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GİRİŞ

Dayanıklılık

Genel olarak dayanıklılık motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir 
yetidir. Bu yetinin kalitesi kalp-dolaşım sistemi, solunum sistemi, sinir 
sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolayı dayanıklılık vü-
cudun karşı direnç yetisidir. Yorgunluk bu biçiminde ortaya çıkar. Yapılan 
aktivite aynı şiddet içinde giderek zorlaşır ve sonuçta olanaksızlaşır.

Dayanıklılık egzersizleri, oksijenin atmosferden mitokondriye dağı-
tımını artıran ve kas metabolizmasının daha iyi bir şekilde düzenlenme-
sini sağlayan kardiyorespiratuar ve nöromüsküler sistemlerin derin adap-
tasyonlarıyla sonuçlanır. Bu uyarlamalar, ‘hız-zaman eğrisinde’ zamana 
doğru bir kayma olarak kendini gösteren dayanıklılık performansında 
bir gelişmeyi etkiler. Bu değişim, sporcuların belirli bir mutlak egzersiz 
yoğunluğunda daha uzun süre egzersiz yapmalarını veya belirli bir süre 
boyunca daha yüksek egzersiz yoğunluğunda egzersiz yapmalarını sağlar.

Sporcularda ölçülebilen hız-zaman eğrisinin doğasını etkileyen 4 ana 
dayanıklılık uygunluk parametresi vardır. Bunlar maksimum oksijen alı-
mı (VO2max), egzersiz ekonomisi, laktat/ventilasyon eşiği ve oksijen alı-
mı kinetiğidir.

Dayanıklılık performansını belirlemeye yardımcı olabilecek ve diğer 
4 parametreyle ilgili olan diğer parametreler, VO2max (V-VO2max) değe-
rindeki hız ve maksimum laktat kararlı durumu veya kritik güçtür.

Bu çalışma, dayanıklılık antrenmanının aerobik (dayanıklılık) kon-
disyon ve girişimlerin temel parametreleri üzerindeki etkisini ele almak-
tadır. Bu değişiklikleri vücudun fizyolojik sistemlerinde görülen adaptas-
yonlarla antrenmanları ilişkilendirmektir. Aerobik uygunluk parametre-
lerindeki iyileştirmelerin dayanıklılık performansının arttırılmasındaki 
önemi ve bu tür iyileştirmeleri kolaylaştırmak için optimal kabul edilebi-
lecek eğitim yöntemleri mevcuttur.

Dayanıklılık ya da aerobik kondisyon sporcuların bir müsabaka süre-
since optimale yakın bir tempo ile becerilerini sergilemeleri ve bu daya-
nıklılık düzeylerine bağlı olarak müsabakanın sonucuna etki edebilecek 
düzeyde güçlü kalabilmelerinin göstergesidir. 

Hacimsel olarak akciğer solunumu yapmak daha çok sporcularda 
daha derin solunum yapma zamanının olmaması dolayısı ile verimlilik 
açısından yararlı olacağı düşünülmüştür (Dündar, 2019)

Genel olarak dayanıklılık yetisinin bazı ana bileşeni olduğu bilin-
mektedir. Bu bileşenler farklı spor dallarında az ya da çok olarak gerekli 
olabilirler. Bu bileşenler; Laktat toleransı, Özel kas dayanıklılığı, Aerobik 
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uygunluk, Verimlilik, Isı kontrol, Kas fibril yapısı, Enerji kullanımı ve 
Mental güçlülük.

Dayanıklılık yetisinin en önemli özelliği performansın sergilenmesi 
sırasında oluşan laktik aside karşılık devam etmeye çalışılmasıdır. Bura-
daki önemli nokta oluşan yorgunluğa karşı artan proton dalgası ise kas ka-
sılmasını engellemeye başlar ve performansın devam ettirilmesi gittikçe 
zorlaşmaya ve acı vermeye başlar (Bruce, 2007).

Dayanıklılık faktöründe yorgunluğun geciktirilmesi için öncelikle 
solunum sisteminde oksijenin alınması, taşınması, kullanılması gerek-
mektedir. Bu sistemin gelişmişliği başarının temel faktörlerindendir (Te-
tik, 2019). Dayanıklılık ve sportif performansın arttırılması için kardio-
respuratuvar dayanıklılığın geliştirilmesi esastır. Yapılan antrenmanlar 
sırasında antrenmanın devamı için kullanılan oksijen miktarı uygulanan 
yüklenme şiddetine bağlı olarak artmaktadır. Bu artış belirli bir noktaya 
kadar artar. Bu noktadan sonra iş yükü artsa bile oksijen kullanımı aynı 
kalır. Kişinin kullandığı oksijen maksimaldir ve maksimal oksijen tüketi-
mi (VO2max) denir.

Maksimum oksijen tüketimi (VO2max), yani organizmanın çalışan 
kasların mitokondrileri tarafından kullanılmak üzere atmosferden oksi-
jeni (O2) transfer etmedeki maksimum bütünleştirici yeteneği (Joyner & 
Coyle, 2008), yaygın olarak kardiyorespiratuvar uygunluğun altın standart 
ölçümü olarak kabul edilir (Ross, et al., 2016).

Dayanıklılık egzersizi performans hızı ile ilgili olarak birkaç kavram 
(Joyner, 1991, Joyner, 1993; Coyle, 1995; Bassett & Howley, 2000) ortaya 
çıkmıştır ve ilk bileşen konusu, bir yarış sırasında sürdürülebilen aerobik 
metabolizma düzeyidir.
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Şekil 1. Performans hızının veya güç çıktısının belirleyicileri olarak etkileşen 
çoklu fizyolojik faktörlerin genel şeması (Joyner & Coyle. 2008).

Görüldüğü gibi dayanıklılık performansını etkileyen kasın kapiller 
yoğunluğu, kalbin atım hacmi, maksimum kalp atım sayısı, hemoglobin 
içeriği, aerobik enzim aktivitesi, yavaş kasılan kas liflerinin oranı ve ant-
ropometrik yapı oldukça önemlidir.

Kapiller yoğunluk artışı ve mitokondri sayısının artması venöz kanda 
O2 miktarının azalmasına yol açar (Powers & Howley, 1994). Sporcunun 
performansı kaslarının kuvvetsizliği ile sınırlandırılıyor ise bunun asıl se-
bebinin mitokondrilere taşınan O2 yetersizliğidir (Shephard, 1984).

VO2max= SV x KAH x (a-v O2) eşitliği, merkezi (SV ve KAH) ve pe-
riferik (a-v O2) sistem olarak ayıracağımız yapıda SV antrenmansız birey-
lerde 110-120 ml, dayanıklılık sporcularında ise 170-180 ml, KAH antren-
mansızlarda 22-24 L/dk, dayanıklılık sporlarında 35-38 L/dk’dır. 

SV diastol sonu ve sistol sonu arasındaki farkı ifade etmektedir, 
SV=EDV-ESV. Frank-Starling yasası SV kontrolünde kritik faktörün ön 
yük olduğunu söyler. Ön yük ventrikül kas hücrelerinin kasılmadan önce 
ne kadar esneyebileceğini gösteren derecedir ve maksimum kuvvet üre-
timi için optimum bir genleme / gerilme ilişkisi istenir (Eric, Hershel & 
Kevin, 2010).

KAH’nın denetimi yaş, cinsiyet, fiziksel aktivite, postür, SA düğü-
münün içsel boşalma hızı vb. faktörler tarafından yapılır. Yapılacak yük-
lenmenin hemen öncesinde veya yüklenme başlar başlamaz KH artar. 
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Doğal olarak kalbin dakikada pompaladığı kan miktarı aslında ak-
tif dokulara taşınan oksijen miktarı açısından önemlidir. Taşınan oksijen 
miktarından çok burada önemli olan a-v O2 farkıdır. Bu değer antrenman-
sız bireylerde 120-140 ml/L iken dayanıklılık sporcularında 150-165 ml/L 
olmaktadır.  a-v O2 farkının artması, arteriyal O2 muhtevasının azalması 
sonucudur (Powers & Howley, 1994). Antrenmanda yapılan mesafelere 
orantılı olarak da kandaki oksijen taşıma oranının ilişkili olduğu ve taşıma 
kapasitesini artış şeklinde etkilediği düşünülmektedir (Tetik & Dündar, 
2018). Dayanıklılık antrenmanlarında özellikle günlük yaşamda kullandı-
ğımız nefes kullanma şekli yeterli değildir. Daha kontrollü bir nefes kulla-
nıp, solunumu bilinçli bir şekilde geliştirmek gerekmektedir. Bu durumda 
nefesin nasıl alınıp verildiğini bilmek, solunum sırasında bedenimizde ne 
olduğunu anlamak durumu kolaylaştıracaktır (Dündar, 2021).

Kan volümü değişmeden Hb konsantrasyonunun azalması VO2max ve 
sportif performansı azaltmakta, Hb konsantrasyonundaki azalma plazma 
volüm artışı ile birlikte olursa VO2max değişmemektedir. VO2max’ın değişme-
mesi, muhtemelen azalan arteriyal O2 muhtevasını kalp dakika volümü artı-
şının kompanze etmesiyle sağlanmaktadır. Bu durum, VO2max’ı belirleyenin 
Hb konsantrasyonundan çok, total Hb miktarı olduğunu göstermektedir 
(Kanstrup & Ekblom, 1984, Dündar, et al., 2019, Dündar, et al., 2017).

İskelet kası lifleri genellikle tip I (oksidatif / yavaş) veya tip II (gli-
kolitik / hızlı) lifler olarak sınıflandırılır. Kasılma, metabolizma ve yor-
gunluğa duyarlılık bakımından belirgin farklılıklar gösterirler. Tip I lifleri 
mitokondri bakımından zengindir ve temel olarak kararlı ve uzun süreli 
bir ATP kaynağı sağlayan ve dolayısıyla yorulmaya karşı dirençli olan 
enerji üretimi için oksidatif metabolizmayı kullanır. Tip II fibriller; tip IIa 
ve IIx’in oksidatif ve kasılma fonksiyonları yorgunluğa karşı hassastırlar. 
(Booth & Thomason, 1991; Berchtold, Brinkmeier & Muntener, 2000; Ol-
son & Williams, 2000).

Çeşitli iskelet kası lifi tiplerinin kesit alanları yetişkinlerde cinsiyet-
ler arasında farklılık gösterir. Genel olarak, çeşitli kas lifi tiplerinin kesit 
alanları erkeklerde kadınlara göre daha büyüktür ve kesit alanlarındaki 
cinsiyet farkı tip 2’de tip 1 liflerden daha büyüktür. Tip 2A lifleri tipik ola-
rak erkeklerde en büyüğüdür, oysa kadınlarda tip 1 lifleri ya daha büyük-
tür ya da tip 2A lifleri ile benzer boyuttadır (Esbjörnsson ve ark. 2020).

Dayanıklılık sporcularında tip I kas fibril yapısının baskın olması 
doğaldır. Yapılan bir çalışmada 18 haftalık dayanıklılık antrenmanı son-
rasında tip I kas fibril oranının % 69, tip II kas lif oranının ise % 31 oldu-
ğunu, aynı grubun daha sonra 11 haftalık sprint antrenmanları sonucunda 
tip I kas fibril oranı % 52, tip II kas fibril oranı ise % 48 olarak değiştiğini 
bildirmişlerdir (Jansson, Sjodin & Tesch,1978). 
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Hormonların dayanıklılık üzerine olan etkisi içinse Gönülateş ve ar-
kadaşları (2017) yaptıkları çalışmada ACTH seviyesi sabah ve akşam ya-
pılan antrenmandan sonra artış gösterdiğini bildirmişlerdir.

VO2max için yapılan bazı çalışmalarda; VO2max’ a antrenman ve ka-
lıtımın etkilerine bakıldığında antrenman etkisinin %35, kalıtım etkisinin 
%45, ikisinin etkileşimi ise % 20 olarak değerlendirilmiş, ikiz kardeşler  
üzerinde 3 aylık çalışma sonrası ise VO2 max %14.9 artarken diğer kardeş-
lerde %10.5  artış elde edilmesine rağmen istatistiksel olarak anlamlı bu-
lunmamıştır (Danis ve ark, 2003), 6-18 yaşları arasında 2180 erkek ve 1730 
kız çocuk üzerinde yapılan çalışma sonuçlarına göre; Genel olarak VO2max 
değeri her yaşta erkek çocuklarda kız çocuklardan daha üst düzeydedir. Kız 
çocuklar 12 yaş öncesinde erkek çocukların VO2max değerlerinin %85-
90’nına karşılık gelen değerler sergilerken, ergenlik sonrası bu değerler er-
kek çocukların ancak %70’ine karşılık gelmektedir (Bar-Or, 1983); 

Yapılan 23 araştırmanın sonuçlarının derlemesinde 13 yaş altı ço-
cuklarda dayanıklılık antrenmanları sonucunda VO2max %5 civarında 
gelişme göstermektedir (Payne ve Morrov 1993). 19-27 yaşları arasında 
VO2max gelişimi %0-%50 olarak değerlendirilmiştir (Bouchard ve Ranki-
nen, 2001). Bir çalışmada 12 yaşından 20 yaşına kadar takip edilen grupta 
VO2max vücut yüzey alanına göre ifade edildiğinde, gruplar arasında an-
lamlı bir fark ortaya çıkmış ve maksimum oksijen alımının antrenmanla 
orantılı olarak arttığı belirlenmiştir (Sjodin ve Svedenhag, 1992). 10-12 
yaşları arasındaki erkek çocuklarda 8 haftalık interval antrenmanlarından 
sonra önemli bir değişiklik gözlenmezken (Stewart ve Gutin 1976), Vacca-
ro VO2max %17 ile önemli bir artış gözlemiştir (Vaccaro ve Clarke 1978).

Dayanıklılık yetisinin önemli parametrelerinden biri olan egzersiz 
ekonomisi, belirli bir mutlak egzersiz yoğunluğunda gerekli olan oksijen 
alımı olarak tanımlanmıştır. Benzer aerobik uygunluk (VO2max olarak 
tanımlanır) veya benzer performans kapasitesine sahip bireylerde bile, 
submaksimal egzersizin oksijen maliyetinde önemli ölçüde bireyler arası 
değişkenlik vardır (Conley ve Krahenbuhl, 1980, Morgan ve Craib,1992).

Örneğin, Horowitz ve arkadaşları aynı güç çıkışında egzersiz yapan 
elit bisikletçilerin farklı oksijen alım oranları gerektirdiğini gösterdi. İl-
ginç bir şekilde, daha üst düzey bisikletçilerde, vastus lateralis’te tip I lif-
lerinin daha yüksek bir yüzdesine sahip olması, egzersiz sırasında motor 
ünite işe alım modelinin ekonominin belirlenmesinde önemli olabileceği-
ni düşündürmektedir (Horowitz ve ark. 1994).

Klasik bir çalışmada, Conley ve Krahenbuhl, benzer şekilde yüksek 
VO2max değerlerine sahip bir grup iyi eğitimli gönüllüde 10 km’lik ya-
rış performansının koşu ekonomisiyle yakından ilişkili olduğunu bildirdi 
(Conley ve Krahenbuhl, 1980).
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Daha iyi egzersiz ekonomisi (yani, belirli bir mutlak koşu hızı veya 
güç çıkışı için daha düşük VO2), dayanıklılık performansı için avantajlı 
olarak kabul edilebilir, çünkü herhangi bir belirli egzersiz yoğunluğu için 
VO2max’ın daha düşük bir yüzdesinin kullanılmasında bazı elit dayanık-
lılık sporcularında belirlenen nispeten düşük VO2max değerlerinin istis-
nai egzersiz ekonomisi ile telafi edilebileceği öne sürülmüştür (Londeree 
1986, Morgan ve ark. 1995)

Gerçekten de iyi eğitilmiş koşucu örneklerinde VO2max ve koşu 
ekonomisi arasında ters bir ilişki olduğu bildirilmiştir (Pate ve ark. 1995, 
Morgan ve Daniels, 1994).

Müsabakanın süresinin uzun olması sporcunun dayanıklılık yetisinin 
ne kadar önemli duruma gelmesine yol açar, ama dayanıklılık denince sa-
dece uzun süre belirli bir dayanıklılık özelliğinin sergilenmesi değil aynı 
zamanda kısa sürelide olsa ortaya konması gereken güç, sürat vb özellikle-
rin en düzeyde uzun süre sürdürülebilmesi de yine dayanıklılık özelliğini 
içermektedir.

Dayanıklılık yetisinin ortaya konmasında en önemli faktörlerden bi-
ride mental güçlülüktür. Dayanıklılık yetisi yorgunluğa karşı koyabilme 
olarak tanımlansa da bu yorgunluğun kişilerde oluşturduğu etkiler her za-
man farklılık göstermektedir. Kimi sporcuda laktat dayanıklılığının yük-
sek olması kimi sporcuda ağrı eşiğinin yüksek olması ve benzeri sebepler-
den dolayı dayanıklılık sporcusunda oluşan yorgunluğun ortaya çıkardığı 
mental dayanıklılık çok önemlidir.

SONUÇ

Motorsal kondisyonel yetilerden olan dayanıklılık özelliği ve bunun 
bağlı olduğu bazı parametreleri incelemeye çalıştık. Görüldüğü gibi ya-
pılan antrenmana bağlı olarak geliştirilen bu özellik birden çok paramet-
renin bir araya geleceği ve başarıyı şekillendirecek olan bir mühendislik 
bilgisidir.

Bu birden çok paremetre; Laktat toleransı, Özel kas dayanıklılığı, Ae-
robik uygunluk, Verimlilik, Isı kontrol, Kas fibril yapısı, Enerji kullanımı 
ve Mental güçlülük bir arada geliştirilmesi ve sporcunun sporuna özgü 
genel ya da özel dayanıklılık yetisinin en üst düzeye çıkarılması ile sporda 
başarı gelebilecektir. Oldukça zorlu ve uzun süren dayanıklılık yetisinin 
geliştirilmesi ilerleyen performans yaşı ile birlikte daha da iyi gale getiri-
lebileceği düşünülmektedir.
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Zihinsel Antrenman Kavramı 

Zihinsel antrenman, uygulama olmaksızın antrenmanlarda ya da mü-
sabaka sırasında oluşabilecek olumlu ya da olumsuz durumların engellen-
mesi için hareketin planlı ve yoğun bir şekilde zihinde canlandırılmasıdır. 
Beden, hareketlerinin tamamında beyin tarafından kendisine gönderilen 
bütün emirlere uymak zorundadır. Zihinsel açıdan bu tarz olaylara hazır-
lanmak müsabakalarda gerçekleşecek olaylar için ön hazırlıktır. Bu du-
rumda sporcu kendi güç ve değerinin farkına varmaktadır (Koruç, 1990; 
Aktepe, 2006). Fiziksel aktivite kişilerin fiziki gelişimini sağlarken, aynı 
zamanda kendine güven duygusunu da geliştiren, kişilerin hayata psikolo-
jik yönden hazırlanmasını sağlayan en etkili faaliyetlerden biridir (Bozyı-
lan ve Güngörmüş, 2021). Her ne kadar fiziksel aktivite ve spor bireylerin 
fiziksel, ruhsal ve mental açıdan yaşam kalitelerini artıyor olsa da (Kartal 
ve Dündar, 2020), özellikle rekabete dayalı spor ortamlarında sporcula-
rın zihinsel ve duygusal durumlarının performansları ile yakın ilişki içe-
risinde olduğu ifade edilmektedir. Bu sebepten ötürü sporcunun istenilen 
performansa ulaşabilmesi açısından sporcunun vücut, duygu, düşünce ve 
davranışlarıyla yani bir bütün olarak müsabakalara hazırlanması önemlidir 
(Konter, 2006). Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve sporcunun 
performansını yükseltmede önemli bir güce sahiptir (Murathan ve Bozyı-
lan, 2020). Bu durumda antrenör, koç, teknik direktör gibi sporcu yetişti-
ren kişilerin sporcuların sadece fiziksel becerilerini geliştirmeye yönelik 
çalışmalar yapmaması bunun yanında sporcuların psikolojik becerilerini 
kazandırmaya hatta geliştirmeye yönelik programlara da önem vermesi ge-
rekmektedir (Başaran vd., 2009). Fiziksel antrenmanın yanı sıra yılık ant-
renman programlarında öğretilerek pratiğe dökülmesi gereken ilkelerden 
birisi de zihinsel antrenmandır. Zihinsel antrenmanın ilk çıkış yıllarında 
bazı sporcu, antrenör ve teknik direktörlerin spor psikolojisi uygulamalarını 
önemsemedikleri hatta bu uygulamaların fayda sağlamayacağı yönünde 
olduğu bilinmektedir. Fakat ilerleyen yıllarda uluslararası müsabakalarda 
dereceye giren sporcuların spor psikologları tarafından destek aldıklarını 
açıklamaları üzerine spor psikolojisi üzerinde oluşan endişeleri giderek 
azalttığı görülmektedir. Günümüzde ise spor camiası ve sporcular fiziksel 
antrenman kadar zihinsel antrenmanlardan da faydalanmaktadır (Altıntaş 
ve Akalan, 2008). Zihinsel antrenman ve imgeleme çoğu zaman eş an-
lamda kullanılmaktadır. Aslında bu iki kavaram bir birinden farklı kav-
ramlardır (Cahmore, 2008). Bu durumda zihinsel antrenmanın yüksek 
performansa ulaşabilmek için psikolojik becerilerin (motivasyon, konsant-
rasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme, kendine güven, olumlu düşün-
me, duygu ve düşünce kontrolü vb.) kazanılmasını hatta geliştirilmesini 
sağlayan sistemli ve programlı bir süreç olduğu şeklinde tanımlamak hiç 
de yanlış olmayacaktır (Neff, 2006). Zihinsel antrenman bilimsel antren-
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man ile kullanıldığında sporcu için yarar sağlamaktadır. Yani tek başına 
kullanılması bir anlam ifade etmemektedir. Bu durumda başarının % 50’si-
nin zihinsel % 20’sinin fiziksel olduğu unutulmamalıdır (Aktepe, 1999; 
Aktepe, 2006).  Zihinsel antrenman, yeni bir hareket becerisinin kazanıl-
ması ya da bilinen bir hareketin kusursuzlaştırılması için fiili bir araştır-
ma yapmadan o hareketin sadece planlı bir şekilde imgeleme yapılarak 
öğrenilmesi süreci olarak tanımlanmaktadır. Bu tanıma bakıldığın da bir 
hareketin zihinde canlandırılma sürecinin üç faklı (sözlü antrenman, gizli 
antrenman, kendini hayal etme) boyutunun olduğunu söylenebilir. Bunun 
yanında bazı antrenörler sporcuların performanslarındaki kötü gidişatı ve 
yaptıkları hataları genel olarak sıkı antrenman uygulayarak aşmaya çalış-
maktadırlar. Ancak bu durum hatalı bir uygulama olarak kabul görmek-
tedir ki, kötü performans çoğunlukla fiziksel becerilerden çok zihinsel 
becerilerin eksikliğinden kaynaklamaktadır (Bayrak Ayaş ve ark., 2020). 
Alan yazın çalışmalarında zihinsel dayanıklılık ve zihinsel antrenman hak-
kında birçok tanımlamaya rastlamak mümkündür. Bu bağlamda zihinsel 
dayanıklılık hakkında ki genel fikir birliğinin; zihinsel açıdan dayanıklı 
sporcuların kendilerini hızlı şekilde toparlayan, hedefine odaklanan, ken-
dinden emin, duygularını ve davranışlarını kontrol etmede yeterli olduğu 
yönündedir (Murathan, 2018). 

Otojenik (Zihinsel) Antrenman 

İnsan bedeni nasıl antrenman yaptıkça gelişir, güçlenir ve özelliklerini 
arttırıyorsa insan beyni de zihinsel olarak aktif kullanıldıkça yani sistemli 
bir şekilde antrene olduğunda konsantrasyon, motivasyon, stres, kaygı, vb. 
faktörlerle karşılaştığında bireyi daha dayanıklı bir seviyeye getirmektedir 
(Buzan, Harrison ve Hobbs, 2009; Beşler, 2020). Streslere karşı, vücutta iç 
ortam koşullarının sabit tutulmasını sağlayacak otonomik sistemler bulun-
maktadır (Bozyılan, 2020).

Zihinsel (otojenik) antrenman ilk defa Prof. Dr. Johannes Heinrich Sc-
hultz tarafından 1920’li yılların başında otojenik terapi şeklinde adlandıra-
rak genel olarak iyileştirilme ve tedavi etme gibi amaçlarla sağlık alanında 
kullanılmıştır (Liotta, 1969; Crosa, 1969; Croufer, 1970; Luthe ve Schultz, 
1973; Keable, 1985; Beşler, 2020). 

Fakat günümüzde zihinsel antrenmanın spor camiasında da kullanıl-
maya başlandığı görülmektedir. Sporcuların kaygı, stres ve yorgunluk-
larına bağlı olarak oluşabilecek problemlerini gidermek, kontrol altında 
tutmak ve bu sorunlarla başa çıkmalarını sağlamak amacıyla yaygın bir 
şekilde kullanılmaktadır (Ekmekçi, 2017; Beşler, 2020). 

Zihinsel antrenman spor camiasında genel bir uygulama olarak değil 
de faklı branşlara hatta her sporcuya özel olarak faklı şekil ve yöntemlerle 
karşımıza çıktığı görülmektedir. Stevenson (2009) zihinsel antrenmanın 
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faklı branşlarda farklı yöntemlerle ele alındığını söylediği gibi Ken Nor-
ton, Lisa Vogelsang, Kevin McLain gibi eski elit sporcuların nasıl medi-
tasyon yaptıklarını ve zihinsel olarak nasıl kendilerini antrene ettiklerini 
çeşitli örneklerle vermiştir (Beşler, 2020).

Görsel 1.1 Ken Korton Gölge Boksu Yaparken Kendisine Sözlü Direktifler 
Vermesi (Stevenson, 2009) 

Görsel 1.2. Lisa Vogelsang’un Rekor Kırmadan Önce Vücudunu Rahatlatarak 
Kendisine Direktifler Vermesi (Stevenoson, 2009). 
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Görsel 1.3. Kevin McLain’nin Yaz Kampında Her Antrenman Arası Günde 2-3 
Defa Meditasyon Yapması (Stevenoson, 2009). 

Ekmekçi (2017) zihinsel antrenmanı zihinsel ve fizyolojik teknikler 
(çeşitli nefes teknikleri, imgelemeler, meditasyon, doğru oturuş, doğru 
postür, vücut ağırlığı-ısısı ve nabzın düzenlenmesi ) aracılığıyla kasların 
gevşetilerek rahatlanması şeklinde tanımlamıştır (http2; Ekmekçi, 2017; 
Beşeler, 2020). 

Günümüzde zihinsel antrenmanın önemi beyin araştırmalarında yaşa-
nan gelişmeler sonucunda daha fazla anlaşılmıştır. Bu durumda üst düzey 
rekabetin olduğu spor branşlarında başarılı olma ve hedefe ulaşma nokta-
sında önemli bir araç olarak kullanılmaktadır. Spor müsabakalarında hede-
fe ulaşma ve başarıya ulaşma adına psikolojik faktörlerin de etkili olduğu 
bilindiği için sporcular üzerinde başarıya ulaştırma adına farklı zihinsel 
antrenman metotları kullanılmakta ve olumlu sonuçlar alınmaktadır (Xi-
ong, 2012; Beşler, 2020). 

Gelişmiş ülkelere nazaran Türk sporunda gecikmeli olarak spor psi-
kolojisinin önemi anlaşılmıştır. Fakat buna rağmen sporda psikolojik fak-
törlerin önemi öyle bir noktaya gelmiş ki takımlarda uzman psikologların 
çalışma zorunluluklarının dışında sporculara özel ve bireysel olarak men-
törler ve zihinsel antrenman koçları ile anlaşmalar yaparak çalışmaktadır-
lar (Loehr, 1995; Beşler, 2020). Zihinsel antrenmansın sadece psikolojik 
performansı artırdığı bilinmektedir. Ancak beyin tarafından bir hareketin 
canlandırılması sonucu kaslara gönderilen sinyaller ile hareketin gerçek 
zamanda yapıldığı sinyal ile aynı olmasından dolayı zihinsel antrenmanın 
bireyin gücü ve fiziksel performansını da arttırdığına dair çalışmalar mev-
cuttur (Shackell ve Standing 2007; Beşler, 2020).
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Egzersiz ve spor psikolojisine yönelik düşüncelerin öneminin gün 
geçtikçe çoğalmasının sebebi zihinsel antrenman ve performans arasında 
pozitif yönde olumlu ilişkinin olmasındandır. Olimpiyatlarda, Dünya ve 
Avrupa Şampiyonası gibi organizasyonlarda üst düzey organizasyonlarda 
mentörlere hatta psikolojik danışmanlara büyük önemli roller verilmek-
tedir. Böylelikle spor camiasında sporcudan istenen yüksek performansın 
sonucunda başarı için sporcunun mental olarak da hazır olması fiziksel, 
teknik ve taktik becerilerin daha da güçlendirmesiyle oluşmaktadır. Yani 
bir sporcunun mental olarak hazır olması sporculardaki kaygı, stres ve hat-
ta kaygı ile başa çıkabilmede en önemli unsurdur. 

Zihinsel Antrenmanın (ZA) Özellikleri 

√	 Zihinsel antrenman, parasempatik ve sempatik sinir sistemleri 
arasında dengeyi sağlamaktadır. 

√	 Zihinsel antrenmanın sindirim ve bağırsak hareketlerine faydalı 
etkileri vardır

√	 Zihinsel Antrenmanın kan basıncına ve bağışıklık sistemine fay-
dalı etkileri vardır. 

√	 Zihinsel antrenman, bireyin ruhunu ve psikolojik durumunu ra-
hatlatmaktadır.  

√	 Zihinsel antrenman, insan bedenin sözlü komutlarına karşılık ver-
mesini sağlamaktadır.  

√	 Zihinsel antrenman, derin rahatlama sağlar ve stresten uzaklaştırır 
(Beşler, 2021)

Zihinsel Antrenmanın Alt Boyutları 

Zihinsel Temel Beceriler: Zihinsel beceriler sadece sporcuların ken-
dilerine karşı başarı kazanması değil kişilik olarak da başarı kazanmalarını 
alışkanlık haline getirmeye çalışmaktadır. Yani zihinsel beceriler bireyleri 
sportif faaliyetleri için ihtiyaçları olan bilgilerin alınıp işlenmesi ve saklan-
ması süreci olarak tanılanabilmektedir. Sporcuların amaca ulaşabilmeleri 
için bir temele ihtiyaçları vardır. Sporcuların çalışmalarını genellikle bu 
temel üzerine kurmakta ve ilk adım olarak da zihinsel bir zemin oluştur-
maktadırlar. Amaçlar tartışılabilir ancak bu tartışma sporcunun amacını 
değiştirmek veya etkilemek için değil de onu canlı tutmak için yapılmalı-
dır. Aktepe (1999), sporcuların hayallerini etkilemeden gerçekte var olan 
durumlarını paylaşarak, amaçlarına ulaşabilecekleri programların yapıl-
masının gerçekçi bir adım olduğunu belirtmiştir. Bununla birlikte rekabet 
sırasında hatta öncesinde zihinsel planların temel olarak belirlenmesinin 
sporcular için yarar sağlamaktadır (Aksoy, 2021). 
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Zihinsel Performans Becerileri: son yıllarda zihinsel antrenmanın 
fiziksel antrenmanla koordineli yapılmasının sonucunda daha verimli ola-
cağı vurgulanmaktadır. Hatta bu durumun sporcuların performanslarında 
ciddi artışlara yol açtığı da belirtilmektedir. Burada önemli olan husus 
sporcuların kişisel farklılıklarının olduğu ve buna göre ihtiyaç duydukları 
yöntemin planlanmasıdır. Ayrıca zihinsel antrenman uzun zaman aralığın-
da yapılarak sporcularda alışkanlık haline getirilmesi önemli bir husustur. 
Ekmekçi (2019), zihinsel antrenman ve fiziksel antrenmanı birlikte yapan 
sporcuların performanslarının istendik seviyeye ulaşma sürelerinin daha 
kısa beceriyi devam ettirme sürelerinin ise daha uzun olduğunu belirtmiş-
tir. Abakay (2019), Zihinsel antrenmanların sadece yarışma döneminde 
performansa olumlu etkisinin olmadığını rehabilitasyon ve hazırlık dö-
nemlerinde de başvurulmasının sporcular için fayda sağlayacağını ifade 
etmiştir (Aksoy, 2021). 

Kişilerarası Beceriler: spor yapmayı sosyalleşme aracı olarak da gör-
mek mümkündür. Spor bireyde kurallara uymanın yanında takıma uyum 
sağlayarak paylaşma özelliğini de kazandırmaktadır. Başer (1998), takım 
sporlarının bireye iş birlik yapmayı öğrettiğini bireysel sporların ise bire-
yin kişisel disiplini üzerinde etkili olduğunu söylemiştir (Aksoy, 2021).

Kendinle Konuşma (İçsel Konuşma): bireyin zihinsel olarak pozitif 
ve realist olmasının yanında sakin ve aynı zamanda da konsantrasyonu-
nun canlı kalmasını sağlayan bir etkinliktir. Bütün insanlar kendileriyle 
konuşmaktadır. Burada önemli olan nokta bu iç konuşmanın negatif değil 
de performansı olumlu etkilemesidir. Bu şekilde bir iç konuşma daha ya-
rarlı olmaktadır. Çünkü gerçekleştirdiğimiz bu iç konuşmalar bizim hayat 
akışımızda yaptığımız davranışlarımızı, tepkimizi hatta duygularımızı be-
lirlemektedir. Bu nedenden dolayı performanslarımız ile ilgili olumlu ve 
motive edici cümlelerin kurulması performansımızı olumlu şekilde etkile-
mektedir (Bayranoğlu, 2012; Aksoy, 2021). 

Zihinde Canlandırma: Bir sporcudan yoğun yüklenmeler içerisinde 
mantıklı ve aynı zamanda hızlı hareket etmesi beklenmektedir. Sporcu-
larda müsabaka sırasında istenen düşünce süreçleri sadece müsabakalar-
daki durumlar sağlandığı zaman öğretilebilmektedir. Zihinde canlandır-
ma sporcunun imgeleme çalışmasını içsel ve çevresel etkenlere maruz 
kalmadan performansını ortaya sergileyebilmek adına yapacağı, yapmak 
istediği hareketi yada o an karşılaşacağı farklı durumları zihinde hayal 
ederek canlandırmasıdır. Son yıllarda zihinsel hazırlık tekniklerinden 
olan imgeleme spor psikolojisinin çalışma alanları içerisinde yer alarak 
büyük bir etkiye sahiptir. İmgeleme, zihinde canlandırma ve hayal etme 
anlamlarına gelmektedir.  Bu canlandırma ve hayal etme ne kadar gerçeğe 
yakın olursa zihinsel sinir ağları o derece güçlenir ve hareketi yapma 
becerisi de o derece gelişmektedir (Ekmekçi, 2016; Aksoy, 2021).
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Zihinsel Antrenman Türleri

Bu bölümde zihinsel antrenman türlerine değinilerek özellikle zi-
hinsel antrenmanın en önemli türlerinden birisi olan imgeleme kavramı 
üzerinde durulmuştur. 

1. İmgeleme (Zihinde Canlandırma) 

İmgeleme ile ilgili literatürde yapılmış birçok tanımın olduğuna 
rastlanmıştır. Ancak yapılan tanımların hepsi incelendiğinde sonuç olarak 
imgelemenin gerçekte var olan duygusal deneyimlerin zihinde düşünülerek 
canlandırılması veya gerçeği taklit etmek anlamlarına geldiği görülmüştür. 
İmgelemede kişi beyninde depolamış olduğu bilgilerini ve yaşantısı 
sonucunda oluşturduğu zenginliğini kullanmaktadır. Tanımında da 
görüldüğü gibi serbest düşünce sırasında yapılan imgeler zihinsel boyutta 
sırasıyla canlanarak hayal edilmektedir. İmgeleme sürecinin aynı zamanda 
düşünme ve yaratıcılık süreci olduğu da söylenebilmektedir. Çünkü 
imge veya imge kapsamındaki tasarımlar soyutlanarak, ayrılır, birbirine 
benzetim yapılarak iç içe geçmesi sağlanır ve son olarak da benzetim 
yapılmasıyla yeni ve farklı tasarımlar ortaya çıkar bu da imgelemenin 
üretkenlik sürecini oluşturmaktadır (Bayrak Ayaş, 2019a). 

İmgeleme yaptığımız şeyin daha önce de imgelemede kullandığımızı 
hatta yaşadığımızı hissedebiliriz. Fiziksel dünyadaki reel deneyimler 
olmadan da çeşitli tecrübelerin imgelerini deneyimleyebiliriz (Hall, 2001). 
İmgeleme için zihinde var olan duyusal yaşantıların dışsal bir uyarıcıya ge-
rek duymadan içsel olarak hatırlanması ve bu yaşantıların tekrarlanması da 
denilebilmektedir (Konter, 1999c). Deneyimlerimiz veya egzersizlerimiz 
için duyguların kullanımının dışında farklı durumlar ve ruh hali de önem 
arz etmektedir Bireyin motivasyonu için ihtiyaç duyduğu kendine güven, 
konsantrasyon ve motivasyon gibi düşüncelerin yanında duygularını bi-
çimlendirerek yeniden canlandırması ve kontrol altına alması imgeleme 
çalışmaları aracılığıyla oluşmaktadır (Bayrak Ayaş, 2019a). İlgili literatür 
taraması yapıldığında imgeleme ile imgesel, zihinsel ve bilişsel çalışma, 
kelimeleriyle eş anlamda kullanıldığına rastlanmıştır. Fakat literatürde 
çoğunlukla zihinsel çalışma ile eş anlamda kullanıldığı görülmüştür. 
İmgelemenin bireyin belleğinde topladığı duygusal yaşantıların tekrar 
edilmesi hatta zihinsel bir süreç olduğu söylenebilmektedir (Lane ,1980). 

Voleybol branşında 14 yaşındaki bir sporcunun parmak pas yapma-
yı öğrenmesi ile olimpiyatlarda yer alacak bir takımın pasörünün imge-
sel çalışması aynı olmamaktadır. Bu örnek zihinsel-imgesel çalışma ile 
zihinsel-imgesel hazırlığın farklı kavramlar olduğunu da açıklamaktadır 
(Lane,1980). Örnekte verilen ilk durumda öğrenme söz konusu iken ikin-
cisinde performans durumu söz konusudur. İmgesel çalışmada bir beceri-
nin öğrenilmesi, koordinasyonun ve hareket akışının sağlanması varken 
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İmgesel hazırlıkta ise bir yarışma öncesinde veya sırasında performans dü-
zeyi ve beceri akıcılığını arttırmak söz konusudur (Beşiktaş, 2005; Bayrak 
Ayaş, 2019b). Zaten imgelemenin tanımını yaparken imgelemenin, bilinen 
bir hareketin en iyi duruma getirilmesi yada yeni hareketin öğrenilmesi 
için araştırmaya gerek olmadan planlı, programlı ve yoğun bir şekilde zi-
hinde canlandırılma sürecidir (İkizler, 1997; Bayrak Ayaş, 2019b). 

İmgeleme fiziksel (öğrenilen becerilerin geliştirilmesi, hataların 
düzeltilmesi) ve zihinsel (duygu kontrolü, kendine güven, konsantrasyon) 
düzeltmeler kişiye kazandırmaktadır. Bir sporcunun başarılı olabilmesi ve 
imgelemeden yeterince faydalanabilmesi için olumlu imgeler kurmasıyla 
mümkündür. Çünkü bir sporcunun olumlu imge kurması eylemlerini de 
o derece etkilemektedir (İkizler, 1997). Bu açıklamalardan sonra tekrar 
imgelemenin tanımını yapacak olursak imgeleme, fiziksel bir çalışmaya 
ihtiyaç duymadan o becerinin zihinde canlandırılarak uygulanması tanımı 
da yapılabilmektedir (Kızıldağ, 2007; Bayrak Ayaş, 2019a). 

İmgeleme Çeşitleri 

Spor camiası içerisinde imgele genel olarak içsel ve dışsal olmak üze-
re iki şekilde kullanılmaktadır. Farklı şekillerde imgelemenin kullanılması 
hem sporcunun performansını yükseltmekte hem de sporcunun durumu 
hakkında bilgi vermektedir (Weinberg, Gould,2003; Bayrak Ayaş, 2019a). 

İçsel imgeleme ve Dışsal imgeleme 

İçsel imgelemede, sporcu performansı sergileyen kişi konumunda 
olduğu için bireyin performansını sergilerken kendini düşünmesi olarak 
tanımlanmaktadır. Kişi zihninde bir kamera varmış gibi kendi performan-
sını izlemektedir. Kişi imgeleme sırasında öz değerlendirme yaptığı için 
içsel imgelemede imgeler performansa ait düşüncelerini ifade etmektedir. 
Birey içsel imgeleme sırasında kendi vücudunda gibi davranarak önemli 
olduğunu düşündüğü durumları görebilmekte ancak kendi vücudunu gö-
rememektedir. İçsel imgelemede kişi birinci kişi konumundadır (Bayrak 
Ayaş, 2019). Sporcu içsel imgeleme sırasında kendini o anda o hareketi 
fiziksel olarak yapıyormuş gibi imgelemektedir. İçsel imgeleme sayesinde 
öğrenilen beceriye daha etkili bir transfer gerçekleşmektedir (Kızıldağ ve 
Tiryaki, 2012). Motor imgeleme olarak da adlandırılan içsel imgeleme dış-
sal imgelemeye oranla daha etkili olduğu yapılan çalışmalarda belirtilmiş-
tir (Gordon, vd., 2012, Fery & Morizot, 2000). İçsel imgelemeyi bir örnek 
yardımıyla açıklayacak olursak; bir futbol takımındaki kalecinin kendisine 
ve kaleye taraf gol atmak için koşan rakip takım oyuncusunun hamlesini 
görerek kalesini savunmasının yanında gol yememesi için rakip oyuncu 
karşısında yapabileceği hareketleri birkaç defa imgeleyerek gerçekte 
yapacağı bu tarz durumlar için performansını arttırabilmektedir (Murphy, 
1994). Dışsal imgeleme ise kişi kendisini bir filmdeymiş gibi izlediğinden 
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dolayı kişi performansını zihninde canlandırarak kendisini birçok yönden 
rahatça izleyebildiği için dışsal imgeleme aralıklı olarak görsel imgeleme-
dir (Kızıldağ ve Tiryaki, 2012). Aynı zamanda bireyin kendini dışardan 
izlemesi olarak da tanımlanabilmektedir. Dışsal imgelemede kişi kendisini 
her yönden doğru ve rahat görebilme imkanına sahip olduğu için hatalarını 
veya eksiklerini farkına vararak üst düzey performans sergilerken veya is-
tediği yeteneği sergilerken imgeleyebilir. Bu tarz canlandırma sonucunda 
kişi kontrol becerisini kazanır, geliştirir ve öz hakimiyet düzeyini de arttır-
maktadır (Vinoth, vd., 2004; Bayrak Ayaş, 2019). 

Görsel ve Kinestetik İmgeleme 

Görsel imgeleme, bir performansı zihinde gerçekleştirerek hayal 
ederek zihinde gerçekleştirme iken kinestetik imgeleme de kişinin per-
formansındaki hareketi hissetme olarak tanımlanabilmektedir. Sporcula-
rın duyusal bilgilerini (sensory information) hareketlerini planlarken ve 
performans sırasında düzenleme yaparken kullanılan görsel ve kinestetik 
imgeleme motor performansı sırasında önemi büyük olan iki kavramdır 
(Tiryaki, 2000; Bayrak Ayaş, 2019). 

İmgelemenin Yararları 

İmgeleme sporculara fiziksel ve psikolojik becerilerini geliştirmekte 
destekte bulunarak katkılar sağlamaktadır. Bu nedenden dolayı imgele 
sporcular tarafından değişik şekillerde kullanılmaktadır. İmgelemenin 
sporculara sunduğu katkı ve yardımları şu şekilde sıralamak mümkündür. 

Sporcular imgelemeden değişik şekillerde yararlanabilirler. İmgeleme 
sporcu bireylere fiziksel ve psikolojik becerilerinin geliştirilmesi ile ilgili 
destekte bulunur ve katkılar sunar. İmgelemenin getirdiği katkılar ve yar-
dımlar aşağıdaki gibi sıralanabilir.

√	 İmgeleme öz güveni yapılandırır ve/veya arttırır.

√	 İmgeleme, konsantrasyonu üst düzeye taşımaya katkı sunar

√	 İmgeleme, performans becerilerin öğrenilmesine ve/veya çalışıl-
masına katkı sunar. 

√	 İmgeleme, sakatlık ve sonrası tedavi döneminde yardımcı potan-
siyele sahiptir. 

