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GIRIS

Inisler, diisen bir cismin kiitlesinin yer ¢ekiminin etkilerine kars1 koymak icin kisa, enerji emici,
eksantrik fazda gerceklestirilen bir aktivite olarak tanimlanir (Kernozek vd. 2008). Basit bir
ifadeyle, bir sporcunun diisme sirasinda viicudunu yavaslatma yetenegi ile iliskilidir. Inis
sirasinda sporcular, viicutlarini anatomik ve biyomekanik olarak en uygun pozisyonda
tutmahdir. Bu sayede yere temastaki kuvveti ve yer darbe emilimini en iyi sekilde
gerceklestirecektir. Bunun yani sira temas sonrasi hizli hareket edebilmek ve tekrar sicramak

icin ihtiya¢c duyulan kuvvetin liretilmesi saglanacaktir.

Inis sirasinda dogru hareketi gerceklestiremeyen sporcu optimum kuvvet iiretiminde yetersiz
kalacaktir. Bu da performansinin olumsuz etkilenmesine sebep olabilir. Ayrica inis mekaniginin
kot sekilde gerceklestirilmesi sporcunun yaralanma riskini arttiracaktir. Alt ekstremite
segmentlerinin diziliminde kot diz agilarina sahip sporcular yer darbe kuvvetini uygun sekilde
absorbe edemeyeceginden diz ekleminde biyiik miktarda kesme kuvveti olusabilmektedir
(Boden vd. 2010). Neticesinde ise on capraz bag (OCB) yirtilmasi gibi ciddi yaralanmalar

meydana gelebilir.

Antrenman ve misabakalarda bilateral inisler sporcular tarafindan siklikla gercgeklestirilir.
Bilateral inisler sirasinda uygun teknik sayesinde alt ekstremite anatomisinin biitiinligi
korunarak dikey kuvvetler etkili bir sekilde azaltilir. Bu nedenle sporcular, inis sirasinda dikey
kuvvetleri kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerine etkili bir sekilde dagitacak uygun hareket
stratejileri gelistirmelidir (Yeow vd., 2011).

Inis sirasinda ortaya c¢ikan kuvvetler hem akut hem de kronik olarak alt ekstremitede risk

olusturarak yaralanmayla sonuglanabilmektedir (Pedley vd. 2020). inis sirasinda etkili
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koordinasyon stratejilerinin benimsenmemesi biiylik yaralanma risklerinin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir (DiCesare vd., 2020). Bu sebeple inis mekanigini iyilestirecek yontemler risk

faktorlerini azaltmaya yonelik optimize edilmelidir.
On Capraz Bag (OCB) Yaralanmalari ve Risk Faktérleri

OCB en sik gorilen yaralanmalardandir (Motififard vd., 2024) ve sporcularin aktiveyi
durdurmasinin énemli sebeplerindendir. Temassiz OCB yaralanmalar siklikla yavaslarken, bir
ziplamadan inerken veya kesme manevrasi yapmaya hazirlik i¢in doniis sirasinda olusur. Bu tiir
gorevler sirasinda uylugun safta gére goreceli yéneliminin OCB yirtigina katkida bulunan bir
faktor oldugu diisiiniilmektedir (Palmieri-Smith vd., 2008). Cinsiyete gore incelendiginde de
kadin sporcularda erkeklere gore 2 ile 8 kat daha fazla goriiliir (Agel vd., 2005; Boden vd., 2010;
Padua vd., 2015). Daha biiyiikk diz abdiiksiyon acilar1 ve dinamik diz valgusu OCB
yaralanmalarinda etkili sebeplerdendir (Hewett vd., 2005). Sporcularin dinamik hareketlerinde
ortaya c¢ikan inis, sigrama, lateral yonli hamlelerde ani bir yavaslama esnasinda ya da yere

temasta hareketin ilk fazlarinda ortaya ¢ikmaktadir (Kiapour vd., 2014).

Sagital dilizlemde diz fleksiyon ag¢isinin azalmasi, yer reaksiyon kuvvetleri ve medial diz
ekstansiyon momentleri dizde stresi arttirarak OCB iizerindeki gerilimin artmasiyla sonuglanir
(Padua ve Stefano, 2009). Sporcular inis sirasinda saggital diizlemde yavaslamayi kontrol
edemediginde dizdeki destek bag yapilarina fazla yiik binmektedir. Bunun ile birlikte bilateral
inisler sirasinda kadin sporcularda diz abdiiksiyon acisinda ve diz addiiksiyon momentinde
artislar meydana gelmektedir (Pollard vd., 2010). Transvers diizemle de inis sirasinda ytliksek

diz valgus acilar1 yaralanma riskini arttirmaktadir (Hewett vd., 2005).

Her y1l yaklasik 150.000 6n ¢apraz bag yaralanmasi oldugu tahmin edilen ABD’ de temassiz OCB
yaralanmalar1 bu sayinin %70’ ini olusturmaktadir (Aguilar & Yang 2017). Teknik yetersizlik ve
kuvvet eksiklikleri yavaslama, yon degistirme ve inis hareketleri sirasinda basarisizlik ya da
hareketlerin kontroliinde eksiklikle sonuclanabilir (Boden vd., 2000). Bu sebepleri ortadan
kaldirmak ya da en aza indirmek icin uygulanabilecek diizeltici egzersizlerle eklemin stabilitesi,

hareketliligi ve néromiiskiiler koordinasyonu arttirilarak OCB yaralanma riskleri azaltilabilir.
Sporcularda Inis Egitimi ve Teknikler

En uygun inis mekaniginin egitimi, yaralanmalarin 6nlenmesi ve gii¢ iiretimi acisindan biyiik
onem tasimaktadir. Sporcularin yeni hareket kaliplarim1 6grenmeleri 3 ile 6 hafta siirdigi
yapilan arastirmalarla ortaya konmustur. Ogrenmenin gerceklestigi bu siirecte noromiiskiiler
sistem sayesinde kalici motor programlar olusturulur. Bu 6grenmenin ardindan degisken
hareketlerde bile sporcular inis gorevlerini optimal sekilde getirir (Bartlett vd. 2007). Bu

inislerde yer darbe emilimi daha iyi hale gelir ve daha yumusak inis gerceklesmis olur.
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Inis mekaniginde uyluk kaslar1 m1 yoksa kal¢a kaslarinin mi1 dominant olmasi gii¢ ve kondisyon
topluluklarinda tartisma konusu olmustur. Inis sirasinda quadriceps femoris kaslarinin
baskinliginda, comelme ve sicrama hareketlerinde viicut kiitle merkezini 6ne tasimak hedeflenir.
Ancak bu sekilde hareket edildiginde dizde patella femoral bilesende yiiksek baski meydana
gelir. Ayrica OCB iizerinde de yiiksek stres olusur. Kal¢a kaslariyla kiyaslandiginda quadriceps
femoris kaslarinin baskin kullanildigi teknik mekanik olarak daha dezavantajli durumda
olmaktadir. (Buckthorpe vd., 2019). Ayni zamanda bu teknikle sporcularin patlayic
kuvvetlerinde daha az fayda olusacagindan gii¢ ve hiz gerektiren sporlarda basari olasiligini da

azalacaktir.
inis Mekaniginin Temel ilkeleri

Inis sirasinda olusacak kuvvet, eklemler yerine kaslarla karsilanmalidir. Kaslarin dogru sekilde
devreye sokulmasi ile olusacak dikey kuvvet absorbe edilerek yumusak ve sessiz bir inis
gerceklesmelidir (Rowley & Richards, 2015). Bunun i¢in ilk temas sirasinda ayagin plantar

fleksiyonda olmasi 6nemlidir.

Temas sirasinda viicut agirliginin ayaklara esit dagilmasi da onem tasimaktadir. Agirligin
ayaklara esit dagilmamasi halinde alt ekstremitelerden birinde daha fazla ytik olusacaktir. Bu da
yaralanma riski olusturmanin yani sira inis performansini da olumsuz etkileyecektir. Dengesiz
agirhik dagilimi ayrica iist segmentlerde de lateral yonlii yer degisimleri olusmasina sebep
olabilir. Iniste agirligin ayaklara esit dagilabilmesi icin ayaklarda asimetri olusmamasi gereklidir
(Collings vd., 2019). iki ayakta da yere temasin ayni anda olusmasi gerekmektedir. Ayrica
ayaklarin medial ya da lateral rotasyon dereceleri 15 derecenin iistiinde olmamalidir (Peel vd.,

2020).

Kalca dominant inisin gerceklesebilmesi i¢in kalga fleksiyonuyla birlikte kalcanin geriye itilmesi
gerekmektedir. Bu sayede arka zincir kaslar devreye girerek dava giivenli inis gerceklesecektir.
Bu sirada dizlerin pozisyonu Onemlidir. Dizler sagital diizlemde fazla one ilerlediginde
quadriceps femoris kaslarinin baskinlig1 artacagindan dizleri ileriye fazla itmeden diz fleksiyonu

gerceklestirilmelidir.

Sigrama ve inis pozisyonunda bu teknikle hareket edilmelidir. Sicrama sonrasi verimin iist
diizeye cikarildigr iicli ekstansiyon pozisyonuna ulasmak icin gerekli baslangic safhasi da

olusmus olur.

Inis mekanigini en uygun sekilde gerceklestirmek icin uygulanan inis teknikleri spor
yaralanmalarinin 6niine gecmekle kalmayip gii¢ liretimi icin de fayda saglayacaktir. Sicrama,
atlama, sprint hareketlerinin de verimi artacaktir. Sonug olarak inis mekanigi egitimiyle sporcu

performansinda artisla birlikte yaralanma riskleri de en aza indirilir.



| HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI |

Biyomekanik, fizyoterapi ve spor bilimleri arastirmalarinda incelenen inis mekanigi, yere inis
esnasinda bireyin hareketini, viicut yiiklenmelerini ve spor yaralanma risklerini ortaya koymak
icin yapilir. Bu arastirmalar sirasinda kinetik ve kinematik analizler kullanilmaktadir. Eklemlerin
hareket araligi ve viicut segmentlerinin diziliminin 6l¢iildiigi acisal olgtimler, viicutta farklh
noktalara marker yerlestirilerek yapilan ii¢ boyutlu analizler ya da marker kullanmadan kamera
ve yapay zeka yardimiyla gerceklestirilerek elde edilen veriler kinematik analizlerdendir. Yer
tepki kuvvetlerinin 6l¢iildigii kuvvet platformlar: ve ayagin altindaki basing durumlarini 6l¢mek
icin kullanilan yontemler kinetik analizlerdendir. Bunlarin haricinde inis sirasinda aktif olan
kaslar1 ve bu kaslarin sirasin1 ve diizeyini belirlemeye yardimci elektromiyografi (EMG)
Olctimleri, postiiral stabilite testleri, valgus-varus olciimleri, video analizleri ve fonksiyonel

testler de kullanilabilir.

Bu yontemler sayesinde sporcularin performanslarinin gelistirilmesi hedeflenir. Ayrica
rehabilitasyon siireglerini degerlendirmek ve yaralanma risklerinin en aza indirilmesi amaciyla
kullanilmaktadir. Segilecek olan yontem ve uygulamalar antrendr, arastirmaci ya da

klinisyenlerin amaglarina gore degisebilir.
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GIRIiS

Performans sporcularinin antrenman programlarinin hazirlanmasi ve sezon i¢i tiim siirecin
basarili bir sekilde yonetilebilmesi igin fizyolojik taleplerin ve durumun bilinmesi
gerekmektedir. Atletik performans antrendrlerinin, sporcularin fiziksel ve fizyolojik durumlarini
test etmesi, gelistirmesi ve korumasi sporcularin optimum performans sergilemesini ve
yaralanma riskini en aza indirmesini saglamaktadir. Her sporcunun fizyolojik-fiziksel
kapasitesiyle birlikte yliklenmelere karsi verecegi yanitlarin da farkli olacagi icin sporcularin
performans artisini saglamak icin bireysellik ilkesi antrenorler tarafindan goz oOniinde

bulundurulmalidir.

Donem icerisinde sporcularin hem sportif performansini arttirmak hem de yaralanma riskini en
aza indirmek icin bireysellestirilmis antrenman programlarini dizayn etmeye ¢alisan atletik
performans antrenérleri birtakim zorluklar yasayabilir. Ozellikle takim sporlarinda gérev yapan
atletik performans antrenorleri yogun fikstlr, seyahat, sporcu sayisinin fazla olmasi ve
degiskenlik gosteren yas durumu ve bunlara ek olarak cevresel faktorler bir araya geldiginde

stre anlaminda kisithilik yasayabilir (Ates, 2023).

Bu kadar degiskenin oldugu ve yogun bir siire¢ igerisinde maksimum verimi almak i¢in farkh
antrenman yontemleri kullanilmasi gerekebilir. Bu kitap béliimiimiize de adini veren Maksimum
Aerobik Hiz / Maximal Aerobik Speed (MAS) ve hesaplamasi farkli antrenman yontemlerinin

kullanilmasinda mutlaka kullanilmasi gereken temel bir parametredir.

Maksimal oksijen tiiketiminin tespit edildigi hiz (vVO2mas) antrenman yukiiniin
bireysellestirilip, hesaplanmasinda spor bilimciler ve antrenérler tarafindan siklikla kullanilan
bir deger olup, dayaniklilik performans ile direk olarak iliskilidir. Uygulanabilirlik acisindan
bakildig1 zaman, ¢esitli alan performans testleri veya laboratuvar kosu bandi test yontemleri
kullanilarak vVO2maks degerleri hesaplanip buna gére de antrenman yiiki olusturulmaktadir

(Darendeli, A., 2020; Haff &e Dumke., 2022).
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MAS NEDIR?

Dilimize MAS kosular1 olarak giren bu kisaltma, Maksimal Aerobik Hiz'in ingilizce isminin bas
harflerinden olusmaktadir. MAS’1 direk olarak tanimlayacak olursak, maksimal oksijen aliminin
meydana geldigi en disiik kosu hiz1 olarak ifade edilebilir. Maksimal oksijen kullanimyi,
sporcunun aerobik kapasitesinin gostergesidir. Mas kosulari, antrenmanin bireyselligini
arttirmak ve antrendrlerin antrenmanda sporculara binen yiikiin daha net bir sekilde takip
edilmesi adina kolaylik saglamaktadir. Ozellikle futbol bransinda antrenérler tarafindan ¢ok
fazla kullanilan MAS kosulari, aerobik kapasitenin gelistirilmesi adina 6énemli bir degerdir.
Sporcu bir kosu esnasinda hizina bagh olarak maksimal oksijen tiiketimine ulasir, bu tiiketim
esnasinda da ayni hizda veya artan hizlarda devam ederken sporcunun maxVo2Z degerine
ulastigi en diisik hizda devam etmesi, anaerobik ortama girmeden daha uzun siirelerde
calismasini saglar. Bu da sporcunun aerobik dayanikliligini gelistirmesi adina en yiiksek hizda

calismasini saglar (Ozen & Havadar, 2023).

Maksimal Aerobik Hiz1 (MAS), en basit sekilde a¢iklamak gerekirse, VO2max'in meydana geldigi
en diisiik kosu hiz1 olarak da tanimlanabilir. Bu kosu hizit m/sn (Metre/Saniye) cinsinden ifade

edilir (Ates, 2023).

Maksimal Hiz (Sprint)

HIZ

.‘ vWo2Max (MAS)

l

ZAMAN

Sekil 1. Maksimal Aerobik Hiz1 Gésterimi
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Sekil 2. Maksimal Sprint Hiz1 Gosterimi

Literatiirde sporcularin MAS degerleri ile fiziksel performansi arasinda anlaml bir iliski
oldugunu gosteren pek c¢ok c¢alisma mevcuttur. Futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada,
fiziksel performanslarinin en iist diizeyde sergileyebilmeleri icin MAS diizeylerinin belirlenip,
yliksek yogunlukta (0zellikle maxVo2 degerinin {lizerinde) yapilacak olan dayaniklilik
antrenmanlarina daha fazla yer verilmesi tavsiye edilmektedir. Yine ayni calismada maxVo2
kapasitesinin, tekrarl sprint kalitesini, sayisini arttirdig1 gibi toparlanma siiresini de dusiirdiigu

belirtilmigtir (Oztiirk vd., 2023).

Bir baska calismada ise MaxVo2Z kapasitesi ne kadar yiiksek ise yine ayni sekilde MAS
degerlerinin de yliksek oldugu goriilmektedir. Ayrica MAS degeri yiiksek olan sporcularin
tekrarli sprintlerinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle Mas cercevesinde, MAS
degerlerinin diizglin hesaplanarak sporcularinin kosu performanslarini dogru bir sekilde

programlanabilecegini gostermektedir (Balasekaran vd., 2023).

Bu ¢alismalar bize sporcularin, enerji kaynaklarindan tam verim alinabilmesi adina ve bireysel
performans seviyelerini arttirabilmek icin MAS degerleri lizerinden programlama yapilmasinin

dogru bir tercih oldugunu gostermektedir.

Bir kosu antrenman programi dizayn ettigimiz zaman bu kosu programinin %80’lik dilimini
aerobik sistem, %20’lik dilimini ise anaerobik sistem karsilamaktadir (Sousa vd., 2015). Aerobik
enerji sisteminin programlamada yliksek bir orani kapsamasina ragmen, anaerobik enerji
sisteminin de kas ATP ihtiyacinin 6nemli bir boliimiinii karsiladigi unutulmamalidir (Damasceno

vd., 2018).

MAS hesaplamalar1 6zellikle takim sporlarinda, saha testlerinde kolayca hesaplanabilmektedir.
Antrenman yiikiinii takip edebilmek i¢in kolay bir yontem olan MAS, sporcularin performans

artislarin1 da kolayca saglayabilir. MAS degerlerini elde etmenin en 6nemli yan ise tez diize
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kosularla sporcularinin motivasyonunu diisiirmeden, spor bransina uygun oyun formatlari

dizayn edip antrenmanlari siradanlastirmadan, daha anlamli ve keyifli hale getirilmesidir.

MAS degerinin %100’ini bulmanin c¢esitli yontemleri bulunmaktadir. Literatiirde MAS
degerinin %100 degerini kullanarak sporcularin aerobik kapasitelerini arttirdiklar1 hatta MAS
degerinin %130 kadar kademeli olarak ¢ikarmay:1 hedeflenmesi gerektigi ifade edilmektedir.
MAS degerlerini kullanarak yiiksek siddetli interval antrenman programlarini dizayn edip

uygulayabilirsiniz.

Dupont ve ark., (2004), futbolcular iizerinde yaptiklar1 bir calismada, yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin, Maksimal Aerobik Hiz (MAS) iizerine etkisini incelemislerdir. Elde edilen
veriler sonucunda, yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin, MAS degerlerini gelistirdigi ve sprint

zamanlarinda iyilesmelere neden oldugu goriilmustiir.

MAS BELiRLEME TESTi
30-15 IFT Aralikli Fitness Testi (IFT)

Martin Buchheit, 30-15 Intermittent Fitness testini icerisinde aralikli olarak yiiklenme ve
dinlenmelerin oldugu futbol, basketbol, hentbol gibi aerobik gii¢c ve kapasiteyi belirlemek ve

yukseltmek i¢in dizayn edip, gelistirdi (Ates, 2023).

Test icerisinde aralikli yliklenmeler, dinlenmeler, yon degistirmeler oldugu i¢in daha fonksiyonel
bir sekilde sporcunun birgok 6zelligini degerlendirebilme sansi sunuyor. Aerobik kapasiteyi test
etmek icin kullanilsa da farkl fiziksel 6zellikleri gorebilme firsati saghyor. Ozellikle son yillarda
cogu milli takimda, elit seviye kuliiplerde sik¢a kullanilan bir test haline gelene 30-15 IFT testi,
MAS degerlerini hesaplanmasinda kullanilarak, yiliksek siddetli interval antrenmanlarin

tasarlanmasinda sporcularin mesafelerini belirlemede etkili bir testtir.

30-15 IFT testi hem yiiksek siddetli interval antrenmanlari dizayn etmek i¢cin hem de
sporcularin yiiksek siddetli kosu performanslarini degerlendirmek i¢in en yaygin kullanilan saha

testlerinden birisidir (Buchheit vd., 2021).

Neden bu kadar sik kullanildigini ve 6nem arz ettigini a¢iklayacak olursak; kosu mekanigi olarak
dogrusal ve devamli olan testlerle karsilastirildiginda, 30-15 IFT testi sonunda ulasilan son
hizin(vIFT) kullanilmasi, yiiksek siddetli interval antrenmanlara verilen yanitlarda bireyler arasi

farkliliklarin daha az olmasini saglayacaktir.

