuvvetin herhangi bir sportif bransa yonelmesi sdz konusu
olmadan genel olarak tiim kaslarin kuvveti biciminde agiklanmaktadir.

Ozel kuvvet: Bir spor dalinin tekno motorik (Sporcunun; denge yetenegi, yer,
mesafe ve tempo hissi, yaptig1 ise yatkinlhigi, ritmik ve akicilik gibi 6zellikleri)
uygulamasma dogrudan katilan kas gruplarmin gelistirilmesine 6ncelik
verilmesidir veya kuvvet + dayaniklilik; kuvvet + siirat beraber gelistirilmesidir.
Bi¢iminde agiklanmaktadir (Ersoy, 2016).

Ikinci smiflandirma icerisinde ise, dinamik kuvvet, statik kuvvet
tanimlamalari karsimiza ¢ikmaktadir.

Dinamik kuvvet: Kasin aktif olarak eksantrik-konsantrik veya oksotonik
(Genel salt kuvvet) calisma bigimi olarak tanimlanirken;

Statik kuvvet (izometrik): Kasin boyunda herhangi bir degisim meydana
gelmeden kasin gerilmesine bagl olarak ¢ikan kuvvettir.

Uciincii  smiflandirma  igerisinde ise, mutlak kuvvet, bagil kuvvet
tanimlamalar1 karsimiza ¢ikmaktadir.

Mutlak (salt) kuvvet: Viicut agirliginin géz oniine alinmadan iiretilen kuvvet
diizeyi olarak tanilanirken;
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Bagil (relatif-gorece- oransal): Kisinin kg basina tirettigi kuvvet olarak
belirlenmektedir.

Bir de siniflandirmanin sonunda séz edilmesi gereken kuvvet tiirleri vardir.
Alanda calisan uzmanlar kuvvet tiirlerini ise s0yle tanimlamaktadir;

Maksimum Kuvvet

Kuvvette Devamlilik

Cabuk kuvvet (Giig): Baslama kuvveti — Patlayict kuvvet — Elastik kuvveti
(Ersoy, 2016).

Kuvvet kavram1 tamimlardan da anlasilacag: iizere bir is ve eylem iiretme
konusunda hemen her insanin, 6zellikle de hem sporcularda hem de oyuncularda
vazgecilmez bir unsur olarak ihtiyacimiz olan en biiyiik destek olarak kargimiza
¢ikmaktadir. Ciinkii; bir isi ya da eylemi gergeklestirmek i¢in kas ve iskelet
sisteminin hareketine ihtiyag duymaktayiz. S6zii edilen kas ve iskelet sistemi ise,
bu hareketi ya da eylemi gerceklestirebilmek i¢in Kuvvete ihtiya¢ duymaktadir
(Ersoy, 2016). Kuvvetin olusumu, bedenin degisik kas gruplarinin birbirinden
farkl ve gesitli egzersizler yapilmasi yoluyla gelistirilebilmekte ve {ist seviyelere
cikartilabilmektedir. Ozellikle sporcularin kuvvete dayali antrenman cesitleri
farkli kuramlarla ve yaklasimlarla ¢esitlendirilmis ve ortaya konulmustur. Ancak
oyuncular acgisindan kuvvet elbette yadsinamaz bir gereklilik ve gergekliktir.
Ciinkli oyuncu salt kuvvete dayali bir is yapmaz ancak, yaptig1 islerin hemen
tamaminda kuvvete ihtiyag duyar. Ornegin sahne iizerinde, dans ederken,
eylemlerini gergeklestirirken, sarki sdylerken, bir nesneyi bir yerden baska bir
alana tasirken, sahne iizerinde sigramasi ya da takla atmasi gerekirken. Bu
nedenlerden otiirii oyuncularinda kuvvet kavramiyla oldukca baglantili bir
mesleki yapilar1 sz konusudur. Ancak; kuvvet sporcularda oldugu gibi siirekli
gelistirilmesi gereken bir durum olmamakla birlikte, elbette ki, belirli bir diizeyde
tutulmasi gereken ancak sporcular kadar list seviyelere tasinmasi gereken bir
durum olmamaktadir. So6ziinli etmeye calistigimiz durum tam olarak sOyle
aciklanabilir. Sporcularm yaptiklari islere ve branglarina gore daha tist seviyelere
tagimalar1 zorunlu olan ve kas kuvveti gerektiren bedensel bolgeleri s6z konusu
olabilir ancak, oyuncular agisindan genel bir kuvvet ve kuvvete iliskin diizey s6z
konusu ise, oyuncunun eylemlerini gerceklestirebilmesi agisindan genel bir
kuvvet diizeyi gayet yeterli seviyede olacaktir. Clinkii oyuncular agisindan belirli
bir seviyede ve denetlenebilir bir kas organizasyonuna sahip olmak yeterli
olacaktir. Oysaki; sporcularin yaptiklari spor bransina gore degisik ve bolgesel
kas gruplarin1 oldugundan daha fazla kuvvetlendirmeye ihtiyag duydugu
bilinmektedir (Ersoy, 2016). Kas kuvvetinin yeterli olmasi durumunda hem
oyuncular da hem de sporcularda olusan yorgunluga karsi direnme giicli ok daha
fazla olacaktir.
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Beslenme ve egzersiz programinin entegre yapilmasi, bunun da giinliik yagsam
tarzina uydurulmasi gereklidir. Her bir bireyin genel saglik durumu, viicut profili,
fizyolojik ¢ikt1 ve genetik faktorleri dikkate alinarak planlama yapilmalidir.
Antrenman Oncesi ve sonrasi, bireyin kendini iyi hissetme haline kavusabilmesi
icin ilgili giin/giinlerde gerekli enerji ve alim kaynagini netlestirecek tercihler
hazirlanmalidir. Planlamanin egzersiz kisminda, temel motorik 6zelliklerin belli
diizeyde gelistirilmesinin yan1 sira daha ¢ok kuvvet/direng antrenmanlarinin

dominant oldugu programlar tercih edilmelidir (Tetik Diindar, 2022).

Bunun gergeklesebilmesi agisindan sporcularin da oyuncularin da siirekli ve
diizenli olarak gereken oranda kuvvet calismalari yapmalar1 gerekmektedir.
Ozellikle oyucular acisindan kassal kuvvetin mesleki anlamda ¢ok biiyiik
gereklilik olan postiir agisindan biiyiik yararlar1 oldugu da bilinmektedir.

OYUNCULARDA  VE  SPORCULARDA  YAPABILIRLIK
PARAMETRELERINDEN DAYANIKLILIK:

Fiziksel uygunluk kriterleri icinde yer alan dayaniklilik genel olarak tiim
insanlar1 igeren bir tanim olurken, cogunlukla sportif performanslar agisindan ele
alinan ve sportif performans tizerinde direk etkisi olan énemli belirleyenlerden
birisi olarak kabul edilmektedir. Buna karsin s6z konusu olan dayaniklilik
kavrami oyunculuk agisindan da bilyiik biiyiikk bir 6nem tasimaktadir.
Dayaniklilik; genel anlamiyla direng ya da dayaniklilik tanimlartyla
kullanilmaktadir. Her iki kavram da 6ziinde ayni1 seyi yani; yorgunluk ya da zorlu
kosullara karsin bir ise, eyleme ya da duruma devam edebilme kapasitesini ifade
etmektedir.

Dayaniklilik 6zelliginin aerobik ve/veya anaerobik ¢esitliligine bakilmaksizin
gelistirilmeye c¢alisilan 6zellik, aslinda yapilabilen birgok uygulama bigimiyle de
gelistirilebilmektedir. Dayaniklilik 6zelliginde yorgunluk parametresinin geg
olusumu igin solunum sisteminde O alinmasi, taginmasi, kullanilmasi gibi etken
faktorlerin st diizeye ¢ikarilmasi gerekmektedir. Bu sistemin gelismisligi
basarinin temel faktorlerindendir (Tetik, 2019a).

Dayaniklilik, siiresi uzun yiiklenmeye karst yorulma direnci olarak
tanimlanmaktadir. Baska bir s6ylemle dayaniklilik bireyin ya da 6zel olarak
baktigimizda oyuncunun ya da sporcunun fizyolojik olarak, fiziki anlamda
aerobik ve kassal yorgunluk karsisinda dayanabilmesi ozelligidir (Cakiroglu,
1997). Dayaniklilik kavrami genel olarak insanlarin ya da sporcu ve oyuncularin
eyledikleri ve bir isi gergeklestirdikleri zaman bunlar1 yapabilmek amaciyla
girdikleri yiikklenmeler karsisinda bedenin farkli bigimlerde ¢alistirilmasi sonucu
gereksinim duyulan bir durumdur. Séziinii ettigimiz bu siire¢ hem sozii edilen
eylemler sonucu ortaya ¢ikan yorgunluk karsisindaki direng olarak, hem de ayni
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eylemlerin sonucunda bedenin ya da tiim sistemin olduk¢a hizli toparlanmasina
karsilik gelen bir yeti olarak diisliniilebilmektedir. Genel bir sonug olarak
degerlendirecek olursak sozii edilen dayaniklilik kavrami hem kisinin kendi
bedensel karakteristigi hem de bedenin motorsal 6zelligi olarak bilinmektedir
(Cakiroglu, 1997). Tim bunlarin bilesenlerinden olusan 6zellik uzmanlarca
kardiyovaskiiler sistem, aerobik sistem, sinir sistemi ve genel olarak da psikolojik
belirleyenler tarafindan ortaya cikan bir siiregtir. Bu nedenle de uzmanlar
dayaniklilik kavramini; genel olarak organizmanin karsi direng yetisi olarak
belirlemektedirler. Bu nedenle dayaniklilik, organizmanin kars1 direng yetisidir.
Yorgunluk bu sekilde meydana gelir, yapilan etkinlik benzer siddet icinde zaman
gectikce zorlasir ve sonunda imkansizlasir (Diindar, 2003).

Genel olarak dayaniklilik tanimi; hemen tiim insanlarda ancak Ozellikle
sporcularda ve tiim spor dallarinda olmasi gereken bir o6zellik olarak
belirlenmektedir. Bedenin sinir sistemi ve genel olarak kardiyovaskiiler sistem
dayaniklilik kavramina dahil olan bir yapidir. Bu sistem gelistirilmeye acgik ve
olanakli bir yapidan olusmaktadir. S6zii edilen sistemin gelistirilmesi yoluyla
saglanan elveriglilik genel anlamiyla dayaniklilik seklinde ifade edilmektedir.
(Cakiroglu, 1997).

Genel bir bakis agisiyla tiim sporcularin yaptiklar1 branslarda eyledikleri
durum sonucunda ortaya ¢ikmakta olan yorgunlugu bertaraf edebilmeleri i¢in, bu
duruma kars1 yaptiklar1 calismalarin diizeyinin dogru ve diizenli bir tempoda
olmas1 gerektigi bilinmektedir. Birde s6z edebilecegimiz 6zel dayaniklilik
kavrami vardir. Bu kavram ise; yapilan spor bransinin gerekliliklerine gore
diisiiniilmesi ve gelistirilmesi gereken dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir.
Ciinkii; buradaki amag gerceklesecek olan spor branginin isterlerini karsilayacak
bi¢cimde ¢aligmaktan ve sozii edilen dayaniklilig1 gelistirmekten gegmektedir.

Dayaniklilik kavrami; yalnizca kassal bir durum olmayip Aerobik giicle de
baglantili bir durum olarak belirlenmektedir. Buradaki ¢alisma amaci ise; kisinin
ya da sporcunun maksimal seviyede tiiketecegi oksijen miktarinin gelistirilerek
bedensel bir yorgunluga neden olmamasi hedeflenmektedir. Genel olarak
dayaniklilk kavraminda amag¢ uzun siliren eylemler ya da isler karsisinda
yorulmadan bedenin tiikenmeden ayakta kalabilmesini saglamak olmaktadir
(Cakiroglu, 1997).

Dayanikliligin  gelistirilmesinde  yapilan interval tiirde dayamiklilik
antrenmanlart sonucunda bazi kan parametrelerinin performansi destekler
anlamda artt181 belirtilmistir (Tetik ve Diindar, 2018).

Dayaniklilikla ilgili olan sporcularda aerobik kapasite, kardiyovaskiiler ve
respiratuar dayaniklilik anlamima gelmekte olup; pulmoner kardiyovaskiiler ve
noromiiskiiler sistemlerin fonksiyonel biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak da
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kabul edilir. Ayrica kan damarlarinin yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar sayisi,
kanin hemoglobin miktari, kas hiicrelerinin egzersizde oksijenden yararlanma
kapasitesi de Onemli etkenler olarak bilinmektedir. Hb konsantrasyonundaki
diisiis plazma voliim artig1 ile birlikte gerceklesirse VOomax degismemektedir.
VO2max’1n de@ismemesi, eksilen arteriyal O, muhtevasim kalp dakika voliimu
artisinin kompanze etmesiyle saglanmaktadir. Bu durum, VOamax'1 belirleyenin
Hb konsantrasyonundan ¢ok, total Hb miktar1 oldugunu gdstermektedir
(Kanstrup ve Ekblom, 1984; Diindar, ve ark., 2019; Diindar, ve ark., 2017).

Tetik (2019b), yaptig1 c¢alisma sonunda; Yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin aerobik performansi gelistirdigi, iki farkli sekilde yapilan interval
antrenmanin her iki grupta aerobik kapasitenin artmasini sagladigi, bunun yani
sira 1.Grupta uygulanan kisa-uzun kombinasyonlu HIIT uygulamasinin aerobik
kapasite tizerinde daha biiyiik etki sagladigi belirlemistir.

PLT ve MPV arasindaki anlamli iliskinin, diigik MPV'nin yeni iiretilen
trombosit eksikligini gosterdigi ve bu iligkinin dogru orantili oldugu diisiinildigi
bildirilmistir (Goniilates ve ark., 2017).

Kuzucu ve ark., (2023), yaptiklar1 bir diger ¢alismada ise Diisiik-orta irtifaya
uyum saglamis, iyi antrenmanl erkek kayakcilarda akut egzersizin HIF-1a ve
EPO serum diizeylerine etkisini incelemek amaciyla se¢ilmis kan hiicreleri, HIF-
la ve EPO’nun saatlere gore degisimi incelendiginde; aklimatizasyon kaynakli
yiiksek On test sonuglari, egzersizden 2 saat sonra diisiis, 24 saat sonra ise tekrar
yiikselis oldugunun goriildigiinii bildirmiglerdir.

HIF-1 alt yapisini olusturan HIF-1a ve HIF-1f8 hipoksik ortamda oksijen
eksikliginin giderilmesinde ana sensorlerdir. Yiiksek rakim antrenmanlar
sonucunda gelistirilmek istenen aerobik kapasite, aslinda kan degerlerinde olusan
degisimlere baglidir. Hipoksik ortama bagli olarak, HIF-1a yapisinin EPO genini
aktive etmesi sonucu kan degerlerinde istenen degisim olusmaktadir. Bu durumda
hipoksik etkiyle olusan artan solunum sayisi ve oksijen baglama-tasimada
sorumlu parametrelerin artmasi ile uzun stireli hipoksik uyum olusmus ve
performans diizeyini artirici yansimalar1 ger¢eklesmis olur (Tetik Diindar, 2020).

Sonug olarak; dayaniklilik kavrami da genel fiziksel uygunluk kavrami
igerisinde ciddi bir yer tutmaktadir. Burada daha ¢ok ¢alisilan alan sporcular
olmasina karsin, oyuncularinda yaklagik olarak bir miisabaka stiresi kadar sahne
tizerinde eyledikleri, sarki s6yledikleri, konustuklari, degisik bedensel durumlar
olusturduklari, postiirlerini oldukea farkli bi¢imde kullandiklari, sigradiklari, bir
nesneyi tagidiklart varsayilacak olursa ciddi anlamda dayanikliliklarinin
gelistirilmis olmasi ihtiyaciyla karsi karsiya olduklar goriilmektedir. Bu amagla
hem fiziksel uygunluk agisindan hem de genel bir yaklasimla fiziksel yorgunluga
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kars1 koyabilme noktasinda tipki sporcular gibi oyuncularinda dayaniklilik igin
bir ¢ok egzersiz yapmalari hi¢ de yanlis bir ¢alisma yontemi olmayacaktir.

Genel olarak fiziksel uygunluk kriterlerine baktigimizda hem sporcular
agisindan hem de oyuncular agisindan ¢ok da biiyiik farklar olmadigina sahitlik
etmekteyiz. Ciinkli sonu¢ olarak, hem sporcularin, hem de oyuncularin hatta
genel olarak insanlarin yaptiklar1 eylemler karsisinda sarf ettikleri eforla birlikte
hem Aerobik agidan, hem de kas yap1 agisindan tepki verdikleri ve bu tepkilerin
de direnme seklinde oldugunu bilmekteyiz. Bu amagla da, gerekli direnmenin
saglanabilmesi ve bu direnme saglanirken de hem postiir agisindan, hem de diger
bedensel fonksiyonlar agisindan bedenin dogru ve isi dogru eyleyebilecek yapida
kalabilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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GIRIS

Glnlimiiz sporcularmin g6z kamastiran performanslart bir¢ok faktoriin
karmagik bir birlikteliginin sonucudur. Belki de sporcunun yapmis oldugu
sporda TUstiin olma potansiyelini belirleyen en Onemli faktor, sadece
antropometrik karakteristikleri, kalitsal kardiyovaskiiler 6zellikleri ve kas lifi
tipi oranlarin1 degil, ayn1 zamanda antrenmanla gelisme kapasitesini de iceren
genetik donanimdir (Bouchard, 1986).

Performans iizerinde derin bir etkisi oldugu bilinen bir diger faktor de
yarigma oncesinde yapilan antrenmanin kapsam ve gereklilikleridir. Son olarak,
herhangi bir spor dalindaki performans sporcunun saglik ve beslenme
durumundan etkilenebilir. Spor bilimci, antrendr dogustan belirlenmis olani
yetenekleri degistirebilmek icin ¢ok az sey yapabilirsede, sporculara genetik
donanimlarina gore en uygun antrenman stratejilerini uygulayabilirler. Spor
bilimci, antrendr kaydedilen gelismeyi izlemek igin bilgisayar teknolojilerini
kullanabilir. Bu amaglar, 6zelliklerin se¢ildigi ve uygulandigi bir laboratuvar ve
saha testleri programi ile gerceklestirilebilir. Bu faktorlerden bazilarini
Ozetleyen basitlestirilmis bir model Sekil 1'de sunulmustur

EGITILEBILIRLIK

YAS

FlZyoLon

BIRLESTIRICI SPORSAL
PERFORMANS

GENETIK
AKTARIMLAR

| ANTRENMAN

SAGLIK DURUMU
¥ OK( UNLUTK

DIYET

Sekil 1. Sportif Performans Faktorleri (Duncan MacDougall ve Wenger, 1990).

Performans Ol¢limleri ile hayatimizin her alaninda ve doneminde karsi
karstya gelebiliriz. Giinliik yasantimizda; okulda, is yerimizde ve evde kisacasi
her alanda degisik durumlarda performans testlerine ihtiya¢ duyariz. Bu ihtiyag
spor i¢inde de karsimiza ¢ikmaktadir. Sedanter bireyler i¢in yasam boyu spor
icin egzersiz programi hazirlarken veya sporcularin mevcut antrenman
durumlarin1 gérmek ve sonrasinda sporculara bireysel antrenman programi
hazirlamak igin performans testlerine ihtiyag duyulmaktadir (Imai ve Kaneoka,
2016; Atasever, 2023).
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Yiiksek performans sporculart ile ilgili ulusal veya uluslararasi bir spor test
skalas1 olusturulmasi ve arastirmalarin yapilmasi, test protokollerinin {ilkenin
farkli bolgelerinde ¢ogaltilmasini ve karsilastirilabilir veriler elde edilmesini
gerektirir. Bu da hem laboratuvar hem de saha testleri sirasinda yiiksek bir
kalite kontrol standardi gerektirir. Laboratuvar veya saha ortaminda dogru ve
kesin bir sonu¢ elde etmek, antrendrlerin uygulamis olduklari ydntemlerinin
uygunlugunu degerlendirmemizi ve spor performansini optimize etmeye
calisirken ortaya c¢ikan birgok arastirma sorusunu dogru bir sekilde
yanitlamamizi saglar.

TEST NEDENLERI

Test yapmanin spor bilimi i¢in hayati onem tasimasinin birgok nedeni vardir.
Bunlardan en 6nemlileri agsagida ele alinmustir.

1. Zayif yonleri belirleme. Testlerin temel amaci, bireyin giiclii ve zayif
yonlerini belirlemektir. Bir test programi, sporcunun yaptigi sporla ilgili giiclii
ve zayif yonlerini gosterir ve bireysel antrenman programi regeteleri icin temel
veriler saglar. Cogu spor ve aktivite birkag fizyo-mantiksal bilesen icerir. Saha
ortaminda toplam sonucu degerlendirmek nispeten kolay olsa da, sporcuyu her
bir bilesen agisindan degerlendirmek genellikle zordur. Laboratuvarda, bilim
insan1 genellikle belirli bir bileseni izole edebilir ve sporcunun bu degisken
iizerindeki performansini objektif olarak degerlendirebilir. Degerlendirme
sonuglart daha sonra belirlenen zayiflik alanlarina odaklanan en uygun
antrenman programinin recetelendirilmesi i¢in temel olusturur. Bu, sporda
kondisyonun ana bilesenlerinin belirlenmesini ve ardindan bu bilesenleri 6lgen
testlerin yapilmasini igerir.

2. Gelisimi izleyin. Antrendr, uygun testleri diizenli araliklarla tekrarlayarak
ongoriilen antrenman programinin etkinligine dair bir rehber elde edebilir. "Tek
seferlik" bir test deneyimi sporcu ya da antrendr i¢in ¢ok az fayda saglar ve
kesinlikle tavsiye edilmez.

3. Geri bildirim saglayin. Belirli bir test puaninin geri bildirimi, testin daha
sonraki bir tarihte tekrarlanacagini bilen bir sporcunun belirli bir alanda kendini
gelistirmesi i¢in genellikle tesvik edici olur. Bir antrenman ekibinin iiyeleri igin
Objektif ve ilgili testlerdeki performanslarini periyodik olarak karsilastirmak,
onlarnn iyilestirmeler i¢cin caba gdstermeye tesvik etmek igin yararlt bir
motivasyon aracidir.

4. Antrenorleri ve sporculart egitmek. Bir test programi, antrendrlerin ve
sporcularin sporun gerekliliklerini ve basarili olmak ic¢in gereken nitelikleri
daha iyi anlamalarini saglayabilir. Test programi, sporcunun kendi viicudunu ve
sporun gerekliliklerini daha iyi anlamay1 6grendigi bir egitim siirecidir. Test
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sonuglarin1 yorumlama siireci, sporcunun hem sporun fizyolojik bilesenlerini
hem de kendi viicut farkindaligin1 daha iyi anlayabilecegi bir ara¢ haline gelir.
Bu, sporcu gelisim programlarinin sistematik olarak planlanmasini kolaylastirir.

5. Performans potansiyelini tahmin etme. Bircok iilke, belirli antropometrik
ozelliklere ve fizyolojik kapasitelere bagli olan sporlar icin uygun olabilecek
bireyleri belirlemede bazi basarilar elde etmistir. Bu 6zellikler ve kapasiteler
ancak uygun ve dogru testlerle belirlenebilir.

6. Bir test programi sporcunun saghk durumu hakkinda bilgi saglar. Ust
diizey miisabakalar i¢in antrenman yapmak, fiziksel olarak zorlayici ve stresli
bir siirectir ve bu siire¢ kendi basina saglik sorunlari yaratabilir. Dahasi, bir
bireyin sporcu olmasi hastaliklardan muaf olmasin1 garanti etmez. Belirli
performans testlerine ek olarak 6zel onlemler standart bir fizik muayene ile
tespit edilemeyecek anormallikleri ortaya ¢ikarabilir.

TESTLERLE ALINAMAYAN YANITLAR

Laboratuvar testleri, gelecegin altin madalyali sporcularini tahmin etmek i¢in
sihirli bir ara¢ degil, oncelikle bir antrenman yardimi olarak disiiniilmelidir.
Bilim insanlarinin "genetik sinirlar1" nasil belirleyeceklerini hala bilememeleri
ve bu nedenle bir sporcunun ne kadarlik bir gelisme potansiyeline sahip
olabileceklerini tahmin edememeleri nedeniyle potansiyel yeteneklerin
belirlenmesinde ciddi sinirlamalar1 vardir. Spor bilimcilerin bazi sporlarin
fizyolojik gerekliliklerini laboratuvarda simiile etme becerilerinde de
sinirlamalar olabilir.

Testler herhangi bir sporcunun tam performansinin, fizyolojik fonksiyonun
sadece bir tanesi oldugu bir¢ok farkli faktoriin bir bilesimi olabilecegi de
unutulmamalidir. Bu nedenle, 6zellikle teknik, taktik ve psikolojik bilesenlerin
fizyolojiyi daha az bir role indirgeyebilecegi sporlarda, tek bir fizyo-mantiksal
testten veya fizyolojik testler bataryasindan performansi tahmin etmeye
calismak akillica degildir. Benzer sekilde, sporcularin yarigma veya takimlar
icin se¢iminde, fizyolojik testler yalmizca gergcek performanslar veya saha
gozlemleri hakkinda i¢inde bulunduklar1 seviyedeki bilgileri artirmalidir.

TESTLERI SECME KRITERLERI

Belirli bir spor dalindaki kosullara uygun testleri segerken gz Oniinde
bulundurulmasi gereken bir dizi kriter vardir.

Test protokolleri miimkiin oldugunca spora 6zeldir; Gegerli sonuglar elde
etmek i¢in sporcularin kondisyon testlerine olumlu yanit vermeleri énemlidir.
Bu nedenle, sporcularin belirli bir testin kendi sporlariyla ilgisini hemen fark
etmeleri kritik 6nem tasir. Test, sporun bilinen enerji gereksinimlerine uygun
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olarak secilmelidir. Ornegin, bir takip bisikletcisi dért ila dort buguk dakika
boyunca maksimal efor sarf eder. Hem aerobik hem de anaerobik enerji
yollarmi kullanan maksimal patlayic1 ve siirekli gii¢ Olgiilmelidir. Buna ek
olarak, mekanik verimliligin ve kan laktat gecis esiginin de degerlendirilmesi
uygun olacaktir. Ayni sekilde, bir ¢im hokeyi oyuncusu hem aralikli hem de
stirekli bir sekilde saglanan enerji ile hem hiz hem de dayaniklilik gerektirir.
Dolayisiyla, kisa bir sprint (hem akselarasyonu hem de hizi degerlendirmek
icin), bir dizi aralikli sprint (yorgunluk endeksini belirlemek igin) ve 20
metrelik mekik kosusu gibi daha uzun bir kosu (maksimum aerobik giicii
tahmin etmek i¢in) ¢im hokeyi i¢in temel kondisyon bilesenleri hakkinda
faydali bir rehber saglayacaktir.