İmgeleme, duygusal ve fiziksel tepkilerin kontrolüne yardımcı olur 
(Beşiktaş, 2005; Bayrak Ayaş, 2019).  

2. Odaklanma ve Konsantrasyon 

Sporda performansı istenen düzeye taşınması açısından odaklanma ve 
konsantrasyon önem arz etmektedir. Hazırlık sürecinde antrenörler hatta 
sporcular odaklanma ve konsantrasyon çalışmalarının neler olduğunu faz-
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la bilemezler bilseler dahi bu konuya fazla önem veremezler. Birey zih-
ninde yapmak istediği hareketlerin ön hazırlığını önceki tecrübelerinden 
yararlanarak yapmaktadır. . Daha önce yapılmamış bir hareketin yapılması 
için geçen süre biraz vakit alabilmektedir. Bunun sebebi ise hareketin ya-
pılması gereken sürede beyin içerisinde yer alan sinir ağlarının oluşması 
ve o hareketin yapılabilmesi için beyin tarafından kaslara mesajların ile-
tilmesinden kaynaklanmaktadır (Beşler, 2020). Bu duruma örnek verecek 
olursak bir sporcunun daha önce yapmadığı bir hareketi ilk zamanlarda 
yapamaması hatta bebeklerin bazı temel hareketleri yavaş ve dikkatli yap-
maları veya yapmamaları örnekleri verilebilmektedir (Munroe vd., 1998; 
Ekmekçi, 2016; Beşler, 2020). Aklınıza gelebilecek her şeyin (spor bran-
şına ait temel hareketler, bilgisayar, tablet kullanımı hatta bisiklete binme 
gibi) ilk defa yapılması aslında aklınızdakine ait düşüncelerin sizi o ko-
nuda harekete geçirecek sinir ağlarını oluşturmanızı beklemenizdir. Karar 
vermeyle ilgili sinir hücresi demetinin yapı bakımından güçlü olması sizin 
yapmayı planladığınız harekete ne düzeyde odaklandığınıza ve konsantras-
yonunuzun ne düzeyde olduğuyla ilgilidir (Ekmekçi, 2016; Beşler, 2020). 
Odaklanma hatta konsantrasyon çalışmalarının kaliteli olması bir hareketi 
yaparken o hareketin ne kadar iyi öğrenildiği ile ilgilidir (Doyon ve Bena-
li, 2005; Beşler, 2020). Kişilerdeki odaklanma durumu farklılık gösterdiği 
gibi spor branşına görede farklılık gösterebilmektedir. Örneğin futbolda 
geniş futsal branşında küçük sahalara odaklanma farklı konsantrasyon ge-
rektirmektedir. Bir başka örnek de tenis ve masa tenisinde topun hızının 
hızlı olması farklı bir konsantrasyon gerektirebilmektedir (Ekmekçi, 2016; 
Beşler, 2020). Konsantrasyon antrenör açısından da önem arz etmektedir. 
bu duruma örnek verdiğimizde ise bir futbol antrenörünün oluşacak bir 
pozisyonda karar verme süreci oluşmuş ise doğru bir karar verebilmesi 
için antrenörün maça hatta o pozisyona konsantre olup odaklanmış olması 
gerekmektedir (Ekmekçi, 2016; Capital, 2016; Beşler, 2020). 
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Giriş

Belirli alanlarda uzmanlaşmış olmak başarıya ulaşmada tek başı-
na yeterli değildir. Özellikle belirli amaçlarla bir araya gelen insanların 
oluşturduğu örgüt içi ilişkilerin gücü, birlikte çalışanların uyumu ve an-
laşması örgütün başarıya ulaşmasında önemli bir faktördür. Bu noktada 
örgütsel davranış disiplini ortaya çıkar. Örgütsel davranış örgüt içindeki 
çalışan insanlara yönelik olan, kendimizi, birlikte çalıştığımız insanları 
ve grupları anlamımıza yardımcı olan bir disiplindir. Böylece insan dav-
ranışlarının daha iyi anlaşılmasına olanak verir, çalışanın daha etkin ve 
başarılı olmasına katkı sağlamayı amaçlar (Özkalp ve Kırel, 2001: 3). Ör-
gütsel davranış kurumsal verimliliğin oluşmasında anahtar roller üstlen-
mektedir. Örgütsel davranış çalışmaları birey, grup ve örgüt olmak üzere 
üç temel etki alanında analiz edilmektedir (Kinicki ve Kreitner, 2003: 8). 

1. Bireysel Etkiler

Bir bireyin çalışmalarında verimli olmasında bireye karşı yöneticinin 
olumlu veya olumsuz davranışlarının etkili olduğu ve bu durumun çalı-
şanların ruhsal durumlarını ve mesleki tatminlerini etkilediği belirtilmek-
tedir (Eren, 2012: 39).

1.1. Algılama ve Atfetme

Algılama, bireylerin beş duyu organı vasıtasıyla çevrelerinden elde 
ettikleri bilgileri yorumlama ve anlamlandırma çabalarına ilişkin süreç-
leri kapsamaktadır. İnsanlar işitir, dokunur, kokusunu alır, tadar ve görür. 
Bu duyuları aracılığı ile de çeşitli yargılara varır. Gerçekte çevreden duyu 
organlarına ulaşan pek çok bilgi vardır. Ancak bu bilgilerin çok az bir 
kısmı zihne ulaşır ve algılanır. Çevreden gelen bilgilere bazıları daha fazla 
odaklanırken, kimisinin ise hiçbir şekilde dikkatini çekmez. Dolayısıyla 
algılama bireyden bireye farklı farklı gerçekleşir. Kişilik, algılanan nesne-
nin özelliği ve bilginin geldiği ortam algılama biçimini ve seviyesini et-
kiler.  Bireylerin algılar yardımıyla geçmişten günümüze bu süreçler yar-
dımıyla oluşturdukları kanaat, varsayım, kuram ve fikirler, zaman içinde 
değişebilir. Yani yeni bilgiler ve tecrübeler eskilerin değişmesine ya da 
ortadan kaybolmasına neden olur (Eren, 2012: 69-70). 

Örneğin bir futbolcu bir taraftan kendisiyle ilgili transfer gelişmelerini 
düşünüp diğer taraftan da oynayacağı müsabakalara çıkabilir. Ancak oy-
nadığı müsabakaların sırasında transferiyle ilgili söylenti ya da haberleri 
düşünürken bazı pozisyonları kaçırıp hatalar yapabilir. Eren (2012: 71) bu 
durumu bireylerin zihinlerinin başka şeylerle meşgul olmalarının davranış-
larında seçimsel algılama ve tutumlarda bulunabilmeleriyle açıklamaktadır. 

Bireyler kendi davranışlarını ya da başkalarının davranışlarının bazı 
hususlara dayandırılması olarak adlandırılan atfetme süreci ise bireylerin 
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verimliliği ve örgütle bütünleşmesi ilişkisinin kurulmasında önemli bir 
konudur. Ayrıca bireyler kendi davranışlarının neden ortaya çıktığını bazı 
hususlara atfederler (Eren, 2012: 79). Dolayısıyla neden ve sonuç ilişkisi 
atfetme konusunun temelini oluşturmaktadır (Gronhaug ve Falkenberg, 
1994: 23). Örneğin özgüven düzeyi yüksek kişilerin başarılarını içsel fak-
törlere başarısızlıklarını dışsal faktörlere bağladıkları; özgüveni düzeyi 
düşük kişilerin ise başarılarını dışsal faktörlere, başarısızlıklarını içsel 
faktörlere atfettikleri belirtilmektedir (Abramson, Seligman ve Teasdale, 
1978: 68; Mansourian ve Ford, 2007: 660). Ayrıca bireyler alışıldık bir 
şekilde meydana gelen olaylara göre beklenmedik ve olumsuz olayların 
nedenini daha çok bilmek istemektedir. Bir olay veya durum ile ilgili ola-
rak çıkarsama yapma sırasında bir kişi hakkında daha önce sahip olunan 
bilgiler etkili olabilmektedir (Kahraman, 2016: 92). Örneğin, bir yanda iyi 
ve olumlu özelliklere sahip bir judocu diğer bir tarafta şiddet yanlısı bir ve 
olumsuz özelliklere sahip bir judocu olduğunu düşünürsek, iyi ve olumlu 
özelliklere sahip kişinin judo biliyor olması olumlu, diğer sporcunun ise 
judo bilmesi ise onu daha tehlikeli kılacağı için olumsuz görülebilecek-
tir (Gökdağ, 2011: 26). Atıfların bireysel olarak farklılaşmasını etkileyen 
diğer bir konu kişisel özelliklerdir. Bireylerin kişisel özellikleri ve ruhsal 
durumları aynı olayları daha olumlu ya da olumsuz bir şekilde algılamala-
rına neden olabilir (Konuk, 2019). 

Benzer niteliklere sahip insanların bu özellikler bakımından sınıf-
landırıldığını ve çeşitli grupların oluşturulduğunu görmek mümkündür. 
Kişisel şema olarak nitelendirilen bu duruma göre insanları algılanır ve 
değerlendirilebilir (Eren, 2012: 72). Örneğin futbolcuların daha agresif 
özellikler taşırken tenisçilerin daha soğukkanlı bir tavır takındıklarına 
ilişkin basmakalıpçı düşünceler sporcuları değerlendirirken kullandığı-
mız bir gruplandırma tarzıdır. 

Çevreden elde edilen bilgiler, deneyler, tecrübeler veya eğitimlerle 
oluşturulan ve bireyin karşılaştığı sorunlarla ilgili faaliyetleri sıralı bir 
şekilde oluşturması olarak adlandırılan düzen şeması ve buna uygun bi-
rey, bir olay veya sorunla karşılaştığında uygun aşamaların ne olduğu-
nu sırasıyla bilip uygulamaktadır (Eren, 2012: 72). Örneğin bir antrenör 
antrenman programını uygularken ve yönetirken gerekli olan aşamaların 
sırasıyla neler olduğunu geçmişteki tecrübe ve deneyimlerine dayanarak 
zihninde oluşturduğu düzen şemasına göre gerçekleştirir.

1.2. Kişilik ve Etkileri 

Kişilik bireyin, iç ve dış çevresinin etkisiyle oluşturduğu, diğer birey-
lerden ayırt edici, tutarlı ve yapılaşmış bir ilişki biçimidir (Güney, 2015: 
54). Kişilik, fizyolojik, zihinsel ve ruhsal özellikler gibi bireyin kendi 
açısından değerlendirilmesi ile kişinin toplum içinde belirli özellikler ve 
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rollere sahip olması bakımından başkaları açısından değerlendirilmesi so-
nucu ortaya çıkan bilgiler bütünüdür. Eğitim, duygusal hayat, çevre koşul-
ları gibi unsurlar bireye özgü benlik ve özellik kazandırmaktadır (Eren, 
2012: 83). Spor özellikleri itibariyle kişilere farklı çevresel şartlar sunarak 
kişilik üzerinde çeşitli kazanımlar sağlayan bir unsurdur. Küçük bir örnek 
verilirse; kişide var olan saldırganlık ve şiddet duygularının spor alanla-
rında atılması ile spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere oranla 
daha az saldırgan olması beklenir. Bu nedenle spor yapan bireyler spor 
yapmayanlara oranla daha az şiddet duyguları taşımaktalar ve şiddete yö-
nelmektedirler (Shokoufeh, 2014: 51).

Bireyler kişilik özellikleriyle diğer bireylerden, olaylardan, düşünce-
lerden vb. gibi şeylerden farklı şekillerde etkilenmekte ve aynı zamanda 
çevrelerini de farklı biçimlerde etkilemektedir. Bu bakımdan kişilik özel-
likleri örgüt ya da grup içi ilişkilerin belirlenmesinde önemli bir değişken 
olarak karşımıza çıkmaktadır (Güney, 2015: 51). Özkalp vd., (2013) birey-
lerin yaptıkları işin kişilik yapısı ile uyumlu olması durumunda bireylerin 
başarısının artacağı, eğer uyumsuzluk söz konusu ise bireyin başarısını 
azaltacağını ifade etmektedir. 

Elbette kişilikle ilgili literatürde çok farklı teoriler vardır. Bu teoris-
yenlerden Holland (1985) kuramında altı kişilik tipinden bahsetmiş, her 
altı kişiliğin uyumlu olduğu iş ortamını belirlemiştir. Bu kişilik tipleri 
şunlardır;

1- Gerçekçi Tip: Fiziki güç, kuvvet ve koordinasyon gerektiren işler-
de başarılıdır.

2- Araştırıcı Tip: Düşünme, koordinasyon ve anlayışı gerektiren işler

3- Sosyal Tip: Bireylerarası ilişkilerin önemli olduğu işler

4- Geleneksel Tip: Organizasyon içindeki bireylerin faaliyetlerini 
düzenleyen işler 

5- Girişken Tip: Sözel yeteneği kuvvetli, karşıdakini etkileme gücü 
isteyen işler

6- Artistik Tip: Kendini iyi ifade edebilen, artistik yetenek gerekti-
ren işler (Özkalp, 2013).

Bu kişilik tipleri değerlendirildiğinde boks, karate, taekwondo gibi 
branşlarda yer alan sporcuların gerçekçi tip özelliğine sahip oldukları be-
lirtilebilir. Yine spor örgütlerinde yönetim kademesinde çalışan kişilerin 
geleneksel tip özelliğine sahip bireyler oldukları ifade edilebilir. Kişiliğin 
oluşumunda etkili olan bazı faktörlere de değinmek gerekmektedir (Gü-
ney, 2015: 57). Bunlar;
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1.2.1. Kalıtımsal Yapı Faktörleri

Kalıtım bireylerin fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak nasıl gelişe-
ceğine ilişin bilgilerin mevcut olduğu bir yapısal özelliktir. Kalıtım saçı-
mızın, gözümüzün, kemiklerimizin uzunluk ve kısalığı gibi tüm fiziksel 
yapımızı belirleyen bir yapıdır (Cüceloğlu, 1991:89). Bu zamana kadar 
yapılan araştırma sonuçlarına göre 200’den fazla genin fiziksel aktivite 
performansıyla ilişkili olduğu düşünüldüğünde, Kalıtımın insanların fi-
ziksel performansının üzerinde etkili olduğu söylenebilir. Yine vücut ya-
pısı, dayanıklılık ve güç harcamayı gerektiren sporu yapan kişilerin per-
formansını etkileyen temel unsurlardan biridir. Her spor dalı için farklı bir 
genetik özellik öne çıkmaktadır. Örneğin; Basketbol’da boy çok önemlidir 
ve boyun uzamasını %30-40 oranında genetik faktörler belirlemektedir 
(Sağlam, 2021). 

1.2.2. Kültürel Faktörler 

Kalıtımsal faktörler kişiliği tek başına belirleyemez. Kalıtımsal ola-
rak sahip olunan özelliklere toplumun etkisiyle yeni bir şekil kazandırı-
lır. Bu noktada toplumsal kültür önemli bir yer tutmaktadır. Birey içinde 
bulunduğu kültürel yapıda yemek yeme, giyinme, yetiştirilme tarzı gibi 
fonksiyonları edinir ve bu fonksiyonlar toplumun kültürel yapısıyla birlik-
te gelişir ve değişir (Güney, 2015: 58). Toplumsal kültür ve kişilik birbirini 
etkiler ve bu karşılıklı etkileşimin insan ve toplum üzerindeki yansıma-
larını, hayatın her alanında görebilmek mümkündür. Her kültürün insan 
davranışlarına yansıması ve insan algısı farklılık gösterebilmektedir. Bazı 
kültürler dışa açık, özgür ve bağımsız özelliklere sahip kişilikler ortaya 
çıkarırken bazıları ise bağımlı ve korumacı kişiliklere yer verir. Kültür, 
aileden alınan eğitim ve gelenekler, ahlaki kurallar, yaşam biçimi, gibi 
birçok unsuru etkilemektedir (Shokoufeh, 2014: 31). Bu noktada sporu ele 
alacak olursak, spor, bireye kültürel ahlak ve inanç anlayışı sağlayıp, kişi-
sel karakter özelliklerinin gelişmesine katkıda bulunarak toplumsallaştır-
maya katkı sağlar.  Yine spor, diğer toplumsallaştırma araçlarının sağla-
dığı başarı ve rekabet yönlenmesini de kuvvetlendirir ve toplumsallaşma-
nın, geleneksel kuşak rolleri çerçevesinde devam etmesini sağlar (Hasırcı, 
2013).  Örneğin İngilizler geçmişten günümüze futbol oyununu izlemeyi 
tercih ederken, Japonlar dövüş sanatlarını tercih ederek toplumsallaşma 
eğilimini gerçekleştirirler. 

1.2.3. Aile Etkeni

Aile, kişilik oluşumunda en etkili çevresel faktör olarak kabul edi-
len, özel davranışların kazandırıldığı, ilk ceza ve ödüllerin verildiği sosyal 
ortamdır. Anne ve baba bazı alışkanlıklar, amaç, değerler belirlenmesin-
de etkili olmakta, bazı tutum ve davranışlar aile içinde öğrenilmektedir. 
Böylece bireyler anne ve babalarının dünya görüşlerini, olay ve insanlara 
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bakış açılarını benimserler (Güney, 2015: 58-59). Örneğin çocukluğundan 
itibaren babasının taraftarlık bilinciyle bir spor kulübünün maçlarına gö-
türülen, formaları giydirilen, marşları okutulan bireyin tutum ve davra-
nışları ailenin düşünce ve görüşleriyle şekillenmiş olur. 

1.2.4. Sosyal Yapı ve Sosyal Sınıf Faktörleri 

Bireylerin ait oldukları sosyal sınıfın kişilik özellikleri üzerinde etkili 
olduğu, insanların yaşamlarında birçok sosyal grubun içine girdikleri be-
lirtilmektedir. (Güney, 2015: 59). Spor açısından değerlendirildiğinde bu 
durum şu şekilde örneklendirilebilir. Örneğin golf, tenis gibi bazı branşla-
rın zengin ve üst sınıf bireylere, futbol, boks, güreş gibi branşların ise daha 
çok düşük gelir düzeyinde bulunan bireylere hitap ettiği ifade edilebilir. 

1.3. İnançlar, Tutumlar ve Etkileri 

İnançlar bilgi, kanaat ve imanı içerisinde bulunduran psikolojik bir 
olay olarak görülürken tutumlar bu inanç ve değer yargılarının arkasında 
gizlidir. Örneğin bir kişinin dünyanın şekli veya Tanrı’nın varlığı konu-
sundaki inancı olumlu veya olumsuz yorumlanmazken; bir kişinin içki 
veya kumara karşı tutumları olumlu veya olumsuz yorumlanabilir. Yani 
tutumlar bireylerin kendilerine veya çevrelerine yarar ya da zarar vere-
bilir (Eren, 2012; 173-174).  Tutumların alfabesi olarak tanımlanan ve 
ABC’si (Affection, Behavior ve Cognition) olarak belirtilen üç temel öğesi 
bulunmaktadır. Bunlardan A duygusal, B davranışsal ve C bilişsel öğeyi 
belirtmektedir (Can vd.,2006: 82). Çevreci bazı kişilerin bir golf sahası-
nın yıllık kimyasal gübre ve ilaç kullanım miktarının tarımda kullanılan 
miktarın altı katı daha fazla olması ve bu durumun da yer altına sızarak 
su kaynaklarını ya da çevredeki yüzey su kaynaklarının kirlenmesine se-
bep olduğuna ilişkin düşünce, bilgi ve inançları olumsuz bilişsel tutumu 
açıklarken böyle bir sahanın yapılmasının ekonomik ve sportif gelişime 
katkısı ve işsizliği azaltacağını düşünen bireyler ise olumlu bilişsel tutum 
sergilemektedir.  Yine golf sahası yatırımları konusunda çevreci bilinci ile 
düşünerek olumsuz bir tutum gösteren kişiler bu konuda sinirlenerek ve 
hırçınlaşarak tepki göstermesi tutumun duygusal yönünü göstermektedir. 
Aynı zamanda bu konuda çevreci örgütlerin yaptığı toplantı, gösteri ve 
panellere katılmak, mitinglerde bağırmak vb. gibi eylemlerde bulunmak 
tutumun davranışsal boyutunu oluşturmaktadır. 

Literatürde tutumun insanlara ne ölçüde faydalı olacağı konusu üzeri-
ne çalışmalar yapıldığı ve tutumun fonksiyonlarından bahsedildiği görül-
mektedir. Bu fonksiyonlardan ilki anlama ve bilgi fonksiyonudur. Birey, 
içinde bulunduğu ve karmaşık bir yapıya sahip olan evreni, insan ilişki-
lerini ve dış dünyayı, ancak zihninde düzenli bir biçime sokarak anlaya-
bilir. Örneğin, beden eğitimi dersine karşı olumsuz tutuma sahip olan bir 
okul yöneticisi, beden eğitimi dersinin gereksiz bir ders olduğunu, beden 
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eğitimi dersinin okul yapısına uygun olmadığını, öteki derslerde başarıyı 
düşürdüğüne bağlar ve bu yönde beyanlarda bulunur (Akbal, 2016: 25). Bu 
fonksiyonlardan ikincisi pekiştirme fonksiyonudur. Tutumlar bir amaç için 
araç görevi de üstlenebilmektedir (Can vd., 2006: 84). Örneğin bir spor fe-
derasyonunun olimpiyatlara sporcu gönderilmesi konusundaki politikaları 
çerçevesinde antrenörlerin üst yönetimle işbirlikçi tutumu söz konusu ise 
bundan dolayı ödüllendirme (terfi, ücret artışı vb.) olabilir. Eğer bu konuda 
olumsuz bir tutum var ise cezalandırma (göreve son verme, yükselmeme 
vb) gündeme gelebilir. Diğer bir fonksiyon ise benlik koruma görevidir. 
Her bireyin bir ben imgesi mevcuttur. Birçok dışsal faktörler karşısında 
koruma kalkanını aktif duruma getiren birey kimi zamanlarda bazı tu-
tumlarını kişisel olarak psikolojik korunma nedeniyle oluşturur (Kocaer, 
2018: 27; Can vd., 2006: 84). Örneğin kıdemli bir spor hakemi spor hakem-
liğine yeni başlamış aday bir hakeme karşı üstünlük ve egemenlik duygu-
larına sahip olabilir. Özellikle spor hakemliğine yeni başlamaları, yeterli 
tecrübe ve eğitime sahip olmamaları sebebiyle aday hakemlere güvenil-
mez bir bakış açısıyla tutum geliştirilmesi kıdemli hakemlerin üstünlük 
duygusunu güçlendirebilir. Son olarak da değer açıklama fonksiyonundan 
bahsedilebilir. Açıklanmış tutumların değerleri gösterdiği, değerlerinden 
diğer insanlarla paylaşılarak içinde yaşanılan dünyayı etkilediği ifade edi-
lebilir (Can vd., 2006: 84). Örneğin bir antrenörün otoriter değerlere sahip 
olduğunu futbolcularına verdiği kararlar, davranışlar ve söylemlerle gös-
terebilir. 

1.4. İş Tatmini Etkileri 

İş tatmini, iş veya iş deneyimleri sonucu ortaya çıkan mutlu veya 
olumlu bir duygusal durum olarak tanımlanabilir (Locke, 1976: 1300). 
Bireylerin iş tatmini, işten elde ettikleri kazanç, birlikte çalıştıkları in-
sanlarla uyumlu ve mutlu bir ortama sahip olmaları ve ortaya çıkardıkları 
ürünün getirdiği mutluluk hissi gibi durumların büyük bir önemi olduğu-
nu söylemek mümkündür (Eren, 2012: 202). İş tatmini “işten elde edilen 
maddi çıkarlar ve işçinin beraber çalışmaktan zevk aldığı iş arkadaşları 
ile bir eser meydana getirmenin sağladığı mutluluk” olarak tanımlanabi-
lir (Şimşek vd., 2001: 136). Başka bir tanıma göre de “bireylerin işlerine 
karşı sahip oldukları genel tutumlardır” (Greenberg ve Baron, 2000: 170). 
Çalışanların iş tatmin düzeylerini etkileyen birçok faktör bulunmaktadır. 
İş tatmini kişiden kişiye değişen bir özellik gösterir. Örneğin bir iş gören 
için yükselme olanakları en önemli faktörken, diğer bir iş gören için ücret 
en önemli faktör olabilir (Örücü, Yumuşak, Bozkır, 2006: 40). Özellikle 
örgüt ve yönetim, işin niteliği, ödeme, yükselme olanakları, çalışma ola-
nakları ve birlikte çalışan iş görenler iş tatmini üzerinde etkilidir (Başa-
ran, 2000: 218-220). Bunlara kavramlara sırasıyla bakılacak olursa;
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1.4.1. Örgüt ve Yönetim

İş görenin çalıştığı örgütün yönetim şekli ve niteliği iş tatmininde 
önemlidir. Çalışanlarının yaratıcılığına ve karar verme süreçlerine dâhil 
edilmesine önem veren ve takım çalışmasına yer veren yönetim biçimleri 
iş görenlere yüksek iş tatmini sağlar (Başaran, 2000: 220). İş görenlere 
çalışma alanlarıyla ilgili kararlara katılım, öneriler getirme, kontrol sahi-
bi olma gibi fırsatlar verildiğinde mutlu olmaktadır ve örgüte bağlılıkları 
artmaktadır (Scott vd., 2003: 7). Örneğin içerisinde havuz, fitness salo-
nu, tenis kortları vb. alanların olduğu çok amaçlı bir spor tesisinin ku-
rucusunun ve yöneticisinin bahsedilen bu alanlardaki çalışan astlarının 
görüşlerini almasının ve onlara bu alanların kontrolünün sağlanmasında 
yetki vermesinin çalışanların örgüte olan bağlıklarını ve iş tatminlerini 
arttıracağı düşünülebilir. 

1.4.2. Çalışma Olanakları 

İş yerinin sıcaklığı, nemi, havalandırması, tehlikesiz oluşu gibi koşul-
lar ile iş yerine yakınlık, araç gereçlerin iyi ve kullanılır olması gibi koşul-
ların fiziksel gereksinimlere yönelik uygun olanakların varlığı iş tatmini 
için önemlidir (Başaran, 2000: 220). Dinamik bir yapı içerisinde faaliyet 
gösteren spor işletmeleri açısından değerlendirildiğinde örneğin bir fit-
ness salonunda veya havuzda sıcaklık, nem ve havalandırmanın çalışma 
koşullarına uygun standartlarda olup olmaması çalışanların iş tatminini 
etkilemektedir. 

1.4.3. İşin niteliği 

Çalışanların yeteneklerinin öne çıkmasına, yeni şeyler öğrenmesine 
ve gelişmesine olanak veren, yani işini beğenmesini sağlayan koşulların 
var olması iş tatmininde etkilidir (Başaran, 2000: 218). Spor işletmele-
rinde çalışan kişilerin genellikle spor ile iç içe olması, çalıştıkları alanda 
sürekli eğitimlere, seminerlere vb. katılması gibi kendilerini sürekli geliş-
tirme olanaklarına sahip olmaları, iş tatminlerini olumlu yönde etkileyen 
durumlardır. 

1.4.4. Ödeme 

Çalışanın emeği karşılığında ve işteki başarısının karşılığı sağlanan 
ödemenin az olması iş tatminini azalmaktadır (Başaran, 2000: 219). Öde-
me sorunları spor kulüplerinde çok görülmektedir. Özellikle ekonomik sı-
kıntılar çeken bazı spor kulüpleri futbolcularına ödemelerini yapamadık-
ları zaman futbolcuların antrenmana çıkmama, maçta yeterli performans 
göstermeme, sözleşmeyi feshetme gibi bazı eylemlerle tatminsizlikleri 
gösterdikleri bilinen bir durumdur. Bozyiğit ve Durmuş (2018: 2-3) spor-
cuların diğer çalışanlardan farklı olduğunu, sergiledikleri işin tekrarının 
olmadığını ve başarısızlıkla sonuçlanan bir müsabakanın telafisi olmadı-
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ğını belirtmektedir. Bu durum değerlendirildiğinde iş tatmini sağlamda 
futbolculara yapılacak ödemelerin öncelikli konu olarak düşünülmesi ge-
rektiği ifade edilebilir. 

1.4.5. Yükselme Olanakları 

Ücret gibi etkili bir diğer faktör olan yükselme olanaklarının adil ol-
ması, hangi zaman diliminde olacağı, sıklığı gibi durumlar çalışanların 
işten tatmini etkilemektedir (Başaran, 2000: 219). Özellikle yetenekli ve 
çalışkan kişilerin kendini gerçekleştirme ihtiyaçlarının karşılanabilmesi 
önemlidir (Eryücel, 2008: 6). Pfeffer, (1995: 43) yükselme olanağı veril-
mesiyle kendini gerçekleştirme fırsatı yakalayan çalışanların yetenekle-
rini daha fazla göstermesine de imkân sağlandığını belirtmektedir. Tür-
kiye’de özellikle kamu sektöründe çalışan spor çalışanlarının yükselme 
olanaklarında standart bir uygulamanın tam olarak işletilmemesi bakı-
mından iş tatmin düzeylerinin düşük olduğu belirtilmektedir (Tın, 2010: 
135, Keskin, 2008: 56).

1.4.6. Birlikte Çalışan İş Görenler

Bir örgütte karşılıklı hizmete, yardıma dayalı işlevsel bir ilişki vardır. 
Çalışanlar ister grup halinde isterse toplu halde olsun bir arada olmaya ih-
tiyaç duyuyor ve bunu gerçekleştiriyorlarsa işten tatmin o oranda sağlanır 
(Başaran, 2000: 220). Özellikle takım halinde yapılan sporlarda bu duru-
mu görmek mümkündür. Bir basketbol takımında yer alan sporcular üst 
düzeyde dayanışma ve yardımlaşma ile birlikte daha işlevsel ve başarılı 
bir oyun çıkarabilir. 

1.5. Örgütsel Stres Etkileri

Stres bir gerilim durumudur ve “çevrenin potansiyel tehdit edici du-
rumuna fiziksel ve duygusal tepki” olarak tanımlanmaktadır (Şimşek, 
Akgemci ve Çelik, 2001: 215). Diğer bir tanıma göre insanın içinde bulun-
duğu ortam ve durumlarda meydana gelen değişimlerin etkisiyle ortaya 
çıkan stres, bireyler üzerinde etki yapan ve onların davranışlarını, iş veri-
mini, diğer insanlarla ilişkilerini etkileyen bir unsurdur. Stresin oluşması 
için ortamdan etkilenen bireyde sempatik ve parasempatik sinir sistemi 
aracılığıyla biyo-kimyasal değişmeler oluşur ve vücut sistemleri harekete 
geçer. Biyolojik, bedensel, maddi-parasal, kişisel, duygusal, yaşam tarzı 
ve yaş gibi bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklarının yanı sıra; çalışma 
koşulları ve iş güçlüğü, iş yeri organizasyonunun bozukluğu, örgüt ya-
pısında rol, görev ve sorumlulukların dağılımındaki bozukluklar gibi iş 
çevresi ile ilgili stres kaynakları söz konusudur (Eren, 2012; 291-295). Ör-
neğin iş görene, fazla sorumluluk ve rol yükleyen işlerin iş gören üzerinde 
strese yol açabileceği belirtilmektedir (İşcan ve Timurlioğlu, 2007: 125). 
Şimşek, Akgemci ve Çelik, (2001: 223) stresi oluşturan örgütsel faktörleri 
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mesleki farklılıklar, rol belirsizliği, rol çatışması ve aşırı iş yükü veya az 
çalışma olarak belirlemiştir.

1.5.1. Mesleki Farklılıklar

Çalışanların işlerindeki rolleri ve yüksek stresli işlerde (itfaiyeci, po-
lis, acil doktoru gibi) çalışmaları stresin derecesini etkilemektedir. Yük-
sek stresli işlerde kontrol edilebilirlik düşük ve bir zaman baskısı da söz 
konusudur (Şimşek, Akgemci ve Çelik, 2001: 223). Spor karşılaşmaları 
zaman sınırlaması bakımından stres düzeyi yüksek olan işlerdir. Örneğin 
spor karşılaşmalarını yöneten futbol hakemleri kısa bir zaman diliminde 
karar almak zorun olan kişilerdir. 

1.5.2. Rol Belirsizliği ve Rol Çatışması 

İş tanımlarının belirsiz olması ve bireylerin rolleri hakkında yeter-
siz bilgi sahibi olmaları çalışanlarda strese sebep olabilmektedir (Katz ve 
Kahn, 1977: 215; Şimşek, Akgemci ve Çelik, 2001: 224). Kişinin yapacağı 
iş hakkında belirsizlik olması temelli görev belirsizliği ve kişinin kendi-
sini başkalarının nasıl değerlendirdiğinden emin olamaması temeline da-
yanan sosyal duygusal belirsizlik olmak üzere iki tip rol belirsizliği vardır 
(Özkalp ve Kırel, 2013: 153). 

Çalışanların kapasitelerine ya da değerlerine uygun olmayan iş ta-
leplerinin istenmesiyle ortaya çıkan bir durumdur. Araştırmacılar rol ça-
tışmasının iç çatışmalara yol açarak kişisel gerilimlere sebep olduğunu 
belirtmekte ve bu durumun da iş görenin iş tatminini ve örgüte olan güve-
nini azalttığını ifade etmektedir (Özkalp ve Kırel, 2013: 153).

Örneğin bir voleybol takımı içerisinde sporcuların rollerinin belirsiz 
olması sonucunda sporcunun performansı düşebilir. Sporcuların sıklık-
la karşılaştıkları rol çatışması ve rol belirsizliğinin, takımlarda; perfor-
mansın düşmesine, strese ve uzun vadede de tükenmişliğe neden olan rol 
stresi faktörleridir (Kahn, 1964; Akt. Aydın ve Burmaoğlu, 2018: 508). 
Bu durumda sporcular, antrenörler ve takım arkadaşlarıyla olumlu şekilde 
referans etkileşiminde bulunamazlar ise rol çatışması ve rol belirsizliği 
gibi negatif durumlarla karşı karşıya kalmaktadırlar (Aydın ve Burmaoğ-
lu, 2018: 508).

1.5.3. Aşırı İş Yükü veya Az Çalışma 

Aşırı iş yükü kişilere çalışma ortamlarında belirli bir zaman dili-
minde yapabileceğinden çok daha fazla sorumluluk yüklemek ve talepte 
bulunmaktır (Şimşek, Akgemci ve Çelik, 2001: 223). Bu uygulama ça-
lışanlarda kaygı, engelleme, umutsuzluk ve ödül kaybına neden olabilir. 
İşin gerektirdiği fiziksel ve zihinsel emek ve çabalar bireyin kapasitesini 
aştığında, işin kalitesi bozulabilir, iş zamanında bitirilemez, iş hatalı veya 
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eksik yapılabilir. Bütün bunlar personel ve yöneticisi üzerinde stres ve ge-
rilimlere neden olabilir (Aydın, 2012: 19). Spor ortamında aşırı ve yoğun iş 
yükü oluşturan antrenmanların sürantrene ve sakatlık gibi durumlara yol 
açtığı bilinmektedir. Az çalışma ise çalışanların yetki ve yeteneklerinin 
çok az miktarını kullanmalarına zemin hazırlayarak onların yeteneklerini 
tam olarak kullanamadıklarında ortaya çıkar (Şimşek, Akgemci ve Çelik, 
2001: 223). Kendisine kapasitesi ve yeteneklerine göre normalin altında iş 
verilmesi çalışanlara örgüt içindeki sahip olduğu pozisyon ve değer hak-
kında engellenmiş, tedirgin, açıkça ödüllendirilmemiş hissi verebilir (Ay-
dın, 2012: 19). Örneğin önemli başarılar elde ederek bir takımdan başka 
bir takıma yüksek bir ücret karşılığında transfer olan sporcu eğer takımda 
yedek kalırsa hem bireysel anlamda hem de örgütsel anlamda stres ve ge-
rilim ortamının oluşmasına neden olabilir. 

1.6. Örgütlerde Motivasyon Etkileri 

Bir veya birden çok kişiyi belirli bir amaç doğrultusunda harekete 
geçirmek için yapılan çabalar güdüleme olarak bilinmektedir. İnsanların 
harekete geçmesine sebep olan faktörler ise arzu, ihtiyaç ve korkulardır. 
Bu faktörlerin bileşkesi kişinin çabalarının bir amaca yönelik organize 
edilmesini, devamlılığı ve dinamikliği sağlamaktadır (Eren, 2012: 498). 
Örgütlerde motivasyon örgüt ve çalışanların beklentilerinin karşılanması 
için gerekli ortamın sağlanarak iş görenlerden beklenilen davranışların 
gerçekleşmesi için isteklendirilmesi sürecidir (Berkman vd., 2007: 293). 
Örgütlerde yöneticiler astları için uygun motivasyon yöntemleri oluştur-
maları gerekmektedir. Bu yöntemlerden bazıları şunlardır;

1.6.1. Gözdağı 

Verilen görevi istenildiği gibi yapmayan iş görenler denetim ve gö-
zetim altında tutularak, kötü sonuçlarla korkutma yöntemi uygulanır. Ku-
rumun amaçlarına ters gelen bazı iş görenler için gözdağı vermek bazen 
yararlı olabilir. Ayrıca bu yöntemin kişide kaygı ve stres yaratma, kişile-
rin farklı davranışlar sergilemesi gibi sakıncaları da vardır (Güney, 2015; 
319). Gözdağı verme taktiği güçlü insanların güçsüz kişilere karşı yaptığı 
bir uygulamadır. Çünkü güçsüz olanın misilleme yapamayacağını bilir ve 
rahatlıkla gözdağı verir (Karadavut, 2020: 37). Spor ortamı için antre-
nörlerin sporculara, yöneticilerin de antrenörlere gözdağı vermesi örnek 
olarak gösterilebilir. 

1.6.2. Yarışma ve Rekabet

Örgütlerde bir ödül alabilmek için verilen işi diğer çalışanlardan daha 
iyi yapma çabası yarışma ve rekabet ortamının ortaya çıkmasını sağlar. Bu 
ortam bazen örgütlerde kendiliğinden ortaya çıkarken bazen de yöneticiler 
bilinçli bir şekilde bu ortamı yaratırlar (Güney, 2015: 319). Sporun doğa-
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sında var olan yarışma ve rekabet olgusu tüm spor branşlarında motivas-
yonu etkileyen önemli bir faktör olarak görülmektedir. Sporcuların sadece 
yenmeye koşullandırıldığı bir ortamda yöneticiler yarışma ve rekabeti en 
yüksek düzeyde tutarak sporcuların motivasyonlarına etki etmeye çalış-
maktadırlar. Bu durumda sporcunun da başarma güdüsü, başarısızlıktan 
kaçınma güdüsünden yüksekse yarışma davranışına katılacak, değil ise 
yarışma durumlarından uzaklaşacaktır (Aktaş vd., 2006: 56).

1.6.3. Ayrıcalıklar Tanıma

Yöneticilerin astlarına belirli bir konuda talimatı verip bunun nasıl 
yapılacağını kendine bırakması ve yetki devretmesi astlarına güvendiğini 
gösterme gibi yöntemlerle ayrıcalıklı hissettirmesi, onların cesaretlerini 
arttırma, yaratıcılıklarından yararlanma ve çalışanları motive etme bakı-
mından çok önemlidir (Barlı ve Özen, 2008: 453 ve Arslan, 2018: 120). 

1.6.4. Ceza ve Ödül 

Örgütlerde ödül istenilen davranışın sürdürülebilir olmasını sağ-
larken aynı zamanda da istenmeyen davranışların kaybolmasına olanak 
sağlamaktadır (Güney, 2015: 320). Böylece birey ya da ekip çalışmasının 
verimliliği arttırılarak diğer çalışanların da bu durumdan etkilenerek 
performanslarının arttırmaları sağlanabilir (Altındağ ve Akgün, 2015: 
282). Örneğin bireysel sporlarda Avrupa Şampiyonu olan bir sporcunun 
federasyon ya da devlet tarafından ödüllendirilmesi diğer sporcuların 
da hedeflerine daha sıkı sarılmalarına katkı sağlayan bir durum olarak 
görüldüğü ifade edilebilir. Eğer kurumun amaçlarına ve kurallarına uy-
gun olmayan bir davranış söz konusu olursa çalışanlara ceza verilmeli-
dir. Ancak bu ceza verilerken yöneticinin astını hak ettiğine inandırması 
önemlidir (Güney, 2015: 320). Ayrıca bir çalışanın örgüte karşı olumsuz 
duygular ve davranışlar sergilemesi sonrasında cezalandırılarak disipli-
ne edilmesi diğer çalışanlara da bu konuda bir uyarı niteliğinde olabile-
cektir (Fenley, 1998: 353). Örneğin disiplinsiz tavırları nedeniyle takım 
uyumunu bozan bir futbolcuya verilecek bir ceza diğer futbolculara da 
bu konuda bir uyarı niteliğinde olup, takımın disipline edilmesine katkı 
sağlayabilir. 

1.6.5. Meslek veya Kurumu ile Özdeşleşme

Yöneticilerin çalışanlarının örgütü ve mesleklerini sevmeleri için ça-
lışma ortamını ve yapılan işi özendirici bir hale getirmeleri gerekmekte-
dir. Örneğin kurumlar arası yarışmalarla kurumlarını temsil eden ve bu 
anlamda sorumluluk aldığını düşünen çalışanlar kurumları ile bütünleşme 
fırsatı yakalayabilirler (Güney, 2015: 320). Fitness eğitmenlerinin meslek-
leri ve kurumları ile özdeşleşmeleri verdikleri hizmetin özelliği bakımın-
dan çok önemlidir. Eğer özdeşleşme düzeyi düşük bir personel ile örneğin 
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fitness hizmeti sağlayan bir iş yerini yönetiyorsak müşteri memnuniyetini 
sağlamamız çok zor olur. 

2. Örgüt Sistemleri ve Grup İçi Etkiler

Yöneticiler astlarının oluşturduğu gruba hakkaniyetli bir şekilde yak-
laşarak grup üyelerinin her birine eşit ölçüde davranması gerekmektedir. 
Yine yönetici, grup üyelerinin arasında iletişim sorunlarının olmaması 
için onların birbirleriyle ilişkilerini de dikkate alması yararlı olur (Eren, 
2012: 39). 

2.1.  Örgütlerde Gruplar 

Ortak amaçlar için bir araya gelen, birbiriyle iletişimde olan, birbirini 
etkileyip, birbirine bağımlı iki veya daha fazla kişinin kendilerini “grup” 
olarak algıladığı oluşumdur. Yapılarına göre biçimsel ve biçimsel olmayan 
olmak üzere ikiye ayrılırlar (Can vd., 2006: 174). 

2.1.1. Biçimsel Gruplar 

Örgütün daha önce belirlediği amaçları yerine getirmek için planlı 
ve bilinçli bir şekilde oluşturulurlar. Çalışanların belirli bir yöneticiye 
bağlanması ile oluşturulan emir-komuta grupları ve belirli konularda uz-
manlık ve ilgi olma durumlarına göre bir görevi tamamlamak için oluş-
turulan görev grupları olmak üzere iki farklı çeşidi vardır (Can vd., 2006: 
175).  Örneğin bir spor kulübünde futbolcuların bir antrenöre bağlanma-
sı emir-komuta gruplarını açıklarken, futbolcuların uzmanlık alanlarına 
göre birlikte bir amaca yönelik görevi tamamlamak için birleşmeleri görev 
gruplarını açıklar. 

2.1.2. Biçimsel Olmayan Gruplar 

Örgüt içerisinde resmi olarak oluşturulmayan ancak örgüt üyelerinin 
çeşitli amaçlara hizmet etmek için bir araya gelmeleriyle oluşur. Ortak 
bir ilgi alanı etrafında bir araya gelenlerin oluşturduğu ilgi grupları ve 
iş dışında toplumsal yaşamda paylaşımda bulunmak isteyenlerin oluştur-
duğu arkadaşlık grupları olmak üzere iki gruba ayrılır (Can vd., 2006: 
176). Örneğin bir spor kulübünün uzun süreli kamp çalışmaların bir futbol 
takımında satranç vb. branşlara ilgi duyanlar birlikte vakit geçirerek ilgi 
gruplarını oluştururken, kişilik ve karakter olarak uyumlu futbolcuların 
işleri dışında birlikte vakit geçirmek istemeleri arkadaşlık gruplarını oluş-
masını sağlar. 

2.2.  Örgütlerde Liderlik 

Liderlik bir grup insanı belirli amaçlar etrafında toplayarak, onları 
harekete geçirme yetenek ve bilgilerin toplamıdır (Eren, 2012: 435). Etkin 
bir lider örgüt amaçlarında başarıya ulaşılmasında çalışanlarını yönlendi-
rerek onların çabalarının desteklemelidir. Eğer bu olmazsa bireysel ve ör-
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gütsel amaçlar arasındaki bağlar gevşeyebilir (Yetim, 1996: 87). Örneğin 
spor takımlarında antrenörlerin belirlenen hedefler noktasında sporcula-
rını yönlendirmesi ve çabalarını desteklemesi gerekir. Böylece belirlenen 
hedefler doğrultusunda takım bütünlüğü oluşturularak başarı sağlanabilir. 