30-15 IFT testi supramaksimal, aralikli ve yon degistirmeli (COD) antrenman programi icin
vVO2Max'in icinde bulunan sinirlamanin {stesinden gelmek icin maksimal aerobik hiz,

anaerobik hiz rezervi, eforlar arasi toparlanma ve yon degistirme yeteneklerinin kullanildigi
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degerlerinin bilesik bir degeri olan VIFT oraninin kullanildigi 30-15 Aralikli Fitness testi
tasarlanmistir. Ayni zamanda aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitesini de degerlendiren bu
test, antrene edilmek istenen spor bransi icindeki sporcularin %70’inde sik¢a kullanilan diger

saha testlerinden daha az yorucu oldugu algilanmistir (Ates, 2023).
30-15 IFT Aralikh Fitness Testi

Saha Kurulumu

/\ : /\ : /\

3 Metre Bolgesi 3 Metre Bolgesi 3 Metre Bélgesi
KOsSU

aa——

Toparlanma

Sekil 3. 30-15 IFT Testi Saha Kurulumu

30-15 IFT aralikh fitness testi i¢cin kosu alaninin tamaminin uzunlugu 40 metre olmasi
gerekmektedir (A ve C arasi). Genislik ise, teste ayni anda dahil olan sporcularin sayisina gore
genisletilip, daraltilabilir. Sporcularin test esnasinda birbirlerine ¢arpmamalar i¢in genis bir
alan sunulmaldir. A ¢izgisi testin baslangi¢c noktasi olarak belirlenmistir, bu baslangi¢ noktasinin
20 metre ilerisinde B noktasi olarak gdsterilen yar1 alan bulunmaktadir. Bu yari alan noktasinin
20 metre ilerisinde ise (baslangi¢ noktasinin 40 metre uzaginda), ek bir ¢izgi C noktasi

bulunmaktadir. Bulunan bu ti¢ hat A-B ve C seklinde gosterilmistir.

11
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Prosediir

30-15 IFT testi, 15 saniyelik toparlanma siireleri ile birlikte aralikli yerlestirilmis 30 saniyelik
mekik kosularindan olusur. Kosunun ilk 30 saniyelik baslangi¢ hiz1 8 km/sa olarak belirlenir,
bundan sonra ki 30 saniyelik asamalarda kosu hizi 0,5 km/sa artarak ilerler (Performans
seviyesi yliksek sporcular kosuya baslangic hizi olarak 10 veya 12 km/sa hiz ile baslayabilirler).
Ozetle 30-15 IFT testi, ilk seviyede kosu hiz1 8 km/sa, 2. seviyede 8,5 km/sa, 3. Seviyede 9 km/sa
olarak devam ederek ilerler. Kosu iki c¢izgi arasinda ‘Bip’ sesi ile yonetilerek devam etmektedir.
Kosu hizindaki seviyeler arttikca BIP sesleri arasindaki zaman azalir ve sporcunun her bir
mekigi tamamlamasi daha az zaman alir. Béylede kosunun siddeti/hizi artar. Test alanin
ortasindaki iki adet 3 metrelik toplamda (6 metre), sporcularin gerekli kosu hizini élgmeleri ve
siddetini ayarlayabilmeleri icin belirlenmistir. Iki tane 3 metrelik déniis ¢izgisi sporcunun hizini
koruyabilmesine yardima olur. Her BIM sesinde sporcu bu alanlarin icinde olmali. 15 saniyelik
toparlanma siiresi boyunca sporcular, bir 6nceki kosunun nerede bittigine bagh olarak, kosu
alanin ortasinda veya sonunda bulunan en yakin belirtilmis alana dogru ileri yonde yiiriirler. Bu

alan ayn1 zaman bir sonraki kosu etabi icin baslayacaklari noktadir (Ates, 2023 ; Scott, 2017).
30-15 IFT Testi Hesaplamasi

Bilindigi tizere son kosu hizi sporcunun vIFT degeri olarak kabul edilmektedir. Bu deger MAS
degerinin %120’sine es deger kabul edilir (Curtis ve ark., 2019). MAS degeri ile interval
antrenmanlarin dizayn yapilacagindan vIFT degerinin MAS degerine c¢evrilmesi biiyiik 6nem

tasimaktadir (Jovanovic, 2018).

Ornegin; bir sporcunun 30-15 IFT degerini 20 km/sa hizda bitirdigini varsayalim.
e 20 Km/sa sporcunun vIFT degeri ya da %120 MAS degeridir.

e 20/1,2= 16,6 Km/sa sporcunun %100 MAS degeridir. (20 sayis1 1,2 ile boliinerek %100
MAS degerine ulasildi.

Bulunan bu deger km/sa tiiriindendir. Antrenman icerisinde dizayn yapilirken daha islevsel
olan m/sn tiirtine ¢evrilmektedir. Bunun icin de km/sa cinsindeki degerin 3,6 ile boliinmesi

gerekmektedir (bunun nedeni bir saatin 3600 saniye olmasindan dolayidir).
e Elde ettigimiz %100 MAS degeri 16,6 km/sa.

e 16,6/3,6 =4.6 m/sn

12
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MAS degerinin kullanimi; HIIT antrenmanlarinda %120 MAS degerinde 12 saniye kosu 12

saniye pasif dinlenme yaptigimiz1 diisiiniirsek eger sporcumuzun;

MAS degeri 20 km/sa olarak ¢evrildiginde, 4,6 m/sn olsun.
Calisma hizi= 4,6*1,2= 5,52 m/sn

Kosu hizi degeri bulunduktan sonra, antrenmanin gergeklestirilecegi mesafe

hesaplanmalidir. Bunun i¢in de;
Mesafe= HIZ * ZAMAN

Mesafe= 5,52*12 = 66,24

Sonu olarak; 4,6 m/sn (16,6 km/sa) MAS hizina sahip sporcumuzun 66,24 metreyi 12

saniyede kosmasi gerekmektedir. Buda sporcumuzun %120 MAS degerinde antrenman

yapmis oldugunu gostermektedir.

13
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Squat hareketi, spor performansi ve rehabilitasyon programlarinda yaygin olarak kullanilan
temel bir egzersizdir. Bu egzersiz, alt viicut kaslarinin giiclenmesi ve hipertrofisi icin etkili bir
yontem olarak bilinir (Denning vd., 2019). Squat hareketi, dogru formda yapildiginda etkili ve
giivenli bir egzersizdir. Ayaklar omuz genisliginde a¢ilir, dizler ve kalgalar biikiilerek viicut
asagiya indirilir. Sirt diuz tutulmali ve dizler ayak parmaklarinin 6niine ge¢gmemelidir. Bu
hareket, kas aktivasyonunu artirmak ve yaralanma riskini azaltmak icin dikkatle yapilmalidir

(Da Silva vd., 2017). Literatiirde farkl sekillerde yapilan squat cesitleri vardir.
On ve Arka Squat

On ve arka squat, kuvvet antrenmaninda yaygin kullanilan iki temel varyasyondur ve alt
ekstremite kaslarinin giigclendirilmesiyle genel viicut kondisyonunun artirilmasinda énemli bir
rol oynar. Bu iki squat tiirii, kinematik ve kas aktivitesi acisindan farkhiliklar géstermektedir. On
squat sirasinda vastus medialis kasinin aktivitesi, arka squata gore daha yiiksektir. Bu durum,
ozellikle ylikselme fazinda belirgin olup diz ekstansér kaslarinin gelisimi acisindan 6n squati
avantajli hale getirir. Ote yandan, arka squat semitendinosus kasinda daha fazla aktivasyon
gosterir ve kalca ekstansor kaslari lizerinde daha fazla mekanik talep olusturur (Yavuz vd., 2015;

Krzyszkowski & Kipp, 2020).

On squat, arka squata gore daha az bel egilimi gosterir ve diz ekstansérlerinin daha fazla
aktivasyonunu saglar. Bu, bel yaralanmalarim1 énlemek i¢in 6n squatin tercih edilebilecegini
gostermektedir (Yavuz vd., 2015). Ayrica, farkh kalga eklem merkezi (HJC) konumlari, squat
sirasinda kalga ve diz eklemi kinematigi iizerinde 6énemli etkilere sahip olabilir (Sinclair vd.,

2014).
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Arka squat, 6n squata kiyasla daha fazla gévde egilimi gerektirir ve bu, bel bélgesine daha fazla
yuk bindirebilir. Ancak, iki squat tiirii arasinda diz eklemi kinematigi acisindan belirgin bir fark
bulunmamaktadir. Bununla birlikte, 6n squat sirasinda omurga, boyun ve omuz eklemlerinde
daha az a¢1 degisimi meydana gelir ve bu durum, omurga sagligl acisindan 6n squatin daha

giivenli olabilecegini diistindiirmektedir (Renganathan vd., 2023).

Her iki squat tiri de farkh kas kuvveti dagilimi ve mekanik talepler sunar. Arka squat, bel
bolgesinde daha fazla kuvvet tretimine neden olurken, 6n squat diz ekstansor kaslarinin daha
etkili calismasina olanak tanir (Atkins vd., 2016).. Ozellikle yiiksek yiiklerde, bu iki egzersiz
arasinda yiik hiz profilleri acisindan farklar gézlemlenmistir. Yiiksek yiiklerde 6n squat ve arka
squat arasinda zayif bir korelasyon bulunmus, bu da antrenman programlarinin bireysel

ihtiyaclara gore diizenlenmesi gerektigini gostermektedir (Kasovic vd., 2019).
Tam ve Yarim squat

Tam squat ve yarim squat, en yaygin varyasyonlar arasindadir. Tam squat, dizlerin 120 dereceye
kadar bukiuldiigi derin bir harekettir (Bloomquist vd., 2013; Denning vd., 2019). Tam squat
hareketi, 6zellikle gluteus maximus ve adduktor kaslarinin hacminde 6nemli artislar saglar.
Ayrica, diz ekstansor kaslarinin hacmi de artar, ancak rectus femoris ve hamstring kaslarinda

belirgin bir degisiklik gozlenmez (Kubo vd., 2019).

Yarim squat ise daha az derinlikte yapilir ve genellikle daha az kas aktivasyonu gerektirir.
Gluteus maximus, biceps femoris ve soleus kaslarinin aktivasyonunu artirir. Bu kaslar, yarim

squat sirasinda daha ytiksek aktivasyon seviyelerine ulasir (Da Silva vd., 2017).

Bu hareket sirasinda aktive edilen kaslar, hareketin derinligi, genisligi ve teknik varyasyonlarina

bagl olarak farklilik gosterebilir.
Squad Hareketine katilan Kaslar ve islevleri

Squat hareketi sirasinda aktif olan baslica kas gruplar1 arasinda gluteus maximus, vastus
lateralis, vastus medialis, rectus femoris, biceps femoris, semitendinosus, erector spinae ve

soleus bulunur (Coratella vd., 2021).

Gluteus Maximus ve Gluteus Medius: Squat sirasinda gluteus maximus, hareketin ana itici giicii
olarak gorev yapar. Ozellikle kismi squat hareketinde bu kasin aktivasyonu daha yiiksektir (Da
Silva vd., 2017). Gluteus medius ise, squat varyasyonlarina bagli olarak farkl derecelerde aktive

olur ve 6zellikle front squat sirasinda daha fazla aktivasyon gosterir (Coratella vd., 2021).

Quadriceps Kaslar1 (Vastus Lateralis, Vastus Medialis, Rectus Femoris): Bu kaslar, diz ekleminin

ekstansiyonunu saglamak i¢in ¢alisir. Squat derinligi arttik¢a, vastus lateralis ve vastus medialis
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kaslarinin aktivasyonu da artar (Denning vd., 2019). Rectus femoris, 6zellikle front squat

sirasinda daha fazla aktive olur (Coratella vd., 2021).

Hamstring Kaslar1 (Biceps Femoris, Semitendinosus): Bu kaslar, diz fleksiyonunu ve kalca
ekstansiyonunu destekler. Biceps femoris, squat sirasinda stabilizatér olarak gorev yapar ve
kismi squat sirasinda daha fazla aktive olur (Da Silva vd., 2017). Semitendinosus ise, squat

postiiriine bagh olarak aktivasyon gosterir (Kitamura vd., 2019).

Erector Spinae ve Soleus: Erector spinae, omurganin stabilizasyonunu saglarken, soleus kasi
ayak bilegi stabilizasyonunda rol oynar. Soleus, kismi squat sirasinda daha fazla aktive olur (Da

Silvavd., 2017).
SQUAT KiNEMATIGi

Egzersizin karmasiklig1 ve performansla ilgili bircok degisken goz oniine alindiginda, squat
biyomekanigini anlamak, hem optimal kas gelisimi saglamak hem de antrenmanla ilgili
yaralanma olasiligini azaltmak icin biliyiik 6nem tasir). Squat hareketinin kinematik degiskenleri,
ozellikle ayak bilegi, diz, kalca ve omurga eklemlerinin hareket acikligi (EHA), hiz, giig, ve kas
aktivasyonu gibi faktorleri icerir. Bu parametrelerdeki incelemeler, egzersiz performansini

optimize etmek icin biyomekanik faktorlere dayali déneriler sunmaktadir (Schoenfeld, 2010).
Eklem Hareket Aciklig: (EHA)

Squat sirasinda, viicut agirhginin ve hareketin kontrolii, eklemlerin dogru hizalanmasi ve
kaslarin uygun aktivasyonu ile saglanir. Ornegin, diz eklemi hareketi, squat derinligi ile
dogrudan iligkilidir ve bu derinlik, hem kadinlar hem de erkekler i¢cin diz ekleminin hareket
acikligina (ROM) bagh olarak degisir. Ayrica, squat derinligi, pelvis ve ayak bilegi zamanlamasi
ile de iligkilidir; bu, dengeyi korumak ve istenilen derinlige ulasmak icin énemlidir (Zawadka vd.,

2020).

Squat hareketi sirasinda, viicut kiitle merkezi (COM) hem dikey hem de 6n-arka yénde kayar. Bu
hareket, alt ekstremite eklemleri ve govde kinematigi ile iliskilidir. Diz eklemi, COM'un dikey
hareketine katkida bulunurken, kalca eklemi COM'un 6n-arka hareketine katki saglar (Kasahara

vd., 2024).

Squat esnasinda eklem kinematigi, hareketin farkli varyasyonlar1 ve yiikleme kosullar1 altinda
degisiklik gosterebilir. Ornegin, 6n squat, diz ekstansor gelisimi icin tercih edilebilirken, arka
squat, maksimum yiikleme sirasinda olasi bel yaralanmalarini dnlemek icin daha fazla gévde
egilimi gosterir (Yavuz vd. 2015). Ayrica, farkl kalca eklem merkezi (HJC) konumlari, squat
sirasinda kalca ve diz eklemi kinematigi iizerinde 6nemli etkilere sahip olabilir (Sinclair vd.,

2014).
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Squat derinligi, 6zellikle diz, kalga ve ayak bilegi eklemlerinin hareket acikhig ile iligkilidir. Diz
eklemi, squat derinligine en fazla katkida bulunan eklemdir ve hem kadinlarda hem de
erkeklerde dnemli bir rol oynar (Zawadka vd., 2020). Ayak bilegi dorsifleksiyonu ve pelvisin 6ne
egilmesi, squat sirasinda dengeyi korumak ve istenilen derinlige ulasmak i¢cin 6nemlidir
(Zawadka vd., 2020). Ayrica, topuk yiikselticiler kullanilarak diz ve gévde egimi artirilabilir, bu

da daha derin bir squat yapmayi saglar (Monteiro vd., 2022).

Squat egzersizleri, spor performansini artirmak ve rehabilitasyon stireclerinde 6nemli bir rol
oynar. Bu egzersizlerin etkinligi, eklem hareket acikligi (ROM) ile yakindan iliskilidir. Squat
sirasinda eklem hareket ac¢ikliginin manipiile edilmesi, kas ve tendon adaptasyonlari iizerinde
farkh etkiler yaratabilir. Ornegin, derin squat (0-120° diz fleksiyonu) ve s1g squat (0-60° diz
fleksiyonu) arasinda yapilan bir karsilastirmada, derin squat antrenmaninin én uyluk kaslarinin
capraz Kkesit alaninda daha biiylik artislar sagladigi ve diz ekstansor kaslarinin boyut ve

fonksiyonunda olumlu adaptasyonlar olusturdugu bulunmustur (Bloomquist vd., 2013).

Squat derinligi, kalca ve ayak bilegi eklemlerinin hareket acikligi ve kuvveti ile iligkilidir.
Erkeklerde diz fleksiyonu ve biikiilmiis dizle ayak bilegi dorsifleksiyonu, kadinlarda ise uzatilmis
dizle ayak bilegi dorsifleksiyonu ve dorsifleksér kuvveti squat derinligi ile 6nemli Ol¢lide
iligkilidir (Kim vd., 2015). Ayrica, ayak bilegi dorsifleksiyon hareket acikligi, diz fleksiyonu ve
ayak bilegi hareketleri iizerinde etkili olabilir ve bu da 6n ¢apraz bag yaralanmalari ile iligkili

hareket kaliplarini etkileyebilir (Dill vd., 2014).

Squat sirasinda eklem hareket agiklifl, durus genisligi ve antropometrik farkliliklar gibi
faktorlerden de etkilenebilir. Daha dar durus genislikleri, 0zellikle ayak bilegi
dorsifleksiyonunda daha biiylik eklem acilarina yol agabilir (Demers vd., 2018). Ayrica, tam
squat ve yarim squat uygulamalari arasinda eklem hareket aciklig1 ve biyomekanik yiikleme
profilleri acisindan farkliliklar gézlemlenmistir. Tam squat, daha biiyiik eklem hareket a¢iklig1 ve

daha yiiksek eklem momentleri ile iliskilendirilmistir (Li vd., 2021).
Hiz ve Gii¢

Squat sirasinda hiz ve giic, yiik ve tekrar sayisina bagli olarak degisir. Farkli hiz kaybi esiklerinin
(10%, 20%, 30%) kinetik ve kinematik ciktilar tizerinde farkli etkileri vardir. Daha diisiik hiz
kayb1 esikleri, daha yliksek set ortalama hizi ve gii¢ iiretimi ile iliskilidir (Weakley vd., 2020).
Ayrica, balistik egzersizler, daha yiiksek kinetik ve kinematik ciktilar iiretir, bu nedenle alt viicut

egzersizlerinde balistik yontemlerin kullanilmasi 6nerilir (Thompson vd., 2022).

Squat egzersizlerinde hiz, giic ve tekrar sayisi, diren¢ antrenmanlarinin etkinligini belirleyen
onemli faktorlerdir. Farkli hizlarda yapilan squat egzersizlerinin bacak gilicli lizerindeki

etkilerini inceleyen bir ¢alisma, yavas, hizli ve karma hizlarda yapilan tekrarlarin bacak giicii
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gelisiminde belirgin bir tstiinlik saglamadigini gostermistir. Bununla birlikte, hizli tempo ile
yapilan squat egzersizlerinin, 6zellikle diisiik tekrar sayisi ile uygulandiginda, gii¢ ¢iktisinda

olumlu adaptasyonlar sagladigi belirtilmistir (Palmieri, 1987).

Hareket hizinin performans faktorleri lizerindeki etkisini inceleyen bir baska arastirma, ¢ok
yavas hizda yapilan squat egzersizlerinin, volitional (istege bagl) hizda yapilanlara kiyasla daha
az tekrar sayisi ve daha diisiik gili¢ Uiretimi ile sonuc¢landigini ortaya koymustur (Hatfield vd.,
2006). Bu bulgular, hizin gii¢ ve tekrar sayisi iizerindeki etkisini vurgulamakta ve optimal

performans icin hizin dikkatle ayarlanmasi gerektigini 6nermektedir.

Kansas Squat Test gibi testler, kisa siireli anaerobik gliclin giivenilir bir gostergesi olarak
kullanilmakta ve tekrar giici ile gilic dayanikliligini degerlendirmede etkili oldugu
belirtilmektedir. Ayrica, ylik ve hiz iliskisini inceleyen ¢alismalar, belirli ytiklerdeki hiz kaybinin,

tekrar sayisini tahmin etmede kullanilabilecegini gostermektedir (Haischer vd., 2023).
Gii¢ ve Hiz Antrenman Stratejileri

Squat hareketi, sporcularin gii¢ ve hiz kapasitelerini artirmak i¢in farkli antrenman stratejileri
ile birlestirilebilir. Ornegin, hiz odakh antrenmanlar, squat hareketinin konsantrik fazinda
mutlak ve goreceli gii¢ ciktilarinin artirilmasina yardime olabilir (Ramirez vd., 2015). Bu tiir
antrenmanlar, orta ila yiiksek dis yiiklerle birlestirildiginde, sporcularin sahadaki
performanslarini iyilestirmede 6nemli olabilir. Ayrica, farkli hiz odakli gli¢ antrenman rejimleri,
sporcularin ndéromekanik adaptasyonlarini artirarak daha iyi gii¢/hiz performanslar1 elde

etmelerine olanak tanir (Loturco vd., 2015).

Sonuc olarak, squat egzersizlerinde hiz, glic ve tekrar sayisi arasindaki iliski, antrenman
programlarinin tasariminda dikkate alinmasi1 gereken kritik unsurlardir. Hizin dogru
ayarlanmasi, gii¢ iretimini artirabilir ve tekrar sayisini optimize edebilir, bu da genel

performans lzerinde olumlu etkiler yaratabilir.
Kas Aktivasyonu

Kas aktivasyonu, yiik ve hizin bir fonksiyonu olarak degisir. Yiik arttik¢a, kas aktivasyonu da
artar, ancak bu artis lineer degildir. Maksimum kas aktivasyonu, yilikiin %100'inde diger
yuklere gore daha ytliksektir. Ayrica, kadinlar ve erkekler arasinda kas aktivasyonu ve kinematik
parametrelerde farkliliklar gézlemlenmistir; kadinlar, yiiksek tekrar sayilarinda daha yiliksek

kalga uzatma hiz1 gosterir (Van Den Tillaar vd., 2019).