Ozgiinliik; Kondisyon testleri, sporda fiilen yer alan kas gruplarinin ve kas
lifi tiirlerinin performans yeteneklerini ele almalidir. Ornegin, giic testleri
yalnizca aktivitede yer alan belirli kas gruplariyla degil, ayn1 zamanda takip
edilen hareket kaliplar1 ve hizlariyla da ilgili olmalidir. Ayrica, mesafe kosular
veya mekik testleri kosu sporlarinda dayanikliligi 6lgmek i¢in kullanilmali ve
bisiklet, kano, ylizme ve kiirek ergometreleri tasarlandiklar spesifik sporlarda
patlayic ve siirekli giicii degerlendirmek i¢in kullanilmalidir. Yolda veya suda
yapilan saha testleri, sporcunun test cihazlari tarafindan engellenmeden
serbestce hareket edebilmesi, ancak riizgar veya sicaklik gibi ¢evresel etkilerin
cok asir1 olmamasi halinde en spesifik testlerdir.

Pratiklik; Hangi testlerin uygulanacagim segerken pratiklik kavrami da
onemli bir husustur. Bir test bataryasinin uygunlugu belirlenirken hem
deneklerin hem de ortamim konumu ve ulasilabilirligi ile testlerin siiresi ve
maliyeti gibi faktorler dikkate alinmalidir.

Gegerlilik; Uygun bir uygunluk testi dl¢tiigiinii iddia ettigi seyi dlgmelidir.
Yani test gecerli olmalidir. Gegerlilik derecesi, igeriginin yakindan
incelenmesiyle 6lgiilebilir. Ornegin, bir test aerobik kondisyonu dlgiiyorsa, bu
enerji sisteminin giiclinli test etmek i¢in yeterli siireye sahip olmalidir. Bes
dakikadan uzun siiren bir test, aerobik fitness testi olarak adlandirilabilmesi i¢in
aerobik enerji yollara yeterince vurgu yapar. Daha kisa siireli testler, aerobik
sistem tizerinde baski olusturmaya devam ederken, 6nemli bir anaerobik enerji
katkis1 gerektirir ve bu nedenle aerobik fitness testleri olarak adlandirilmak igin
yeterli igerik gecerliliginden yoksundur.

Keskinlik; Bir testte iki ya da daha fazla ayr tgliide ya da durumda ayni
sonucu elde etmek miimkiin olmalidir. Bununla birlikte, herhangi bir test icin,
tekrarlanan o6l¢iimler genellikle dngoriilemeyen bir hizla (daha kiiglik veya daha
biiylik bir dereceye kadar) degisecektir. Bu degiskenligin boyutu hassasiyet
seviyesini belirler ve belirli bir degisken iizerinde belirli bir dl¢lim prosediirii
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kullanan belirli bir Sl¢imciiniin 6zelligidir. Yiiksek kesinlik, birbirini izleyen
Olciimlerde diisiik degiskenlige karsilik gelir ve yetkin bir spor bilimcisinin
amacidir. Bir 8l¢iimiin kesinligini lgmek icin Teknik Olgiim Hatas1 (TEM) adh
verilen istatistiksel bir prosediir kullanilabilir (Pederson ve Gore, 1996).
Ornegin, maksimum aerobik giiciin laboratuvar &l¢iimii icin TEM yaklasik
%?3'tiir. Bu TEM degeri, bilim insanmin 6l¢tilen herhangi bir degisikligin egitim
programinin gergek bir sonucu oldugu ve sadece kotii denek hazirligr veya kot
kalibrasyon prosediirlerinin bir eseri olmadigi olasiligini belirlemesine olanak
tanir.

TEM verileri, bir spor bilimleri laboratuvarinin yeterliligini degerlendirmek
icin nesnel bir yontem saglar. Sporculara ve antrendrlere kaliteli bir hizmet
sunmak i¢in sadece bir ¢ift deri kivrim kaliperi, bir gaz analiz sistemi ve bir
kosu bandina sahip olmak yeterli gdriilmemektedir. Spor bilimcileri, 6rnegin,
deri kiviim kaliperlerini %2'den daha iyi TEM ile kullanabileceklerini ve
maksimum oksijen tliketimini %3'ten daha iyi 6l¢ebileceklerini kanitlamalidir
(Carlyon ve ark., 1996).

Tablo 1-Teknik Ol¢iim Hata Hedefleri (Gore, 2000).

OLCUM OLCU HEDEF
BiRiMI HATA
Antropometri
<3%
77 veya Y8 skinfold mm 0
Saha Testleri
Mekik Kosu ml.kgL.dk <3%
Dikey Sigrama cm <5%
20m Sprint Testi N <1.5%
Oksijen Tiiketimi (VOzmax‘da)
VO2 L/dk <3%
Ventilasyon L/dk <5%
Solunum Degisim Orani <5%
Kalp Atim1 Atim/dk <2%
Kan Analizi-Laktat (Anaerobik esikle ilgili
OIQ“IT_‘;'“) Mmol/L <1.5%
W <3%
ie Cik
U s L/dk <5%
2
<30

Kalp Atim Atim/dk 3%

Giivenilirlik; Uygun bir kondisyon testi, bir kriter ydntemiyle
karsilastirildiginda da dogru olmalidir. Bir test, olctiiglinii iddia ettigi seyi
gercekten Olgliyorsa gegerlidir. Sonuglar tutarli ve tekrarlanabilir oldugunda
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giivenilirdir. Bilim insan1 gegerli oldugunu diisiindiigii bir testi uygulayabilir,
ancak testin giivenilirligi belirli bir antrenman dénemi boyunca elit sporcuda
meydana gelmis olabilecek kiigiik degisiklikleri yansitacak kadar yiiksek
degilse, testin pek bir degeri olmayacaktir. Ayni sekilde, bazi test maddelerinin
son derece giivenilir sonuglar vermesi ancak gecerliliginin siipheli olmasi da
miimkiindiir. Ornegin, 20 metre mekik kosusu testindeki performans ile
laboratuvarda o6lgiilen maksimal aerobik giic arasinda kurulan yiiksek
korelasyon, 20 metre mekik kosusunun aerobik kosu giiciiniin kabul edilebilir
bir dlgiisii olmasini saglar. Yani, 20 metre mekik kosusunun bir "saha" olarak
dogrulugu kosu dayanikliligi zindeliginin Olgiisii belirlenmistir. Glivenilirlik,
birbirini takip eden Ol¢iimlerin tutarliligidir. Benzer bir durumun kesinlik i¢in
de soylenebilecegi dogru olsa da, giivenilirligin ayirt edici 6zelligi, denekler
arasindaki degiskenligin yani sira deneklerin kendi igindeki degiskenlige de
bagli olmasidir (Gore ve ark., 1996).

Testler diizenli araliklarla tekrarlamir; Testin ana amaglarindan biri
antrenmanin etkinligini izlemek oldugundan, testler antrenmanin farkli
asamalarini takiben tekrarlanmalidir. Tek seferlik (hatta yilda bir kez) testler,
bilim insanlarinin potansiyel ilgisini ¢ekse de sporcular i¢in ¢ok az pratik degere
sahiptir.

Sporcunun insan haklarima sayg gosterilir; Bir test uygulanmadan 6nce
karsilanmas1 gereken etik kriterler arasinda testin amacinin kapsamli bir sekilde
aciklanmasi, testin icerdigi olasi fiziksel veya psikolojik risklerin gergekei bir
sekilde ifade edilmesi ve test sonuglarinin gizli tutulmasini saglamak icin bir
hiikiim yer alir. Sporcu testin nedenini, performansla ilgisini ve vermesi gereken
fiziksel Ozveriyi anlarsa maksimum efor sarf edebilir. Test sonuglar1 derhal
antrendr ve sporcunun anlayabilecegi bir sekilde yorumlanmalidir. Bu, iyi bir
test programinin egitimsel degerinin bir pargasidir. Sonuglarin raporlanmasinda,
bireyin her testten aldig1 puanin, grup ortalamasinin ve bireyin grup igindeki
siralamasinin belirtilmesi faydali olacaktir. Buna ek olarak, test sonuglar
Ol¢iimiin hassasiyetini (TEM) icermelidir, bdylece gercek bir fizyolojik
degisiklik olasiligi, birlesik biyolojik varyasyon ve teknik 6l¢lim hatasindan
ayirt edilebilir. Son olarak, ortaya ¢ikan giiclii ve zayif yonlere iliskin bir
yorum, antrendére uygun bir antrenman regetesi i¢in faydali kilavuzlar
saglayabilir.

Etik Hususlar

Bir sporcuya bir test uygulamadan Once, testin amacim iyice agiklamali,
teste dahil olmakla iligkili riskleri agik¢a belirtmeli ve sonuglarin gizli
tutulacagina dair giivence vermelisiniz.
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Test(ler)e baglamadan once sporculara bu hususlarin tamamen farkinda
olduklarim belirten bir bilgilendirilmis riza formu imzalatilmas1 zorunludur. Bu,
sporcunun insan haklarina saygi gdstermek i¢in yapilir.

TESTLERIN UYGULANMASINDA KALITE KONTROL

Bir test secildikten sonra, etik acidan kabul edilebilir bir sekilde gecerli ve
faydali bilgiler elde edecek sekilde uygulanmalidir.

Test Kosullarinin ~ Standartlastirilmas:t  Antrendér ve sporcunun, test
sonuglarinin uygulandiklar1 kosullardan biiyiik 6l¢iide etkilendiginin farkinda
olmast  Onemlidir. Laboratuvarda, miisabaka giiniindeki performansi
etkileyebilecek birgok degiskeni minimize eden oOl¢limler yapilabilir. Bununla
birlikte, laboratuvarda bile hem giinliikk biyolojik degiskenlik hem de Sl¢tim
ekipmaninin kalibrasyonu ve kullanimindaki kiigiik farkliliklarin bir sonucu
olarak test sonuglarinda kii¢iik degisiklikler olacaktir. Bu farkliliklar1 azaltmak
i¢cin, her testte testor ayni 1sinmaya, ayni test sirasina, testler arasinda ayni
toparlanma siiresine izin vermeli ve miimkiin oldugunca 1s1, nem ve hava
hareketi gibi gevresel kosullarin benzer olmasini saglamalidir. Sporcu giiniin
yaklagik olarak ayni saatinde test edilmeli ve benzer sivi ve beslenme
durumunda olmalidir. Sporcunun yeterince dinlenmis olmasi ve sakatlik ya da
hastalik gecirmemis olmasi da dnemlidir. Test personeli tarafindan dikkatli bir
sekilde yonlendirildikten sonra, sporcularin kondisyon testi i¢in kendilerini o
andaki en yiiksek fizyolojik durumlarimi yansitacak bir performans
sergileyebilecekleri sekilde sunmalar1 kendi sorumluluklaridir. Aksi takdirde,
kondisyon testi skorlarindaki degisiklikler, ongoriilen antrenman ydntemiyle
hicbir ilgisi olmayan bir dizi faktdre baglanabilir.

Kalite kontrol Kklinik kimyada temel bir uygulama olsada, egzersiz
bilimlerinde bu kadar titizlikle takip edilmemistir. Bu tiir kalite kontrol
prosediirleri ergometrelerin, analizorlerin ve kayit cihazlarinin kalibrasyonu da
dahil olmak iizere cihazlarin kontroliinii; test dncesinde, sirasinda ve sonrasinda
alt testlerin kontroliinii ve siirekli egitim programlari yoluyla hem bilim
insaninin hem de teknisyenin bilgisinin kontroliinii igermelidir. Kalite kontrol
prosediirlerinin uygulanmasi zorunlu olmalidir.

Optimum kalite kontrolii olsa bile, laboratuvar olgiimleriyle iligkili kiigiik
hatalar olacaktir. Basit istatistikler bu kiiglik 6l¢im hatalarim1 6lgmek igin
kullanilabilir ve ayrica dl¢iilen herhangi bir degisikligin antrenman programinin
bir sonucu olup olmadigim1 ve sadece denek hazirligt veya kalibrasyon
prosediirlerinin kotii kontroliiniin bir sonucu olmama olasiligini belirlemek igin
kullanilabilir (Pederson ve Gore, 1996).
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Kalite kontrol istatistikleri hassasiyet ve giivenilirlik anlayisi iizerine
kuruludur ve sonuglarla ilgili yapilabilecek her tiirlii yorumun temelini
olusturur.

LABORATUVAR VE SAHA TESTLERI

Baz1 sporlar i¢in sporcularin bir saha testi ile degerlendirilmesi istenebilir
veya hatta gerekli olabilir. Laboratuvar testi, kontrolli bir ortamda
gerceklestirilen ve sporu ya da faaliyeti simiile eden protokoller ve
ekipmanlarin kullanildig1 bir ol¢imdiir. Saha testi, sporcu simiile edilmis bir
rekabet ortaminda performans sergilerken yapilan bir 6l¢timdiir. Bir kiirek¢inin
kiirek ergometresinde maksimal oksijen tiiketiminin (VO2max) Olc¢iilmesi bir
laboratuvar testi iken, bir performans denemesi sirasinda su iizerinde kiirek
¢ekerken bir kiirek¢inin VOomax degerinin 6lgiilmesi bir saha testidir (Gore ve
ark., 1997).

Benzer sekilde, bir hokey oyuncusu i¢in bisiklet ergometresinde yapilan ve
i veya gilic birimleriyle sonu¢lanan bir anaerobik test laboratuvar testi olarak
kabul edilirken, oyuncunun belirlenmis bir parkurdaki paten hizinin anaerobik
testi (zaman veya mesafe birimleriyle sonuclanan) bir saha testi olarak kabul
edilir. Genel olarak, saha testlerinden elde edilen sonuglar laboratuvar
testlerinden elde edilenler kadar giivenilir degildir, ancak daha spesifik olmalar
nedeniyle genellikle daha gecerlidir. Bilim insan1 riizgar hizi, sicaklik, nem ve
oyun yiizeyi ya da pist kosullar gibi degiskenleri kontrol edemedigi i¢in sporcu
performansi saha ortaminda daha fazla degiskenlik gosterir. Dahasi, saha testleri
icin gerekli olan "tasinabilir" veri toplama sistemleri genellikle laboratuvarda
kullanilanlar kadar hassas degildir. Saha testleri, bilim insanlarmnin laboratuvar
ortaminda etkili bir sekilde simiile edemedigi sporlar igin tek ¢oziimdiir. Uygun
bir saha testinden elde edilen sonuclar, laboratuvar testinden elde edilenlerin
tamamlayicisi olarak goriilmeli ve higbiri digerinin yerine gegmemelidir (Gore
ve ark., 1996).

LABORATUVAR VE SPORCU HAZIRLIGI

Uretim ve hizmet endiistrilerinin birgok alaminda yaygin olan kalite
giivencesi, "bir {irlin veya hizmetin belirli kalite gerekliliklerini kargilayacagina
dair yeterli giiveni saglamak icin gerekli olan tiim planl ve sistematik eylemler"
olarak tanimlanabilir (National Association of Testing Authorities [NATA]
1989).

Spor biliminde kalite giivencesi, antrenér ve sporcunun dogru protokoliin
kullanildigindan, veri toplamada kullanilan ekipmanin uygun sekilde kalibre
edildiginden ve test sonuglarinin tiim test ayrintilarini, bilim insanini ve testlerle
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iligkili belirsizligin boyutunu kolayca tamimlayan standart bir formatta
toplandigindan emin olmasimi saglar. Bir hizmetin kalite gilivencesi ayni
zamanda sonuglarin sporcuya veya antrendre iki giin icinde ve kolayca
anlasilabilecek bir bicimde geri gonderilmesi anlamina gelir.

Herhangi bir nedenle testin baska bir yerde veya birka¢ ay (hatta yillar)
sonra tekrarlanmasi gerekiyorsa, veri kayit sayfasi tekrarlamaya izin vermek
icin tiim ilgili faktorler hakkinda yeterli bilgi icermelidir. Bir egzersiz bilimi
laboratuvarinda kalite giivencesi en az ii¢ nedenden dolay1 zordur:

1. Test prosediirleri, teknikler gelistirildikce ve yeni yaklasimlar
uygulandikca degisebilir.

2. Baz1 sporcu testleri rutinden ¢ok deneysel olabilir.

3. Sporcunun 6zellikleri (6rnegin motivasyon, testten onceki giin yapilan
antrenman ve hatta kas glikojen seviyeleri) gilinden giine degisebilir; yani,
Olciim dogrulugu sporcularda meydana gelebilecek degisiklikler nedeniyle
tehlikeye girer (1SO, 1994).

Bu gibi nedenlerden dolayi, kalite giivencesi sporculari test eden tiim spor
bilimleri laboratuvarlarinda rutin olmalidir. Yeterli dokiimantasyonla, bir testte
eski veya giincel bir protokoliin kullanilip kullanilmadigint belirlemek ya da
ornegin bir sporcunun Onceki giin alisilmadik derecede agir bir antrenman
seansindan sonra teste gelmesi gibi anormal bir skoru tespit etmek daha
kolaydir.

Egzersiz bilimi dinamik oldugu ve siirekli gelistigi icin, yeni protokoller
gelistirme ve degerlendirme ihtiyaci her zaman var olacaktir. Kalite
giivencesinin amaci ne yaraticiligt bastirmak ne de tiim laboratuvarlar
birbirinin klonu haline getirmektir. Iyi uygulanan kalite giivencesi, farkl
yerlerden gelen verilerin bir havuzda toplanabilecegi ve kullanicilarin test
sonuglarina giiven duyabilecegi anlamina gelir.

Ornegin, ulusal bir spor federasyonu o spor dalindaki tiim sporcularin belirli
protokollerle test edilmesini sart kosuyorsa, kalite giivence prosediirleri spor
bilimcilerin bu protokolleri tam olarak takip etmelerini ve sporcularin test
edildigi sehir veya kasabadan bagimsiz olarak sonuclari tek tip bir formatta
rapor etmelerini saglar (1SO, 1990).

Kalite Giivencesinin Degerlendirilmesi Kalite giivencesinin faydalarina
ragmen, kalite sistemini yiiksek seviyede tutmak icin bir tlir degerlendirmeye
ihtiya¢ vardir. Kalite gilivence sisteminin etkinligine iliskin denetimler
olmaksizin prosediirlerin "en iyi uygulama" yerine "en uygun" olanlara
doniismesi muhtemeldir.
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Laboratuvarlar Neden Sertifikalandirilmalidir? Sertifikasyonun birincil
amaci, farkli laboratuvarlarda yapilan sporcu testlerinin sonuglarinin
karsilastirilmasint saglamaktir. Sertifikasyonun ikincil amaglari sunlardir;

e Antrendrler ve sporcular arasinda egzersiz fizyolojisi hizmetlerine daha
fazla giiven olusturmak,

e  Spor bilimcilerini bilgi aligverisinde bulunmaya tesvik etmek,

e  Akredite laboratuvarlardan olusan ulusal bir veri tabani gelistirmek ve
ulusal spor organizasyonlarini ve antrendrleri bu veri tabanini kullanmaya
tesvik etmek,

e  Yaygmn olarak kullanilan testler icin uygun Sl¢iim "hata" toleranslarina
iliskin bir veri taban1 gelistirmek ve

e Tim akredite laboratuvarlarin sonuglarini bir havuzda toplayarak elit
atletler lizerinde bir test sonuglar1 veri tabani gelistirmek.
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Performansin Degerlendirilmesinde Kullanilan
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Fizyolojik Degerlendirme Prosediirlerinin A¢iklanmasi

1. Kan Testi: Rutin kan dl¢timleri i¢in yapilan test, 6n koldaki bir damardan
kiigiik bir kan 6rnegi alinmasini igerir. Sporcunun bir endisesi varsa, 6rnegi alan
kisiden prosediiriin tam olarak agiklamasini saglayn.

2. Viicut Kompozisyonu: Bu, viicut boyunun, agirliginin ve viicut yag
seviyelerinin basit dl¢limiinii igerir. Viicut yagi, el tipi kaliperler ile Slgiilen
standart deri kivrim kalinliklar kullanilarak tahmin edilir.

3. Submaksimal ve Maksimal Aerobik Gii¢ Testi: Bu "kardiyovaskiiler
uygunluk" veya "aerobik gili¢" testi diisiik ila orta yogunlukta bisiklette pedal
cevirmeyi icerir. Sporcu baslangicta hafif bir hizda (25 W) pedal ¢evirir ve bu
hiz, kalp atis hiz1 yasa gore Ongoériilen maksimum hizin yaklasik %75'ine
ulasana kadar her dakika kiiciik adimlarla (25 W) artirilir. Maksimal aerobik
giic laboratuvarda bisiklet, kosu bandi, kiirek ¢ekme, kano ve kol kaldirma
ergometreleri dahil olmak iizere bir dizi farkli yolla 6lgiilebilir. Her durumda
sporcunun solunum durumu ve kalp atig hizt uygun elektronik ekipmanla
stirekli olarak izlenmelidir. Testler genellikle asamalidir; yani baglangictaki is
yiikii oldukga hafiftir ve daha sonra sporcunun ¢alisma hizini siirdiiremeyecegi
bir seviyeye kadar kademeli olarak artar Bouchhard, C. (1986).

4. Anaerobik Testler Dongiisii: Genellikle bisiklet ergometresinde yapilan bu
testler anaerobik gii¢ ve kapasiteyi, yani "ani hiz" ve "siirekli hiz1" degerlendirir.
Bunlardan ilki 10 saniyelik "tiimiiyle" veya miimkiin olan en yiiksek eforla,
ikincisi ise 30 ila 60 saniyelik "tiimiiyle" eforla degerlendirilir. Birincisi
normalde sorun yaratmaz; ancak 30 ila 60 saniyelik bir test ¢cok yorucudur ve
bazi kisiler sonrasinda kendilerini ¢ok yorgun yada halsiz hissedebilirler. Kosu
Band testlerinde ise, Sporcularin orta dereceli bir egimde hizli hareket eden bir
kosu bandinda tiikenene kadar (yaklasik 1-2 dakika) kosmalar1 gerekmektedir.
Bu test yiiksek diizeyde beceri ve kondisyon gerektirir ve yalnizca antrenmanli
sporcularda kullanilir (Gore ve ark., 1996).

5. Anaerobik Test-Dikey Sigrama: Patlayici alt viicut veya bacak giiciinii
degerlendirmek igin ayakta tek dikey sigrama kullanilir. Bu basit test,
sporcunun ayakta durdugu pozisyondan miimkiin oldugunca yiiksege
sigramasini gerektirir.

6. Anaerobik Test-Ust Viicut: Ust viicut giiciinii degerlendirmek igin kol
ergometresinde 10 saniyelik bir "all-out" veya miimkiin olan en yiiksek efor
testi kullanilir. Bu, sporcunun kol ergometresi iizerinde miimkiin olan en biiyiik
eforu sarf etmesini gerektirir.

7. Giig Testleri: Gii¢ rutin olarak viicudun c¢esitli ana kas gruplari tarafindan
iretilen kuvveti 6l¢en bir izokinetik dinamometre kullanilarak Slgiiliir. Bu test,
cesitli viicut hareketleri sirasinda orta diizeyde ve miimkiin olan en yiiksek
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cabay1 igerir; 6rnegin, diz ekstansiyonu ve fleksiyonu ve omuz ekstansiyonu ve
fleksiyonu. Baz1 kuvvet testleri serbest agirliklar veya sporcunun kendi viicut
agirligini kullanarak yapilabilir.

8. Esneklik Testi: Genel bel/hamstring esnekligi yaklasik olarak standart
otur-uzan testi ile degerlendirilir. Sporcunun oturur pozisyonda miimkiin
oldugunca uzaga uzanmast istenir. Ge¢cmisinde bel ya da hamstring problemleri
olan sporcular yeterli esnekligi gostermekte zorlanabilirler. Omuz, kalga, diz ve
ayak bilegi eklem esnekligi icin daha spesifik testler de bir fizyoterapist
tarafindan uygulanabilir. Test yapilmadan once herhangi bir yaralanma veya
eklemde oOnceden var olan instabilite durumundan test uzmanina
bahsedilmelidir (Gore, 2000).

9. Ortam Odasimin Is1 ve Neme Aligtirilmasi: Bu prosediir, sporcunun
bilgisayarl bir sistem kullanilarak sicaklik ve nemin degistirilebildigi kapali bir
ortamda egzersiz yapilmasini igerir. Belirli bir siire boyunca orta diizeyde bir
sicaklikta ve % nem oraninda egzersiz yapilmalidir.

Ornek Fizyolojik Degerlendirme Testlerinin Aciklanmasi;

2.1. Tam Kan Sayim1 (Hemogram):

Laboratuvar parametreleri arasinda en fazla istem yapilan test tam kan
sayimidir (TKS). Teknoloji ve bilim is birligi sonucu 1950’lere kadar
mikroskop ve kiigiik laboratuar geregleri yardimi ile yapilan kan sayimi artik
daha dogru, daha kolay ve daha hizli-fazla zaman gerektirmeden
yapilabilmektedir (Ward, 2000). Manuel yontemlerde hata pay1 oldukga yiiksek
olmakta bu olasilik elektronik sayicilarla en aza indirilmektedir. Elektronik
sayicilarin diger bir avantaji ise, kan hiicrelerinin sayisi ile birlikte hiicre
fenotipik ozellikleri (boyutu, igerigi, graniillii olmasi gibi) hakkinda bilgi
verebilmesidir  (Demir, 2009). Bu nedenle TKS sonuglar1 iyi
degerlendirildiginde pahali pek ¢ok ek teste ihtiya¢ duyulmadan taniya yardimci
olabilmekte veya daha dogru yonlendirmelere neden olmaktadir. Kanda yer alan
eritrosit, lokosit, trombosit, hemoglobin, hematokrit, gibi kan hiicre
elemanlarinin sayilarini ve oranlarini veren testler biitiindiir (GVNTIP, 2012)

Hemogram, bir¢ok hastalik konusunda on fikir veren ¢ok 6nemli bir kan
tahlilidir. Genel saglik durumunun kontrolii, kemik iliginin hiicre iretim
faaliyetinin ve beslenme ile iliskili yetersizlik bulunup bulunmadiginin
degerlendirilmesi, akut enfeksiyon olasiliginin arastirilmasi gibi amaglarla
kullanilir.