2.3.  Örgütlerde Çatışma ve Mobbing

Günümüzde teknolojik gelişmeler her ne kadar büyük bir yol kat 
etse de örgütlerin temel iş gücünü hala insanların oluşturması sebebiyle 
iş kolundaki insan faktörünün etkisi varlığını devam ettirmektedir. İnsan 
faktörünün olduğu her ortamda hem kamu hem de özel sektörde, bireyler 
arasındaki farklılıklardan kaynaklı olarak kaçınılmaz değil var olan bir 
unsurdur (Ayan ve Yavuz, 2018; Terason, 2018). Rahim (2010: 1), iki veya 
daha fazla birey, grup veya kuruluşun hedeflerine ulaşmada birbirleriyle 
temasa geçtiklerinde birbirileriyle uyumsuzluk ve tutarsızlık yaşayabile-
ceğini aktarmaktadır. Bu ortamlarda çatışmanın ortaya çıkması ise kaçı-
nılmaz bir hal almaktadır. Çatışma, Koçel’e (2014: 758) göre iki veya daha 
fazla kişi veya grup arasındaki çeşitli kaynaklardan doğan anlaşmazlık 
olarak ifade edilmektedir. 

Çatışmanın işlevsel sonuçları dikkate alındığında; yeniliği, yaratıcılı-
ğı ve büyümeyi teşvik ettiği, Örgütsel karar vermeyi geliştirdiği, alternatif 
çözüm yolları sunduğu, sinerjik çözümler ortaya çıkardığı hem bireysel 
hem de grup performansını arttırdığı ve sonuç olarak örgütsel iyileşmeye 
katkı sağladığı söylenebilir. Diğer taraftan çatışmanın, iş stresi, memnu-
niyetsizlik, iletişimsizlik, güvensiz çalışma iklimi, zayıf örgütsel ilişkiler, 
düşük iş performansı, değişime direnç, zayıf örgütsel bağlılık ve sadakat-
sizlik gibi olumsuz sonuçlar ortaya çıkardığı da belirtilmektedir (Rahim, 
2010: 7). Putnam ve Poole (1987), örgütsel çatışmanın temelde kişilerarası, 
pazarlık ve görüşme, gruplar arası ve organizasyonlar arası olmak üzere 
dört alanda gerçekleştiğini aktarmıştır. Özellikle toplumsal bir olgu olan 
sporun, her alanında bu çatışma süreci varlığını sürdürebilmektedir. Spor 
örgütleri gerek il müdürlükleri nezdinde yönetici gerek antrenör gerekse 
sporcu boyutuyla hareketli bir ortam sunmaktadır. Etkili ve etkin bir yö-
netici/liderden beklenen örgüt içerisindeki çalışma ortamının iyileştiril-
mesinde hangi çatışma yönetim sürecinin işe yaradığını tespit etmek ve 
uygulamaktır. Örgüt yöneticilerinin zamanlarının yaklaşık %25’inin ör-
gütteki çatışmayı çözmekle uğraştıkları düşünüldüğünde (Burke ve Col-
lins, 2000) kurumun performansının bu süreçten ciddi bir şekilde olumsuz 
etkileneceği yadsınamaz (Schulz, 2011). Spor kurumlarının da bu çatışma 
ortamından önemli derecede etkilendiğini söylemek yanlış olmayacaktır. 
Özellikle süper lig spor kulüpleri nezdinde bakıldığında yüksek maliyetle 
transfer olan sporcuların antrenörleri ile tartışmaları ve çatışmaları ola-
ğandır. Ancak bu tür durumların kurumun iç dinamiğini zayıflattığı da 
unutulmamalıdır. Spor ortamları genellikle taviz vermeye veya alternatif 
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bakış açılarına tahammül etmeye istekli olmayan ve bu nedenle doğası 
gereği çatışma dolu bir çevre olan, spor tutkusu olan güçlü iradeli, odak-
lanmış bireyleri içeren son derece duygusal bir alandır. Bu sebeple sporun 
tüm süjelerini dikkate alan bir organizasyon yapısı içerisinde çatışmanın 
işlevsel yönlerinin dikkate alınması önemli görülmektedir. 

Mobbing ise çalışanların iş yerinde karşılaştıkları ve onlara karşı uy-
gulanan baskı ve zararlı davranış olarak tanımlanabilir (Vandekerckhove 
ve Commers, 2003: 45). Mobbing sadece baskı ya da istifa ederek örgüt-
ten ayrılmasına, yetişmiş personelin kaybedilmesine yol açan bir durum 
değildir aynı zamanda diğer çalışanlara da olumsuz psikolojik etkileri ne-
deniyle de örgütsel bağlılık ve motivasyonun azalmasına yol açabilmek-
tedir (Asunakutlu ve Safran, 2006: 125).  Asunakutlu ve Safran, (2006: 
125) mobbing düzeyinin arttıkça taraflar arasında oluşan olumsuz duru-
mun çatışmalara dönüşebildiğini belirtmektedir. Bu çatışma ortamının iyi 
yönetilmediği durumlarda ise hem örgüt hem de çalışanlar için önemli 
derecede kayıplara ve maliyete sebep olabilmektedir (Üngüren vd., 2009: 
18). Örneğin bir spor federasyonu başkanının milli takım antrenörüne uy-
gulayacağı mobbing sonrasında oluşan çatışma ortamı milli takımdaki 
tüm sporculara da yansıyacaktır. Eğer bu çatışma ortamı devam ederse 
istenilen başarılar gelmeyecek, belirlenen hedeflere ulaşılması imkânsız 
hale gelebilecektir. 

2.4.  Örgüt ve Örgüt Kültürü

Yunanca “organon” kelimesinden türetilmiş olan örgüt ya da organi-
zasyon kavramı, “belirli bir amacı gerçekleştirmek üzere iki ya da daha 
fazla kişinin çabalarını bilinçli olarak birleştirmeleri yolu ile ortaya çıkan 
iş birliği sistemi” olarak tanımlanmaktadır (Şimşek ve Çelik, 2019). Diğer 
bir ifadeyle örgütler, belli amaçlara ulaşmak için bir araya gelmiş insan-
ların, karşılıklı iş birliği ve koordinasyon içinde ortak hedeflere yönelik 
çabalarından oluşan gruplar bütünü olarak ifade edilebilir (Akgün, 2018). 
Bir örgütün yapısı işlerlik açısından önemlidir, çünkü personelin ve gö-
nüllülerin çalışma görevleri, karar verme prosedürleri, iş birliği ihtiyacı, 
sorumluluk seviyeleri ve raporlama mekanizmaları açısından uyumlulu-
ğunu tanımlar. Diğer bir aktarımla, bir örgütün yapısı, bir organizasyon 
içindeki pozisyonların nasıl ilişkili olduğuna ve bir organizasyon içindeki 
bireyler ve çalışma ekipleri tarafından hangi görevlerin yerine getirildiği-
ne dair bir yol haritası sunar (Hoye, Smith, Nicholson ve Stewart, 2015). 
Bu yol haritasının ortaya çıkma sürecinde ise örgüt kültürünün önemli 
rolü olduğu söylenebilir. Morgan (1998) örgüt kültürünü, insanların yaşa-
dıkları dünyayı birlikte yaratmasını ve yeniden kurmasını sağlayan aktif, 
yaşayan bir olgu olarak ele almıştır. Spor örgütlerinde örgüt kültürü ise, 
bir spor örgütünün üyeleri için ortak olan ve daha sonra tüm üyeler için 
davranış standartlarını veya normlarını belirleyen temel değerler, inançlar 
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ve tutumlar bütünü olarak tanımlanmaktadır (Ogbonna ve Harris, 2002). 

Kültür kavramı, spor branşları için basit bir kavram olarak algılanma-
malıdır. Çünkü profesyonel oyuncular, bazı amatörlerden ve izleyiciler-
den farklı bir kültürel tutuma sahip olabilirler. Tutumların bu değişkenliği 
aynı zamanda spordaki kültürel çatışmalarında göstergesi olarak düşü-
nülebilir. Tüm yaşayan kültürler gibi spor da sürekli değişmekte, doğası 
gereği dinamik ve katılımcıları ve izleyicileri tarafından sürekli yeniden 
yorumlanmaktadır. Spor kültüründe görünen tek tutarlılık, rekabet arayı-
şı, kazanma sevgisi ve hem zaferde hem de yenilgide güçlü duygusal tep-
kiler toplama yeteneğidir. Bu durum spor örgütleri ve kültür etkileşimi-
nin de önemini ortaya koymaktadır (Hoye, Smith, Nicholson ve Stewart, 
2015). Örgüt ortamlarında kültür kadar etkili olan diğer bir kavram ise 
iletişimdir. İletişim ve kültür arasında doğrudan bir ilişki vardır. Belirli 
bir iletişim tarzı belirli bir kültüre özgüdür ve var olan kültürel fenomen-
ler iletişim süreciyle açığa çıkarlar. Bütün insan eylemleri, bir etkileşim 
durumu içinde belirli bir değer taşıyan bir mesaja sahiptir. Her mesaj pay-
laşılmış semboller sistemidir ve kültürel anlamlar taşımaktadır (Ellis ve 
Maoz, 2003). Örgüt kültürü örgütsel geleneğin ve istikrarın sürdürülme-
sine, liderliğe ve yeniliğe ve örgütle ilgili daha birçok tema ve sürece yol 
göstericilik yapar. Örgüt kültürünün yol göstericiliği, bir gerçeklik ve bir 
süreç olarak örgütsel iletişimle birlikte başlar (Reilly ve DiAngelo, 1990). 

Spor ortamlarında örgüt kültürünün yeri konusuna gelindiğinde 
ise Fletcher ve Wagstaff (2009) gibi spor psikologlarının spor psikoloji-
si içinde örgütsel kültür çalışmasının yer alması gerektiğini işaret ettiği 
bilinmektedir.  Ancak bu konuda önemli ilk atılımların ise spor yönetimi 
alanında gerçekleştiği görülmektedir (Girginov, 2006; Kaiser, Engel ve 
Keiner, 2009; Maitland vd., 2015). 

2.5. Örgütsel Değişim ve Örgüt Geliştirme 

21.yüzyıl toplum yaşamının her aşamasında hızlı değişimlerin yaşan-
dığı ve yaşanacağı bir dönemi işaret etmektedir. Bu değişim sürecinden 
örgütlerin kendilerini soyutlamaları ise kaçınılmaz bir durumdur.

Değişen dinamiklerle birlikte artan rekabet ortamı değişim kavramı-
nın sıkça duyulmasında etkili olmuştur. Ertürk (2009) değişim kavramını, 
dış çevreden gelen etkilere karşı gösterilen tepki olarak ifade etmektedir. 
Değişim artık sadece şirketler veya ülkeler boyutunda kalmayıp, depart-
manlar ve hatta kişilere kadar uzanan bir süreç olarak karşımıza çıkmak-
tadır. Değişim sürecinin rüzgarından etkilenen ve bu hareketliliği kabul 
eden örgütler ve kişiler ayakta kalabilmekte, buna ayak uyduramayan, 
geleneksel yöntemleri tercih edenlerin ise zaman içerisinde yok oldukları 
görülmektedir (Çiçeklioğlu, 2020). Canlı bir organizma görevi gören ör-
gütler, dış çevre paydaşlarından çeşitli girdileri almak suretiyle bunları iş-
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leyen, bir süreç içerisinde enerjiye dönüştüren ve çıktılar halinde yeniden 
dış çevre paydaşlarına sunan açık sistemlerdir. Bu çevre ve örgüt etkileşi-
mi, çevrenin değişim yaşamasıyla beraber örgütün de değişim yaşamasını 
zorunlu kılmaktadır (Can, 2002). Dolaşır (2005), toplumda sosyal, siyasal, 
kültürel, ekonomik vb. alanlarda meydana gelen değişimlerin spor örgüt-
lerini etkilediğini ifade ederken, değişen ve gelişen dünya düzeni ve bu 
düzen içinde varlığını sürdürmek zorunda olan spor örgütlerinin her türlü 
yenilik ve gelişimlere açık olması ve bu sürece ayak uydurması gerekti-
ğini ifade etmektedir.  Örgütlerin kendi iç yönetimsel sorunlarının neler 
olduğu hakkında bir takım fikir sahibi olunmasında, örgüt yöneticilerinin 
ve çalışanlarının örgüt iklimini, değişik boyutlarda nasıl algıladıklarının 
anlaşılması önemli bir husustur (Bilir ve Ay, 2007). Özellikle yaşadığımız 
teknoloji çağında spor örgütlerinin değişen teknolojik gelişmelerden etki-
lenmeleri spor örgütlerinin sürdürülebilirliğinde önemli role sahip olmak-
tadır. Spor örgütlerinde yenilikçi ve girişimci örneklerin ortaya çıkmasın-
da, spor örgütlerinin varlıklarını devam ettirme düşüncesi yer almaktadır. 
Bu süreçte spor örgütlerinde meydana gelen iç ve dış gelişmeler ve sporun 
rekabetçi yapısı örgütleri mutlak değişime yönlendirmektedir. Dolayısıyla 
spor örgütleri açısından değişim sürecini, spor örgütlerinin rekabet ortam-
larında ayakta kalabilmeleri için örgütün hem iç hem de dış çevresiyle 
simbiyotik bir ilişki yaşamaları olarak ifade edebiliriz. 

Değişim için hazırlanma ve değişim sürecini yönetme olarak ifade 
edilen örgüt geliştirme ise değişimin bir boşlukta gerçekleşemeyeceğini, 
yani yapıda, teknolojide ve insanlarda meydana gelen değişimlerin etkile-
şimde bulunacağını kabul eder. Eğer örgüt geliştirme başarılıysa örgütün 
yapısı gibi kişilerin tutum ve davranışları da değişime adapte olabilecek-
lerdir (Robbins, 1994). Böylelikle değişime uyum sağlayan ve gelişime 
açık spor örgütlerini ise varlıklarını daha uzun vadede devam ettirebile-
ceklerdir.

2.6.  Örgütsel İletişim

İletişim; bilgi, düşünce, hisler, beceriler vb. unsurların simgelerin 
kullanımı aracılığıyla bir iletim çabası, yaşanılan çevreyi algılamaya yö-
nelik sarf edilen gayretlerin ayırt edici ve örgütleyici bir şekilde ifade ede-
bilme yeteneği, bilgi üretimi ve üretilen bilginin paylaşımını barındıran 
bir süreç olarak tanımlanmaktadır (Mutlu, 2012: 148-149). Diğer taraftan 
ise iletişim kavramını sadece haberleşme, mesaj, düşünce ve bilgi pay-
laşımı olarak nitelendirmek iletişimi dar açıdan değerlendirmek olarak 
görülmektedir (Bahar, 2012: 5-6). Pace (1983:1) ise iletişimi hem insanın 
hem örgütün hayatta kalmasının yolu olarak ifade etmektedir. Tanımlar-
dan hareketle iletişimin sadece bireysel değil aynı zamanda örgütlerde de 
değişimin önemli anahtarlarından birisi olduğunu söylemek yanlış olma-
yacaktır.  
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Örgütlerin işlerlik kazanmalarında ve etkinliğini koruma noktala-
rında örgütsel iletişimin önemli bir rolü olduğunu ifade etmek yanlış ol-
mayacaktır. Çünkü örgüt yapılarının karmaşık bir sisteme sahip olması 
nedeniyle örgütsel iletişim, bireylerarası iletişimden daha karmaşıktır. 
Etkin bir örgütsel iletişim becerisine sahip yapılarda, yöneticiler aldık-
ları geribildirimler ve bilgilerle söz konusu karmaşayı ortadan kaldırma-
ya çalışırlar. Bu tür örgütlerde, örgütsel uyum ve etkileşim hem örgütsel 
etkinliği artırır, hem de üretim veya hizmet unsurları arasında güçlü bir 
bağ oluşturur. Bu ise ancak, çalışanların beklenti ve gereksinimlerinin 
sağlıklı bir biçimde anlaşılıp çözümlenmesi ile yani onlarla etkin iletişim 
kurmakla mümkündür (Tutar, 2009:16). Spor örgütleri üzerinde iletişimin 
özellikle örgütsel bağlılık noktasında olumlu etkisi olduğu bilinmektedir 
(Güllü ve Yenel, 2015). Bir organizasyon yapısı, bir organizasyon içinde 
görevlerin nasıl bölündüğünü, gruplandığını ve koordine edildiğini ana 
hatlarıyla belirten çerçevedir (Robbins vd., 2010). Her spor organizasyo-
nunun, bireylerin ve takımların gerçekleştireceği görevleri ana hatlarıyla 
belirten bir yapısı vardır.
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YORGUNLUK

Literatürde yorgunluk teriminin geniş kullanımı, farklı fizyolojik ve 
algısal süreçlerin sonucu olan birkaç farklı fenomeni kapsayabileceği için  
zorluk teşkil etmektedir (Enoka & Duchateau, 2008). Yorgunluk, fiziksel 
aktivite düzeyinin normalden fazla olması sonucu metabolizma artıkları-
nın kaslarda birikmesi sonucu kişinin ruhsal ve bedensel faaliyetler bakı-
mından verimlilik oranının azalmasıdır (Mclaren vd., 1989). Kas kütlesi 
vücudumuzun enerji tüketiminden sorumlu olan ve kasılabilme özelliği 
olan dokudur (Öztürk, 2018). Fiziksel yorgunluk, tekrarlı uyarıcılarda ka-
sın güç kapasitesindeki azalmadır, üç yorgunluk tipi şu şekildedir; mer-
kezi yorgunluk; beyin ve omurilik sistemleri, periferik yorgunluk; motor 
nöronları ve kas fibrillerini,  metabolik yorgunluk ise enerji depolarını içe-
rir (Zainuddin vd., 2005). Motor kontrolün azalmasına yol açan merkezi 
ve çevresel düzeylerde meydana gelen farklı fizyolojik mekanizmaların bir 
kombinasyonu yorgunluğa sebep olur (Noakes, 2000). Yorgunluk, eklem-
lerin proprioseptif ve kinestetik özelliklerini azaltır. Yorgunluk kas iğciği 
deşarj eşiğini arttırır, bu durum eklem duyarlılığının değişmesi sonrasında 
afferent geri bildirimi bozar (Gribble vd., 2004).

Kas yorgunluğu, kas ve iskeletle ilgili hastalıklar için riskli bir du-
rum oluşturabilir. Kas yorgunluğunun negatif etkilerinden biri de yapılan 
iş üzerindeki performansın düşüşüne neden oluşudur (Bompa, 1994). Bu 
tür istenmeyen durumları minimize etmek amacıyla kas yorgunluğu çalış-
maları yapılmaktadır (Okkesim & Coşkun, 2014).  Spor bağlamında yor-
gunluk, kas eforunu sürdürememe olarak anlaşılabilir (Alghannam, 2011). 

TAKIM SPORLARINDA YORGUNLUK

Tüm spor branşlarında sporcuların performansını arttırılması için 
antrenmanlarla beraber bilimsel yöntemlerin kullanılması önemlidir. Gü-
nümüzde tüm spor branşlarında hız, beceri, antropometrik ve fizyolojik 
kapasitelerinin üst seviyede olması gerekmektedir (Albay vd., 2008). 

Sporcuların  temel motorik özelliklerinin ( dayanıklılık, kuvvet, sürat, 
çeviklik esneklik, beceri vb.) gelişimi spor branşına özgü uygulanan ant-
renmanlar ile gerçekleşebilir (Akyüz, 2017; Kızılet vd., 2010).

Genç ve deneyimli oyuncularda performans düşüşlerinin ve artan ya-
ralanma risklerinin takım sporlarında orantılı olarak yorgunluğu ortaya çı-
kardığı görülmüştür (Mohr vd., 2005). Bu nedenle, antrenman ve yorgun-
luğu izleme ve yönetme yeteneği, antrenörler ve uygulayıcılar için hayati 
öneme sahiptir (Halson, 2014). Antrenmana hazır olma ve antrenman reçe-
tesi hakkında bilinçli kararlar verme girişiminde, uygulayıcılar müsabaka 
haftası boyunca yorgunluğun seviyesini ölçmeye çalışan yöntemler ararlar 
(Akenhead  & Nassis, 2016). Buradan yola çıkarak birçok antrenman ve 
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müsabakada antrenörler ve yorgunluğu izlemek için bir dizi yöntem kul-
lanmışlardır; self-10 rapor ölçümleri, otonom sinir sistemi işlevi, fiziksel 
performans testleri ve biyokimyasal belirteçler bunlardan birkaçıdır (Hal-
son, 2014). 

FUTBOLDA YORGUNLUK

Futbol dünya çapında en popüler spordur. Bu spor, özellikle yüksek 
performanslı bir sporla ilgili olarak, her iki cinsiyetten ve birkaç yaş ara-
lığından oyuncuları ve spor performansında yüksek düzeyde karmaşıklığı 
içerir (Stolen vd., 2005). futbol; aerobik ve anaerobik eforların ardı ardına 
kullanıldığı; sürat, kuvvet, çeviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal 
ve kardio-respiratuvar dayanıklılık, koordinasyon gibi faktörlerin perfor-
mansa birlikte etki ettiği bir spordur. Bir futbol maçında, elit düzeydeki 
oyuncular %80- 90 maksimal kalp atım hızında, anaerobik eşiğe yakın bir 
yoğunlukta ortalama 10 km koşar. Bu dayanıklılık yapısı içerisinde sıçra-
ma, topa vurma, sprint gibi patlayıcı kuvvet unsurları sıklıkla yer almakta-
dır (Stolen vd., 2005). Futbolcu bir müsabaka içerisinde, genel olarak 60 
saniyeden düşük süre koşu gerçekleştirir. Futbolcuların belirli bir pozisyon 
durumunda karşısındaki kişiden daha hızlı sprint atabilmesi gerekmekte-
dir. Futbolcu ihtiyaç duyulduğunda oldukça fazla sprint atabilecek durum-
da olmalıdır. Öyle ki; ileri uç sporcusu savunma oyuncusundan ayrılmak 
amacıyla seri bir şekilde hareketlilik gösterebilir (Semra vd., 2021). Eğer 
oyuncuların özellikleri ve kondisyon durumları futbolun gereksinimlerine 
cevap verecek durumda değil ise başarılı olmak zor görünür (Kızılet, 2006, 
Köklü ve ark., 2009).  Elit düzeyde Profesyonel futbolcular, yedi günde üç 
maç oynamalarını gerektirecek fikstür sıklığı dönemleri ile bir sezonda 60 
maç oynayabilirler (Carling vd., 2015).  Bu sporun iş yükü, enerji harca-
ması ve diğer parametreleri; örneğin, gerçekleşen geniş değişkenliğin ve 
yüksek hacimli eylemlerin tanımlanmasına izin veren yeni teknolojilerin 
kullanımı da dahil olmak üzere, son yıllarda antrenmanlarda ve maçlarda 
dikkatle araştırılmıştır (Mohr vd., 2003). Bu nedenle, bu sporla ilgili fiz-
yolojik, psikolojik ve biyomekanik değişkenler hakkında bilgi, profesyo-
nellerin yeterli antrenman rejimleri reçete etmelerine ve bunun sonucunda 
sporcuların kondisyon seviyelerinde artışlara izin verme konusunda son 
derece önemlidir. Özellikle psikofizyolojik yorgunluğu saptamanın araç ve 
yöntemleriyle ilgili olarak, yorgunlukla ilgili konularda doğru bilgi eşit 
derecede önemlidir (Mohr vd., 2003). eğitim çalışmaları, futbolcuların psi-
kofizyolojik değerlendirmesi değerlendirilmiştir; Henüz en iyi değerlen-
dirme ve hatta en sık kullanılanlar konusunda henüz bir fikir birliği yoktur. 
Bu nedenle, mevcut sistematik derlemenin amacı, son beş yılda futbolda 
psikofizyolojik yorgunluğun değerlendirilmesine ilişkin en uygun bilgileri 
belirlemekti. Yüksek performanslı sporcularda değerlendirilmesi gereken 
ilgili parametrelerden bazıları aerobik ve anaerobik kapasite ve güç, kü-
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resel ve yerel eforun algılanması, ağrı düzeyleri, uyku düzenleri, beslen-
me alışkanlıkları, çeviklik, antrenman yükü ve ruh halidir (Rampinini vd., 
2011).

Futbolda, genellikle, glikolitik yolun artan aktivitesine bağlı olarak 
daha fazla hidrojen üretimi ve bunun sonucunda kas pH’ında azalma, in-
terstisyel K+ içeriğinin yükselmesi, düşük enerji substrat seviyeleri , de-
hidrasyon ve hava koşullarının neden olduğu engeller yorgunluğa etki 
eden önemli faktörlerdendir (Alghannam, 2011).

Yorgunluğun doğrudan nöromüsküler mekanizmalardan kaynaklan-
dığı hipotezi, futbolda hareketlerin nispeten kısa olması, yüksek sıklıkta 
yaklaşık 5 saniye sürmesi, kas ağrısı oluşumunu arttırır ve hem merkezi 
hem de çevresel mekanizmalar yoluyla maksimum istemli kasılmayı azal-
tır (Rampinini vd., 2011).).Futbol maçı oynamak, oyuncuların ve topun 
yeri, takım arkadaşları ve rakipleri gibi bilgileri işlemesini gerektiren fi-
ziksel ve bilişsel olarak zorlu bir aktivitedir. Antrenör ekibi, saha alanı ve 
rakip  tarafından dayatılan taktik kısıtlamalar sadece fiziksel yorgunluğa 
değil aynı zamanda zihinsel yorgunluğa da yol açabilir (Smith vd., 2018). 
Zihinsel (veya bilişsel) yorgunluk, psikobiyolojik bir durum olarak kabul 
edilir. bilişsel ve davranışsal görevleri yerine getirmeme durumunu ortaya 
çıkarır. Mental (Zihinsel veya bilişsel) yorgunluk, patolojik bir durumdur 
ve performansın düşmesine neden olur. (Böksem & Tops, 2008)

Futbol oyuncuların topun yeri, takım arkadaşları ve rakipleri gibi bil-
gileri işlemesini ve dolayısıyla uygun fiziksel hareketler ve beceri eylem-
leri gerçekleştirmesini gerektiren fiziksel ve bilişsel olarak zorlayıcı bir 
aktivitedir. (Smith., vd., 2018). Bu sadece fiziksel yorgunluğa değil aynı 
zamanda zihinsel yorgunluğa da yol açabilir. Zihinsel (veya bilişsel) yor-
gunluk, patolojik bir durum olarak kabul edilir, bu da performansın azal-
masına neden olur. (McMorris vd., 2018). Zihinsel yorgunluk ile motivas-
yon da dahil olmak üzere diğer öznel ölçümler arasında çok güçlü ilişkiler 
vardı. Zihinsel yorgunluk ve motivasyonun bağlantılı olduğu bilinmektedir 
(Böksem.,vd 2006), ancak mevcut bulgular bunun başka bir örneğini su-
nuyor. Bu nedenle, antrenörler ve uygulayıcılar, bilişsel aşırı yüklenmeden 
kaçınırken, antrenman görevlerinin yeterince çeşitli ve uyarıcı olmasını 
sağlayarak, oyuncuların/sporcuların maruz kaldığı uyaranların bilincinde 
olmalıdır.                      

YORGUNLUKLA İLGİGİ ÇALIŞMALAR

Sporcularda ve futbolcularda yorgunlukla ilgili çok sayıda çalışma 
mevcuttur. Bunlardan bazıları bu bölümde açıklanmaya çalışılmıştır.

Yorgunluk seviyeleri ile ilgili çalışmalardan özellikle takım sporla-
rında öz-bildirim ölçümleri yaygın olarak kullanılmaktadır (Taylar vd., 
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2012). Bunun yanı sıra, Buchheit (Glatthorn vd., 2011) ve arkadaşlarının 
koşu bandı çalışması sırasında MEMS cihazlarından türetilen adım değiş-
kenlerinin güvenilirliğini değerlendirdikleri çalışmalarında temas süresi, 
mücadele süresi ve dikey sertlik ölçümlerinin iyi-orta düzeyde güvenilir-
liğe sahip olduğunu bulmuşlardır (%4-16 CV). Sporcuları izlemek için 
kullanılan önlemlerin güvenilirliğini belirlemek, uygulamalı araştırma ve 
uygulamanın zorunlu bir yönüdür. Ayrıca, normal antrenman ortamlarında 
ve herhangi bir müdahalenin etkilerini ölçmek için tipik olarak kullanılan 
zaman periyotlarında sporculardaki potansiyel izleme araçlarındaki “ger-
çek” değişiklikleri ölçmek için saha bazlı, yerinde güvenilirlik değerlen-
dirmeleri gereklidir (Atkinson & Nevill, 1998).

Yine yorgunluğu etkileyen faktörlerden Kalp atış hızı, laktat seviyesi, 
kreatin kinaz, psikofizyolojik ve Kardiyoraspiratör Uygunluk üzerinde de 
bilimsel çalışmalar yapılmıştır. 

KALP ATIŞ HIZI

Kalp atış hızı (HR), egzersiz sırasında enerji üretimi için ana meta-
bolik yolu belirleyen solunum ve metabolik eşiklerle güçlü bir korelas-
yon sergiler ve sonuçta metabolik asidoz ve bunun neticesinde de kas 
yorgunluğu ile sonuçlandığı için antrenmanlar sırasında efor yoğunluğunu 
ölçmek için kullanılır. (Gant vd., 2010). Bazı çalışmalar, spor yapmakla 
ilişkili psikofizyolojik stres ile güçlü korelasyonu nedeniyle efor yükünü 
izlemek için ana parametre olarak HR’yi kullanmıştır (Lucia vd., 2000). 
HR, tek başına veya kafein ile kombine karbonhidrat (CHO) alımının 15 
dakikalık sprint, karşı hareket-atlama yüksekliği ve pas becerisi gibi per-
formans parametreleri üzerindeki etkisini değerlendirmek için kullanılan 
değişkenlerden birisidir. Yapılan bir çalışmada, CHO çözümü verilen veya 
verilmeyen futbolcular arasında antrenmana yanıt olarak HR’da bir fark 
bulunmamıştır. HR Antrenman yoğunluğunun doğrudan kontrolüne izin 
verir ve zamanda sporcuların soğuk algınlığının etkisi gibi diğer paramet-
releri ölçmek için de belirli bir fizyolojik stres düzeyine maruz bırakan çe-
şitli çalışmalarda antrenman reçetesinin temeli olarak kullanılır (Goedecke 
vd., 2013). HR’nin öngörülen egzersizin yoğunluğunu kontrol etmek için 
kullanıldığı başka bir çalışmada HR’yi alt ekstremitelerin kas gücünü et-
kileyip etkilemediğini belirlemeye çalışıldı. Egzersiz sırasında Hooper in-
deksi ve RPE’deki varyasyonlar arasındaki ilişkiyi araştırmak için, eğitim 
protokolü 10 dakika boyunca HR rezervinin (HRmax—HRrest) %75’ine 
ayarlandı. Sonuçlar, Hooper indeksi varyasyonu ile RPE arasında bir kore-
lasyon olmadığını gösterdi (Haddad vd.,2013).

LAKTAT

Calligaris’e göre bir futbolcu müsabaka içerisinde 40-60 kez ve 10-20 
metre kadar sprint atmaktadır. Laktasid anaerobik özellik egzersiz süresi 
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15-20 saniye ile 2 dakika arasında değişen ve şiddeti % 90 civarında olan  
kısa mesafe sürat koşularıyla ve uzun süreli dinlenmeyi içeren uzun mesa-
fe koşularıyla geliştirilebilmektedir.

Laktat, metabolik asidoz (ilk tampon sistemi) oluşumunu geciktirme 
girişimi olarak glikolitik yolda hidrojen ve piruvatın kombinasyonundan 
kaynaklanan bir metabolittir. Seviyesi, belirli efor yoğunlukları altında 
baskın olarak aktif olan metabolizma tipinin belirlenmesine katkıda bu-
lunabilir. Bu nedenle, laktat genellikle HR ile birlikte eğitim reçeteleri ve 
Antrenman Yükü (TL) oluşturmak için kullanılır (Foster vd.,1999). 

Laktik asidin geri dönüşümü ve vücuttan atılabilmesi  için enerji ge-
rekmektedir. Bu enerji daha çok aerobik yolla sağlanır, maksimal bir eg-
zersiz sonrasında biriken laktik asidin yarısının uzaklaştırılması için 25 
dakikalık dinlenme –toparlanma periyoduna ihtiyaç duyulur. Ayrıca laktik 
asidin %95’i ortalama 75 dk. Gibi  bir sürede uzaklaştırılır (Günay vd., 
2018) 

Anaerobik glikoliz enerji sisteminde bir yan ürün olarak ortamda oksi-
jenin yetersizliğinde oluşan laktat, vücutta yorgunluğa  ve bitkinliğe sebep 
olan bir asittir. Laktik asit, ortamdaki O2 eksikliğinden prüvatın sitrik asit 
siklusuna girememesi ile meydana gelerek kana ve intersiyel sıvıya difüze 
olur. Egzersiz sonrası toparlanma sürecinde tam dinlenmenin sağlanabil-
mesi için vücuttan uzaklaştırılması gerekir. Maksimal yüklenmenin aka-
binde vücutta biriken laktik asidin yarılanma ömrü 25 dakikadır.

 Vücuttan uzaklaştırılan laktik asit

• Ter ve idrarla dışarıya atılır: Bu yolla LA uzaklaştırılması

önemsizdir

• Glukoz veya Glikojene çevrilir: Yine minimal düzeyde oluşan

bir uzaklaştırma şeklidir

• Proteine dönüşür: Kimyasal olarak LA proteine dönüşebilir.

Bu yolla uzaklaştırılma da çok önemli değildir

• Oksidasyona uğrar: İşte bu yolla LA’nın uzaklaştırılması büyük 
önem taşır.

O2, CO2, H2O’nun varlığında LA, pürivik aside dönüşüp kreps siklu-
suna girerek CO2 veH2O’ya kadar indirgenir ve böylece kalp kası, iskelet 
kasları, beyin, karaciğer ve böbrekler LA’yı enerji kaynağı olarak kullana-
bilirler (Türkmen, 2020).

1980’de Skinner ve Mclellan, aerobik metabolizmaya ve anaerobik 
glikolitik yola geçişi saptamak için çoklu laktat eşikleri modelini geliş-
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tirmişlerdir. Bu yazarlara göre, en düşük efor yoğunluklarında (%40VO-
2max’ın altında), lipidler ana enerji kaynağıdır ve glikolitik aktivite dü-
şüktür, bu da düşük laktat seviyelerine (2 mmol/L’ye kadar) neden olur. 
Orta yoğunluklarda (%40-75 VO2maks), CHO katkısı, glikolitik sistemin 
artan aktivitesi nedeniyle daha fazladır ve kan laktat seviyelerinin hafifçe 
yükselmesine, yaklaşık 2 ila 4 mmol/L’ye neden olur. Son değer, ağırlıklı 
olarak anaerobik duruma geçişi gösterir. Metabolizma, egzersiz yoğunlu-
ğunun çok yüksek olduğu (yani, %75 VO2max’ın üzerinde) göz önüne 
alındığında, enerji üretiminde CHO’nun artan katılımını yansıtan laktat 
seviyelerinin sabit yükselmesi ile karakterize edilir (Skinner&Mclellan., 
1980).  Ancak bazı yazarlar, futbol maçları sırasında kan ve kas laktat kon-
santrasyonunu analiz etmiş ve aralarında bir ilişki bulamamışlardır (Krust-
rup vd.,2006). Bu nedenle, kan laktat seviyesinin futbol için kassal alandan 
laktat üretimini değerlendirmek için doğru bir parametre olmadığı sonucu-
na varmışlardır (Krustrup vd.,2006).Bu çalışmada, her iki maç yarısının 
sonunda daha fazla metabolik ve biyokimyasal değişiklikler bulundu: kas 
glikojen içeriği, ilk yarıdan ikinci yarıya düştü; bu, sırasında üretilen karşı 
düzenleyici hormonların artması pahasına meydana gelen insülin seviyele-
rindeki azalmayla yakından ilişkilidir. Tek başına CHO solüsyonu verilen 
futbolcular ile CHO ve kafein kombinasyonu verilen futbolcuların laktat 
seviyeleri arasında anlamlı bir fark bulunmamakla birlikte, çalışma deney-
sel tasarımında önerilen antrenman seansından sonra kan laktatı yüksel-
miştir. Bu bulgu, antrenman yoğunluğuna karşılık gelen anaerobik meta-
bolizmanın daha büyük katkısını yansıtmaktadır (Gant vd., 2010). Benzer 
şekilde, Yo-Yo testinden sonra kan laktatının yükseldiği ve 30 dakikalık 
iyileşmeden sonra başlangıç düzeyine döndüğü bulundu (Ros vd., 2013).

PSİKOFİZYOLOJİK ÖLÇÜMLER

 Uzun süreli antrenmanların sporcuların hücresel metabolizmasını et-
kilediği, oksidatif stresi tetiklediği ve biyokimyasal ve hormonal farklılık-
lar yaratarak karaciğer enzim değerlerini değiştirdiği bilinmektedir (Erdo-
ğan, 2021).

 Bilirubin, hemoglobinin katabolik bir ürünüdür ve etkili bir lipid 
antioksidandır. Antrenman uygulamalarının kapsamına, yoğunluğuna ve 
süresine göre organizmada bilirubin düzeylerinde farklılıklar oluşturduğu 
bilinmektedir (Swift vd., 2012). Devries ve arkadaşları (2008) yaptıkları 
çalışmada 12 haftalık dayanıklılık antrenmanından sonra bilirubin seviye-
lerinde düşüşler olduğunu gözlemlemişlerdir (Devries vd., 2008). Mara-
toncular üzerinde yapılan farklı bir çalışmada ise bilirubin düzeylerinin 
yarışmadan sonra arttığını belirlenmiştir (Kratz vd., 2002). 

  Alanin aminotransferaz (ALT) sitozlik ve karaciğere has enzimler-
dir. Aspartat aminotransferaz (AST) ise sitozlik bir enzim olmakla bera-
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ber mitokondriyal bir enzimdir ve karaciğer, çizgili kaslar, beyin, pankre-
as ile kan hücrelerinde bulunur. Enerji üretimine yardımcı olan bir enzim 
de Laktat dehidrogenaz (LDH) Pankreas, böbrek, kalp, karaciğer, iskelet 
kasları, kan hücreleri ve beyinde bulunur. Alanin aminotransferaz (ALT), 
Aspartat aminotransferaz (AST) ve Laktat dehidrogenaz (LDH) karaciğer 
enziminin organizmada yüksek değerde çıkması kas hasarını gösteren  bi-
yobelirteçdir (Erdoğan, 2021).

Araştırma sonuçlarında Alanin aminotransferaz (ALT), Laktat dehid-
rogenaz (LDH)  ve Aspartat aminotransferaz (AST) uygulanan düzenli 
antrenmanlar sonucunda düşüşler olduğu görülmektedir.) Atletlerin ult-
ra maraton öncesi ve sonrasının değerlendirildiğiçalışmada yarış sonrası 
ALT, AST ve LDH seviyelerinde artış tespit ettiği yarıştan dokuz gün son-
raki değerlerinde de düşüşler gözlemlendiğini ifade etmişlerdir (Wu vd., 
(2004).

C-reaktif protein (CRP) ana akut faz proteini olup sadece hepatositler 
tarafından üretilir. CRP,  fiziksel doku hasarı, bakteriyel enfeksiyon ya da 
diğer enflamatuar durumların çok hassas ve nesnel bir göstergesidir. CRP 
seviyelerinin yoğunluğu antrenman yoğunluğu ve süresine göre değişmek-
tedir.

Egzersiz eğitiminin CRP üzerine etkisini incelediği araştırmada uy-
gulanan egzersizler sonucu CRP seviyelerinde anlamlı düzeyde düşüşün 
olduğunu görülmüştür. (Fedewa vd., 2017)  futbol maçının kas hasarı belir-
teçlerinin incelendiği bir çalışmada CRP seviyelerinin akut olarak arttığını 
belirlemişlerdir. Genel kanı CRP seviyeleri organizmada akut antrenman-
larla yükselirken,  kronik antrenmanlarla düştüğü görülmüştür. 

Tiroid hormonları (TH), TR hedef genlerinin ekspresyonunu kontrol 
eder ve tiroid hormon reseptörleri (TR’ler) vasıtası ile büyüme ve gelişme 
için gerekli olan metabolik süreçlerde etkili olmasının yanı sıra bazal me-
tabolizma ve hemostazda önemli rol oynar (Mullur vd., 2014). Özellikle 
akut ve kronik egzersizlerde tiroid hormonu’nun (TSH, T3, T4) salınımın-
da artış görülmüştür. Tiroid hormonları egzersiz ile beraber, organizmanın 
protein, karbonhidrat, yağ, metabolizmasını etkileyerek, yüklenme sonrası 
oluşacak fizyolojik ve metabolik değişimlere adaptasyonu sağlayarak da-
yanıklılığını arttırır (Elliott-Sale vd., 2018; Louzada & Carvalho, 2018).

Tiroid Hormon Metabolizması; Egzersizler organizma için oksidatif 
stresin göstergesidir, toparlanma aşamasında hemostaz tekrar sağlanırken,  
egzersiz ile salgılanan hormonlar, hücrelerde, organlarda ve hemostazda 
ciddi sorunlar meydana getirebilir. Hemostazın sağlanması için spesifik 
olarak düzenleyici mekanizmalar belirir (Philippou vd., 2017). Özellikle 
akut ve kronik egzersizlerde tiroid hormon (TSH, T3, T4) salınımı artmak-
tadır. Tiroid hormonları egzersizle birlikte, organizmanın protein karbon-



 .57Spor Bilimlerinde Akademik Araştırma ve Değerlendirmeler

hidrat, yağ, metabolizmasını etkileyerek, organizmanın egzersizler sonucu 
oluşacak fizyolojik ve metabolik değişimlere adaptasyonu sağlayarak da-
yanıklılığını geliştirir (Elliott-Sale vd., 2018;  Louzada & Carvalho, 2018). 

Tiroid hormonları lipid ve glukoz metabolizmasının yanında birçok 
metabolik olayda etkin olarak rol oynadığı bilinmektedir. Tiroid hormon-
larının lipid metabolizması üzerindeki etkisiyle organizmada kolesterol 
seviyesini düşürebilir, endokrin bozukların düzenlenmesinde, lipid profi-
linde iyileştirme sağlayarak kardiovasküler rahatsızlıkların önlenmesinde 
yardımcı olur (Song vd.,2011).

Organizmanın metabolik yakıtı olarak kullanılan lipitler uygulanan 
antrenmanların yanı sıra düzenli olarak çalışan bir karaciğer metabolizma-
sıda lipidlerin etkin olarak kullanılmasını sağlamaktadır. Lipidlerin kay-
nakları, plazmadan alınan uzun zincirli yağ asitleri ve kas içi lipazların 
etkisiyle kas içi triasilgliserol depolarından salınan yağ asitleridir. Lipid-
lerin birikimi ve artması vücutta hastalık ve sorunun olduğunun göster-
gesidir (Jordy & Kiens, 2014; Moraes vd., 2017). Dolaşımdaki lipidlerin 
çoğu lipoproteinler içinde taşınırlar ve lipoproteinler çeşitli miktarlarda 
protein, kolesterol, fosfolipid ve Trigliseridler yoğunluklarına göre koles-
terol, HDL, LDL ve trigliserid olarak sınıflandırılmışlardır (Noland, 2015). 
Öztürk vd., (2013), yaptıkları araştırmada 12 haftalık aerobik egzersizlerin 
HDL düzeyinde artışa ve LDL seviyesinde düşüşe neden olduğunu belirt-
mişlerdir. Yine 6 haftalık düzenli antrenmanların neticesinde HDL seviye-
sinde artış belirtmiş, LDL, kolesterol ve trigliserid seviyelerinde azalma 
belirlemişlerdir (Cinar vd., (2018). Yaptıkları bir araştırmada 3 haftalık 
antrenmanların sonucunda HDL seviyesinde artış, LDL ve trigliserid se-
viyelerinde düşüşler olduğunu, kolesterol seviyesinin değişmediğini be-
lirtmişlerdir.