Tam squat hareketi, 6zellikle gluteus maximus ve adduktor kaslarinin hacminde 6énemli artislar
saglar. Ayrica, diz ekstansor kaslarinin hacmi de artar, ancak rectus femoris ve hamstring

kaslarinda belirgin bir degisiklik gozlenmez (Kubo vd., 2019). Kismi squat hareketi ise gluteus
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maximus, biceps femoris ve soleus kaslarinin aktivasyonunu artirir. Bu kaslar, kismi squat

sirasinda daha yliksek aktivasyon seviyelerine ulasir (Da Silva vd., 2017).

Derin squat hareketi, vastus lateralis ve vastus medialis kaslarinin aktivasyonunu artirir. Bu
kaslar, derin squat sirasinda daha yiiksek aktivasyon seviyelerine ulasir (Denning vd., 2019).
Yiiksek yiiklerle yapilan squat hareketleri ise tiim kas gruplarinda artan aktivasyon saglar.
Ancak, yik arttikca bar hizinin azalmasi ve hareket siiresinin uzamasi1 gibi faktorler de

gozlemlenir (Van Den Tillaar vd., 2019).
SONUC VE ONERILER

Squat egzersizinin etkili ve glivenli bir sekilde uygulanmasi i¢in bireysel farkliliklar, yiikleme
kosullar1 ve hareket varyasyonlar1 dikkate alinmalidir. Eklem acilar1 ve hareket araligi optimize
edilerek kas aktivasyonu artirilabilir ve yaralanma riski en aza indirilebilir. Halter yerlesimi,
kullanilan direng tiirti ve bakis yonii gibi faktorler hareketin biyomekanigini dogrudan etkiler.
Bu nedenle squat teknikleri bireyin fiziksel 0Ozelliklerine ve egitim hedeflerine gore
uyarlanmalidir. Ek olarak, kademeli yiik artislar1 ve diizenli kinematik analizler hareket

verimliligini iyilestirebilir ve uzun vadeli performans gelisimini destekleyebilir.
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GIRIS
Bir hareketi uygulamak ve o hareketin mekaniginin anlasilmasi, hareketin analizi sonucunda

elde edilen sonuglarin analiz edilerek gelistirilmesi performans iyilestirme ve yaralanmalarinin

onlenmesi adina 6nemlidir.

Dikey sicrama, sporcularin antrenman ve performans degerlendirilmesinde yaygin olarak ele
alinan temel bir motor beceridir. Bir sporcunun sigramayi gerceklestirirken yerden ytiksek bir
noktaya ulasma yetenegi, genellikle o sporcunun hazirlik déneminde gelistirilmelidir. Sigrama
performansi miisabaka donemi ve sezon sonundaki basar1 ve basarisizliklarinin arasindaki farki
belirleyebilir (Umberger, 1998). Sporcularin dikey sigcrama becerileri yaygin olarak antrenorler
ve spor bilimciler tarafindan degerlendirilmekte ve gelistirilmeye calisilmaktadir. (Pedley vd.
2017). Bununla birlikte dikey sicrama performansinin tespit edilmesi, alt ekstremite kuvvetinin
bilateral ve unilateral modellerde 6l¢glimlenmesine ve gézlemlenmesine olanak saglamaktadir
(Yu vd. 2020). Sporcularin dikey sicrama becerileri yaygin olarak antrenérler ve spor bilimciler
tarafindan degerlendirilmekte ve gelistirilmeye ¢alisilmaktadir. Yine de bu beceri karmasik bir
olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hareketin basarili bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in alt ve iist
ekstremitedeki tiim kas gruplarinin koordineli bir sekilde hareket etmesi gerekmektedir. Zaman,
cevre ve spor branslarinin kronik hareket kaliplariyla olusan asimetri durumlari buna engel
olabileceginden bu gibi durumlarin da ortadan kaldirilmasi gerekmektedir. (Reiser vd. 2006).
Bu sebeple antrendérler tarafindan sporcularin dikey sigrama fazinda kuvvet ve gii¢ ciktilarinin
dogru analiz edilmesi hazirlik ve miisabaka dénemi boyunca performans takibinin yapilmasini

onemli kilmaktadir. (Bangsbo vd. 2006).
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Dikey sicrama hareketi sagital diizlemde gerceklesmektedir. Hareketin degerlendirmesinde ise
onden ve yandan gozlemler ve teknik degerlendirmeler gergeklestirilir. Dikey sicrama verimliligi
icin birincil kriter, ayaklar yerden ayrildig1 anda hareketi gerceklestirecek olan kisinin agirlik
merkezinin hizina bagli olan sicramanin yiiksekligidir. Dengeyi saglamanin yani sira, sicramanin
itme faz1 sirasinda kaslarin goérevi, viicudun agirlik merkezinin uzatilmis viicut pozisyonuna
dikey yonde hizlandirmaktir. Sicramanin itis fazi sirasinda, sporcunun agirlik merkezi ayaklarin
tizerinde olmalidir (Babic vd. 2001). Bu agidan ele alindiginda sigrama aninda kas uyarimyi,
eklem hareketi (kinematik) ve kuvvet iiretimi (kinetik) arasindaki etkilesimler karmasik oldugu
icin kapsamli bir sekilde incelenmesini gerektirir. Dikey sigramanin tam olarak anlasilmasi
hareket anindaki konum, hiz ve ivme arasindaki iligskinin iyi bir sekilde anlasilmasini gerektirir.

(Umberger, 1998).
Sicrama Mekanigi

Kas aktivitesinin verimliliginin belirlenmesi, fizyoloji alaninda 6nemli bir arastirma konusu
olmustur. Biyomekanike¢iler, dikey sicrama sirasinda Kkas-iskelet sisteminin mekanik
etkilesimlerini kesfetmek icin genellikle yiliksek hizli sinematografi ve videografi, kas elektriksel

aktivite tespiti ve yer tepki kuvveti dlciimii tekniklerini kullanmiglardir (Luhtanen, 1978).

Insan yapisinin eklemlerini ¢alistiran motor néronlar, tek bir eklemden gecerek bu eklemlerin
degisim hareketine neden olan monoartikiiler kas yapilarinin bir modelini olusturur. Tek bir
eklemden gecen monoartikiiler kaslarin yani sira insan yapisi alt ekstremitesi incelendiginde iki
eklemden gegen baska bir kas grubundan olusur. Bu kaslara biartiikiiler kaslar denir. Bu kas
hareketlerinin yapisindaki islevlerinden birisi, mekanik enerjinin proksimalden distal eklemlere
tasinmasidir. Bu tasima sirasinda viicut segmentlerinde gerceklesen hareketlerin viicut agirlik

merkezinin doniistliriilmesine neden oldugu diistiniilmektedir (Schenau, 1989).

Dikey sicramadaki kalkis evresi kal¢a ekleminin uzamasiyla baslayip, ardindan diz ve ayak bilegi
eklemlerin aktivasyonuyla gerceklesir (Umberger, 1998). Sicramanin, 1. asamasinda
gerceklestirilen hareket viicudun asagiya dogru egilmesiyle baslar. Bu asamada viicut
segmentleri asagl yonlii ¢okme hareketini gerceklestirirken (Koklii, 2021), ¢6kmenin hizh
gerceklestirilebilmesi icin alt ekstremitede tibialis anterior, hamstring kaslar1 ve illiopsoas
kaslar1 hizli sekilde kasilma gergeklestirir. Soleus, gastrocnemius, quadriceps femoris, gluteus
maximus, gluteus medius kaslar1 ise alt ekstremitedeki eklemlerde gerceklesen fleksiyonu
kontrol etmek icin hareket boyunca eksantrik kasilir. Gévdede ise bu gorevi erector spinae,
quadratus lumborum kaslar1 ve thoracolumbar fascia iistlenir (Hendrick ve Wada, 2008).
Hareketin 2. asamasinda yukari yonlii sicrama hareketi gergeklestirilirken fleksiyondan
eksantrik faza gecilen bu asamada kaslar konsantrik olarak kasilir (Koékli, 2021). Yukar itis

fazinda alt ekstremitede gluteus maximus, gluteus medius, quadriceps femoris kaslar1 rol
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oynarken itisin son evrelerinde triceps surae kaslari aktif rol oynar. G6vdede ise erector spinae,
quadratus lumborum kaslar1 ve thoracolumbar fascia kisalarak yukari yonlii harekete destek
verirler. Sigrama sirasinda viicut segmentlerindeki koordineli kasilma sonrasinda ayak bilegi,
diz ve kalca boliimlerinde birlikte olusan ekstansiyon hareketine iiclii ekstansiyon ismi verilir.
Govde de 3. asama sigrama sonrasi ayaklarin yerle temas ettigi ve maksimum kuvvete ulasildigi
evredir. Bu asama inis mekanigi ile iliskilidir (Hendrick ve Wada, 2008). Son basamak olan, 4.
evre ise amortizasyon fazi ve sigcrama sonrasi yeniden dengenin saglandig1 ve stabil duruma

doniilen evredir. Bu evredeki etkin kaslar 1. evredeki kaslarla benzerlik gosterir (Kokli, 2021).

Kapsamli arastirmalar dikey sigrama sirasinda kas aktivasyonunun sirasinin proksimalden
distale dogru bir desen izledigini bu da sicrama fazi sirasinda gerceklesen harekette kalga, diz ve
ayak bilegi etrafindaki eklem kuvvetleri pozitiftir, gerceklestirilen bu faz sirasinda kaslar,
eklemler ve baglarin amaci kalca ve diz islevini siirdiirerek ayak bilegini plantar fleksiyona
getirmek olacaktir. Bu da agirlikli olarak tek eklemli kaslarin konsantrik aktivitesini

olusturacaktir (Markovic ve Jaric, 2004).

Sicrama mekaniginin gerceklesmesinde dnemli bir etkene sahip olan gastrocnemius kasi diz ve
ayak bilegi eklemlerinden gecen diz fleksorii ve ayak bilegi ekstansorii olarak gorev yapan
biartiikiiler bir kastir. Biartikiiler gastrocnemius kasi sicrama esnasinda hareketin bitis fazindan
once diz ekstansorleri tarafindan iiretilen giiciin dizden ayak bilegi eklemine aktarilmasini
saglar. Biartiikiiler gastrocnemius kasi tarafindan olusturulan mekanik enerjinin aktarilmasi,
sicramanin yiikselme fazinda diz ekstansor kaslari tarafindan yapilan pozitif is giiciine kath
saglayarak diz eklemindeki uzama aktivasyonunu etkin bir hale getirir. Sicrama sirasinda
biartiikiiler gastrocnemius kasi izometrik olarak kasilirsa buradaki mekanik is ayak bilegi
ekleminde gerceklesir. Ayak bileginde gerceklesen bu aktivasyon sigramadaki gelismeyi 6nemli

6l¢clide arttirir (Babic, 2007).
Dikey Sicramanin Performansa Etkisi

Spor branslarinda en 6nemli amag¢ basariy1 yakalamaktir. Bu sebeple sportif performans
unsurlarini olusturan parametrelerin iyi bir sekilde ele alinmasi gerekmektedir. Buna bagh
olarak sporcularin performanslarini daha yukariya tasiyabilmeleri ve devam ettirebilmeleri i¢in

bu parametreler 15181 altinda dtizenli ¢calismalar yapmalar: gerekir (Sevim, 2010).

Birgok spor bransinda dikey sigramanin sporcu performansinda énemli roliintin oldugu yapilan
calismalar neticesinde belirtilmektedir (Asadi vd. 2018). Bir miisabaka icerisinde
gerceklestirilmis olan sigrama eylemi sporcularin performanslarinin iist seviyeye c¢cikmasina
olanak tanir. Ozellikle sigrama kuvveti sporcu tarafindan miisabaka icerisinde kullanilirken ugus

fazindaki siireyi uzatarak zor hareketleri etkili ve istenilen seviyede yapilmasini saglar. Bu
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acidan ele alindiginda sicrama yeteneginin bir miisabaka esnasinda sonuca etki eden bir unsur
oldugunu soylenebilir. (Bayraktar, 2008). Ayrica takim sporlari ele alindiginda voleybolda blok
ve smac¢ hareketleri, basketbolda ribaund, smac ve turnike hareketleri, futbolda kafa vuruslari
icin sicrama performansi 6nemli bir yere sahiptir. Yapilan arastirmalarda basketbol, voleybol ve
futbol branslarinda dikey sicramanin diisiis fazindan sonra gerceklestirilen sprint ve hizli yon
degistirme gibi yetilerde iyilestirme gosterdigi tespit edilmistir (Sheppard vd. 2008; Ramirez vd.
2018).

Dikey sicrama, alt ekstremitenin tiim kisimlarini iceren olduk¢a diizenlenmis bir olaylar dizisini
iceriyorsa, viicudu benzer sekilde zorlayan egzersizler, 6rnegin pliometrik egzersizler
secilmelidir (Faude, 2012). Pliometrik antrenmaninin etkinligini inceleyen ¢ok sayida ¢alismalar
bu antrenman yodnteminin sporcularda sprint ve dikey sicrama performansini arttirdigini
belirtmistir (Garcia vd. 2014; Gjinovci vd. 2017). Sigrama performansini artirmak i¢in kullanilan
bir diger yontem agirlik antrenmanlaridir (Christou vd. 2006 Cormie vd. 2010; Hammami vd.
2017). llging bir sekilde, agirlik antrenmani ve dikey sicrama antrenmani ayni ayda yapildiginda
dikey sicrama performansinda Ustiin bir iyilesme goriilmektedir (Adams vd. 1992; Di Giminiani
vd. 2016; Sotiropoulos vd. 2023). Ek olarak uyluk ve kalca kaslarini hedef alan kronik kuvvet
egzersizleri ve alt ekstremite kaslarinda akut olarak uygulanan post aktivasyon potansiyeli
(PAP) uygulamalar sigrama performansini olumlu sekilde arttirmaktadir (Weber vd. 2010;

Wilson vd. 2013; Moleney vd. 2014).
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GIRIiS

Performans yiizme, yiiziiciiniin en kisa stirede en fazla mesafeyi kat edebilmesi amaciyla fiziksel,
teknik ve psikolojik unsurlarin optimize edildigi yliksek seviyeli bir ylizme yaklasimidir. Bu
yaklasim, ylizme tekniklerinin biyomekanik ve fizyolojik analizine dayali olarak hiz, verimlilik ve

dayaniklilik gelistirmeyi hedefler. Performans yiizme, sadece yarismalarda degil, antrenman

slireglerinde de maksimum potansiyeli ortaya ¢ikarmak i¢in uygulanir (Maglischo, 2003).
Yiizme performansi etkileyen unsurlar;

- Biyomekanik Faktorler

- Fizyolojik Faktorler

- Psikolojik Faktorler’dir (McNulty, 2020).

Yiizme doniis teknikleri, performansi etkileyen biyomekanik unsurlardan biridir. Yarisin akisini
stirdiirmek, hiz kaybini en aza indirmek ve performansi optimize etmek amaciyla gelistirilmistir.
Doéntsler, ylizme stillerine ve kurallarina bagh olarak farkli tekniklerle gerceklestirilir ve her biri

belirli biyomekanik ve kinematik 6zelliklere sahiptir.
Literatiirde ylizme doniis gesitleri,

1-Flipturn (takla doniisii),

2-Acik doniis (open turn)

3-Bireysel Varyasyonlar olmak iizere li¢ ana kategoride incelenmektedir (Maglischo, 2003). Bu

donitsler, hem yarisma kurallar:1 hem de teknik verimlilik agisindan farklh gereklilikler icerir.
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1-Flipturn Dontis

Ozellikle serbest stil ve sirtiistii yiizme yarislarinda kullanilan en yaygin doniis teknigidir. Bu
doniis, yiiziiciiniin yaklasma sirasinda duvara sirtini donerek hizla takla atmasi, duvara
ayaklariyla temas ederek itis yapmasi ve ardindan kayma pozisyonuyla yarisa devam etmesi
seklinde gerceklesir (Puel vd., 2012). Bu teknik, hizi koruma ve doniis siiresini kisaltma
acisindan 6nemli avantajlar saglar. Ayrica, flipturn'un biyomekanik optimizasyonu, 6zellikle
ylksek hizlarda doniis sirasinda kaybedilen zamani minimize edebilir (Lyttle & Benjanuvatra,
2004). Flip doniisti, esas olarak sagittal diizlemdeki enine eksen etrafinda yapilan bir ana
rotasyonun, oOzellikle de uzunlamasina eksen etrafindaki rotasyonla kombinasyon halinde
gerceklesen karmasik bir doniis hareketini icerir (Vilas-Boas & Fernandes, 2003). Yiiziiciiniin
yuvarlanma, duvara dokunma, itme ve kayma fazlarinda aldig1 viicut pozisyonuna bagh olarak,

flip doniisii farkh sekillerde uygulanabilir (Lyttle & Benjanuvatra, 2004; Maglischo, 2003).
2-Agik Doniis

Kurbagalama ve kelebek stil gibi ylizme stillerinde kullanilir ve ytziicliniin elleriyle duvara
temas ettikten sonra viicudunu doéndiirerek ayaklarini duvara yerlestirmesiyle tamamlanir. Bu
doniis tipi, flipturn'a gore daha uzun siireli bir temas gerektirir, ancak dogru bir teknikle
uygulandiginda etkili bir sekilde kullanilabilir. Blanksby vdadaslar1 (1996), a¢ik doniis sirasinda
ylziiciiniin viicut pozisyonu ve itis agisinin, kayma hizin1 ve yaris baslangicini dogrudan

etkiledigini belirtmistir.
FLIPTURN DONUS KiNEMATIGI

Flipturn doniis teknigi, kinematik degiskenler acisindan incelendiginde, bu degiskenlerin
ylzicliniin performansini nasil etkiledigi iizerine odaklanir. Kinematik analiz, hareketin
mekanigini ve zamanlamasini inceleyerek, ylizliciiniin doniis sirasinda nasil bir yol izledigini ve

bu yolun performansa etkilerini anlamaya c¢alisir ( Pereira,2015).

Literatiirde Flipturn doniis tekniginde incelenen kinematik degiskenler arasinda, Lateral itki,
Dontis Hizi, Bas-duvar mesafesi, Duvar temas stiresi, Tuck indexi ve Kayma hiz1 gibi degiskenler

bulunmaktadir.
Lateral itki ve Doniis Hiz1

Lateral itki, yiiziiciiniin flip turn doniis sirasinda duvara uyguladigl yatay kuvveti ifade eder.
Doéniis siiresi tizerinde kritik bir etkiye sahiptir. Yapilan aragtirmalara gore, en iyi doniis stireleri,
duvara yaklasma ve temas sirasinda daha yiiksek lateral itki ile iliskilendirilmektedir. Bu durum,
ylziiciiniin uzunlamasina rotasyonunu artirarak daha hizli dénilis yapmasimi saglamaktadir
(Puel vd., 2022). Ayrica, lateral itki, yliziiciiniin doniis sirasindaki viicut pozisyonunu optimize

etmekte ve bu optimizasyon, genel yiizme performansina katki saglamaktadir (Puel vd., 2023).
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Elit ve sub-elit kadin yiiziciiler iizerinde yapilan karsilastirmali calismalarda, elit yiiziiciilerin
daha yiiksek yaklasma ve itme hizlarina sahip oldugu, temas sirasinda daha aerodinamik
pozisyonlar sergiledigi ve daha yiiksek yatay itki ile lateralizasyon gosterdigi belirlenmistir (Puel
vd., 2022). Bu bulgular, doniis sirasinda hiz ve lateral kuvvetin, ylizme performansini artirmada

temel faktorler oldugunu vurgulamaktadir.

Itis hizim etkileyen kinematik faktorler arasinda acisal hiz, ivme, tuck indeksi ve temas siiresi
bulunmaktadir. Daha yiiksek acisal hiz, daha biiyiik ivme ve daha diisiik tuck indeksinin, itis
hizin1 anlamli derecede artirdigi tespit edilmistir (Huang vd., 2021). Ayrica, duvar destegi
sirasinda yatay impulsun, kiitle merkezinin yatay hizim1 artirdigi ve gliding fazinda hizin

korunmasina katkida bulundugu belirtilmistir (Pereira vd., 2015).

Lateral itki kuvveti, doniis sirasinda viicudun rotasyonel dengesini ve hareket akisini diizenleyen
temel bir parametre olarak degerlendirilmektedir. Bu kuvvetin etkili bir sekilde optimize
edilmesi, yiiziiclinlin su altindaki hizlanmasini artirarak enerji kaybini en aza indirebilir. Lateral
kuvvetin biiytikligi ve yoni, déniis sonrasi hizlanma ve su alt1 ¢ikis performansini belirleyerek
toplam ylizme performansi lizerinde dogrudan bir etki yaratmaktadir (Clephas vd. 2020;

Pereira, 2015).

Bu baglamda, yanal itme kuvvetinin detayli analizi, modern biyomekanik araglar ve kuvvet
platformlar1 kullanilarak gerceklestirilmekte ve bireysel donls stratejilerinin gelistirilmesine

olanak tanimaktadir (Puel vd., 2022).
Bas Duvar Mesafesi

Bas-duvar mesafesi (RD), ylzmede donls performansimi etkileyen kritik bir kinematik
degiskendir. RD, yliziiciiniin duvara yaklasirken basinin duvara olan uzakligini ifade eder ve
donilisiin  baslangi¢ noktasini belirler. Arastirmalar, bu mesafenin dontis siiresi ve genel
performans iizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu géstermektedir. RD'nin déniis sirasinda

viicut pozisyonunu, hizini ve enerji tasarrufunu etkiledigi belirtilmistir.