Tam kan sayimi ile asagida yazili olan sonuglara ulasilir,

Eritrosit sayis1 (RBC)

Lokosit sayis1 (WBC)
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Trombosit sayisi (PLT)

Hemoglobin tayini (HGB, HB)

Hematokrit tayini (HCT)

Eritrosit indeksleri

Ortalama eritrosit volimii (MCV)

Ortalama eritrosit hemoglobini (MCH)

Ortalama eritrosit hemoglobin konsantrasyonu (MCHC)

2.1.1. Eritrosit Sayimi

Eritrositler kanda en fazla sayida bulunan hiicrelerdir. Gérevleri dokularla
akcigerler arasinda oksijen ve karbondioksit transportunu saglamaktir.
Geleneksel olarak sonuclar, milyon/puL birimi kullanilarak rapor edilse de,
Onerilen uluslararas1 standart birimi x10'%/L’dir. Anemi durumlarinda,
aneminin tipinin tayin edilmesi ve eritrosit indekslerinin hesaplanmasinda
yararlidir (MEB, 2016; Demir, 2009).

2.1.2. Lokosit Sayimi

Lokosit sayimi, bir milimetrekiip kandaki I6kositlerinsayisinin bulunmasidir.
Viicudun bagisiklik sisteminin bir pargast olarak viicudun enfeksiyonla
savagmasina yardimci olan belirli bir beyaz kan hiicresi saymm (WBC,
lokositler veya lokositler) igerir. Beyaz kan hiicresi (WBC) sayimi, bir kiginin
kan 6rnegindeki beyaz kan hiicrelerinin miktarint dlger. Viicuttaki beyaz kan
hiicrelerinin sayis1 bireyler arasinda veya yasamin farkli yaslarinda farklilik
gosterir. Saglikli bir yetiskinde normal beyaz kan hiicresi sayisi, mikrolitre (pl
veya mcL) veya milimetrekiip (mm3) kan bagmna 4.000 ila 11.000 WBC
arasindadir (GVNTIP, 2012)

2.1.3. Trombosit Sayimi

Trombosit sayimi, bir milimetrekiip kandaki trombositlerin sayisinin
bulunmasidir. Trombositler viicudun en biyiik hiicrelerinden biri olan
megakaryositlerden yapilan, viicudun en kiiciik hiicreleridir. Hacimleri ortalama
7-11 fl ve c¢aplar1 1-3 p’dur. Trombositlerin hacmi altta yatan hastaligin
patogenezini saptamada Onem kazanmaktadir. Trombositlerin yaklagik %3’i
biiyiik capli olup, bunlara makrotrombosit ve biyiiklik farki fazla ise buna da
anisotrombi  denmektedir. Bu bilgilere dayanarak elektronik sayicilarda
trombosit sayilar ile birlikte ortalama trombosit voliimii (MPV) olgiilmesi
onemli bir avantajdir (GVNTIP, 2012)
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2.1.4. Hemoglobin Tayini

Hemoglobin, kana kirmizi rengini veren, demir igeren, protein yapisinda bir
maddedir.  Eritrositlerin ~ oksijen  ve  karbondioksit  transportunu
gergeklestirmesini hemoglobin saglar. Tamamen satiire hale geldiginde 1 gram
hemoglobin 1.34 mL oksijen tasiyabilir. Ortalama bir yetiskinde toplam 600
gram hemoglobin bulunur ve bu miktar hemoglobin ayn1 anda yaklasik 800 mL
oksijen tasiyabilir. Geleneksel birimi g/dL olarak kullanilsa da Onerilen
uluslararast birimi g/L’dir. Arttig1 ve azaldigi durumlar, eritrosit sayisini artiran
ve azaldig1 durumlarla aynidir.

Hemoglobin tayini, fotometrik ve kolorometrik metotlarla yapilir.

Fotometrik tayin metodu: Bir maddenin belirli bir dalga boyunda 15181
absorbe etme (yutma) yetenegine dayanarak renk siddetini 6lgen metottur.

Kolorometrik tayin metodu: Renkli bir maddenin 15181 absorbe etme
kabiliyetini ve konsantrasyonunu o6lgerek bilinen (standart) bir soltisyonun
absorbansi ile bilinmeyen (6rnek) soliisyonun absorbansinin renk kiyaslamasidir
(MEB, 2016; Demir, 2009).

2.1.5. Hematokrit Tayini

Eritrositlerin kanda isgal ettigi hacmin ifadesidir. Geleneksel birimi “%”
olarak kullanilsa da 6nerilen birimi hacim (L) fraksiyonudur (Ornek: %45 =0.45
L). Arttig1 ve azaldig1 durumlar, eritrosit sayisinin artti1 ve azaldigi durumlarla
aymdir. 100 ml kanda siispansiyon halinde bulunan eritrositlerin hacmi,
hematorit (hct) degeri olarak ifade edilir. hematokrit degeri, normalde
hemoglobin miktar1 ve eritrosit sayisi ile paralellik gosterir. Bu nedenle
hematolojide dlgtilmesi onemlidir.

Hematokrit degerleri, elektronik kan sayim cihazlariyla ve mikrohematokrit
metodu ile tayin edilebilmektedir (GVNTIP, 2012).

2.1.6. Eritrosit Indeksleri

Eritrositlerin biyiikligiini ve hemoglobin miktarini belirtir. Anemi tiplerinin
ayiricl tanisinda yardimeidir. Anemilerin; hipokrom, normokrom, mikrositer,
makrositer ya da normositer tipte olup olmadigi eritrosit indekslerinin
hesaplanmasi ile ortaya ¢ikarilir.

Ug gesit eritrosit indeksi vardir;

Ortalama Eritrosit Hacmi / MCV (MeanCorpuscular Voliime): Ortalama
Eritrosit Hacmi Hematokrit ve eritrosit sayisindan yararlanilarak hesaplanir.
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Hic(L)

MCV 1 Eritrosit sayisi x100
(M/uL)

Ortalama Eritrosit Hemoglobini / MCH (MeanCorpuscular Hemoglobin):
Eritrosit hiicresi basina diisen ortalama hemoglobin miktarini (agirlik) gdsterir.
Hemoglobin konsantrasyonu ve eritrosit sayisindan yararlanilarak hesaplanir.

MCH = Hb (EEL) — Hb (Qfd]—_) x10

Eritrosit sayist (M/ull) Eritrosit sayist (M/uL)

Ortalama Eritrosit Hemoglobini Konsantrasyonu / MCHC MeanCorpuscular
Hemoglobin Concentation): Sikistirtlmis eritrositlerin belirli bir hacminde
bulunan hemoglobin miktarin1 gosterir. Hesaplanmasi i¢in hematokrit ve
hemoglobin degerleri kullanilir.

Hb(g/dL)
Htc

MCHC

(GVNTIP, 2012; Demir, 2009; MEB, 2016).

2.2. Viicut Kompozisyonu: Sporcularda ideal kilonun en dogru
degerlendirmesi viicudunuzun yapisini hesaplayarak, kilonuzun ne kadarn
yagsiz viicut kiitlesi (kas ve kemik) ve ne kadar viicut yagidir olduguna
bakilmasi gerekir.

Optimum saglik igin, viicut yagi erkekler i¢in toplam viicut agirliginin
%20'sinden, kadinlar i¢in ise %30'undan fazla olmamalidir.

Yag, yiyecek veya icecek seklinde asir1 gida tiiketimi sonucunda fazla kalori
viicut tarafindan yaga doniistiiriliir. Diyet viicuda genel bakim ve mevcut
fiziksel aktivite seviyesi i¢in ihtiya¢ duydugundan daha fazla kalori
sagladiginda, bu asir1 enerji viicut yagi seklinde yine depolanir. Kadinlar uyluk
ve kalgalarimin ¢evresinde yag biriktirme egilimindedir ve erkekler gdbek
cevresinde yag biriktirir.

Diizenli egzersizde artis, kalori harcamanizi artirmaniza yardimci olacaktir.
Ne kadar fazla fiziksel aktivite yaparsaniz o kadar fazla kalori yakarsiniz. Buna
gore, fiziksel aktivitenizi artirirsamiz ve yiyecek alimimzi artirmazsaniz,
depolanmig viicut yaginizdan ihtiya¢ duydugunuz ekstra enerjiyi ¢ekersiniz.
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Viicut Kompozisyonu Degerlendirme Testleri;

Asagida viicut kompozisyonu testlerine 6rnekler verilmistir:
Viicut yag yiizdesi

Viicut kitle indeksi

2.2.1. Viicut yag yiizdesi: Viicut yag ylizdesini 6lgmek, dogru viicut
agirhigini ve bilesimini kesfetmenin kolay bir yontemidir. Cildin altinda bir deri
alt1 yag tabakasi bulunur ve toplam viicut yaginin yiizdesi, bir ¢ift kumpasla
viicuttaki secili noktalardaki 'deri kivrimi' alinarak 6lgiilebilir. Bu test yalnizca
dort 6l¢iim gerektirir.

Biceps, Triceps, Subscapula, Suprailiac

Triseps: Yanda serbest
uzanan kolla birlikte, omuzla
dirsegin ucu arasinda yari yolda,
kolun uzun eksenine paralel
i dikey bir kat almarak &lgiiliir.

Biseps: Yanda serbest
uzanan kolla birlikte, dirsekle
st kolun tistiindeki omzun iisti
arasinda ortada dikey bir kat
alinarak ol¢iliir.

Kiirek kemigi: Sirt boyunca
hemen omuz kiireginin altindan
kdsegen bir kat alinarak Slgiiliir.
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Suprailiac: Tliyak ¢ikmtismi
izleyerek kalga kemiginin
hemen {iizerinden kosegen bir
kat alinarak Ol¢iiliir.

. Alman bu 6l¢limler viicut yag oraninin bulunmasinda kullanilir.

" Bu ol¢iimler SIRI formiiliine gore (4.950/4.5-Viicut yogunlugu) X
100 formiilii veya SLOAN-WEIR nomogramiyla veya yaslara, cinslere gore
asagidaki Durnin ve Womersley formiilii uygulanabilir,

Cocuklar igin,

E -y =1.1533 - 0.06443.x

B -y=1.1369 - 0.0598.x

= Yetiskinler icin,

E-17-19yas, y=1.1620 - 0.0630.x
B-16-19yas, y=1.549 - 0.0678.x
E-20-29yas,y=1.1631-0.0632.x
B-20-29yas,y=1.599 -0.0717.x
E - 30 -39 yas, y=1.1422 - 0.0544.x
B -30-39yas,y=1.1423 - 0.0632.x
E - 40-49 yas, y=1.1620 - 0.0700.x
B -40-49yas, y=1.1333 - 0.0612.x

(x= deri kalinliklarinin toplami ve bunun logaritmik degerini ifade eder)

(Durnin ve Womersley, 1974).

2.2.2. Viicut Kiitle indeksi (BKI): Ideal agrligimzin en dogru
degerlendirmesi viicudunuzun bilesimini, agirliginizin ne kadarinin lean viicut
kiitlesi (kas ve kemik) ve ne kadarimi viicut yagi oldugunu hesaba katilir.
Optimum saglik igin, viicut yagi toplam viicut agirhgmin erkekler igin %
20’sinden ve kadinlar i¢in % 30’undan ¢ok olmamalidir.

Asagidaki tablo her yiikseklik ve cinsiyet grubu icin saglkli agirhik
dagilimimna bir rehberdir. Tablo yasmizi yada beden biiyiikliigliniizii hesaba
katmaz. Ince yapili bir insan ideal bir agirlik icin dagilmin en alt ucunu
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hedeflemelidir. Ayn1 boyda daha biiyiik bedenli bir kisi olduk¢a tatmin edici
olarak dagilimin en istiindeki agirliktadir.

Tablo:1- Ideal Viicut Kiitleleri (Mackenzie, 2005).

Boy Erkek Kadm
Metre

1.40 40 - 53
1.45 \ 42 - 54
1.50 43-55
152 \ 44 - 56
1.54 44-57
1.56 \ 45 - 58
1.58 51 - 64 46 - 59
1.60 \ 52 - 65 48 - 61
1.62 53 - 66 49 - 62
164 54 - 67 50 - 64
1.66 55 - 69 51- 65
1.68 \ 56-71 52 - 66
1.70 58 - 73 53 - 67
1.72 \ 59 - 74 55 - 69
1.74 60 - 75 56 - 70
1.76 \ 62-77 58-72
1.78 64-79 59 - 74
180 65 - 80

1.82 66 - 82

184 67 -84

1.86 69 - 86

1.88 \ 71-88

1.90 73-90

192 75-93

Viicut kiitle indeksi, viicut agirliginin boy uzunlugunun karesine
boliinmesiyle (kg/m?) hesaplanir.

e 18, 5kg/m? ‘nin altindaki sonuglar: Ideal kilonun altinda

o 18,5 kg/m?ile 24, 9 kg/m? arasindaki sonuglar: ideal kiloda

e 25 kg/m?ile 29, 9 kg/m? arasindaki sonuglar: Ideal kilonun iistiinde

e 30 kg/m? ile 39, 9 kg/m? arasindaki sonuglar: Ideal kilonun ¢ok {istiinde
(obez)

e 40 kg/m? iizerindeki sonuglar: ideal kilonun ¢ok iistiinde (morbid obez)

Viicut kiitle indeksi hesaplamasinda yag orani, viicut tipi, yag ve kas dokusu
gibi etmenler yer almaz. Bu nedenle, uzmanlar ideal kilo hesaplamada beden
kiitle indeksi ve bel c¢evresinin Ol¢limii disinda, metabolizma hizi Slglimii ve
detayli viicut analizleriyle de kisinin eger kilo sorunu hakkinda daha ayrmtil
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bilgi elde ederler. Kisinin ideal kilosunun altinda ya da iistiinde olmasi; diger
etmenlerle birlikte hekim tarafindan degerlendirilmelidir. Mevcut saglik
sorunlarin1 gidermek ve olast saglik sorunlarim1 6nlemek i¢in hekimle birlikte
hareket edilmelidir.

Mackenzi, B. Erkeklerde bel ¢evresi 94 cm’yi gecerse artmis risk, 102 cm’yi
gecerse yiksek risk olarak goriiliir. Bu oran kadinlarda ise 80 cm’yi gecerse
artmisg risk, 88 cm’yi gecerse yliksek risk olarak kabul edilir (Mackenzie, 2005).

2.3. Submaksimal ve Maksimal Aerobik Giic Testi:

Astrand Bisiklet Testi;

Bu testin amaci sporcunun aerobik dayanikliliginin gelisimini izlemektir. Bu
testi yapmak i¢in gerekli araglar,

Sabit bisiklet ergometresi (Monarch veya benzeri)

Kalp atis hiz1 monitdrii

Kronometre

Asistan.

Test nasil yapilir:

Test su sekilde yapilir:

Sporcu 10 dakikalik bir 1sinma gergeklestirir

Sporcu kalp atis hiz1 monitorinii takar ve ¢alistigi kontrol edilir,

Asistan dinlenme kalp atig hizin1 kaydeder,

Sporcu bisiklet selesini ve gidonu ayarlar,

Asistan baslangic ¢alisma hizini asagidaki gibi ayarlar

Sedanter kadinlar ~ >40 yas — 150 kpm/dk (25W)

Sedanter kadinlar <40 yas — 150 ila 300 kpm/dk (25 ila 50W)

Aktif kadinlar <40 yas — 300 ila 450 kpm/dk (50 ila 75W)

Aktif kadinlar >40 yas — 450 ila 600 kpm/dk (75 ila 100W)

Sedanter erkekler <40 yas — 150 ila 300 kpm/dk (25 ila 50W)

Sedanter erkekler ~ >40 yas — 300 ila 600 kpm/dk (50 ila 100W)

Aktif erkekler <40 yag — 600 kpm/dak (100W)

Aktif erkekler >40 yas — 600 ila 900 kpm/dak (100 ila 150W)

Sporcu segilen ¢alisma hizinda egzersize baglar

Asistan sporcunun kalp atis hizim her dakika kaydeder. Genellikle her
dakikanin son 10 saniyesi o dakikanin degeri olarak kullanilir

>40 yas katilimcilar i¢in, 2 dakikalik egzersizden sonra kalp atis hiz1 <120
bpm ise ¢alisma hizim 150 ila 300 kpm/dk (25W ila 50W) artirilir

< 40 yas katilmcilar igin, kalp atis hiz1 < 130 bpm ise, 2 dakikalik
egzersizden sonra ¢aligma hizin1 300 kpm/dk (S0W) artirilir
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Sporcu, son caligma hizinda 6 dakika boyunca bisiklete binmeye devam
etmelidir

Kalp atis hizt 170 bpm'yi (veya Ongoriilen maksimum kalp atis hizinin
%85'ini) agarsa test durdurulur.

Analiz

Sonucun analizi, son is yiikiinii ve altt kalp atis hizi Sl¢limiinii 6nceki
testlerin sonuglariyla karsilagtirarak yapilir. Her test arasinda uygun bir egitimle
analizin bir iyilesme gosterecegi beklenir. Sabit durum kalp atis hizi, VOomax'in
bir tahminini belirlemek i¢in yaymlanmis tablolarda incelenebilir.

Hedef grup

Bu test aktif sporcular i¢in uygundur ancak testin kontrendike olacagi kisiler
icin uygun degildir.

Giivenilirlik

Giivenilirlik, testin ne kadar siki yiritildiigline ve bireyin testi
gergeklestirme motivasyon diizeyine baglidir.

Gegerlilik

Sonuglart  yarigsmadaki potansiyel performansla iligkilendirmek igin
yayinlanmis tablo yoktur.

Tablo:2- Is Yiikii ve HR Degerlerinden VOzmas Tiiketim Tahminleri 1
(Astrand ve Ryhming, 1954).
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Tablo:2- Is Yiikii ve HR Degerlerinden VOomax Tiiketim Tahminleri 2
(Astrand ve Ryhming, 1954).

KADINLAR ERKEKLER

HR 300 600 900 1200 1500 HR 300 600 900 1200 [1500
(beats/min) | 50 100 150 200 250 (beats/min) | 50 100 150 200 250

120 2.6 3.4 4.1 4.8 120 2.2 35 4.8

121 25 3.3 4 48 121 2.2 34 4.7

122 2.5 3.2 39 4.7 122 2.2 34 4.6

123 24 3.1 39 4.6 123 2.1 34 4.6

124 24 3.1 38 45 124 2.1 33 4.5 6

125 23 3 3.7 4.4 125 2 32 4.4 59

126 23 3 37 44 126 2 32 4.4 5.8

127 2.2 2.9 35 4.2 127 2 3.1 4.3 5.7

128 2.2 2.8 3.5 4.2 128 2 3.1 4.2 5.6

129 2.2 2.8 34 4.1 129 1.9 3 4.2 5.6

130 2.1 2.7 34 4 47 130 1.9 3 4.1 5.5

131 2.1 2.7 34 4 4.6 131 1.9 2.9 4 54

132 2 2.7 33 4 45 132 1.8 2.9 4 5.3

133 2 2.6 32 38 4.4 133 1.8 2.8 3.9 5.3

134 2 2.6 32 3.8 4.4 134 1.8 2.8 3.9 5.2

135 2 2.6 3.1 3.7 43 135 1.7 2.8 3.8 5.1

136 19 2.5 3.1 3.6 42 136 1.7 27 3.8 5

137 1.9 2.5 3 3.6 42 137 1.7 27 3.7 5

138 1.8 2.4 29 35 4.1 138 1.6 27 3.7 4.9

139 1.8 2.4 28 35 4 139 1.6 2.6 3.6 4.8

140 1.8 2.4 2.8 34 4 140 1.6 2.6 3.6 4.8 6

141 1.8 2.3 28 34 3.9 141 2.6 3.5 4.7 59

142 1.7 2.3 28 33 3.9 142 2.5 3.5 4.6 5.8

143 1.7 2.2 27 33 3.8 143 25 3.4 4.6 5.7

144 1.7 2.2 27 32 3.8 144 25 3.4 4.5 57

145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7 145 24 3.4 4.5 5.6

146 1.6 22 2.6 3.2 146 2.4 33 4.4 5.5

147 1.6 2.1 2.6 3.1 147 24 3.3 4.4 5.5

148 1.6 2.1 2.6 3.1 148 24 3.2 4.3 54

149 2.1 2.6 3 149 23 3.2 4.3 54

150 2 2.5 3 150 23 3.2 4.2 53

151 2 25 3 151 23 3.1 4.2 52

152 2 2.5 2.9 152 23 3.1 4.1 52

153 2 24 2.9 153 2.2 3 4.1 5.1

154 2 24 2.8 154 22 3 4 5.1

155 1.9 24 2.8 155 2.2 3 4 )

156 1.9 2.3 2.8 156 22 2.9 4 5

157 1.9 23 2.7 157 2.1 2.9 39 49

158 1.8 23 2.7 158 2.1 2.9 39 49

159 1.8 22 2.7 159 2.1 2.8 38 48

160 1.8 22 2.6 160 2.1 2.8 3.8 48

161 1.8 22 2.6 161 2 2.8 3.7 4.7

162 1.8 22 2.6 162 2 2.8 3.7 4.6

163 1.7 22 2.6 163 2 2.8 3.7 4.6

164 1.7 2.1 2.5 164 2 27 3.6 45

165 1.7 2.1 2.5 165 2 2.7 3.6 45

166 1.6 2.1 2.5 166 19 27 3.6 44

167 1.6 2.1 2.4 167 19 2.6 35 44

168 1.6 2 2.4 168 1.9 2.6 3.5 43

169 1.6 2 2.4 169 1.9 2.6 35 43

170 2 2.4 170 1.8 2.6 34 43

2.4. Anaerobik Testler Dongiisii;

Wingate anerobik testi (WanT) de anaerobik performansin hem laktasit
(ortalama gii¢) hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen,
anaerobik 6zelligi belirlemeye yonelik testlerden birisidir (Inbar ve Bar-Or,
1986). WanT 1970'i yillarin basinda Wingate Enstiitiisiinde gelistirilmistir.
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1974 yilindan sonra biitlin diinyada kasin giliciinii, dayanikliligini ve
yorulabilirligini 6lgmek, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas
metabolizmas1 hakkinda bilgi edinmek ve atletik performansi degerlendirmek
amaciyla egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda ¢ok sik olarak kullanilmaya
baslanmistir (Reiser ve ark, 2002; Calbet ve ark.,2003; Sands ve ark.,2004).

Wingate test protokoliiniin bes farkli zaman evreleri bulunmaktadir. Bunlar
sirasiyla hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma, wingate testi ve soguma evresidir
(Adams, 2002).

Hazirlik evresi; genellikle diger anaerobik testlerde oldugu gibi bu testtede
tavsiye edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye siireli, 4-5 tane maksimal
pedal hizini igeren sprintlerin yer aldig: diistik siddetli pedal ¢evirmeyi igeren 5
dakikalik bir periyodu igerir.

Toparlanma arasi evre ise, hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da
5 dakikadan fazla olmamalidir. Isinma siiresince olusabilecek herhangi bir
yorgunlugu toparlayabilmek i¢in en az iki dakika saglanmalidir; kas 1s1s1 ve kan
akimin1 korumak i¢in bu siire maksimum 5 dakikadan fazla olmamalidir.
Toparlanma arasi evre sirasindaki aktivite, minimal direngte pedal gevirmek
(10-20 rpm 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir
dinlenmeyi igerebilir.

Hizlanma evresi olduk¢a kisa olmakla birlikte toparlanma arasi evresinden
hemen sonra baslar ve iki evreden olusur. Birinci evrede, daha Once test
esnasinda kullanilmak {izere belirlenmis direncin 1/3 oraninda direngle, 5-10 sn
stireyle 20-50 rpm ile pedal ¢evirmeye dayanirken, ikinci evrede ise 2-5 sn
stireyle, rpm derece derece artirir ve direngte test esnasinda kullanilmak iizere
belirlenmis dirence ylikseltilir. Bu sebepten dolayidir ki; hizlanma evresi 7
sn’den az 15sn’den fazla olamaz (Adams, 2002).

Wingate Anaerobik Giig Testi 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik giicii
saglayacak sekilde onceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet ergometresinde
maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanan test siiresince 6l¢iimler otomatik
olarak bes saniye bir alt1 egit zaman araliginda yapilmaktadir.
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Tablo:3- Aktif geng yetiskinler igin Tepe Gliciinlin yiizdelik normlar
sunlardir (Maud, Schultz, 1989).

Erkek Kadin
% Deger Watts/kg Watts/kg
90 822 560
80 T 527
70 757 505
60 721 480
50 689 449
40 671 432
30 656 399
20 618 376
10 570 353

Tablo:4- Aktif geng yetiskinler igin Goreceli Tepe Giicli igin yiizdelik
normlar sunlardir (Maud, Schultz, 1989).

Erkek Kadin
% Deger Watts/kg Watts/kg
90 10.89 9.02
80 10.39 8.83
70 10.20 8.53
60 9.80 8.14
50 9.22 7.65
40 8.92 6.96
30 8.53 6.86
20 8.24 6.57
10 7.06 5.98

2.5. Anaerobik Test-Dikey Sicrama;

Dijital sensorlii mat1 zemin lizerine sererek yapilan Dikey Sigrama Testi ile
havada kalis siiresi ve sigrama yiiksekligi olgiiliir. Yapilan bu test ile patlayici
kuvvet ve anaerobik kapasite belirlenir. Dikey sigrama ozelliginin iyi olmasi
bir¢ok spor bransi i¢in dnemlidir. Noral koordinasyon ve kuvvet dikey sigrama
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performansini etkileyen gostergelerdir (Fatouros ve ark, 2000). Bu 6zelligin
sonucunu belirlemek mevcut antrenman programimi planlamak i¢in Onemli
faktorlerden birisidir.

Sporcu elleri kalgasinda olacak sekilde kontakt mat tizerinde, dizleri 180
derecelik acida durarak baglangig pozisyonu alir. Daha sonra dizler, 90
derecelik aciya gelene kadar kollar ile kars1 hareket uygulanarak ulasilabilen en
yiiksek mesafeye sigrar. Sigrama sonrasi sporcu tekrar parmak uglariyla mata
temas saglayarak baslangic pozisyonuna gelir ve boylelikle smart jump (AUS)
aygitt sporcunun sigrama yiiksekligini ve havada kalig siiresini hesaplayip ve
degerleri kaydeder. Kayit altinda alinan 3 sigrama yiikselik degerlerinden en iyi
olan1 hesaplamalara dahil edilir (Fatouros ve ark, 2000).

2.5. Giic Testleri;

Giig rutin olarak viicudun c¢esitli ana kas gruplari tarafindan iiretilen kuvveti
Olgen bir izokinetik sistem kullanilarak ol¢iiliir. Bu test, ¢esitli viicut hareketleri
sirasinda orta diizeyde ve miimkiin olan en yiiksek ¢abayi igerir; 6rnegin, diz
ekstansiyonu ve fleksiyonu ve omuz ekstansiyonu ve fleksiyonu gibi.