 Futbolda efor ve yorgunluğun ölçülmesi için en fazla kullanılan öl-
çeklerden birisi Algılanan Efor Derecelendirmesi (RPE). (Hammouda vd., 
2011). Borg Ölçeği olarak bilinen RPE psikofiziksel deneylere dayanır ve 
göğüste ve ilgili eklemlerdeki duyuları, somatosensoriyel basınç ve ge-
rilim duyumlarını ve termal duyumları değerlendirerek bireyin içsel du-
rumunun yanı sıra bu durumun algılanan yoğunluğunun ölçülmesine izin 
verir. Her araştırmacı tarafından bireysel olarak seçilebilen, biri 6 ila 20 
arasında ve diğeri 0 ila 10 arasında (kategori oranı) olmak üzere iki ölçüm 
ölçeği mevcuttur (Borg, 1982). Literatür ayrıca, Borg’un varsaydığı gibi, 
algılanan eforun çevresel uyaranlara bağlı olmadığı, daha çok merkezi si-
nir sisteminden spor pratiğinde yer alan kaslara gönderilen motor uyarıla-
rın yoğunlaştırılmasına bağlı olduğu algılanan eforun doğal deşarj mode-
lini de içerir. (Marcora, 2009). Bazı yazarlar HR, RPE ve kan laktat kon-
santrasyonu arasındaki ilişkiyi araştırmış ve üç değişkenin tümü birlikte 
kullanıldığında, RPE ve HR’nin veya tek başına kan laktat veya RPE’nin 



Korhan Kavuran58 .

kombine kullanımına kıyasla daha iyi TL tahmini sağladıkları sonucu-
na varmışlardır (Coutts vd., 2009). Hooper ve Mackinnon, kreatinkinaz, 
toplam beyaz kan hücresi sayımı, kırmızı kan hücresi sayımı ve katekola-
minler gibi parametrelerle bir korelasyon sergilediği için aşırı antrenman 
sendromunun saptanmasına yardımcı olmak için bir araç önerdi. Hooper 
ve Mackinnon, kreatinkinaz, toplam beyaz kan hücresi sayımı, kırmızı kan 
hücresi sayımı ve katekolaminler gibi parametrelerle bir korelasyon ser-
gilediği için aşırı antrenman sendromunun saptanmasına yardımcı olmak 
için bir araç önerdi. Hooper indeksi, bilindiği gibi, bir antrenman seansı 
veya maçından önce uyku, stres, yorgunluk ve kas ağrısını 1 ila 7 arasında 
derecelendiren bir öz-rapor sayısal skalasıdır (Tablo 5). Hooper endeksi, 
bu dört öznel derecelendirme (Hoopper & Mackinnon, 2009). toplanarak 
hesaplanır. Borg Ölçeği kullanılarak yapılan bir çalışmada, futbolcuların 
puanlarının bu İslami uygulamanın başlangıcından önceki duruma kıyas-
la Ramazan oruç döneminde daha yüksek olduğu göz önüne alındığında, 
RPE’nin sporcuların beslenme alışkanlıklarına göre de değişebileceği bu-
lundu (Chtourou vd.,2011). Benzer şekilde, bu çalışma sırasında yazarlar, 
Ramazan öncesine kıyasla oruç ayı boyunca RSA testi sırasında daha yük-
sek bir kas yorgunluğu bildirdiler. Elit futbolcuların uyku kalitesi ve mik-
tarı ile ilgili olarak, yüksek yoğunluklu antrenman döneminde antrenman 
+ soğuk suya daldırma (denek) grubu ve sadece antrenman grubu (kontrol) 
olarak ikiye ayrılan futbolculara çalışma uygulanmıştır. antrenmanlardan 
sonra, denek grubunda sporcuların uykusu üzerinde herhangi bir etkisi-
nin olup olmadığını değerlendirmek için alternatif olarak sporcunun soğuk 
suya daldırmasını (TRAIN + CWI) kullanıldı. Sonuçlar, denek grubunun, 
kontrol grubuna kıyasla önemli ölçüde daha yüksek uyku vakti derecesine 
sahip olduğunu, ancak koşullar arasında uyku parametrelerinde önemli bir 
fark bulunmadığını gösterdi; uykuda geçirilen süre ortalama olarak 7 saat 
30 dakikaydı ve ortalama uyku etkinliği tüm koşullarda yaklaşık %89’du 
(Robey vd.,2013). Yukarıda bahsedilen çalışmada test edilen terapötik 
stratejilerle ilgili olarak, RPE, yorgunluk ve toparlanma eğitimden sonra 
kaydedildi ve analiz kontrol ve denek grubu arasında herhangi bir fark 
bulamadı (Robey vd.,2013).

KARDİYORESPİRATÖR ÇALIŞMALAR

 Ergospirometri, kardiyorespiratör kapasiteyi ölçmek için hala en gü-
venilir yöntemlerden birini temsil etmektedir. Bu yöntemde, bir gaz anali-
zörü tüketilen oksijen ve ekspire edilen karbondioksit miktarını ve bunla-
rın arasındaki oranı ve pulmoner ventilasyonu ölçer, böylece ventilasyon 
eşiklerine ve organizmanın ekonomik çalışmasına karşılık gelen VO2max 
ve yoğunluğunu gösterir (Helgerud vd., 2007). VO2max’ı tahmin etmek 
için daha ucuz ve daha pratik yöntemler vardır ve Yo-Yo testi, sporcular 
maksimum kapasitelerine ulaşana kadar koşu yoğunluğunun arttırıldığı 
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aralıklı bir testtir. Ses sinyalleriyle belirtilen bir hızda 20 m mekik koşula-
rından oluşur ve deneklere her koşu müsabakası arasında aktif toparlanma 
için 5-10 s verilir. 40 m (2 × 20 m). Test, denekler art arda iki deneme-
de önceden ayarlanmış hedefe ulaşamadıklarında sona erer (Bangsbo vd., 
2008) Antrenmanlı ve antrenmansız futbolculara yapılan Yo-YoIE2 testi 
ile futbocuların fiziksle kapasiteleri ve fizyolojik tepkisinin araştırıldığı bir 
çalışmada gruplar arasında performans ve anaerobik metabolizma açısın-
dan büyük farklıklar tespit edildi (Krusturup vd., 2014) Ramazan ayında 
oruç tutmanın spor performansı üzerindeki fizyolojik etkisi ve yorgunluk 
üzerine yapılan bir çalışmada Ramazan’dan önce ve Ramazan’ın ikinci 
ve dördüncü haftalarında test sırasında kat edilen maksimum aerobik hızı 
ve toplam mesafe analiz edildi ve dördüncü haftada her iki değişkende 
de önemli bir azalma bulundu (Chtourou vd., 2011). Bu çalışmada ayrıca 
RSA ve Wingate testleri uygulandı ve her iki durumda da Ramazan’ın dör-
düncü haftasında oruç tutmadan öncekine kıyasla performans düşüşü için 
aynı eğilim bulundu. Wingate testi, sabit dirence karşı bir bisiklet ergomet-
resinde 30 saniyelik bir egzersiz süresi boyunca üretilen maksimum gücü 
değerlendirir. Dolayısıyla bu test, futbolun spesifik motor paternini temsil 
etmez (Bar-Or, 1987). Buna karşılık, Bangsbo tarafından formüle edilen 
RSA testi futbola özeldir, çünkü deneklerin her biri yön değişikliklerini 
içeren yedi adet 34.2 m maksimum efor koşusunu gerçekleştirmelerini ve 
ardından her sprintten sonra 25 s’de 40 m’yi kaplamalarını gerektirir (Va-
lente-dos-Santos vd., 2012).

Kasları yorarak kas gücündeki değişiklikleri araştırmak için Yo-
YoIE2, Tek Bacak-Sıçrama-Test ve Kare-Sıçrama-Testlerinin kullanıldığı 
bir çalışmada her iki testte de herhangi bir farklılık görülmedi ve bu da 
anaerobik testin neden olduğu yorgunluğun kas kuvveti ve gücü üzerinde 
olumsuz bir etki göstermediği sonucu bulundu (Ros vd., 2013). 

Yorgunlukla ilgili futbolda birçok çalışma yapıldığını ve bununla ilgili 
bulguları yukarıda belirttik Yorgunluğun performansa olumsuz etkisinin 
yanı sıra ruhsal, mental ve psikolojik olarak da olumsuz etkilerinin olduğu 
çalışmada gözlemlendi. Ayrıca yorgunluk ölçümlerinde Futbolda özellikle 
kan ve laktat konsantrasyonu arasında yorgunlukla ilgili ilişki olmadığı 
görüldü. Aynı zamanda yorgunluğun beslenme alışkanlığında da önemli 
rolünün olduğu tespit edildi. Tüm bunlarla beraber uykunun da yorgunluk-
la ilişkisi tespit edildi. Ramazan ayında oruç tutan futbolcuların tutmayan 
futbolculara oranla yorgunluk düzeylerinin yüksek olduğu görüldü.
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GİRİŞ 

Günümüzde spor büyük bir sosyal olay haline gelmiştir. Sporun deği-
şim ve gelişimini günümüzde çok hızlı yaşadığı da görülmektedir (Murat-
han ve Kartal, 2021). Spor bilimsel esaslara uyarak yapılan planlamalar ve 
son yıllarda spor ve antrenman uygulamalarıyla ilişkilendirilen teknolojik 
uygulamalar ile birlikte önemli bir sektör olarak gelişimini sürdürmekte-
dir (Kartal, 2020). 

Tanım olarak antrenman, sporcuda en yüksek derecedeki performans 
veriminin kazanılması için planlı ve programla yürütülen aktivite süreci 
olarak ifade edilmektedir (Bompa, 1999). Bir başka tanım da Hollman 
antrenmanı vücut içerisinde morfolojik ve fonksiyonel değişimler oluştu-
ran, belirli zaman dilimlerinde uygulanan, sporcu üzerinde fiziksel per-
formansın arttırılmasını amaçlayan yüklenme çeşidi olarak açıklamıştır 
(Sevim, 2002). Sporcularda en yüksek düzeydeki sportif verim ortaya çı-
karılabilmesi amacıyla düzenlenen sistematik yüklenme çeşidi olarak da 
antrenmanı tanımlama mümkündür (Dündar, 1994). Antrenman çeşitleri 
ve türleri gerçekleştirilen spor branşına, sporcu üzerinde değiştirilmek ve 
geliştirilmek istenen özelliklere, sporcudaki uzak ve yakın amaçlara ve 
son olarak da gerçekleştirilen antrenmanın dönemine göre değişiklik gös-
terebilmektedir. Bu bağlamda antrenman, spor bilimi açısından da bir alt 
dsiplin olarak spor bilimine katkı sağlamaktadır. 

Sportif performansın gerekli tüm özellikler antrenmanla geliştirilebi-
lir (psikolojik, fizyolojik, biyomekanik ve beceri vb.), öğretme süreci ile 
takip edilebilir (taktik-teknik) ve bu niteliklerin sporcuda antrenör düzen-
lemesi dışında kalan (yaş ve genetik) özelliklerin eklenmesi, bütünleşti-
rilmesini gerektirir (Baechle and Earle 2008; Smith, 2003). Değişik nite-
likler performans göstergesi olarak belirlenebilinir. Sporcuda performansı 
etkileyen unsurlar belirlenirken, uygulama çalışmasının hedefi mutlaka 
dikkate alınmalı ve test materyalleri bu metodolojiye göre belirlenmelidir 
(Atkinson and Nevili, 2001; Massicotte et all., 1981)

Antrenman metodolojisi ve modelleri içerisinde, Athleta Chi’e göre, 
SAQ atletik performansın temelini oluşturan hız, çeviklik ve çabuk-
luk anlamına gelmektedir. SAQ eğitimi denge, güç ve nöromüsküler ateş-
leme modellerini geliştirdiği belirlenmiştir. 

SAQ eğitimi, sporcuda yanıt süresini ve hızla yön değiştirme yete-
neğini geliştirdiği bilinmektedir. SAQ antrenmanı, herhangi bir sporun 
performansına yardımcı olur, ancak özellikle hızlı tempolu olan ve tenis, 
futbol veya basketbol gibi hızlı hareket gerektiren kişiler için faydalıdır. 
Ayrıca mekansal farkındalığı arttırır ve vücudun kasları ile beyni arasın-
daki bağlantıyı güçlendirir. Merkezi sinir sistemi, kas güçleriyle birlikte 
çalışması için kas motor ünitelerine mesajlar göndererek kasları güçlen-
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dirir. Merkez sinir sistemine ve kaslara verdiği gerginlik nedeniyle SAQ 
eğitimi 72 ila 96 saatlik bir iyileşme süresi gerektirir.

Athleta Chi, biri dört köşe matkap olan bazı SAQ matkaplarını şöyle 
açıklamıştır;  Dört köşe matkabı, 10 yard karenin ortasına bir topun orta-
sına bir top yerleştirmekten ibarettir. Matkap bir köşeden topa, sonra kö-
şeye, sonra bir sonraki köşeye kadar koşmayı, tüm köşeler tamamlanana 
kadar işlemi tekrar etmeyi içerir.

Hız (S-speed), çeviklik (A-agility) ve çabukluğa (Q-quikness) çocuk-
ların gezerken, arkadaşları ile oynarken ya da bisiklet sürerken ne zaman 
ve nasıl ihtiyaç duyacağınızı bilemeyiz. Bu motor beceriler sıradan gün-
lük aktiviteler, boş zaman değerlendirme amaçlı faaliyetler ve basit sevi-
yedeki düzenli egzersizlere bile önemli katkılar sağlamaktadır. 

Spor bilimi alanında Saq antrenmanı özelinde gerçekleştirilen li-
teratür çalışmaları incelendiğinde sürat, çeviklik ve çabukluk motorkik 
özellikleri çalışmalarda birlikte ele alınarak gerçekleştirilmiştir. Çevik-
lik motorik niteliğinde özellikle futbol branşının performans seviyesinin 
önemli bir yordayıcısı olduğunu söyleyebiliriz. Çeviklik kapasitesi yüksek 
olan genç ve yetişkin sporcularda, yüksek hızlı tekrar hareketleri sırasın-
da yüksek performans sergilemeye ve müsabaka sırasında bu hareketlerin 
gerçekleştirilmesinde hızlı karar vermeye yardımcı oldukları tespit edil-
miştir. Ayrıca çeviklik motorik özelliğinde karar verme ve algı unsurları 
ile yön değiştirme iki ana bileşeni oluşturmaktadır (Trecroi ve diğ. 2018).

Saq antrenman yapısı; çabukluk, sürat ve çeviklik motorik özellikle-
rinin bir kombinasyonu olarak açıklanabilmektedir (Sporis et all., 2011). 
Saq kelime olarak  “speed, agility ve quickness” kavramlarından oluşmak-
tadır. Bu kısaltmada ki speed; hız ve sürati, agility; çevikliği, quickness 
ise çabukluk motorik özelliğini temsil etmektedir (Jovanovic et all., 2011). 
Sürat motorik özelliği, sporcuda bir noktadan başka bir noktaya en yüksek 
hızda hareket etmesi olarak açıklanmaktadır (Sevim, 2002). Çeviklik mo-
torik özelliği de, uyaranlar sırasında mümkün olan en yüksek hızda yön 
değiştirme yoluyla vücudun hareket ettirilmesi olarak tanımlanmaktadır 
(Sheppard and Young, 2006). Çabukluk motorik özelliğinde antrenmanın 
önemli faktörlerinden olan ivmelenme (pozitif ve negatif), reaksiyon sü-
rati, süratlenme hızı gibi özellikleri performans sırasında sergileme olarak 
açıklanabilmektedir (Milanovic et all., 2014). Yukarıda açıkladığımız mo-
torik özellikler sporcuların müsabaka sırasında spor branşının gerektirdi-
ği hareket bileşenlerini başarılı bir şekilde yerine getirmelerini sağlayan 
unsurlardır (Hammami et all., 2015).
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Grafik 1. SAQ Antrenman Modeli Motorik Özellikleri

1. Antrenman

Sportif performans anlamında geliştirici olarak kullanılan antren-
man, insan yaşamının her alanında yaygın olarak kullanılmaktadır. Spor 
bilimi ve sportif performansın arttırılması alanında ise olmaz ise olmaz 
nitelik olarak açıklanmaktadır (Bompa, 2011). Antrenman genel anlamda, 
bireyi gerçekleştiriği spor branşında fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak 
ileriye götürmek, performans işlevselliği ve verimi arttırmak amacıyla 
düzenli sıklıkta uygulanmakta olan yüklenmeler bütünüdür. Yüklenme 
uygulanırken antrenman amacına uygun prensipler belirlenmeli ve prog-
ram yakın ve uzak hedefler doğrultusunda planlanmalıdır (Güllü ve Güllü, 
2001). Başka bir tanımda da antrenmanı, fiziksel, fizyolojik, taktik-teknik 
beceri bileşenlerinin egzersizlerle tekrarlanması ve maksimum seviyeye 
çıkarılması için planlanmış eğitim öğretim süreci olarak tanımlamışlardır 
(Sevim, 2010). Sonuç olarak tanımlar ışığında antrenmanı, sporcunun op-
timum performans düzeyine erişebilmesi için, plan ve program çerçeve-
sinde gerçekleştirdiği fiziksel ve zihinsel egzersizler bütünü olarak açık-
layabiliriz. Antrenman, eğitim formasyonu içerisinde çeşitli ilke ve pren-
siplere bağlı bilimsel bir süreç olduğu unutulmamalıdır. Süreç içerisinde 
planlı ve programlı yapılarda sporcuda uyguladığı spor branşı özelinde en 
yüksek düzeydeki başarı seviyesine ulaşılmasını sağlamaktadır (Günay 
ve ark., 2019).

Egzersiz ve antrenman düzenli olarak gerçekleştirilen ve belirli bir 
program dahilinde spor branşına özgü uygulanan hareketlerdir (Bay-
rak, 2013). Bireylerin kaliteli ve sağlıklı bir yaşam sürdürebilmeleri için 
spor, egzersiz ve antrenmanlar her birey için önem arz etmektedir (Bay-
rak Ayaş, 2018). Ayrıca antrenman içeriğinde gerçekleştirilen egzersizler 
organizmada ortaya çıkan rahatsızlıkların giderilmesinde rehabilitasyon 
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görevi görmektedir(Kartal ve Dündar, 2020). Antrenman ve egzersizin 
önemli bir özelliği de organizmaya alınan ilaçlarda olan yan etki olmama-
sı durumudur. Bu bağlamda antrenman ve egzersiz bir çok rahatsızlığın 
tedavisinde kullanılmakta olup genel vücut sağlığının korunmasına da 
yardımcı olmaktadır (Bozyılan ve ark., 2020). 

Antrenmanın hangi spor türünde olursa olsun gerçekleştirilmesi es-
nasında antrenman veriminin sağlanması için çeşitli nitelik ve kurallar 
bütünün oluşturulması gerekmektedir. Bu kuralları; 

•	 Antrenman sırasında ilk olarak bireyde aerobik kapasiteyi geliş-
tirmek için aerobik dayanıklılık çalışmalarına yer verilmesi gerekmek-
tedir. Böylelikle sportif performansın geliştirilmesine temel hazırlanmış 
olacaktır. 

•	 Antrenman yapısı içerisinde önceden belirlenmiş program ve 
plan içerisinde olmalıdır. Bu planlar spor branşının hedefine göre günlük, 
haftalık, aylık ve yıllık olarak şekillendirilmelidir. 

•	 Antrenmanın sıklığı, şiddeti ve yoğunluğu belirli kriterler çerçe-
vesinde sporcu özelliklerine göre kademeli olarak arttırılmalıdır. 

•	 Antrenman sürekliliği sağlanmalıdır. Sıklık önemli bir bileşen 
olup antrenmanın akut etkisi süreklilik sayesinde kronik etkiye dönüştü-
rülmelidir. 

•	 Antrenman uygulamaları tek yönlü olmamalı, genel ve branşa 
özgü aktiviteler antrenman içeriğinde birlikte verilmelidir. 

•	 Antrenman süresi yüklenme ve dinlenme aralığı doğru planlan-
malıdır. Gereğinden fazla antrenman yüklemesi sporcuyu fizyolojik ve 
fiziksel olarak geriye götürebilir.  

•	 Antrenman her zaman alanında uzmanlaşmış eğitmen ya da ant-
renör yönetiminde gerçekleştirilmelidir. 

•	 Vücudun performans seviyesini sağlamak ve çalışma prensibinin 
doğru olabilmesi için antrenman kolay-zor, düşük şiddet-yüksek şiddet 
şeklinde dizayn edilmelidir. 

•	 Antrenman, sporcudaki temel motorik yetilerin beceriye dönüş-
türülmesi niteliğinde gerçekleştirilmelidir. 

•	 Antrenman sırasında fiziksel çalışmaların yanı sıra psikolojik 
yüklenmelere de yer verilmelidir. 

•	 Fiziksel egzersiz bütünü tek başına sportif verim için yeterli gel-
meyebilir. 
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•	 Sporcuda antrenman için algı, dikkat, merak gibi duyuşsal özel-
liklerin yüksek olması sağlanmalıdır. 

•	 Antrenman müsabaka tarihlerine göre düzenlenip en yüksek per-
formans seviyesinin müsabakada gerçekleştirilmesi sağlanmalıdır. Ayrı-
ca antrenman yüklenmelerinden sonra uygun zaman dilimleri bırakılma-
lı ve dinlenme aralığı doğru planlanmalıdır (Dündar, 2017). 

Yukarıda açıklanan antrenman kuralları çerçevesinde antrenmanda 
fizyolojik, psikolojik ve eğitim-öğretim bilimlerine dayanan çeşitli ilke-
lerde göz önünde bulundurulmalıdır. Bu ilkeler sırasıyla; 

•	 Bilinçli ve aktif bir şekilde antrenmana katılma ilkesi

•	 Genel antrenman sonrası branşa yönelme ilkesi

•	 Çok yönlü gelişim ilkesi

•	 Bireyselleşme ilkesi

•	 Çok çeşitli olma ilkesi

•	 Antrenman modeli ilkesi

•	 Antrenmanın sürekli arttırılması ve yüklenme ilkesi

•	 Özel antrenman ilkesi

•	 Yüklenme ve dinlenme dengesi ilkesi

•	 Genel antrenman ile müsabaka yüklenimi ilkesi

•	 Antrenmanın periyotlaması ilkesi 

•	 Geri dönüt (feedback) ilkesi (Günay ve ark., 2019).

Antrenmanın ana amacı organizma içerisinde motor yetilerin fiziksel 
ve psikolojik özelliklerin genel ve branşa özgü tekniklerle geliştirilerek 
yüksek performans seviyesinin kazandırılmasıdır. Bu bağlamda antren-
man amaçları da ölçülebilir ve net sonuçlar üretebilmelidir. Ayrıca yakın 
hedef ve uzak hedeflere ulaşılabilir nitelikte antrenman planlamasının 
gerçekleştirilmesi gerekmektedir. Bu doğrultuda antrenman amaçlarını 
aşağıdaki gibi sıralayabiliriz; 

•	 Antrenman sırasında temel motorik özelliklerin çok yönlü ve bir-
biriyle etkileşimi içerisinde geliştirilmesi amaçlanmalıdır, 

•	 Antrenman ilgili spor branşının gerektirdiği motorik hareketleri 
yapabilme adına fiziksel ve psikolojik gelişme sağlamayı ve bu perfor-
mansın korunmasını amaçlamalıdır, 

•	 Antrenman ile spor branşının içerisinde yer alan tüm becerilerin 
geliştirilip en üst seviyede performans eşiğine ulaşılması amaçlanmalı, 
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•	 Antrenman içeriğinde teknik ve taktik beceri düzeyinin en üst 
eşiğe ulaştırılması amaçlanmalı, 

•	 Sporcuda duyuşsal alandaki güven ve özgüven yapılarının geliş-
tirilmesi, kazanma ve kaybetmeyi kabullenmeyi öğretmeyi amaçlanmalı, 

•	 Antrenman sporcu sağlık yapısı ve sakatlıkların önüne geçilme-
sini sağlayacak etkinlikleri amaçlamalıdır  (Günay ve ark., 2019).

2. SAQ Antrenman

Antrenman modelini tanımlarken herhangi bir genel antrenman prog-
ramı içerisinde bir birim antrenman ya da haftalık antrenman içerisinde 
birden fazla motor beceri etkinliğinin yerleştirilmesi olarak açıklayabiliriz 
(Velmurugan and Palanisamy, 2012). Saq antrenman, sporcuda tepki hızı, 
yön değiştirme becerisi, koordinatif beceri seviyesini ve merkezi sinir sis-
teminin etkinliğini geliştirme amaçlarıyla gerçekleştirilen bir antrenman 
türüdür (Brown et all., 2005). Merkezi sinir sisteminin gelişimi ile birlikte 
motor becerilerin gelişmesi ve ortya çıkan vücut hareket yapısının kontrol 
altında yapılmasına katkı sunmaktadır. Merkezi sinir sisteminin etkililiği-
nin arttırılması için sporcuda hareket sırasında patlayıcı direnç ile hareket 
becerisinin ortaya çıkarılması amaçlanmaktadır (Jovanovic et all., 2011). 
Kısacası Saq antrenman modeli organizmadaki temel motorik özellikle-
rinin geliştirilmesini, vücut kontrolünün sağlanmasını gerçekleştirmeyi 
amaç edinmiş antrenman modeli olarak ifade edilmektedir (Hall, 2005).

Sporcuların antrenman süresi ve sıklığının arttırılması aynı zamanda 
saq özelliklerinin de gelişmesine katkı sunmaktadır. Fakat antrenmanın 
bazı bileşen yapıları saq gelişiminde diğerlerinden daha fazla katkı sunmak-
tadır. Örneğin kuvvet ve esneklik pliyometrik antrenmanları saqi olumlu 
yönde geliştirmektedir. Ancak tek başına kullanılan kuvvet antrenmanı 
saq yapısını tek başına geliştirmeyecektir. Bu bakımdan gelişlimin seviyesi 
motorik özelliklerin birden fazla yapısının antrenmanın bileşenine katkı-
sı ile sağlanabilecektir. Antrenman içerisinde doğrusal hız çalışmaları ile 
pliyometrik türdeki çalışmalar saq seviyesinin arttırılmasına önemli katkı 
sağlamaktadır (Miller et all., 2006). Geniş projeksiyonlu saq antrenmanları 
uygulayabilmek için çalışmalar pliyometrik olmalı çelışma içerisinde doğ-
rusal hız ve çeviklik yapısını içeren koşulara yer verilmelidir. 

Saq antrenmanları sporcuda bacak gücü ile kol gücü arttırılmasında 
önemli rol üstlenmektedir (John, 2009). Ekstremite kullanımı yanında bu 
antrenman türü ile genel ve kardiyo respiratuvar dayanıklılık, solunum 
fonksiyonlarının etkililiği, bazal metabolizma hızı ve beden kitle indek-
sine bağlı antropometrik özellikler gelişebilmektedir (Devaraju and Adi-
tanar, 2014; Khan and Sevi, 2016; Bhowvik and Kumar, 2020; Bhowmik 
and Kumar, 2020).
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Kuvvet antrenmanları sonucunda vücutta oluşan salt kuvvet yapısının, 
branşa özgü çalışmalarla müsabaka sırasında kullanılmasına çalışılmakta-
dır. Spor branşlarının hemen hemen hepsinde kol ve bacağın hızlı hareke-
ti, genel anlamdaki sürat, çabukluk ve çeviklik motorik özelliklerine bağlı 
olmaktadır. Bu bakımdan antrenörlerin saq antrenmanlarına sporcularına 
uygulamaları sporcuların performans anlamında fayda sağlamasına neden 
olacaktır. Örneğin çeviklik motor becerisi, eş zamanlı olarak birden faz-
la hareketin optimum verimle yapılmasını amacını içerir. Bu bakımdan 
basketbol branşı özelinde sporcunun top sürerken baskı anında boştaki ta-
kım arkadaşını arayıp pas vermeye yönelmesi sayılabilir. İlgili alan yazın 
çalışmaları göstermekte dir ki sportif başarının belirlenmesinde çeviklik 
önemli bir yere sahiptir (Brown and Ferrigno,  2005). Manners (2004) 
yılındaki çalışmasında geleneksel antrenman yapısının yanında spor bran-
şına özgü hareket unsurlarını içeren antrenman programlarının uygulan-
masının elzem olduğunu belirtmiştir. Açık bir şekilde ifade edildiği gibi 
antrenman programı mutlaka sürat, çeviklik, denge, kuvvet ve çabukluk 
motorik özelliklerini içermelidir. 

Saq antrenmanı temel anlamda hareket hızı yüksek olan uygulama-
ları maksimum kuvvette yapabilme becerisini geliştirmeye yöneliktir. 
Çoklu düzlemsel hareketler için gereken kas kuvvetindeki artma, merke-
zi sinir sisteminin verimliliği, kinestetiğin uzamsal farkındalığı ve motor 
becerilerin gelişimi açısından birçok faktörde yararlı sonuçlar saq antren-
man metoduyla gerçekleşmektedir. Saq antrenman ile müsabaka sırasın-
daki farklılıklara daha kolay uyum sağlayabilecek, denge performansı ile 
birlikte genel dayanıklılık seviyesinin de korunmasına yardımcı olacaktır 
(Brown&Ferrigno 2005).

Günümüzde antrenörlerin gerçekleştirdikleri antrenman modellerin-
de saq antrenman modelinin genel antrenmanın tüm yoğunluğunu etkile-
diğini bilmeleri gerekmektedir. Sporcular ise antrenmanın program dü-
zeyine katkı sunar ve katılım sağlayarak performanslarını iyileştirmeyi 
amaçlarlar. Bu sebepledir ki, antrenmanın yoğunluğu sporcu yeteek sevi-
yesi ile benzer dengede yürütülmelidir. Çünkü düşük yoğunluk seviyesine 
sahip antrenmandaki çalışmalarda sporcuların biyomotor yetenekleri bir 
öne hazırlık süreci gerektirmektedir. Ayrıca sporcuda temel kondisyon 
durumunun kazanılması için ısınma ile hareket öğretimi yeterli görülmek-
tedir. Fakat yüksek yoğunluk seviyesi içeren saq antrenmanında sporcu-
nun katılımı ile antrenman verimlilik seviyesi için kuvvet ile birlikte saq 
antrenmanı planlanmalıdır (Brown and Ferrigno, 2005).

Sezon öncesi çalışmalar kuvvet ve dayanıklılık antrenmanlarını içe-
rir. Spora branşına özgü Saq gelişimi ya ihmal edilir ya da sezon öncesi 
çalışmalarda çok ufak bir bölüm ayrılır. Genel kanı olarak saq seviyesi-
nin geliştirilmesinde tekrar sayısının fazla olduğu merkezi sinir sistemi 
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adaptasyonuna ihtiyaç duyulmaktadır. Sporcuda saq seviyesinin iyi hale 
getirilmesi uzun bir süreç alabilir. Bu sebepledir ki saq antrenmanı yıllık 
antrenman programının önemli bir bölümünü kapsamalıdır. Bunun yanın-
da ritim duygusu, reaksiyon zamanı ve sistematik hareketler bütünü ile 
saq antrenmanı arasında doğrusal bir ilişki bulunmaktadır. 

Saq antrenmanı, sürat, el-göz koordinasyonları, patlayıcı kuvvet ve 
reaksiyon zamanını geliştirmek amaçlarıyla düzenlenmiş antrenman tü-
rüdür. Sporda uyarana daha etkili tepkiyi oluşturmayı, sürati geliştirmeyi, 
farklı yönlere hızlıca hareketi ve müsabakanın daha etkili verimli ve tek-
rarlanabilir şekilde uygulanmasını sağlamaktadır (Polman ve ark., 2009).

Saq antrenmanı ile ilgili bir başka etkin görüş de kuvvet antrenman-
larının bir tamamlayıcı öğesi olarak kullanılmasının gerekliliğidir. Başka 
bir ifade ile, bu antrenmanlar ek olarak gerçekleştirilir genel ağırlık kal-
dırma uygulamalarını içermemelidir. Saq antrenmanı sporcuda genel kon-
disyon seviyesinin sağlanmasından sonra yoğunluk seviyesi arttırılarak 
gerçekleştirilmelidir. Bu durumda yeni başlayan sporcularda ilk altı aylık 
süreçte genel kondisyon seviyesinin geliştirilmesine yönelik etkinliklerin 
planlanması anlamına gelmektedir. Bu temel kondisyon eğitiminin yakla-
şık altı aylık süreci kapsamasındaki amaç, saq antrenmanlarında sakatlan-
ma riskini en aza indirgeyerek saq antrenmanı uygulayacak düzeye gelin-
mesini sağlamaktır. Tüm bu uygulamaya ek olarak, yoğunluğu yüksek saq 
antrenmanın hafta 2 antrenman ve süre olarak da 30-35 dakika aralığında 
olmalıdır. Ayrıca sezon öncesi hazırlık programların da da 1 yada 2 ay 
gerçekleştirilmelidir (Brown and Ferrigno, 2005).

İyi organize edilmiş olan bir antrenman programı dört temel üzeri-
ne kurgulanmalıdır; fiziksel (kondisyonel) antrenman, teknik antrenman, 
taktik antrenman ve psikolojik antrenman. Bir çok antrenör sadece fizik-
sel antrenmanın temel olduğu görüşünde olsa da antrenman yukarıdaki 
ögeleri içeren daha bütünsel bir yaklaşım ile ele alınmalıdır (Bozyılan ve 
Murathan; 2020).

Antrenman sırasında sporcular temel hareket yapılarında uzmanlaş-
tıktan sonra antrenör daha çok reaktif uygulamaların fazla olduğu uyaran 
sayısının arttığı çabukluk çalışmalarına yönelmelidirler. Karmaşık olan ve 
karar verme zorluk derecesinin yüksek olduğu alıştırma türleri müsabaka 
sırasında ön görülmesi zor olan karmaşık yapıları içermelidir. Bu türdeki 
alıştırmalara fazlaca yer verildiğinde sporcu artan karmaşık yapılara uy-
gun fiziksel ve zihinsel tepkiler üretmeye başlayacaktır (Brown and Fer-
rigno, 2005).

Saq antrenmanları uygulanırken (Brown and Ferrigno, 2005);

•	 Yavaştan hızlıya, 
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•	 Basitten karmaşığa, 

•	 Aktif durumdan reaktif duruma, 

•	 Tahmin edilebilirlikten tahmin edilememeye,

•	 Düşük seviyeden yüksek seviyeye doğru planlama yapılmalıdır. 

Tablo 1. Saq Antrenmanlarında Sporcu Seviye Özellikleri

Seviye Uygulama Amacı
Saq Geliştirme Seviyesi Sinir-kas sistemi ve motor becerilerin kontrolü
Yön değişim Seviyesi Uygun bireysel hareket mekaniğini geliştirmek
Sporcu Olgunluk Seviyesi Hızlı yön değiştirme yeteneğinin artırılması

Saq, temel anlamda sporcuda üç seviye faktörü ile spor performan-
sının oluşturulmasında etken oluşturmaktadır. Birinci seviyede; Saq’ın 
geliştirilmesi evresi olup, merkezi sinir sistemi ve kas koordinasyonu ile 
motor beceri düzeyinin kontrolü için temel oluşturmak amaçlanmaktadır. 
İkinci seviye özelliğinde ise; yön değiştirmeler, spor sakatlığının oluşma-
sında önemli bir etken olmaktadır. Bu nedenle uygun hareket mekaniğinin 
geliştirilmesi bu aşamada amaçlanmaktadır. Üçüncü seviye de ise; sporcu 
olgunluk seviyesi olup, oyun içerisinde süratli  yön değiştirme becerisi-
nin kazandırılması, hücum ve savunma genel performansının arttırılması 
amaçlanmaktadır (Little ve Williams, 2005).

Antrenman periyodu içerisinde yıllık antrenman programının bölüm 
bölüm içerisinde yer alan Saq antrenman kondisyon ve kuvvet içerikli 
çalışmaların spor branşının müsabaka formatında başarılı performansla 
kullanılması için kritik bir rol oynamaktadır. Saq antrenmanları genel etki 
olarak sporcuda kinestetik farkındalık seviyesi ile vücut hareket kontro-
lünün sağlanmasına katkısı araştırmalarda ifade edilmektedir. Bir başka 
ifade ile diz, ayak bileği, kalça, omuz, sırt ve boyun eklem yapılarında 
kompleks hareket yapılarını en uygun düzlemde sabitleme becerisinin ge-
liştirmesine katkı sunmasıdır. Ayrıca sporcu duyu kontrolünü de sağlaya-
rak hareketleri daha hızlı ve daha doğru gerçekleştirir. Sonuç olarak çe-
vikliğin antrenmanı sporcuda özgüveni geliştirerek hareketi seri ve doğru 
düzlemde yapmasına katkı sunmaktadır. Ayrıca saq antrenmanı ile sporcu 
vücud mekanizmasının çalışma prensiplerini daha yakından tanıyarak bi-
linçli hareket kombinasyonu sağlamaya yardım etmektedir (Brown and 
Ferrigno, 2005).

Jovanovic (2011) Saq (Sürat, çeviklik, çabukluk) eğitim elemanları-
nın, nöral uyarıların yapıldığı egzersiz ve ekipmandan oluşan kademeli 
bir ilerleme ile programlanmasında gelişi güzel durumlara göre daha hızlı 
ve yüksek seviyede sportif performansın artışını sağladığını belirtmiştir.
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Milanoviç (2013) yılındaki çalışmasında, futbolcularda Saq (Sürat, 
çeviklik, çabukluk) eğitiminin çeviklik üzerindeki etkisini incelemiş, ve 
sonuç olarak saq antrenmanın futbol eğitiminin temel ve ileri düzey tüm 
aşamalarında antrenmanın bileşeni olması gerektiğini ifade etmiştir. 

Sporis ve arkadaşlarının (2011) yılındaki araştırmasında antrenman 
içerisinde top ile birlikte gerçekleştirilen çeviklik egzersizlerinin top ol-
madan gerçekleştirilen çeviklik egzersizlerine oranla daha karmaşık oldu-
ğu ve toplu çalışmaların sportif performansın geliştirilmesinde daha etkili 
olduğu sonucuna varmışlardır. 

Yukarıda sayılan çalışmalar haricinde konu ile ilgili alan yazın ça-
lışmalarında saq antrenmanının çeviklik, çabukluk ve sürat gelişimine 
doğrusal katkısı olduğu araştırmaların sonuçlarından anlaşılmaktadır 
(Polman et all.,2004; Nageswaran, 2013; Meethal and Chettiamkudiyil, 
2015; Azmi and Kusnanik, 2018; Siramaneerat and Chaowilai, 2020). Ay-
rıca çalışmalarda  reaktif çevikliği ve ivmelenme süratini (Trecroci et all., 
2016), fiziksel uygunluğun geliştirilmesini (Karthick et all.,2016), kuvvet 
ve patlayıcı alt ekstremite kuvvetini (Jovanovic et all.,2011; Kumar, 2018), 
dikey sıçrama ile genel sıçrama kapasitesini (Kusnanik et all., 2019), el göz 
koordinasyonu ile dinamik dengeyi (Shapie and Raja, 2018), reaksiyon hı-
zını (Apriliyanto, 2020) ve bu gibi parametreleri önemli derecede geliştir-
diğini tespit etmişlerdir. Polman ve ark. (2004) yılındaki çalışmasında da, 
Saq antrenmanların kadın futbolcularda toparlanma hızı, sürat ve çeviklik 
özelliklerini geliştirdiğini ifade etmiştir. 

Saq antrenmanları ile ilgili alan yazında genel olarak futbolcular üze-
rine çalışmaların yoğunlaştığını ifade edebiliriz. Polman ve arkadaşları 
(2004) yılındaki çalışmada Saq antrenmanların kadın futbolcularda hız, 
yorgunluk hızı, çeviklik ve anaerobik güç yapılarını geliştirdiğini tespit 
etmiştir. Jovanovic ve arkadaşları (2011) yılındaki çalışmasında da, üni-
versite erkek futbolcularının patlayıcı bacak kuvvetinin geliştirdiğini tes-
pit etmiştir. Toppo ve Tirkey (2014) yılındaki çalışmasında, yaşları 15-18 
arasında değişen futbolcularda çalışmasını yürütmüş genel çeviklik ve hı-
zın geliştiği sonucuna varmıştır. Trecroci ve arkadaşları (2016) yılındaki 
çalışmasında da, ergenlik öncesi dönem futbolcuları ile çalışmış, hız ve 
reaktif çeviklik seviyesini geliştirdiği sonucuna varmıştır. Azmi ve Kus-
nanik (2018) yılındaki çalışmasında, 8 hafta süren Saq antrenmanlarının 
futbolcularda hız ve çeviklik motorik özelliğinin gelişmesine katkısı ol-
duğu sonucuna varmışlardır. Kusnanik ve arkadaşlarının (2019) yılındaki 
çalışmasında ise 26 erkek futbolcunun 6 hafta Saq antrenmanı sonucunda 
anaerobik kapasite özelliklerinin geliştiği sonucuna varmıştır. Apriliyanto 
(2020) yılındaki çalışmasında, futbol kalecileri üzerinde çalışmış ve Saq 
antrenmanların kalecilerin reaksiyon zamanını geliştirdiği sonucuna var-
mıştır. 
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3. SAQ Antrenmanlarında Kapsam, Yoğunluk ve Sıklık

Antrenman sıklığı, zaman dilimi içerisinde (örneğin: bir hafta) ta-
mamlanan antrenmanın sayı olarak ifadesi olarak tanımlanmaktadır. Yo-
ğunluk;  kas aktivitesi süresince gerçekleştirilen iş niteliğinin güç faktörü 
ile ölçülmesinden elde edilen değer olarak açıklanmaktadır. Antrenman 
bilimi özelinde aktivite türünün ne derece kolay veya ne derece zorluk-
la yapılması olarak da tanımlanabilmektedir.  Kapsam yapısı ise; birim 
antrenman diliminde tamamlanan toplamdaki tekrar ve set sayılarının ni-
celiğini ifade etmektedir. Bu saydığımız üç bileşen sporcuda antrenman 
yaşını fiziksel uygunluk seviyesini ve antrenmanların nasıl gerçekleştiril-
mesi gerektiğini ifade eden önemli odlulardır (Brown and Ferrigno, 2005).

Yoğunluk; kaldırılabilen en yüksek ağırlığın miktarı ya da en yüksek 
hareket hızı ile ortaya çıkan çabanın ölçülmesi olarak değerlendirilmek-
tedir. Antrenman süresinde ortaya çıkan stres miktarı aynı zamanda ant-
renmanın yoğunluğunun belirlenmesinde önemli bir faktör sayılmaktadır. 
Saq antrenmanı süresince her bir alıştırma için ortaya çıkan hareket hızı 
ve gücü olumlu adaptasyon derecesini belirlemektedir (Dowes and Roo-
zen 2011; Fulton, 1992). Sporcu saq antrenman süresince her bir alıştırma 
ve tekrarı en yüksek hızda ve en yüksek güç kombinasyonunda gerçek-
leştirmelidir. Kuvvetin hareket sırasında ortaya konulmasında azalma söz 
konusu olur ise antrenman etkisi alt seviyeye inmiş olur. 

Saq antrenman, düşük yoğunluk seviyesinden artan yoğunluk sevi-
yesine kadar tüm yoğunluk bileşenlerini içerisinde barındırmaktadır. Her 
sporcuda bireysel farklılıklar ilkesinden kaynaklı olarak farklı bir seviyesi 
olduğu için egzersizin yoğunluğu sporcunun yetene düzeyi ile de örtüşür 
seviyede olmalıdır (Sharma and Dhapola, 2015). Saq antrenmanlarında 
ekipmana ve malzemeye ihtiyaç duymadan da etkili sonuçlar alınabilmek-
tedir (Bloomfield et all., 2007).

Saq antrenmanında antrenman yoğunluk seviyesini tespit etmek ol-
dukça geniş bir antrenman yapısını uygulamak ile mümkün olabilmek-
tedir. Bu bağlamda alıştırmanın uygulama süresi ile yüklenme ve topar-
lanma kalp atım sayılarının tespit edilmesi ile hesaplanabilmektedir. Kalp 
atım sayısı egzersizin son altı saniyesinde ya da daha uzun sürelerde en 
yüksek ritmini bulabilmektedir. Gelişimin sağlanması için sporcu benzer 
egzersizi belirlenen antrenmanın döngüsünden daha kısa zaman aralığın-
da yapmalıdırlar. Bu durumda sporcuda sürat motorik özelliğini gelişti-
ğini söyleyebiliriz. Sporcularda dinlenme süresi azaldığında kalp atım 
seviyesi daha kısa sürede dinlenik seviyeye dönerse sporcuda anaerobik 
dayanıklılık seviyesi geliştirilmiş olacaktır (Dowes and Roozen, 2011).