RD’nin doniis performansini nasil etkiledigini ortaya koyan bir calismada, doniis siiresi lizerinde
etkili olan ii¢ ana degiskenden biri olarak RD'nin 6nemi vurgulanmistir. Arastirmada, elit erkek
yuziiciilerin, erken bir rotasyonla ve baslarinin duvara hafif biikiilmiis bir pozisyonda ulastiklari,
bu durumun hizli bir uzanma hareketiyle sonu¢landig1 belirtilmistir. Bu teknik, ytiziictilerin kat

edilen mesafeyi optimize ederek doniis siiresini kisalttigini ortaya koymaktadir (Puel vd., 2012).

Baska bir calismada, elit kadin yiiziicilerde RD'nin doniis performansi lizerindeki etkileri
incelenmistir. Bu calismada, elit yliziiciilerin daha yiliksek yaklasma ve itme hizlarina sahip

olduklari, temas sirasinda daha aerodinamik pozisyonlar sergiledikleri ve daha yiiksek yatay
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itme ile lateralizasyon gosterdikleri bulunmustur. Bu bulgular, RD’nin déniis sirasinda viicut

pozisyonu ve hiz tizerindeki 6nemini bir kez daha dogrulamaktadir (Puel vd., 2023).

Ayrica, mesafe bazli performans o6lciitlerinin donilis performansini degerlendirmede nasil
kullanilabilecegi arastirilmistir. Bu baglamda, kisa mesafeli dl¢iitlerin adaptasyon siiresindeki
degisikliklere daha duyarl oldugu, uzun mesafeli 6lciitlerin ise yaklasma hizina odaklanildiginda
daha etkili oldugu sonucuna varilmistir. Bu 6l¢iitler, doniis 6ncesi ve doniis sirasindaki etkinligin

degerlendirilmesine katki saglamaktadir (David vd., 2022).

Bas-duvar mesafesi, doniis performansini artirmak igin stratejik bir aractir. RD’nin optimize
edilmesi, yiiziiciilerin enerji tasarrufu yapmasini, déniis hizin1 artirmasini ve yaris siiresince

avantaj elde etmesini saglayabilir.
Duvar Temas Siiresi Ve Tuck Indexi

Duvar temas siiresi, yliziicliniin duvara yaptigi itisin etkinligini ve doniis siiresini dogrudan
etkiler. Arastirmalar, en iyi performansin, duvar temas siiresinin yeterince uzun oldugu, yiiksek
itme kuvveti olusturulan ve optimal tuck indeksine sahip durumlarda elde edildigini

gostermektedir (David vd., 2022).

Tuck indeksi, yiiziiciiniin doniis sirasinda dizlerini gévdesine ne kadar yaklastirdigini 6lgen bir
metrik olup, doniis hizin1 ve impuls liretimini etkileyen 6nemli bir parametredir. Daha diisiik
tuck indeksine sahip doniisler, daha hizli rotasyon ve daha kisa doniis siireleri ile
iliskilendirilmistir (Rejman vd., 2008). Bu indeks, doniis sirasinda diz ve kalga fleksiyonunun
yani sira govde pozisyonunun analiz edilmesiyle hesaplanir. Daha biiyiik diz fleksiyonu, doniis
momentini artirarak doniis siiresini kisaltir ve yiiziiciiniin daha etkili bir itis gerceklestirmesini

saglar (Machado vd., 2015).

Elit ve amatdr yiiziicliler arasinda yapilan karsilastirmali ¢alismalar, elit yiiziiclilerin genellikle
daha diisiik tuck indeksine sahip oldugunu ve bu sayede doniis siirelerini minimize ettiklerini
ortaya koymustur. Ayrica, tuck indeksinin yalnizca doniis siiresi lizerinde degil, doniis sonrasi

hizlanma ve akicilik agisindan da kritik bir rol oynadigi belirtilmistir (Clephas vd., 2020).

Baska bir calismada, squat ziplama sirasinda tuck indeksinin impuls iiretimi iizerindeki etkisi
incelenmistir. Daha az biikiilmiis pozisyonun en kisa impuls siiresini iirettigi ve bu pozisyonun
ylzilicliiniin merkez kiitle hareketini optimize ettigi sonucuna varilmistir (Smith, 2008). Ayrica,
tuck indeksinin yani sira agisal hiz, ivme ve temas siiresi gibi kinematik degiskenlerin, itme hizi
ile iligkili oldugu bulunmustur. Daha yiiksek acisal hiz, daha biiylik ivme ve daha kiiciik tuck
indeksi, daha hizli itme hizina yol agmistir (Huang vd., 2021).
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Bu bulgular, ylizme performansini artirmak i¢in flip turn déniislerinde tuck indeksinin ve duvar
temas siiresinin dikkatlice ayarlanmasinin énemini vurgulamaktadir. Yiiziiciiler, bu degiskenleri

optimize ederek doniis sirasinda daha etkili bir performans sergileyebilirler.
Kayma Siiresi

Donilis performansi tlizerinde etkili olan cesitli kinematik degiskenler arasinda duvar temas
sliresi, biikiilme indeksi ve su alti kayma siliresi yer almaktadir. Arastirmalar, optimal doniis
performansinin, duvar temas siliresinin yeterince uzun oldugu ve yiiksek itme kuvveti
tiretilebilen durumlarda elde edildigini géstermektedir. Ornegin, yapilan bir calismada, en iyi

doniis performansinin, 0.7’lik bir biikiilme indeksi ile saglandig bildirilmistir (David vd., 2022).

Duvar temas siiresi ve kayma siliresi, donlis verimliligini dogrudan etkileyen o6nemli
parametrelerdir. Optimal performans igin, duvar temas siiresinin artirilmasiyla daha yiiksek
itme kuvveti iretilmesi ve su alti kayma siiresinin kisaltilmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Bahadoran vd., 2012). Bu iki degisken arasindaki iligki, doniis stratejilerinin iyilestirilmesi i¢in

6nemli ipuglart sunmaktadir.

Su alti kayma siiresi, doniis sonrasi hizin korunmasi ve hidrodinamik direncin azaltilmasi
acisindan onemlidir. Flip turn sirasinda gergeklestirilen kinematik ve dinamik degiskenler,
yliziiciiniin serbest stil performansini dogrudan etkileyebilmektedir. Ozellikle aksam saatlerinde
yapilan denemelerin sabah denemelerine kiyasla daha iyi performansla sonug¢landig1 ve bunun,

viicut sicakligindaki degisikliklerle iliskili olabilecegi ifade edilmistir (Ferchichi vd., 2021).

Bunun yani sira, su alt1 faz1 ve bu siirecte gergeklestirilen yunuslama hareketleri, yiiziiciiniin
hidrodinamik avantaj saglamasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Geng yiiziiciiler iizerinde
yapilan egitim calismalari, su alti kayma ve yunuslama performansini iyilestirerek doniis

strelerini kisalttigini ve teknik gelisimi destekledigini gostermistir (Ruiz-Navarro vd., 2021).
SONUC

Sonug¢ olarak yapilan pek c¢ok arastirmada ylizmedeki doéniis tekniginin ylizme yaris
performansina etkisinin onemli oldugu goriilmistiir. Literatiirde yapilmis calismalarda
kinematik acidan degerlendirilen parametreler de farkl farkli sonuglar goriilebilir. Bu analizler,
yluziiciiler ve antrendrler icin stratejik bir yol haritasi sunarak genel performansin artirilmasina

katki saglamaktadir.
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BOLUM 6
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GIRIS

Sporun diinyada eristigi Onem, sporcular ve iilkeler arasinda gittikce rekabet
boyutlarinda artisa neden olup giinlimiizde, Ustiin yetenekli ¢cocuklarin miimkiin oldugunca
erken ve hatasiz olarak bulunmasi spordaki basari icin 6nemli hale gelmektedir (Pekel vd.,
2007). Gegmisten glinlimiize kadar c¢ocuklarin siirekli olarak rekabet halinde olmalar ve
kendilerini ile ayni yasta olan ¢ocuklarla kiyaslamaktadirlar. Atletizm, kendi icinde ¢ok brans
barindirmasi, ¢cocuklara da birbirlerini kiyaslama sansi taniyan muazzam firsat olusturmaktadir.
Bu acidan bakildiginda sporun temele indirilmesi isteniyorsa atletizm  cocuklar icin

uygulanabilecek hale getirilerek sunulmasi gerekir (Demir & Yiiksel., 2002).

IAAF (Uluslararas: Atletizm Federasyonu Birligi) tarafindan egitim programi olarak
cocuk atletizmi gelistirilmistir (Petros vd., 2016). Glinlimiiz diinyasinda ¢ocuklar i¢in gelistirilen
atletizm oyunlar, biiyiik oranlarda yetiskinlerde kullanilan yarisma sekillerinin minyatiir hali ya
da kiiciiltiilmiis birer modelleri olarak bizlere sunulmustur (Gozzoli vd., 2006). 2001 yilinda
cocuklar icin gelistirilen bu yarisma konseptinde, atletizm bir oyun olarak tanitilarak temsil
edilmistir; biitiin oyunlarda takim yarismalar: veya bayrak yarismalari olarak uygulama esasina
dayaniyor. Teknik oyunlarin hepsi (atlama, atma) icin puanlamalar, takimdaki iiyelerin

performanslarinin toplanmasi ile elde edilir (Ababei,.2017).

Uygulamaya konulan bu konseptteki dneriler asagidaki gereksinimlerin siirekli olarak

g6z onlinde bulundurulmasini saglamaktadir (yarismalar, organizasyonlar vb.) :
- cocuklar icin ¢eKici bir atletizmin sunulmasi
- ¢ocuklar i¢in erisilebilir bir atletizmin sunulmasi
- cocuklar icin egitici bir atletizmin sunulmasi (IAAF, 2014).
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1. Puanlama Sistemi

“Cocuk Atletizminde” puanlama sistemi basittir ve hicbir bilgisayar sistemi ya da atletizm
kurallarina bagh hicbir bilgi gerektirmez. 9 takimdan olusan bir yarismada skor tablosunu
olusturmak icin sadece bir kisi gereklidir. Son yarismanin bitiminden sonra sonuglarin

aciklanmasi i¢in iki dakika yeterlidir. Hazir tablolara gereksinim yoktur.
Ozet olarak, puanlama semalar1 asagida verilen kilavuza dayanir:

Maksimum puan yas gruplarinda yarisan takimlarin sayisina baghdir. Ornegin; 9
takimin katildig1 bir yarismada en iyi takim 9 puan, ikinci olan takim 8 puan, l¢ilinci
olan takim 7 puan vb...sonuncu olan takim 1 puan alir.

Belli bir yarismanin tamamlanmasinin hemen takibinde toplam sonug transfer edilir ve
skor tablosunda gosterilir.

Eger iki ya da daha fazla takim esit sonuc¢ alirsa, biitiin takimlar o siralamada yer
aldiklar1 puani alirlar. Sonraki takim siralamada karsilik gelen bir sonraki yeri alir.
Yarismanin kazanani biitiin yarismalarin sonunda toplamda en yiiksek puana ulasan
takimdir.

Kosu Yarismalarinin Puanlanmasi

Kosu yarismalarinda, derece kaydedilen sonugtur.

11/12 yaslarinda bireysel yarismalarda, derece kaydedilir ve takim sonucuna eklenir.
Alan Yarismalarinin Puanlanmasi

Atlama ve atma yarismalarinda, her katilimci verilen deneme sayisi kadar biitiin yarismalarda
yarismak zorundadir. Bireysel en iyi performanslarin toplami yarisma grubunda takimin

sonucudur. Sonuclarin kaydi ve puanlanmasi yarisma kartlari tizerine yapilir.
Alan Yarigsmalarinin Olgiimii

IAAF Cocuk Atletizminde, 6l¢lim prosediirii (yere serilmis metre izerinden dogrudan okunur)
yas grubu I ve I, hatta III icin kullanilir. Mesafe atma ¢izgisinden objenin (top, cirit vb.) diistiigi
yerdeki noktaya 90° aciyla (dik a¢1) 6lgiiliir. Obje 6l¢iim araliklarina dustiigiinde, iist say1 aticiya

verilir.
Son (Final) Siralama

Cabuk kayit almak ve biitiin puanlama i¢in skor tablosu kullanilir. Herhangi bir materyal biitiin

yarismalarda puanlamayi belirten skor tablosu i¢in kullanilir.

Her istasyonun yarisma kartlar1 yarismadaki yardimcilar tarafindan hesaplama yapmak igin

toplanir ve skor tablosu yardimcilar1 tarafindan sonraki karsilasmalar i¢in diizenlenir. Bir
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yarismay1 biitiin takimlar tamamladiktan sonra skor tablosuna sirasiyla sonuclar yazilir, bu
yarismadaki takimlarin siralamasi belirlenir. Puanlar daha sonra biiyiik ve okunakli bir sekilde
belirtilir. Sonra yarisma bitirildiginde, her takimin sadece final siralama puanlar1 toplanir,
bdylece biitiin puanlara goére her takimin siralamasi belli olur. Kazanan en yiiksek puana sahip
olan takimdir. Sonuglarin bu sekilde acik listelenmesi ve hesaplanmasi herkes icin acik ve gorsel
bir degerlendirme stirecidir. Bunlara istinaden yarisma boyunca skor tablosunda giincel
siralamaya bakarak takimin puanlamasi giincel tutulabilir. Yarisma boyunca sonuglarin devaml

goriintillenmesi heyecani canli tutmanin bir yoludur.

Organizasyon
Kurulum

“IAAF Cocuk Atletizmi” yarismalarin diizgiince yiriitiilmesi icin asagidaki organizasyonel

ipucglar1 goz 6ntinde bulundurulmahdir:
Malzemelerin hepsi yarismalarin yapilacagi yere olasi en yakin mesafeye birakilmalidir.

Plani olusturma konusunda bilgili ve ustalasmis 4 ila 6 kisi kullanilmalidir. “Organizasyon Sefi”

kurulumu ve pargalar1 denetler ve kontrol eder.
Bu 6 ila 8 kisi secilmis yarigsmalara gore ayrilir (Oncelik Kosu yarismalarina verilir).
Yarismanin “Kurulum Plani”nin koordinasyonu saglamak icin cizilmesi gerekir.

Kurulum bir kez tamamlandiktan sonra, yarisma alanina gelen ¢ocuklara sicak bir karsilama
hazirlanir. Yarismalarin temel yapisi ile ilgili kiiciik a¢iklamalar yapildiktan sonra tercihen

miizik esliginde en fazla 10 dakika olacak sekilde genel bir 1sinma organize edilir.

Isinmadan sonra, takimlar belirlenir; cocuklar farkl istasyonlara dagitilir ve ilk egzersizle ilgili

her istasyonda 6zet 6zel bilgiler verilir.
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“IAAF COCUKLARDA ATLETIZM” Kavrami

Cocuklara Atletizm oynama zevkinin kazandirilmasi amag¢lanmaktadir. Bu konsept
yarismalar ve teknolojik organizasyonlarin ¢ocuklara degisik alanlarda (stadyum, oyun alanlari,
salonlar ve kullanilabilir spor alanlaru) sprint, dayaniklilik kosulari, atlamalar, atmalar/firlatma

gibi temel aktivitelerinde kendilerini kesfetmeye olanak saglamaktadir.
Takim Prensibi

Takim calismasi “IAAF COCUK ATLETIZMI”"nin temel ilkelerindendir. Takimdaki tiim tiyeler kosu
yarismasl (bayrak) esnasinda ya da takimin tiim sonuglarinda (her yarismada) bireysel katilimla
puanlamada pay sahibi olurlar. Bireysel katkilar takimlarin puanlarina eklenerek cocugun
katkisinin degerlendirilmesine olanak saglar. Biitliin ¢ocuklar erken 6zellesmemeleri i¢in tiim bu
yarismalara katilim saglarlar. Takim yapilar1 karma (miimkiinse 5 kiz ve 5 erkekten yapilir)

olarak diizenlenir

Calismada IAAF Cocuk Atletizmi oyunlari icinden ‘Atma Oyunlarina’ deginilecektir.

Atma Yarislari 9-10 11-12
7-8 Yas
Yas Yas

Hedefe Atis X X

11-12 Yas Cirit Atma X
7/8 Yas Cocuk Cirit Atma X X X
Diziistu Atis X X X
11-12 Yas Disk Atma X
Bas Ustiinden Geriye Atis X X
Rotasyonel Atis X X
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2. Oyun Ornekleri
Kisa A¢iklama: 7/8 Yas Cocuk Cirit Atma
Kisa Aciklama: Cocuk ciritini uzak mesafeye tek kolla atis

Sekil

Prosediir

7/8 Yas cocuk cirit atis1 5m’lik alanda gerceklestirilir. Kisa bir yaklasma kosusu sonrasi katilimeci
ciriti faul cizgisinin basmadan atis alani igerisinden atar (Yas Grubu I ve II icin atislar yumusak
ciritlerle iken Yas Grubu III i¢in atislar TURBO-CIRIiTlerle yapilir). Her katihmcinin 2 atis hakki

vardir.

Giivenlik Notu: 7/8 Yas Cocuk Cirit Atis1 yarismasinda giivenlik kritik bir konudur ve atis (inis)
alanina sadece yardimcilarin gegmesine izin verilir. Faul ¢izgisinin tersine atis yapmak kesinlikle

yasaklanmigtir.
Puanlama

Her atis faul ¢izgisine 90° (dik a¢1) aciyla ol¢tiliir ve 20cm araliklarla kaydedilir (bu ¢izgilerin
arasina gerceklesen inislerde yukaridaki mesafe degeri alinir). Takimin her iiyesinin iki atistan

en iyisi toplam takim puanina eklenir.

Yardimcilar

Bu yarismada her takim i¢in iki yardimci gerekir ve bu iki yardimcinin goérevleri sunlardir:
Yarisma prosediiriinii kontrol etmek ve dlizenini saglamak.

Ciritin distiigli mesafeyi 6lcmek (faul cizgisinden 90°’lik aciyla).

Ciriti atis sonrasinda faul ¢izgisine geri getirmek.

Puan vermek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek (IAAF, 2014).
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Bariyer iizerinden hedefe atis
Kisa Ac¢iklama: Tek kolla hedefe atis

Sekil

Prosediir

Hedefe atis 5ml’lik alandan gergeklestirilir. Bariyer 2.5m yiikseklige getirilir ve bariyerden en az
2.5m gerisinde hedef alanmi yerlestirilir (yukaridaki sekle bakiniz). Dizayn edilen obje
katilmcinin bariyerin gerisindeki sececegi mesafeden bariyerin iizerinden hedefe dogru atilir.
Bariyerin gerisinde 5m, 6m, 7m, ve 8m uzakliklarda olan 4 atis c¢izgisinin isaretlenmesi
gereklidir. Atis objesini hedefe isabet ettirmek icin her katilimc1 3 atis yapar. Her atista katilimci
4 atis cizgisinden birini secebilir. Clinkii potansiyel olarak daha uzak mesafeden daha fazla puan

kazanma sansina sahiptir.
Puanlama

Hedef alana ya da en az kdsesine isabet ettirmek basarili atis denemesi olarak nitelendirilir. Her
isabetli atis icin puan verilir (5m’den isabetli atis = 2 puan, 6m = 3 puan, 7m = 4 puan ve 8m = 5
puan). Eger obje bariyerin istiinden atilirsa fakat hedef alana isabet etmediyse 1 puan verilir.

Her katilimci 3 atis hakkina sahiptir. Bu ii¢ atisin toplami toplam takim puanina eklenir.
Yardimcilar

Bu yarismada verimli organizasyon icin bir yardimci gerekir ve bu yardimcinin gorevleri

sunlardir:
Yarisma prosediiriinii kontrol etmek ve diizenini saglamak (atis mesafesi ve isabet eden atislar).

Puan vermek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek (IAAF, 2014).
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Diz iistii Atis

Kisa A¢iklama: Saglik topunu diz iistliinde oturur pozisyondan iki elle uzak mesafeye atmak

Sekil

Prosediir

Katilimc1 yumusak minderde (takla minderi ya da siinger minderi) ya da diger yumusak
ylzeylerde diziistiinde dik olacak sekilde ¢oker. Katilimci sonrasinda dizlerin lizerindeyken iki
eliyle saghk topunu (1kg) maksimal uzaklhiga bas tistiinden atmak i¢in gévdesini geriye gotiiriir
(viicudun 6n-gerimi). Atisin hemen sonrasinda katilimc yastikla ytkseltilebilecek 6ntindeki

yumusak zemin iizerine diisebilir.

Giivenlik Notu: Saglik topu asla arkadaki katilimcilara atilmaz. Bir sonraki atici icin saghk

topunun geriye getirilmesi ya da yuvarlanmasi tavsiye edilir.
Puanlama

Her katilimar iki atis yapar. Her atis faul gizgisine 90¢ (dik a¢1) aciyla 6l¢iiliir ve 20cm araliklarla
kaydedilir (bu cizgilerin arasina gerceklesen inislerde yukaridaki mesafe degeri alinir). Takimin

her iiyesinin iki atistan en iyisi toplam takim puanina eklenir.