Izokinetik kasilma, kasin sahip oldugu veya dnceden belirlenmis bir acida
sabit bir hizda, hareket sinir1 boyunca azami gerilimle ve her agida esit olan
sabit bir direncle kasta meydana gelen kasilma seklidir (Kannus,1994).

Izokinetik kasilma sekli referans aliarak uygulanan teste ise izokinetik test
denir. Izokinetik test, secili bir kasin, kas grubunun veya uzvun, elektro-
mekanik dinamometre yoluyla 6nceden belirlenmis sabit bir agida ve sabit bir
hizda iirettigi giiciin tork cinsinden Olgiilmesi prensibine dayanir. Bu test
yoluyla, kasin/kaslarin se¢ili agisal bir hizda calistirilarak; kas kuvveti, kas
dayanikliligi, kasin toplam is hacmi ve kasin maksimum kuvveti gibi
parametreler Sl¢iiliir (Yeung ve ark.,1994).
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2.5. Esneklik Testi;

Genel bel/hamstring esnekligi yaklasik olarak standart otur-uzan testi ile
degerlendirilir. Sporcunun oturur pozisyonda miimkiin oldugunca uzaga
uzanmasi istenir. Ge¢miginde bel ya da hamstring problemleri olan sporcular
yeterli esnekligi gostermekte zorlanabilirler. Omuz, kalca, diz ve ayak bilegi
eklem esnekligi icin daha spesifik testler de bir fizyoterapist tarafindan
uygulanabilir. Test yapilmadan once herhangi bir yaralanma veya eklemde
onceden var olan instabilite durumundan test uzmanina bahsedilmelidir.

Tablo:5- 16-19 Yas Arasi Gengler igin Normlar (Mackenzie, 2005).

Cinsiyet Miikemmel Ortalamanin Ortalama Ortalamanin Zayif
Ustii Atl

Erkek >14cm 11-14cm 7-10cm 4-6cm <4cm

Kadm >15cm 12-15cm 7-11cm 4-6cm <4cm
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Antrenman bilimi, sporda performans artirmak i¢in viicudun i¢ ve dig
yiiklenmelere maruz birakilmasi ve bu yliklenmeler sonucu olusan uyarlamalar
inceler. Sportif performans, bu tir yiikklenmeler sonucu olusabilecek
adaptasyonlar1  kolaylastirabilecek genetik Ozelliklere sahip bireylerde
adaptasyon, antrenman ve dogru beslenme ile baglantilidir (Tetik Diindar, 2023).

Dayaniklilik 6zelliginin aerobik ve/veya anaerobik cesitliligine bakilmaksizin
gelistirilmeye c¢alisilan 6zellik, aslinda yapilabilen birgok uygulama bigimiyle de
gelistirilebilmektedir. Dayaniklilik 6zelliginde yorgunluk parametresinin geg
olusumu i¢in solunum sisteminde O alinmasi, taginmasi, kullanilmas1 gibi etken
faktorlerin iistdiizeye ¢ikarilmasi gerekmektedir. Bu sistemin gelismisligi
basarinin temel faktorlerindendir (Tetik, 2019a).

Aerobik kapasite, insan bedenine disaridan oksijeni alip iskelet sistemindeki
kaslara iletme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Aerobik kapasitenin en iyi ve
giivenilir 0l¢iitli, kademeli olarak artan test protokoliiyle 6l¢iilen maksimum
oksijen tiiketimidir (VOamaks). VOamaks degeri submaksimal ve maksimal egzersiz
testlerinde indirekt ve direkt yontemle Olciilebilir (Ankarali, 2019).

Sanatgilarda ya da sporcularda biiyiik 6nem tasiyan aerobik kapasite ya da
baska bir sdylemle nefesi dogru kullanabilmek adina alinabilen maksimal oksijen
kullanabilme kapasitesi, alinan nefesi dogru ve yeterli kullanabilmeyi ve buna
paralel olarak yapilan performansi karsilayabilecek kullanimi saglayabilmektir
(Y1ldiz, 2012). Sporcularin ve sanatla ilgili bireylerin nefes kullanim teknikleri
hem benzesmekte hem de zaman zaman ayrigmaktadir. Sahne sanatgilarinda
genellikle diyafram nefesi olarak tanimladigimiz nefes esas alinarak calisirken,
isin i¢ine elbette akciger nefesi de dahil olmaktadir ancak; sporla ilgili bireylerde
daha yogun bir durumda akciger nefesi ve zaman zaman da istem dis1 olarak
kullanilan diyafram nefesi devrede olmaktadir. Ancak sporla ilgili bireyler genel
olarak ve 6zel bir durum disiincesiyle diyafram nefesiyle ¢aligmazlar. Ciinkii
yliksek performans gerektiren durumlar1 gergeklestirme ¢abasindayken diyafram
nefesi tek basina yeterli olmayacaktir. Bu nedenle daha cok ve dogal olarak
akciger nefesi devrede olmaktadir.

Bu amagla hem sporcularda hem de sahne sanatlariyla ilgili bireylerde
performansa dayali bir aerobik ¢alisma ya da ¢aligmalarin yapilmasi gereklilik
olarak bilinir. Ciinkii s6z konusu performanslar1 gergeklestirirken yalnizca fizik
giiclin yeterli olmayacagi ve bu amagcla da fiziki giiclin ortaya ¢ikartilmasinda
kullanilan iskelet ve kas sistemine 6nemli destegi olan aerobik kapasitenin ciddi
anlamda etkisi oldugu bilinmektedir.

Bunun yanisira; uzun zaman ve devamlilik gerektiren aerobik antrenmanlar
sirasinda solunum kaslarmnin en verimli bi¢imde ¢alismasi biiylik Onem
tagimaktadir. Solunumla ilgili kaslarinin en verimli ve ekonomik bigimde
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calismasiyla birliperformansin da artacagi bilinmektedir (Arslan ve Melekoglu,
2019). Bu nedenle de egzersiz performansinin arttirilmasi amaciyla yapilan tim
calismalar solunum kaslarinin gelistirilmesini de beraberinde getirmektedir. Bu
amagla dayaniklilik antrenmanlar1 yapilmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlarimin
yapilmasindaki amag; solunum kaslarina dair yorgunlugun geciktirilmesidir ve
bu yolla kaslarin ihtiyag duyulan oksijen verimliliginin artirilmasi
disiiniilmektedir. Bunun yaninda; yapilan antrenmanlar sonucu solunum
kaslarinin gelismesiyle birlikte alinan hava miktar1 da dogal olarak arttigindan
hem sanatcilar agisindan sergilenen performansin hem de; sporcular agisindan
gereken sportif performansin da pozitif yonde artacagi ongoriilebilir (Arslan ve
Melekoglu, 2019).

Ozellikle spor yapan bireylerin aerobik kapasitelerinin olduk¢a gelismis
olmasi gerekliligi bilinmektedir. Oldukga yiiksek performans gerektiren bir alan
olmasi nedeniyle sporcunun, bir bagka séylemle nefes kapasitesini en iist diizeye
cikarmis olmasi bir zorunluluk halidir. Yapilan tiim egzersizler, aerobik
kapasitenin en {ist seviyeye c¢ikartilabilmesi ve dogru kullanimi admna
yapilmaktadir.

Ciinkii hem {ist seviyede olmasi gereken nefes kapasitesi, hem de ekonomik
kullanim agisindan denetlenebilir bir hale ulastirilmalidir ki performans sirasinda
elde edilen nefes hem yeterli seviyede hem de performansin siiresi boyunca
verimlilik gerektirmektedir. Buna karsin sahne sanatlariyla ilgili olan kisilerde ya
da bagka bir sdylemle profesyonel sanat¢ilarda da nefes kapasitesinin en {ist
seviyede olma zorunlulugu s6z konusudur. Bu nedenle, 6zellikle diyafram nefesi
diye tanimlanan nefes tiirliniin en verimli bi¢cimde kullanilabilecek diizeye
getirilmesi i¢in birgok ¢alisma ve egzersiz yapilmasi zorunluluktur.

Sporla ilgilenen ya da profesyonel anlamda sporcu olan bireylerin s6z konusu
verimliliklerini en 1iist diizeye tasiyabilmeleri i¢in yapilmasi gereken
antrenmanlar vardir. Bu antrenmanlar belirli periyodlarla ve diizenli bir bigimde
gerceklestirilmeli ve alinabilecek maksimum seviyede aerobik kapasiteye iliskin
verim alinabilmelidir. Ancak bu yolla sporcu, en iist seviyede bir performans
sergilediginde nefesle ilgili sorun yasamayacak ya da yeterli kapasiteye sahip
oldugu i¢in performansini en iist diizeyde ve saglikli bir bi¢imde tamamlama
sans1 bulabilecektir. Bu amagla yapilan ¢alismalarda; Aerobik performans ve
solunum iligkisi incelendiginde, ortaya ¢ikan goriiniim dayaniklilikla ilgili
alanlardaki sporcularda, antrenman sirasinda solunumla iligkili kaslarin
metabolik gereksinimlerini gidermek iizere, VOamax'nin %10-15’1 ve kardiyak
¢ikisin %14-16’smin kullanildigimi belirlemislerdir (Arslan ve Melekoglu, 2019).
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Yapilan interval tlirde dayaniklilik antrenmanlari sonucunda bazi kan
parametrelerinin performansi destekler anlamda arttigi belirtilmistir (Tetik ve
Diindar, 2018).

Dayaniklilik antrenmanlariin ne derece zorlu oldugu diisiiniildiigiinde giinliik
yasamda kullandigimiz nefes alip verme bicimlerinin yeterli olmayacag:
bilinmelidir. Daha kontrollii bir nefes kullanip, solunumu bilingli bir sekilde
gelistirmek gerekmektedir (Diindar, 2021).

Yapilan arastirmalar ve sonuglar; uzun siire devam eden aerobik antrenmanlar
sirasinda solunum kaslarinin en minimal diizeyde ¢alismasinin son derece dnemli
oldugunu ortaya koymaktadir. Solunum kaslarinin daha ekonomik caligmasiyla
birlikte egzersiz performansinin arttirabilecegi de diistintilmektedir (Demir ve
Filiz, 2004). Bu nedenle, yapilan ¢aligmalarda performansi arttirmak igin yapilan
antrenmanla paralel olarak solunum kaslarinin da gelistirilmesi gerekmektedir;
boylece dayaniklilik i¢in yapilan antrenmanlarla birlikte solunum kaslarindaki
yorgunluk oOtelenir ve gereksinim duyulan bu yolla oksijen verimliligi
saglanabilir. Bunun yanisira, solunum kaslarinin geligsmesi, iceriye alinan hava
miktarin1 da fazla kilacagindan beraberinde sportif performansin da olumlu
bicimde artis gosterecegi Ongoriilmektedir. Bilindigi gibi; aerobik kapasite,
egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi olusturmak igin kullanilacak oksijeni kaslara
verebilme kapasitesi olarak tanmimlanabildiginden, aerobik kapasite akcigerler,
kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve
egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin etkinligine
baghdir. Aerobik egzersiz, oksijen varliginda biiyiik kas gruplarinin uzun siireli,
ritmik ve devamli aktivitesidir (ylirlime, kosma, gibi).

Endurans; yani dayaniklilikla ilgili sporlarla ilgili olan sporcularda aerobik
kapasite, kardiyovaskiiler ve respiratuar dayaniklilik anlamima gelmekte olup;
pulmoner kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler sistemlerin  fonksiyonel
biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak da kabul edilir. Ayrica kan damarlarinin
yeterliligi, kan hacmi ve alyuvar sayisi, kanin hemoglobin miktari, kas
hiicrelerinin egzersizde oksijenden yararlanma kapasitesi de onemli etkenler
olarak bilinmektedir. Hb konsantrasyonundaki diisiis plazma voliim artis1 ile
birlikte gerceklesirse VOamax degismemektedir. VOamax'1n degismemesi, eksilen
arteriyal O, muhtevasin1 kalp dakika voliimu artiginin kompanze etmesiyle
saglanmaktadir. Bu durum, VOzmax’1 belirleyenin Hb konsantrasyonundan ¢ok,
total Hb miktar1 oldugunu gostermektedir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; Diindar,
ve ark., 2019; Diindar, ve ark., 2017).

Tetik (2019b), yaptigi ¢alisma sonunda; Yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin aerobik performansi gelistirdigi, iki farkli sekilde yapilan interval
antrenmanin her iki grupta aerobik kapasitenin artmasim sagladigi, bunun yani
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stira 1.Grupta uygulanan kisa-uzun kombinasyonlu HIIT uygulamasinin aerobik
kapasite tizerinde daha biiyiik etki sagladigi belirlemistir.

Yine yapilan interval dayaniklilik antrenman sonuglarinda plazma inflamatuar
ve immiin yamt belirteclerinin egzersiz dozuna baghi bir sekilde arttig
bildirilmistir (Reihmane ve ark., 2012), PLT ve MPV arasindaki anlaml1 iliskinin,
diisik MPV'nin yeni iiretilen trombosit eksikligini gosterdigi ve bu iliskinin
dogru orantili oldugu diigtiniildiigii bildirilmistir (Goniilates ve ark., 2017).

Demir durumunun aerobik kapasite lizerindeki etkileri, demir eksikligi olan
hayvanlarin (veya insanlarin) normal demir durumuna sahip olanlarla
karsilastirilmasiyla gosterilmistir. Deneysel olarak demir eksikligi olusturulan
hayvanlar, hemoglobin, miyoglobin, kas mitokondri icerigi ve mitokondriyal
demir bagimli proteinlerinde belirgin azalmalar (%30-%70) ve azalmis VOamax
gosterir (Davies ve ark., 1982).

Kuzucu ve ark., (2023), yaptiklar1 bir diger ¢aligmada ise Disiik-orta irtifaya
uyum saglamis, iyi antrenmanli erkek kayakeilarda akut egzersizin HIF-1a ve
EPO serum diizeylerine etkisini incelemek amaciyla se¢ilmis kan hiicreleri, HIF-
la ve EPO’nun saatlere gore degisimi incelendiginde; aklimatizasyon kaynakli
yiiksek On test sonuglari, egzersizden 2 saat sonra diisiis, 24 saat sonra ise tekrar
yiikselis oldugunun goriildiiglinii bildirmislerdir.

HIF-1 alt yapisint olusturan HIF-1a ve HIF-1B hipoksik ortamda oksijen
eksikliginin giderilmesinde ana sensorlerdir. Yiiksek rakim antrenmanlar
sonucunda gelistirilmek istenen aerobik kapasite, aslinda kan degerlerinde olusan
degisimlere baglidir. Hipoksik ortama bagl olarak, HIF-1a yapisinin EPO genini
aktive etmesi sonucu kan degerlerinde istenen degisim olugsmaktadir. Bu durumda
hipoksik etkiyle olusan artan solunum sayisi ve oksijen baglama-tasimada
sorumlu parametrelerin artmasi ile uzun siireli hipoksik uyum olusmus ve
performans diizeyini artirici yansimalari gergeklesmis olur (Tetik Diindar, 2020).

Unutulmamalidir ki EPO yiikselmesi aerobik kapasiteyi yiikseltmenin dnemli
parametrelerinden birisidir.

Sahne sanatlariyla ilgilenen ya da profesyonel olan sanatg¢ilar i¢in aerobik
kapasitenin Onemi sporculardan c¢ok farkli olmamakla birlikte, sporcularda
oldugu kadar agir ve biiylik performans ihtiyaci istisnalar hari¢ (bale, dans,
modern dans, akrobasi v.b.) olmamaktadir. Elbette sahne sanat¢ilart agisindan da
aerobik kapasitenin genisligi ve biiyiikliigii ciddi 6nem tasimakla birlikte, caligma
yontemleri, egzersizleri ve nefes bigimlerinin farkliligi bilinmektedir. Sahne
sanat¢ilarinin sahne lizerinde es zamanli olarak hem fiziksel eylemde olmasi hem
sesli bir uygulamay1 gerceklestirmesi hem de farkh fiziksel giic gerektiren
eylemleri bir arada yapmasi so6ziinii ettigimiz aerobik kapasitenin 6nemini daha
fazla ortaya koymaktadir. Bu amagla sahne sanatcilari da tipki sporcular gibi ciddi
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anlamda c¢aligmalar yapmaktadir. Ancak bu caligmalar Ornegin; sporcularda
oldugu gibi ¢ok yogun gii¢ ve biylk efor gerektiren caligmalar seklinde
olmamaktadir. Belirli bir grup ¢alisma big¢imi sahne sanatcilarinca uygulanan
antrenman yontemlerini igerir. Bu caligmalarin 6zii genellikle bedenin genel
anlamda yumusamasi ve koordinasyon algisinin ¢ogaltilmasi, beden supleksinin
(esneklik) artirilmasi, kol ve bacak kuvvetinin daha ileri diizeye taginabilmesi
adina genellikle bedenin kendi agirlig1 ile yapilan caligmalara dayanmaktadir.
So6ziinii ettigimiz bu tiirden genel caligmalar ya da antrenmanlar bedensel
yapabilirlige ve daha ¢ok yarati bi¢cimine destek olmak amacini igermektedir.
Ancak 6ziinde aerobik kapasitenin genisletilmesi, aerobik kapasiteden en yiiksek
verimin alinabilmesi adina sahne sanatgilari ses ve nefes caligsmalarini uygularlar.
Bu amagla genellikle sahne sanatg¢ilar1 agisindan bakildiginda diyafram nefesi
calismasi ve sesi maskeye alma yani baska bir sdylemle sesin rezonans bdlgesine
ve dogru yere taginarak tinisinin ve giicliniin artirilmasi hedeflenmektedir.

Bu tiirden yapilan ¢aligmalar sirasinda; solunum kaslarinin fizyolojisi biiyiik
onem tasimaktadir. Soluk alip verme sirasinda (Inspirasyon ve ekspirasyon)
gogiis kafesi ve akcigerler diyaframin asagiya ve yukariya dogru olan hareketiyle
uzar ya da kisalir. Kostalarin (Viicudumuzda bulunan kaburga, damarlar ve
benzeri yapilara verilen ad.) elevasyon ve depresyonuyla (ekleme ait hareketli bir
yapinin ya- da yapilarin, ekleme ait horizontal diizlemin iistiine ¢ikarilmasi ya da
s0z konusu diizlemin altina indirilmesidir.) da gogiis kafesi anteroposterior
(6nden arkaya ya da arkadan 6ne hareket edebilen) ¢api artar ya da azalir. Normal
sakin solunum tamamen birinci mekanizmayla ve diyafram hareketi gerceklesir.
Inspirasyonda diyaframin kasilmasiyla akcigerlerin alt boliimleri asagiya dogru
¢ekilir, bu hareket akcigerlerin genigslemesiyle sonuglanir (Guyton, Hall,2017).

Ekspirasyonda ise diyafram tamamen gevser, elastik bir yapiya sahip olan
akciger ve gogiis duvari geri ¢ekilme durumuna gegtiginde, buna paralel olarak
siddetli ekspirasyon aninda abdominal yapilarin toraksa kompresyon
olusturmastyla da akcigerler kiiciiliir ve hava disar1 ¢ikar (Hall, 2016). Iste sozii
edilen bu islemler sirasinda diyafram nefesi dedigimiz islem gerceklesmeye
baglar.

Sahne sanat¢ilarinin yaptiklar aerobik kapasiteyi gelistirme hedefli nefes
calismalarinda esas olarak diyafram nefesi kullanilmaktadir. Diyafram nefesi,
adim1 diyafram kasindan alan bir nefes tiirii olarak bilinmektedir. Diyafram
nefesinde sozii edilen bolgedeki kasa nefesin alinmasi biyolojik agidan soz
konusu bile degildir. Diyafram nefesinin amaci, diyafram kasi olarak bilinen
kasin kullanimini denetleyerek, bilingli olarak artirmak ve bdylelikle daha verimli
bir nefes oranini kullanmak amaciyla artirmayi hedeflemektir. Bagka bir
sOylemle, s6zii edilen nefes bigimi, nefes kontroliiniin s6zii edilen kas yardimiyla
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olusturulmasidir. Nefes alma islemi sirasinda, cigerlerin altinda bulunan kubbe
bicimindeki diyafram kasi denilen kas kasilip gevseyerek akcigerlerin alt
boliimiine ciddi anlamda genisletici bir etki yapar. Bu yolla alinan hava ¢ok daha
fazla miktarda, cigerlerin acilan kismina depolanir. Boylelikle kontrolsiiz bir
bicimde alinan gdgiis nefesine karsin, cigerlere daha fazla havanin depolanip,
kontrollii bir sekilde verilmesi, havanin ¢ok daha iya bir bigimde kullanilmasini
olanak verir. (Toff, 2012). Sonug olarak; nefes alindig1 sirada otomatik bir sekilde
calisan diyafram kasini, daha saglikli ve elverisgli nefes alip verebilmek igin
gelistirmek gerektigi diigiiniilmektedir. Bu nedenle de sahne sanatlariyla ilgilenen
bireylerin aerobik kapasitesinin gelisimi bu yolla saglanmaktadir.

So6zii edilen calismalar ve bu islem diyafram kasi dedigimiz kasla
gergeklestirilir. Diyafram kasi; yaklagik olarak 250 ¢cm? alaninda gogiis boslugu
ile karin boslugunu ayiran kubbe seklinde ¢izgili kas grubudur. Yatar pozisyonda
apneik solunumda akcigerlere giren havanin yaklasik 2/3’{tinden sorumludur ve
en Onemli inspirasyon kasidir. Diyafragma, medulla spinasilisin C3-C5
segmentleri seviyesinden kaynaklanan frenik sinirlerin aktivasyonuyla kasilir ve
abdomene dogru hareket eder. Normal sakin inspirasyonda diyafragma kasilarak,
1-2 cm abdominal bosluga dogru hareket ederek, toraksin dikey ¢capin-da artmaya
ve ayni zamanda kaburga kenarlarini yanlara dogru iterek de toraksin yatay
capinda artmasina neden olur. Derin inspirasyonda ise; diyafragmanin hareketi
asagiya dogru 7-10 cm’ye ulasir. Bdylece derin solunumda abdominal duvarin
kompliyans smirina ulasilir ve abdominal basing artar. Frenik sinirlerin
paralizisinde kostalar arasi kaslarla normal sakin solunum siirdiiriilebilir (Ulubay,
2017). Gogiis kaslar1 kasilip gevseme hareketiyle akcigerlere havanin girip
¢ikmasini saglarlar. Diyafram kasi bedenin daha alt boliimiine cekilip, gogiis
kaslarinin kasildig1 anda, kaburgalar yukar1 dogru hareket edecegi icin, gogiis
boslugundaki alan genisler. S6zii edilen bu alan kubbe bigiminde olup, ortasinda
kalbin bulundugu ¢ukur bir yerdedir ve bedende solunum iglemini gerceklestiren
asal organlardan birisidir. “Diyaframin gorevi, nefes alindiginda, asag1 ¢ekilerek
akcigerde kismi bir bosluk yaratmaktir” (Toff, 2012). Diyaframin fizyolojik
fonksiyonu; soluk alma kasi olmasidir. Diyafram soluk almada en etkili kastir,
solunumun ritmik hareketlerini denetlemektedir. Nefes alma sirasinda diyafram
asagiya ve Oone dogru hareket etmekte, karin i¢i organlarina basing yapmakta ve
bu hareketin bir sonucu olarak da, karin nefes alma esnasinda disartya dogru
itilmektedir. (Kizildeli, 2008, Dural, 2007).

Diyafram nefesi dedigimiz nefes bi¢imi son zamanlarda en dogru nefes bigimi
olarak da kabul gérmektedir. Cogu insan, giinliik yasam i¢inde kaldi ki; bunlara
sporcu ya da sanatgi bireylerde dahil olmak iizere genellikle agiz yoluyla nefes
aligverisi gerceklestirmektedir. Bu yontem, anatomik birgok probleme neden olan
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son derece yanlig nefes bigimidir. Saglikli ve dogru soluk alip verme, diyafram
aracilifiyla yapilan soluk alip verme bi¢imidir. Diyafram araciligiyla dogru soluk
alip vermek, bedenin saglikli olmasi ve beden tarafindan gereksinim duyulan
oksijenin saglanmasi, zararl1 maddelerin bedenden atilabilmesi adina da olduk¢a
biiyiik 6nem icermektedir. Gerekli miktarda oksijenin alinmasi; i¢ organlari,
hormon salgilayan bezleri, sinir sistemini ve beynin ¢alismasini ciddi anlamda
etkileyecektir. Biliyoruz ki beyin biitiin organlardan daha fazla oksijen ihtiyact
tasir. Bedene alinan yetersiz miktardaki oksijenin en belirgin gostergesi yaslilik
olarak karsimiza ¢ikar. Giin boyunca dogru ve gerekli nefesi alamayan kisiler,
stirekli olarak yorgunluk ve sinirlilik hali i¢indedirler, bununla birlikte uyuma
problemlerinin oldugu da bilinmektedir. Soluk almak ve soluk vermek, yagsam
icinde otomatik bir bigimde gerceklestirdigimiz gayet dogal bir davranistir.
Bebeklik agamasindan yetiskinlik asamasina kadar olan doénemde, degisik
nedenlerden kaynakli yanlis soluk alip verme kalic1 hale doniisebilir. S6zii edilen
durumda oOnemsenmesi gereken, saglikli bir nefesin nasil almip verilmesi
konusunda 6zen gostermektir. Farkindaligimiz disinda, hatali ya da dogru soluk
alip verme konusu denetlenebilir bir durumdur ve diizeltilebilir.

Gilinliik yasam iginde bircok insan soluk alip verirken gdgiis nefesini
kullaniyor olabilir. Ancak, soluk alip vermenin dogru bi¢imi diyafram nefesi
olarak tanimlanmaktadir. S6zi edilen dogru soluk alip verme bicimi, diyafram
kasinin kontrollii bir sekilde gelistirilmesi yoluyla saglanabilir. Soluk alip verme
isinin dogru bir bigimde yapilmasi es zamanli olarak nefesin dogru ve kontrollii
bir sekilde gerceklestirilmesi demektir. Dogru soluk alip verme ya da bagka bir
sOylemle solunum, sozii edilen kasla gelisen nefes biciminin farkli bir adidir
denilebilir. Diyafram kas1 egzersiz yoluyla gelisebilen ve karin bolgesi destegi ile
gerceklesen soluk alip verme bicimidir. Genel bir bakis agisiyla iki tiirlii soluk
alip verme islemi s6z konusudur; bunlardan ilki gdgiis yoluyla ve ikincisi
yontemse; diyafram kasi yardimiyla olandir. Diyafram yoluyla gergeklesen soluk
alip verme, gogiis yoluyla gerceklesen soluk alip verme islemine oranla hem alis
hem de veris siiresi agisindan ¢ok daha uzundur. Giinlik yasam iginde
kullandigimiz soluk alip verme bigimi genel olarak yetersizdir. Olaganin disinda
denetlenen bir soluk alip verme bigimiyle, solunumu daha dogru ve kaliteli bir
diizeye getirmek gerekmektedir. Solugun nasil alinip verildigini anlamak,
solunum esnasinda bedenimizde ne tiir degisimler oldugunu bilmek daha saglikli
soluk alip verme konusunda bilinglenmemize neden olacaktir. Soluk alip
verirken, bu iglemi gergeklestiren sistemin derin ve hizli caligsmasi gerekmektedir.
Derinligi olan ve kontrolle saglanan nefes 6zellikle sahne sanatlariyla ugrasan
kisilerde uzun (sahne sozlerinin) ya da melodi ile sdylenen sarkili alanlarda,
sanat¢t agisindan olduk¢a rahat ve kontrolli olarak gergeklesmesini
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saglayacaktir. Buna paralel olarak sanat¢inin sesinin daha dogru ve begenilen bir
tona ulagmasi agisindan yarar saglayacaktir (Harrison, 1982).