Zaman; antrenmanın yoğunluğunu doğrudan etkilemektedir. Eğer 
sporcu egzersiz alıştırmalarını en yüksek kuvvete uygularsa, hız çabucak 
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azalır. Alıştırma süresi uzadığında amaca hizmet etmez ve Saq antren-
manı devamlılık antrenmanına dönüşür. En yüksek güç gösterildiğinde, 
Saq alıştırmalarında hız yaklaşık 7 saniye korunabilir. Antrenör alıştırma 
sürelerini uzun tuttuğunda hızda devamlılığa ya da anaerobik sistem da-
yanıklılığına yönelik çalıştırır. Ancak bu durum en yüksek yön değiştirme 
hızına olumlu katkıda bulunamaz. Sporcular çabukluk, ivmelenme ya da 
çabuk ayak hareketlerini iyileştirmek için alıştırmaları 3–5 saniye uygula-
malılar (Dowes and Roozen, 2011).

Saq antrenmanlarının kapsamı; alıştırmaların uygulama yoğunluğu 
(her bir hareketin yapılma çokluğu ve süre içerisinde ne kadar çabuk ya-
pıldığı), antrenmandaki setlerin sıklığı ve her bir set için ne kadar topar-
lanma süresi verildiği, alıştırmalar için gerekli mesafe ve uygulanan set 
sayısıyla sınıflandırılabilmektedir. Antrenman süresince uygulanan stres 
seviyesinin büyüklüğü olarak tanımlanması mümkün olabilmektedir 
(Dowes and Roozen, 2011).

Sporcularda yeni başlanılan spor branşı antrenmanlarında Saq ça-
lışmalarına yer verilirken kolay olan saq çalışmalarından başlanılmalı ve 
kademeli olarak zorluk derecesi arttırılmalıdır. Bu bakımdan temel düzey 
programlarında teknik becerinin geliştirilmesine yönelik hareketler ile 
başlanılmalıdır. Ayrıca kolay ve temel teknik hareketler zorluk derecesi 
yüksek beceri gerektiren hareketlere de ön hazırlık oluşturması bakımın-
dan önemlidir. Temel antrenman seviyesindeki sporcuların bu aşamada 
temel hareketlerde ustalaştıktan sonraki evrede antrenman sayısı %10 
oranında arttırılmalıdır. Fakat bu durumda unutulmaması gereken önemli 
nokta dinlenme ve toparlanma sürecinin doğru planlanmasının gereğidir. 
Antrenör haftada 2 ya da 3 gün farklı antrenman içerikleri uygulayabi-
lir. Fakat yarışma dönemi yaklaştığında antrenman sayıları azaltılmalıdır 
(Brown and Ferrigno, 2005).

Sporcular her zaman bir çalışmaya başlarken yoğunluk düşükten orta 
yoğunluğa doğru olmalı, yeni hareketler öğrenilirken yavaş ilerlenmeli, 
yoğunluk arttırıldığında tekrar sayısı azaltılmalıdır. Düşük yoğunluktan 
çok yükseğe doğru süreci belirlemek sporcunun antrenman yaşına bağ-
lıdır. Yaralanmalardan kaçınmak için sporcunun tarif edilen hareketleri 
doğru yapabilecek durumda olduğundan emin olmak gerekir. Bu sebeple 
yıl boyunca bazı zamanlar yoğunluk azaltılır. Düşük yoğunluk maksi-
malin %40–50’sine, orta yoğunluk %50–80’ine, yüksek yoğunluk %80–
100’üne denk gelmektedir (Brown and Ferrigno, 2005).

Antrenmanın yoğunluğu ve kapsamı arasında birbirine etki eden fak-
törler bulunmaktadır. Bu bakıdan antrenmanın yoğunluğu arttırıldığında 
kapsam azaltılmalıdır. Antrenmanın programı içerisinde başlarda kapsam 
yüksek iken yoğunluk düşük tutulmalıdır. Yarışma dönemi yaklaştığında 
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kapsamı azalmakta ve yoğunluk artmaktadır. Antrenman kapsamı hesap-
lanmasında (set sayısı x tekrar sayısı) antrenmandaki ilerlemenin anla-
şılabilmesi için hayati önem taşır. Uygulanan antrenmanın kapsamının 
büyüklüğü sporcunun fiziksel uygunluk düzeyine de bağlıdır. Antrenman 
yoğunluğundaki tekrar ve set sayısının doğru oranda karşılıklı değişimi 
antrenmana adaptasyon sürecine de yardımcı olabilir. İstenilen fiziksel 
uygunluk düzeyine sporcu ulaşana kadar, daima yeterli toparlanma süresi 
verilmelidir (Brown and Ferrigno, 2005).

4. SAQ Antrenmanlarında Toparlanma Süreci

Sporcularda Saq seviyesini geliştirmek için tam toparlanma gerek-
mektedir. Eğer alıştırmalar süresince teknik, hareket hızı yada yüksek 
performansı sürdürebilme düzeyi düşüyor ise, sporcu kondisyonunu ar-
tıracak çalışmalar yaparak; kondisyon kalitesini, SAQ iyileştirmek için 
gerekli düzeye getirmelidir. Çalıştırıcı tüm takımın dinlenip toparlanabil-
mesi için uygun bir antrenman yöntemi takip etmelidir. Sistemli bir yak-
laşım ve uygun bir sıra uygulandığında sporcunun performans düzeyinde 
büyük bir gelişim kaydedilecektir

Eğer iş periyotu çok kısa değilse, setler arasındaki dinlenme periyot-
ları 2 dakikadan az olmamalıdır. Dinlenme periyodu iki dakikadan kısa 
olursa sporcunun performansını sınırlandırır ve antrenman programının 
verimliliğini olumsuz etkiler. Çok kısa dinlenme periyotları ATP-PC 
enerji sisteminin tamamen toparlanmasına izin vermez ve laktik asidin 
ortaya çıkmasına neden olur (Dowes and Roozen, 2011).

Saq antrenmanları tıpkı kuvvet antrenmanları gibi setler ve tekrar-
lardan meydana gelir. Kuvvet antrenmanlarında yapılan çalışmanın yo-
ğunluğunu direnç ya da yükün miktarı belirler. Eğer sporcunun çalıştığı 
bardaki ağırlık maksimum bir tekrarın (1RM) %67–75’i kadar ise, ge-
nellikle 10–12 tekrardan sonra kassal tükenme noktasına ulaşır. Kuvvet 
antrenmanlarının aksine, Saq alıştırmalarında kassal tükenme noktasına 
gelinmemelidir. Saq antrenmanlarında, en alt limit hareket hızının ya da 
gücünün düştüğü noktadır (Dowes and Roozen, 2011).

Yüksek yoğunluktaki Saq aktivitelerinde, vücut öncelikle kasta de-
polanmış ATP-CP’yi enerji üretmek için kullanır. ATP-CP vücuttaki en 
güçlü enerji sistemidir. Çok kısa sürede çok büyük miktarda enerji açığa 
çıkarır. Ne yazık ki çok sınırlı düzeydedir. Aktivitelerde hızlıca tükenir ve 
sonucu olarak ta hız ve güç düşer, teknik ve performans ise zayıflar. AT-
PPC enerji sisteminin tükenme oranı alıştırmaların tipine bağlıdır. Genel-
likle 3 ile 15sn süren aktivitelerle sınırlıdır (Wilmore and Costill, 2004).

Bu sebeple; eğer sporcunun hızı programlanan çalışma esnasında en 
iyi derecesinin %10 altına düşerse, en iyisi o gün için Saq antrenmanına 
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devam etmemesidir. Sporcular ve antrenörler yorgunluğa işaret eden be-
lirtilere karşı uyanık olmalıdırlar. Güçteki düşüşün en açık belirtisi tek-
niğin bozulmasıdır. Bozuk vücut pozisyonu yada hareket yapısı, uygun 
olamayan teknik beceri, denge korunmaması ve genel olarak yavaşlama 
olduğunda alıştırmaya son verilmelidir. Genellikle önce yavaşlama bece-
risinde kayıp görülür. Bu nedenle alıştırmalarda antrenör sporcularının 
yavaşlaması gereken anları dikkatlice takip etmelidir. Eğer teknik tered-
dütlü, sakarca uygulanıyorsa yada çok uzun sürüyorsa, antrenör dinlenim 
süresini arttırmalı yada egzersize son vermelidir (Dowes ve Roozen, 2011).

Antrenman yüklenmeleri arasında farkın belirlenmesi için kullanılan 
metod, sporcuda alıştırmanın her bir tekrar süresinin en iyi derecesi ile 
karşılaştırmaktır. Geniş gruplar içerisinde çalışmalarda bu durum zor he-
saplanabilmektedir, fakat antrenör bir performans standardını belirlemek 
için ön test olarak tercih edebilirler. Bu yöntemin avantajı sonraki antren-
mandan önce antrenörün sonuçları hesaplayabilmesidir. Bu haliyle hızlı ve 
kolay ulaşılabilir şekliyle geniş gruplarda doğru yönlendirmeler yapılabil-
mektedir. Antrenör tarafından sporcunun en yüksek derecesi bilindiğinde; 
yorgunluk oranı test sonuçlarına bakılarak tespit edilebilmektedir (Dowes 
and Roozen, 2011).
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Taktik antrenman spor biliminde oldukça farklı görev ve anlamı olan 
noktadır. Hem bireysel spor dallarında hem de takım sporlarında oldukça 
önemli bir yer tutar. Tanımlarsak, bireysel spor branşlarında var olan ko-
ordinatif ve kondisyonel yetileri müsabakaların yapıldığı dalda başarı elde 
edebilmek için yapılan planlamadır. Örnek olarak Atletizmde, bir 5000 
m’cinin 1000 m geçiş zamanlarını rakiplere göre daha önceden belirle-
mesi ve uygulaması, bir 400 m engelcinin ilk 5 engeli 13 adımlık ritim 
kullanarak geçip, son 5 engelde 17’lik ritme dönmesi gibi. Takım sporla-
rında ise takımın kondisyonel yetilerinin yanında takımında savunma ve 
hücum bloklarındaki zayıf ve güçlü yönleri bilerek galip gelmek için en 
ideal oyun sistemin oluşturulması. Futbolda 4-4-2 veya 3-5-2 sisteminde 
oynama gibi (Uğur, 2017). 

Dietrich Harre spor taktiğini üç ana başlıkta incelenmiştir. 

1. Bireysel müsabakalar 

a. Orta ve uzun mesafe koşuları, bisiklet, yürüyüş, kayak gibi rakibin 
engellemesinin olduğu müsabakalardır.

 b. Kulvarlı koşular, cimnastik, kule, atlama gibi psikolojik olarak 
rakibin etkisi altında olunan müsabakalardır.

2.  İkili müsabakalar

 a. (Boks, güreş, judo, eskrim gibi rakibin engellemesinin olduğu mü-
sabakalar 

b. Tenis, masa tenisi, badminton gibi psikolojik olarak rakibin etkisi 
altında olunan müsabakalardır.

3.  Takım müsabakaları

 a.  Futbol, basketbol, hentbol, hokey, rugby, buz hokeyi gibi Rakibin 
engellemesinin olduğu müsabakalardır.

b. Voleybol, çiftler tenis, bisiklet takım yarışları gibi Psikolojik olarak 
rakibin etkisi altında olunan müsabakalardır (Harre, 1982). 

2. Taktik Davranışların Karakteristiği 

Sporsal müsabakanın hazırlığı ve yönlendirilmesinde ‘taktik davra-
nışlar’, ortaya koyulur. Hazırlık kelimesi ile sporcuların müsabaka önce-
sinde yada sırasında uygun koşulları kullanabilme yeteneği ile ilgili tüm 
basamakları, Yönlendirme kelimesi ile de sporcunun müsabaka boyunca 
en iyi sonucu elde etmek ya da kazanmak için başvurduğu tüm aktiviteleri 
anlarız. 

Hazırlık ve yönlendirme, birbirini etkiler ve müsabakada uygulanan 
taktik davranışların temel taşlarıdır. Sporsal yarışmaların ve müsabaka-



 .85Spor Bilimlerinde Akademik Araştırma ve Değerlendirmeler

ların yönlendirme yönüne hazırlık yapabilmek için ele alınan hareketler, 
sporcuların başarı elde edebilmek için ihtiyaç duydukları gereksinimlerine 
göre belirlenir. Yönlendirmenin temeli sporsal müsabakanın hazırlığıdır.  

Hazırlık işi, spora, disipline ya da sporsal yarışmanın tipine göre (de-
nemeler, turnuvalar, şampiyonalar, olimpiyatlar vb.), uzun süreli bir plan-
lamanın parçası olarak müsabaka sırasında ya da hemen öncesinde yapı-
lır. Uzun süreli planlar sporcunun kendini, müsabakanın özel koşullarına 
uzun bir süre uyabilme yetisini geliştirebilecek şekilde düzenlemelidir.

 İlk olarak, müsabaka koşulları analiz edilmeli müsabakanın ne za-
man, nerede, hangi saatte yapılacağı, müsabaka yerindeki tahmini iklim 
koşulları (ısı-nem-yükseklik), takımda kimlerin yer alacağı, müsabaka 
araçlarının yapısı ve durumu, hangi hakem ve jürinin görev alacağı, se-
yircinin muhtemel reaksiyonları, sporcuların nerede ve nasıl kalacakları, 
nasıl beslenecekleri vb. araştırılarak öğrenilmelidir. 

Müsabakadan hemen önceki hazırlık, müsabaka alanındaki yarışma 
koşullarını analiz edip müsabakaya etki edecek koşulları saptamayı amaç-
lar. Müsabaka sırasındaki hazırlık, esas olarak, seriler, çoklu müsabakalar 
içindeki aralar, turnuvadaki maçlar arası, vb. aralarla ilgili düzenlemele-
ri içerir, bunun sonucunda kuvvet rezervlerini ekonomik kullanımını ve 
müsabakayı takiben hızlı bir toparlanmaya izin verir. Müsabakanın dina-
mikleri müsabaka planı ve uzun süreli taktik düşünceler ile şekillenir. Bir 
taktik planı, uzun süreli (eğer müsabaka ve rakip çok önceden biliniyorsa) 
veya kısa süreli (lig maçları, turnuvalar) olabilir. Uzun süreli bir planla 
sporcu, rakibini yenmek için gereksindiği hareketleri uygulama ve takviye 
etme durumundadır. Böylece müsabakasını mümkün olan en iyi şekilde 
yönlendirebilir duruma gelir (Uğur, 2017).

 3. Taktiğin Bölümleri 

Müsabaka sırasındaki başarıya yönelik davranışlar üç bölümde ince-
lenir. 

a. İç ve dış faktörlere bağlı müsabaka durumunun algılanması ve ana-
lizi, 

b. Bireysel ve rakibin kondisyonel ve koordinatif yetileri gözlendiğin-
de hedeflenen çözüm yolu, 

c. Teknik ve fiziksel yetenekler altında taktik görevin motorik çözü-
mü. 

3.1. İç ve dış faktörlere bağlı müsabaka durumunun algılanması 
ve analizi: Müsabaka durumunun algılanması ve analizi, bir taktik prob-
lemin çözümünde önemli faktördür. Bu birinci bölümdür ve diğer ikisinin 
temelini oluşturur. Birinci bölümdeki hatalar, ikinci ve üçüncü bölümü 
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etkiler. Başarı görsel alana, görsel açıya, motorsal hesaplamalara, teknik 
ve taktik becerilere mental yöntemlerin kalitesine (özellikle bilgi ve de-
neyime, konsantrasyon yeteneğine ve sporcunun tutumuna) bağlıdır. Mü-
sabakayı tümüyle izlemek, taktik çalışmanın birinci bölümünün yalnızca 
bir bölümüdür. Sporcunun, çözülmek istenen problemi için total durumun 
ayrıntılarının detaylarını analiz etmek ve değerlendirmek amacı ile bilinç-
li olarak gözlemlemelidir. 

3.2. Bireysel ve rakibin kondisyonel ve koordinatif yetileri gözlen-
diğinde hedeflenen çözüm yolu: Taktik problemin çözümünün düşünül-
mesinde, önce mental olarak daha sonra fiziksel olarak çözülür. Yarışma 
durumunun analizi ve mükemmelleştirilebilmesi için muhtemelen en kısa 
zamanda taktik görev için ideal çözüm bulma düşüncesi eylemidir. Spor-
cunun kondisyonel-koordinatif kapasitesinin bilinmesi kadar karşı spor-
cunun da kondisyonel-koordinatif kapasitesinin bilinmesi müsabakanın 
çözüm açısından gereklidir. Bu nedenle sporcunun fiziksel olarak ortaya 
koyabileceği sporsal verim üzerine karar verilir. Bilgisinden, beceri, yeti 
ve yeteneklerinden, kararlılığından emin olunmalıdır. Sporcunun beceri, 
yetenek ve bilgi düzeyinin yeterli olduğu, harekete geçişi için bellekte yer 
ettirilmelidir. Birçok sporcu kafalarındaki taktik problemin çözümünde 
zorlanır. Bunun için birçok neden vardır. Bu sporcular, yetersiz gözlem-
de, yarışma durumunun analizinde, taktik deneyimi, bilgi eksikliğinde, 
çözüm üzerine negatif etki yapan doğru olmayan mental işlemlerde bulu-
nabilirler. Bilişsel işlemlerin sonucu fiziksel çözüme yansıtılır. Eğer mü-
sabaka durumu sporcunun taktik beceri ve değişkenlerince fiziksel olarak 
taktik problemleri çözmeye izin veriyorsa sporcu bilişsel çözüm için, en 
kısa zamana gereksinim duyar. Sporcu olağan dışı durumlarla karşılaştı-
ğında kafasındaki problemleri çözerken daha uzun zamana gereksinme 
duyar. Taktik düşünce, soyut ve somut görsel yardımla ve uygulamalı eg-
zersizlerle eğitilir ve geliştirilir. 

3.3. Teknik ve fiziksel yetenekler altında taktik görevin motorik 
çözümü: Bir motorsal çözüm, fiziksel yetenek ve becerilerden olduğu ka-
dar mental yetenek ve becerilerden eşit olarak oluşmuş kompleks bir akti-
vitedir. Fiziksel kapasite, teknik beceri ve mental özelliklerin optimal kul-
lanılması ile birleştirilmiş yaratıcı ve verimsel bir düşüncenin sonucudur. 

4. Taktik Antrenmanın Bölümleri Arasındaki İlişkiler 
Sporcu, taktik bir problemi, önce düşüncesi ile daha sonra fiziksel 

olarak çözer. Burada akıl önem taşır. Sporcu müsabaka durumunu algılar 
ve analiz eder. Mental bölümde sistem arayışına girer, daha sonra belir-
lenen sistem fiziksel olarak uygulanır ve bir sonuç alınır. Bu sonuç etkili 
reseptörler, yoluyla beyine gider. Eğer problem uygun olarak çözülmüş 
ise aynı durumlarda aynı çözümü seçer ve onu uygular. Eğer problem 
başarısızlıkla sonuçlanmış ise başarısızlığın nedenleri araştırılır. Bunlar 
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müsabaka durumunun yetersiz gözlemi ve analizi olabilir. Mental özellik-
lerde (cesaret eksikliği, kibirlilik) eksiklik olduğu gibi fiziksel kapasitenin 
yetersiz geliştirilmiş olması da söz konusu olabilir. Davranışlar pozitif 
olarak sonuçlanırsa, o zaman taktik beceriler iç bilgi temelinde oluşur. Bu 
kompleks model aşağıdaki şekilde açıklanmıştır.

  Tablo.1 Taktik Eylemin Bölümleri (Mahlo, 1965)

5. Taktik Antrenmanın Amaçları 

Taktik antrenmanın üç önemli amacı vardır. Bunlar: 

a. Taktik bilginin kazanılması 

b. Taktik becerilerin kazanılması 

c. Taktik yetinin kazanılması 

5.1. Taktik Bilginin Kazanılması: Sporda taktik becerilerin gelişti-
rilmesi temelgenel ve özel taktik bilgilerin öğretilmesidir. Bu bilgilendir-
me yaratıcı ve üretken düşüncelerin geliştirilmesi için temeldir. Bununla 
birlikte antrenman içeriğinde zorunlu ön koşullar olsa da doğru değerlen-
dirme için sporcuya yaklaşımda seçilmiş yöntemlerin doğru olması gere-
kir. Sporcu müsabaka kural-kaidelerini bilmeli, bireysel ve kollektif taktik 
sistemlerini kullanarak büyük avantaj elde etmelidir. Sporcu antrenman 
içeriği içindeki bilgileri bilmeli ve gerektiğinde karar verebilmelidir. So-
nuçta sporcu gerekli bilginin kazanılması ile müsabaka içinde istediği 
taktiği uygulayabilecek, rakibinin uyguladığı taktiği anlayıp, görebilecek 
bilgi düzeyine erişmelidir. 

5.2. Taktik Becerilerin Kazanılması: 

Antrenmanlarda yapılan egzersiz ve oyunlarla kazanılır ve bir süre 
sonra otomatik hale gelir. Hafıza yardımı ile hatalar düzeltilir ve uygun 
duruma getirilir. Taktik beceri antrenmanı, yeni başlayan sporculardan 
başlayarak üst düzey sporcularına kadar bütün kademelerde devam eden 
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eder. Taktik hareketler üç şekilde tanımlanır. Bunlar: 

• Taktik beceri, • Taktik becerinin çeşitleri, • Taktik hareketler sonucu 
olumlu yeni şeyler üretme. 

5.2.1. Taktik Beceri: Egzersiz ve oyunlar ile otomatik hale gelir. Bi-
reysel ve kollektif taktik üniteleri ile geliştirilir bu becerinin geliştirilmesi 
ile müsabaka esnasında değişen koşullara karşı çok çabuk gereken taktiği 
uygulayabilmek ve değişik taktik çeşitlerini kullanabilme yetisine ulaş-
mak gerekir. 

5.2.2. Taktik becerilerinin çeşitleri: Kazanılan ve geliştirilen beceri 
sonucu sporcu her türlü ortamda, uygun taktik çeşidini kazanarak uygula-
yabilmesidir. Örnek 400’m engelli koşucusunun 6. engelden sonra 13’lük 
ritm yerine 15’lik ritme dönmesi veya futbol takımının 3-5-2’den rakip 
takımın hücumlarına göre 4-4-2’ye dönmesi gibi. 

5.2.3. Taktik hareketler sonucu olumlu yeni şeyler üretme: Taktik 
hareketler sonucu başarıyı etkileyecek, daha üst düzeyde başarılara yol 
açacak yeni taktik kavramların yaratılması ve uygulanması. c. Teknik ye-
tinin kazanılması: Sporcunun kondisyonel yetilerinin niteliklerine, teknik 
becerilerinin seviyesine uygun bireysel ya da takım taktiğinin görevlerini 
çözümleyip, aktarılarak gerçekleştirilir. Spor taktiğin oluşumu iki genel 
prensiple desteklenir, bunun örneğini Harre vermektedir: “I. Antrenman-
da teori ve uyguluma arasındaki bütünlük, bilgibeceri ve yetenek arasın-
daki birliktelik. II. Genel yöntemik kurallara uymak, a. Kolaydan zora, b. 
Bilinenden bilinmeyene, c. Genelden özele, Taktik görüş altında tekniğin 
geliştirilmesi, a. Taktik eylem önce rakipsiz, sonra pasif rakiple, daha son-
ra aktif rakiple ve sonuçta müsabaka koşullarında uygulanır. 

b. Bu çeşitlemeler ve kombinasyonlar sonunda taktiğin temel formları 
benimsenir. 

c. Taktik eyleme uygun durumlarda eklemeler yapılır” (Harre, 1982). 

6. SPORDA TAKTİK ÖĞRETİMİ ÖRNEKLERİ (FUTBOL)

6.1 Savunma Taktikleri

Kaybedilen topun bir an önce yeniden kazanılması savunmadaki bi-
rinci amaçtır. Bu amacı gerçekleştirebilmek için istek, sabır, dikkat, kon-
santrasyon gerekmektedir. Bu sebeple bu özelliklerdeki oyunculara sahip 
olmak antrenörler için daha önemlidir ve oyuncularını bu özelliklerini 
daha fazla geliştirmelerine özen gösterirler. Çünkü maçı kazanmanın en 
önemli koşullarından bir tanesi de mümkün olduğu kadar rakip takımın 
topla oynamasını engelleyerek onlara gol fırsatları vermemektir.
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6.1.1 Bireysel Savunma Taktikleri

Oyuncuların bireysel olarak iyi savunma yapmalarıyla birlikte takım 
olarak iyi savunma yapmaları mümkündür. Defansta gerçekleştirilecek 
bireysel taktikler, defanstaki oyuncuların hücum oyuncularına karşı bire 
bir durumlarda ortaya koyduğu davranışlardır.

6.2. Savunmada Grup Taktiği

Savunmada uygulanan bireysel taktikler, grup taktiklerini uygulama-
nın ön koşuludur. Oyunun akışı içerisinde 1:1 durumlardan, 2:2, 3:3, 4:4 
veya daha fazla oyuncudan oluşan durumlara geçilebilir.

6.3 Savunmada Takım Taktiği

Takımın bütün oyucularının birlikte hareket etmesiyle başarılı bir 
savunma mümkün olmaktadır. Bir takımda sadece savunma oyuncuları 
savunmadan sorumlu değillerdir. Tabi ki savunmadaki oyuncular kendi 
ceza sahalarına takımın diğer oyuncularına göre daha yakın oldukları için 
birinci derecede sorumludurlar. Ancak kendi ceza sahalarından olabildi-
ğince uzakta başlatılmayan savunma, defanstaki oyuncuları daha fazla 
zorlayacaktır. Bu durum domino taşı etkisi yaratır ve biri yıkıldığı zaman 
diğerleri de yıkılmaya başlar. Örneğin, orta sahadaki oyuncular sorumlu 
oldukları oyuncuları tutmazlarsa veya gerekli pozisyonları almazsa rakip 
takıma gol fırsatları bulmak için daha geniş bir alan vereceklerdir (Erdem, 
2005).

7. Hücum Taktikleri

Karşı takımın geliştirdiği hücum başarısızlıkla sonuçlandıktan sonra 
tüm takım hücum pozisyonuna geçmelidir. Bu durumda yapılacak ilk şey, 
oyuncular tüm sahayı derinlik ve genişlik boyutunda en iyi şekilde kulla-
narak pozisyon almalıdır. Rakip takım dengesiz durumda yakalandığında, 
toparlanmasına fırsat vermeden hücum edilmelidir. Şut fırsatı bulmak için 
boş alan yaratmak, bununla birlikte hücumdaki oyuncu sayısını arttırmak 
hücum durumundaki bir takımın amacı olmalıdır. Hücumdaki takım oyun-
cusunun kendisine boş alan yaratması oldukça zordur. Fakat hücum esnasın-
da takım arkadaşlarına boş alan yaratmak, daha akıllıca ve kolaydır. Ancak, 
yaratılan bu boşluk, önlem alınmayan diğer oyuncular tarafından dolduru-
lursa değerlidir. Açıkçası, orta saha ve savunmadan ileri çıkan oyuncular, 
bu alanları değerlendirirlerse hücumda başarı şansı artar. Günümüz futbo-
lunda, özellike kenar savunma ve orta saha oyuncularının sürekli hücuma 
katılmaya hazır olmalarını gerekmektedir. Bu oyuncuların atakların uyum-
lu bir şekilde yapılması aralarındaki düşünce bağına bağlıdır. Zeki oyuncu-
lar durumu hızlı bir şekilde kavrayarak ani kararlar verebilirler. Buna göre, 
antrenmanlarda oyunculara çeşitli pozisyonlarda nasıl davranacaklarını öğ-
reterek karar vermelerini kolaylaştırmak gerekir (Erdem, 2005). 
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7.1 Bireysel Hücum Taktiği

Bireysel olarak takım taktiğini başarılı bir şekilde gerçekleştirmek 
için oyuncu;

- Pası, rakibin müdahale alanının dışında alarak kendisine boş alan 
yaratmalıdır.

- Kendisini rakipten kurtarmak için doğru zamanda harekete geçme-
lidir.

- Kendi takımında topla gelen oyuncuya ve topsuz oyuncuya arkadaş-
larına boş alan yaratmalıdır.

- Çevre kontrolü önemlidir. Topla buluşmadan önce çevresini görme-
lidir.

- Sahadaki oyuncuların değişen pozisyonlarını izlemeli ve yorumla-
malıdır.

- Doğru zamanda, doğru yerde bulunmalı ve doğru karar vermelidir. 

- Boşta gördüğü oyuncuya hızlıca oynayarak kendisine tekrar bir boş 
alan yaratmalıdır.

- Topu hızlandırmalı ya da topla hızlı oynamalıdır.

- Topu rakipten iyi saklayarak kolayca kaybetmemelidir. Bu sayede 
kaybedeceği topu tekrar kazanmak için fazla güç harcamak zorunda kal-
mayacaktır.

- Arkadaşının en iyi durumda alabileceği şekilde pas verilmelidir.

- Pas alırken rakibi oyundan eksiltmeye çalışmalıdır (Erdem, 2005).

7.2. Hücumda Grup Taktiği

Takım içerisinde birden fazla futbolcunun hücum organizasyonu 
yaratarak uyguladığı taktiklerdir. Hücumdaki grup taktikleri yaratıcılık 
gerektirmektedir. Bu taktikler belirli kalıplar çerçevesinde uygulandığı 
gibi, değişen durumlara karşı da reaksiyon göstermesi gerekir. Bu neden-
den dolayı takımı oluşturan oyuncu grubu arasında düşünce birlikteliği-
nin olması da çok önemlidir. Bu düşünce birlikteliği ile beraber hücum 
organizasyonları takım halinde çok çalışılmalı ve oyuncular arasındaki 
uyum geliştirilmelidir. Hücumda grup taktiklerinin uygulanması esnasın-
da oyuncular birtakım kurallara uymalıdırlar.

- Oyuncular arası iletişim: Arkadaşınla göz göze gelerek, hareketle-
rini izleyerek onun niyetini anlamalıdır.

- Oyuncuların birbirlerine boş alan yaratmaları ve pozisyonlarını 
sık sık değiştirme: Değişkenlik ilkesine uymalıdır.



 .91Spor Bilimlerinde Akademik Araştırma ve Değerlendirmeler

- Rakibin önlem almasını zorlaştırmak için paslaşmalarda topun 
hızını belirlemek ve ardışık paslar yapmak: Topun hızını, oyuncunun 
takım arkadaşına ve rakibin ona olan uzaklığı belirlemelidir. Topun saha-
da hızlı devri, hücum için uygun pozisyonlar bulmayı kolaylaştırır (Er-
dem, 2005)

7.3. Ver-Kaç Yapmak

Futbolda en etkili hücum taktiklerinden biri iki veya üç oyuncuyla ver 
kaç yapmaktır. Bu hareketi yapacak oyuncuların iletişimleri had safhada 
olmalıdır. Öncelikle, bu harekette topsuz oyuncu topla hareket eden oyun-
cunun niyetini anlamalı ve buna göre ona ver-kaç yapma şansı yaratmalıdır. 
Hareketin doğru başlaması için pasın hızı ve isabetli olması gerekmektedir. 
Daha sonra topu veren oyuncunun koşu hızı, onun topla buluşmasını veya 
ofsayt tuzağına karşı durumunu belirler. Bu hareketin son aşamasında ise 
duvar görevi gören oyuncu, final pasını, arkadaşının kendisine en çok avan-
taj sağlayacağı şekilde vermelidir. Ver kaç yapacak oyuncu sayısı üç ise, du-
var olan oyuncu, final pasını, pası aldığı oyuncunun yerine sürpriz şekilde 
harekete devam eden üçüncü oyuncuya iletir. Bu durumda, topu ayağından 
çıkaran ilk oyuncu dikkati üzerine çekmiştir ve topu üçüncü oyuncuya pas 
atması rakip savunmanın önlem almasını daha zor kılacaktır (Rinus, 2001).

7.4 Kanatlardan Oyun Geliştirmek (Bindirme)

Hücumdaki oyuncular her zaman rakiplerinin kontrolü altındadır-
lar. Bununla orta saha ve savunma oyuncularını kontrol etmek hücum 
oyuncularını kontrol etmeye göre daha zordur. Özellikle kenarda oynayan 
savunma oyuncularının hem daha büyük alanları kullanabilme hem de 
oyunu daha geniş bir bakış açısıyla görerek değerlendirme şansları vardır. 
Aynı zamanda orta saha oyuncuları, daha fazla oyun çeşitlemeleri üretme 
zamanı ve alanı bulabilirler. Bütün bu görüşler doğrultusunda hücumdaki 
oyuncuların kanatlarda yarattıkları boş alanlara, orta saha oyuncularının 
yer değişmeli koşular yaparak, kenar oyuncularının da geriden destekle-
yici ve ileri koşular yapmasıyla, kanatların kullanımı daha elverişli hale 
gelecektir (Henk, 2006).

7.5 Top Değişimi Yapmak

Top değişimi genellikle hücum bölgesine yakın bölgelerde iki takım 
arkadaşının gerçekleştirdiği taktiktir. Topa sahip olan oyuncu rakibin dik-
kati üzerine çekmiştir. Fakat kaleye şut imkanı yaratma bakımından zor 
bir durumdadır. Bu esnada yakınındaki takım arkadaşının şut atma açısı 
daha uygun pozisyondadır. Bu pozisyonu daha avantajlı hale getirmek için 
topa sahip olan oyuncu rakibi perdeleyerek takım arkadaşına pas verir. Bu 
şekilde hücum topu alan oyuncuya başka hücum alternatifleri sunar ya da 
şut ile sonlanır.
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7.6 Hücumda Takım Taktiği

Futbolda müsabaka esnasında, kaleci vuruşuyla, kazanılan bir top ya 
da serbest atış sonrasında hücum organizasyonu başlayabilir. Müsabaka 
esnasında en dikkat edilmesi gereken nokta hücumun hangi pozisyon-
dan başladığı değil, uygulanış biçimidir. Takımın en büyük avantajı ise 
oyuncuların her durumda hücum yapmayı bilmeleridir.  Takımdaki büyün 
oyuncular sahadaki tüm mevkilerden hücum başlatabilme yetisine sahip 
olmalıdır. Bu durum şu anlama gelmektedir; hücum hem kendi yarı ala-
nımızdan başlatılabilir hem de rakip kale önünde başlayabilir. Bu nedenle 
futbolcuların sahada anlık değişen durumlara karşı uyum sağlaması ve 
hücum davranışlarını geliştirmeye yönelik çalışmalar yapması gerekmek-
tedir.

Rakip ileride baskı kurabilir ya da kapalı savunma taktiği uygulaya-
bilir. Bu sebeple hücumda uygulanacak taktikler öğrenilmeli ve pekişti-
rilmelidir. 

Futbolda bir hücum organizasyonuna ilişkin taktiklerin sahada etkin 
bir şekilde uygulanması için;

- Topa sahip olunduğunda bütün oyuncular ne yapması gerektiğini 
bilmelidir. Ayrıca oyuncuların birbirleriyle uyum içinde olmaları gerekir.

- Oyuncular hücum esnasında topla oynayan oyuncunun pozisyonuna 
ve rakibe göre kendini ayarlamalıdır.

- Top sahip olunduğu an rakibin savunmasını dengesiz yakalamak 
için hemen hücum edilmelidir.

- Hücum ilk olarak topa sahip olunan yerde başlar. Bu sebeple pas 
bekleyen tüm oyuncular, hızlıca sahaya derinlemesine ve enlemesine da-
ğılmalıdırlar (Erdem, 2005).

7.7 Kanat Atakları

Kanat hücum oynayabilen oyuncularla oynamayan oyuncular birbi-
rinden ayrılmalıdır. Kenar hücum oyuncularından hızlı olmaları, birebir 
pozisyonlarda rakibi geçebilmeleri ve topu takım arkadaşlarına ulaştıra-
bilmeleri beklenir. Yüksek hızda topla hareket etmek ve beklentileri yeri-
ne getirmek iyi bir teknik beceri, taktik bilgi ve fiziksel kalite gerektirir 
(Henk, 2006).

Bazı futbolcular teknik sezgileriyle topla buluşacak koşuları yapabi-
lirler. Ayrıca her futbolcu koşarken topa hakim olacak ustalıkta değildir. 
Koşular çoğu kez beklenen verimde olmaz çünkü kenar futbolcuları ge-
nelde pozisyonlarını kaybederler. Ofansif davranışlarda en önemli nok-
talardan bir tanesi topla buluşacak koşuyu yapmaktır. Futbolcu çok kısa 
zamanda çevre kontrolünü yaparak koşu yapacağı koridoru belirlemelidir. 
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Bu noktada kontrollü davranarak koşuyu yapabileceği doğru anı bekleme-
lidir. Bu gerçekten çok zordur. Yüksek oyun temposu içerisinde rakibin 
defansif baskısı altında sakin kalarak doğru zamanlamayla hareket etme-
leri gerekir (Henk, 2011). 

Kenar hücum oyuncuları için en iyi fırsatlar rakip takımın oyun ku-
rarken pozisyonlarını kaybettikleri anlardır. Çünkü kenar savunma oyun-
cuları henüz yerlerine dönmemişlerdir. Antrenör kanat oyuncularıyla bir 
taktik varyasyon gerçekleştirmeye karar verdiğinde bu oyuncuların iste-
nilenleri yüksek kalitede yapmaları için gerekli çalışmaları yapmak zo-
rundadır. Takım oyun kurarken kenar hücum oyuncuları kullanmak için 
küçük bir koridora sahiptirler. Takım taktiği gereği onlardan, kenar çizgi-
lere yakın durarak alanı genişletmeleri ve merkezde hücum girişimi için 
alanı olabildiğince geniş tutmaları beklenir. Bu futbolcuların kendine özgü 
özelliklerinin yanında takım disiplinine sadık kalarak görevlerini icra et-
meleri gerekir. Altyapı eğitim sistemleri bu gereksinimleri karşılayacak 
şekilde oluşturulmalıdır. Kenar oyuncusu olmaya karar veren adayın bu 
pozisyon için gerekli özellikleri altyapıda geliştirilmelidir (Henk, 2011). 

Kanat hücum oyuncuları kanatlardan hücum girişimi yaptıklarında 
takım arkadaşlarınca (savunma-orta saha-hücum) desteklenmelidirler. 
Taktiğin uygulanışı esnasında takım üyeleri arasındaki ahengi sağlamak 
için olabildiğince pozisyonel oyun ve olabildiğice bol örnekle fazla tekrar 
yapılmalıdır. Kanat hücum oyuncularının fırsat yakalaması için yapılabi-
lecek diğer bir girişim ise santrafor oyuncularıyla pozisyon değiştirmektir. 
Kenarlardan hücum etme fırsatı yakalamak için, diğer oyuncular; merkez 
hücum oyuncuları, orta saha ve kenar savunma oyuncuları boş alanları 
değerlendirmelidirler. Rakibin savunma önlemleri karşısında gol fırsatı 
yakalamak için takım elemanlarının uyum içerisinde hareket ederek boş 
alanları değerlendirmeleri gerekir (Rinus 2001). 

Taktiksel uyumu yakalayan takımların hücum yaparken kanatları iyi 
kullandıklarını görürüz. Sahanın kenar bölgelerinde çok fazla boş alan 
bulunur. Bununla birlikte üst seviyelerde dahi pek çok takım bu boş alan-
lardan faydalanamaz. Kanatlardan hücum, çalışmalarla sağ ve sol kanat 
olarak her iki yönden geliştirilmiş olmalıdır. Kanatlardan hücum yapmak 
ve topu istenilen noktaya taşıyabilmek için kaliteli teknik-taktik uygula-
malara ihtiyaç vardır. Bunun tek yolu antrenmanlarda olabildiğince tekrar 
yapmaktır (Tff, 2008). 

7.8 Hücumda Uygulanan Takım Taktikleri

7.8.1 Hücumda pres (forcheking) uygulamak: Bu taktikte rakip 
takıma karşı oyun kurma olanağı imkanı verilmeden topun bir an önce 
sahip olunarak gol pozisyonuna girmek amaçlanır. Buradaki hedef, rakip 
takımı hata yapmaya zorlamaktır. Fakat bu taktiğin etkin bir şekilde saha-
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ya yansıtılamadığı durumlarda rakip takıma kontratak şansı verir. Kondis-
yonu ve tekniği iyi olmayan takımlara karşı uygulandığı durumlarda bu 
taktik ile başarılı olma şansı oldukça yüksektir.

7.8.2 Ofsayt taktiği uygulayan takımlara karşı oyunlar üretmek: 
Bunun için, rakibi yanıltıcı koşular yapmak, ofsayt pozisyonundaki pasif 
bir oyuncuyu bırakıp arkadan gelen başka bir oyuncuya oynamak, geriden 
adam kaçırmak, ver-kaç yapmak, pas verir izlenimi yaratarak topla drip-
ling yapmak, gibi pozisyonlar üretilebilir.

7.8.3 Güçlendirilmiş savunmaya (kapalı savunma) karşı oyun: 
Kapalı savunma yapan takımlara karşı çabuk ve hızlı paslarla ve oyun 
geniş tutularak oynanmalıdır. Atağın yönünü değiştirip rakip savunmanın 
dengesini bozarak pozisyon bulmak, ver-kaç yapmak, oyunu kanatlardan 
oynamak, ceza alanı çevresinde ve özellikle içerisinde bireysel olarak po-
zisyon yaratamaya çalışmak – çalım, aldatma gibi- ve uzaktan isabetli şut 
atmak gibi taktik girişimler çalışılmalıdır. Bütün bu hücum girişimlerini 
yapmaya çalışırken, savunma güvenliği de unutulmamalı ve sabırlı olun-
malıdır.

7.8.4 Kontratak: Bunun için isabetli uzun paslarla oynayarak hızla 
boşa çıkmak ve hızlı dripling yapmak gerekir. Bu oyunun temel stratejisi, 
rakip savunmanın arkasında daha geniş alanlar oluşmasını sağlayarak, bu 
alanları değerlendirerek net gol pozisyonları bulmaktır.

7.8.5 Oyunun yönünü değiştirmek: Atağın yönünü sürekli ve hızla 
değiştirmek rakip savunmanın dengesini kaybetmesini sağlayacaktır. Ça-
buk ve hızlı paslarla topun devrini hızlandırarak oyunun temposu artırılır. 
Yavaş davranılırsa, rakibe savunma önlemleri alabilmek için zaman ka-
zandırılır.

7.8.6 Duran toplar: Rakiplerin önlem almasını zorlaştıran aldatıcı 
oyunlar üretilmelidir (serbest vuruşlar, köşe atışları, penaltı, taç atışları). 

7.8.7 Atak Stratejileri

Atak stratejileri geliştirirken üzerinde durulması gereken en önemli 
nokta üç atak hattıdır: sol kanat, sağ kanat ve merkezden hücum (Erdem, 
2005).

8. HÜCUM TİPİ

8.1 Sistematik Oyun (Yerleşik Hücum)

Bu oyun tarzında savunma ve orta saha arasında birçok pas yapıla-
rak atak olgunlaştırılır. Başka bir deyişle pozisyon oyunudur. Topa sa-
hip olan takım öncelikle topu ve pozisyon hakimiyetini korumaya çalışır. 
Amaç olabildiğince fazla oyuncuyla 3. bölgeye yerleşerek oyunu burada 
kurmaktır. Takım sabırlı bir şekilde pas yaparken rakip savunma arkasına 



 .95Spor Bilimlerinde Akademik Araştırma ve Değerlendirmeler

sızmak için uygun anı bekler. Bu oyun tarzıyla oynayan takımlar rakip 
savunma etrafında pas yapan hentbol takımlarını andırırlar. Fakat bu açık 
oyun tarzı beraberinde bazı riskleri de getirir. Teknik becerileri yüksek 
oyunculardan kurulmuş takımlar bu tarz oynayabilirler. (Bangsbo and Pe-
itersen, 2000).

8.2 Direk Oyun

Pozisyon oyunun tam tersidir, direk oyun topu olabildiğince hızlı bir 
şekilde üçüncü bölgeye taşıyarak hücuma sonuçlandırmaya çalışmak an-
lamına gelir. Hızlı ve direk hücumda amaç rakip defansın topu tekrar ka-
zanmak için organize olmasına müsaade etmemektir.

8.3 Kontraatak Oyunu

Kontratak tipi oyunu uygulayan takım rakibin üzerine gelmesine izin 
vererek kontratak yapabilecek koşulları oluşturur, bu taktik bir hamledir. 
Bu noktada top kapıldığı anda birkaç futbolcuyla hızlı ve direk paslarla 
rakibin arkasına geçmek hedeflenir.

8.4 Total Futbol

Futbola total futbol terimi 1974 Dünya Kupası esnasında Hollanda 
milli takımıyla beraber girmiştir. Total futbol sahayı derinlemesine ve ge-
nişliğiyle optimal düzeyde kullanmayı hedefler. Oyun kurma esnasında 
futbolcular arasında pozisyon değişimi yapılır. Örneğin orta sahaların ve 
hücum oyuncularıyla sıklıkla pozisyon değiştirmesi rakip savunmanın 
adam markajı yapmasını zorlaştırır özellikle de adam adama markaj ya-
pan takımlar bu sisteme karşı oldukça zorlanırlar (Netherlands, 2008).