Yardimcilar

Bu yarismada her takim i¢in iki yardimci gerekir ve bu iki yardimcinin gérevleri sunlardir:
Yarisma prosediiriini kontrol etmek ve dlizenini saglamak.

Saglik topunun diistiigli mesafeyi 6l¢mek (faul cizgisinden 90°’lik agiyla).

Saglik topunu atis sonrasinda faul ¢izgisine geri getirmek.

Puan vermek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek (IAAF, 2014).
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Rotasyon Atisi

Sekil

Prosediir

iki direk arasi (ya da kale diregi seklinde) bir alan sol bolge, merkez bélge ve sag bolge olarak 3
esit bolgeye ayrilir. Katilimc1 merkez bolgenin 5m 6niinde yan durur pozisyondan tam gergin
halde olan kolun elini yandan getirerek iki direk ya da futbol kalesine topu (ya da benzer objeyi)
atarlar (disk atis1 ya da tenis raketini savurma hareketine benzeyen sekilde). Katilimcilarin
herbirinin ellerindeki objeyi atis koluyla eslesen hedefledikleri bolgeye 2 atis sansi vardir (6rn:

sol elini kullanarak atis yapanlar ellerindeki objeyi sol atis bolgesine atmaya ¢abalarlar).
Puanlama

Objeyi sag eliyle sag bolgeye atanlar 3 puan kazanirlar. Merkez bélgeye atarsalar 2 puan ve sol
bolgeye atarsalar 1 puan kazanirlar. Eger bolgelerden birinin kosesine carparsa yiiksek olan
puan verilir. Sol elini kullanarak atis yapanlar icin puanlama sag el icin yapilan puanlamanin ters

seklidir.

Hedef alanin disina yapilan atislar (yanina, iistline, o6niine) ya da faul ¢izgisini gecerek atarsa

puan kazanmayi1 denemesi icin sadece birkez ekstra atis sansina sahiptir.

Yardimcilar

Bu yarismada her takim igin iki yardimei gerekir ve bu iki yardimcinin gorevleri sunlardir:
Yarisma prosediiriinii kontrol etmek ve diizenini saglamak.

Atis sonrasinda atilan malzemeyi faul cizgisine geri getirmek.

Puan vermek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek (IAAF, 2014).
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Bags iistiinden Geriye Atis
Kisa Aciklama: Saglik topuyla uzak mesafeye bas iistiinden geriye atis

Sekil

Prosediir

Katilimc1 bacaklar paralel sekilde topuklar faul cizgisinin gerisinde ve atis yoniine sirt1 gelecek
sekilde ayakta dikilir. Saglik topunu her iki elle kol uzunlugu mesafesinde tutar. Yarim skuat
pozisyonuna ¢oker (uyluk kaslarinin 6n gerimi icin) ve sonra saglik topunu atis alaninda
maksimum uzak mesafeye bas listiinden geriye atmak icin kollar1 ve bacaklar: stiratle gergin
pozisyona getirir. Atis sonrasi faul cizgisini gecebilir (6rn: geriye adim atma). Katilimcilarin

herbirine iki atis hakki verilir.
Puanlama

Her atis faul ¢izgisine 90° (dik a¢1) aciyla ol¢iiliir ve 20cm araliklarla kaydedilir (bu c¢izgilerin
arasina gerceklesen inislerde yukaridaki mesafe degeri alinir). Takimin her iiyesinin iki atisinda

en uzak mesafeye giden atisi takim puanina eklenir.

Yardimcilar

Bu yarismada her takim i¢in iki yardimci gerekir ve bu iki yardimcinin goérevleri sunlardir:
Yarisma prosediiriini kontrol etmek ve dlizenini saglamak.

saglik topunun dustiigii mesafeyi belirlemek (faul cizgisinden 90°1lik aciyla o6lcerek) atis

sonrasinda saglik topunu geri getirmek.

Puan vermek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek (IAAF, 2014).
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11-12 yas Cirit Atma

Kisa agiklama: Uygun cirit ile uzaga ve dogru sekilde tek elle atis.

Sekil
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Prosediir

Atis 5m hizlanma alanindan gergeklestirilir. Sporcu ciriti isaretli alan iizerinde atabildigi en
uzak mesafeye (=30m) atar. Eger cirit 30m mesafeden fazlaya, 5m genisliginde hedef alanin

icerisine duserse, 10 m 6diil verilir.

Performans zemin tlzerine secilen metreden ya da isaretlerden direk kaydedilir. Her ii¢

denemede her bireysel sonuc kaydedilir.

Puanlama

Takimdaki her bir liyenin en iyi derecesi kaydedilir ve takimin diger sonuglarina eklenir.

Takimin toplam performansi sonra puanlanir.

Yardimcilar

Bu yarisma icin bir yardimci gerekir ve bu yardimcilarin gérevleri sunlardir:
Yarismanin diizenini kontrol etmek.

Puanlama yapmak ve yarisma kartlari lizerine puanlari kaydetmek.
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11-12 yas Disk Atma
Kisa agiklama: Uygun diski kullanilarak uzaga ve dogru sekilde rotasyon atisi (Ludidisc).

Sekil
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Prosediir

3m’lik hizlanma alanindan, sporcu tutmasi kolay olan diiz bir obje ile rotasyon hareketi ile atis
yapar. Atma aleti sinirlandirilmis alanin igerisine diismelidir (en fazla 10m genisliginde). Sporcu
atisini olasi isaretlerle belirlenmis bir ¢izgi boyunca en uzak mesafeye gerceklestirmelidir (30m
kadar). Eger 11- 12 yas Disk Atma 30m mesafeden fazlaya, 5m genisliginde hedef alanin

icerisine dliserse, 10 m 6diil verilir.

Olgiim diskin diistiigii en yakin mesafeden diisme alan1 boyunca yerlestirilen 6l¢iim metresine

dik aciyla yapilir.
Her katilimcinin iki hakki vardir, her iki hak da olciiliir ve kaydedilir.

Giivenlik Notu: Giivenlik Disk Aitmada 6nemli oldugundan, sadece yardimcilarin atma (diisme)
alani icerisnde bulunmasina izin verilir. Baslama isareti verilmeden atis yapmak Kkesinlikle

yasaktir.
Puanlama

Her atis ¢izgisine 90° ag1 (dik ag1) ile 6lgtliir. Her takim iiyesinin iki hakkinin en iyisi takim

puanina katki saglar. Sonraki atiglar bu yarismanin siralamasi icin diger atislarla karsilastirilir.
Yardimcilar

Bu yarismada her takim icin iki yardimciya gereksinim vardir ve bu yardimcilarin gorevleri

sunlardir:
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Prosedtrii kontrol etmek ve diizenlemek.
Diskin diistiigii mesafeyi 6l¢mek ( atis ¢izgisinden 90° a1 ile 6lglim).
Diski atis cizgisine geri tasimak.

Puanlama yapmak ve yarisma Kkartlari tizerine puanlar1 kaydetmek (IAAF, 2014).

Calik ve ark. (2019), 14 haftalik IAAF ¢ocuk atletizmi antrenmanlarinin deney grubunun
durarak uzun atlama degerlerinin gelistigini gdstermistir. Yapilan bazi ¢alismalarda, ¢ocuk
atletizm uygulamalarinin fiziksel uygunluk veya performans degerlerinde artislara sebep

oldugu bildirilmistir (Ababei, 2017; Petros vd., 2016; Bensikaddour vd., 2015; Willweber, 2016).

Cocuk atletizm oyunlarinin ayni zamanda c¢ocuklarin aerobik dayanikliliklarina da olumlu
katkisi oldugu tespit edilmistir. 11-12 yas grubuna uygulanan 8 haftalik IAAF cocuk atletizm
programlarinin g¢ocuklarda 1000 m kosu performanslarina olumlu etkisinin oldugunu
bulunmustur. Aaerobik dayanikliligin fartlek, devamli yiiklenme ve interval tiri
antrenmanlarin yani sira ¢ocuk atletizmi gibi oyun tarzindaki ¢alismalarla da gelisebilecegi

gorilmistiir (Seyrek vd., 2017).

Calik ve ark. (2019), Orta okul 6grencilerine yapmis olduklar1 ¢alismada c¢ocuk atletizmi
uygulamalarinin denek grubu 6grencilerinin aerobik kapasitelerini degerlendiren dayaniklilik

mekik kosusu degerlerinde istatiksel acidan 6nemli gelisim tespit edilmistir.

SONUC VE ONERILER

Giic gerektiren bir ¢ok spor bransi ve oyunsal mevkiler icin kiiciik yaslarda gelistirilmesi
gereken oOzelliklerin ¢ocuk atletizmi oyunlar ile okul ¢agindaki cocuklara zorunlu ders olarak
uygulanmasi1 saglanabilir. Ayrica kuliiplerin alt yap1 antrenman programlari icerisinde yer
almasi ile sporun anasi olarak atletizmin diger spor dallarinin gelisiminde rol alabilecegi

diisiiniilmektedir.

Sonuc olarak IAAF cocuk atletizmi oyunlarinda c¢ocuklarin degisik gérevler almasi, hakem,
1sindiran sorumlu, sahay1 hazirlama gibi degisik gorevleri yapip sorumluluk kazanan daha fazla

cocuga ulasilmasi ile, atletizm sporu sevdirilebilir.

46



| HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI |

KAYNAKCA

Ababei C,. (2017). Study Regarding The Introduction of The Concept "IAAF Kids' Athletics” in
The Primary School in Physical Education Lessons. Gymnasiom. 18(1)

Demir O.Yiiksel O,. (2002). Cocuk Atletizminin 10-12 Yas Grubu Cocuklarda Fiziksel Uygunluk
Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Arastirmalar1 Dergisi,
14(2) 69-86.

Calik, S.U., Kamis O., Pekel H.A., Aydos L. (2019). IAAF Cocuk Atletizm Programinin Ortaokul
Ogrencilerinin Bazi Fiziksel Uygunluk Testlerine Etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2019, 24(1), 51-61

Gozzoli C., Simohamed ], El-Hebil AM. (2006).“Educational Cards Kids'Athletics”,
Erisimadresi:https://www.iaaf.org/about-
iaaf/documents/schoolyouth#collapsegeneral-information

Seyrek, E., Agdeviren, D., & Kale, M. (2017). [AAF cocuk atletizmi oyunlarinin 11-12 yas grubu
cocuklarin 1000m dayanikliik kosu performansina etkisi. Beden Egitimi ve Spor
Arastrimalar Dergisi, 9(1), 74-80.

Petros, B., Ploutarhos, S.,Vasilios, B.,Vasiliki, M., Konstantinos, T.Stamatia, P., Christos H.,(2016).
The effect of IAAF Kids Athletics on the physical fitness and motivation of elementary
school students in track and field. Journal of Physical Education and Sport (JPES),
16(3),883-896.

Uluslarasi Atletizm Federasyonlar: Birligi. (2014). IAAF Cocuk Atletizmi. ikinci Baski. Cev: Kale,
M., Kale, E.K,, Seyrek, E. Ankara.

Pekel, H. A, Balcy, S. S., Arslan, O., Bagcy, E., vd. (2007). Atletizm Yapan Cocuklarin Performansla
llgili Fiziksel Uygunluk Test Sonuclarinin ve Bazi Antropometrik Ozelliklerinin
Degerlendirilmesi. Kastamonu Education Journal, 15(1), 427-438.

47



| HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI |

BOLUM 7

BEBEK YUZME EGITIiMINE GENEL BiR BAKIS

Melike OZTURK
Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimler Fakiiltesi,
Antrendrliik Egitimi Boliimt, melikee.ozturkk3@gmail.com

0009-0005-1335-817X

Senay SAHIN
Prof. Dr., Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Antrendrliik Egitimi Béliimii, sksahin@uludag.edu.tr

0000-0002-5670-7166

GIRIiS

Suyun insan sagligini koruma anlaminda etkinliklerinden biri olan yiizme bransi; farkh yas
gruplarinda, gesitli teknik ve yontemlerle birlikte ve materyaller esliginde uygulanabilen bir
aktivite tiirtidir (Zhao vd., 2005). Yiizmenin genel amaci sudaki ¢esitli aktivitelerle birlikte;
cocugun gevsemesini saglayarak dolasimi desteklemek ve hareketliligi artirarak kaslar
giiclendirmektir (Bumin vd., 2003; Dumas ve Francesconi 2001). Yiizme; tiim viicudumuzu
gelistiren, dolasim, iskelet, sindirim, solunum sistemlerini etkileyen, beyindeki néronlarin
biiylimesini ve gelisimini hizlandiran 6nemli ve kapsami olduke¢a genis fiziksel aktivitelerden
biridir. Su; biiytime - gelismeyi destekler, bagirsak hareketlerine yardim saglayarak peristaltizmi

artirir (Zhao vd., 2005., Martins vd., 2010., Dias vd., 2013)

Bebek ylizmesi aktiviteleri, Bati’da; cocuklarin su ortamlarina uyumunu tesvik etmenin oldukca
popiler bir yolu olmustur (Allen, 2021). Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya c¢ikan ve
1970'lerde Japonya'da tanmitilan bebek ylizmesi, biiyiime ve gelismeye katki saglamayi

amaglayan bir su alt1 egzersiz programina doniismiustiir (Hayashi. 1998, Kouyama, 2006).

Bebek yiizme egitimleri ile ilgili alan yazinda bulunan akademik calismalar1 inceledigimizde;
bebeklerde su aktivitelerinin motor gelisimleri lizerine olumlu bir katk: sagladig1 goriilmiistiir.
Gilintimiize kadar ulasmis calismalarda da bebek yilizme aktivitelerinin; denge ve koordinasyon,
reaksiyon zamani ve konsantrasyon gibi cesitli becerilerin gelisimine olumlu etki sagladig

desteklenmistir (Amelia, 2012., Costa vd., 2016., Martins vd., 2020).
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Bebek ylizme egitimleri; bebeklerin gelisimlerine ve viicut sicakliklarina uygun bir havuz ya da
kuvette gereken Onlemler alinarak gerceklestirilmelidir (Johnson vd. 2017). Nitekim bebek

ylzme aktiviteleri giin gectik¢e artan bir ivme ile giincel hale gelmektedir (Barcelona vd., 2016).

A) Bebek Yiizme Egitimi Organizmaya Etkileri :

Bebek ylizmesinin etkilerini asagida belirtilen maddeler halinde kisaca a¢iklayabiliriz:
e Yiizme, bebeklerde kas gelisimini destekler.

e Bebegin kendine olan 6zgiivenini artirir.

e Enerji harcayacagi icin istahini artirir.

e Bebegin rahatlamasina ve kaliteli zaman gegirmesine katki saglar.

e Bebegin bakimindan sorumlu yetiskinlerle arasindaki iletisimi kuvvetlendirir.

e Denge ve koordinasyonu gelistirir.

e Bebegin, motor gelisimine fayda saglar.

e Bebegin bilissel gelisimini destekler.

e Uyku diizeninde iyilesme saglar.

e (Gaz sancisi problemleri varsa azalmasina fayda saglar.

B) Bebek Yiizmesinin Motor Gelisim Uzerindeki Etkisi

Motor gelisim, insanin fiziksel biiylimesi ve merkezi sinir sisteminin olgunlasmasina bagl olarak
isteme bagh hareketlilik kazanmasidir. Bir baska ifadeyle dogum 6ncesi donemden baslayarak
oliime kadar olan siiregte, 6ziinde hareket olan becerilerin edinme siirecini, meydana gelen
degisiklikleri ve bu degisikliklerin i¢sel ve dissal nedenlerini incelenmesini iceren bir gelisim
alani olarak ifade edilebilir (Gallahue vd., 2014; Clark & Metcalf, 2002; Giiven, 1979). Bireylerin
hareketlerinde meydana gelen kalitsal ve cevresel farkliliklar siire¢ (hareket sekli) ve {riin
(hareket, performans, hiz, uzaklik vb.) olarak anlamak miimkiindiir. Hareket, motor gelisim
siirecini izlemenin bir araci oldugu diisiiniildiigiinde motor gelisimi incelemenin tek yolunun
hareket becerilerinin sirali, evrensel ve spesifik gelisimini hayat boyunca izlemek olduguna

dikkat edilmelidir (Ulas, 2019).

Insanoglunun gelisim siireci sosyal-duygusal, bilissel, dil, fiziksel ve psikomotor olmak iizere bes
temel alan ile belirtilmektedir. Her gelisim alani insanoglu icin ayr1 bir éneme sahiptir ve
beraberinde biitiinii olusturmaktadir (Ozer & Ozer 2016). (Gallahue, 2000) Motor gelisiminin
dogum oOncesinde basladigini ve sonraki yas gruplarini da kapsayacak sekilde dért dénemden
olusan bir motor gelisim modeli ortaya koymustur. Her dénem kendi igerisinde de farkh
asamalar1 kapsamaktadir. Motor gelisimin baslangici sayilan ve bebegin kendini korumasini ve

yasamsal faaliyetlerinde 6ncii olan reflekslerin yer aldig1 “refleksif hareketler donemi” yer
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almaktadir. Refleksif hareketler dénemi 0-1 yas arasini kapsamakla birlikte kendi icerisinde
uterus ici gelisimden itibaren ilk dort ay ve dort aydan bir yasina kadarki stireyi iceren iki
asamada gerceklesmektedir. Bu donemde ortaya cikan hareketler, bebegin ilk motor hareketleri

ve ilk bilgi edinme kaynaklari olarak kabul edilmektedir.

Refleks hareketleri, tiim fetuslarda ve yeni doganlarda goriilen istem dis1 hareketlerdir.
Refleksler araciligi ile bebek yakin g¢evresi hakkinda bilgi toplar, bedenini tanir. Bu dénemde
ortaya cikan ilkel refleksler (moro, emme, arama, kavrama, plantar, babinski vb.), daha ¢ok
beslenme ve korunma islevi goriirken, durusa iliskin refleksler (adimlama, emekleme, ¢cekme,
parasiit, propping vb.) daha sonraki istemli davranislara benzer ve viicudun dik pozisyonunu
saglama islevini iistlenirler. Onceleri refleks olan bu hareketlerin bazilar: refleks olarak émiir
boyu devam ederken, bazilar1 da zamanla organlarin istemli olarak kullanilmasi ile motor

becerilere doniisiir (Ozer & Ozer, 2005).

Refleksif hareketler donemini takiben “ilkel hareketler donemi” gelmektedir. ilkel hareketler
donemi 0-2 yas arasini kapsayan ilk istemli hareketler olarak kabul edilmektedir. S6z konusu
hareketler; oturma, emekleme gibi temel becerilerdir. Bu dénem olgunlasmaya bagl olarak
ortaya cikisi 6nceden kestirilebilen evrensel bir siray1 takip etmekte ve normal sartlardaki
gelisim siireci icerisinde ve yeterli kosullarla desteklendiginde bu sira degismemekte ancak
bireysel farkliliklar baglaminda kalitim ve g¢evre etkileriyle birlikte bu siranin ortaya cikis
zamani ve hizlari ¢ocuklar arasinda farklilik gésterebilmektedir (Giimiisdag, vd., 2018., Ulutas
vd., 2017). Piaget, bilissel gelisim donemi olarak duyusal-motor déneminde bebek, fiziksel
hareketlerle algilarini ve duyularini esgiidiim i¢ine sokmay1 ve organize etmeyi 68rendigini,
hareketlerle duyumun esglidiimiinii saglamada bu dénemin temel oldugunu agiklar (Giimiisdag,

vd., 2018).

Bebek i¢in yasamindaki yaklasik ilk 1000 giin yakin cevresiyle etkilesim halinde bulunup
ulasabildigi her seyi kesfedip 6grendigi zaman dilimidir. Farkl fiziksel aktiviteler arasinda bebek
ylizme programlari, bebeklerin normal sartlarda kendi baslarina yapmalar1 miimkiin olmayan
hareketleri su ortaminda yapmalarina olanak tanir. Genel olarak, bebek yiizmesi aktivitelerinin,
sinir sistemini gelistirmesi nedeniyle yiizme becerilerini gelistirilmesine, su kazalarinin
onlenmesine ve duyusal islev ile motor yeterliliginin iyilestirilerek gelistirilmesine katki

sagladig1 diistiniilmektedir (Martins vd. 2020).

Ek olarak, yapilan calismalarda bebek yiizmesinde diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin
ince motor fonksiyonunun gelisimi {izerinde olumlu bir etkisi oldugu gosterilmistir (Borioni,
2022, Leo 1. 2022, Jorge JAB. 2013). Literatlirde yer alan c¢alismalar; bebek ylizmesi
faaliyetlerinin, bebeklerin biiyiime ve gelisme siireclerine olumlu destek saglayarak, katkida

bulundugu i¢in ebeveynleri bilgilendirerek bilin¢clendirmek adina olduk¢a 6nemlidir.
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C) Bebek Yiizmesinin Bilissel Dénemine EtKisi:

Bilis terimi; i¢sel zihin siirecini tanimlamaktadir. Zihnin icindeki bir¢ok seyi kapsayan genis bir
terimdir. Bilis bashgi altina; dikkat, algi, bellek, okuma ve yazma, problem ¢ézme vb. girmektedir
(Bayhan & Artan, 2007). Bilis; algiladigimiz, hatirladigimiz sonrasinda ise uyguladigimiz seyleri
algilama ve yorumlamayla ilgili zihinsel siireci ifade eder (Bouchard vd., 2012). Uzun bir stire¢
olan bilissel gelisim ise dogumla birlikte baslar. Bu siireg, aslinda bireyin cevreye olan bir tiir
uyumudur. Birey c¢evresinden gelen uyaricilari bu uyum stirecinde alir, isler, degistirir ya da
oldugu gibi kabul eder, biitiin bu uyaricilari birbiriyle uyumlu bir biitiin olusturacak sekilde bir
araya getirir (Ahioglu, 2011). Bilissel gelisim; bireyi dogumuyla baslayan ve yetiskinligine kadar
cevresini, yasadig1 dliinyay1 anlama, diisiinme yollarinin daha karmasik ve etkili hale getirdigi bir

stirectir (Sonmez, 2000).