Toff ’a gore; soluk alip verirken karin bolgesini serbest birakip, bogaz ve agiz
tam agilarak, agiz yoluyla nefes alinmasi durumu olduk¢a onemlidir. Ornek
olarak “’Ah” fonemi kullanilirken, iceriden disariya verilen nefes nasil alintyorsa,
tam zit durumda da yani alinirken de, bogaz bdlgesinin agilmasi gerektigini
soylemektedir (Toff, 2012). Bu yontemle gerceklesen soluk alip verme, alinan
solugun govde icinde diyafram kasmin tam {izerine, arkasina ve yanlarina
dolmasina olanak saglayacaktir. Sozii edilen bigimde gergeklesen soluk alip
verme sirasinda gerceklesen hata, omuz ve go6giis bolgesine soluk alinip
sigirilerek yukar1 dogru hareketlenmesi olacaktir. Gogiis bolgesi yukart dogru
hareketlendiginde bu kez go6giis nefesi yoluyla soluk alimmmasina basglanmig
demektir. Oysaki; gerceklesmesi gereken soluk alip verme isleminin diyafram
nefesi denilen dogru nefes bi¢imi olmasi gerekmektedir. Diyafram yontemiyle
soluk alip vermek i¢in yapilan islem sirasinda gergeklesen baska bir yanlis durum
ise, mideye baski kurarak disar1 dogru itilmesi olacaktir. Karin bolgesine soluk
almak, karinin sigirilmesi tamamen hatali bir durum olacaktir. Bu nedenle durumu
tipki normal sartlardaki bir esneme islemi gibi diisiinmek gerekmektedir. S6zii
edilen durumda, dogru soluk alip verebilmenin en giizel ¢alisma bi¢imi esnemek
olacaktir. Esneme sirasinda nefes borumuz agik, gégsiimiiz ve sirtimiz dik ve
rahat, dolayisiyla diyafram c¢alisir durumda olacaktir. Gergeklesen soluk alip
verme igslemi kadar, es zamanli olarak burnu da (az da olsa) bu isleme dahil etmek
soluk alip verme isleminin gelistirilmesi agisindan oldukg¢a yararli olacaktir. Sozii
edilen egzersizleri gerceklestirirken, bir ayna kullanmak ve yapilan isi
gozlemlemek yapacagimiz yanliglarin azalmasina neden olacaktir. Hacimsel
olarak diyafram solunumunun, cigerlerle gerceklesen soluk alip verme
isleminden ¢ok daha yiiksek oranda solunuma olanak saglamasi sanat alaniyla
ilgili bireyler acisindan ¢ok daha yararl olacaktir. Buna karsin, ciger yoluyla
gerceklesen soluk alip verme iglemi; sporcularda ¢cok daha fazla ve etkili solunum
yapma ve gereken kapasitenin verimli kullanilabilmesi amaciyla daha fazla yarar
sagladig1 bilinmektedir.

Diyafram kelimesi yunanca “aradaki ¢it” anlamina tasimaktadr. iki kubbeden
olusan yapisiyla, abdomen ve toraksi birbirinden ayiran kas ve aponérozdan
olusan anatomik bir yap1 olarak karsimiz ¢ikmaktadir. Diyaframin genel olarak
yetigkin bireylerde viicut agirliginin %0,5’inden daha az bir agirliga sahip oldugu
bilinmektedir, ancak insan bedeninde kalpten sonraki en Onemli kas olarak
tamimlanmaktadir (Arora ve Rochester, 1982). Gergeklestirdigi fonksiyon
agisindan bedenin kuvvetli ikinci ¢izgili kasi olarak tanimlanir. Toraks ve batin
arasindaki ayirici islevinin yanisira soluk alip verme isleminde oldukga etkindir.
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(Pacia ve Aldrich,1988). Diyafram kasinin en dzellikli anatomik fonksiyonu
toraks ve abdomen bosluklarinin ayrilmasini saglamak olurken, bagka bir 6zelligi
olarak da fizyolojik yapisiyla soluk alip verme islemine olan etkisidir (Pacia ve
Aldrich,1988). Soluk alma iglemi sirasinda alinan havanin biiyiik boliimiinden bu
muskiilotendindz yapinin hareketi etkin olmaktadir. Sakin bir bigimde
gerceklesen soluk alip verme islemi aninda akcigere alinan havanin yaklasik
%75-80’1 diyafram kasinin kasilmasi durumuyla gergeklesir. Yatar pozisyondaki
bir insanin bir dakika icindeki soluk hacmine %60 oranda destek verdigi
bilinmektedir. Genel yapisiyla soluk alip vermemizi saglayan sistem iginde
diyaframa iliskin tiim kas lifleri inspirasyon sirasinda es zamanl c¢alisarak kasilir
ve sonugta santral tendon asagi yonde hareketlenir. Meydana gelen bu dikey
hareket miktari, sakin gergeklesen soluk alip verme islemi durumunda 1-2 cm
olurken eforlu ve ciddi anlamda zorunluluk iceren soluk alip verme islemi
sirasinda 6-7 cm’e kadar degiskenlik gosterebilmektedir. Diyafram kasinin s6z
gelimi 1 cm’lik dikey hareketi gergeklestiginde sakin soluk alip verme islemi
aninda 300-400 ml hava alimi gerceklesmektedir (Pacia ve Aldrich,1988).
Diyafram kas1 yapisal ve fonksiyonel ozellikleri bigimiyle bedenin diger kas
yapisina gore degisiklikler icerir. Bu nedenle diyafram tii¢ tip kas lifinden
olusmaktadr.

Tip 1: Yavas kasilan - oksidatif, yorgunluga dayanikli kas tipi,
Tip 2a: Hizli kasilan - oksidatif glikolitik, yorgunluga dayanikli kas tipi ve
Tip 2x: Hizli kasilan - glikolitik yorulabilen kas tipi.

Normalde tip 1 kas lifler kas liflerinin %50’sini, tip 2a lifleri % 20, tip 2x
lifleri ise % 30’unu temsil eder. So6zii edilen yiizdelik dilimler atrofi veya soluk
alip verme islemini gergeklestiren kaslarin calismasina gore degisiklik
gosterebilmektedir. Kasilma siiresi hizli gerceklesmeyen motor {initeler siirekli
sakin soluk alip verme durumundaki al¢cak siddetli durumlara dahil olmaktadir,
oysa daha yiiksek hizli kasilan {initeler siddeti yiikselen soluk alip verme
isleminde devreye girerler (Fraser ve ark. 2006). Diyafram yoluyla gerceklesen
soluk alip verme, insanlarin giinliik hayatta da kullanmasi gereken dogru bir nefes
alma yontemi oldugu bilinmektedir. Bireylerin giinlik yasam iginde ve
aktiviteleri sirasinda fark etmedikleri zamanlarda, dogru ve diyafram yoluyla
gergeklesen soluk alip verme islemi bedensel ve zihinsel agidan oldukca
yararlidir. Bu amagla ve sahne sanatlariyla ugrasan bireylerin ve dolayisiyla
sahnede olan oyuncularin dogru nefes yontemlerini bilmeleri ve uygulamalar
mesleki alanlarinda da ciddi fayda saglayacaktir, bunun yaninda yagam kaliteleri
iizerinde gorlniir bir iyilesme baglayacaktir. Bu yontemin kullanilmasiyla
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birlikte, daha fazla solunum hacmine sahip olunacak ve daha fazla oksijenin
bedene alinmasiyla birlikte, sanatsal ve yasamsal verimde de artig gdzlenecegi
gibi, aerobik kapasite gelisimi adina ciddi yol alinmis olacaktir.

Sporla ugrasan bireylerde ya da profesyonel sporcularda aerobik kapasitenin
biiylimesi ve gelistirilmesi sirasinda kullanilan solunum yogun olarak akciger
solunumu ve destekli olarak da devreye otomatik olarak giren diyafram solunumu
seklinde gerceklesmektedir. Ancak temelde gogiis nefesi dedigimiz akciger
solunumu ¢ok daha 6n planda bulunmaktadir. Bu amagla her iki nefes tiirli
arasindaki ayrimda oldukga biiyiik 6nem kazanmaktadir.

Dayaniklilik iizerine yapilan ¢aligmalara baktigimizda, Sporcularda basari
diizeylerinin gostergesi olarak zamana oranla hiz diizeylerinin arttirilabilmesi i¢in
maksimum oksijen alimi (VOamax), kosu ekonomisi, laktat/ventilasyon esigi,
kritik gii¢, oksijen alimi kinetiginin gelistirilmesi gerekmektedir. Sporcularda
derin solunum yapma zamaninin kisitli olmamasi nedeni ile hacimsel olarak
akciger solunumu yapmanin sportif verim acgisindan daha yararli olacagi
bildirilmistir (Diindar, 2019).

Gogus kafesi, genig bir hava deposu olarak kabul edilebilir ve elastik bir
bicimdedir. Elastik yapisi sayesinde ¢alisan bu sistem, sinirli bir genisleme ve
dolayisiyla daralmaya olanak tanir. Gogiis kafesi i¢inde ve hemen altinda yer alan
diyaframi olusturan kas yapisi, gergcek solunum organimizi olusturan akcigerlerin
birinci derecede yardimcisidir. Solunum sirasinda cigerlerimizin {ist kismimin
genlesmesiyle gerceklesen soluk alip verme islemini gogiis nefesi olarak
tanimlamaktayiz. Akcigerlerimizin nefes kapasitesi, diyafram yoluyla alinan
soluk iglemine gore ¢ok daha diisiik bir seviyede kalmaktadir. Akcigerlerimizle
gerceklesen gogse alinan nefes olusturulurken agzimiz, soluk borumuz ve
akcigerlerimizle birlikte diyaframi olusturan kas da birlikte kullanilmaktadir.
Diyafram yoluyla alinan ve dogru bir bicimde gergeklesen nefes, diger yolla
alman nefese oranla daha verimli ve yiiksek performans saglamaktadir. Bir¢ok
insan dogru soluk alip verme yetisini gerceklestirememektedir. Bu nedenle de
birgok bedensel rahatsizlikla karsi karsiya kalabilmektedir. Dogru soluk alip
verebilme bir teknik gerektirmektedir. So6zii edilen teknigin dogru
uygulanmamasi sonucunda diyafram kasi giderek zayiflamakta ve kullanim
kapasitesi diismektedir. Yetigkin bir bireyin bir dakika i¢inde 14-16 kez soluk alip
verdigi diistiniillirse, 24 saatlik zaman diliminde 20160 ila 23040 defa soluk alip
verdigi hesaplanmaktadir. Dogru bir bi¢imde uygulanmayan soluk alip verme
islemi, her defasinda %5-10 arasi daha diisiik seviyede havanin cigerlere
gonderilmesi sonucunu dogurmakta, yaklasik olarak 23.000 kez soluk alip verme
sirasinda meydana gelecek eksik nefes kisinin yasayacagi fizyolojik sorunlar
ortaya cikartacaktir. Dolayisiyla; diyafram kasinin dogru ve bilingli kullanilarak,
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akcigerleri zorlayacak sekilde dolu dolu hava almak gerekmektedir. Bu aymi
zamanda alman havanin uzun siire akcigerlerde tutulmasi aligkanligimi da
kazandirabilecektir.

Sonug¢ olarak; sporla ugrasan ya da profesyonel anlamda sporcu olan
bireylerde ya da sahne sanatlariyla ilgili profesyonel sanat¢i olan bireylerde
aerobik kapasite oldukea biiylik 6nem tasimaktadir. Bu 6nem kendisini yapilacak
olan isin, sergilenecek olan performansin ya da yarigmanin {ist diizeyde, istenilen
seviyede ve kalitede gerceklesmesinde kendisini biiyiik oranda gdstermektedir.
Ciinkii isi yapacak olan; bir baska sdylemle uygulayici kisi, sanatci ya da sporcu
bu isin performans kisminda aerobik kapasitesinin gelismisliginden ya da
biiyiikliiglinden yararlanacaktir. Yapilan isin performans kisminin yaklasik
yarisini yetenek, c¢aligma ve disiplin olusturuyorsa diger kalan yarisini ise o
kisinin nefes kapasitesi ya da baska bir sOylemle aerobik kapasitesi
belirlemektedir.

Bu antrenmanlarin diizenli yapilmasi ayn1 zamanda yorgunluk olusumunun da
gecikmesine yol acacaktir. Bu kardiorespiratér gelisim agisindan oldukca
onemlidir. Bu gelisim yani sira yapilan ¢alismalarla hem gelisim hedeflenirken
diger yandan gelinen her asamaya uyumunda saglanmasi gerekmektedir
Goniilates ve Diindar, 2019).

Bu amagla sanatcilar i¢in yapilan daha bir ¢ok ¢alisma ve uygulama oldugu
gibi, sporcular i¢inde oldukca cesitli egzersizler, antrenman yontemlerinin varligi
bilinmektedir.
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GIRIS

Futbol, tarih boyunca dilleri, kiiltiirleri ve milliyetleri farkli milyonlarca insani
bir araya getiren evrensel bir spor dalidir. Bu spor, sadece oyuncularin fiziksel
becerilerini sergilemekle kalmaz, ayn1 zamanda stratejik diisiince, takim isbirligi
ve mental dayaniklilik gibi unsurlar1 da igermektedir (Logan, 2010). Futbol
miisabakalarinin analizi, spor bilimciler, antrenorler ve taraftarlar arasinda biiyiik
bir ilgi uyandirmaktadir. Spor bilimi, futbolcularin performansini artirmak ve
sakatlik riskini azaltmak amaciyla bilimsel yontemleri kullanir (Hughes ve
Franks, 2004). Bu yontemler, futbolun fiziksel ve zihinsel yonlerini optimize
etmek icin verilere dayali stratejiler gelistirmektedir. Ayrica, antrendrler, takim
taktiklerini gelistirmek ve oyunculari1 daha etkili bir sekilde yonetmek i¢in spor
biliminin sundugu bilgilerden yararlanmaktadir (Reilly ve Ekblom, 2005).

Futbolun endiistriyel ve bilimsel boyutlarini birlestiren miisabaka analizi,
takim performansini artirmak ve stratejik kararlar almak i¢in vazgeg¢ilmez bir arag
haline gelmistir. Spor bilimciler, miisabaka verileri araciligiyla oyuncu
istatistiklerini ve takim performansin1 degerlendirerek, bilimsel temelli
¢Oziimlerle antrendrleri destekleyerek bu silirecin 6nemli bir pargasi haline
gelmiglerdir (Carling vd, 2013).

Sporcularin miisabakalarda ki fiziksel ihtiyaclarimin artmasiyla beraber,
ozellikle elit seviyelerde ki profesyonel futbolcularda fiziksel hazirlik diizeyi
biiyiilk 6nem tasimaktadir. Giinlimiizde Miisabaka boyunca her oyuncu basina
diisen is ytiklerini takip etmek bilgisayar destekli analiz programlariyla miimkiin
hale gelmistir. Fakat bunlara ek olarak geleneksel metotlardan olan notasyonel
analiz ve istatistiksel olarak video ile analiz yontemi, daha ¢ok {iniversitelerde
yapilan aragtirmalarda kullanilmaktadir (Carling ve ark., 2008).

Bu derleme, futbol miisabakalarinin genis bir perspektiften analizini sunmay1
amagclamaktadir. I1k olarak, futbolda miisabaka analizinin dnemi ve tarihi iizerine
genel bir bakis sunularak, ardindan miisabaka analiz metodlarina deginilip,
miisabakalarin nasil analiz edildigi ve bu analizin neden oOnemli oldugu
konularina odaklanilacaktir.

Miisabaka Analizinin Onemi ve Tarihcesi

Mag analizi miisabaka esnasinda meydana gelen tiim davranislarin objektif bir
sekilde analiz edilmesi ve degerlendirilmesidir (Carling ve ark., 2005). Mag
analizi antrendrliik islem siirecini arttirarak uzun ve kisa donem stratejilerin
belirlenmesinde etkili olabilecek bilgiler saglar. Ayrica antrendrlere miimkiin
oldugu kadar tarafsiz bilgilerin elde edilmesinde ve verimi yiikseltmek amaciyla
parametreler arasi iligkiyi incelemesinde yardime1 olur (Hughes, 1995). Futbolda
ma¢ analizi ya da oyuncularin degerlendirilmesi konusu antrendr agisindan
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olduk¢a 6nemlidir. Bu degerlendirmeler sonucunda, gerek belli bolgelerdeki
oyuncularin gérev dagilimi, gerekse bu gérev tanimlamasini yapmak antrendriin
sorumlulugundadir. Hem degerlendirme, hem de taktik calismalardaki hatalarin
minimum diizeye indirilmesi ve futbolcularin performansmin takibi igin
antrendriin analize ihtiyaci vardir. (Tiryaki, 1995)

Maglardan basari1 elde edebilmek icin bir ¢ok yontem denenmektedir. Bu
yontemlerden birisi de futbolda miisabaka analizidir. Giiniimiizde pek ¢ok futbol
kuliibiiniin takim biinyesine mag¢ analistleri kazandirarak rakipleri ile daha
rekabetci bir seviyeye ulagsma cabasi i¢erisinde olduklar goriilmektedir (Carling,
2016). Sportif basar1 elde edebilmek i¢in mag analizi biiylik 6nem tagimaktadir.
Futbolda en iyi performans teknik, taktik, mental ve fizyolojik biitiinlesmenin bir
araya gelmesiyle ortaya c¢ikmaktadir. 90 I1 yillardan itibaren spor camiasinda
meydana gelen gelismeler 151ginda uluslararasi dergilerde yer alan ve su anda
“Diinya Performans analiz kongresi” ile birlikte mag analizi bilimsel literatiirde
¢ok daha 6nemli bir yere gelmis durumdadir. (Sarmento ve ark., 2014; Drust ve
ark., 2007).

Miisabaka analizi, futbolun stratejik, taktiksel ve performans odakli yonlerini
ortaya c¢ikarmak i¢in kritik bir aragtir. Bu analizler, antrendrlerin takimin giicli
ve zayif yonlerini belirlemelerine, rakipleri analiz etmelerine ve daha etkili bir
oyun stratejisi olusturmalarina olanak tanir (Hughes & Franks, 2004).
Dolayisiyla, futbol miisabaka analizi, spor endiistrisinin dinamiklerini kavramak
ve oyuncu performansini gelistirmek igin hayati bir unsurdur.

Futbolda miisabaka analizi ile ilgili ilk aragtirma 1953—1968 yillar1 arasinda
Ingiltere’de yapilmistir. Bu analizde, 3213 magta atilan 9175 goliin %80’inin 3
veya daha az pas ile olustugu belirlenmistir (Dufour, 2006). 1968-80 yillari
arasinda yapilan arastirmalarda ise, daha ¢ok; bireysel teknik ve taktik faktorler,
sahadaki kesin oyun zamaninin belirlenmesi, gol ve tag

atiglariin analizleri formatinda yapilmistir. Mag analizinin bilgisayar yardimi
ile yapilisi

ilk olarak 1978 yillarinda Kuhn ve Arkadaglarinin arastirmalarinda
gorlilmektedir. Bu

21 arastirmada mag bir video kasete alindiktan sonra, topa sahip oyuncular
lizerine analiz;

zaman, yer ve hareket parametreleri lizerinde yapilmistir. Bilgisayar yardim
ile mag analizinin 1980°1i yillarinin 2. yarisindan sonra belirgin bir sekilde arttig
gorililmektedir (Arasli, 206)

Miisabaka analizinin iilkemizde yapilan ilk 6rnekleri ise 1994 yilinda
ODTU 6gretim uyesi Giil Tiryaki tarafindan milli takimin rakiplerinin miisabaka
analizlerinin yapilmasiyla gerceklesmistir. Tiryaki ve ark. (1996, s. 7) yaptiklar
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miisabaka analizi arastirmasinda Isvec milli takimiin 4 miisabakasinin savunma,
orta saha ve hiicum bolgelerinde pas, sut ve orta parametrelerini analiz etmistir.
Son 30 yilda meydana gelen teknolojik gelismeler ve futbol dinamiklerinin
degismesi ile miisabaka analizi glinlimiizdeki yerini almistir ve futbolda basari
Olciitii olarak degerlendirilmis olup bircok teknik direktér ve teknik ekip
tarafindan kullanilmaktadir.

Futbol’da Kullamilan Sistematik Miisabaka Analizi Metodlari

Sesli Gozlem Metodu

Sesli gozlem yontemi, miisabakada meydana gelen durumlarin futbolu bilen
veya deneyimli bir kisi tarafindan analiz edilmek istenen parametrelerin ses kayit
cihazi ile kayit altina alinmasidir. Teknolojinin mag analizine ilk girigi sesli
gbzlem yontemiyle olmustur (Filiz, 2021). Miisabaka sirasinda ses kayit cihazina
kaydedilen bilgiler dogrultusunda antrendrler antrenmanlarini planlayabilir,
miisabaka stratejilerini uygulayabilir ve oyuncularina yapacagi geribildirimler ile
gelisimlerine katkida bulunabilir (Maier, 1984)

Notasyonel Analiz Metodu

Miisabakadaki gozlemlemek istenen olaylarin kalem ve kagit ile notlar
tutularak kayit altina alinmasidir. Cogunlukla getele kullanimi yoluyla oyunun
anahtar parametrelerinin isaret veya rakamlarla kodlanarak not edilmesi seklinde
kullanilir. Bu yontem ile bireysel oyuncularin pas, hava topu, top kazanma, sut
ve daha bir¢ok parametrenin analizi yapilabilir (Carling ve ark., 2005, s:3).
Notasyon analizi topun bulundugu noktaya odaklanilmasini saglayarak
oyuncularin hareketleri ve pozisyonlar1 analiz edilebilir, antrenoriin belirlemis
oldugu kistaslar  dogrultusunda kazanan ve kaybeden takimlarda
degerlendirilebilir (Frencken ve ark.,2009).

Video ve Bilgisayar Yardim ile Sistematik Ma¢ Analiz Metodu

Kagit ve kalem metoduna alternatif olarak ortaya ¢ikan video ile mag analizi,
magcin goriintiili kaydin1 almasina ek olarak gerektigi taktirde bir ¢ok goriintiiyii,
yavaglatilmis hareketi, hareketin tekrar goriintiiliinebilmesini saglayabilir. Video
ile mag analizi, mag i¢inde meydana gelen tiim miisabaka aksiyonlarinin kaydini
ve analizini miimkiin kilar. (Ozkara, 1995).

Miisabaka sirasinda antrendrlerin olaylar1 gérme ve degerlendirme siirecleri
nesnel ve kalici olmayabilir. Yapilan arastirmalarin sonuglarma gore ¢ok
tecriibeli antrendrlerin bile beynin ve goziin gozlemleme ve hatirlama
kapasitesindeki sinirliliklardan dolayr miisabakadaki 6nemli olaylar1 gézden
kacgirabilecekleri ifade edilmistir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008). Miisabaka
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esnasinda hatali bir davranis sergileyen futbolcuya video kaydi ile bu hatasini
gosterilmesi sonucunda bir daha ayni hatayr yapmamasi icin geribildirim
verilebilmektedir (Carling ve ark., 2007, s:29).

Bilgisayar yardimiyla verilerin saklanmasi kolay ve pratiktir. Kullanilan
teknolojiler agisindan, futbol oyununda bilgisayar yardimiyla video ve
performans analizi 3 gruba ayrilmaktadir (Carling ve ark., 2007, s:36).

1- Video Temelli Oyuncu izleme Sistemi (Video-Based Player Tracking
Systems)

2- Kiiresel Konumlama Sistemi (Global Positioning System)

3- Istatistiksel Olarak Video ile Analiz Sistemi (Video-Based Statistical
Analysis

Systems)

Miisabaka Analizinde Kullamlan Programlar

Profesyonel futbolda, futbolculardan alinabilecek en fazla verimi almak basari
igin Onemli unsurlardan biridir. Gelisen teknoloji sayesinde hem miisabaka
sirasinda sporcularin hareketleri bilgisayar teknolojileri ile takip edilmekte hem
de sporcularin fiziksel kapasiteleri ile ilgili bilgilere ulasilabilmektedir.
Geleneksel analiz yontemleri olduk¢a zaman almasinin yani sira oldukg¢a sinirli
bilgiye ulastyordu. Giinlimiiz teknolojisinin gelisim gostermesi ile birlikte, analiz
alaninda da gilincel, modern teknolojiler gelistirilmis ve bu alanda antrendrlere
daha fazla bilgi olanag1 sunulmustur (Carling ve ark., 2008).

Castrol ve Futbol

Catapult- Ger¢ek Zamanli GPS ve Sporcu Performans Takip ve Analiz Sistemi

E-Analiz Programi

E-Asistan Programi

Fstats Mag¢ Analiz Programi

InStat

Kiiresel Konumlama Sistemi (GPS)

Liverpool Polytechnic Analiz Programi

Match Study ve Math Ball

MUNA Futbol Analiz Programi

Opta Sports

Posiscope Analiz Programi

Prozone(Stats) Programi

Sentio Sport Analytics

SIMI Scout Futbol Analiz Programi

Sport Universal (Amisco) Ma¢ Analiz Programi
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Sportstec Analiz Programi
Sportvas Futbol Video Programi1
Wyscout

Miisabaka Analizinin Asamalari

Miisabaka analizi takimlarin karsilasacagi rakiplere kars1 hazirlik yapmasinda
ve ¢esitli performans gostergelerinin degerlendirilmesinde antrenorlere yardimci
olmaktadir. Antrendrler genellikle miisabakalara goére mac¢ analizini farkli
basamaklarda kullanabilmektedirler. Miisabakaya goére mag¢ Oncesi, mag
esnasinda (canli analiz) ve ma¢ sonrasinda miisabaka analizini
kullanabilmektedirler.