9. SAVUNMA TİPİ OYUN

Bu bölümde uluslar arası uygulamalardaki savunma tipleri genel hat-
larıyla açıklanacaktır: kolektif (blok) defans, yarı pres, prestir.

9.1 Kolektif Defans –Blok Defans

Blok defansın temeli 4-4-2 sistemindeki (çizgi) geri dörtlü anlayışına 
dayanır. Takım kendi yarı sahasında alan savunması yapar. Futbolcular 
arasında fazla mesafe olmaz, topun bulunduğu yere göre bütün takım elas-
tik bir madde gibi hareket eder. Bu noktada senkronize hareketi sağlaya-
cak olan futbolcuların arasındaki iyi iletişimdir (Bangsbo and Peitersen, 
2000).

9.2 Yarı Pres

Bu tarz oynayan takımlar topu kaybettiklerinde ya da hücum sonuç-
landırdıktan sonra kasıtlı bir şekilde kendi yarı alanlarına çekilirler. Yarı 
saha çizgisinin rakip yarı alana bakan kısmında topu kazanmak için çaba 
göstermezler. Önemli olan savunulan ceza sahası ve çevresidir. Rakip ta-
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kımın bu alanda girişim yapması engellenmeye çalışılır. Bu tarz oynayan 
takımlar 3 metre hattını korumaya çalışan hentbol takımlarını andırırlar.

9.3 Pres Oyunu

Baskı oyunu ofansif bir taktik anlayıştır savunma topun kapılmaya 
çalışıldığı yerde başlar. Top rakip takımdayken tüm takım tarafından eş-
zamanlı ve süratli bir baskıyla top kazanılmaya çalışılır. Uygulayan takı-
mın taktik anlayışına göre rakip takım baskı alanına girdiğinde tüm takım 
eşzamanlı olarak alanı daraltarak süratli bir pres uygular. (Bangsbo and 
Peitersen 2000). 
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1. GİRİŞ

Denge motor kapasitesine bağlı olarak denge becerisini kazanmak, 
geliştirmek, korumak ve sürdürmek, gerek günlük aktivitelere katılım için 
gerekse hareket etme ve spor becerilerinin istendik yönde nitelikli bir şe-
kilde gerçekleştirilmesi için oldukça önemli bir faktör olduğu kadar, den-
ge kaybına bağlı kazalardaki yaralanma risklerini önemli ölçüde azalttığı 
düşünülmektedir. 

Hareket, yaşam ile tanışılan ilk günden itibaren birincil ifade biçimi-
ni ve hayatın en önemli parçalarından birini oluşturmaktadır. Çocuklar, 
hareket vasıtası ile sevinç ve mutluluk elde etmektedir. İlk öğrenmelerde 
ve büyümede hareket ve hareketlilik oldukça büyük önem arz etmekte ve 
çocukların temel iletişim yöntemleri arasında hareket yer almaktadır. Bu 
nedenle, hareketin hem işlevsel hem de anlamlı olduğu belirtilmektedir 
(Wang, 2009).

Çocukların gelecek yaşantıları için oldukça önemli bir süreç olan il-
kokul döneminde sağlıklı, dengeli ve düzenli ilerleyen fiziksel gelişim ol-
dukça önemlidir (Evridiki ve ark., 2004). İlkokul dönemindeki çocukların 
doğasındaki merak, keşfetme duygusu ve oyun oynama istek ve arzusu, bu 
dönem boyunca çocukların birçok motor hareket ve becerileri edinmesin-
de ve temel motor beceri ve hareketlerini öğrenmesini de oldukça kolay-
laştırmaktadır. Bu bağlamda ilkokul dönemdeki çocuklara, oyun oynama, 
fiziksel olarak uyarılma ve aktif olma, hareketliliğini sağlayacağı fiziksel 
çevre ya da spor yapabileceği ortamlar ile ilgili fırsatlar oluşturulmalıdır 
(Cools ve ark., 2009).

İlkokul dönemi kısa olarak düşünülmesine rağmen, 7-10 yaş arası 
süreç bu dönemi kapsamakta ve bu dönemde çocukların bilişsel, sosyal, 
duygusal ve fiziksel alanlardaki gelişimlerinin desteklenmesi için ortam-
lar sunulmalıdır (Shala, 2009). Bu yaş dönemi temel hareket becerilerin-
den statik denge motor kapasite gelişimi için hassas bir dönem olmakla 
birlikte bu dönemde çocuk, gelişiminin tüm alanlarında hızlı ve belirgin 
değişiklikler yaşamaktadır (Cools ve ark., 2009; Shala, 2009).

Genel olarak denge, statik (durağan) ve dinamik (hareketli) olmak 
üzere iki kategoride ele alınmaktadır. Statik denge, sabit bir pozisyonda 
dengeyi koruma, dinamik denge ise uzanma veya yürüme gerektiren ha-
reketli pozisyonlar sırasında dengeyi sabit bir şekilde koruyabilme kapa-
sitesini ifade etmektedir (Pollock ve ark., 2000). Okul öncesi ve ilkokul 
dönemleri, denge gelişimi için kritik dönemler olarak kabul edilmektedir 
(Murphy ve ark., 2003). Bir çocuğun denge hareket kalıplarını uygulamak 
için yeterli bir dizi egzersiz almaması durumunda, bu durumun daha son-
raki dönemlerde motor gelişim için istenmeyen bir sonuç doğurabileceği 
ve özellikle okul öncesi ile ilkokul çocuklarının nöromüsküler sistemleri 
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tam olarak gelişmediği için yetişkinlere göre düşme ve kaymalar sebe-
biyle yaralanmalarının daha yüksek olduğu gözlemlenmektedir (Faul ve 
ark., 2007). Neyse ki, sadece olgunlaşma değil, aynı zamanda etkinlik ve 
aktiviteler de dengeyi geliştirmeye yardımcı olmaktadır (Chatzihidiroglou 
ve ark., 2018). Okul öncesi ve ilkokul çağındaki çocukların temel özellik-
leri, sürekli olarak yeni hareketler keşfetme ve yaratma konusunda sahip 
oldukları motivasyon olduğu bilinmektedir (Mayesky, 2015). Yeni hare-
ketler keşfetmeye ve oluşturmaya fırsat vermeyen eğitim programlarının 
okul öncesi ve ilkokul çağındaki çocukların uygulamalara katılımlarına 
olan ilgilerini pek canlı tutamadığı gözlemlenmektedir. Yapılandırılmış 
denge uygulamaları içeren bir hareket eğitimi programı, otonom eylemle-
ri desteklemekte ve çocukları hareket etmenin yeni yollarını keşfetmeye 
teşvik etmektedir. Ayrıca, hareket ve denge içeren uygulamalarda belirli 
oyunlar aracılığıyla sürekli olarak denge deneyimlenmektedir (Theocha-
ridou ve ark., 2018). Günlük ve spor aktivitelerinin yürütülmesi için denge 
oldukça önemli olmasına rağmen, okul öncesi ve ilkokul dönemlerinde 
dengenin geliştirilmesinde belirli denge programlarının etkilerini araştı-
ran sınırlı sayıda araştırma bulunmaktadır. 

Denge gelişimini içeren hareket eğitimi uygulamaları, birçok okul 
öncesi ve ilkokul programında erken çocukluk eğitiminin ayrılmaz bir 
parçası olduğu bilinmektedir. Buna ilaveten, hareket eğitimi uygulama-
larının denge becerisinin gelişimi üzerindeki etkinliğini ortaya koymak 
üzere gerçekleştirilen araştırmaların sınırlı olduğu bildirilmektedir. Bu 
nedenle, araştırma ile hareket eğitimi uygulamalarının 7-10 yaş ilkokul 
çocukların denge kapasitelerinden statik denge motor kapasitesine etkisini 
incelemek amaçlanmıştır. 

2. GÜNCEL ARAŞTIRMA 

2.1. Araştırmanın Modeli ve Araştırma Grubu

Araştırmanın tasarımı, yarı deneysel yöntemin karşılaştırmalı eşit-
lenmemiş kontrol gruplu son test modeline uygun olarak tasarlanmıştır. 
Gruplar gelişigüzel seçilmiş ve başlangıçtaki benzerlikleri bilinmemek-
tedir. Araştırma grubu, Antalya İl Milli Eğitim Müdürlüğüne bağlı bir 
ilkokul eğitim kurumuna kayıtlı 65 hareket eğitimi alan, 41 hareket eğitini 
almayan olmak üzere toplam 106 ilkokul çocuğundan oluşmaktadır. Ayrı-
ca, kurum yöneticilerine ve çocukların ebeveynlerine gerekli bilgilendir-
me yapıldıktan sonra gönüllülük ilkesine bağlı ve rastgele seçim yapılarak 
veri toplama sürecine devam edilmiştir. Araştırmaya katılan 7-10 yaş il-
kokul çocuklarına ilişkin demografik özellikler tablo 1.’de sunulmuştur.
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Tablo 1. Araştırmaya Katılan 7-10 Yaş İlkokul Öğrencilerinin Demografik 
Özelliklerine İlişkin Frekans Yüzde Dağılımları

Değişken Değişken Parametresi N %

Cinsiyet
Kız Çocuk 70 65,4
Erkek Çocuk 36 33,6

Yaş

7 22 20,6
8 12 11,2
9 33 30,8
10 39 36,4

Hareket Eğitimi Alma Durumu
Alan 65 60,7
Almayan 41 38,3

Tablo 1. incelendiğinde araştırmaya katılan ilkokul öğrencilerinin 70’inin 
(%65,4) kız çocuk, 36’sının (%33,6) erkek çocuk olmak üzere toplam 106 
kişi olduğu, 22 öğrencinin (%20,6) 7 yaş, 12 öğrencinin (%11,2) 8 yaş, 33 
öğrencinin (%30,8) 9 yaş ve 39 öğrencinin (%36,4) de 10 yaşında oldu-
ğu görülmektedir. Katılımcıların 65’inin (%60,7) hareket eğitimi aldığı, 
41’inin ise (%38,3) hareket eğitimi almadığı görülmektedir.

2.2. Veri Toplama Aracı

Araştırmada, temel hareket eğitimi alan 7-10 yaş ilkokul çocuklarının 
statik denge motor kapasite gelişimlerini tespit etmek maksadıyla temel 
motor hareket performans testlerinden flamingo denge testi ile veriler top-
lanmıştır.

2.2.1 Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi, katılımcıların 50 cm uzunluğunda, 5 cm yük-
sekliğinde ve 3 cm genişliğindeki bir kiriş üzerinde dengede durması ile 
ölçülmektedir. Katılımcılara tek ve çıplak ayak üzerinde dengede durma-
sı, serbest bacağı dizinden fleksiyona getirmesi, ayağın kalçaya yakın tu-
tulması ve ellerinin iliak krestlerde durması gerektiği bildirilmiştir. Daha 
sonra gözlemci kronometreyi çalıştırmış ve katılımcının yukarıda belir-
tilen pozisyonda 1 dakika durması gerektiği söylenmiştir. Katılımcı, her 
dengesini kaybettiğinde kronometre durdurulmuş ve dengesini kaybedene 
kadar tekrar başlatılmıştır. Her katılımcı, her bacakta üç deneme yapmış-
tır, düşme sayısı kaydedilmiştir ve analiz için ortalamaları alınmıştır (Ab-
basi, 2012).

2.3. Verilerin Analizi

Araştırmadan elde edilen veriler SPSS 22 programı ile analiz edilmiş 
ve yorumlanmıştır. Öncelikle, elde edilen verilerin normal dağılım sergi-
leyip sergilemediği belirlenmiş, daha sonra hangi analizlerin yapılacağı-
na karar vermek için normallik testi olan Levene testi gerçekleştirilmiş 
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ve test sonucu tüm faktörler için (p>0,05 olduğundan) normal dağılıma 
uygun olduğu tespit edilmiştir. Verilerin normal dağılım sergilediği için 
parametrik analizlerin yapılmasına karar verilmiştir. Analizler sonucunda 
elde edilen veriler normal dağılım gösterdiği için parametrik testlerden 
değişkenler arasında farklılık olup olmadığını belirlemek için bağımsız 
örneklem T test ve tek yönlü varyans analizi (ANOVA) kullanılmıştır.

3. ARAŞTIRMANIN BULGULARI 

Tablo 2. Araştırmaya Katılan 7-10 Yaş İlkokul Öğrencilerinin Statik Denge 
Motor Kapasite Düzeylerinin Cinsiyet Değişkenine Göre Bağımsız Örneklemler 

T-Test Sonuçları

Cinsiyet n x S t Sd p

Statik 
Denge

Kız 70 10,31 5,60
1,912  104 ,059

Erkek 36 12,56 5,93

Tablo 2’de görüldüğü gibi araştırmaya katılan 7-10 yaş ilkokul öğ-
rencilerinin cinsiyet değişkenine göre statik denge motor kapasite düzey-
lerinde anlamlı bir farklılık bulunup bulunmadığını ortaya koymak ama-
cıyla yapılan bağımsız örneklemler için T-test sonuçlarında istatistiksel 
olarak anlamlı bir farklılık bulunmamasına rağmen ortalamalara bakıldı-
ğında kız öğrencilerin ( X =10.31, S=5.60) lehine, erkek öğrencilere göre 
( X =12.56, S=5.93) statik denge motor kapasite düzeylerinde anlamlı bir 
farklılık olduğu görülmektedir (p>0,005).

Tablo 3. Araştırmaya Katılan 7-10 Yaş İlkokul Öğrencilerinin Statik Denge 
Motor Kapasite Düzeylerinin Yaş Değişkenine Göre Anova Testi Sonuçları 

Yaş n X S sd F p Anlamlı Fark 
(Tukey)

Statik 
Denge

7 yaş 22 14,59 4,83

3-102 3,775 ,013
7-9
7-10

8 yaş 12 10,00 5,15

9 yaş 33 10,55 6,77

10 yaş 39 9,87 4,90

Tablo 3’te görüldüğü gibi araştırmaya katılan 7-10 yaş ilkokul öğren-
cilerinin yaş değişkenine göre statik denge motor kapasite düzeylerinde 
anlamlı farklılık bulunup bulunmadığını ortaya koymak amacıyla yapılan 
ANOVA sonuçlarının istatistiksel olarak 9 yaş lehine 7 yaşa göre ve 10 yaş 
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lehine 7 yaşa göre statik denge motor kapasite düzeylerinde anlamlı bir 
farklılık olduğu görülmektedir (p<0,005).

Tablo 4. Araştırmaya Katılan 7-10 Yaş İlkokul Öğrencilerinin Statik Denge 
Motor Kapasite Düzeylerinin Hareket Eğitimi Alma Değişkenine Göre Bağımsız 

Örneklemler T-Test Sonuçları 

Hareket 
Eğitimi n x S t Sd p

Statik 
Denge

Alan 65 8,28 4,15
7,489  104 ,000

Almayan 41 15,51 5,23

Tablo 4’te görüldüğü gibi araştırmaya katılan 7-10 yaş ilkokul öğ-
rencilerinin hareket eğitimi alma değişkenine göre statik denge motor 
kapasite düzeylerinde anlamlı bir farklılık bulunup bulunmadığını ortaya 
koymak amacıyla yapılan bağımsız örneklemler için T-test sonuçlarında 
istatistiksel olarak hareket eğitimi alan öğrencilerin ( X =8,28 S=4.15) le-
hine, hareket eğitimi almayan öğrencilere göre ( X =15.51, S=5.23) statik 
denge motor kapasite düzeylerinde anlamlı bir farklılık olduğu görülmek-
tedir (p<0,001).

4. ARAŞTIRMANIN DEĞERLENDİRİLMESİ

Bu araştırma ile 7-10 yaş ilkokul çocuklarının statik denge motor ka-
pasite düzeylerini incelemek amaçlanmış ve ilkokul çocuklarının statik 
denge motor kapasite düzeylerinin yapılandırılmış temel hareket eğitimi 
programlarına aktif olarak katılımlarıyla statik denge gelişimlerine olum-
lu katkı ve etki sağladığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Cinsiyete değişkenine göre yapılan karşılaştırma sonucunda öğren-
cilerin statik denge motor kapasite düzeyleri incelendiğinde istatistiksel 
olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmemesine rağmen, ortalama-
lara bakıldığında istatistiksel olarak kız öğrencilerin lehine anlamlı olarak 
farklılaştığı tespit edilmiştir (p>0,005). 

Yaş değişkenine göre yapılan karşılaştırma sonucunda öğrencilerin 
statik denge motor kapasite düzeyleri incelendiğinde 9 yaş lehine 7 yaşa 
göre ve 10 yaş lehine 7 yaşa göre anlamlı olarak farklılaştığı tespit edil-
miştir (p<0,005).

İlkokul döneminin, ileri yaşamda fiziksel olarak aktif bir yaşam 
tarzının ön koşulu olan temel motor hareket ve becerileri kazanmak açı-
sından oldukça önemli bir dönem olduğu bildirilmekte ve fiziksel de-
ğişikliklerin yoğun olduğu bu dönemde statik denge motor kapasitesini 
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geliştirmenin öneminin altı çizilmektedir (Livonen, Sääkslahtia ve Nis-
sinenb, 2011; Haywood ve Getchell, 2014; Malina, 2004). Ayrıca, statik 
denge motor kapasitesinin bir çocuğun temel motor hareket ve becerileri 
yerine getirme yeteneğini etkileyen bireysel özelliklerin bir parçası oldu-
ğu belirtilmektedir (Haibach, Reid ve Collier, 2011). Araştırmalar, fiziksel 
aktivite düzeyi daha yüksek olan çocukların fiziksel aktivite düzeyi daha 
düşük olan çocuklara göre daha iyi statik denge motor kapasite düzeyi ge-
liştireceğini doğrulamıştır (Graf ve ark., 2004; Jekauc ve ark., 2017; Mor-
row ve ark., 2013). Shala, 2009; Thingnam ve Bhagwat (2019), yaptıkları 
araştırmalarda, hareket eğitimi uygulamalarına katılan çocukların statik 
denge motor kapasitelerinde, uygulamalara katılmayan çocuklara göre 
daha fazla gelişim ve ilerleme gösterdiklerini bildirmişlerdir.

Hareket eğitimi alma değişkenine göre yapılan karşılaştırma sonu-
cunda ise öğrencilerin statik denge motor kapasite düzeyleri incelendiğin-
de hareket eğitimi alan grubun lehine, hareket eğitimi almayan gruba göre 
anlamlı olarak farklılaştığı sonucuna ulaşılmıştır (p<0,001).

Wälchli ve ark. (2018), denge eğitimi ve rekabetçi denge oyunlarının 
bir kombinasyonunun akabinde 7 yaşındaki çocukların denge gelişiminde 
olumlu yönde bir gelişme olduğunu bildirmişlerdir. Öte yandan, Granac-
her ve ark. (2011), 4 hafta boyunca sabit olmayan cihazlarla desteklenen 
standart bir denge eğitimi programının ergen ve yetişkinlerde etkili oldu-
ğunu, ancak 7 yaşından küçük çocuklarda etkili olmadığını ifade etmiş 
ve denge programının etkili olmamasını çocukların aynı egzersizin çok 
ve benzer tekrarlarını içeren egzersizlere ilgi göstermemesine bağlamış-
lardır.

Hamburg ve Clair (2004), Laban temelli bir denge hareket eğitimi 
programının yaşlı katılımcılarda (63 ila 86 yaş) dengeyi geliştirdiğini bil-
dirmişlerdir. Bu noktadan hareketle, denge hareket kalıbı ilkelerine göre 
yapılandırılmış bir denge içeren eğitim programının okul öncesi ve ilko-
kul çocuklarında da dengeyi geliştirebileceği öngörülmektedir. 

Özetle, yapılandırılmış bir hareket eğitimi programına katılan 7-10 
yaş ilkokul çocuklarının, hareket eğitimini yetersiz ya da hiç alamayan 
ilkokul çocuklarına göre statik denge motor kapasite düzeylerinin daha 
gelişmiş olduğu sonucuna ulaşılmıştır.

5. ÖNERİLER

İlkokul eğitim döneminde uygulanmakta olan hareket eğitimi prog-
ramlarının çocukların fiziksel gelişimini desteklemesinin yanı sıra temel 
motor hareketleri kazanması ve temel motor hareket performanslarının 
gelişimini desteklemesi bakımından oldukça önemli olduğu ve ayrıca bu 
araştırmanın, ilkokul döneminde dengeyi geliştirmek için yaratıcı hare-
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keti kullanmaya teşvik edilen beden eğitimi öğretmenleri için faydalı bir 
araç olabileceği düşünülmektedir. İlaveten, çocukların motor gelişimi için 
dengenin önemi göz önüne alındığında, ilkokul müfredatlarında denge 
gelişimini teşvik eden hareket eğitimi programlarına yer verilmesi öne-
rilmektedir.
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GİRİŞ 

Bir sporcunun performansı birçok faktörden etkilenir. Bunlar genel 
olarak biyomekanik, fizyolojik ve psikolojik faktörler olmak üzere üç ka-
tegoriye ayrılabilir. Biyomekanik faktörlerin, bir sporcunun, bir hareke-
tin veya bir dizi hareketin performansı sırasında hareket kalıplarını nasıl 
kontrol ettiği ve dengelediği üzerinde derin bir etkisi vardır (Aritan, 2012). 
İnsan vücudunda gerçekleşen hareket modellerinin analizinde fiziksel ya-
saların açıklanma ihtiyacı, biyomekanik alanına doğru bir yönelim oluş-
turmuş ve bu kavram son yıllarda oldukça popüler hale gelmiştir (Bal ve 
Bulgan, 2020; Hall, 2012).  

Biyomekanik, terim olarak “yaşam” anlamına gelen ‘biyo’ ön eki ve 
kuvvetlerin yarattığı eylemlerin incelenmesi olan ‘mekanik’ kelimesinin 
birleşmesiyle oluşturulmuştur (Bal ve Bulgan, 2020; İnal, 2004). Sporda 
biyomekanik kullanımı, son yıllarda performans üzerine etki eden tüm 
mekanik bileşenleri anlayabilmek ve aynı zamanda yapılabilecek ufak 
müdahalelerle performansın değişebileceğinin farkındalığıyla, biyomeka-
nik kavramının bir alt alanı olarak ortaya çıkmıştır. Spor biyomekaniği, 
insan hareketlerinin mekanik oluşum şartlarını ve ayrıca karmaşık olan 
sportif performansın gereksinimine göre oluşan hareketlerin detaylarını 
araştırmakta, hareket özellikleri ve hareket halindeki vücutsal oluşum ve 
değişimleri ölçmektedir (Knudson, 2003; Çetin, 1997(a); Açıkada ve De-
mirel, 1993).  

Spor biyomekanistleri, canlı organizmaların anatomik ve fonksiyonel 
yönlerini incelemek için mekanik araçları, kuvvetleri ve hareketlerin ana-
lizini içeren fizik dalını kullanırlar. Statik ve dinamik, mekaniğin iki alt 
dalını oluşturur (Bal ve Bulgan, 2020). Statik, durağan hareket halindeki, 
diğer deyişle hareketsiz veya sabit bir hızda hareket eden sistemleri ince-
lerken, dinamik ise ivmenin var olduğu sistemleri incelemektedir (Bal ve 
Bulgan, 2020; Hall, 2012; Ozkaya ve Nordin, 2012). Biyomekaniğin dina-
mik alt dallarından olan kinematik ve kinetik incelenecek olursa, kinema-
tik, hareketin sebebi ve sonucu olan kuvvetlerle ilgilenmeksizin yalnızca 
hareketin boyutu sekansı ve ne zaman yapıldığının araştırıldığı alt daldır. 
Kinematik daha çok egzersizin veya sportif bir becerinin uygulanmasın-
da form veya tekniği olarak bilinmektedir ve diğer bir deyişle kinematik 
yapılan hareketin görünümünü belirtirken kinetik ise uygulanan bağlantılı 
kuvvetlerin analiz edilmesidir (Bal ve Bulgan, 2020). İnsan biyomekani-
ği çalışmaları ise, kasların ürettiği kuvvet miktarının hareket modelleri-
nin hedeflenen performansı için optimal olup olmadığını araştırmaktadır 
(Hall, 2012).  

Bu bölüm, kinetik ve kinematik değişkenlerin test edilme modelle-
rinin incelenmesi ve sporcuları performanslarının iyileştirilmesi ve yara-
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lanmadan uzak kalabilmesi için gerekli ön değerlendirmelerin ve ölçüm 
takiplerinin hangi yöntemlerle yapılacağı hakkında bilgi vermek amacıyla 
oluşturulmuştur.

Performans Analizinde Kullanılan Metotlar  

Sporda kullanılan hareketlerin tanımlandırılması için hareketi oluş-
turan bileşenlerin daha iyi anlaşılması gerekmektedir. Bu nedenle bir 
hareketi analiz ederken, bütün olan bir beceriyi parçalara ayırmak daha 
detaylı sonuçlar elde etmemize neden olur (Payton ve Bartlett, 2008). Spor 
ve egzersiz biyomekaniği, her uygulamanın ihtiyaçlarına ve biyomekanik 
faaliyetlerin genel çerçevesindeki yerine uygun çeşitli analiz türleri sunar. 
Bunlar nitel (qualitative) veya nicel (quantitative) analiz olarak aşağıdaki 
gibi kategorize edilebilir. 

Niteliksel analiz; spor biyomekanistleri tarafından yaygın olarak kul-
lanılmaktadır. Bir performansı ya da performansın bir bölümünün göz-
lemci tarafından sadece duyuları kullanarak sonuçların değerlendirilme-
sini içerir. Niteliksel analiz, antrenörler ve eğitmenler tarafından, perfor-
mansın geliştirilmesi için detaylı geri dönüt vermek için ve performansın 
değerlendirilmesinde bireyler arasındaki farklılıkların tanımlandırılması 
için hala kullanılmaktadır (Payton ve Bartlett, 2008). Nitel analiz geçmiş-
te temelde tanımlayıcı olarak görülse de bu durum bilimsel destek süreci-
nin değerlendirme, belirleme ve müdahale aşamalarına artan odaklanma 
ile değişmiştir (Bartlett, 2007). Niceliksel analiz ise; bir performansı ya 
da performansın bir bölümünü sayılarla tanımlandırarak ve buna göre elde 
edilen verilerin değerlendirmesiyle ilgilenir (Muratlı ve Çetin, 2011; Pay-
ton ve Bartlett, 2008; Bartlett, 1997) 

Niteliksel Analiz; 

a- Hareketin tanımlaması (en etkili olan tekniğin kuramsal olarak 
modelinin geliştirilerek sporcuya anlatılması); 

b- Gözlem (hareketi uygulayan sporcunun hangi seviyede olduğunu 
belirlemek için gözlemlenmesi); 

c- Değerlendirme (gözlemlenmiş̧ teknik ile ideal tekniği karşılaştırıl-
ması yapılarak farkların belirlenmesi); 

d- Yönlendirme (sporcunun hataları belirlenerek, bunları iyileştirme-
ye yönelik yönlendirmelerin yapılması) basamaklarını içermektedir (Mu-
ratlı ve Çetin, 2011; Muratlı ve ark. 2000).  

Niceliksel analiz ise ölçümlere dayandığı için daha farklı araştırma 
yöntemleri karşımıza çıkmaktadır. Teknolojinin de gelişmesiyle birlikte 
bu yöntemler araştırmacılar tarafından seçilerek, hareketin analizi için 
uygun olanlarının belirlenmesini sağlar (Bulgan, 2015). Spor bilimlerinde 
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her iki analiz yöntemi de birbiriyle bağlantılı bir şekilde kullanılmaktadır.  

Temel mekanik özelliklerin hareketlerin basit modellerle açıklanma-
sı mümkünken, daha kompleks yapıdaki hareket analizleri için, örneğin 
sportif hareketler, bu modeller yeterli olmamaktadır. Vücut ekstremiteleri 
yaygın olarak çubuk şekiller gibi değerlendirilir ve hareket incelenmesi 
esnasında iki ya da üç boyutlu kinematik ve kinetik verilerinden yararla-
nılmaktadır. Hubbard ve Trinkle (1985) yüksek atlamaya ilişkin çalışma-
larında insanı tek bir katı çubuk ile temsil ederken, Yeadon (1990) yapılan 
önceki çalışmalardakine benzer şekilde, fakat vücudu daha fazla sayıda 
katı çubuklar kullanarak temsil etmiştir (Çilli ve Arıtan, 2007). Bu araş-
tırmalar, mekaniğin alt dalları olan kinetik ve kinematik ölçümleri, ince-
ledikleri parametrelerin farklı olmasına bağlı olarak biyomekanik ölçüm 
metotlarında ayrı ayrı değerlendirmeyi gerektirmektedir (Bulgan, 2015).  

İnsan vücudu her bir bölümü ve bütününü ayrı ayrı ölçülebilen kar-
maşık bir yapıdır. Doğumdan itibaren harekete endeksli vücudun aksiyonu 
ve aktivitesi hatta hareketi, bir yer değişikliği mevzubahisdir. Tüm bunla-
rın ölçülebilirliği, kalite ve miktarlarının saptanması mekanik boyutlarla 
birilikte değerlendirildiğinde somut sonuçlara ulaşılacağı unutulmama-
lıdır (Çetin, 1997). Spor biyomekaniğinde, araştırılmaya başlanan doğal 
aktivitelerin ölçülmesinde ve kullanılan yöntemlerde ek sorunlar ortaya 
çıkmakta ve performans gerektiren spor dallarında bu sorunlar giderek 
artmaktadır ve yarışma esnasında birçok tekniğin kullanılması mümkün 
değildir. Biyomekanikte sportif hareketlerin verilerinin toplanmasında en 
sık  kullanılan yöntem, kayıt altına alınan temel hareket analiz sistemle-
ri prosedürleridir.Bu analiz sistemleri, vücudun farklı noktalarından iki 
veya üç boyutlu olarak manuel veya otomatik olarak sonuç ları ortaya ko-
yan yöntemlerdir.  (Yeadon ve Challis, 1992).

KİNEMATİK 

Kinematik, biyomekaniğin vücut hareketlerinin tanımlanması konu-
su ile alakadar olan alt dallarından biridir (Hay, 1985). Trew ve Everett, 
(1997)’ e göre kinematik; insan hareketlerinin pozisyon sürelerini, vücut 
bölümlerinin yer değiştirmelerini aynı zamanda ağırlık merkezi, ivmelen-
me ve tüm vücudun veya bölümlerinin hızlanmasını dikkate alır (Meriç, 
2003). 

Kinematiğin asıl ilgi alanı insan hareketini gerçekleştiren internal ve 
eksternal kuvvetler değil, hareketin kendisidir. Kinematik miktar ve kalite 
bakımından hareket analizini gerçekleştirir. Asıl incelenen harekete bağlı 
olarak cismin veya nesnenin ne kadar uzağa ne kadar hızlı veya ne kadar 
düzgün hareket ettiğidir ve bu inceleme söz konusuyken lineer ve açısal 
harekete bağlı şekilde doğrusal ve açısal kinematik değerlendirilir (Açıka-
da ve Demirel, 1993). 
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KİNEMATİK ÖLÇÜM METODLARI 

Kinematik, uzaklık (yol), hız, ivme, zaman ve açı ölçümlerine dayalı 
olarak hareketlerin oluşumlarını analiz etmeye yönelik bir araştırma ve 
ölçüm yöntemidir (Robertson ve ark., 2004; Trew ve Everett, 1997) ve 
aşağıdaki parametreleri test edebilir. 

•	 Zaman ölçümleri 

•	 Yol/Konum ölçümü 

•	 Açı ölçümleri 

•	 Doğrusal ve Açısal Hız ölçümleri 

•	 Doğrusal ve Açısal İvme ölçümleri 

Kinematikte Mekanik Ölçme Metodları  

Uzunluk, Zaman ve Açı ölçümlerini içermektedir. Uzunluk metre 
cinsinden ifade edilerek mekanik ölçümlerde antropometrik ölçüm aletle-
ri aracılığıyla gerçekleştirilir. Zaman genelde saniye cinsinden değerlen-
dirmeye alınır ve bir hareketin başlangıcıyla bitişi arasında geçen zaman 
mekanik kronometre aracılığıyla belirlenir (Muratlı ve Çetin, 2011). Açı 
ölçümünde ise genellikle vücut eklemlerindeki büküklük ve gerginliği öl-
çen açı ölçerler (goniometreler) aracılığıyla ölçülür (Chaffin ve Anderson, 
1984) (Şekil 1).

Şekil 1. Zaman (Kronometre), Uzunluk (Mezura) ve Açı Ölçer (Goniometre)

Kinematikte Elektronik Ölçme Metodları  

Elektronik ölçmede, mekanik büyüklüklerin elektrik ya da elektro-
nik büyüklüklere dönüşümü söz konusudur. Açı ölçümünde kullanılan açı 
ölçerler yerine elektronik goniometreler açı-zaman değişimlerinin sürekli 
ölçümlerine olanak sağlarlar (Robertson ve ark., 2004) (Şekil 2). 
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Şekil 2. Açı Ölçer (Elektronik Goniometre) (nexgenergo.com)

 

Zaman ölçümünde ise el hassasiyeti gerektiren kronometreler yerine, 
kapılar şeklinde düzenlenmiş ve fotosel de denilen ölçerler aracılığıyla öl-
çümler gerçekleştirilmektedir. Ayrıca hız ve ivme ölçümleri de elektronik 
metodlar kullanılarak da analiz edilebilirler (Şekil 3). Hız, akustik-dopler 
etkilerine dayanan radarlar (Şekil 4) aracılığıyla belirlenirken; ivme, akse-
lerometreler (Şekil 5) aracılığıyla doğrudan ölçülebilir (Muratlı ve Çetin, 
2011).  

      

Şekil 3. Elektronik Kapılar  Şekil 4. Spor Radar Modeli     Şekil 5. İvme Ölçer

Kinematikte Optik Ölçme Metodları  

Optik ölçüm yöntemleri ile dışarıdan görülen hareket, optik şekil ka-
nunlarına uygun olarak farklı şekillerde kaydedilir (Şekil 6). Görsel ince-
leme, insan işlevini tanımlamanın ve değerlendirmenin en kolay ve temel 
yoludur.İnsan hareketlerini anlamak için uzun zamandır film tekniği kul-
lanılmaktadır. Çıplak gözle görülenden çok daha fazla hareket detayının 
cine, fotoğraf ve video ile detaylı bir şekilde incelenip değerlendirilmesi 
mümkündür (Bartlett, 1997). 
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Şekil 6. Optik Ölçme Metodları.

 

Film ya da video depolayıcılarındaki karışık hareket sekanslarını iz-
leme olanağı sunan görüntü analiz teknikleri tüm sinema fotoğrafçılığı ve 
videografisini içerir ve sayesinde detaylı ve geniş kapsamlı analiz ince-
lenebilir.Analizin öznel boyutunda, hareketleri kaydetmek ve kaydedilen 
hareketlerin analiz edilip yorumlanmasına olanak sağlamak için film veya 
video teknikleri kullanılabilir (Özkaya ve Nordin, 1999). 

Hareket analiz yöntemleri söz konusu olduğunda en doğru sonucu 
cine veriyor olsa da filmlerin geliştirilmesi çok uzun sürer ve bu metot 
kullanılması zor olmakla birlikte aynı zamanda pahalıdır. Fotoğraf yön-
temi göz önünde bulundurulduğunda hareketin tamamını görmek imkan-
sızdır ve gözlemlenebilen, hareket bütünü içerisinde yalnızca tek bir an ile 
kısıtlıdır. Bunun yanı sıra daha hesaplı olan video yönteminin kullanımı 
oldukça basit ve pratiktir. Sonuçları hızlıca değerlendirmenin mümkün 
olduğu video yönteminde saniyede 50-60 kare örnek veri almak müm-
kündür. Bu kolaylıklar açısından günümüzde diğer metotlardan dada sık 
tercih edilmektedir. (Trew ve Everett, 1997). Optik ölçüm yöntemleri iki 
ana bölümde değerlendirilir. Tek resimli ve seri resimli yöntemler, tekno-
lojinin de gelişmesi ve ilerlemesiyle, canlı hareket analiz ve modellerini 
daha da detaylı inceleme olanağı sağlamıştır.  

Tek Resimli yöntemlerde, sportif hareketler her defasında, film üze-
rine fotoğraf olarak kaydedilerek incelenmektedir (Şekil 7). Fotoğraf tek-
niğinde, hareket belirli bir anda örneğin; topa dokunma anında resim ola-
rak kaydedilirken, Kronosiklofotoğraf tekniği’nde, karanlık ortamda açık 
kamera objektifi önünde, değişik yerlerine ışık kaynakları yerleştirilmiş 
kişinin hareketi negatif film üzerine kaydedilir (Muratlı ve Çetin, 2011). 
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Şekil 7. Tek Resimli Yöntem. 

 

Seri Resimli Yöntemlerde; sportif hareketi kayıt altına alan filmin 
sürekli çevrilmesi durumu sözkonusudur (Şekil 8). Kayıt cihazlarının ge-
lişmesiyle beraber saniyede 10 karelik görüntü̈  kayıtlarından, artık günü-
müzde 10.000 ve daha fazla görüntü kareleriyle hareket analizler yapabil-
mek mümkündür. Geleneksel olarak kullanılan film kameralarının yerini, 
daha yüksek çözünürlükte ve daha yüksek frekansa sahip yüksek hızlı 
video kameraları almıştır (Muratlı ve Çetin, 2011) ve böylece videografi 
yöntemi biyomekanik analizlerin ölçüm metodlarında ilk tercih edilenler-
den olmuştur. Biyomekanikte, sportif hareket verilerinin toplanmasında 
en çok kullanılan bu yöntem, kayıt yapılan temel hareket analiz sistemleri 
prosedürleridir. 
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Şekil 8. Seri Resimli Yöntem.

Videografi Yöntemi 

Videografi ölçme yöntemleri, kinematik analiz metodlarında, fotog-
rafi veya sinematografi yerine son zamanlarda en çok tercih edilen me-
tot haline gelmiştir. Hem ücreti, hem işlem süresinin uzunluğu ve dijitize 
etme zorluğu bu yöntemin daha kullanışlılığını arttırmıştır (Robertson 
ve ark., 2004). Bu yöntem elle veya otomatik olarak, iki veya üç boyutlu 
analizlar yaparak, vücut noktalarından sonuç çıkaran yöntemlerdir (Yea-
don ve Challis, 1992). Bireylerin derilerinin üzerine yapıştırılan reflektör 
(yansıtıcı) özelliğe sahip markerlar ile performansını sergileyen sporcu-
nun hareketlerinin kaydedildiği motion-caption (hareket kaydetme/yaka-
lama) sisteminde, (Robertson ve ark., 2004) en çok tercih edilen video, 
dijital video ve charged-couple device (CCD) kameralar (Qualisys, APAS, 
Elite, Motion Analysis, SimiMotion, Vicon vb.) kullanılmaktadır (Şekil 9) 
(Robertson ve ark., 2004; Yeadon ve Challis, 1992).  

Son yıllarda popüler olan on-line hareket analizi sistemleriyle daha 
hızlı sonuçlar alınsa bile, videografi yöntemiyle yapılan analizlerin olduk-
ça fazla avantajları bulunmaktadır. Hem düşük fiyatlara temin edilmesi, 
her türlü ortamda kullanılmasına imkan verilmesi hem de sporculara fazla 
zorluk yaşatmamaları bakımından son derece yaygın bir şekilde kullanıl-
maktadır (Payton ve Bartlett, 2008).  

Videografi yöntemiyle yapılan kinematik analizlerde gerekli olan 
malzemeler, video kameralar, kayıtların kaydedilmesi için bir bilgisayar 
hard-diski, koordinatları dijite eden bir sistem (kalibrasyon) ve analizlerin 
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yapılabilmesi için gerekli bir  hareket analizi yazılım programıdır (Pay-
ton ve Bartlett, 2008). Buna göre videografi yöntemiyle yapılan analizler 
Ariel’ e göre (1975) dört esas aşamayı içerir (Bulgan, 2005; Aydın, 2004; 
Meriç, 2003). 

Şekil 9. Videografi Yöntemi 

İlk aşama kayıt aşamasıdır. Video kameralar sportif hareketin yapı-
lacağı alana yerleştirilerek hareketlerin kaydını gerçekleştirir. Bilgisayara 
kaydedilen görüntülerin başlangıç pozisyonu yakalanır. Başlangıç pozis-
yonu senkronize edilen görüntülerin her bir karesi tek tek incelenir. İnce-
lenen görüntü farklı yollarla kısaltılabilir böylece kaydedilen görüntünün 
tamamı yada bir kısmı ihtiyaca göre kullanılabilir. Ayrıca  eklem hare-
ketlerinin daha detaylı ve doğru bir şekilde incelenebilmesi görüntünün 
boyutunun değiştirilmesi ile mümkündür (Bulgan, 2005; Aydın, 2004; 
Meriç, 2003). Bu sistem gelişmiş teknolojilerde kameralar arası senkroni-
zasyona ihtiyaç duyulmadan da bilgisayara direk kaydedilerek yapılabilen 
bir uygulamayı da içerir  

Sportif hareketlerin öncesinde yada sonrasında her kameranın göre-
bileceği en az sekiz noncoplanar noktanın yeri belirlenmeli ve bu nok-
talar kaydedilmelidir. Bu işlem kalibrasyon olarak tanımlandırılır. Farklı 
tipte ve farklı görüntü hızları olan kameralar kullanılabilir ama her bir 
kameranın hızı, hızlar aynı olmasa da bilinmeli ve senkronizeyi sağlamak 
için aktivite sırasında başlangıç̧ noktası tüm kameralar tarafından dikkate 
alınmalıdır. Kamera sayısının artmasıyla görülemeyen noktalardaki hata-
lar en aza indirilebilir. Bu nedenle 2 ya da 3 boyutlu çalışmalar arasındaki 
en belirgin fark kameraların sayılarıdır. 3 boyutlu çalışmalar için (X,Y 
ve  Z koordinatlarına sahip) en az iki adet kameraya ihtiyaç varken, tek 
kamerayla 2 boyutlu (X ve Y) değerlendirmeler yapılabilir (Bulgan, 2005; 
Aydın, 2004; Meriç, 2003).  

İkinci aşamada, görüntülerin dijitize edilmesi gerçekleşir. Gelişmiş 
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teknolojilerde buna tracking de denmektedir. Bilgisayara kaydedilmiş 
olan görüntü dizisi hafızadan alınıp kare kare gösterilir ve kişinin vücut 
eklemleri üzerine yerleştirilen her bir reflektör marker bilgisayar sistemi-
ne ve software e tanımlandırılır (örneğin; dirsek, diz, kalça vb.). Ayrıca 
sabit bir nokta kesin bir referans olarak bütün kameralar için dijitize edilir. 
Bu, görüntünün oynatılması veya kaydedilmesi sırasında oluşan titreme 
ve kayıttaki yanlışlıkların kolay bir şekilde düzeltilmesini sağlar. Belir-
lenecek noktaların dikkatli seçilmesini icap ettiren bu süreç mauel olarak 
yapılır. 

Bir diğer aşama ise analizin değerlendirilmesidir. Amaç, her kamera-
dan gelen 2 boyutlu görüntülerin, sporcuların vücut segmentlerinin gerçek 
3 boyutlu görüntü alan koordinatlarına döndürülmesidir. Hesaplama DLT 
(Direct Linear Transformation) ile yapılmalıdır. Gelişmiş teknolojilerde 
bu işlem kalibrasyon anında otomatik ve direkt olarak gerçekleştirilebilir. 
Transformasyon başarı ile yapıldığında küçük hataları ve veri kirlilikleri-
ni ortadan kaldırmak amacıyla filtreleme işlemi de eklenebilir. Bu aşama-
dan sonra seçilecek kinematik hesaplamalar; vücut eklem değişiklikleri 
(hız, ivmelenme gibi) bilgisayardaki yazılım yardımı ile yapılır (Bulgan, 
2005; Aydın, 2004; Meriç, 2003). 

Dördüncü aşama verilerin sunum aşamasıdır. Hesaplanmış sonuçların 
görülmesine ve değişik formatlarda kaydedilmesine olanak tanır. Vücut 
segment pozisyonları, açısal ve doğrusal hız ve ivmelenmeleri hakkında 
sayısal veriler elde edilerek, hareketlerinin dondurulmuş görüntülerinden 
gelen şekil ya da farklı grafik formatlarında sunulabilir (Bulgan, 2005; 
Aydın, 2004; Meriç, 2003). 

2 Boyutlu Video Yöntemi 

2 boyutlu performans analizi, tek bir cine veya video katkısıyla çoğu 
araştırmacı tarafından insan hareketlerinin analizinde kullanılır.Video oy-
natıcılar, projektör veya film tabletleriyle kayot altına alınan görüntüler 
yardımıyla noktaların koordinatlarını ölçmek mümkündür (Shapiro et al., 
1987). Bu koordinatlar, görüntü referans karelerinden, uzaysal referans 
karelerine dönüştürülürler. Daha detaylı analizler yapan üç boyutlu metot-
lar hareketin bütün özellekleri incelenmek istenirse iki boyutlu yöntemle-
rinin yerine tercih edilmelidir (Yeadon ve Challis, 1992).