Bilissel gelisim; bireye soyut ve somut olarak nedenleri 6grenmelerini, mantikli bir sekilde
distiinmelerini, c¢evresindeki olgu, olay ve nesnelere iliskin bilgilerin orglitlenmesini
gerceklestirmektedir (Kiirk¢iioglu, 2010). Bilissel gelisime iliskin ortaya atilan fikirler
incelendiginde 6zellikle Piaget ve Vygotsky'nin cocugun cevresindeki diinyayi, farkl yaslarda

nasil gordigiinii ve algiladigini belirtmeye calistiklar1 goriilmektedir (Senemoglu, 2007).

Insanlarin biligsel olarak gelisimine en fazla katki saglayan gelisim alanlarindan biri ise dil
gelisimidir. Insan gelisiminin en sasirtici taraflarindan biri de cocuklarin hizhica dil
ogrenmeleridir. Bebekler yumusak ve hafif sesler cikarmadan ve sesleri hecelemeden, binlerce
sozciikten olusan climleler kurmaya, s6z dizimi ve gramerin temel kurallarini anlamaya dogru

bir gelisim gosterirler. Bu gelisimi agiklayan cesitli kuramlar vardir (inang vd., 2015).

Cocuk, bilissel gelisim stirecinde icinde bulundugu sosyal ortami anlama ve diistinme yetenegini
gelistirme siirecindedir. Egitimcilerin cocugun bilissel gelisimi ile ilgili ¢esitli goriisleri vardir.
Piaget, Bruner, Vygotsky ve Gagne cocugun cevresindeki diinyay1 degisik yaslarda nasil ve nicin
boyle gordiigiini ve algiladigini belirlemeye calismislardir (Senemoglu, 2007). Bilissel gelisim

kuraminda dort temel kural vardir. Bunlar;

1. Donemler degismez. Bir sekilde belli bir sira ile ortaya c¢ikarlar. Evrelerin sirasini
degistirmek mimkiin degildir.

2. Donemler arasinda hiyerarsik bir siralama vardir. Her bir déonem kendisinden 6nceki
evrelerin kazanimlarini da icermektedir.

3. Bireysel farkliliklar s6z konusudur. Her birey kendisine 6zgii bir gelisim gdsterir.

4. Her donem igin tipik olan gelisim 6zellikleri vardir (Bacanli, 2002).
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Bebek yiizmesi aktivitelerinin; yiizme becerileri (Erbaugh, 1986) ile (Zelazo & Weiss,2006) suda
ve karada yapilan calismalarin motor aktivite ve dil becerileri arasindaki iliskiyi inceledigi
arastirmalarinda suda yapilan ¢alismalarin kaba ve ince motor gelisimine katki sagladigindan
bahsedilmistir. Suda yapilan ¢alismalarin ise karada yapilan ¢alismalara gére anlaml iyilesme

sagladig goriiliirken, dil becerileri tizerinde de olumlu etki olusturdugu ortaya koyulmustur.

Literatiirde, bebek ylizme aktiviteleri; oturma, emekleme ve adim atma gibi davranislara maruz
kalmaktan daha kolay sinirlandirilabilir. Farkli yercekimi kisitlamalar1 ve baglamsal anlamda su
ortami; motor davranislarin daha kolay agiga ¢ikabilecegi ve degerlendirilebilecegi benzersiz
kosullar saglar. Bebeklerin karmasik ylizme davranislari iizerine yapilan ¢alismalar olgunlasma

ve ylizme deneyiminin motor gelisim lizerindeki ¢ift yonlii etkilerine odaklanmistur.

Bebeklerin, cevresel ve merkezi sinir sistemi gelisimini ve ylizmeyle ilgili davranislarin ortaya
cikmasin etkileyen cevreden geribildirim aldigi ortaya koyulmustur. ince motor becerilerin,
algisal ve gorsel becerilerle beraber genel bilissel gelisime katk: sagladigi belirlenmistir. Hem
nesnelerle kesif deneyiminde hem de viicut konumlandirmasina destek olarak ellerin kullanimi,
o0grenmede kesinlikle 6nemli bir rol oynar. Somutlastirilmis bilis, cocuklarin elleri ve bedensel
hareketler aracilifiyla dis diinyayla siirekli olarak 6grendikleri ve temas kurduklar1 uyumlu

gelisim kavramini destekler (Nelson, 2000., Tomasello, 2000., Zelazo 2006., Libertus, 2016,).

D) Bebek Yiizmesi Aktivitelerinde Kullanilan Yardimci Materyaller:

Bizim gozlemlerimize gére kullanilan malzemelerin oldukea gesitli oldugu asikar. Ornegin; bir
top havuzunda kullanilan toplar, anaokullarinda kullanilan yumusak zeminler, havuz
makarnalari, su yiizeyinde kalabilen gemiler, ayak tahtalari, pullboaylar, su fiskirtan tabancalar,
banyo oyuncaklari, elle tutabilmesi kolay balik aglari, su yiizeyinde kalabilen baliklar, g¢esitli
hayvan figiirleri, parmak ve el kuklalari, havuz duvarina yapistirilabilen oyuncaklar, suyun
dibine batabilen halkalar ve cesitli figiirlerde oyuncaklar gibi bir¢ok farkli oyuncagin bebek
ylzme egitimlerinde kullanilabildigini goérebiliyoruz. Bebek yiizme aktivitelerinde kullanilan

oyuncaklara iliskin 6rnekleri asagidaki gorsellerde inceleyebilirsiniz:
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E) Bebek Yiizme Egitimlerinde Havuz Kosullar::

Baz1 havuzlar mikroplar1 6ldiirmek i¢in klor kullanir. Digerleri tuzlu su kullanir. Havuzun
diizgiin bir sekilde bakimi yapildig1 varsayildiginda, bunlarin hig¢biri bebeginiz i¢in bir saglk
riski olusturmamalidir. Cogu havuzdaki klor seviyeleri 6 ayliktan biiylik bebekler icin
giivenli olmalidir. Cok az klor varsa, suda gizlenen hastalik yapic viriis ve bakterilerin
potansiyelini riske atarsimiz. Cok fazla klor hassas bebeklerin cildini tahris edebilir ve eger
klorlu su ile bir araya geldiyseniz, bunun sizin i¢in eglenceli olmadigini, bebeginiz icin hi¢
eglenceli olmadigini anlayabilirsiniz. Tuzlu su havuzlari cilt ve gozler i¢in daha nazik olabilir
ancak yine de sizin ve bebeginiz i¢in giivenli olmalar1 i¢in iyi bir sekilde bakimlarinin
yapilmasi gerekir. Eger sudaki klor icerigi konusunda endiseleriniz varsa, halka a¢ik yiizme

havuzlarinda dikkatli olmaniz dneriliyor.

Bebek yiizmesi aktiviteleri son zamanlarda daha da yaygin hale gelmeye basladi. Bebek
ylzmenin popiilerligi; yiizme havuzlarinin sayisinin artmasi ve modernizasyonu sayesinde
her gecen giin biiyliyor. Bebekler icin yiizme aktivitelerine katiim pratikte bebeklik
doneminden itibaren miimkiindiir. Bebek yiizmesi egitim programlarinda havuz suyu
sicakligi 30°-32° C araliginda kademeli iklimlendirmeyle saglanmalidir. Evde kiivette olan
bebekler icin de bu sicaklik énerilir. Ayrica; bol egzersizli bu kurslara aktif katilim saglamak
cok oOnemlidir. Suda kalma baslangicta 20 dakikayr ge¢memelidir. Bebek yiizme
aktivitelerinin en 6nemli gereksinimlerinden birisi de havuzun icme suyu kalitesidir. Su

sicaklig1 ne kadar yliksek olursa, kosullar o kadar ideal diizeyde olacaktir (Martin, 2010).

Bebeklerde, ylizme seansini erken bitirmeniz gerektigini gosteren durumlar:

1. Dokunuldugunda serinlik veren bir cilt
2. Dislerin takirdamasi

3. Titreme

4. Hapsirma

5. Telaslanma

6.

Soluk, lekeli veya mavimsi cilt veya dudaklar.
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F) Yiizme Alistirmalarinda Veliler Olarak Yaninizda Mutlaka Bunlari Bulundurmalisiniz:

1. Yaninizda, “mayo bebek bezi” diye gecen, havuzdaki suyu cekmeyen bebek bezleri

bulundurun.

2. Bebeginizin banyo oyuncaklarindan birkacini yaninizda bulundurun. Onu ylizmeye

tesvik ederken rahat ve eglenceli bir atmosfer saglayin.

3. Eger havuz kapali degilse uygun giines kremleriyle cildini korumayi unutmayin ve

uzun siire giineste kalmaktan kacinin.

G) Bebek Yiizme Programlarinin i¢erikleri:

Oncelikli olarak bebek yiizme aktivitelerinde, bebeklerde temel su giivenligi saglanarak suya

alismalarina olanak taninmalidir. Ardindan ilk hareketlerin 6gretilme evresine dogru adim

adim gidilmelidir.

Bebek ylizme egitim programlarinin iceriginden kisaca bahsedecek olursak;

© 0 N o e W

10.
11.
12.
13.
14.

Yiizme egitmeninin tutma teknigi ile birlikte bebege; kalpten kalbe, 6nkol
pozisyonu, denizalty, kiivet, tepsi sap1 tekniklerini uygulamasi.

Sualtinda uygulanan su jimnastigi,

Sirtiistii pozisyonda ilerleme,

Sirtiistii pozisyonda sallanma,

Yiziistli pozisyonda ilerleme,

Yiiziistii pozisyonda sallanma,

Egzersizler: Yukari-asagi, sol-sag, ileri-geri, tik-tak, engele karsi ayak basma.
Yiizmeye yardimci kisilerle birlikte yapilan duruslar,

Nesnelerle birlikte yapilan uygulamalar: dértnal, ucak, yunusla atlamalar,
itme-cekme, tavsan ziplamasi.

Samandiralar iizerinde yapilan uygulamalar,

Su Ustii zemin lizerinde emekleyerek yiiriime,

Sirtiistii pozisyondan yiiziistii pozisyona gecerek saklambag¢ oyunu.

Havuz kenarinda uygulanan egzersizler,

Duvari tutma ve ilerleme sonrasinda duvarda asili kalma (Martin, 2010).
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H) Bebek Yiizmesinde Toddler Egitimleri ve icerikleri

Ebeveynler; su asinaligi, kesif ve su giivenligi becerilerini gelistiren aktiviteler araciligiyla
rehberlik ve destek saglayarak cocuklarin su egitiminin ayrilmaz bir parcasidir. Program,

cocugun gelisim asamasina uygun su becerilerinin gelistirilmesinde ilerlemeyi tesvik eder.

Cocuklarin suya girisleri, yiizme, nefes alma ve hareket etme gibi cesitli becerileri

deneyimlemesini saglamak icin sarkilar, oyunlar ve aktiviteler kullanilir.

Bebek su sporlari programi alt1 adet '6rdek’ asamasindan olusuyor ve bu sayede ylizme
okullar1 yas gruplarina gore dersler diizenleyebiliyor veya saglayicinin tercihine goére daha

esnek bir sistem uygulayabiliyor.

Egitim Asamalari

ASAMA 1 - 12 aya kadar:

Bebegin giivenli giris ve ¢cikisini saglamay1 ve onu suya dalmaya hazirlamayi kapsar.

1. Bakiciyla birlikte suya giivenli bir sekilde girin. Bakicinin ¢ocukla etkilesimde rahat
olmasi saglanmalidir.

2. Sozli ve fiziksel tetikleyiciler kullanarak bebegi suya dalmaya hazirlayin.

3. Hazir oldugunuzda, egitmen rehberliginde tetikleyici kelimeler ve fiziksel ipuclariyla
destekli dalis gergeklestirin.

4. Yardiml 6n ve arka ylizme aktivitelerini gerceklestirirken rahatliginizi gésterin.
Yavasca sallayin, dondiiriin ve bebegi kendinize dogru suda ¢ekin. Bebeginizin
kavrama refleksini tisortleri ve parmaklari kavrayarak koruyun.

6. Tetikleyici kelimeler kullanarak kollarinizi ¢irpmaya ve bacaklarinizi tekmelemeye

tesvik edin.

ASAMA 2 - 12 ila 18 ay:

Bebegin solunum kontroliiniin genisletilmesi ve suya daldirilmasi hedeflenir.

1. Destekle, bakiciya ulasin ve oturma pozisyonundan suya girin. Bakiciyla birlikte
sudan ¢ikin.
2. Bebeginizin nefes kontroliinii genisletin. Yilize, basa ve viicuda su koymaya

baslayin.
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3. Hazir olundugunda, destekli daldirmalarin uzatilmasu.

4. Hazir oldugunuzda, yetiskinler ve/veya platformlar arasinda 6n yiizdiirme yapin.
Giivenle destekli arka ylizdiirme yapin.

5. Yardimla bir taraftan diger tarafa, arkadan 6ne, 6nden arkaya yuvarlanin.

6. Bakici, 6n ve arkada tekmeleme ve kiirek ¢ekme hareketlerini yapmasi icin

bacaklarina ve kollarina destek olur.

ASAMA 3 - 18 aydan 2 yila kadar:
Suya girmeye ve kenara dogru dénmeyi 6grenmeye odaklanir. Bu asamadaki ¢ocuklar

yardimla tekmelemeye baslayabilir.

1. Destekle, bakiciya dogru oturma pozisyonundan suya girin. Tutmak icin kenara
dogru doniin. Gerekirse yardimla havuz kenar1 boyunca elle yliriytn.

2. Nefes kontrol aktivitelerine ve yiize su vermeye devam edin. Bagimsiz yiiz
daldirmalarini tesvik edin.

3. Yetiskinler arasi, yetiskinler arasi, s1g suda, yardimli ve yardimsiz dalis deneyimi.

4. Denetim altinda bagimsiz serbest yilizme aktivitelerini baslatin. Yardimhi geri
yluzmelerle devam edin.

5. Dikey pozisyonda viicudun yonelimini ve doniisiinii deneyimleyin.

6. Bakicinin tesvikiyle bacaklarinizi yukar1 ve asagi hareket ettirin (tekme, tekme).

Nesnelere uzanma ve kollarinizi suda cekme deneyimi yasayin.

ASAMA 4 - 2 ila 2,5 yl:
Suya girisler, daldirmalar, kollar ve bacaklarin su igerisinde kullanilmasiyla bagimsizligin

kazanilmasina odaklaniyor.

1. Destekle, ayakta durma pozisyonundan bakiciya dogru suya giivenli bir sekilde
adim atin. Tutunmak i¢in kenara dogru doéntin. Elinizle havuz kenar1 boyunca
ylriiylin ve yardimla disar1 ¢ikin.

2. Yiiziiniizii bagimsiz olarak suya daldirin ve nefesinizi tutun.

3. Yardimh ve yardimsiz dalislar1 deneyimleyin ve gerektiginde yardim alarak
havuz kenarina tutunun.

4. Tegvik ederek, bir samandira yardimiyla 6ne ve arkaya dogru yiiziin.

5. Yiizen bir mat iizerinde emekleme, yliriime, tekmeleme ve tirmanma deneyimi
yasaylin.

6. Kol ve bacaklari kullanarak suda yardiml ve yardimsiz ytizme.
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ASAMAS - 2,5ila 3 y1l:
Nefes kontroliiniin ustalasmasina ve baloncuk iiflemeye baslamaya odaklanir. Bu asamadaki

cocuklar, tekmeleme ve kiirek cekme ile bagimsiz itme giicii sergileyebilecektir.

1. Destekle, giriste kaydiragi kullanarak suya girin ve havuz kenarina tutunun.
Minimum yardimla havuzdan ¢ikmaya calisin.

2. Nefes kontroliine hakim oldugunuzda, yilizliiniiz tamamen suyun altindayken
baloncuk tfleyin.

3. Bakicinin tesvikiyle bagimsiz daldirmay: gosterin.

4. Destekli ve desteksiz 6n ve arka yiizdlirme. 5 saniyelik bir serbest birakmaya
kadar.

5. Yardimla, bir ylizdiirme aletini tutarken viicudunuzu arkadan One dogru
dondiiriin.

6. Tekme ve kiirekle bagimsiz itme giiciinii gosterin. Itme becerilerinin

manipiilasyonunu deneyimleyin.

ASAMA 6 - 3 yas ve lizeri:
Suya giivenli bir sekilde atlamaya ve bagimsiz bir sekilde duvara geri donmeye odaklanir.

Cocuklar ayrica yiizleri tamamen suyun altindayken baloncuklar iifleyebilecekler.

1. Destekle, ayakta durma pozisyonundan bakiciya dogru suya giivenli bir sekilde
atlayin ve ¢ikmaya hazir bir sekilde duvara geri doniin. Sudan giivenli bir sekilde
yardimsiz ¢ikin.

2. Yizliniz tamamen suyun altindayken baloncuk iifleyin, nefes alin ve islemi
tekrarlayin.

3. Tesvikle, kendi daldirmanizi baslatin ve giivenli bir sekilde kurtarin. Nesneleri
havuzun dibinden giderek daha derin sulara ¢ikarin.

4. Destekli ve desteksiz 6n ve arka yiizdiirme. 10 saniyelik bir serbest birakmaya
kadar.

5. Yardimla, bir samandira tutarken viicudunuzu dikey konuma getirin.

6. itici hareketleri gelistirin.
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Gelisim Dallar1 - Ogrenme Alanlart:

Breathing

Her 6rdek asamasinda, programi ¢ok ydnlii, zorlayict ve odullendirici tutan alti temel
O0grenme alani vardir. Temel 6grenme alanlarina 'pargalar’ denir ve bunlar program boyunca

tutarhidir.

Islanma:
Her motor gelisim asamasina uygun farkl girisler kullanarak suya giivenli bir sekilde girmek

ve giivenli bagimsiz giris ve ¢ikislari tesvik etmeye dogru ilerlemek anlamina gelir.

Nefes Alma:
Yiizii 1slatma, baloncuk iifleme ve dalmay1 6grenme konusunda giiven gelistirir. Eglenceli

aktiviteler rahatlamay1 ve nefes kontroliinti tesvik eder.

Sualtinda Mesafe Katetmek

Her cocugun katilmaya ve beceriyi kendi kendine baslatmaya hazir oldugunu géstermesiyle
tesvik edilen kademeli bir siirectir. Basit ipucu so6zciikleri, eylemler ve sarkilar kullanarak,
bu becerinin 6grenilmesini desteklemek icin eglenceli ve tehdit icermeyen bir ortam

yaratilacaktir.

Su Ustiinde Kalma Aktiviteleri:
On ve arkada ylizmeyi deneyimlemeye odaklanir. Su iistiinde kalmay1 6grenmek, sadece itme
giiciine ilerlemek icin degil, ayn1 zamanda her ¢ocuk i¢in olmazsa olmaz bir hayatta kalma

becerisidir.
Dengeyi Koruma:

Hayatta kalma ve hareketlilik becerilerinin gelistirilmesi icin hayati énem tasiyan viicut

yoOnelimi ve rotasyon becerilerine iliskin deneyimler saglar.
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Temel Tekme ve Kol Hareketi Aktiviteleri:

Temel itme becerilerini gelistirmek icin tekmeleme ve kiirek ¢ekmeyi tesvik eder.
Baslangicta, bu beceriler ilkel olacaktir ancak karada emekleme, yiiriime ve kosma becerileri
kazanildik¢a, tekmeleme ve kiirek c¢ekme becerilerinin koordinasyonu gelisecek ve

giiclenecektir.

Bebek ylizme egitimine genel bakisi ele aldigimiz bu g¢alismamizda; bebek yilizme
organizmaya etkileri, motor gelisim tizerindeki etkisi, bebek yiizmesinin bilissel donemine
etkisi, ylzme aktivitelerinde kullanilan yardimci materyaller, yilizme programlarinin
icerikleri, toddler egitimleri ve iceriklerine deginilmistir. Literatiirde yer alan ¢alismalarla
desteklenen bebek ylizmesi dogumla baslayip diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin,
fiziksel, bilissel ve duygusal gelisim tUzerinde olumlu etkileri vurgulanmis ve gelisim
doénmelerini destekledigini ortaya konmustur (Borioni F, 2022, Leo I. 2022, Jorge JAB. 2013).
Sonug olarak; bebek ylizme aktivitelerinde, bebeklerin oldukca keyif aldig1 glivenli su ortam
egitimleri oldugu ve bliyiime-gelisme ikliminde etkisi g6z 6niine alinarak ebeveyn ve alanda
farkli bir yaklasim ile ¢alisma alani yaratacagi unutulmamalidir. Bu alaninin gelecekte spor
uzmanlari, fizyoterapistler, ylizme antrenorleri ve bebek yilizme egitim almak isteyen

bireyler icin farkli uygulamalara yonelim saglayacag diisiincesindeyiz.
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GIRIS

llkcaglardan baslayarak bugiine kadar cocuklar birbirleriyle yarisarak ve kendi
yasitlariyla kiyaslanmaktadirlar. Atletizm, birbirinden farkli branslar1 ile bu tarzda ikili
etkilesimlerde bulunmaya firsat taniyan harika firsatlar olusturmaktadir. Atletizmin kendi i¢cinde
stirekli ve planl olarak degisimlerle ¢ocuklarin yasantilarinda ayricalikli bir ana sahiplik etmesi
hedefleniyor ise bu sporda yonetenlerin tiimiiyle c¢ocuklar i¢in hazirlanmis yarismalar

olusturmasi gerekmektedir (Uluslarasi Atletizm Federasyonlari Birligi, 2014).