1- Miisabaka Oncesi Analiz

Karsilagilacak olan rakip hakkindaki kapsamli bilgiler video araciligiyla
izlenerek gol Oncesi asistlerin nerelerden yapildigi, duran toplar1 nasil
kullandiklari, rakip kalecinin topu oyuna nasil ve hangi bolge araciligiyla
soktugu, takimin topu hangi bolgede daha efektif kullandig1 gibi analizleri tespit
eder ve bu parametrelerin degerlendirmesini yapar. Boylelikle teknik adamlar
rakiplerinin zayif ve giiclii yonleri ile ilgili detayli bilgilere ulagmis olurlar ve
taktik anlayislarim1 bu bilgilere goére olustururlar. Antrendrler bu sayede
karsilasacaklar1 rakiplerinin taktiksel olarak giicli ve zayif yonlerini
belirleyebilirler (Carling ve ark., 2007, s: 14; Carling ve ark, 2005).

2- Miisabaka Siras1 Analiz

Miisabaka sirasinda temel mag istatistikleri ve anlik mag¢ goriintiileri ile
antrendre objektif bilgi akiginin saglanmasidir. Bu akis magin tamaminda veya
devre arasinda antrendrlerin etkili taktiksel kararlar verip degisiklik yapmasini
kolaylastirir. Aktarilan bilgiler miisabaka sirasinda basit gézlem yoluyla elde
edilen istatistikler oldugu gibi teknolojik araglar ile elde edilen istatistiksel veri
ve video kesitleri seklinde olabilirler (Carling ve ark., 2005)

3- Miisabaka Sonrasi Analiz

Miisabakanin hemen ardindan veya birka¢ giin sonrasinda yapilan analize
verilen addir. Ayrintili performans analizi ise genellikle miisabakadan sonra 24
saat igerisinde detayli bir sekilde yapilarak, video yardimu ile nitel ve nicel veriler
ortaya konur. Miisabaka sonrasi analiz ile takimin ve oyuncularin gelistirilmesi
gereken yonler tespit edilebilir ve sonraki maglar i¢in 6nlemler alinabilir (Carling
ve ark., 2007, s: 15). (Carling ve ark., 2005). Miisabaka sonrasi analiz ile takim1
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veya bireysel olarak oyuncular incelenerek kisa ve orta vadeli planlar yapilabilir
ve hem takima hem de oyunculara geri doniit verilebilir.

SONUC VE ONERILER

Miisabaka analizi, takimlarin genel performansinin yani sira bireysel oyuncu
istatistikleri lizerinden de derinlemesine degerlendirmeler yapma imkani sunar.
Bu sayede antrenorler, takimlarin1 daha etkili bir sekilde yodnetebilir, taktik
stratejilerini optimize edebilir ve oyuncularin gelisimine odaklanabilirler.

Gelisen teknoloji ile birlikte video ve bilgisayar destekli sistemlerin kullanimi
artmig, GPS tabanli konumlandirma sistemleri ve istatistiksel video analiz
sistemleri antrendrlerin ellerinde gii¢lii araclar haline gelmistir. Bu teknolojik
ilerlemeler, miisabaka analizini daha objektif, veri odakli ve bilimsel bir diizeye
tasimustir.

Sonug olarak, futbol miisabaka analizi antrenorlerin stratejik kararlarim
destekleyen, takimlarin performansini optimize eden ve rekabet avantaji saglayan
onemli bir aragtir. Bu derleme, futbolun evrimine paralel olarak miisabaka
analizinin nasil sekillendigini ve teknolojinin bu alandaki etkilerini ele almistir.
Gelecekte, bu alandaki arastirmalarin daha da derinlesmesi ve teknolojinin
ilerlemesiyle birlikte miisabaka analizinin daha sofistike ve etkili bir hale gelmesi
beklenmektedir. Bu dogrultuda, futbolun stratejik dinamiklerini anlamak ve
basariya ulagmak isteyen antrendrler icin miisabaka analizinin 6nemi artarak
devam edecektir.
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Giris

Egzersiz, diyabet, kanser, obezite, hipertansiyon, koroner kalp hastalifi,
kardiyovaskiiler hastalik ve depresyon gibi kronik hastaliklarin birincil
onlenmesinde temel bir tastir. Yiizyillardir egzersiz, hekimler tarafindan
hastalarina bir ilag olarak recgete edilmistir ve Bati tibbinin babasi Hipokrat'a
atfedilen alintilar sunlar1 igermektedir: "Yiirlimek insanin en iyi ilacidir" ve
"eger yiyecek ve egzersizde eksiklik varsa, viicut hastalanmaktadir." Kanita
dayali bilimsel yonergeler, egzersizin kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve
yonetiminde yeni bir farmakolojik olmayan strateji oldugunu 6ne stirmektedir.

Egzersizin bu iyi belgelenmis faydalarina ragmen, yetiskinlerin {igte biri ve
ergenlerin beste dordii (yaklasik 1,4 milyar kisi) 6nerilen egzersiz seviyeleri i¢in
halk sagligi yonergelerini karsilamamakta ve bu da fiziksel hareketsizligi
kiiresel bir sorun haline getirmektedir. Yakin zamanda giincellenen Diinya
Saglik Orgiitii'niin 2020 fiziksel aktivite ve hareketsiz davranis kilavuzu, dnemli
saglik yararlar1 elde etmek i¢in haftada en az 2,5 saat ve 5 saat orta yogunlukta
fiziksel aktivite veya 1 saat ve 1,5 saat siddetli yogunlukta aerobik egzersiz
yapmay1 Onermektedir. Ancak, yeterli zamanin olmamasi, diizenli egzersize
devam etmenin Oniindeki en yaygin engel olarak degerlendirilmektedir. Bu
nedenle, aragtirmalar son zamanlarda, >%90'a karsilik gelen "maksimum
seviyeye yakin" veya "tam kapasite" ¢abayla gergeklestirilen kisa siireli yogun
aktiviteden olusan aralikli antrenman modellerine odaklanmistir (Atakan vd.,
2021).

YUKSEK YOGUNLUKLU ARALIKLI EGZERSIZ

Yiiksek Yogunluklu Aralikh Egzersize Akut ve Kronik Adaptasyon

Diizenli egzersiz yapmak, yas, cinsiyet veya kronik hastaliklarin varligindan
bagimsiz olarak egzersiz kapasitesi ve saglik i¢in faydalar sunan bir dizi
fizyolojik adaptasyonla sonuglanmaktadir. Birikmekte olan kanitlar, zaman
eksikliginin egzersize biiylik bir engel oldugunu ve diinya capinda fiziksel
hareketsizlige neden oldugunu gdstermektedir. Bu sorun, daha diisiik toplam
egzersiz hacmine ragmen daha fazla keyif verdigi ve orta yogunluklu stirekli
antrenmana benzer veya daha biiyiikk adaptasyonlar sagladigi bilinen aralikli
antrenman modelleri i¢in ivme yaratmistir. Yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz,
dinlenme veya diisiik yogunluklu egzersiz donemleriyle, maksimum oksijen
almminin >%90'na veya maksimum giiciin>%75'"ine karsilik gelen "neredeyse
maksimum" veya "tam gili¢" cabasiyla gerceklestirilen tekrarlanan kisa yogun
aktivite patlamalariyla karakterize edilmektedir.

Arastirmalar, yiiksek yogunluklu aralikli egzersizin hem klinik hem de
saglikli (sporcular, herhangi bir belirgin hastaligi veya rahatsizligi olmayan

174



aktif ve aktif olmayan bireyler) popiilasyonlarda egzersiz kapasitesini
(maksimum oksijen alimi, aerobik dayaniklilik, anaerobik kapasite vb.) ve
metabolik saglig1 iyilestiren ¢cok sayida fizyolojik adaptasyona neden oldugunu
gostermistir (Atakan vd., 2021).

Diinya niifusunun kiiciik bir kismi, dayamiklilik, giic ve ndromotor
egzersizlerine diizenli olarak katilmayr Oneren mevcut fiziksel aktivite
yonergelerini  karsilamaktadir. Zaman eksikligi, hareketsizligin baglica
nedenlerinden biri oldugundan, kisa siireli cok boyutlu egitim yontemleri, tek
bir biyomotor yetenege odaklanan klasik, hacim odakli yaklagimlara umut
verici bir alternatif saglayabilmektedir (Wilke vd., 2019).

Egzersiz fizyologlar1 aerobik giicii gelistirmek amaciyla orta ve yiiksek
siddetli siirekli antrenman uzun, yavas (diisiik siddetli) ya da interval antrenman
gibi li¢ antrenmandan birinin kullanilmasini 6nermektedir.

Literatiirde gergeklestirilen arastirmalar yiiksek yogunluklu interval
antrenmanin  geleneksel dayaniklilik antrenmana bagli olan  kronik
adaptasyonlara benzer bir bicimde gelistirdigini, aym1 zamanda bu
adaptasyonlarin  ortaya c¢ikmasinda da zaman agisindan dayaniklilik
antrenmanlarina goére daha verimli bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.
(Kenney vd., 2021).

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersizin (YYAE) fizyolojik akut ve kronik
adaptasyonlar1 ile ilgili literatirde ¢alismalar gerceklestirilmistir (Zhu vd.,
2021; Borrega-Mouquinho vd., 2021).

Yiiksek Yogunluklu Aralikh Egzersize Akut Yamtlar

Egzersizin dogas1 geregi YYAE’e akut yanitlar yiiklenmenin oldugu
stirelerde kalp atim hizi, VO3, metabolik esdeger, ventilasyon, solunum degisim
orani, yag oksidasyonu, enerji harcanmasi gibi fizyolojik veriler agisindan daha
yiiksek yanitlarla, diisiik yliklenmenin oldugu dakikalarda daha diisiik yanitlarla
karakterize olmaktadir. Gergeklestirilen yiiksek yogunluklu aralikli bir
egzersizde alinan VO verilerinin direk olarak ve formiillerle hesaplanmasiyla
elde edilen akut kardiyorespiratuar yanitlar grafik 1-2-3-4-5-6-7"de verilmistir.
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Grafik 1. YYAE’de egzersiz ve toparlanma siiresindeki kalp atim hizi
grafigi

Grafikte 1°de antrene bir kadin sporcunun 20 dakikalik bir YYAE’de
yiiklenme ve sonrasindaki toparlanma siiresindeki grafigi verilmistir. Grafikte
dakika olarak siire ve atim/dk olarak kalp atim hizi verilmistir. Sporcunun
yiiksek yogunluktaki egzersizde kalp atim hizi 144-147 atim/dk 6l¢iimlenirken
diisiik yogunlugun oldugu dakikalarda 117-124 atim/dk olarak 6lgiimlenmistir.
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Grafik 2. YYAE’de egzersiz ve toparlanma siiresindeki VO, grafigi

Grafikte 2’de antrene bir kadin sporcunun 20 dakikalik bir YYAE’de
yiiklenme ve sonrasindaki toparlanma siiresindeki grafigi gosterilmektedir.
Grafikte dakika olarak siire ve ml.kg™.dk? olarak VO, verilmistir. Sporcunun
yiiksek yogunluktaki egzersizde VO, 37-39 ml.kgt.dk?® olgiimlenirken diisiik
yogunlugun oldugu dakikalarda 18-19 ml.kgt.dk™ olarak dl¢iimlenmistir.
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Grafik 3. YYAE’de egzersiz ve toparlanma siiresindeki metabolik esdeger
grafigi

Grafikte 3’de antrene bir kadin sporcunun 20 dakikalik bir YYAE’de yiiklenme
ve sonrasindaki toparlanma siiresindeki metabolik esdeger (MET) grafigi
verilmistir. Grafikte dakika olarak siire ve ml.kg™.dk?® olarak MET verilmistir.
Sporcunun yiiksek yogunluktaki egzersizde MET skoru 10-11 ml.kgt.dk?
olgiimlenirken diisiik yogunlugun oldugu dakikalarda 5-6 ml.kgt.dk! olarak
Olgtimlenmistir.
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Grafik 4. YYAE’de egzersiz ve toparlanma siiresindeki VE grafigi

Grafikte 4’de antrene bir kadin sporcunun 20 dakikalik bir YYAE’de
yiiklenme ve sonrasindaki toparlanma siiresindeki grafigi verilmistir. Grafikte
dakika olarak siireye bagli ve L.dk* olarak pulmoner ventilasyon (VE) grafigi
verilmigtir. Sporcunun yiiksek yogunluktaki egzersizde VE yamt1 54-61 L.dk™
olgiimlenirken diisiik yogunlugun oldugu dakikalarda 30-32 L.dk! olarak
Olctimlenmistir.
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Grafik 5. YYAE’de egzersiz ve toparlanma siiresindeki RER grafigi

Grafikte 5°de antrene bir kadin sporcunun 20 dakikalik bir YYAE’de
yiiklenme ve sonrasindaki toparlanma siiresindeki grafigi gosterilmektedir.
Siireye bagli olarak egzersiz ve sonrasindaki VCO2/VO, olarak solunum
degisim oranm1 (RER) grafigi verilmistir. Sporcunun yiiksek yogunluktaki
egzersizde RER yanitt 0.87-0.91 Olglimlenirken diisiik yogunlugun oldugu
dakikalarda 0.66-0.68 olarak dl¢iimlenmistir.
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Grafik 6. YYAE’de egzersiz ve toparlanma siiresindeki yag oksidasyon
grafigi

Grafikte 6’de antrene bir kadin sporcunun 20 dakikalik bir YYAE’de
yiiklenme ve sonrasindaki toparlanma siiresindeki grafigi verilmistir. Siireye
bagl olarak gr/dk olarak yag oksidasyonu grafiginin ¢izgi grafigi verilmistir.
Sporcunun yiiksek yogunluktaki egzersizde yag oksidasyonu yanit1 1.17-1.29
gr/dk Olgiimlenirken diisiik yogunlugun oldugu dakikalarda 0.25-0.30 gr/dk
olarak dlglimlenmistir.

Egzersiz sirasinda alman VO; ve VCO; solunum verilerinden yag
oksidasyonu formiilasyonla hesaplanmistir: Yag Oksidasyon Oranmi (gr.dk
D=(1.67*VO,(L.dk™))- (1.67*VCO,(L.dk')) (Cao vd., 2022). Egzersiz
yogunlugu, egzersiz sirasinda yag oksidasyonundaki degisiklikleri diizenlemede
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onemli bir etkiye sahiptir ve yag oksidasyonunun yogunlukla parabolik bir egri
izledigi bilinmektedir (Yin vd., 2023).

Ayrica, egzersiz sirasinda yag oksidasyonu metabolik esnekligin bir
gostergesi  olarak bilinmektedir (Yang vd., 2022). Egzersizde, lipit
oksidasyonunu artirmak ve maksimum yag kullanimini elde etmek icin lipit
metabolik yollarmin aktivasyonunu en iist diizeye ¢ikarmak egzersiz sirasinda
daha fazla yag yakmaya yardimei olmaktadir (Jeukendrup vd., 2001). Grafigi
verilen sporcu bireyin yag oksidasyon degerleri (1.17-1.29 gr/dk) literatiirdeki
obez bireylerle karsilagtirildiginda (0.13 gr/dk) egzersizin ve antrene olmanin
yag oksidasyonunu artirdigi goriilmektedir (Yin vd., 2023).
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Grafik 7. YYAE’de egzersiz ve toparlanma siiresindeki toplam enerji
grafigi

Grafikte 7°de antrene bir kadin sporcunun 20 dakikalik bir YYAE’de
yiiklenme ve sonrasindaki toparlanma siiresindeki toplam enerji yanitinin
grafigi gosterilmistir. Siireye bagli olarak toplam enerjinin ¢izgi grafigindeki
degisim verilmistir. Sporcunun yiiksek yogunluktaki egzersizde toplam enerji
yanitt 15000-16000 kcal dl¢timlenirken diisiik yogunlugun oldugu dakikalarda
7000-8000 kcal olarak oOl¢timlenmistir. Veriler, VO, ve VCO, verilerinden
yararlanilarak Weir esitligi ile hesaplanmustir.

Enerji Tiiketimi=3.941* VCO; (L/dk)/RER + 1.106* VO, * 1440 (Koekkoek
vd., 2020).Solunum degisim oranit (RER) olarak sabitlenmis deger olan 0.86
kullanilmistir (Rousing vd., 2016).

Beyinde yiiriitme fonksiyonlarina YYAE’in etkisi de literatiirde arastirilan
konulardan karsimiza ¢ikmaktadir. Erkek iiniversite sporcularmin (n=10)
islevsel yakin kizilotesi spektroskopisi ile beyin prefrontal korteksinin
hemodinamik yanit degisiklikleri tizerinde egzersiz yogunlugunun (orta
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yogunlukta devamli egzersiz ve YYAE) ve egzersiz bigiminin (kosu ve bisiklet)
etkilerini arastiran bir galigmada yiiriitme fonksiyonunun egzersizden 10 dk
sonra arttig1 bulunmustur (Zhu vd., 2021). Bir baska arastirmada ise YYAE’in
depresyon, stres gibi faktorlere etkisi incelenmistir. Yetiskin 67 bireyde (18-65
yas aras1) gerceklestirilen bir calismada ise 6 hafta siiresinde haftada 6 giin
sikliginda 40 dakikalik seanslarla YYAE ve orta yogunlukta devamli egzersizin
COVID-19 karantinasi sirasinda anksiyeteyi, stresi ve depresyonu azaltti ve
dayanikliligi artirdigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica, YYAE’in depresyonu
azaltmada daha etkili oldugu belirlenmistir (Borrega-Mouquinho vd., 2021).

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz (YYAE), dinlenme donemleriyle
serpistirilmis kisa yiiksek yogunluklu sub-maksimal egzersiz seanslariyla
karakterize edildigi bilinmektedir. Genellikle birim egzersiz basina 15
dakikadan kisa stireli yiiksek yogunluklu egzersiz iceren diisiik hacimli YYAE,
zaman agisindan verimli yapisi ve iddia edilen saglik yararlar1 nedeniyle saglikli
ve klinik popiilasyonlarda giderek daha fazla aragtinlmaktadir. Son
denemelerden elde edilen bulgular, yiiksek hacimli YYAE ve orta yogunluklu
stirekli antrenman gibi daha geleneksel aerobik egzersiz antrenmani bigimleriyle
karsilastirildiginda, daha az zaman gereksinimi ve daha diisiikk enerji ile
gergeklesmesine ragmen diisiik hacimli YYAE’in kardiyovaskiiler zindelik, kan
basinci ve kardiyak fonksiyonda benzer ve bazen daha biiyiik iyilestirmeler
saglayabilecegini gostermektedir (Sabag vd., 2022).

YUKSEK YOGUNLUKLU ARALIKLI EGZERSIZ SINIFLAMALARI

Aralikli antrenman, nispeten zor c¢alisma seanslarinin daha kolay calisma
veya dinlenme donemleriyle serpistirildigi tekrarlanan seanslar1 ifade eden basit
bir kavramdir. Bu yontem, orta ve uzun mesafe kosu gibi dayamiklilik tiirii
sporlarda ve etkinliklerde performansi artirmak igin st diizey sporcular
tarafindan bir asirdan uzun siiredir kullanilmaktadir. Saghig: iyilestirmek i¢in
aralikli antrenman kavrami, rehabilite edici bir baglamda veya nispeten
hareketsiz veya kondisyonu diisiik kisiler tarafindan uygulandiginda da dahil
olmak iizere, on yillardir ilerlemektedir. Performans baglaminda, YYAE’in agir
yogunluk alaninin iizerinde gerceklestirilen aralikli egzersiz seanslari olarak
nitelendirilebilmektedir. YYAE’in bu kategorizasyonu, esas olarak siddetli
yogunluk alani tarafindan kapsanmaktadir. Esas olarak kritik gii¢ veya kritik hiz
veya ikinci laktat esigi, maksimum laktat sabit durumu veya laktat doniim
noktast gibi diger endeksleri igeren gostergelerle sinirlandirilmistir. Saglik
baglaminda, YYAE’in orta yogunlugun flzerinde gergeklestirilen aralikli
egzersiz seanslar1 olarak nitelendirilebilmektedir. YYAE’in bu kategorizasyonu,
oncelikle siddetli yogunluk smiflandirmasiyla kapsanmaktadir. Yetkili halk
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saghig1 ve egzersiz regetesi kilavuzlarinda tamimlandigi gibi, algilanan efor,
oksijen alim1 veya kalp atis hiziyla ilgili ¢esitli gostergelerle sinirlandirilmagtir.
Genellikle "sprint aralikli antrenman" olarak adlandirilan 6zellikle yogun bir
YYAE g¢esidi, neredeyse maksimumdan "tiim giiciiyle" eforla gerceklestirilen
tekrarlanan seanslar olarak ayirt edilebilmektedir. Bu nitelendirme, asiri
yogunluk alani, anaerobik hiz rezervi veya neredeyse maksimuma yakindan
maksimuma yogunluk smiflandirmasi dahil olmak {izere egitim bolgesi
modellerinde veya egzersiz regetesi kilavuzlarinda tanimlanan en yiiksek
yogunluk smiflandirmasiyla oOrtiismektedir. YYAE, atletik performansin
artirtlmasi icin temel bir egitim bileseni olarak kabul edilmektedir, ancak
dayaniklilik sporculari i¢in optimum yogunluk dagilimi ve belirli YYAE
recetesi belirsizdir. YYAE ayrica kardiyometabolik hastaliklari olanlar da dahil
olmak iizere yeterince aktif olmayan kisilerde kardiyorespiratuvar zindeligi ve
diger saglikla ilgili endeksleri iyilestirmek i¢in uygulanabilir bir yontem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. (Coates vd., 2023).

Tablo 1. Performans ve saglik baglamlarinda aralikli
uygulanmasina yonelik kavramsal bir ¢ergeve (Coates vd., 2023).

antrenmanin

Performans Saghk
6 Antrenman | Esik Temelli Aerobik Kardiyorespiratuar
Aralig1 Egzersiz Fiziksel Aktivite Egzersiz igin Yogunluk
Yogunluklari icin Yogunluk Smiflama Ornekleri
Siniflamasi
SEVI Maksimum Yiiksek Siddetli Maksimale yakin
SIA YE 6- Siddetli Antrenman | Antrenman ve maksimal arasi
Kisa >95% K AHmaks,
Sprint >90 KAHR
AZD >91%V O2zmaks,
19-20/20 >18/20 AZD
SEVIYE 5- Yiiksek Siddetli
Yogun/Interval 6 MET, 7/10 AZD | Antrenman
AZD 17-18/20 >77-95%K AHmaks,
>60-89 KAHR

>64-90%V O2maks,
>14-17/20 AZD

SEVIYE 4- Yiiksek Siddetli Orta Siddetli Orta Siddetli
Tempo / Esik Antrenman Antrenman Antrenman

AZD 14-16/20 >64-76%KAHmaks,

SEVIYE 3- LE1, GDE 3 MET, 5-10 AZD | >40-59 KAHR
Kararli Durum >46-63%V O2maks,

AZD 12-13/20 >12-13/20 AZD

SEVIYE 2- Orta Siddette Hafif Siddetli Hafif Siddetli
Dayaniklilik Antrenman Antrenman Antrenman

AZD 10-11/20

>57-63%KAHmaks,
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1.5 MET >30-39 KAHR
>37-45%V02maks,
>9-11/20 AZD

SEVIYE 1 - Cok Hafif Siddetli
Hafif (Kolay) Antrenman
AZD <9/20 >57%KAHmaks,
<30 KAHR
>37%V O2maks,
>9/20 AZD

SIA=Sprint Interval antrenmani; AZD= Algilanan zorluk derecesi; LE1=Laktat
Esigi 1; GDE=Gaz degisim esigi; MET=Metabolik Esdeger

Diinya Saglik Orgiitii'niin 2020 fiziksel aktivite yonergeleri, Amerikan Spor
Hekimligi Koleji'nin egzersiz testi ve recetesi yoOnergeleri dogrultusunda
belirlenmis olan ¢alisma oranina veya fizyolojik gostergelere dayali ortak iic
alanli siniflandirma Tablo 1°de verilmistir.

YYAE, diisiik ve yiiksek hacimli YYAE ve sprint aralikli antrenman (SAA)
olarak daha da alt kategorilere ayrilabilir. Hem diigsiik hem de yiiksek hacimli
YYAE, genellikle %80 ila %100 VO2omax veya 6ngoriilen maksimum kalp atig
hiz1 (KAHmax) arasinda olan yiiksek yogunluklu performansla, araliklar arasinda
hafif toparlanma egzersizi veya egzersiz yapilmamasiyla karakterize
edilmektedir (Weston vd., 2014).

Genel olarak diigiikk hacimli YYAE aktif araliklarla (yani dinlenme siireleri
hari¢) gecirilen toplam siirenin 15 dakikadan az oldugu egzersizleri igermekte,
yiiksek hacimli YYAE ise aktif araliklarla gecirilen toplam siirenin 15
dakikadan fazla olan egzersizlerden olugsmaktadir (Taylor vd., 2019).

SAA ise, ~8-30 saniye arasinda sitiren "tam giigle" veya supra-maksimal (>
%100 maksimum performans veya VOoama) performansla karakterize
edilmekte ve araliklar arasinda hafif toparlanma egzersizi veya egzersiz
yapilmamasiyla serpistirilmis biiylikk oksidatif olmayan performanslar
igermektedir. Disilik hacimli YYAE ve SAA bazi ortak

Ozelliklere sahip olsa da, bu iki egzersizi ayiran nokta yogunluga
dayanmaktadir. Diisiik hacimli YYAE, maksimum aerobik kapasiteyle iliskili
¢aligma oraninin altinda, SAA ise Ustiinde gergeklestirilmektedir. Daha yiiksek
yogunlugun bir sonucu olarak, SAA genellikle daha kisadir ¢ilinkii ~30
saniyeden daha uzun silire supra-maksimal araliklar1 siirdiirmek giderek
zorlagsmaktadir. Bu aralikli antrenman siniflandirmalari, baska yerlerde
bildirilen tanmimlar kullanilarak Tablo 2'de 6zetlenmistir (Gibala vd. 2014,
Sultana vd. 2019; Taylor vd. 2019).
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Tablo 2. Yiiksek Yogunluklu Aralikli Egzersiz Siniflamalar1 (Gibala vd.
2014; Sultana vd. 2019; Taylor vd. 2019).