3 Boyutlu Video Yöntemi  

Çoğu zaman iki veya daha fazla kamera üç boyutlu hareket analizi söz 
konusuysa tercih edilmelidir. Genel olarak analiz edilmesi istenen nokta-
nın iki vefa daha fazla açıdan görüntülerinin açık ve net olarak kayıt altına 
alınması 3 boyutlu uzaysal objelere yerleştirilmeden öncesinde gereklidir. 
Sportif hareketlerin üç boyutlu araştırmalarda kullanılması sık rastlanan 
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bir durumdur. Örnek vermek gerekirse; atletizm, beyzbol atışlarında, çim 
hokeyinde vb. İki boyutlu ve üç boyutlu video sistemlerinin olumlu yö-
nünü göz önünde bulunduracak olursak bu yöntemlerde görüntü hızlıca 
kayıt altına alınabilirken olumsuz tarafı kayıt altına alınan görüntülerin 
ve işaretlemelerin teker teker manuel bir şekilde analizinin gerekmesidir 
(Yeadon ve Challis, 1992).

Online Hareket Analiz Sistemleri  

Video, light emitting diodes (LEDs), ayna olarak üç gruba ayrılabilen 
otomatik hareket analiz sistemlerinden sıklıkla tercih edilen ise videodur. 
(Elite, Kinemeters, MacReflex, Motionanalysis, Peak Performance, Vivon 
vb.)  50 hz’den başlayıp 1000hz’ye erişen kameraların kullanımı söz ko-
nusudur. Süratlı hareketlerin kayıt altına alınması esnasında flaş ışıkları 
yayan infrared LEDs bütün kameraların etrafında vardır (Yeadon ve Chal-
lis, 1992). 

KİNETİK ÖLÇÜM METODLARI 

İnsan ve çevre arasındaki temas kuvveti ve bu temasın küçük alanları 
üzerinde üretilen ilişkili yerel kuvvetler veya baskılar, insanların bir spor 
veya egzersiz bağlamında nasıl performans gösterdiğini anlamamız için 
temeldir. Bir aktivite sırasında etki eden kuvvetler ve baskılar hakkında 
bilgi, insanların arzu edilen sonuçlara ulaşmak için vücutlarını ve uzuvla-
rını genel olarak nasıl kullandıkları hakkında daha fazla bilgi edinmemizi 
ve bu kuvvetlerin nasıl oluştuğunu ve bu kuvvetlerin üzerinde ve içinde 
sahip oldukları etki hakkında daha fazla ayrıntıyı anlamamızı sağlar. Bu 
nedenle, kuvvetler ve baskılar hakkında bilgi, performans ve yaralanma 
mekanizmaları hakkında daha fazla bilgi edinmemize yardımcı olur (Lees 
ve Lake, 2007). Kinetik ölçümlerde, genellikle kuvvetlerin değerlendiril-
mesi söz konusudur ve bunun için kullanılan birçok test protokolleri hem 
saha da hem de laboratuvar ortamlarında kullanılmaktadır. Bazı kuvvet 
ölçme metotları aşağıda açıklanmıştır. 

Kuvvet Platformu 

İnsanların spor ve egzersiz ortamlarında mekanik olarak çalışma 
şekli, bir dizi kuvvetin etkileşiminden kaynaklanmaktadır. Bu kuvvetle-
rin bir kısmı, örneğin kas kuvveti gibi vücudun içinde üretilirken, diğer-
leri yerçekimi ve hava direnci gibi doğa tarafından üretilir ve bazıları da 
temas kuvvetleri gibi çevremizle olan etkileşimimiz tarafından üretilir. 
Yerçekimi ve hava direnci gibi dış kuvvetlerin çoğu, yüzyıllar boyunca 
üzerinde çalışılan matematiksel formüllerden tahmin edilebilir. Ancak te-
mas kuvvetleri bu şekilde kolayca tahmin edilemez ve bu nedenle bunların 
ölçülmesi gerekir. Bu temas kuvvetleri daha sonra bir hareketin doğrudan 
temsilleri olarak kullanılabilir veya bir durumun tam mekanik analizini 
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gerçekleştirmek için analitik formüllerde (Newton’un İkinci yasasına da-
yalı hareket denklemleri gibi) kullanılabilir (Lees ve Lake, 2007). 

Kuvvet ölçümü için kuvvet ölçüm cihazları geliştirilmiştir. Bu ci-
hazlar hem spor hem de egzersiz durumlarında ayak-yer ara yüzünün 
öneminden dolayı geleneksel olarak yerde bulunan kuvvet platformları 
olmuştur. Kuvvete duyarlı platformlar hem dikey hem de yatay kuvvetlere 
tepki verecek şekilde inşa edilmiştir (Şekil 10). İhtiyaç olan malzemeler 
aşağıdaki gibidir. 

•	 Sistemin üreticisi ve modeli (kuvvet plakasının boyutları ve amp-
lifikatör tipi dahil)

•	 Verileri örneklemek için kullanılan AD Dönüştürücünün üretici-
si, modeli ve çözünürlüğü.

•	 Kalibrasyon yöntemi (üreticinin kalibrasyon eğrilerinde herhangi 
bir kullanıcı değişikliği).

•	 Örnekleme frekansı.

Şekil 10. Kuvvet Platformu 

Platformun, uygun bir ortama plakalar şeklinde boyutlandırıldıktan 
sonra sabit veya portatif bir şekilde zemin üzerine kurulumu gerçekleş-
tirilir. Böylelikle yerden gelen reaksiyon kuvvetleri dönüştürücüler saye-
sinde, bilgisayar yazılım programındaki dijital ortama aktarılır. Mevcut 
yazılım, kullanıcının bazı seçimler yapması gerekmesine rağmen, kuv-
vet platformunun çalışmasını ve anında veri işlemeyi kontrol eder. Ge-
rekli ana seçenekler, kuvvet ölçüm aralığı ve örnekleme hızı ile ilgilidir. 
Kuvvet ölçüm aralığının aktivite için uygun olması gerekir ve aşırı düşük 
(örneğin küçük bir çocuk) veya aşırı büyük (örneğin uzun veya üçlü bir 
sıçrama kaydederken) olmadıkça varsayılan aralık genellikle yeterlidir. 
Platformdan elde edilen frekans değerleri bilgisayar depolama kapasite-
sine göre depolanarak sonrasında değerlendirilmek üzere dikkate alınıp 
işlenir (Lees ve Lake, 2007).
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İzokinetik Dinamometre  

İzokinetik dinamometri, sabit eklem açısal hız hareketleri sırasında 
uygulanan eklem momentini ölçerek dinamik kas kuvvetinin ve genel 
olarak işlevin değerlendirilmesidir. Sporda, egzersizde ve patolojik 
koşullarda, kas gücünün ölçümü, antrenman veya rehabilitasyon 
programlarının değerlendirilmesi, performansın tahmini, yaralan-
maların önlenmesi ve kas, tendon ve eklemlerin mekaniği,, modelleme 
gibi temel araştırmalarda yaygın olarak kullanılır (Kellis ve Baltzopoulos, 
1995). İzokinetik dinamometreler, belirli koşullar altında dinamik kas ve 
eklem fonksiyonunun değerlendirilmesine izin veren son derece kullanışlı 
ve benzersiz cihazlardır. Ancak, esas olarak kas-iskelet sisteminin biyo-
mekanik ve fizyolojik karmaşıklıkları ile ilgili, ölçümleri etkileyebilecek 
birçok faktör vardır. Bu nedenle, izokinetik bir dinamometreyi uygun şe-
kilde kullanabilmek için ölçümlerin mekanik temelini ve eklem hareketi-
nin temel biyomekaniklerini anlamak önemlidir. 

Spor ve egzersizde kas ve eklem fonksiyon değerlendirmesi, sadece 
performans amaçları için değil, aynı zamanda yaralanmanın değerlen-
dirilmesi ve rehabilitasyonu için de gereklidir (Kellis ve Baltzopoulos, 
1995). İzokinetik dinamometri, en güvenli egzersiz ve test biçimlerinden 
biridir. Önceden ayarlanmış açısal hıza ulaşıldığında, direnç momenti, uy-
gulanan net momente eşittir, böylece eklem ve kaslar, sabit (izokinetik) 
hareket aralığı boyunca maksimum kapasitelerine yüklenir. Dinamometre 
direnç momenti normalde net uygulanan momenti aşmadığından, eklem 
veya kasa aşırı yüklenme olmaz ve yaralanma riski azalır (Baltzopou-
los, 2007). Farklı açısal hızlarda ve eklem konumlarında uygulanan eklem 
momentinin ölçümü, farklı popülasyonlardan deneklerde çeşitli eklemler 
için moment hızı ve moment konumu ilişkilerinin kurulmasını sağlar. Bu 
bilgi, insan hareketinin bilgisayar modellemesi ve simülasyonu ve ayrıca 
kas fizyolojisi ve mekaniği araştırmaları için gereklidir (Kellis ve Baltzo-
poulos, 1996).



 .123Spor Bilimlerinde Akademik Araştırma ve Değerlendirmeler

Şekil 11. İzokinetik dinamometre (bravomed.com.tr) 

 

Bir izokinetik dinamometre, kullanıcı tarafından seçilen sabit bir açı-
sal hızla dönmeye izin veren sabit bir dönme eksenine sahip bir dönme 
cihazıdır (Şekil 11). Kullanıcı giriş koluna bir kuvvet uygular. Bu, uzuv 
segmenti ve moment kolu (dönme ekseninden en kısa mesafe) tarafından 
giriş koluna uygulanan kuvvetin ürünü olan bir moment yarattığı için dön-
mesine neden olur. Anlık açısal hız sürekli olarak izlenir ve gerekli açı-
sal hız seviyesinin sabit tutulması için frenleme mekanizması buna göre 
devreye girer. Anlık hız sırasıyla önceden ayarlanmış hedef açısal hızdan 
daha düşük veya daha yüksekse, giriş kolunun hızlanmasına veya yavaş-
lamasına izin verilir (Baltzopoulos, 2007). Ölçüm esnasında dinamometre 
kolunun her dönme hareketi esnasında uygulanan farklı kasılma çeşitle-
rine göre elde edilen veriler, bilgisayar ortamından tekrar sayılarına göre 
grafikleştirilerek analiz, değerlendirme ve karşılaştırma için depolanır ve 
araştırmacıya inceleme olanağı yaratır. 

Yüzeyel Elektromiyografi (EMG) 

Elektromiyografi (EMG), sporcularda kas fonksiyon bozukluğunu 
analiz etmek için ve uygun olmayan kas aktivasyon paternlerini tespit et-
mek için biyomekanik değerlendirmelerin başında yer almaktadır. EMG, 
kas liflerinin kasılmalarıyla ilişkili elektriksel potansiyelindeki değişik-
likleri kaydetmek için kullanılan bir tekniktir. EMG yöntemi, kasın ka-
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sılması sırasında kas tarafından üretilen elektriksel etkinliği incelemek 
için kullanılır. Günlük yaşam hareketlerini ve insanlarda semptomatik ve 
semptomatik olmayan sporsal hareketleri incelemek için yaygın olarak 
kullanılır. Günümüzde biyomekanik araştırmalarının çoğunda EMG yön-
teminin tamamlayıcı olduğu görülmektedir. Örneğin; şut atışında, temel 
atışta, gülle atışında belirli kasların aktivitesi üzerinde bilgiler edinmeyi 
sağlar. 

Nöromüsküler sistemin temel birimi, bir motor nöronun hücre gövde-
si ve dendritlerinden, aksonunun çoklu dallarından ve innerve ettiği kas 
liflerinden oluşan motor ünitedir. Bir motor birime ait olan ve innervasyon 
oranı olarak bilinen kas liflerinin sayısı, yaklaşık 1:6 (örneğin, ekstrao-
küler kaslar) ile 1:1900 arasında değişir (Enoka, 2002). Yüzey elektromi-
yografisi kullanılarak kaydedilen ham EMG’nin tepe genliğinin 5 mV’yi 
geçmediği ve frekans spektrumunun 0-1000 Hz arasında olduğu genel ola-
rak kabul edilir; kullanılabilir enerjinin çoğu 500 Hz’nin altında ve baskın 
enerji 50-150 Hz arasında sınırlıdır (De Luca, 2002) (Şekil 12). 

Şekil 12. Yüzeyel EMG (alpmed.com.tr) 

EMG’leri tespit ederken ve kaydederken çok duyulan endişe, sinyalin 
aslına uygunluğunun en üst düzeye çıkarılmasıdır. Bu kısmen sinyal-gü-
rültü oranının (yani elektromiyografik sinyaldeki enerjinin gürültüdeki 
enerjiye oranı) maksimize edilmesiyle elde edilir. Gürültü, elektromiyog-
rafik sinyalin parçası olmayan herhangi bir sinyal olarak kabul edilebilir 
ve hareket artefaktlarını, elektrokardiyogramın saptanmasını, diğer ma-
kinelerden gelen ortam gürültüsünü ve kayıt ekipmanındaki doğal gürül-
tüyü içerebilir. EMG’nin aslına uygunluğunun en üst düzeye çıkarılması, 
algılama, amplifikasyon ve kayıt sırasında aldığı bozulmayı (yani sinya-
lin frekans bileşenlerinin değiştirilmesi) en aza indirerek de sağlanır (De 
Luca, 2002). EMG’leri saptamak ve kaydetmek için kullanılan ekipman ve 
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prosedürler, bunların aslına uygunluğu üzerinde büyük bir etkiye sahiptir 
ve dikkatle değerlendirilmelidir (Burden 2007).  

Ticari olarak mevcut elektromiyografik sistemlerin çoğu, kablolu, te-
lemetri veya veri kaydedici sistemler olarak sınıflandırılabilir. Veriler ana 
kayıt cihazından uzakta toplanacaksa, bir veri kaydedici veya telemetri 
sistemi gereklidir; ancak veri kaydediciler, kaydedildikleri için EMG’lerin 
çevrimiçi olarak görüntülenmesine tipik olarak izin vermez ve telemetri 
sistemleri ortam gürültüsüne eğilimli olabilir ve yayılan elektriksel aktivi-
tenin olduğu alanlarda kullanılamaz. Kablolu sistemler bu sınırlamalardan 
etkilenmez, ancak kayıt cihazının çevresi dışında veri toplanmasını engel-
leyebilir (Burden 2007). Tüm bu durumlar göz önüne alınarak gerçekleşti-
rilen EMG ölçümleri sonrası, sportif bir hareket ve egzersiz sırasında kas-
ların çalışma mekanizmaları hakkında bir sayısal bilgiler toplanarak, kas 
aktivasyon miktarlarının değerlendirilmesi için bilgisayarda analiz edilir. 
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GİRİŞ

İskelet kası, toplam vücut kütlesinin yaklaşık %40–45›ini oluşturur 
(Romagnoli et al., 2020). Doğum sonrası hızlı bir büyüme fazını takiben, 
iskelet kası kütlesi, fizyolojik (egzersiz) veya patolojik (egzersiz) olmadığı 
sürece, kas protein sentezi (MPS) ve yıkım (MPB) arasındaki kontrollü 
bir denge yoluyla yetişkinlikte tipik olarak sabit bir durumda korunur (yaş 
veya hastalık).

Çeşitli iskelet kası lifi tiplerinin kesit alanları yetişkinlerde cinsiyetler 
arasında farklılık gösterir. Genel olarak, çeşitli kas lifi tiplerinin kesit 
alanları erkeklerde kadınlara göre daha büyüktür ve kesit alanlarındaki 
cinsiyet farkı tip 2’de tip 1 liflerden daha büyüktür. Tip 2A lifleri tipik olarak 
erkeklerde en büyüğüdür, oysa kadınlarda tip 1 lifleri ya daha büyüktür ya 
da tip 2A lifleri ile benzer boyuttadır (Esbjörnsson et al., 2020).

Literatürde cinsiyetle ilgili bu tür kalıpların çocukluktan yetişkinliğe 
geçiş döneminde geliştiğine dair bazı göstergeler bulunmakla birlikte, il-
gili yaş aralığındaki erkek ve kadın çocuk sayısı cinsiyetle ilgili istatistik-
sel bilgilere rastlanmamıştır. Diğer bir sorun ise, elde edilen bazı verilerin 
otopsi veya klinik materyale dayanması ve antropometri veya beden eğiti-
mi durumu hakkında hiçbir bilgi sunulmamasıdır.

Genel olarak, kas ne kadar büyükse o kadar da kuvvetlidir. Kas bü-
yüklüğündeki artış temel olarak kas fibrillerinin sayıca artmasından değil, 
fibrillerin çapındaki artışın (hipertrofi) bir sonucudur. Sarkoplazmik ve 
myofibrilar olmak üzere iki kas fibril hipertrofisinden söz edilebilir. Kas 
fibrilinin sarkoplazmik hipertrofisi, sarkoplazmadaki (kas fibrilleri ara-
sındaki yarı akışkan maddelerdeki) ve kas kuvvetine direkt olarak katkısı 
bulunmayan ve kasılgan olmayan proteinlerdeki büyüme ile tanımlanır. 
Bu tür bir hipertrofik gelişimde kas kesit alanında artış olmakla birlikte 
kas kuvvetinde bir artış meydana gelmez. Myofibrillar hipertrofi, aktin ve 
myosin flamentleri ile birlikte kas fibril çapındaki artma ile tanımlanır. Bu 
tür hipertrofik gelişimde ise kasılabilir proteinlerin sentezlenmesine bağlı 
olarak kas kuvvetinde artış meydana gelir. Kuvvet antrenmanları sonucun-
da her iki kas lifi alanında da gelişme olmakla beraber Tip II fibrilleri ala-
nında daha fazla artış olur.
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Şekil 1. Kas Fibril Tipleri, Sarkoplazma, Mitokondri (Roberts et al., 2020).

Yaş Grubu Çocuklar Yetişkin

Cinsiyet Erkek (10) Kadın (5) Erkek (7) Kadın (7)

Yaş (yıl) 10 ± 1 11 ± 1 21 ± 2 21 ± 1

Vücut Ağırlığı (kg) 37 ± 8 35 ± 7 77 ± 8 57 ± 5

Boy (cm) 144 ± 9 148 ± 7 184 ± 6 166 ± 5

Tip I Kesit Alanı (μm2) 2133 ± 441 2173 ± 411 4243 ± 812 3140 ± 409

Tip II A Kesit Alanı (μm2) 2048 ± 363 2076 ± 628 5449 ± 910 3036 ± 977

Tip II B Kesit Alanı (μm2) 1732 ± 368 1805 ± 592 4479 ± 847 2420 ± 723

Tip I % 63 ± 6 57 ± 10 56 ± 10 53 ± 5

Tip II A % 28 ± 5 29 ± 6 32 ± 10 33 ± 7

Tip II B % 9 ± 5 13 ± 6 11 ± 7 13 ± 4

Tip II C % 1 ± 2 0 ± 0 1 ± 2 1 ± 1

Şekil 2. Her iki cinsiyetten çocuklarda ve yetişkinlerde kas lifi özellikleri 
(Esbjörnsson et al., 2020).

Bir iskelet kası, düzenli egzersiz veya fonksiyonel aşırı yüklenme ile 
artan mekanik strese maruz kaldığında, kas kütlesinde, lif boyutunda ve 
miyonükleus sayısında artışa neden olacağı bildirilmiştir (Roy et al.,. 1985, 
Roy et al., 1991).

Yaş ve hastalıkla ilgili kas erimesi ve işlev bozukluğunun azaltılması, 
araştırmaların konusu olmaya devam ediyor. Kas kaybını azaltmak için 
farmasötik stratejiler geliştirmeye yönelik önemli çabalardan sonra bile 
(Sepulveda et al., 2015), direnç egzersizi (RE) şeklindeki kasılma aktivite-



132 . Mehmet Ali Öztürk, Süleyman Gönülateş

si en etkili yöntem olmaya devam etmektedir.

RE eğitimi (RET), MPS’nin sürekli yükselmesi yoluyla kas hipertro-
fisine yol açar (Hooper et al.,., 2017) mekanik aşırı yüklenme ve ilişkili 
hormon salınımının bir kombinasyonu tarafından yönlendirilen tepkiler; 
örneğin androjenler ve insülin benzeri büyüme faktörü-1 (IGF-1) (Romag-
noli et al., 2020) ve kas mekanik-duyarlı sinyaller yoluyla.

Hormonların kas gelişimindeki temel rolleri ve yaşlanmadaki düşüş-
leri iyi belirlenmiş olsa da fizyolojik dalgalanmaların (örneğin, sirkadiyen 
ritimler veya RE nöbetlerini takiben geçici artışlar nedeniyle) hormonlar-
daki etkisi belirsizliğini koruyor (Schroeder et al., 2013). RE, özellikle tes-
tosteron, büyüme hormonu (GH) ve IGF-1’i içerenler olmak üzere belirgin 
anabolik hormon tepkilerini indükler (Spiering et al., 2008).

Bu hormonal yükselmelere yanıt olarak RE, benzersiz bir fizyolojik 
ortamda gerçekleşir. Dolaşımdaki kan hormonu konsantrasyonlarında akut 
yükselmeler, örneğin artan sekresyonun bir kombinasyonundan kaynak-
lanan, azalmış hepatik klirens, azalmış plazma hacmi veya azalmış bo-
zunma oranları hedef dokudaki reseptörlerle etkileşime girer, hücre zarları 
veya nükleer/sitoplazmik reseptörler hedef doku içinde (örneğin, steroid 
reseptörleri) bir dizi moleküler olayı başlatır, dayanıklılık antrenmanı so-
nucunda antrenmana verilen cevapların normal olduğu görüşüne yönlen-
dirilirken burada gözden kaçırmamamız gereken nokta plazma hacminde-
ki değişiklikler ile performans arasında ilişkinin olmasıdır (Dündar et al., 
2019). Dündar ve arkadaşları (2017), yaptıkları çalışma sonucunda sabah, 
akşam ve kontrol grubu arasında yapılan karşılaştırma sonucu gruplar ara-
sı anlamlı bir fark olmadığını görmüşler, değişkenler arası yapılan ilişki 
incelenmesinde ise trombosit (PLT) ile ortalama trombosit hacmi (MPV) 
arasındaki anlamlı ilişki; MPV düşüklüğünün yeni üretilen PLT azlığını 
gösterdiği ve aradaki ilişkinin doğru orantılı olduğunu düşünmüşlerdir 
(Dündar et al., 2017).

Bununla birlikte yapılması planlanan hipertrofi antrenmanları ile il-
gili yapılan araştırmalar kuvvet antrenmanlarının kesitsel iskelet kası bü-
yümesini arttığını göstermiştir (Folland ve Williams, 2007; Walker et al., 
2011; Haun et al., 2019). Kuvvet antrenmanları sonucunda kas liflerinde 
meydana gelen morfolojik adaptasyonlar hakkında daha az bilgi olmasına 
rağmen yüksek kapsamlı yapılan kuvvet antrenmanları sonucunda miyo-
fibril protein birikimine göre sarkoplazma hacminde orantısız bir artış yo-
luyla hipertrofinin kolaylaşabileceği düşünülmüştür (Roberts et al., 2020, 
Haun et al., 2019, Vann et al., 2020). Bununla birlikte hipertrofinin kuvvet 
antrenmanlarına bir cevap olarak geliştiği genel olarak kabul edilmektedir. 
Özel olarak kas lifleri orantılı bir miyofibriler protein birikimi aracılığı ile 
merkezden çevreye doğru büyüme gerçekleştirirler. Bu düşünceye göre bir 
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kişinin ortalama lif kesit alanında (fCSA) %20’lik bir artışı söz konusu 
olursa miyofibrillerin hücre içi boşluğunun yaklaşık %85’ini oluşturdu-
ğu varsayılıyorsa %17’lik bir miyofibriler protein ilavesi ve sarkoplazma 
hacminde %3’lük bir artış gerçekleşir, bu mantık teorisini destekleyen tek 
bir insan çalışması Luthi ve arkadaşları tarafından yapılmıştır (Luthi et al., 
1986). Egzersize yanıt olarak kas, kas büyümesini modüle eden İrisin ve 
Miyostatin gibi miyokinleri üreten ve salgılayan bir endokrin organ görevi 
görmektedir (Tekik Dündar, 2021).

Kuvvet antrenmanları, tip I liflere kıyasla tip II’de daha belirgin bir 
hipertrofiye neden olabilir (Costill et al., 1979; MacDougall et al., 1980; 
Aagaard et al., 2001), hipertrofik adaptasyon sırasında tip II liflerin yüz-
delik alanları kas içindeki sayısal lif dağılımında herhangi bir değişiklik 
olmadan arttırılır. Bu şekilde, tip II kas liflerinin yüzdelik alanı, antren-
man süreçlerinin değerlendirilmesi için önemli bir biomarker olarak hiz-
met edebilir. Bununla birlikte, bu biomarker, analizi invaziv bir prosedüre 
(yani kas biyopsisi) dayandığından, eşlik eden bir tanı önlemi olarak pratik 
olarak mevcut değildir. Kas lifi tipi kompozisyonunun değerlendirilmesi 
için invazif olmayan bir yöntem hem sporcular hem de sporcu olmayanlar 
için önemli bir teşhis aracı olacaktır.

Başlıca androjen olan testosteron, erkeklerde başlıca Leydig hücre-
lerinde, kadınlarda yumurtalıklarda (%25) ve adrenalzona fasciculata’da 
(%25) üretilen kolesterolden, progesterondan dönüştürülerek sentezlenen 
anabolik-androjenik bir steroid hormondur, kalan %50’si dolaşımdaki and-
rostenediondan üretilir (Burger, 2002). 

Homeostatik süreçler, sistemik testosteron seviyelerini sağlıklı genç 
erkeklerde 7.7-29.4 nmol.L-1 ve 40 yaşın altındaki sağlıklı adet gören ka-
dınlarda 0.1-1.7 nmol.L-1 aralığında tutar (Handelsman et al., 2018). Buna 
karşılık, kas içi testosteron konsantrasyonları ve steroidojenik enzimler-
le ilgili olarak erkekler ve kadınlar arasında hiçbir fark gözlenmemiştir 
(Vingren et al., 2008). Sistemik testosteron, zara bağlı veya sitoplazmik 
androjen reseptörlerine (AR) bağlanması yoluyla kas tarafından alınır ve 
daha sonraki miyoselüler sinyallemeyi uyarır (Vingren et al., 2010; Krae-
mer et al., 2020) ve böylece iskelet kası yapısının, lif tipinin   (Dubois et 
al., 2014), intramiyoselüler metabolizmanın (White et al., 2013) ve mRNA 
transkripsiyonunun düzenlenmesinde yer alan binlerce genin ekspresyonu-
nun değiştirilmesinde rol oynar (MacLean et al., 2008). 

Testosteronun iskelet kasındaki metabolik ve moleküler etkilerine ba-
kıldığında androjen reseptörlerinin (AR)  anabolik etkileri ve kuvvet eg-
zersizlerinin (RE) sonrası testosteron artışı, hem genomik, transkripsiyonel 
kapasite hem de genomik olmayan translasyonel verimliliğin bir kombi-
nasyonu yoluyla ortaya çıkar (Kraemer et al., 2020).
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RE ve androjenler, farklı mekanizmalar yoluyla kas AR içeriğini yu-
karı doğru düzenler; RE, RhoA (kas transkripsiyon faktöründe yer alan 
küçük GTPazların Rho ailesinin bir üyesi) ve serum yanıt faktörü (kas spe-
sifik gen ekspresyonu için gerekli olan MADS-box transkripsiyon faktö-
rü) sinyali yoluyla AR mRNA transkripsiyonunu arttırır (Lee et al., 2003); 
testosteron, poliribozomlarla geliştirilmiş AR mRNA ilişkisi yoluyla kas 
AR’sini arttırır, AR mRNA çevirisini arttırır (Mora ve Mahesh, 1999) ve 
AR yarı ömrünü 3.1’den 6.6 saate ikiye katlar (Syms et al., 1985).

Şekil 3. Kas Kasılmasında Hipertrofiye Biyokimyasal Süreç, T:Testosteron 
hormonu, MC: Kas kasılması, HR: Hormonal Uyarım, GH: Büyüme Hormonu, 
IGF1: İnsulin Benzeri Büyüme Faktörü, MH: Kas Hipertrofisi, TI: Dönüşümün 

Başlatılması, PS: Protein Sentezi (Gharahdaghi et al., 2021).

Bu zıt etki mekanizmaları nedeniyle, RE ve RE ile indüklenen testos-
teron sekresyonunun bir kombinasyonu, muhtemelen egzersiz sonrası AR 
yanıtlarını daha uzun süre güçlendirecek ve böylece adaptif kas büyüme-
sini artıracaktır (Gharahdaghi et al., 2021). Yaşlı erişkinlerde RE’ye karşı 
bozulmuş testosteron yanıtı, muhtemelen testosteron aracılı AR artışları-
nın olmaması nedeniyle AR yanıtını azaltır ve ardından kuvvet egzersizleri 
antrenmanı (RET) ile kas kütlesinde hipertrofi oluşumunu sınırlandıracak-
tır. Maksimal kuvvet atntrenmanlarına başlama ve serum testosteron kon-
santrasyonunun anlamlı bir şekilde arttığı 40. dakikada pik değere ulaştığı 
fakat 50. dakikadan sonra düşüş meydana geldiği bildirilmiştir (Çolakoğlu 
et al., 1995).

İnsan büyüme hormonu (GH), ön hipofizin somatotrof hücrelerinden 
salgılanır, IGF-1›in hepatik oluşumunu indükleyen GH salınımını takiben, 
dolaşımdaki IGF-1 ve GH seviyeleri, daha fazla GH sekresyonunu inhibe 
etmek için hipotalamusa geri bildirimde bulunur (Daughaday, 2000). 

RE hem erkeklerde hem de kadınlarda GH salınımı için en güçlü fiz-
yolojik uyarıcı olduğu bildirilmiştir (Nicholls ve Holt, 2016; Fink et al., 
2017, Hymer et al., 2001) GH, RE başladıktan 10-20 dakika sonra yüksel-
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meye başlar ve RE’ nin sonunda zirve yapar (Gibney et al., 2007; Fink et 
al., 2018). RE’ den 60 dakika sonra temel değerlere döner (Häkkinen ve 
Pakarinen, 1995; Fink et al., 2018).

RE ve kas büyümesi ile bağlantılı birçok etkinin, IGF-1’in hepatik 
salınımındaki bir artış yoluyla dolaylı olarak etki ettiğine inanılmaktadır. 
IGF-1, GH’ nin yokluğunda kas büyümesini de teşvik edebilir ve GH’ den 
farklı olarak IGF-1, intra uterin büyüme için kritiktir (Velloso, 2008).

IGF-1’in yerel üretimi öncelikle GH ve diğer hormonlar (örn., parati-
roid ve tiroid hormonları) tarafından kontrol edilir IGF-1 seviyelerinin el 
kavrama gücü ve fiziksel performansın yanı sıra yaşam süresindeki geliş-
melerle ilişkili olduğu bildirilmiştir (Birnie et al., 2012; Yusuf et al., 2020).

Şekil 4. Protein Birikimi ile Orantılı Miyofibriler Hipertrofi (Roberts et al., 
2020).

Kuvvet antrenmanlarının fizyolojik olarak gençlerde (Brook et al., 
2015) ve daha ileri yaşlarda kas hipertrofisini indükleyebilirliği belirtil-
miştir (Peterson et al., 2011) Bunun yanı sıra kuvvet antrenmanları sonucu 
verilen kas büyümesi tepkileri, tam olarak tanımlanmamış mekanizmalar 
yoluyla da olsa, ileri yaşlarda optimalin altındadır Bu kuvvet antrenmanı 
“anabolik direnç” olarak adlandırılır (Brook et al., 2016; Phillips et al., 
2017). Kuvvet antrenmanlarında özellikle günlük yaşamda kullandığımız 
nefes kullanma şekli yeterli değildir. Daha kontrollü bir nefes kullanıp, so-
lunumu bilinçli bir şekilde geliştirmek gerekmektedir. Bu durumda nefesin 
nasıl alınıp verildiğini bilmek, solunum sırasında bedenimizde ne olduğu-
nu anlamak durumu kolaylaştıracaktır (Dündar, 2021).

Protein olarak Klotho(Kl) proteininin insan yaşamındaki yaşlılık süre-
cinde etkin rol oynayarak, organizmanın yaşlılık fenotipi konusunda bilgi 
verici biyobelirteç olduğu, aynı zamanda düzenli egzersiz yapanlarda Kl 
protein sentezinin artarak yaşlanma sürecine olumlu etkilerde bulunduğu 
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ve yaşlanmayı geciktirerek yaşam ömrünü uzattığı sonucu aynı zamanda 
yapılan antrenmanlar sonrası rejenerasyonun da daha hızlı olacağının gös-
tergesidir (Tetik, 2020).

Bu nedenle, protein metabolizması ve/veya kas kütlesi hakkında ye-
tersiz veri, transkripsiyonel değişiklikler ile gerçek anabolik direnç (yani 
körelmiş kuvvet antrenmanı kaynaklı kas protein sentezi/büyüme tepkile-
ri) arasındaki fonksiyonel ilişkileri engellerken, araştırma sonuçları kuvvet 
antrenmanlarına karşı anabolik direncin olabileceğini düşündürmektedir, 
bununla birlikte transkripsiyonel düzeyde kuvvet antrenmanlarına eşlik 
eden yaşa bağlı duyarsızlık tarafından da desteklenmektedir. Egzersizde 
seçilen alıştırma prensiplerini tanımlama vücudun fiziksel ve metabolizma 
etkileşimleri ve adaptasyonlarını açsından doğru egzersiz çeşidini ve kas 
grubunu içermesi oldukça önem taşır (Gönülateş ve Dündar, 2019).

Hipertrofi antrenmanları sporcuların branşsal ihtiyaçlarına göre plan-
ması gereken ve yapılan çalışma öncesi ve sonrası yapılacak testler ile ar-
tan anabolik süreçlerin belirlenmesi ve sonuçların buna göre yorumlanma-
sı gerekmektedir. Her yaşta yapılması mümkün olmakla birlikte ilerleyen 
yaşla birlikte oluşan anabolik dirençler hipertrofi antrenmanlarından iste-
nilen verimi elde etmede zorlanmalara yol açabilir.
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Teknoloji hayatın her alanında yer aldığı gibi sporda ve antrenman 
uygulamalarında da kendisini göstermiştir. Teknoloji, hayatımızın önemli 
bir parçası olmasının da ötesinde artık hayatımızı yönlendirmektedir. Tek-
nolojinin insanları tembelleştirdiğine ve hareketsizleştirdiğine inanılsa da   
zamanı daha verimli ve ekonomik kullanarak; egzersizlere ve kişisel geli-
şim olanaklarına daha rahat odaklanabilme fırsatı verdiğini görmek, bakış 
açısıyla alakalı başka bir değerlendirmedir. 

Spor insanların sağlıklı ve zinde kalmak için yaptıkları bir etkinlik ha-
lini almıştır. Bilgi ve teknoloji de gittikçe artmakta ve bu da uygulama ala-
nını zenginleştirmiştir. Bu süreç sporu da geliştirmekte ve yenilemektedir.  

Antrenman bilimciler ve antrenörler sporcularını antrene ederken tek-
nolojinin yeniliklerinden faydalanmaktadır. Teknolojik ekipmanlar sadece 
profesyonel sporcuların değil aynı zamanda sağlıklı yaşama önem veren 
sağlık için spor düşüncesini benimsemiş bireyler tarafından da kullanıl-
maktadır. Yeni teknolojinin araç ve gereçlerini kullanarak, spor laboratu-
varlarında geleceğin sporcularını oluşturabilmek önemli olmaktadır. 

Performans gelişimi neden önemlidir? 

Sportif performans, sporcunun motorik düzeyinin biçimlenme dere-
cesidir. Karmaşık yapısına bağlı olarak içerisinde pek çok farklı paramet-
re içermektedir. Bu bağlamda sporcular için düzenlenecek antrenmanının 
da çok yönlü olarak planlanması önemlidir. Antrenmanın amacının belir-
lenmesi, kapsamının, metot ve yöntemlerinin planlanması önemlidir. Bu 
planlamalar uyum içinde ve doğru yapılırsa performans gelişimine katkı 
sağlayacaktır. (Akarçeşme, 2004). 

Sporcular üzerinde yapılan antrenmanların amacı, organizmanın fiz-
yolojik adaptasyon özelliğinden faydalanıp organizmayı bir sonraki amaç-
lanan performansa ulaştırmaktır (Gabbett, 2016; Foster, 1998). Sporcuya 
adapte edilmek istenen amaca yönelik antrenmanlarda şiddet, yüklenme 
sıklığı ve yüklenme süresi paralel bir şekilde uygulatılır. (Gabbett, 2016).  
Antrenmanın içeriğinde adaptasyon dikkatte alınarak aşamalı ve kademli 
bir şekilde yük artırımı yapılması gereklidir (Bourdon ve ark., 2017). Ant-
renman programları sporcuyu en üst düzeye çıkarmak için antrenman kap-
samı belirlenirken bireyselleşme dikkatte alınmalıdır (Hulin ve ark., 2018). 

Habermas’ın (1987) ‘her antrenman döngüsü (programı) tıpkı bir üre-
tim süreci gibi başlamaktadır’ sözüne günümüzde antrenmanlarda kullanı-
lan çok sayıda teknoloji örnek verilebilir. Teknolojiyle birlikte antrenman 
modelleri de değişmektedir. Teknolojik ekipmanların gelişimi sporun ve 
sporcunun talepleri ve gereksinimleri doğrultusunda sürekli gelişmektedir. 
Bu bağlamda rekabetin oldukça sert olduğu bu endüstride, her bir detay 
üzerinden mevcut durum tespit edilerek daha iyi sonuçlara gidebilme yo-
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lunda belirli planlamalar ve stratejiler üretilmektedir. 

Antrenman yükünün takibi sporcuların performanslarını aynı seviye-
de korunabilmesinin yanında amaca yönelik doğru antrenmanların uygu-
lanması için de önemli bir parametredir. Antrenman yükü iç ve dış olarak 
iki ayrılır;  

İç antrenman yükleri, göreceli biyolojik (hem fizyolojik hem psiko-
lojik) stresörler olan kalp yükü, laktat, maksimal oksijen tüketimi ve al-
gılanan zorluk dereceleri (AZD) gibi ölçülerdir.  Dış antrenman yükleri 
ise objektif ölçümleridir ve iç yüklerinden bağımsız olarak değerlendirilir. 
Bunlar; hız, hızlanma, güz, hareket analizi, mesafe parametreleri ve ivme-
leme parametrelerdir (Dirik ve Gürol, 2021). 

Özellikle yüklenmelerin sporcular üzerinde oluşturduğu etkiler ve 
yorgunlukların tespit edilebilir hale gelmesi, hem birim antrenmanının 
hem de antrenman periyotlarının, yüklerinin sporcu ve/veya sporcu gru-
buna uygun şekilde sürdürülebilmesini oldukça kolaylaştırmaktadır. Fiz-
yolojik yanıtların ölçülmesinin yanı sıra, profesyonel spor endüstrisinde 
ölçümler, hemen hemen performansı dolaylı ya da doğrudan bir şekilde 
etkileyen her bir etken için yapılabilmektedir.  

Günümüzde antrenman bilimindeki gelişmeler ve teknolojinin spor 
bilimleri ile iç içe olması, insanların performans sınırlarını daha fazla zor-
lar bir duruma gelmiştir. Teknoloji ile beraber geliştirilen özel cihazlar sa-
yesinde antrenman uygulamalarında teknoloji kullanımı artmıştır.  

SPORDA TEKNOLOJİNİN ROLLERİ 

Teknoloji kavramının kendisi biraz belirsizdir ve çeşitli felsefi bakış 
açılarıyla analiz edilmiştir. Ihde (1990) gibi bazıları, teknolojinin doğası ya 
da “kendi içinde“teknoloji ”olgusu ile ilgilidir. Sözlük tanımları “teknolo-
ji” yi “bir sosyal grup tarafından maddi rahatlık sağlamak için tasarlanan 
tüm araçlar” olarak ifade eder.  

Tiles ve Oberdieck (1995) “maddi cihazlar” mevcut insan faaliyetle-
rini kolaylaştırmak veya insanların katılmayı hayal ettiği ancak biyolojik 
olarak adapte edilmedikleri olası faaliyetleri yapmak için üretilmiştir. Tek-
noloji, insanın çıkarlarına ve hedeflerine ulaşmak için insan yapımı araçlar 
olarak anlaşılmaktadır. Bu anlayış, sporda tartışmanın çoğunun altında ya-
tan anlayış gibi görünmektedir. 

O halde spor teknolojileri, sporla ilgili veya sporla ilgili insan çıkar-
larına ve hedeflerine ulaşmak için insan yapımı araçlardır. Bu hedefler 
teknoloji” de olduğu gibi, “spor” geniş ve dar bir anlamda anlaşılabilir. 
Geniş anlamda koşu ve rekabetçi olmayan aerobikten vücut geliştirme ve 
geleneksel rekabetçi spora kadar uzanan faaliyetleri, Daha dar ve belki de 
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daha geleneksel anlamda, “spor”, katılımcıların biyomotor yeteneklerinin 
(dayanıklılık, hız ve güç gibi) ve hareket becerilerinin sonucu belirlediği 
rekabetçi faaliyetleri ifade etmektedir.  

Aşağıdaki şekilde teknolojinin sporda kullanıldığı alanlar gösterilmiş-
tir;   

Peki neden teknoloji sporun içinde yer almalıdır? 

1) Daha kesin veriler elde edilmesini sağlar.

*Teknolojiyle beraber geliştirilen özel cihazlar, yazılımlar ve algorit-
malar sayesinde nabız, güç, kuvvet, hız, çeviklik, performans vb. gibi alan-
larda daha kesin veriler elde edilir.Bunun sonucunda, antrenörler bireysel 
sporcular veya takımlar için daha doğru antrenman planlaması yapabilir. 

2) Daha doğru kararlar verilmesini sağlar.

*Kablosuz sistemler ve hassas kameralar hakemlerin tartışmalı pozis-
yonlarda daha doğru kararlar vermesini sağlar.

*Hawk-Eye (şahin gözü) kriket, tenis, voleybol, kablosuz puanlama 
sistemi tekvando, futbolda (VAR sistemi) gibi teknolojiler karar alma sü-
reçlerinde adil puanlama için oldukça önemlidir. 

3) Daha İyi Performans Takibi

*Sporcuların mevcut performanslarını izleme, analiz etme, güçlü 
yönlerini, gelişimlerini ve kondisyonlarını belirleme konusunda teknoloji 
önemli bir rol oynar. Örneğin; performans analiz yazılımları vücut hareket-
lerini ağır çekimde gösterir.Performansları ağır çekimde izleyen antrenör-
ler sporcuların hatalarını belirleyip teknik becerilerini geliştirmede onlara 
yardımcı olur. 

4) Daha az yaralanma/İyileşme Takibi

*Giyilebilir teknolojilerle kaslardaki oksijen ve laktik asit seviyesinin 
ölçümünü yapan cihazlar ve diğer önemli veriler ışığında antrenör sporcu-
nun ne zaman, ne kadar yüklenmesi ve dinlenmesi gerektiğini bilir. Dola-
yısıyla sakatlıkların önüne geçilmesi kolaylaşır.

*Gittikçe daha çok benimsenmeye başlanan teknolojik uygulamalar 
bir sporcunun yorgunluk seviyesini belirleyip; buna bağlı olarak gerçekleş-
mesi olası sakatlıklardan da sporcuyu korur. Dahası sporcular sakatlandı-
ğında bu sensörler; sakatlığın vücudun neresinde olduğunu tespit edilebilir.

5) Daha pratiktir.

*Veriler uzun uzun, yetkili kişilerce değil, cihazlar tarafından kısa sü-
rede ölçülür ve gerçek zamanlı olarak, bir arada gösterebilir. Ekran üzerin-
den istenilen verilere antrenman veya maç sırasında eş zamanlı ulaşılabilir. 
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Sensörlerden elde edilen verilerin hepsi gerçek zamanlı takip edilebilir. 

ANTRENMAN UYGULAMALARINDA KULLANILAN SPOR 
TEKNOLOJİLERİ 

1) Sanal Teknolojiler; 

a) Performans Gelişiminde Sanal Gerçeklik: 

Sporcular, sanal gerçeklik birimleri aracılığıyla sağlanan simülasyon 
ortamlarında, tekniklerini ve performanslarını geliştirebilirler.  Spor bağla-
mında birçok farklı senaryoya ev sahipliği yapabilme potansiyeline sahip 
sanal gerçeklik birimleri, başta NFL (Amerikan Futbol Ligi) olmak üzere 
diğer spor alanlarında da benimsenmektedir (Ekin, 2013). 