Tasarlanan bu yeni atletizm programinda tiim etkinliklerin (yarismalar, organizasyonlar
vb.) cocuklar icin: cekici, erisilebilir ve egitici bir atletizm imkani sunma gereksinimlerini

karsilamaktadir (Gozzoli vd, 2006).

Uygulamaya konulan bu konseptteki oneriler asagidaki gereksinimlerin siirekli olarak

g6z onlinde bulundurulmasini saglamaktadir (yarismalar, organizasyonlar vb.) :
- cocuklar i¢in ¢eKici bir atletizmin sunulmasi
- cocuklar i¢in erisilebilir bir atletizmin sunulmasi
- cocuklar i¢in egitici bir atletizmin sunulmasi (IAAF, 2014).

1. “IAAF COCUKLARDA ATLETIZM” Kavrami

Cocuklara Atletizm oynama zevkinin kazandirilmasi amaglanmaktadir. Bu konsept
yarismalar ve teknolojik organizasyonlarin ¢ocuklara degisik alanlarda (stadyum, oyun alanlari,
salonlar ve kullanilabilir spor alanlarn) sprint, dayaniklilik kosulari, atlamalar, atmalar/firlatma

gibi temel aktivitelerinde kendilerini kesfetmeye olanak saglamaktadir.
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Yas Gruplari ve Yarisma Programi
“IAAF COCUK ATLETIZMI” ii¢ ayr1 yas grubuna uygulanir.
- Grup I: 7 ve 8 yas ¢cocuklar
- Grup II: 9 ve 10 yas ¢ocuklar
- Grup III: 11 ve 12 yas ¢ocuklar
- Yas Gruplari I ve Il i¢in tiim yarigsmalar takim yarismalari olarak uygulanir.

- Yas Grubu III i¢in yarismalar bayrak yarismalari ya da her bir takimin iki béliinerek yarisan
gruplari oldugu bireysel yarigsmalar olarak yiritiilmektedir. Gengler yarismasinin takim
uyarlamasindan bireysel uyarlamaya dogru hareket etmesi icin iki takim seklinde yarisma
icin gruplar birkac iiyeden olusur. Onemli degisiklik yapilan bu organizasyon kolay anlasilir

bir organizasyondur.
- Tiim ¢ocuklar her yarisma grubundaki birkag kez yarismak zorundadir.

- Yarisma rotasyon prensibine gore organize edilir ve takimlar her yarisma istasyonunda doniis
yapar. Her istasyon icin her takim tliyesi 1dk yarisma siiresine sahiptir (10 yarismaci=10
dakika). Farkh disiplinlerde yarisma gruplar (sprint/kosu/engel, atma/firlatma ve
sicrama)’nin gerceklestirilmesinin ardindan tiim takimlar en son olarak Dayaniklilik

yarismasinda yer alirlar.
Uc yas grubu (7/8,9/10, 11/12 yaslar) icin yeni yarigsma énerileri

Bu oneriler her yas kategorisine adapte edilebilir. Cocuklar farkli yarisma gruplarina kayabilir

(baslangig seviyesindeyseler 6zellikle daha gen¢ kategorisine).

Cocuklara sunulacak farkli yarismalar sirasinda tam yarisma araligi korunmak zorundadir.
Cocuklarin atletik hareketlerin gesitli formlarinda deneyim kazanmasi ve genis kapsamli beden

egitiminden faydalanmasi i¢in ilave yarisma programlari garanti olacaktir. (IAAF, 2014).
Takim Prensibi

Takim calismasi “IAAF COCUK ATLETIZMI”"nin temel ilkelerindendir. Takimdaki tiim iiyeler kosu
yarismasi (bayrak) esnasinda ya da takimin tiim sonugclarinda (her yarismada) bireysel katilimla
puanlamada pay sahibi olurlar. Bireysel katkilar takimlarin puanlarina eklenerek c¢ocugun
katkisinin degerlendirilmesine olanak saglar. Biitlin ¢ocuklar erken 6zellesmemeleri i¢in tiim bu
yarismalara katilim saglarlar. Takim yapilar1 karma (mimkiinse 5 kiz ve 5 erkekten yapilir)

olarak duzenlenir.
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Calismada IAAF Cocuk Atletizmi oyunlari icinden ‘Atlama Oyunlarina’ deginilecektir.

Atlama Yarislari 7-8 9-10 | 11-12
Yas Yas Yas
Sirikla Uzun Atlama X X
Kum havuzuna Sirikla Uzun Atlama X
Ip Atlama X
Kisa Hizlanmayla ile U¢ Adim Atlama X
One Skuat Sigrama X X
Capraz Sigcrama X X X
Kisa Hizlanmayla Uzun Atlama X
Sinirlandiriimis Alanda Ug Adim Atlama X X X
Hedefe isabetli Uzun Atlama X X

2.0yun Ornekleri
Kisa Aciklama: One Skuat Sicrama

Skuat pozisyonundan iki ayakla 6ne dogru sekme yapilir.

Sekil

Prosediir

Katilimcilar baslangi¢ ¢izgisinden birbiri ardindan “kurbaga si¢cramasi” sergiler (“kurbaga
sigramas1”: iki ayakla 6ne dogru skuat sigrama). Takimin ilk iiyesi baslangi¢c cizgisinde ayak

parmaklarinin ucu degecek sekilde dikilir. Sonra skuat pozisyonuna ¢oker ve miimkiin oldugunca
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one dogru sicrar. Yardimci baslangi¢ noktasina en yakin yer (topuklar) olan inis noktasina isaret
koyar. Eger katilimci geriye dogru ornegin ellerle diiserse isaret konulacak inis noktasi ellerini
koydugu yer olacaktir. Inis noktasi “kurbaga sicramasi”’m1 bu inis noktasindan 6éne dogru
gotiirecek takimin ikinci atlayicis icin baslangic noktasi olur. Ugilincii takim arkadas ikincinin inis
noktasindan sicrar ve bu sekilde yarisma devam eder. Takimin son iiyesinin sicramasi ve de inis

noktasinin isaretlenmesiyle yarisma tamamlanir.

Puanlama

Takimin her tiyesi yarisir. Tiim sigramalarin toplam mesafesi takimin puanidir.

Her takima iki denemeden en iyisine puan verilir.

Oliimler 1cm araliklarla kaydedilir.

Yardimcilar

Bu yarismada her takim i¢in bir yardimci gerekir ve gorevleri sunlardir:
- Yarisin prosediirlerini kontrol etmek ve diizenlemek (baslangig cizgisi, inis),
- Herbir denemenin toplam mesafesini 6l¢mek Sonuglari kaydetmek,

- Yarisma kartlarina dereceleri kaydetmek (IAAF, 2014).
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Capraz Sicrama
Kisa Ac¢iklama: Yon degistirerek iki ayakla sigramak

Sekil

Prosediir

Katilimcilar sicrama merkezinden éne, arkaya ve yanlara capraz sigrar. Ozelligi, baslangi¢ noktasi
olan sicrama merkezinden 6ne, sonrasinda sigrama merkezine, daha sonra saga, sonrasinda yine
sicrama merkezine, daha sonra sola ve sonrasinda yine sicrama merkezine ve son olarak geriye

sicrama ve sonrasinda yine sicrama merkezine sicramasidir.

Puanlama

Takimin her liyesi 15sn deneme siiresine sahiptir ve miimkiin oldugunca fazla sayida cift ayakla
sicrama yapmaya c¢aba gosterir. Bir turunda toplamda maksimum 8 noktaya sigrama
sergilenebilen tamamlanmis her art1 (6ne, her iki yana, arkaya, ortaya) seklindeki sicramaya 8

puan verilir. iki denemenin en iyisi puanlamaya dahil edilir.

Yardimcilar

Bu yarismada her takim icin bir yardimcei gerekir ve gérevleri sunlardir:
Yarismay1 baslatmak.
Yarismayi kontrol etmek ve diizenini saglamak.
Siireyi tutmak ve sigrama sayisini saymak.

Yarisma kartina dereceleri kaydetmek (IAAF, 2014).
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Sirikla Uzun Atlama

Kisa A¢iklama: Sirik kullanarak uzak mesafeye atlamak

Sekil

Prosediir

5m yaklasma kosusu alanindan (bir kano ya da ¢ubukla isaretlenmis olan baslama cizgisi)
katilimci gember/lastik/mindere kosu yapar. Havalanis bir bacakla (sag elini kullanan atlayicilar
sag elle sing1 kavrayarak sol ayak itisiyle sigrayarak yapilmalidir. Sirigin yere kuvvetle
saplanmasini takiben katilimc sirgi gecem igin kendini 6ne dogru gotiiriir. Atlayici sirigi
“stirerek” kendini sirali halde duran hedef objelerden (lastik ya da minderlere) birinin iistiine
tasir.Hedef objeler yukaridaki sekilde gibi yere yerlestirilir. Ilk hedef objesi isaretten 1m

sonrasina yerlestirilir. Atlayis sirasinda sirigin diisiirtilmemesi tavsiye edilir.
Puanlama

Her katilimcinin 2 deneme yapma hakk: var. Eger 1 numarali objenin Ustiine inerse 2 puan; 2
numarali objenin iistiine inerse 3 puan alir ve boyle devam eder [3 numarali obje = 4 puan, 5
numarali obje = 6 puan]. Inis sirasinda lastik/minderden olusan objenin kenarina
dokunuldugunda atlayis “basarili” olarak nitelendirilir. Lastik/minderden olusan objenin iistline
bir bacak icerde digeri disarda olacak sekilde inilirse 1 puan verilecektir. Bu yarisma icin
cocuklara 3 atlayis hakki verilir. Hakemlerin bu yarismanin kurallarini1 sporculara hatirlatmasi

gerekir.
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Yardimcilar

Bu yarisma icin bir yardimci gerekir ve bu yardimcinin gorevleri sunlardir:
- Sing1 tutus yiiksekligini kontrol etmek.

- Inisin dogrulugunu kontrol etmek.

- Puan vermek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek (IAAF, 2014).

ip Atlama

Kisa Ac¢iklama: ip atlama (15 saniye)

Sekil

Prosediir

Katilime1 baslangi¢ pozisyonunda her iki eliyle atlama ipini viicudun arkasinda tutarak ayaklar
paralel sekilde dikilir. Komutla birlikte bas listiinden ip 6ne dogru getirilir ve viicudun dniinde
asag indirilir ve katilimci ipin iistiinden atlar. Bu dongiisel siire¢ 15 saniyede miimkiin oldugunca
fazla tekrar edilir. Bu yarisma yalmiz Yas Grubu I i¢in uygundur. Cocuklar c¢ift ayakla ipi

atlamaldir. Her cocuga 2 deneme sansi verilir.
Puanlama

Her takim liyesi yarisir ve ipin yere her dokunusu sayilir. Takimin her {iyesinin elde ettigi en iyi

derece toplam puan olarak yazilir.
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Yardimcilar

Bu yarismada verimli organizasyon icin bir yardimci gerekir ve bu yardimcinin gorevleri

sunlardir:
Yarismay1 baslatmak.
Ip atlamanin diizenini saglamak ve dogru atlandigindan emin olmak.
Siireyi tutmak.

Puan vermek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek (IAAF, 2014).

Hedefe isabetli Uzun Atlama

Kisa Aciklama: Atlayis icin hedef mesafeye isabet gerektiren kosudaki adim sayisini azaltmak

V/j{

10cm=<40cm <10 cm

Prosediir

Katilimcilar en fazla 10m’lik bir yaklasma kosusundan hedef mesafeye basis ve inis gerektiren

uzun atlamay1 tamamlarlar.
Puanlar asagidaki sekilde kaydedilir (daha 6nce tanimlanmis cesitli alanlarda).
- inis alan1: sabit olmayan pozisyonla ulasilan hedefe gore puanlar verilir (alan 3 = 3 puan).
- eger her iki ayakla ayakta inis yapildi ise 1 ilave puan verilir.
- eger hedefe tam basildiysa +2 puan
+/-10cm civarina basildiysa +1 puan
hedefe basilmadiysa 0 puan verilir.
Puanlama

Takimin her tliyesine li¢ atlayls yapma hakki verilir. Her sonug kaydedilir. Her takim tiyesinin en

iyi derecesi takimin toplam puanini elde etmek i¢in toplanir.
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Yardimcilar

Bu yarisma icin bir yardimci gerekir ve bu yardimcinin gorevleri sunlardir:
- Hedef mesafeye basisi kontrol etmek.

- Hedef mesafeye inisi kontrol etmek.

- Her atlayicinin elde ettigi puani saymak.

- Toplam puani belirlemek ve puanlari yarisma kartina kaydetmek.

Kum havuzuna Sirikla Uzun Atlama

Kisa aciklama: Sirig1 kullanarak bir engelin iizerinden uzak mesafeye atlama,

kum havuzuna konma.

Prosediir

En fazla 10m hiz alma alanindan (zorunlu yer isaretleri: koni, gubuk ya da bant), katilimci kum
havuzunun o6niine yerlestirilen ¢ember/lastik/mindere dogru kosar. Havalams tek ayakla
sigcrama ile gerceklestirilmelidir (sag eli kullanan atlayicilar- sol ayakla si¢riyorsa- sirig1 sag
elleri Ustte olacak sekilde tutar). Havalanis cizgisinin yaninda sirig1 asagiya dogru saplarlar ve
yere dogru kuvvet uygularlar, katilimc1 daha sonra sirigin {izerine ata biner gibi binerler ve
yerlestirilmis engel lizerinden temel yiliksek atlamay1 gerceklestirmek icin bir kuvvet uygular.

Daha sonra kisi hedef nesnenin icerisine konmak zorundadir (lastik ya da minder).

Hedef nesne yukaridaki sekilde gerceklestirildigi gibi yerlestirilir (ilk hedef nesne kutunun 1m

Otesine yerlestirilir).
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Katilimacr her iki ayakla konmak zorundadir (herhangi bir sakatlik riskinden kaginmak icin).
Konma islemi gerceklestirilene kadar sirik her iki elle (!) tutulmalidir. Son olarak, atlayis

sliresince sirik tutusunda el degistirmek yasaktir.
Puanlama

Her katilimcinin iki deneme hakki vardir. Eger sporcu #1 nesnesinin igerisine diiserse 1 puanla
odiillendirilir, #2'nin igerisine diiserse 2 puan verilir; vb.. [#3 numara (=3 puan), #4 numara (=4
puan)]. Konma alanindaki lastik/minderin kenarina bastiginda atlayis “basarili” olarak sayilir.
Eger lastik/minderin icerisine her iki ayakla basarsa ilave 1 puanla édiillendirilir. Her iki ayak
lastik/minderin disina basarsa, katilimciya dogru yapmasi i¢in ekstra 1 deneme hakk:i daha

verilir. Engele dokunmak 1 puanla cezalandirilir.

Yardimcilar:

Bu yarisma icin bir yardimci gerekir ve bu yardimcinin asagidaki gorevleri vardir:
Tutma yerinin yiiksekligi ve genisligini kontrol etmek.
Dogru konmay1 kontrol etmek.
Puanlama yapmak ve yarisma karti iizerine puanlamay1 yazmak.

Kisa Kosu ile Uzun Atlama

Kisa aciklama: Uzak mesafeye atlamak

Sekil

Onceki kategoriler icin, serit metre daha kesin sonuglar elde etmek icin kum havuzu boyunca

serilebilir.
Prosediir

Her katilimci kosu alaninin en sonundan baslar, 10m hizlanma alani vardir (koni ya da ¢ubuk ile

isaretlenir) ve 50cm genisliginde belirlenen bir alanda kisi kendini ileri dogru tasir. Katilimci
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atlayisini tamamlar ve konilerle ve/veya cemberlerle 6nceden isaretlenen alana konar. 1

numarali alan 1 puan verir, 2 numarali alan 2 puan verir vb..
Puanlama

Her takim iiyesi yarismada yer alir. Sporcunun biitiin sonuclar1 kaydedilir. U¢ hakkindan en iyisi

takimin toplam puanina eklenir. Bireysel sonuglarin toplami takim basarini belirler.
Yardimcilar

Verimli bir organizasyon i¢in bu yarismada bir yardimci gereklidir ve bu yardimc1 asagidaki

gorevlere sahiptir:

Prosediirii kontrol etmek ve diizenlemek
Yarisma kartlari iizerine puanlari kaydetmek.
Kisa Kosu ile U¢ Adim Atlama

Kisa aciklama: Cok kisa bir kogudan sonra li¢ adim atlama

Sekil
!
) M-A/»; ) o
v = ~
ri oin = SeaP

Prosediir
Her takim oyuncusunun ii¢ deneme hakki vardir.

5m ile siirl bir hiz alma kosusundan sonra atlet li¢c adimi atlamay1 gerceklestirir (sekme, adim
alma, atlama ve iki ayakla konma). Ol¢iim diisme alani1 boyunca serilmis bir 6l¢cme aleti ile

havalanis alanina en yakin konma noktasindan (topuk) yapilir.
Puanlama

Her sporcunun en iyi derecesi puanlanir ve takimin toplam puanina kaydedilir.
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Yardimcilar

Verimli bir organizasyon i¢in bu yarismada bir yardimci gereklidir ve bu yardimc1 asagidaki

gorevlere sahiptir:
Prosedtrii kontrol etmek ve diizenlemek.
Sonuclari yukaridan asagiya siralamak.

Yarisma kartlar1 izerine puanlari kaydetmek.

Calik ve ark. (2019), 14 haftalik IAAF cocuk atletizmi antrenmanlar1 uygulayan deney grubunda
durarak uzun atlama degerlerinin gelistigini gdstermistir. Yapilan baz1 ¢alismalarda, ¢ocuk
atletizm uygulamalar1 fiziksel uygunluk veya performans degerlerinde artislar sagladigi

gorilmistir. (Ababei, 2017; Petros vd., 2016; Bensikaddour vd., 2015; Willweber, 2016).

Cocuk atletizmi oyunlar1 ¢ocuklarda aerobik dayaniklilik gelisimine de olumlu katki sagladigi
gorilmistiir. 11-12 yas grubu cocuklarda 8 haftalik IAAF cocuk atletizmi programlarinin
cocuklarin 1000 m kosu performanslarinda olumlu etki sagladigi goriilmistiir. Aaerobik
dayaniklilik fartlek, devamli yiiklenme ve interval yiliklenme yontemlerinin yaninda g¢ocuk
atletizmindeki mesafe kosu oyunlar1 ile yapilan oyunsal formattaki yiiklenmelerle de

gelistirilebilecegi gorulmiistiir (Seyrek vd., 2017).
SONUC VE ONERILER

Cocuklarin kiiciltiilmis biytkler olmadigi durumunu géz o6nlinde bulundurarak oyun

formatindaki cocuk atletizmi ile sigrama becerilerinin gelistirilmesi saglanabilir.

Bu tiir oyunlarla ilk defa karsilasan cocuklarin tanimadiklari1 ¢ocuklarla kaynasmalari, oyun
formundaki uygulamalarda heyecanli ve takim ruhu olusumunu destekleyen modeli ile
performanslarini rahat¢a sergilemeleri nedeniyle daha fazla gocugun IAAF c¢ocuk atletizmi

oyunlarina ulasabilmelerinin saglanmasi diisiiniilebilir.