Yogunluk Tekrar interval Toplam Performans:Dinlenme
Siiresi interval
Siiresi

DH %80-%100 1-10 60-240 s <15dk 1:lvel:2
YYAE VOomaks Veya

KAHmaks
YH %80-%100 >4 60-240 s >15 dk 1:lvel:2
YYAE VOomaks Veya

KAHmaks
SAE %100 VOzmaks | >4 8-30s <10 dk 1:1ve 1:9

veya KAHmaks

DH YYAE: Diisiik hacimli yiiksek yogunluklu aralikh egzersiz YH YYAE: Yiiksek
hacimli yiiksek yogunluklu aralikh egzersiz SAE: Sprint Aralikh Egzersiz

YUKSEK YOGUNLUKLU ARALIKLI EGZERSIZ VE HALK
SAGLIGI

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersizin (YYAE) fiziksel saglik yararlarina
dair c¢alismalar daha fazla iken halk saglhigi potansiyeli 6n planda
gorlilmemektedir. Orta yogunluklu siirekli egzersizle (OSE) karsilastirildiginda
YYAE’in yiiksek yogunluklu dogasinin olumsuz duygusal tepkilere yol
acabilecegi one siiriilmektedir. Bes veri tabaninda yiiriitiilen taramalar ve 33
calismadan elde edilen bulgularin rastgele etki modelleri kullanilarak yapilan
meta-analizler sonucu OSE ile karsilastirildiginda YYAE deneyimlerinin daha
az olumlu deneyimlendigini ancak egzersiz sonrast daha fazla keyif alindigini
gostermektedir (Niven vd., 2021).

Fiziksel Olarak Aktif Olmayan Kisilerde Uygulanan Yiiksek
Yogunluklu Arahkh Egzersiz Uygulamalar

Literatiirde fiziksel olarak aktif olmayan kisilerde uygulanan yiiksek
yogunluklu aralikli egzersiz uygulamalar1 fonksiyonel tiim viicut egzersizleri,
diisiik hacimli YYAE seklinde karsimiza ¢ikmaktadir (Wilke vd., 2019; Sabag
vd., 2022).

Saglikli ve aktif olmayan kisiler i¢in yogunluk ve siire agisindan ayrintilari
Tablo 3’de verilmis olan yiiksek yogunluklu fonksiyonel dairesel egzersiz,
zamandan tasarruf saglayan, etkili ve motive edici bir antrenman yontemi olarak
Onerilmektedir (Wilke vd., 2019).

Literatiirde gergeklestirilen ¢aligmalarda egzersizin etkisini degerlendirmek
i¢in bisiklet dayaniklilik kapasitesi (solunum esigi ve maksimum is yiiki),
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maksimum kuvvet (bacak ve gdgiis pres), postural kontrol (kuvvet platformu),
sigrama kapasitesi (aktif sigrama ve tek bacak sicrama mesafesi) ve egzersiz
motivasyonu anketle degerlendirilmektedir (Wilke vd., 2019).

Tablo 3. Fonksiyonel tiim viicut dairesel egzersizler

| Grup Egzersiz Tiirii | YY DY Toplam siire | Referans
26+6 yas | Fonksiyonel 20s 10 sdinlenme | 15 dk Wilke vd.,
tim viicut 2019
dairesel
egzersizler

Aktif spor yapmayan 33 bireyde fonksiyonel tiim viicut egzersizlerinin 20
saniye tam efor, 10 saniye dinlenme olmak iizere toplam 15 dakika uygulandig1
bir arastirmada bisiklet egzersizinde dayaniklilik (maksimum is yiki) %S5,
maksimum kuvvet (bacak %5 ve gogis (%7.6) pres) artmistir (Wilke vd.,
2019).

1. Tek bacak deadlift,

2. Hamle,

3. Step tahtasinda adim alarak yiikselme hareketi,

4. Kettlebell ileri salinim,

5. Smnav ile kdpiik silindir ile diz ¢ekme,

6. Savas halati salinima,

7. Daga tirmanis hareketi,

8.  Sirt iistii (Supine pozisyonda) saglik topu atis,
9. Burpee,

10. Saglik topu ile squat,

11. Hareketli plank.

12. Sigrayarak ayaklari ve kollari iki tarafa agma (Jumping jack), ip atlama
ve simav

13. Bagiistii pres ile lateral lunge,

Hareketleri 13 basamakla belirtilmis olan yiiksek yogunluklu fonksiyonel
tiim viicut dairesel egzersizler, aktif olmayan kisilerde hareketlerin 6grenilmesi
ve asir1 yiikklenme sonucu kas iskelet sakatliklariin 6niine gecebilmek amagl
kademeli bir sekilde ilk 3 hafta 3*5 dakika, ikinci 3 hafta 2*7,5 dakika ve 7 -18
haftalar aras1 1*15 dakika olarak sekilde planlanmaktadir (Wilke vd., 2019).

Iki egzersizde (kosu ve bisiklet) orta yogunluklu siirekli egzersiz (OYSE) ile
yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz (YYAE) tarafindan olusturulan yonetici
islev (EF) performansi karsilastirildi ve EF performansindaki degisikliklerin
beynin serebral prefrontal bdlgesinin hemodinamik tepkisiyle iliskili olup
olmadig aragtirmmustir.
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Yetiskin Bireylerde Uygulanabilecek YYAE Uygulamalarn

Literatiirde gerceklestirilmis bir aragtirmada yetiskin saglikli bireylerde
(n=67; yaslar1 18-65 yas arasi) COVID-19’un neden oldugu kaygi, depresyon
ve stresin azalmasini saglayan YYAE uygulama 6rnegi Tablo 4’de verilmistir
(Borrega-Mouquinho vd., 2021).

Tablo 4. Ev temelli YYAE o6rnegi (Borrega-Mouquinho vd., 2021).

Egzersiz | Set Dinlenme | Egzersizin ilerleme Siireci Yogunluk Yiik
Sayis1 ve | Siiresi
Siire

Sinav 3-30-90s | 15-60s Setlerin (n = 4'e kadar) 6-9 AZD VA

ve/veya uygulama siiresinin
(90 saniyeye kadar) artirilmasi
ve/veya dinlenme siiresinin (15
saniyeye kadar) azaltilmasi
ve/veya kollarmn yiiksek bir
plank pozisyonuna
uzatilmasiyla diz ¢okmeye

baglanmasi

Skuat 3-30-90s | 15-60s Setlerin (n = 4'e kadar) 6-9 AZD VA
ve/veya uygulama siiresinin veya
(90 saniyeye kadar) artirilmasi siseler
ve/veya dinlenme siiresinin (15 ile

saniyeye kadar) azaltilmasi
ve/veya bir sigsenin ekstra
agirlik olarak kullanilmasi

Split 3-30-90s | 15-60s Setlerin (n = 4'e kadar) 6-9 AZD VA
ve/veya uygulama siiresinin veya
(90 saniyeye kadar) artirilmasi siseler
ve/veya dinlenme siiresinin (15 ile

saniyeye kadar) azaltilmasi
ve/veya iki gisenin ekstra
agirlik olarak kullanilmasi

Dead lift | 3-30-90s | 15-60s Setlerin (n = 4'e kadar) 6-9 AZD VA
ve/veya yiiriitme siiresinin (90 veya
saniyeye kadar) artirtlmasi sigeler
ve/veya dinlenme siiresinin (15 ile

saniyeye kadar) azaltilmasi
ve/veya iki sisenin ekstra
agirlik olarak kullanilmasi

Plank 3-30-90s | 15-60s Setlerin (n = 4'e kadar) 6-9 AZD VA
ve/veya uygulama siiresinin

(90 saniyeye kadar) artirilmasi
ve/veya dinlenme siiresinin (15

saniyeye kadar) azaltilmasi
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AZD: algilanan zorluk derecesi; VA: viicut agirligu. |

Sonuc¢

Egzersiz eksikligi kronik hastaliklar i¢in ana risk faktorii olarak
sunulmaktadir. Bu nedenle spor bilimciler, hekimler, hareket terapistleri
egzersiz receteleme ve program tasariminda ciddi bir alternatif olarak yiiksek
yogunluklu egzersiz kullanimini degerlendirebilirler (Wilke vd., 2019).

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersizler; fonksiyonel dairesel antrenmanlar,
ev temelli ornekler gibi farkli tiirlerde olmak iizere bireylerin yas, cinsiyet,
egzersiz gecmisleri, saglik durumlarn gibi faktorler dikkate alinmak kosuluyla
performansi gelistirmek, saglikli olmak, iyi hissetmek, beyin prefrontal
korteksinin hemodinamik yanit degisiklikleri, depresyonu azaltma gibi
amaglarla onerilmektedir (Wilke vd., 2019; Borrega-Mouguinho vd., 2021).
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Giris

Ekolojik bir tedarik zincirini yonetmek i¢in hem organizasyon i¢inde hem de
disinda gerceklestirilen faaliyetlerden sorumluluk almak gereklidir. Bu
faaliyetler diinya genelinde herhangi bir yerde gergeklestirilebilir. Birlesmis
Milletler tarafindan yapilan bir agiklamaya gore, "bir sirketin tedarik zincirinin
tamami, insan haklarinin ilerlemesi, adil calisma standartlari, cevresel
iyilestirmeler ve yolsuzlukla miicadele dnlemleri konusunda biiyiik etkiye sahip
olabilir" (Patil ve ark., 2023). Bununla birlikte, neredeyse tiim firmalar, tedarik
zincirinin  operasyonlariin  genel siirdiiriilebilirligini  artirmaya ydnelik
cabalarinin en zorlayici bileseni oldugunu kabul etmektedir. Clinkii bir tedarik
zincirinin tamaminda, onlarca digiim ve binlerce ortak, tedarik¢i, miisteri ve
paydas bulunmaktadir. Bu, ¢evresel, sosyal ve ekonomik etkilerin yonetilmesi ve
iyl yOnetisim prensiplerinin tesvik edilmesi, kuskusuz kahramanca bir c¢aba
gerektirir (Achilles ve ark., 2018). Bunun bir dogrudan sonucu olarak, bugiiniin
giderek artan tedarik zinciri sorunlarinin gereksinimlerini kargilamak i¢in genis
bir yesil tedarik zinciri yonetimi ¢oziimlerine acil bir ihtiyag bulunmaktadir (Patil
ve ark., 2023).

Tedarik zinciri yonetimi, benzersiz yeteneklere sahip bir faaliyettir. Bu,
maliyetleri azaltmada etkili bir rol oynayabilen ve finansal ve insan kaynaklarinin
israfini 6nleyebilen belirli bir baglangi¢ ve bitis noktasini igerir ve enerji tilketimi
yapisinin reformuna yol agabilir. Geleneksel goriiste, tedarik zinciri yonetimi,
tedarik zincirinin tiim {iyelerini performansi artirmak, tiretkenligi yiikseltmek ve
organizasyonun karmi artirmak amaciyla entegre ve koordineli bir sekilde
yonlendirme siirecini igerir. Bu goriiste, tedarik zinciri yoneticileri, mal ve
hizmetlerin daha hizli teslimatin1 ve ileri kaliteyi ararlar. Ancak son yillarda,
organizasyonlarin toplumdaki rolii ve ¢evreye olan etkilerini en aza indirgeme
konusundaki sorumluluklari daha da 6nemli hale gelmistir. Bu nedenle, atik ve
cevresel zararin minimum diizeyde oldugu firetim, organizasyonlarin ciddi
hedeflerinden biri haline gelmis ve sonunda "yesil tedarik zinciri yonetimi"
kavraminin olusmasina yol agmistir (Sadegi-Arani, Ghahfarokhi ve Ashklak,
2022).

Son yillarda, sporcularin ve spor tutkunlarinin spor isletmeleri kurmaya
baslamasi da yayginlasmstir. Isletmelerin olusturulmasi yeni servet kaynaklari
olusturur ve isletmeler i¢in yeni firsatlar yaratmaktadir. Spor isletmelerinin
o6nemli boyutuna ragmen, arastirmalar bu isletmelerin hala iyi ve etkili bir sekilde
performans gostermedigini gostermektedir, bu da bu isletmelerde miisteri
memnuniyetsizliginin artmasina neden olmustur. Bu nedenle, tedarik zinciri
yonetimi, spor isletmelerinde kalitenin artirilmast ve misteriye deger
yaratilmasinda etkili bir gdsterge olarak ortaya ¢ikabilir (Yektayar, 2019). Yesil
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tedarik zinciri yonetiminin maliyet azaltma ¢evresel performansin iyilestirilmesi,
kalite iyilestirmesi  (Balon, 2020) ve nihayetinde miisteri memnuniyeti
iizerindeki inkar edilemez etkisi g6z Oniine alindiginda; spor isletmeleri
yoneticilerinin, mevcut eksiklikleri ortadan kaldirarak ve spor endiistrisinin
gelisiminde ve isletmelerinin gelisiminde etkili bir rol oynayarak yesil tedarik
zinciri yonetimini etkileyen faktorlerin farkinda olmalar1 gerekir. Ancak, piyasa
baskilar1 ve gelismekte olan iilkelerdeki isletmelerin proaktif hiikiimet
politikalar1 altinda cevresel imajlarmi iyilestirme oOneminin farkina varmisg
olmalar1 da dikkate alinmalidir (Sadeqi-Arani ve ark., 2022).

1. Tedarik Zinciri Yonetimi

1.1. Tedarik Zincirinin Ortaya Cikis1 ve Gelisim Siireci

Tedarik zinciri yonetimi, teknolojinin de katkisiyla degisen sosyo-ekonomik
ortamda hizla popiiler hale gelmistir. 1950'lerde birgok isletme, maliyetleri
azaltmaya odaklanmistir. Bu donem, teknolojik ilerlemelerin paylasilmadigi,
isletmeler arasi ikili rekabetin hakim oldugu ve ortak igbirliginin neredeyse hi¢
olmadig1 bir dsnemdir. Isletmeler, kiiresel rekabetin i¢inde olduklari i¢in diisiince
yapilarim1 iiretim odakli olmaktan ¢ikarip miisteri odakli hale getirmeye
baslamiglardir. Miisteri taleplerine uygun olarak iiriinlerin tasarimi, iiretimi ve
misterilere ulastirilmasi i¢in ¢oziim ortakliklar ve faaliyetler gerekmektedir. Bu
siire¢ tedarik zinciri olarak adlandirilmaktadir (Bektas, 2022).

1990'1 yillarda iiretim teknolojisinin ilerlemesiyle birlikte iiretim hacmi
onemli Olciide artmis ve pazar, yogun bir rekabet ortamina girmistir. Bu yogun
rekabet ortaminda, tiiketicilerin siirekli degisen ihtiyaclarii karsilamak ve
memnuniyetlerini en Uist diizeye ¢ikarmak icin firmalar {iretim faaliyetlerinde
onemli iyilestirmeler yapmis ve rekabet unsurlarini gesitli araglarla yaratmaya
baslamiglardir. Isletmeler, tiiketici memnuniyetinin, tiiketicilerin ihtiyaclarin
karsilama yetenegi ile dogru orantili oldugunu fark etmislerdir. Bu nedenle,
tilketici mal ve hizmetlerini {iretmek icin ihtiyag duyulan hammaddelerin
tedariginden baslayarak nihai tiriiniin tiiketiciye ulastigi noktaya kadar olan siireci
etkin bir gekilde yoOnetmeleri gerekmektedir. 1980'lerde, kiiresellesmenin
yarattigt yogun rekabet ortaminda sirketler, rakiplerinden bir adim Onde
olabilmek i¢in diisiikk maliyetli ve kaliteli tiretim stratejileri gelistirmek zorunda
kaldilar. Bu dénemde, tedarik zinciri yonetimi sirketlere maliyet ve rekabet
avantaji saglayan unsurlar arasinda giderek daha fazla yer almaya basladi
(Yaprak ve Dogan, 2019).

2000'li yillara gelindiginde, birgok tiretici ve perakendeci, deger zincirinin
verimliligini artirmak amaciyla tedarik zinciri yonetimi kavramini benimsemisti.
Ureticiler artik yeni iiriin gelistirmede tedarik¢ilerin avantajlarindan ve
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teknolojisinden faydalanirken, perakendeciler ise lojistik fonksiyonlar1 nakliye
ortaklariyla entegre ederek capraz sevkiyat ve envanter kontrolii olmadan
dogrudan magazalara hizli bir sekilde teslimat yapabiliyor. Bu gelismelerin
sonucunda is diinyasi liderleri, sadece kendi islerini yoOnetmenin yeterli
olmadigini fark ettiler. Sonug olarak, kendilerine girdi temin eden yukar1 yondeki
biitiin firmalarin yer aldig1 agin ve ayni zamanda son miisteriye iiriinleri ulagtiran
ve satig sonrasi hizmetleri veren asagi dogru biitliin firmalarin yer aldigi agin
biitiiniiniin yonetiminde yer almalar1 gerektigini anladilar (Bektas, 2022).

1.2. Tedarik Zincirinin Etkenleri ve Kapsami

Tedarik zinciri, hammaddelerin temininden miisterilere tirlinlerin nihai
teslimine kadar ¢esitli asamalari kapsayan karmagik bir siiregtir. Tedarik zinciri
yonetimi, tedarikgilerin yonetimi, satin alma, tesis planlamasi, malzeme tagima,
iiretim, miisteri hizmetleri ve bilgi akisinin yani sira tagimacilik ve lojistik de
dahil olmak iizere cesitli alanlar igerir. Her asama, tiim ilgili paydaslarin
ihtiyaclarim1 karsilayan diizgiin ve etkili bir tedarik zincirinin saglanmasinda
hayati 6neme sahiptir. Bir basarili tedarik zinciri yonetimine ulagmak i¢in, tedarik
zinciri yonetiminin katilimecilar1 arasinda bes birbirine bagiml faktorle isbirligi
yapmak dnemlidir. Uretim, envanter, tasima, konum ve bilgi' olarak listelenebilir.
Toplam performansin maksimize edilmesine katkida bulunmayi amaglar, bu
nedenle bu koordinasyon is verimliligini ve karliligini1 en {ist diizeye ¢ikarmak
igin kritiktir (Yellice, 2023).

Tedarik zinciri yonetimi, tedarik ve talep yonetimini dengeleyerek tedarikei,
aract ve tiiketicileri uyum iginde birlestirmek icin gereken sistematik bir
yaklagimdir. Gilinlimiizde lojistik; c¢esitli alanlardan olusan bir organizasyon
biitiinlidiir ve baz1 birimlerin igbirligini gerektirmektedir (Kamaci ve Samanci,
2020). . Lojistik yonetimi, SC'nin bir alt kiimesidir, bu nedenle tedarik zinciri
faaliyetleri, tasimacilik, bakim, filo ydnetimi, tedarik, envanter yOnetimi,
depolama, malzeme tagima ve izleme gibi geleneksel lojistik faaliyetlerini kapsar.
Ancak, tedarik zinciri, lojistik yonetiminden daha kapsamlidir, bu nedenle tedarik
zinciri ayn1 zamanda satin alma, pazarlama, yeni iirlin gelistirme, finansman ve
satig sonras1 misteri hizmetleri gibi bazi ek faaliyetleri de icerir (Hugos, 2024).
Karlilik ve verimlilik elde etmek igin isletmelerin tedarik zinciri yonetimi
stireclerine Oncelik vermesi gerekmektedir. Fiziksel malzemeler ve tiriinler
o6nemli olsa da, rekabet avantaj1 elde etmede tedarik zinciri yonetimi siireglerinin
de aym derecede 6nemli oldugunu kabul etmek esastir. Bir sirketin tedarik
zincirini optimize etme yetenegi, piyasada basarisin1 dogrudan etkileyebilir.
Kiiresel Tedarik Zinciri Forumu iiyeleri, miisteri iligkileri ve hizmet yonetimi,
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talep/tedarik yonetimi, siparis karsilanmasi, liretim akig1 yonetimi, tedarik, iiriin
gelistirme ve ticarilestirme gibi temel is siireglerini tanimlayip listelemislerdir.

1.3. Tedarik Zinciri Yonetiminin Amaclari

Tedarik zinciri, tedarik¢ilerden hammadde veya malzeme satin alma ve
bunlari iireticinin deposuna veya perakende magazasina teslim etme faaliyetidir.
Bu 6n iiretim siireci temel olarak iiretim siirecinde kullanilacak hammaddelerin
ve diger kaynaklarin dogru zamanda tiretim hattina getirilmesini amaclamaktadir.
Bu baglamda {iretim siireci i¢in gerekli olan tiim kaynaklarin planlanmas, tiretimi
ve kontrolii tedarik lojistigi kapsamina girmektedir (Elibol & Ravanoglu, 2022).

Genel olarak, tedarik zinciri yonetimi, tedarikgiler tarafindan saglanan
malzeme akist araciligiyla tiiketicilerin - gereksinimlerini ve taleplerini
karsilamay1 amaglar. Tedarik zinciri yOnetimi tiiketicilere daha iyi hizmet
sunmak i¢in sistematik bir ¢alisma olusturmay1 hedefler. Bu baglamda, isletmeler
i¢in sorunsuz bir sekilde ¢aligmak i¢in bir sistem mekanizmasi olan tedarik zinciri
yonetimi, satiglar arttirirken stok ve operasyonel maliyetleri azaltmay1 amaglar.
Isin farkl: sirketler veya boliimler arasinda béliinmesi, 8lcek ekonomilerini saglar
ve rekabet avantaji i¢in ana itici giiclerden biridir. Maliyet azaltma ve tiiketici
memnuniyeti mekanizmalarina ek olarak, tedarik zinciri yonetimi ayn1 zamanda
bir isletmenin rekabet avantajin1 artirmayir amaglayan bir deger artirma
mekanizmasidir. Sistematik, diizenli, tatmin edici ve maliyet etkin tedarik zinciri
yonetimi, endiistrileri ve ekonomileri birbirine baglamada etkili bir rol oynar
(Hugos, 2024).

1.4. Tedarik Zinciri Yonetim Siirecleri

Giliniimiiziin son derece rekabetci is ortaminda, etkin ve iyi yonetilen bir
tedarik zinciri, son tiiketicilerin ihtiyaglarin1 karsilamak igin kritiktir. Uygun
tedarik zinciri yonetimi, isletmelerin miisterilerinin taleplerini karsilayarak etkili
ve verimli bir gekilde calismalarini saglamak i¢in tedarik zinciri siireclerinin
dikkatli bir sekilde tasarlanmasi, planlanmast, isletilmesi ve bakimini igerir. Etkili
bir entegre tedarik zincirinin siirdiiriilmesi, bilgi degisiminin siirekli olmasim
gerektirir. Bu, {iriinlerin optimal akisin1 saglarken miisteriyi siirecin 6n planda
tutmay1 saglar. Basarili bir miisteri odakli sistem, hassas ve zamaninda bilgi
isleme baglidir ve miisteri talebindeki degisikliklere hizla uyum saglayabilen
duyarl sistemleri kolaylastirir. Ik adim, tedarikgilerle iliskilerin yonetilmesidir.
Cesitli mal ve hizmetlerin tedarikini optimize etmek icin, tedarik¢i iliskileri
yonetimi siireci 6nemli bir rol oynar.
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2. Yesil Tedarik Zinciri Yonetimi

Yesil tedarik zinciri yonetimi kavramini agiklamadan Once, tedarik zinciri
yonetiminin ne oldugunu tanimlamak daha uygun olacaktir. Tedarik zinciri, ham
maddeleri saglayan, daha sonra bunlari ara mal ve nihai iiriine doniistiiren ve bir
dagitim sistemi araciligiyla miisterilere teslim eden birimler veya Orgiitler
tarafindan olusturulan bir agdir. Baska bir tanima gore, tedarik zinciri;
tedarikgileri, lojistik hizmet saglayicilarimi, ireticileri, dagiticilan ve
perakendecileri iceren ve bunlar arasinda malzeme, {iriin ve bilgi akist olan bir
bilegenler kiimesi olarak tanimlanmaktadir (Koska, Goksu, ve Siinbiil, 2016)

Tedarik zinciri yonetimi onemli bir faktordiir ve dogrudan verimlilik ve
rekabetci konumla iliskilidir. Yesil tedarik zinciri ise yeni bir kavramdir. Bu
yaklagima gore, alicilar, tedarik zincirindeki 6nde gelen tedarik¢ilerden daha
yiiksek ¢ogunlukla biiyiik bir firma olarak satin alma giiciinii, daha iyi ¢evresel
performansi talep etmek icin kullanir. Tedarikgiler i¢in bir kolaylastirict rolii
vardir (bu genellikle kiiciik ve orta 6l¢ekli sirketlerdir) ve onlarin ¢evre dostu bir
organizasyona doniismelerine yardimei olur (Shahriarpour ve Tabriz, 2017).

Yesil tedarik zinciri yOnetimi, bir iiriiniin tasarimi, malzeme tedariki ve
secimi, iiretim siiregleri, nihai {irliniin son tiiketiciye ulastirilmasi ve {iriiniin
kullanim 6mriiniin sona ermesinden sonra ortaya ¢ikan geri doniigiim gibi tedarik
zinciri yonetimi siireclerine ¢evrenin korunmasiyla ilgili diigiincelerin entegre
edilmesi olarak tanimlanmaktadir (Karakol, 2018).

Yesil tedarik zinciri yonetimi, tedarik zinciri yonetimine ¢evresel boyutun
entegre edildigi bir sistemdir. Bu sistem, organizasyonlardaki tedarik zinciri
yonetimi siireglerinin ¢evresel etkilerini analiz etmektedir. Yesil tedarik zinciri
uygulamalari, ¢evresel etkileri minimum diizeye indirerek kaynaklar etkili bir
sekilde kullanir. Bu nedenle, yesil tedarik zincirinde iiretim icin gerekli olan
hammadde ve malzemeler segilirken ¢evreye en az zarar veren segenekler tercih
edilir. Bu hammadde ve malzemelerin {iretim asamasi ve sonrasindaki tasima
siireglerinde  olusabilecek cevresel etkiler en aza indirilir. Uriinlerin
paketlenmesinde ise dogaya en az zarar veren, ¢cevre dostu ve kisa siirede kendi
kendine ¢oziinebilen ambalajlama yontemleri tercih edilir (Calici, 2019).

2.1. Yesil Tedarik Zinciriyle Tlgili Tiim Uygulamalar

Yesil tedarik zinciri yonetimi, genis bir sistem olarak algilanir; bu genis
sistem, cesitli alt sistemlerin bir araya gelerek entegre olmasiyla olusur. Yesil
tedarik zincirinin hedefi ¢evreye zarar vermeden islerini yiiriitmek, alt sistemlerin
koordinasyonunu saglayarak maliyetleri diisiirmek ve karlilig1 artirmaktir (Elaldi,
2021). Bugiin sirketler, benimsemis olduklar1 pek ¢ok yesil uygulama ile is ve
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tedarik zinciri faaliyetlerinde kendi iiretkenliklerini artirmislar ve ayn1 zamanda
daha iyi bir ¢cevresel biiylimeyi saglamiglardir (Serkan ve Caner, 2021).

e Yesil Malzeme Kaynagi

e Yesil Pazarlama

e Yesil YOnetim

e Yesil Dagitim ve Depolama

e Yesil Uretim

e Ekolojik Tasarim

e Yesil Tasimacilik ve Tersine Lojistik

e Yenilenebilir Enerji ve Biyoyakitlar

2.2. Yesil Tedarik Zinciri Yonetimi Uygulamalarmin Avantajlarnn ve
Dezavantajlan

Yesil tedarik zinciri yonetiminin, diger alanlarda oldugu gibi, cesitli giiclii ve
zayif yonleri bulunmaktadir. Finansal endiseler, yesil tedarik zinciri yonetimindeki
tiim faaliyetleri etkileyebilirken, bunlarin ¢evresel sorunlarla olan siki iliskileri g6z
ardi edilemez. Bugiin birgok sirket, ekonomik ve finansal nedenlerle yesil tedarik
zinciri yonetimi konularimi degerlendirmektedir. Geleneksel iiretim sistemlerinin
eskisi kadar verimli olmadig1 temel bir gercektir. Arastirmalar, yesil faaliyetlerin
enerji, malzeme, ara¢ ve dogal kaynaklarin kullanimimi azalttigimi gostermektedir.
Atik azaltim ve geri doniisiim kolaylig, tedarik zinciri yonetimini kolaylasgtirmistir
(Elaldi, 2021).