Faydaları

• Güvenli Antrenman Ortamı:  

Sanal gerçeklik teknolojisinin spor alanında kullanımının asıl nede-
ni performans gelişimi diyebiliriz. Vuruşlarını düzeltmek isteyen bir golf 
oyuncusu ya da bisiklet yarışında hızını artırmak isteyen bir bisiklet sü-
rücüsü için sanal gerçeklik ortamı, değerlendirilmesi  sağlanabilir (Ekin, 
2013). 

Geliştirilen sistemler sporcunun eksik kalan yanlarının belirlenip (örn: 
teknik) gelişmesine yardımcı oluyor. Simulasyon ortamı, sporcuların kas 
hafızasının gelişmesinde önemli bir rol üstleniyor. 

b) Teslasuit Kıyafeti ile Sanal Dünya Teknolojisi; 

Tasarlanan akıllı kıyafetlerin kumaşlarının içine özel sensörler yerleş-
tirilmiş. Sensörler yakın-kızılötesi dalgalar kullanılan spektroskopi yönte-
mi ile atletlerin kaslarını devamlı tarıyor ve değişimler de kıyafete bağlı 
bir yazılım ile takip ediliyor. Bu yazılım aracılığı ile egzersiz sırasında 
belli kasların ne kadar çalıştığı ne kadar enerji harcandığı ve metabolizma 
sinyalleri analiz edilebiliyor. Böylece antrenörler sporcuların ne zaman ne 
kadar enerji harcadıklarını ve ne zaman taktik değiştirip enerjilerini koru-
maları gerektiğini daha iyi bilecekler. Bu da rekabet açısından çok önemli 
ipuçları verebilmektedir. 

Sistemin bir başka kullanım alanı da bir hastalık veya operasyondan 
çıkmış, iyileşme aşamasındaki sporcuların durumlarının daha iyi ölçüle-
bilmesidir. Kaslarında hasar oluşmuş bir atletin bu giyilebilir teknoloji ile 
birebir takibi, iyileşme sürecindeki egzersiz programlarının daha verimli 
yönetilmesini sağlamaktadır. Ayrıca iyileşmekte olan sporcunun fazla zor-
lanmasının önlenmesi sağlanabilecektir (Ozan E. 2020).  
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2) Giyilebilir Teknolojiler

Akıllı tekstiller sahip oldukları teknoloji ve beklenen üstün özellikleri 
nedeni ile tekstil, malzeme bilimi, tasarım, elektronik, tıp ve bilgisayar 
bilimi gibi farklı disiplinlerin bir arada çalışması sonucunda ortaya çık-
maktadır (Coyle ve ark.2009). 

Giyilebilir teknolojik cihazlar hem amatör ve hemde profesyonel spor-
da sıklıklı kullanılmaya başlanmıştır. Spor tekstilleri olarak sınıflandırılan 
tekstil ürünlerinden beklenen özelliklerin başında performansı olumlu yön-
de geliştirme ile müsabaka ve antrenman sırasında sporculara ek değerler 
kazandırması beklenmektedir. Bu beklentilere paralel olarak akıllı tekstil 
üzerine yapılan çalışmaların büyük bir çoğunluğu spor alanında da faaliyet 
göstermektedir (Ermes ve Pärkkä, 2008; Holleczek ve ark. 2010).  Pek çok 
spor aktivitesinde giyilebilir teknolojilerden faydalanılmaktadır. NBA’den 
Avrupa’daki büyük futbol takımlarında da yaygın olarak kullanılmaktadır.  

Giyilebilir teknolojilerin ve daha fazlasının (örneğin kas çalışmasını, 
kalp atış hızını, kan akışını ve anlık hareket modellerini izleyen, giysilerin 
içine yerleştirilen giyilebilir mikroçipler gibi araçlar) kullanımı, profesyo-
nel takımlar ve üniversitelerin spor takımları arasında gün geçtikçe daha 
yaygın hale gelmektedir (Gupta, 2011).

Farklı fiziksel koşullar altında anlık veri toplayan teknolojik ekipman-
lar spor dallarına özgü olarak üretilmektedir ve performans gelişiminde 
çok önemli bir yere sahip olmaya başlamışlardır.  

*Giyilebilir Teknolojilere Örnek Vericek Olursak;  

a) Adidas Firması tarafından geliştirilen F50 MiCoch spor 
ayakkabı; Zeminin sertlik ve yumuşaklık değişiminin ihtiyacın, hareke-
tin hızını, tabanına yerleştirilen basınç ve hareket sensörleri ile her adımı 
algılayarak mükemmel bir konfor sağlamasının yanı sıra performans için 
yastıklama özelliğini ayarlamaktadır (Akçalı, 2016). 

b) Athletec firmasına ait Corner teknolojisi Üretilen eldivende 
bulunan üç eksenli ivmeölçer; sporcuların vuruş kuvvetleri, vuruş kom-
binasyonları, vuruş hızları bloklama süreleri gibi özelliklerinin ölçülmesi 
mümkün olmaktadır. Geliştirilen sistem sayesinde boks sporunda antren-
man verilerinin depolanması ve sporcuların bireysel antrenman perfor-
manslarının geliştirilmesi hedeflenmektedir (Akçalı, 2016) 

c) Reebok Checklight; spor müsabakalarında başa alınabilecek 
darbelerin kontrolü sporcu sağlığı için darbe şiddetlerinin ölçümü yapıla-
bilmektedir ( Harper ve ark., 2018).  

d) Readiband teknolojisi; Sporcuların uyku kalitesi ve yorgunluk 
düzeylerini ölçmek için kullanırlar. Bileğinin hareketlerini ölçerek kul-
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lanıcının uyanık olup olmadığını algılar. Kişinin uyku kalitesini belirle-
yen etkinlik puanını hesaplamak için SAFTE (Uyku, Aktivite, Yorgunluk, 
Görev ve Etkinlik) modülü kullanılır. İçinde mücadele barındıran spor 
branşlarında beyzbol, amerikan futbolu, ragby gibi) kullanılmaktadırlar 
(Akçalı, 2016). 

e) Gpsports; Takım sporlarında yaygın olarak kullanılmaktadır. 
Giyilebilir akıllı tekstil ürünüdür. Sporcuların hareket, vücut aktivite ve 
performans verilerini ölçerek, hızlanma, yavaşlama, yüksek şiddetli koşu, 
Takım sporları için tercih edilen bir akıllı tekstil ürünü olarak göze çarp-
maktadır. Takım içerisinde yer alan sporcuların hareket, vücut aktivite ve 
performans verilerinin ölçümüne olanak veren yelek tasarımı ile antren-
man verilerinin ve istasyonların düzenlenmesi yapılabilmektedir (Jennin-
gs ve ark. 2010). 

f) Smart Shirt; Sensatex firması vücuttaki yasamsal verileri kab-
losuz olarak uzak mesafelere gönderebilen, Smart Shirt projesini gerçek-
leştirmiştir. Bu giysi ile solunum hızı, kalp atış hızı, EKG, hareket, pozis-
yon ve sıcaklık gibi birçok parametre ölçülebilmektedir. (Alexander ve 
ark.2017). 

g) Vert sıçrama monitörü; Olimpiyatlarda jimnastikçilerin imdadı-
na yetişen cihaz, küçük kas ağrısı, spazmlar ve küçük eklem ağrılarında 
geçici rahatlama sağlar. Formalara takılan cihaz sayesinde oyuncuların ne 
kadar yükseğe ne kadar uzağa ve ne sıklıkta zıplayabildikleri ölçebilir ( 
Aka Ve Altundağ, 2020).  

h) Athos performans kıyafeti; vücut hareketlerinizi analiz edip o 
hareketlere anlam katan bir çalışma kıyafeti… Bu özel tasarım; kas çaba-
sını, kas aktivitesini, kalp atış hızını, nefes alma sıklığını, yinelemeleri, 
sağ-sol dengesini, tempoyu ve formu ölçebiliyor. Athos kıyafeti, bir uzun 
kollu tişört ve bir şort olmak üzere iki parçadan oluşuyor. Bu iki parça, 22 
kas grubundaki kas aktivitesini izlemek için sensörlerini kullanıyor (Lynn 
ve ark., 2018). 

i) Kompresyon çorapları; Koşucuları, daha hızlı maraton koşma 
ve hızlı iyileşme sağlayabiliyor. Oksijen miktarını arttırıyor, laktik asit 
oluşumunu azaltır, krampları önler, kas yorgunluğunu en aza indiriyor 
ve tendonları dinlendiriyor. Koşu sırasındaysa, sadece uzun ve hafif-orta 
tempo idmanlarda kullanılabilir. Diğer türlü kalflar fazla şişecektir ve kan 
dolaşımı azaldıkça yan etkiler ortaya çıkmaya başlar (Kaçoğlu C., 2015).  

j) Akıllı Saatler; akıllı saatler ve bileklikler günlük hareketleri, 
uyku durumlarını takip ederken, bildirimler ve uyarılar hareket etmeye 
zorluyor. Ayrıca bazı markaların oluşturduğu hareket takip havuzları ile 
arkadaşlarınızın yürüyüş, spor ve etkinliklerini görerek sanal bir yarışma 
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ortamında teşvik edecek oyunlara dönüştürebiliyor. Genel hatları ile yap-
tığınız koşu aktivitenizin verilerini, mesafe, koşu esnasında geçirilen süre, 
anlık ve ortalama koşu temposu, anlık ve ortalama nabız değerleri, hedef 
tempo, belirlenen sürelerde veya mesafelerde uyarı vermesi, yakılan ka-
lori daha ileri seviyeler için aralıklı (interval)antrenmanları planlamayı 
sağlayabilmektedir (Quintana ve Heathers, 2012) 

k) Elektriksel Kas Stimülasyonu (EMS); Antrenmanı elektriksel 
akım uyarılarını kullanan kapsamlı bir antrenmandır. Günlük hayatta, 
merkezi sinir sistemimiz kas hareketlerimizi kontrol etmek için sürekli 
elektriksel uyarılar gönderir. EMS, bu doğal ilkeyi, standart egzersizlerle 
harekete geçirilmesi güç olan en derin kas gruplarını harekete geçirmek 
için kullanır. Bu, dışardan kasa ek uyarılar sağlayan özel EMS Antrenman 
elbisesi sayesinde gerçekleşir (Kaçoğlu ve Kale, 2019). 

3) Teknoloji ve Ölçme/Değerlendirme;  

 Sporcunun performansı hakkında fikir sahip olmak için yapmamız 
gereken şey ölçme ve değerlendirmedir. Sporcuya ait herhangi bir özelliği 
ölçerken de yine teknolojiden yararlanırız. Örneğin; bir EMG ölçümü ya-
parken, geliştirilen kablosuz EMG bantları sayesinde sporcuların ölçümle-
ri saha ortamında doğal koşullarda yapılabilmekte ve böylece sporcu daha 
az stres altında daha doğru ölçümler kayıt alınarak ölçme yapılabilir (Cer-
rah ve ark. 2010).  

Özellikle takım sporlarında yapılan genel antrenman programları, bazı 
sporcuların gelişimini sağlarken bazılarında ise gerekli katkıyı sağlayama-
maktır. Bu durum ise takımın genel başarısızlığına neden olmaktadır. Spor-
cuların birey olarak performans durumlarına göre sınıflandırılarak antrene 
edilmeleri, takım başarısını sağlamaktadır.  

Performans testlerinin sporcuların spor dalını icra etmeye başlamadan 
önce uygulanması ile elde edilen sonuçlara göre antrenman programları 
planlanmaktadır. Bu yaklaşım ile sporcunun mevcut durumu ortaya konu-
larak iyi durumda olan performansa veya eksikliğe göre daha sistemli bir 
şekilde antrenman programları hazırlanmış olacaktır.  

Antrenman sırasında yapılan performans testleri ise antrenman prog-
ramının başarısını ortaya koymaktadır. Bu aşamada yapılan test sonuçları 
değerlendirilerek sporcuların hedeflenen performansa ulaşması için ant-
renmanın programı yeniden planlanmaktadır. Çeşitli performans testleri ile 
sporcunun veya takımın durumu hakkında bilgi sahibi olmak eksikliklerin 
giderilmesinde, yeni taktiklerin geliştirilmesinde ve spor sakatlıklarının 
önüne geçilmesinde önemli yer tutmaktadır. 

Sporculara uygulanan antrenman yüklerinin tespiti ve yorgunluk ana-
lizleri sonucunda hem bir birim antrenmanın hem de antrenman program-
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larının sporcuya uygun sürdürülebilmesini sağlar. 

Fizyolojik yanıtların ölçülmesinin yanı sıra, profesyonel spor endüst-
risinde ölçümler, hemen hemen performansı dolaylı ya da doğrudan bir şe-
kilde etkileyen her bir etken için yapılabilmektedir. Fiziksel performansın 
yanı sıra antrenmanlar ve müsabakalar sırasında ortaya konulan taktik ve 
teknik davranışlar da çeşitli parametrelerle ölçülür ve analiz edilir.

Analiz edilen bu veriler, aynı fiziksel verilerin değerlendirilme şekli 
gibi antrenmanların içeriğinin belirlenmesi ve yüklerinin ayarlanması sü-
reçlerinde önemli rol oynar. Birçoğu bilgisayar destekli olan spor analiz 
sistemleri, sporcunun hareketlerini ve teknik eylemlerini ayrıntılı olarak 
tanımlamak için tasarlanmıştır. Bu tür bilgisayar destekli sistemden türe-
tilen bilgiler çeşitli amaçlar için kullanılabilir: (i) anında geri bildirim; (ii) 
bir veritabanının geliştirilmesi; (iii) performans iyileştirmesi gerektiren 
alanların gösterilmesi; (iv) değerlendirme ve (v) oyunun video kaydı yo-
luyla seçici arama için bir mekanizma olarak. Tüm bu işlevler, notasyonel 
analizin ilk nedenini oluşturan koçluk süreci için büyük önem taşımakta-
dır. Bilgisayarların video görüntüsünü kontrol edebilmesi, mevcut spora 
özgü analitik prosedürlerin geliştirilmesini mümkün kılmıştır. Ucuz bir 
IBM tabanlı sistem ilk olarak Franks ve ark. (1989) ve daha sonra Franks 
ve Nagelkerke (1988) tarafından takım sporunun analizine uygulanmış-
tır. Bu bilgisayar kontrollü sistem, antrenörün veya spor analistinin, spor-
culara, bu verilere karşılık gelen düzenlenmiş video kaset örneklerine ek 
olarak, takım performansının dijital ve grafik verilerini sağlamasına izin 
verilmiştir. 

4) Teknoloji ve Hareket Analizi; 

Sporcu ve maç için önemli olan hareket pozisyonları, teknik taktik 
bilgilerin geliştirilmesi için hareketlerin analiz edilmesi gerekmektedir. 
Gelişen teknoloji sayesinde bu analizler çok daha pratik şekilde gerçek-
leşebilmektedir. Xsens teknolojisi ile hareketler 3D olarak analiz edilebil-
mekte sonuçlar kaydedilebilmektedir. Kolay giyilebilir ve kablosuz olması 
da yine sporcuya ve antrenörüne sağlanan faydalardandır (Yalçın ve ark. 
2017). 

5) Teknoloji ve Tedavi/ Rehabilitasyon; 

Teknolojinin faydalarını spor yaralanmalarının önlenmesi ve tedavi 
edilmesinde de etkilidir. Cybex cihazları teknolojinin rehabilitasyondaki 
örneği olarak söyleyebiliriz. Cybex izokinetik test ve egzersiz sistemi ci-
hazı ile hastalara gerekli olan kas gücünü arttırma ve koruma kabiliyetini 
geri kazandırır. Ayrıca kısmi sinir hasarına bağlı hastalıklarda gelişebilen 
güçsüzlüğü önleme ve gerekli gücü oluşturmada Cybex izokinetik (Aaga-
ard ve ark, 1998) test ve egzersiz sistemi tercih edilebilir. Geliştirilen akıllı 
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cihazlar sayesinde bir bölgeye ait ölçümler yapılabilmekte ve o bölgenin 
yaralanma risk potansiyelini görülebilmektedir. Örneğin;  Biodex firma-
sının tasarlamış olduğu System Pro 4 ile alt ekstremiteye yönelik yapılan 
kuvvet testleri sayesinde risk analizi yapılabilmektedir. Aynı cihazla yara-
lanma olan bölgenin rehabilitasyonu da yapılabilmektedir. 

6) Teknoloji ve Dinlenme/Yenilenme:

Rejenerasyon antrenmanları günümüzde önem kazanmaktadır. Yoğun 
antrenman/müsabaka sonrası toparlanmayı hızlandıracak çalışmalar spor-
cunun sağlığı için oldukça önemlidir. Yine bu aşamada da teknolojiden 
yararlanabiliyoruz. Soğuk odalar, buz terapileri en sık kullanılan yenileyici 
teknolojik ürünlerdir (Sandle  ve Skinner, 2012) 

Sonuç olarak gelişen teknoloji ile birlikte edinilen bilgilerde artarak 
devam etmektedir. Teknolojik ekipmanların kullanımı antrenmanların 
daha doğru ve daha faydalı şekilde planlanmasını kolaylaştırmaktadır. 
Antrenörlerin ve spor bilimcilerinin daha da bilinçlenmeleri talepleri de 
yükseltmeye devam etmektedir.  Sporculara bireysel antrenman program-
larının hazırlanabilmesi ve bunların daha kolay uygulanabilmesini sağla-
yan teknolojik ekipmanlar ve programlar gelişmesi ve bunları kullanan kişi 
sayısının artması sportif performansı da geliştirebilecektir.  
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TERAPÖTİK REKREASYON DERS 

DENEYİMİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ

Bengü GÜVEN1 

1 Dr. Öğretim Üyesi, Başkent Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Egzer-
siz ve Spor Bilimleri Bölümü, ORCID-ID: 0000-0001-6668-6621
**Bu çalışma 2. Uluslararası Rekreasyon ve Spor Bilimleri Kongresi: Bod-
rum-Muğla; 2019 da bildiri olarak sunulmuştur. 



156 . Bengü Güven

GİRİŞ 

Kentleşmenin artması, teknolojinin gelişmesi, modern toplumlarda 
rekreasyonu bir ihtiyaç haline getirmeye başlamıştır. Rekreasyon, günü-
müzde pek çok anlamın yüklendiği ve içerisinde farklı aktivitelerin yer 
alabildiği bir kavramdır. Latince’de, “yeni bir şeyler yaratmak”, “yenilen-
mek” tanımında olan “recreare” sözcüğünden gelen rekreasyon; literatür-
de, “yeniden doğmak”, “yenilenmek”, “ruhsal açıdan yenilik” manasına 
gelmektedir. Rekreasyon, hayatın tekdüzeliğinden ve işten ayrı kalan boş 
zamanlarında yenilenmek anlamını da taşımaktadır (Jensen ve Naylor, 
1990).  Rekreasyon bu anlamıyla ele alındığında insanların, çalışma ak-
tivitesi neticesinde tükettikleri fiziksel ve mental kaynaklarını “yeniden 
yapılandırma – yeniden yaratma” amacıyla gerçekleştirilen faaliyetlerdir. 
Rekreasyon, daha iyi bir çalışma (iş) performansı için kişisel olarak ruh, 
düşünce ve bedeni yenileme amaçlı, aktif veya pasif bir deneyimdir (Miec-
zkowski, 1990:14). Aktif veya pasif deneyimler olarak düşünüldüğünde 
rekreasyonun pek çok çeşidinden bahsedilebilir. “Aktivite” olarak anılan 
uğraş sadece oyun, spor, ya da fiziki bir uğraşı gerektiren bir aktivite de-
ğil aynı zamanda dinlenme, t.v. seyretme, seyahat, kitap okuma, müzeye 
gitme, ya da diğer kültürel veya entelektüel faaliyetleri de kapsamaktadır 
(Uğurlu, 2005). Rekreasyona duyulan ihtiyacın temelinde rekreasyonun 
bireye ve topluma sağladığı olumlu etkiler yatmaktadır. Bu olumlu etkiler 
çok boyutlu olarak insanın fiziksel, psikolojik ve sosyal sağlığı üzerinedir.  

Pek çok yazar, boş zaman etkinliğine katılım ile iyi hal (refah) ara-
sında açık ve olumlu bir ilişki olduğundan bahsetmiştir (Halaweh ve di-
ğerleri, 2018; Kim ve diğerleri, 2018; Ryu & Heo, 2018; Schmalz & Pury, 
2018; Walker ve diğerleri, 2019). Genel olarak boş zaman aktivitelerinin 
bireylerin, dikkatin odaklanması, öz-farkındalık, ustalık veya yeterlilik 
duygusu, özgürlük duygusu ve başkaları ile iletişimi üzerine olumlu etki-
ler içerdiği yazarlarca belirtilmiştir (Walker ve diğerleri, 2019). Faydalarla 
ilgili bu tartışma, boş zaman katılımının sağlık, zindelik ve yaşam kali-
tesi açısından önemli bir yönü olduğu kavramını vurgulamaktadır. Rek-
reasyon katılımcılarının yanı sıra sağlık hizmet sağlayıcılar bu sonuçlara 
değer verir. Özellikle sağlık üzerine faydaları göz önüne alındığında rek-
reasyon etkinliklerinden dezavantajlı bireylerin de faydalanması daha da 
önem kazanmaktadır. 

 Zihinsel, duyusal, fiziksel, sosyal veya yaşa bağlı problemleri olan 
bireylere geniş bir çerçeve ile rekreasyon hizmeti veren alan terapötik 
rekreasyon olarak adlandırılmaktadır (Austin, Crawford, 2001).Bir başka 
deyişle, terapötik rekreasyon, özel gruplar (hasta, yaşlı ve engelliler) için 
özel olarak tasarlanmış rekreasyonel aktiviteler yoluyla onların eğlene-
rek, oynayarak, uğraşarak, yarışarak ve mutluluk yaşayarak genel vüzut 
gelişimlerine katkıda bulunur (Karaküçük, 2012). Birincil hedefi, bireyi 
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tekrar sağlığına kavuşturmak ve serbest zamanlarında potansiyellerini na-
sıl etkili kılacaklarına dair yol göstermektir. Rekreasyonla benzer olarak 
gönüllü katılımı teşvik eden aktiviteler sunar. Bunlar, kişinin sosyalleş-
mesinde, fizik ve ruh sağlığının korumasında, beceri ve yeteneklerinin 
gelişmesinde, yaratıcı güçlerinin artmasında faydalı olarak insanı mutlu 
eder. Terapötik rekreasyonda, rekreasyondan farklı olarak sağlık açısın-
dan gereklilik ilk sırada yer alır. 

Spor Bilimleri Fakültelerinin, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulla-
rının programlarında seçmeli ders olarak yer alır. Beden Eğitimi ve Spor 
Bilimciler esas olarak, terapötik rekreasyon kapsamında bireylerin beden-
leri ile yapabileceklerini ve yapamayacaklarını anlamaları için etkinlikler 
geliştirirler. Elbette bu etkinlikleri geliştirirken fiziksel sağlıklarının ya-
nında, bilişsel becerilerini geliştirebilecek uygulamalar etkinliklerin içe-
risinde yer alır. Bununla birlikte katılımcıların sosyal gelişimlerine destek 
verecek ortamları da zaman zaman yaratarak, katılımcıların eğiticilerle 
ve diğer katılımcılar ile işbirliği içerisinde zaman geçirmesini sağlarlar. 
Dolayısıyla terapötik rekreasyon dersinin amacı da özel gruplara sağlık 
amaçlı rekreasyonel aktiviteler yaptırmayı öğretmektir. Bu ders içerisinde 
kuramsal bilgilerin yanı sıra uygulamalı etkinliklerin deneyimlenmesi, 
özellikle hedef gruplarla bir araya gelinerek bu etkinliklerin yaptırılması 
üniversite öğrencilerinin bu alanda çok daha kaliteli bir eğitim almasına 
olanak sağlamaktadır. Diğer pek çok dersten farklı olarak, üniversite ar-
kadaşlarının dışında bireylerle, özelliklede dezavantajlı gruplardan birey-
lerle bir araya gelmek ve ders deneyimini paylaşmak üniversite öğrencileri 
açısından rutin eğitimlerinde önemli bir farklılıktır. Egzersiz ve Spor Bi-
limleri bölümü öğrencileri için engelli bireylerle çalışma deneyimi sağ-
layan bu dersin öğrenci açısından değerlendirilerek verimliliğinin ortaya 
konması, dersin devamında sağlanacak iyileştirmelere olanak tanımasının 
yanında öğrenciler üzerinde yarattığı etkilerin belirlenmesi açısından da 
önemli görülmüştür. Buradan hareketle çalışmanın amacı, Egzersiz ve 
Spor Bilimleri öğrencilerinin bakış açısı ile terapötik rekreasyon ders de-
neyiminin değerlendirilmesidir.  

YÖNTEM 

Çalışma, ders içerisinde öğrencilerin paylaştıkları deneyimleri belir-
lemeye yönelik bir olay bilim çalışmasıdır. Grupların ya da bireylerin için-
de bulundukları sosyal ortamları ve etkileşimleri daha derinlemesine ta-
nımak ve anlamak amacıyla nitel araştırma seçilmiştir. Merriam (1998)’a 
göre, nitel veri insanların deneyimleri, duyguları, düşünceleri ve bilgileri 
hakkında direk alıntılardan oluşmaktadır.  

Katılımcılar: Çalışmaya Başkent Üniversitesi Egzersiz ve Spor Bi-
limleri bölümü 3. sınıfta öğrenim gören tamamı erkek 12 öğrenci katıl-
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mıştır. Öğrenciler, 20-24 yaş aralığındadır. Bulgularda öğrenci görüşleri 
verilirken, isimler yerine katılımcılara verilen kodlar kullanılmıştır.  

Verilerin Toplanması: Bu araştırmada veri toplama yöntemi olarak 
odak grup çalışması kullanılmıştır. Odak grup formları Kruegel (1997) 
tarafından düzenlenen alan çalışması formlarına göre oluşturulmuştur. 
Odak grup formu, öğrencilerin terapötik rekreasyon ders deneyimlerine 
yönelik görüşlerini belirleyen sorulardan oluşturulmuştur. Bunun yanında 
görüşmeye alınan öğrencilerden kişisel bilgi formu doldurmaları isten-
miştir. 2 odak grup görüşmesi yapılmış ve her bir görüşmede 6 öğrenci 
bulunmuştur. Her bir görüşme yaklaşık 70 dakika sürmüştür. Görüşmeler 
sırasında verilerin forma yazılmasının dışında öğrencilerin izni alınarak 
kayıt cihazı da kullanılmıştır.  

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde içerik analizi yöntemi kul-
lanılmıştır. Bu analiz tekniği kapsamında, çalışmadan elde edilen veriler 
araştırmacı tarafından incelenip kodlanarak belirli temalar altında sınıf-
landırılmıştır. İlk sınıflandırmada 4 ana tema ortaya çıkmış, daha sonraki 
aşamada, bu 4 ana tema altında veriler tekrar değerlendirilmiş ve iki ana 
tema altında olumlu ve olumsuz görüşler alt tema olarak yeniden sınıflan-
dırılmıştır. Sonuçta, çalışmadan elde edilen veriler “uygulama, kuramsal, 
duygusal ve öneriler” ana temaları ve uygulamaya ilişkin olumlu ve olum-
suz görüşler alt temaları ile kuramsal bölüme ilişkin olumlu ve olumsuz 
görüşler alt temaları olarak incelenmiştir.  

BULGULAR ve TARTIŞMA 

Toplanan verilerden elde edilen bulgulara göre öğrencilerin terapötik 
rekreasyon dersine ait değerlendirmeleri 4 ana tema altında toplanmıştır. 
Bunlar; uygulama, kuramsal, duygusal ve öneriler temaları olarak adlan-
dırılmıştır. Aşağıda bulguların gruplandığı ana tema ve alt temalar şekil 
1’de gösterilmiştir.   

Şekil 1: Ana Tema ve Alt Temalar 
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Uygulama: Öğrenci görüşleri analiz edildiğinde uygulama boyutun-
da hem olumlu hem olumsuz bazı deneyimler yaşadıklarını belirtmişler-
dir. Bu bulgular olumlu ve olumsuz olarak alt tema başlıkları ile verilmiş-
tir.  

Uygulama Olumlu: Öğrencilerin ders uygulamasına yönelik olumlu 
görüşlerinden bazıları aşağıda verilmiştir.  

“Her hafta oyunlar, istasyonlar hazırladık bu bizim için yaratıcılığı-
mızı geliştiren bir işti.”A1 

“Uygulamayla, hem engellerine özgü fiziksel, bilişsel özellikleri iyi 
tanıyor ve ona göre aktivite planlayabiliyoruz hem de kişisel dostluklar 
geliştirerek hem bizim için hem de onlar için benzersiz paylaşımlar yaşa-
yabiliyoruz.”A3 

“Zihinsel engellilerin bilişsel özelliklerini de aktivite yolu ile gelişti-
rebileceğimizi gördük, ilk hafta ile son hafta arasında katılımcılarda çok 
fark oldu.”B1 

“Ders için materyal hazırlamakta bizlere çok şey kattı.” B2 

“Hazırladığımız aktivitelerde ilk zamanlar hazırladıklarımız çok ba-
sit ya da çok zor gelebiliyordu. Sonraları aktivitelerimizi daha kişiye özgü 
düzenlenebilir hale getirince herkes için faydalı hale geldi.”A2 

“Son haftalarda bazı beceriler bazı katılımcılarda tekrar sonucu ba-
riz bir şekilde iyileşti. Örneğin denge de elimizi tutmadan yürüyemeyenler 
korkmadan yürür oldu. Bazıları taklayı düzgün atabilir hale geldi. Basket 
atma, futbol vuruşları, top hakimiyeti hedefi vurma vb.”A5 

“Şekilleri daha kolay tanıyorlar artık. İlk haftalar tekrar tekrar üç-
gene git, gibi komutlar vermemiz gerekirken son haftalarda hiç komut 
almadan doğruyu bulabiliyorlardı. Bilişsel olarak da geliştiklerini düşü-
nüyorum.”A4 

Örneklerden de görüldüğü üzere, öğrencilerin pek çoğu uygulama 
deneyimlerinin olumlu olduğunu ve onlara engelli bireylerle çalışma şan-
sı verildiği için mutluluk duyduklarını belirtmişlerdir. Katılımcı öğren-
cilerin neredeyse hepsi engelli bireylerle ilk defa bu denli yakın temasla 
deneyim yaşama imkânı bulmuşlardır. Zihinsel engelli bireylerin en bas-
kın özelliklerinden biri ilgiye duyulan özlem nedeniyle ilgi gördüklerinde 
gösterdikleri sevgidir (Mattila, Määttä & Uusiautti, 2017). Bu sevgi bazen 
konuşmayla, bazen bir bakışla, bazen heyecanlı hareketler ile kendini gös-
terir (Kramer, Hall & Heller, 2013). Engelli bireylerin ilk kez katıldıkları 
bu sportif aktivitelerde onlar için verilen emeklere gösterdikleri sınırsız 
sevgi herkesi ve özellikle bu bireylerle ilk kez iletişim kuran terapötik 
rekreasyon dersi öğrencilerini derinden etkilediğinden görüşlerin olumlu 
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olması beklenen ve istenen bir durum olmuştur.  

Uygulama Olumsuz: Öğrencilerin ders uygulamasına yönelik olum-
suz görüşlerinden bazıları aşağıda verilmiştir. 

“Uygulamada ilk haftalar iletişim kurma konusunda zorlandık, çe-
kindiğimiz arkadaşlar oldu, tepkilerini tahmin edememek bizi zorladı. Ki-
misi yardım etmemizi beklerken, kimisi yardımımıza sinirlendi.” A6 

“Bazen birebir ilgilenmemiz gerektiğinde diğerlerini ihmal ettik, sa-
yımız daha fazla olsa onlar içinde bizim içinde daha iyi olurdu.”B1 

“Bir engel bir diğerinden daha az önemli değil, hepsi ile çalışmak 
gerek. Ben kişisel olarak görme engellileri tercih ederdim, onların karan-
lığına ışık tutmak isterdim.”B2 

“Uygulama için hazırladığımız oyunları oynatacağız, maç yaptıraca-
ğız, diye düşünürken. Özellikle ilk haftalar hazırlıklarımızın hemen hemen 
hepsini değiştirmek, yenilemek zorunda kaldık. Her katılımcı için zorluk 
derecesini bile değiştiriyorduk. Basit olacak sanırken bu iş bizi çok zor-
ladı.” B3 

“Benim için bir bilinmezlik vardı ve korkuyordum. Bir yandan da ne 
kadar zor olabilir ki daha önce küçük çocuklarla uygulamalarımız oldu, 
onlar gibidir. Diyordum. Ama engellilerle çalışmak çok farklıymış. Çocuk 
grupları dur, sus, sıraya gir gibi komutları anlıyor. Bu arkadaşların engel 
seviyeleride farklı. Onlarla geçirdiğimiz 3 saat çocuklarla geçirdiğimiz üç 
güne bedel. Çok yorulduk. Ama hazzıda bir başka.”B6 

Yukarıda ki örneklerde dersin uygulama boyutuna ilişkin olumsuz 
görüşlerin iletişim kurmadaki bazı zorluklar, tek engel grubu ile çalışarak 
diğer engel gruplarının özelliklerini tanıyamamaktan şikayetler, sürekli 
bir engelli birey ile ilgilenmek zorunda olmaktan kaynaklı hissedilen sı-
nırlı kaynaşma, yapılan ön hazırlıkların işlememesi ve anında farklı ha-
zırlıklar yapma gerekliliği ve fiziksel olarak aşırı yorucu oluşu gibi konu-
ların altı çizilmiştir. Literatürde zihinsel engelli bireylerle sözlü iletişimin 
desteklenmesi gerektiğini işaret eden ve bunun engelli bireylerde bıraktığı 
olumsuz etkiyi vurgulayan çalışmalar bulunmaktadır (Downing, 2005; 
Wilkinson, Henning, 2007). İletişimin zihinsel engelli bireylerde bu kadar 
önemli olduğu düşünüldüğünde Terapötik rekreasyon dersi kapsamında 
yapılan bu uygulamaların iletişimi güçlendirecek şekilde tasarlanması, ki-
şisel durumları müsait olan engelli bireylerle ilgilenen üniversite öğrencisi 
arkadaşların belli sürelerle ilgilendikleri engelli bireyleri değiştirmelerini 
sağlamak iletişimin yaygınlığı adına bir durum olabilirdi.  Bunun dışında 
bir başka olumsuz görüş farklı engel grupları ile çalışma fırsatı sunulma-
ması olarak dile getirilmiştir. Bu anlamda araştırmacının düşüncesi tek 
bir grup ile haftalarca devam eden bir çalışmada oluşabilecek katkıların 
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daha çok ve olumlu yönde olacağı yönünde olduğundan tek bir engel gru-
bu ile çalışılmıştır.  

Aşağıdaki resimlerde Terapötik Rekreasyon dersinin uygulama bölü-
müne ilişkin görüntüler yer almaktadır. 

Resim 1: Terapötik Rekreasyon ders uygulamasından genel görüntü 

 
Resim 2: Yapılan bir istasyonda son beceri dikmeye halka atan engelli 

katılımcımız ve rehber öğrencimiz

 
Resim 3: Ders uygulamasının son gününden toplu görüntü 
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Kuramsal: Öğrenci görüşleri analiz edildiğinde terapötik rekreas-
yon dersinin kuramsal bölümüne yönelik olarak hem olumlu hem olum-
suz bazı deneyimler yaşadıklarını belirtmişlerdir. Bu bulgular olumlu ve 
olumsuz olarak alt tema başlıkları ile verilmiştir.  

Kuramsal Olumlu: Öğrencilerin dersin kuramsal bölümüne ilişkin 
olumlu görüşlerinden bazıları aşağıda verilmiştir. 

“Elbette kuramsal bilgilerden faydalandık. Engel gruplarının özellik-
lerini tanımamız hazırladığımız aktiviteler için ön koşuldu.”B3 

“Onları tanımadan / güvenlerini kazanmadan onlara dokunmamamız 
gerektiği, bir şeyi anlatırken kısa net ifadeler kullanmamız gerektiği ve 
mutlaka göstermemiz gerektiğini kuramsal bölümde öğrenmiştik, uygula-
mada da kullanmamız gerektiğini gördük.” A2 

Örneklerde belirtildiği gibi kuramsal bölümün engelli bireylerin kar-
şısına çıkmadan önce bilinmesi gereken bilgileri içerdiğinden faydalı ol-
duğu belirtilmiştir.  

Kuramsal Olumsuz: Öğrencilerin dersin kuramsal bölümüne ilişkin 
olumsuz görüşlerinden bazıları aşağıda verilmiştir. 

“Teorik olarak görsek de pratik olarak uygulamadan öğrenemeyece-
ğimiz çok şey var. Biride iletişim. Her bir birey farklı iletişim tarzı bek-
leyebiliyor. Belki teorik dersler sırasında bu konularda daha fazla örnek 
olay anlatılabilirdi.” A1 
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“Kuramsal bölüm daha kısa tutulup daha fazla uygulama yapsak 
bence daha faydalı olurdu.”A3 

 “Teorikte gereksiz bilgi çoktu.”B4 

Terapötik Rekreasyon dersinin kuramsal bölümüne ilişkin öğrencile-
rin olumsuz görüşleri;  iletişim konusunda kuramsal bilginin havada kal-
dığı, bu nedenle örnek olay anlatımının eksik olduğu, kuramsal bölümün 
gereksiz bilgileri de barındırdığı, daha kısa tutulup uygulamaya daha faz-
la zaman ayırmanın daha faydalı olacağı yönündedir. İletişim konusunda 
öğrencilerin uygulamaya ayırılan zamanı uzun bulup daha iyi bir iletişim 
bağı kurabilmek için daha fazla zamanı uygulamada geçirmek istedikle-
rini belirtmeleri Smarandache ve Vladutescu’nun kitaplarında belirttiği 
gibi “iyi bir iletişimin anahtarı, daha çok pratiktir” sözünü doğrular nite-
liktedir.  

Duygusal: Öğrenci görüşleri analiz edildiğinde terapötik rekreasyon 
ders deneyimine ilişkin duygusal boyutta öğrencilerin görüşleri aşağıda 
verilmiştir.  

 “Onların sevinçlerini görmek bizleri de çok sevindirdi, işimize sevgi-
miz ve saygımız arttı.”B3 

“Başlarda korkmuştum, nasıl insanlarla birlikte olacağımı bileme-
mek nasıl davranacağımı bilememek beni zorladı ama ilk haftadan sonra 
inanıyorum ki okul hayatımda yaşayabileceğim en iyi mesleki deneyimimi 
yaşadım.” B6 

“Bana daha önce tatmadığım duygular yaşattı.  Ne kadar şanslı oldu-
ğumu bir kez daha anladım ve bu ders bana engelli bireyleri görmezden 
gelmememiz gerektiğini mutlaka hepimizin bir şeyler yapabileceğini gös-
terdi.”A6 

“Bu ders bana beklemediğim pek çok şey kattı, beklediğimden çok çok 
daha fazlasını buldum.” A2 

“İlk haftadan son iki haftaya kadar hiçbir aktiviteye katılmayan Dur-
sun’la çok iyi arkadaş oldum. Herkes bir aktivite yaparken o bana müzikte 
yardım etti. Son iki hafta gel bizde seninle biraz oyun oynayalım diyerek 
onu da aktivitelere katmayı başardım. Bu benim için büyük bir başarıdır.” 
B1 

Öğrencilerin söylemlerinde, Terapötik Rekreasyon ders deneyimi sı-
rasında öğrencilerin yaptıkları işe karşı sevgi ve saygılarının arttığı, kor-
kuyla birlikte duydukları heyecan, sağlıklı oldukları için kendilerini şanslı 
hissetmeleri, engelli bireyler için yapılabilecek pek çok şeyin olduğunu 
anlamaları, çok iyi bir mesleki deneyim yaşamanın tatmini ve beklenme-
dik duygu ve deneyimlerin yaşanması nedeniyle duydukları şaşkınlık gibi 
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hislerini dile getirmişlerdir. Bu söylemler, iş sevgisi üzerine sosyal psiko-
loji araştırmalarının (Barling & Innes, 2007; Bygrave, 2011; Hadley, 2008; 
Kelloway ve diğerleri, 2010) ortaya koyduğu işini sevmek için gerekli olan 
üç faktörün (tutku, yakınlık ve bağlılık) bu ders deneyimleri kapsamında 
öğrencilere hissettirildiği anlamında değerlendirilebilir. Ders kapsamında 
yaşattırılan bu deneyimler öğrencilerin gelecekte Terapötik Rekreasyon 
Uzmanı olma yolunda tercih yapabilecekleri olasılığını arttırır niteliktedir 
ve umut vericidir.  

Öneriler: Öğrenci görüşleri analiz edildiğinde terapötik rekreasyon 
ders deneyimine ilişkin öneriler boyutunda öğrencilerin görüşleri aşağıda 
verilmiştir. 

“Farklı engel gruplarıyla da çalışma imkanımız olmasını isterdim.” 
B3 

“Var olan aktivitelere ek olarak dans ya da bir grup dersi de yapıla-
bileceğini düşünüyorum.”B2 

“Açık alan etkinliklerinin onlar için farklı ve ilgi çekici olacağını dü-
şünüyorum.”B3 

“İlgilendikleri branşlara göre gruplayıp uzun süre istedikleri branşı 
yapmalarını sağlayabiliriz.” A4 

Yukarıdaki ifadelerden anlaşılacağı gibi Terapötik Rekreasyon dersi 
kapsamında öğrenciler, daha farklı engel grupları ile de bir araya gelme-
nin daha faydalı olacağını, engelli bireylerle daha uzun sürelerde bir arada 
olarak ilgilendikleri spor branşlarına yönelik olarak aktiviteler yaptırıla-
bileceğini, dans, grup aktiviteleri, açık alan aktiviteleri gibi aktivitelerin 
etkinlik içeriğine eklenebileceğini önermişlerdir.  

SONUÇ ve ÖNERİLER 

Egzersiz ve Spor bilimleri öğrencilerinin bakış açısı ile terapötik rek-
reasyon ders deneyiminin değerlendirilmesini amaçlayan bu çalışmada 
öğrenci görüşlerine bakıldığında; 

	Dersin özellikle uygulama bölümünü hem mesleki hem duygusal 
anlamda oldukça faydalı buldukları, 

	Kuramsal bölümün uygulamayı desteklediği ancak gözden geçi-
rilmesi gerektiği,

	Engelli bireylerle çalışırken korku, önyargı, öz-güven, farkındalık 
gibi pek çok duygu durumu değişikliğini yaşadıkları, 

	Dersin gelecek yıllarda daha verimli olması açısından farklı engel 
grupları ile etkinliklerin düzenlenmesinin iyi olacağı, 
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	Ayrıca yapılan etkinliklerin çeşitlendirilerek farklı deneyimler 
yaşatılmasının yerinde olacağı gibi görüşleri dile getirmişlerdir.   

Ortaya çıkan bu sonuçlara bağlı olarak;

	Dersin teorik kısmı gözden geçirilerek uygulamayı destekleyici 
örnek olay anlatımları ve video gösterimleri ile çeşitlendirilmesi, 

	Terapatik rekreasyon uzmanı yetiştirmeye yönelik olan bu dersin 
birden fazla özel grubu deneyimlemesi, 

	Öğrencilerin bu dersten önceki dönemlerde aldıkları bazı dersler 
içerisinde özel gruplara ilişkin bilgilerin temel olarak verilmeye başlan-
ması,

	Ders kapsamında yapılan uygulamaların daha farklı mekanlarda 
kullanılarak ve çeşitlendirilerek yapılması gibi konular dersin gelişimi ve 
sağladığı fayda açısından önerilebilir.  

Sonuç olarak Egzersiz ve Spor Bilimleri bölümü 3. Sınıf öğrencile-
rinin görüşlerine dayanarak,  almış oldukları Terapötik Rekreasyon der-
sinin uygulama boyutu, kuramsal boyutu ve içeriği ile yaşattığı duygusal 
boyutu açısından meslek hayatına atılmaya az bir süresi kalmış öğrenciler 
için farklı bir meslek alanını tanıtması ve deneyimletmesi açısından ol-
dukça faydalı olduğu, daha da faydalı olabilmesi için bazı düzenlemelerin 
yapılması gerektiği ortaya çıkmıştır. Tüm bunlarla birlikte genel olarak 
Terapötik Rekreasyon dersinin uygulama ve sosyal bir deneyim olarak öğ-
rencileri olumlu yönde etkileyen özel bir ders olduğu söylenebilir.    
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