Isletmeler, maliyetlerini diisiirmek, risklerini azaltmak ve kamusal alanda olumlu
bir imaj olusturmak i¢in daha fazla yesil politikalar izlemektedirler. Diinya genelinde,
1990 yilina kadar, iiretim ve dagitim siireglerinde gevresel etkilere ¢cok az 6nem
verilirken, bu tarihlerden sonra ¢evresel konular giderek daha fazla 6nem kazanmaya
baslamistir. Giiniimiizde, yesil prensiplere bagl olan isletmeler, giivenilirlik imaj,
gevresel duyarlilik, sosyal sorumluluk alanlarinda itibar ve miisteri sadakatini
kazanma gibi olumlu katkilar elde etmektedirler (Yildiz, 2021).

Yesil tedarik zinciri yonetimi, yasal uyumluluk saglamanm yam sira gevresel
bozulmay: da azaltir. Bu sayede kayiplar 6nlenir ve ticretler, tazminatlar ve glivenlik
maliyetleri azalir (Elaldi, 2021).

2.3. Yesil Tedarik Zinciri Yonetimine Gegis

Uretim siireglerinin gevreye etkileri genellikle atik, enerji kullammi ve kaynak
kullanim1 olmak tizere ti¢ kategori altinda tartisilmaktadir. Yesil tedarik zinciri igin,
sirketler oncelikle belirlenen temel prensiplere uyum saglamalidir. Kuruluslar,
operasyonlarini analiz etmeye, siirekli iyilestirmeye, 6lglimlemeye ve her asamada
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hedef belirlemeye odaklanan prosediirler gelistirmelidir. Yesil tedarik zinciri
uygulamasi siirdiiriilebilir bir ¢evre igin gereklidir ancak isletmelerin yesil
uygulamalara gecisini engelleyen birgok faktoér bulunmaktadir. Bu engellerin, bir
isletmenin bulundugu mikro ve makro gevresel kosullara bagl olarak degistigi
sOylenebilir. Bu engeller, isletmenin kendisi tarafindan kaynaklanan i¢sel engeller ve
cevresel kosullarin etkisiyle karsilasilan digsal engeller olarak diisiiniilebilir. Ancak
bazen karsilagilan engeller hem i¢sel hem de digsal 6zelliklere sahip olabilir. Konuyla
ilgili bir literatiir ¢calismasi yapan bir ¢alismada en fazla aragtirmanin yapildig: 10
baslik altinda bu engelleri degerlendirmislerdir. Bunlar, bilgi ve deneyim eksikligi,
teknolojik altyapi eksikligi, hiikiimet politikalar1 ve yasal eksiklikler, idari eksiklikler,
uygulama maliyetleri, finansal yetersizlik, pazar belirsizligi ve rekabet, tiiketicilerin
farkindalik eksikligi, nitelikli insan kaynagi eksikligi, tedarikgilerin direnci ve
isteksizligi gibi konulari igermektedir (Yaprak ve Dogan, 2019).

Literatiirde isletmeler i¢in yesil tedarik zinciri yonetimi uygulamalarindan bazilar
sunlardir. Tedarikgi iligkilerinin yonetimi i¢in ag olusturma konseptini 6nermislerdir.
Bu konsept icin deneysel bir ¢alisma yapnuslardir. Calisma, Iran otomotiv
endiistrisinde gerceklestirilen bir deneysel caligmadir. Gelistirilen model, {iriin
yeniliginden faydalanmak icin tedarikgilerle iliskilerin dinamiklerini ydnetme
kapasitesini kesfetmek i¢in kullanilmistir. Yu ve ark., (2014) entegre yesil tedarik
zinciri yonetimi kavramini tanitmis ve yesil tedarik zinciri yonetimi performansina
cok boyutlu bir yaklagim sunmuslardir. ilgili calisma, Cin'deki 126 otomobil iireticisi
ile yapilan anket sonuglariyla desteklenmistir.

3. Spor Isletmelerinde Yesil Tedarik Zinciri Yonetimi

Bugiin, ¢evresel kirliligin artmasi ve yikict sonuglariyla birlikte, ¢evre dostu
iirlinler ve hizmetlere yonelik tiiketicilerin ¢evresel endiseleri giderek artan bir ilgi
gormektedir (Testa ve Iraldo, 2010). Cevresel etkilerin artan farkindaligi, birgok
aragtirmacinin  ¢esitli alanlarda ve sektorlerde yesil tedarik zinciri yoOnetimi
calismalarina daha fazla odaklanmasina neden olmustur (Jemai, Do Chung, ve
Sarkar, 2020). Bu endiselerin artmasiyla birlikte, organizasyonlar ¢evresel
stratejilerinde ve performanslarinda degisiklikler yapmistir (Changjoon ve So-Youn,
2020), ve bu alanda etkili bir ¢dziim olarak 'yesil tedarik zinciri yonetimi' kavrami
ortaya ¢ikmustir (Malviya, Kant, ve Gupta, 2018).

Bu organizasyonlar, yesil tedarik zinciri yonetimine gecerek rekabet avantaji elde
etmiglerdir; ¢evre yasalarina ve standartlarma uyarak gevresel performanslarini
iyilestirmis, miisteri farkindaligim artirmiglardir (Abdel-Baset, Chang, ve Gamal,
2019). Tedarik zinciri yonetimi, benzersiz yeteneklere sahip bir faaliyettir. Mali ve
insan kaynaklarimn israfin1 6nleme ve maliyetleri azaltma konusunda etkili bir rol
oynayabilen belirli bir baglangi¢ ve bitis noktasini icerir (Meyer ve Torres, 2019) ve

196



enerji tiiketimi yapisimi yeniden diizenlemeye yol agar. Geleneksel goriiste, tedarik
zinciri yonetimi, tedarik zinciri iiyelerinin tlimiinii entegre ve koordineli bir sekilde
yonlendirerek performansi iyilestirmeyi, iiretkenligi artirmayi ve organizasyonun
karin1 artirmay1 amaglar. Bu goriiste, tedarik zinciri yoneticileri mal ve hizmetlerin
daha hizli teslimini ve ileri kaliteyi ararlar. Ancak son yillarda, organizasyonlarm
toplumdaki rolii ve ¢evreye olan etkilerini en aza indirgeme konusundaki
sorumluluklart daha da 6nemli hale gelmistir. Bu nedenle, atik ve ¢evresel zararin
minimal diizeyde iiretimi, organizasyonlarin ciddi hedeflerinden biri haline gelmis
ve nihayetinde "yesil tedarik zinciri yonetimi" kavraminin olugmasina yol agmistir
(Balon, 2020).

Yesil tedarik zincirinin temeli, tedarik zincirinin ¢evreye olan olumsuz etkilerini
minimize etmek ve tercihen ortadan kaldirmaktir (Islam, Karia, Fauzi, ve Soliman,
2017). Yesil tedarik zinciri yonetimi kavrami, ekonomik, sosyal ve ¢evresel hedeflere
ulagmay1 amaglayan siirdiiriilebilir isletmelerin ve tedarik zincirlerinin yonetimiyle
ilgilidir. Yesil tedarik zinciri yonetimi, tedarik zincirlerinde daha fazla gevresel
iretkenlik icin ¢aba harcamak anlamina gelir ve modern igletme yonetiminin en
6nemli ve tartigilan konularindan biridir (Jabbour ve de Sousa Jabbour, 2016). Yesil
tedarik zinciri yonetiminin sirketler icin ve ulusal diizeyde faydalari vardir. Bireysel
diizeyde, yesil tedarik zinciri programlar1 daha diisiik maliyetler, daha yesil {irlinler
ve tedarikgilerle daha iyi entegrasyon gibi rekabet avantajlari sunar (Zhang, Kim,
Mastromartino, Qian, ve Nauright, 2018). Ulusal diizeyde, yesil tedarik zinciri, yesil
riinler i¢in belirli pazarlar olusturarak tedarikgilerin ¢evresel konulara daha iyi
adapte olmalarini saglayabilir (Gamboa Bernal, Orjuela Castro, ve Moreno Mantilla,
2020).

Toplumun yesil farkindahigini dikkate alarak makro diizeyde, c¢evre dostu
iirlinlere olan pazar talebi, organizasyonlarin yesil yontemleri uygulama konusundaki
kritik kararlari {izerinde Gnemli bir etkiye sahiptir. Bu faaliyetler sonunda
organizasyonlar i¢in siirdiiriilebilir bir strateji olusturabilir (Malviya ve ark, 2018).
Bu yaklagimda, tedarik zinciri maliyetlerini en aza indirgemekle kalmayip,
organizasyonlar, organizasyonun sosyal sorumlulugunu yerine getirmeyi ve deger
yaratmak icin tiretkenligi artirmay1 ve miisteri ihtiyaclarm karsilamay1 hedeflerler.
Aragtirmalar, yesil tedarik zinciri yoOnetimi ile organizasyonun ekonomik
performansini artirma arasinda potansiyel bir iliski oldugunu 6ne stirmektedir (Samar
Ali, Kaur, Ers6z, Lotero, ve Weber, 2019).

Yesil tedarik zinciri yOnetimi arastirmasmim Onciilerinden biri, sirketlerde
cevresel konular1 iiretim ve operasyon yonetimi ile birlestirmenin Gnemini
vurgulayan Sarkis ve Rasheed (1995) ¢alismasidir. Gunasekaran, Patel, ve Tirtiroglu
(2001), yesil tedarik zinciri yonetimini, organizasyonun merkezi felsefesi olarak
bilingli bir yesil ticaret yontemi olarak tanitmig ve trilinlerin ¢evresel etkisini
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azaltarak ve organizasyonlarin gevresel iiretkenligini artirarak kari artirmay1 ve pazar
hedeflerini gergeklestirmeyi amaglar. Sarkis, Gonzalez-Torre, ve Adenso-Diaz
(2010) gevresel is uygulamalarini benimsemek i¢in yesil tedarik zinciri yonetiminin
karmagiklik ve karar verme modellerini Onererek bu alandaki g¢aligmalarin
stirdiirmiistiir. Zhu ve Xu (2019) yesil tedarik zinciri yonetimini tedarik¢ilerden yesil
satin alimdan iretim, miisteri teslimati ve tersine lojistige kadar entegre bir tedarik
zinciri olarak tanimlar. Kainuma ve Tawara (2006) 'ya gore, yesil tedarik zinciri
yonetimi, hammadde satin alma, iiretim, geri doniisiim, yeniden kullamim ve tiretim
gibi tim iretim siireclerini kapsar. Srivastava (2007), yesil tedarik zinciri
yOnetiminin iiriin tasarimi, se¢imi ve kaynagi, tiretim, miisteriye nihai {iriiniin teslimi
ve tiiketim sonras {irtin yonetimi ile kullanigli mrii dahil olmak {izere tiim siirecleri
icerdigini belirtir.

Cevresel maliyetler, imalat organizasyonlar1 i¢in oldukca zorlayici olabilir.
Makro diizeyde ise, yesil tedarik zinciri yonetimi, yesil programlarin ve eylemlerin
gelistirilmesi ve uygulanmasim saglayarak onemli ilerlemeler kaydedebilir (Yildiz
Cankaya ve Sezen, 2019). Spor isletmeleri, ¢cevresel hedeflere ulagmak i¢in yapilan
degisiklikten muaf tutulmayacaktir. 1970'lerden bu yana, spor, sporcular, sermaye ve
isgiiciiniin diinyanin dort bir yanina hareket ettigi is ve kamu etkinliklerinin
kiiresellesmesinde giderek artan bir rol tistlenmistir. O zamandan beri spor, diinyanin
dort bir yanindaki sporcularin, sermayenin ve isgiicliniin katilimiyla isletmelerin ve
kamu etkinliklerinin gelisiminde hayati bir rol oynamustir (Zhang ve ark., 2018).
Cesitli caligmalar, spor endiistrisinin farkli yollarla toplumlarin ekonomisini
etkileyebilecegini ve ekonominin refahi, biiyiimesi ve gelisiminde 6nemli bir rol
oynayabilecegini gostermektedir (Igel, 2017).

Spor isletmeleri, ¢ogu tilkede spor mal ve hizmetlerinin iiretimi ve tiikketiminde
kritik bir rol oynar. Geligsmis tilkelerde, spor endiistrisinin katma degeri genel gayri
safi yurt i¢i hasilanin 6nemli bir boliimiinii olusturmakta ve gelir, istihdam yam sira
rekreasyon ve eglence saglamaktadir. Avrupamin gayri safi yurt i¢i hasilasinin
%3.7'si spordan gelmekte; cesitli endiistri sektorlerinde yaklagik 15 milyon kisi
sporla ugragsmakta ve spordaki istihdam pay1 %2.12 olup, birligin ana enddistrileriyle
karsilastirilabilir diizeydedir (Sadeqi-Arani ve ark., 2022).

3.1. Spor Iisletmelerinden Yesil Tedarik Zinciri Yénetiminde
Uygulamalar

Basarili bir yesil tedarik zincirinin faydalar1 ve ¢evresel siirdiiriilebilirlikle
ilgili olumsuz dengelemelerin tehdidi goz Oniine alindiginda, yesil bir tedarik
zinciri, spor endiistrisinin siirdiiriilebilir biiyiimesi ve rekabet avantaji igin
gereklidir. Endustri, aylik en ¢ok satan donem satiglariyla aymi tiiketicilerden
kullan-at Giriin geri kazanimi ile uzun vadeli getirileri eslestirerek kapali dongii
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veya kullan-at kaynak geri kazamimi gibi siirdirilebilirlik ilkelerinden
faydalanmaktadir. Ancak, endiistrinin ¢evresel etkisinin olumsuz digsalliklarini
ortadan kaldirmak veya sinirlamak ve tedarik zinciri operasyonel riskini azaltmak
icin YTZY" yi yararl bir sekilde kullanmasina daha yol vardir (Abir, Bhuiyan,
Arani, ve Billal, 2020; Fuchs ve Hovemann, 2022).

Yesil ve siirdiiriilebilir tedarik zinciri yonetimi, spor malzemeleri endiistrisi
de dahil olmak {izere bir¢ok isletme ve endiistri i¢in giderek daha 6nemli bir hal
almaktadir (Fuchs ve Hovemann, 2022). Bu degisiklikler, tirtinlerin ¢evre dostu
olarak sekillendirilmesi, bu iiriinlerin 'yesil' olarak tanitilmasi ve pazarlanmasi
egilimini baslatmistir. Gilinlimiizde, daha bilingli iiriin {ireticisinin odaklanmasi,
her bilesenin iiretim sekline, yani sadece nihai {iriine degil, tiim tedarik zincirine
¢ok daha fazla kaymistir (Eslaminejad, Taybi Sani, ve Morsal, 2022). Tedarik
zinciri yOnetimi yetenekleri, islem veya sistem iyilestirmeleri yoluyla
6l¢eklendirildikge, hammadde ve girdilerin serisi, minimal malzeme ve enerji
aligverisi ile sonuglanan ve istiin kaynak tiretkenligine ulasan bir dizi siireg
olarak diistiniilmektedir (Ahmad, Ikram, Rehan, ve Ahmad, 2022).

Yesil Tedarik Zinciri Y 6netimi, ekonomik, ¢evresel ve sosyal ihtiyaglari etkili
ve verimli bir sekilde birlestiren bir tedarik zincirinin devamliligi anlamina gelir.
YTZY'de yukari ve asagi akig entegrasyonunun etkisi ile operasyonel
uygulamalar ve performans arasindaki iligkiler incelenmis ve arastirilan her bir
uygulamanin operasyonel performansa olumlu katkida bulundugu sonucuna
varilmistir.  Yesil tedarik zinciri yonetimi, kaynak tiikketimi ve israfinin
diizenlenmedigi geleneksel tedarik zinciri yonetiminin neden oldugu ¢evresel
sorunlara ¢6ziim sunar (Fahmideh ve Lammers, 2020).

3.2. Spor isletmelerinde Tedarik Zincirlerinin Mevcut Durumu

Sosyal sorumluluk sahibi olma imajinin kiiresel pazarlarda aranan bir nitelik
olmaya baglamasi, ekonomik etkenler, ¢evre orjinli devlet uygulamalari,
iiriinlerin Omiirlerinin bitmesine kadar sorumluluklarin igletmelere ait olmasi gibi
hususlarla birlikte miisteri sadakatinin saglanmak istenmesi gibi durumlardan
dolay1 tersine lojistik faaliyetlere daha ¢ok Onem verilmeye basglanmistir.
Endiistrilerde bu konuda basarili olabilmenin yolu ise liretimden itibaren tersine
akist destekleyecek sistemin olusturulmasina ve tersine lojistik uygulamalarinin
en dogru sekilde gerceklestirilmesine baglidir (Saym ve Kamaci, 2020).

Hizli kiiresellesme, diinya genelindeki lojistik aglarimin daha siirdiiriilebilir
operasyonlara uyum saglamasii zorunlu kilmistir. Lojistik faaliyetler sirasinda
enerji tiiketimi, kirlilik ve karbon salinimi, arastirmacilar ve uygulayicilarin yesil
lojistige gecisine vurgu yapmasina neden olmustur. Endistriler daha ¢evre
bilincine sahip hale geldikge, siirdiiriilebilir ve ¢evre dostu uygulamalar, genel
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karbon ayak izini azaltmak igin tersine lojistik agina basariyla uygulanmistir
(Butt, Ali, ve Govindan, 2023; Tavana, Shaabani, Santos-Arteaga, ve Valaeli,
2021). Spor endiistrisi i¢in tersine lojistik, tiiketiciler tarafindan kullanim sonrasi
iiriinlerin yonetimi ile ilgili stirecleri ifade eder. Atik yonetimi, geri doniisiim ve
(Sadegi-Arani ve ark., 2022).

Tedarik zinciri ag1 tasarimi, gevresel kaygilar1 dikkate almayi gerektiren
stirdiiriilebilir bir tedarik zinciri tasarlamada en kritik ve stratejik sorunlardan
biridir, 6zellikle kullanim dmrii sonu iiriinlerin sokiilmesi ve bertaraf edilmesinde
(Mohsin ve ark., 2022). Dongiisel ekonomiyi tesvik etmeye yonelik bir tedarik
zinciri tasarimi, ayrintili aragtirma ¢abalarini hak eder. Dongiisel ekonomi, dongii
ekonomisi veya Besikten Besige (C2C) ekonomisi, {riinleri kullanim sonrasi
orijinal formlarina geri getirmeyi amaglayan bir rejeneratif sistemdir. Bu konsept,
iiriinlerin, pargalarin ve malzemelerin kullanimdan sonra yeniden kullanilmasi
veya geri kazanilmasi yoluyla kapali bir tedarik zinciri ag1 olugturmayi igerir. Bu
amag i¢in tedarik zinciri ag tasarimlari, ¢evresel olarak siirdiiriilebilir kapali
dongii tedarik zinciri ag tasarimlari olarak adlandirilir (Dalton ve ark., 2023).

3.2.1. Spor Isletmelerinde Tedarik Zincirlerinin Temel Oyunculan ve
Paydaslan

Spor organizasyonlari son dénemde daha profesyonel bir sekilde organize
olmus ve ¢oklu spor uluslararasi yarigmalar ile spor etkinliklerini yonetmeye
baslanmistir. Bircok spor organizasyonu, g¢evresel kaygilari ele almayir ve
stirdiiriilebilirligi  tesvik etmeyi hedefleyen programlar baslatmistir. Bu
programlar, farkindaligi artirma, yasam tarzi degisiklikleri ve spor etkinlikleri
paralelinde diizenlenen siirdiiriilebilir yasam tarzi halka acik etkinlikleri
icermektedir (Zhou, Si, ve Tiwari, 2023). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C),
1990'larda kiiresel olcekte cevresel siirdiiriilebilirlik farkindalig1 yaratmis ve daha
sonra bunu siirdiiriilebilir kalkinma temasiyla uygulamaya koymustur.
Kurulugundan bu yana, IOC operasyonlarina siirdiiriilebilirligi entegre etmek i¢in
kapsamini genisletmis ve yeniden tanimlamistir (Kiani ve Nazari, 2021).

[lk olarak, ana paydaslar hiikiimetlerdir. Hiikiimetler, politikalar olusturur ve
uygular, uluslararasi programlar araciligiyla siirdiiriilebilirligi tesvik eder, rol
model olarak hizmet eder, topluluklar1 yerel diizeyde harekete gecmeye tesvik
eder ve spor siirdiiriilebilirliginde kaydedilen ilerlemeyi diizenli olarak izler.
Ornegin, bazi hiikiimetler, Olimpiyat Oyunlari ile siirdiiriilebilirligi entegre
ederken belirli hedefler kullanmistir. Londra 2012 ve Rio 2016 gibi 6rneklerde,
hiikiimetler yesil ekonomiyi ulusal kalkinma stratejisinin merkezine yerlestirmis
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ve politikalarin uyumunu artirmak igin 6zel 11 aylik bir inceleme yapmigtir
(Essex ve Latuf de Oliveira Sanchez, 2024; Groschl, 2021).

3.3. Spor Isletmelerinde Yesil Tedarik Zinciri Yonetimini Uygulamada
Zorluklar ve Firsatlar

Spor endiistrisinde dogal kaynaklarin kullanimi genellikle kabul edilir ve
cevresel boyutlardaki etkisi, aktif endiistriler arasinda YTZY 'nin
uygulanmasinda en diisiik diizeydedir. En 6nemlisi, enerji ve su talebinin yani
sira geri O0deme mekanizmalarina karst tahsisatin, spor endiistrisindeki
yaklagimin ¢ekirdegi olarak gozlemlendigi goriilmiistiir. Dogrudan ve dolayli
maliyet unsurunun spor endiistrisinde digerlerine gore daha yaygin oldugu
belirtilmistir. Malzeme ve tedarik fiyatlarinin daha énemli oldugu endiistrilerde,
tedarik zinciri nedeniyle geri doniistiiriilebilir ve dairesel malzemeler tercih edilir
(Memari, Rezaei Pandari, Ehsani, ve Mahmudi, 2021; Sadeqi-Arani ve ark.,
2022).

Diinyanin karsilastig1 biiyiik ¢evresel sorunlar 1s18inda, yesil tedarik zinciri
yonetimi yaygin olarak kabul edilen stratejik bir segenek haline gelmistir (Ahmad
ve ark., 2022). Spor endiistrisi, miizik, film ve eglence aktiviteleri gibi tiiketiciler
tarafindan biiyiik begeni toplayan popiiler endiistriler arasinda yer almaktadir.
Spor endiistrisinin artan popiilaritesiyle birlikte, endiistrinin ¢evresel etkileri de
artmaktadir. Onde gelen sporcular, spor organizasyonlari ve sektdrde faaliyet
gosteren firmalar, bu zararli etkileri en aza indirmek igin harekete gegmektedir
(McCullough, Orr, ve Kellison, 2020). Endiistrinin yapilanmasini sekillendiren
firmalarin olumsuz etkileri, diger paydaslarla olan iligkilerinde 6nemli hale
gelmektedir. Spor endistrisinde faaliyet gosteren firmalardan, sivil toplum
kuruluslari, devlet kurumlart ve toplum gibi paydaslarla etkilesim ve isbirligi
icinde olmalar1 beklenmektedir (Stewart ve Dingle, 2020).

Sonu¢

Spor endiistrisinde yesil tedarik zinciri yOnetimi arastirmalarinda, yesil
uygulamalarin sosyal siirdiiriilebilirligi hala yeni ve gelismemis bir arastirma
alamdir. Mevcut caligma, spor endiistrisinde tedarik zinciri uygulamalarinin
genel siirdiiriilebilirligini saglamak i¢in ekonomik, gevresel ve sosyal yonleri
dengelemenin gerekliligine 151k tutmaktadir. Bu elestiriyi zayiflatmak igin,
kahverengi tedarikgilerin {irlinlerini sadece yesil olarak yeniden markalayarak
degil, yesil tedarikgilerin gevresel ve operasyonel uygulamalarim iyilestirmeye
calismalar1 gerekmektedir. Bu elestiriler, spor organizasyonlarinin, yesil tedarik
zinciri yonetimi uygulamalarinda sosyal siirdiiriilebilirligi iyilestirmek i¢in daha
ciddi ve samimi bir yaklasim benimsemesi gerektigini ortaya koymaktadir.
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Ayrica, yesil tedarik zinciri uygulamalarinda yesil tedarik, yesil imalat ve yesil
dagitim gibi siirdiiriilebilir uygulamalarin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi igin
gerekli olan zorluklar1 ve iligkisel siirecleri arastirmak onemlidir. Gelecek
aragtirma giindemi, 6zellikle spor endiistrisi ve yesil tedarik zinciri yonetimi
arastirmalarinda, bu konular ele alarak tedarik zinciri uygulamalarinin sanslarini
artirmay1 amaglamaktadir.

Yesil Tedarik Zinciri Yonetimi, spor endiistrisi literatiirlinde ve
uygulamasinda artan ilgi gérmistiir. Yesil tedarik zinciri ydnetimi uygulamalari,
cevresel, kisisel ve finansal performansi iyilestirmek i¢in hayati 6neme sahiptir.
Bu ¢alisma, yesil tedarik zinciri yonetiminin gegmisini ve gelisimini incelemistir.
Ele aliman konular arasinda spor tedarik zincirinin motivasyonu ve
uygulamalarini gozden gegirmek bulunmaktadir. Yesil tedarik zinciri yonetimi,
yesil uygulamalarin ¢evre iizerindeki sosyal etkisini optimize etmeyi ihmal ettigi
i¢in elestirilmektedir. Bu elestiri, spor alaninda sorumlu isletmenin toplumun
lideri olarak spor organizasyonlarinin roliiniin ayrilmaz bir pargasi oldugu goz
Oniine alindiginda gegerlidir.
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