Sonu¢ olarak klasik antrenman yiiklenmelerinin disinda, IAAF cocuk atletimi oyunlan ile

sigrama becerilerinin gelisimi saglanabilir.
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GIRIS

Son donemlerde teknoloji ve gelismis bilgisayarlarin spora etkisi artmaktadir. Antrendr ve
koclar performans degerlerini analiz ve gelistirme konusunda dijital verileri de referans
almaktadirlar. Manuel olarak degerlendirilemeyecek kadar biiylik ve karmasik verilerin
analizlerinde teknolojinin destegine ihtiyac duyulmaktadir. Teknolojinin spora bu derece
entegre edilmesi sporcularda maksimum verime ulasma konusunda destek olmaktadir. Spor,
teknolojiyi en iyi sekilde kullanilmaya calisilmakta, bu da birgok sportif faaliyetlerinin gelisimine
katki saglamaktadir (Haake, 2009). Bilgisayar destekli teknik egitim antrenmanlari, ma¢ sonucu
tahminleri, akilli stadyumlar, takip sistemli giyilebilir spor malzemeleri, ¢esitli sistematik spor
gorselleri ve sensor iletileri sporcu ve antrendrler i¢in biiyiik destek ve kolaylik saglamaktadir,
bu durum basariy1 olumlu etkilemektedir. Ayni1 zamanda ciddi zaman kazandirabilmektedir.
Giincel teknolojinin spor ile bu denli biitiinlesmis olmasi, sportif faaliyetlerde bilgisayar
teknolojileri ve uygulamalarinin degisimlere ugrayarak sporda daha etkin olarak kullanilacag:

gorilmektedir.
YAPAY ZEKA KAVRAMI

Zeka ve akil kavramlari toplumlarda bir biitiin olarak bilinmektedir. Akil idrak etme, diistinme,
onlem alma olarak diistintilebilir. Zeka kavrami ise gercekleri algilama ve ardindan bir sonuca
ulasma yetenegidir. Tekin(2006) zekayr beynin verileri alip kisa slrede ve dogru ayirt
edebilmesi olarak ifade etmektedir. Ancak zekdnin suur, bilingalt1 ve ruh gibi kisiden kisiye gore
degisebilen soyut bir olgu olmasi itibariyle herkes tarafindan benimsenen bir tanimi

yapilamamistir (Pirim, 2006).
Zeka cesitleri ve bu alanda taninmis kisiler;
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» Cebirsel zeka (Einstein, Harezmi, S.Hawking)

» Pratik zeka (Nasrettin Hoca, Sadi Sirazi)

» Edebi ve lengliistik zeka (Fuzuli, W. Shakespeare, Yusuf Has Hacib)
» Gorsel zeka (Picasso, L. Da Vinci)

» Mizik zekasi (Itri, Mozart, Beethoven)

» Duygusal zeka

» Fiziki ve atletik zekd (Muhammed Alj, Pele, N. Siilleymanoglu)

» Evrensel zeka (Mevlana, Abraham Lincoln)

Yapay zekd kavram literatiirde 1956’da Hannover, New Hampshire, Dartmouth College’da
gerceklestirilen bir toplantida ilk kez kullanilmistir (Lewis, 2014). Fakat bu kavramin oncii kisisi
olarak John McCarthy kabul edilmektedir (Alpaydin, 2013). McCarthy (2007) yapay zekayi,
“insan benzeri akilli elektronik araglar 6zellikle de akilci bilgisayar yazilimlari insa etme bilimi
ve miihendisligi” olarak ifade etmistir. Yapay zeka teknolojisi sanal ve fiziksel ortamlarla
kurdugu etkilesim ile gelisim kaydeden ve algilama, 6grenme, konusma ve akil yliriitme gibi
karmasik gorevler listlenen bilgisayar sistemleridir. Makine 6grenimi ve otonom sistem gibi
modern teknolojiler ile birbirine dogrudan bagh olan yapay zek3, gliniimiizde hizla gelisen
bilgisayar teknolojileri sayesinde bir¢ok farkli kaynaktan veri toplayabilen, bu verileri
isleyebilen ve ¢ok sayida problemi kendi basina ¢6zebilen bir teknoloji halini almaktadir (West,

2018; Gadiyar, vd., 2018).

Yapay zeka teknolojileri giiniimiizde daha ¢ok, saglik hizmetleri, savunma, spor vb. alanlarda

aktif olarak kullanilmaktadir.
Saghik Hizmetlerinde Yapay Zeka

Saglik hizmetleri her birey i¢in zorunlu temel gerekliliklerden biridir. Saglik alaninda hedef kitle
olan hastaya karsi verilen hizmetin kalitesi, seffafligi, maliyet durumu ve erisilebilirligi 6nemli
konulardandir. Saglik hizmetleri tiim insanlig1 ilgilendiren kiiresel bir pazardir. Diinyanin her
yerindeki saglik hizmetlerinin kalitesi hasta birey ve yakinlar1 tarafindan yakindan takip
edilmektedir. Ozellikle biitiin insanhig1 olumsuz etkileyen pandemi gibi zamanlarda kisiler arasi
haberlesme, kisiler arasi esitlik ve teknolojinin énemi boyutlar1 asmistir. Ulkemizde saghk
bakanhigi(SB) farkl firmalarla( Microsoft, Tiirkcell) yapmis oldugu c¢alismalarla saghk
sektoriinde yapay zeka hizmetlerini kullanmaktadir. Demografik raporlarin olusturulmasi,
merkezi hekim randevu sistemi(MHRS) sistemi, acil servislerde bulunan hasta sayisindan

kapasite tahmini gibi hizmetlerde yapay zeka uygulamalari kullanilmaktadir.

78



| HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI |

Yapay zeka teknolojileri tercih edilerek Amerika Birlesik Devletleri'nde (ABD) hasta verilerinin
saglanmasi, majistral formu vb. sistematik olaylarda yaklasik 18 milyar dolarlik bir kazanim
saglanabilecegi diistiniilmektedir (Kalis vd., 2017). Tele saglik hizmetleri ile yapay zeka tabanli
uzaktan saglik hizmetleri kisiler tarafindan ilgi cekmektedir. ABD de uygulamaya konulan “Care
Angels” isimli yapay zeka alt yapili ses sistemi ile hastalara saglik durumlari1 konusunda 6neriler
sunulmaktadir (Marr, 2018). Hastalara zihinsel sagliklari ile ilgili destek verme amach
gelistirilen “Wysa” yapay zeka uygulamasi ile kisiler indirdikleri mobil uygulamadan stres,
depresyon ve anksiyete ile ilgili ¢c6ziim 6nerileri almaktadirlar. Olusturulan programdan diinya
genelinde ortalama 1,3 milyon kisi faydalanmaktadir (Inkster vd., 2019). Hastaliklarin
teshisinde yapay zekad uygulamalarinin etkinligi artmaktadir. Watson for Health ve Deep Mind
uygulamalari bu alanda kullanilan yapay zeka uygulamalaridir. Diinyanin degisik bdlgelerinden
doktorlar bu uygulamalara online olarak veri gondererek, programa katki saglayabildikleri,

programi evrensellestirebildikleri derin bir 6grenme sistemidir (Biiylikgoze & Dereli, 2019).
Savunma Alaninda Yapay Zeka

Yapay zeka teknolojisi diger bir¢cok alanda oldugu gibi savunma alaninda da gelisim gostermistir.
Kiiresel capta uluslararas: giivenlik giindemi konularinda degisimler yaratmistir. Ulkeler ikinci
diinya savasindan bu yana yapay zeka teknolojilerini kullandiklar: silahlara entegre etmelerine
ragmen, bu alandaki yenilikler devletlerin ulusal ve askeri stratejilerinde daha fazla
giincellemeye ihtiyac duyulmustur. Yapay zekd teknolojisindeki bu gelismeler devletlerin
savunma ve teknoloji alaninda ne gibi gelisim gosterecekleri konusunda soru isaretleri ortaya

cikarmistir.

Gelisen teknolojinin bilgisayar destekli savunma alanina adapte edilmesi, bu alanda
gerceklesebilecek saldirilara karsi gilivenlik zaruretlerini ortaya ¢ikarmistir. Siber savunma
sistemi, tilkelerin 6nemli alt yapilarina, kamu kurum ve kuruluslarinin bilgi gtivenligine, devlet
ofislerine, tiim bu paydaslarin yaninda ulusal giivenlik kapsaminda degerlendirilen daha bagka
tliim aglara yonelik yapilabilecek muhtemel siber saldir1 ve tehditleri ortadan kaldirmak, bu
tehditlerin ortaya ¢ikarabilecegi hasar ve zararlari minimum diizeye indirgemek icin olusturulan
bilgisayar-ag savunma mekanizmalaridir (Seker, 2020). Yapay zeka destekli siber saldirilar
devletlerin savunma stratejilerinde degisimlere sebep olmustur. Yapay zeka destekli siber
saldirilarin erken tespit edilmesi ve Oniine gecilmesi konusunda yapay zekd teknolojilerinin
O6nemi her gecen giin artmaktadir. Bu alanda calisan kisiler tarafindan orta ve uzun vadede
yapay zekanin askeri teknolojilerdeki statiikoyu biitiiniiyle yeniden tanimlayacagi, devletlerin
givenlik stratejilerine iliskin yerlesik anlayis1 degistirecegi, savasin genel karakteristiginde ve
icra edilis bicimde radikal bir degisim yaratacagi ve savaslarin robotlasma siirecini

hizlandiracagi ileri stirtilmektedir (Davis, 2019, Rickli, 2020,; Rickli & Mantellassi, 2023).
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Devletlerden bilisim sistemlerini tehdit edebilecek casus bilgisayar yazilimlar1 karsisinda etkili
bir savunma sistemine sahip olmasi beklenmektedir. Bu sistemlerin saldirilari belirleme ve
onleme o6zelliklerinin olmasi gerekmektedir. Savunma sistemlerinin sahip olmasi gereken bazi

ozellikler asagida belirtilmistir (Patel vd., 2010).
» Siber saldir1 durumunda veya ardindan gercek zamanli saldir1 tespiti yapabilmek,
> Gecerliligi olmayan saldirilara karsi devreye giren alarmlari en aza indirmek,
» Calismalarda insan faktoriinii azaltip, sistemsel olarak stirekliligi saglamak
» Planlanmayan sorunlara karsi sistemin kurtarilmasini saglamak,

» Casuslar tarafindan sisteme yapilmasi muhtemel degisiklerin tespiti ve sistemin kendini

denetleme yetenegine sahip olmak,

» Literatiirdeki sistemin gilivenlik politikalarina uymak, silire¢ icindeki sistem

degisikliklerine ve kullanici davranislarina uyumluluk saglamak,

Tiim bu gelisimler cergevesinde siber savunmada mevcut olarak kullanilmakta olan yapay zeka
metotlarindan Sinir Aglari(Neural Nets), Uzman Sistemler (Expert Systems), Akilli Ajanlar
(Intelligent Agents), Arama (Search), Ogrenme (Learning), Kisitlama Coziimii (Constraint
Solving) sistemlerinin gilincel olarak tutulmasi ve gelistirilmesi gelecekte olusabilecek siber

saldirilara karsi 6nemlidir.
Sporda Yapay Zeka Teknolojileri

Yapay zeka teknolojisinin son yillarda gelisim trendleri arasinda spor sektorii de yer almaktadir.
Sektoriin geleneksel yapidan modern yapiya evirilmesinde énemli bir rol almaktadir. Bu durum
geleneksel yapiy1 benimseyen antrendér ve sporcular icin dezavantaj olusturabilir. Ancak
teknolojinin spora entegresi ile sporcu ve antrendérler igin basar1 kavrami tek basina sporcularin
yeteneklerine veya antrenoérlerin deneyimlerine giivenme durumunu ortadan kaldirabilir. Yapay
zeka teknolojileri sporda insanlara gore kisa siirede daha fazla veriye islem yapabilmesi ve daha
cekimser kararlar alabilmesi nedeniyle, birden fazla alanda analiz galismalarinda kullanilabilir
(Usercompanies, 2018). Spor bilimleri arastirmalari ve uygulamalari temelinde kullanilan yapay
zeka calismalar1 spor branslarinin her birinde uygulamaya agiktir (Gozagik & Ayhan, 2022 ).

Yapay zeka teknolojiler ve sporun kesisim noktalarindan bazilart:

Performans Durum Tespiti: Sporcu ve koglar icin 6énemli bir parametre olan sporcunun
performans durumu geleneksel antrenodrler tarafindan basit yontemlerle tespit edilmeye
calisiimaktadir. Takim sporlarinda sporcularin performans durum tespiti takimin genel basari
grafigi icin onem arz ederken, bireysel branslarda sporcunun durum tespiti madalya kazanmada

belirleyici etken olabilir. Sporcularin performans durumlari yapay zeka teknolojileri tarafindan
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belirlenebilir. Sporcularin antrenman verileri, fizyolojik 6l¢timleri ve performans testleri yapay
zeka teknolojileri tarafindan analiz edilip antrenman programlari hazirlanabilir. Nagovitsyn vd.,
(2023) gilires sporcularindan elde ettikleri verileri yapay zekanin makine 6grenmesi

algoritmalar1 alt dalini kullanarak basar1 tahmini ve sporcu secimi yapmislardir.

Mac¢ Analizleri ve Strateji Gelistirme: Antrenman ve miisabakalarda biiytlik veriler ortaya
cikabilecegi icin bu verilerin analizinde makine 6grenmesi algoritmalarinin kullanilmasi idealdir.
Eldeki veriler birlestirilip (takimlara, oyunculara, oyuna ait veriler) istatistiksel olarak
hesaplama sonrasi oriintii analizleri yapilarak kolaylik saglanabilir. Kalabalik veri gruplari
icerisinde istenen verilerin ayristirilabilmesi amaciyla basit yontemler gelistirilebilir (Murathan
& Devecioglu, 2018). Bu yontemleri belirlerken hedeflenen analiz ve gelistirilmesi planlanan
stratejiye yonelik yapay zeka algoritmasinin segilmesi 6nemlidir. Ivankovic vd., (2010)
Sirbistan’da erkek basketbol takimina ait 5 sezon boyunca toplamda 890 oyundan elde ettikleri
verilerin yapay zeka analizi neticesinde takim icin 6nemli sonuglara ulasilarak sporcu se¢iminde

bu sonug verileri kullanilmistir.

Son zamanlarda Analiz ve stratejiler konusunda yapilan giincel arastirmalar dijital oyunlarin
cogalmasi ve ilgi cekmesi nedeniyle oyunlardaki sporcularin performans durumlari, oynadiklari
mevkiler, miicadele giicleri, yaptiklar1 estetik hareketler, oyun sonuglarinin tahminleri ve oyun
anindaki baz1 6nemli olaylarin alintilanmasi izerine yapilmistir (McCabe & Trevathan, 2008; Tax

& Joustra, 2015).

Sporcu Saghgy: Basarili bir spor performansi elde etmenin tek formiilii sadece antrenman
yapmak degildir. Antrenman yaparken genel saglik durumunun kontrol altinda tutulmasi
onemlidir. Yiiksek diizeyde antrenman yapan sporcularin beslenme durumlari, tiikettikleri sivi
miktari, antrenmanda harcadiklar1 enerji miktarinin hesaplanmasi ve olusabilecek sportif
yaralanmalarin 6nlenmesi, sportif performansin yiikselmesi, yaralanmadan doéniis siiresi ve
genel saglik durumlar1 agisindan dnemlidir. Sporcularin harcadiklari enerji miktar1 bireysel
olarak degisim gosterebilecegi icin bu alanda yapilacak calismalarin bireysellestirilmis olmasi
onemlidir. Genetik profiller, fizyolojik dlciimler ve performans testleri verilerinin yapay zeka
teknolojileri tarafindan analiz edilerek bireysel beslenme programlari, yaralanmalarin

onlenmesi ve yaralanma sonrasi spora doniis programlari olusturulabilir.

Sportif Simiilasyonlar: Simiilasyon terimi sanal gerceklik sozciigii ile baglantili olarak kisilerin
var olan gercekligin disinda bir ortam olusturma ¢abasi olarak tanimlanabilir. Ger¢ekte var olan
irtn, mekan, sistem veya insamin dijital ikizinin sanal ortamda olusturulmasi ilkesine
dayanmaktadir (Akgiil, 2021:212). Sporda bilgisayar simiilasyonu belirli girdilere dayali olarak
bir hareketin sonucunu tahmin etmek icin kullanilabilir (Lokltioglu, 2024). Sporcular yapay zeka

simtlasyonlar1 araciligi ile karsilarinda gercek rakiplerinde oldugu gibi dinamik hareketler
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gerceklestirebilirler. Sporcu hareketlerinin yapay zeka algoritmasi egitimi icin kullanilmasi ile
olusturulabilecek egitim programlari, sporcularin teknik, taktik egitimlerinde ve motor beceri
gelisimlerinde kullanilabilir. Ornek olarak tenis bransinda sporcu bir kort, rakip veya antrendr
olmadan tiim teknik hareketleri(bachand, forehand, smag, servis vd.) simiilasyonlar tarafindan
calisabilir. Bunun yaninda bir sporcu diinyanin herhangi bir yerindeki spor bransinin en iyi

oyuncusunun yapay zeka simiilasyonu ile miisabaka ve antrenman gerceklestirebilir.
SPORDA YAPAY ZEKA UYGULAMALARI

Son 10 yilda yapay zeka uygulamalari sporda analiz etme seklimizi degistirdi. Az sayida veriden
olusan manuel teknikler, yerini biiyilk ve karmasik verilerin analiz edilebildigi teknolojik
uygulamalara birakti. Yapay zekanin karar verme, tahmin ve analiz etmedeki rolii hem akademik
sektorde hem de endiistride daha fazla ilgi gormeye basladi. Bununla birlikte bircok sporcu kisa
strede ve basit yontemlerle kisisel veri girislerini saglayarak, giinliik antrenman programlari,
sakatlik onleyici egzersizler, bransa yonelik simiilasyon egitimlerine bu uygulamalar sayesinde
ulasmaya basladi. Bu durum sporcularda atletik performans artisina, teknik ve taktiksel
gelisime, spor yaralanmalarindan korunmaya, spor kuliipleri icin sporcu seciminde daha biiytlik
veriye ulasabilmelerine imkan sagladi. Asagidaki tabloda yapay zekd ve makine 6grenmesi
uygulamalarinin spor endstrisi ve spor arastirmalarinda uygulandigi alanlara iliskin bazi

literatiiri 6zetleri sunulmustur.
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Tablo 1. Sporda Yapay Zeka Calismalari

Yazar(lar) Calisma bashg Ozet

Schraps vd., Hentbolda hiicum ve defans | Hentbolda rakip takimlar arasindaki hiicum

2017 takimlarinin taktiksel | ve.  savunma  oyuncularinin  taktiksel
etkilesiminin yapay sinir aglari ile | etkilesimlerini analiz etmek i¢in yapay zeka
analiz edilmesi. modelleri kullanilmistir.

Rommers vd., | Elit gen¢ futbolcularda yaralanma | Belgika genclik akademisinde ul0 ve ul5

2020 riskinin makine 6grenmesi | kategorilerindeki toplamda 734 futbolcunun,
algoritmasiyla tahmini. antropometrik ve fiziksel o6lciimlerinden

olusturulan  yapay zekd  uygulamasi
sporcularin yaralanma risklerini tahmin
etmistir.

Poulios vd,, Rekabet¢i sporlarda yapay zekd | Bu c¢alismada, spor performansini ve

2021 ve veri isleme ile yaralanma | yaralanma riskini arastirmak icin hangi
riskinin arastirilmasi. Sistematik | yapay zeka yaklasimlariin uygulanabilecegi
inceleme. tespit edilmistir.

Pavitt vd., Sporda bilissel analiz: Yapay zeka | ingiltere futbol 7. Ligindeki yar1 profesyonel

2021 araciligiyla oyuncu izleme ve mag | Leatherhead spor kuliibiiniin sporcularinin
analizi. ve miisabakalarinin yapay zeka araciligiyla

analizi yapilmistir.

Ashfaq vd,, Yapay zekd destekli VO2 max | 2016-2021 yillar1 arasinda V02 max.

2022 tahminlerin incelenmesi. Belirlemeye yonelik gelistirilen yapay zeka

modellerinin incelenmesi yapilmistir.

Kili¢ vd., Hareket analizi verilerini | Farkl kilolardaki dambiullar ile yapilan 6n kol

2022 kullanarak kas kuvveti tahminine | biikme hareketinde eklem acisi, eklem acisal
yonelik  farklh  yapay zeka | hizi ve kas kuvvetleri matlab multibady
algoritmalarinin incelenmesi. araclar1 benzetim ydntemiyle hesaplanarak,

veriler yapay zeka algoritmasi egitimi i¢in
kullanilmistir. Sonug olarak
elektromiyografi(emg) olmadan kas kuvveti
tahmini yapilmistir.

Sun 2022 Universite égrencilerinin  spor | Cin’de bir iniversitede egitim alan 100
performanslarinin derin 6grenme | sporcunun fiziksel durumlar1 ve belirli
algoritmalar1  tahmine dayali | becerileri  derin  68renme  metotlar
analiz ve simiilasyonu. tarafindan analiz edilerek sporcularin

performans tahminlerinde bulunulmustur.

Bu 2023 Akilll antrenérliik sistemlerinin | Basketboldaki sporculardan alinan biiyiik
kesfi; Yapay zeka uygulamalarinin | verilerden yola ¢ikarak, sporcu
basketbol antrenmanlarinda | performanslarinin, sakatlik tahminlerinin
uygulanmasi. yapay zeka algoritmalar1 ile analizinin

gerceklestirilmesi saglanmistir.

Zhan 2024 Kisisellestirilmis spor | Yapay zeka destekli Kisisellestirilmis spor
yaralanmasi rehabilitasyon | yaralanmasi rehabilitasyon programi
planinin gelistirilmesinde yapay | uygulamasi ile sporcular daha kisa siirede ve
zekanin uygulanmasi. glvenli olarak spora doniis saglanmislardir.
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GELECEKTE SPORDA YAPAY ZEKA

Yapay zekanin sporlari gelistirmeye devam edecegine ve sporu oynama, izleme ve analiz etme
sekillerimizin yenilikci ve beklenmedik olacagi 6ngoriilmektedir. Aslinda, makine 6grenimi mag
stratejileri, oyuncu performans analizleri, ayrica spor tiiketicilerini izleme, tanimlama ve
o6grenme seklimiz hakkinda diisiinme seklimizde biiylik o6lciide degisiklige gotiirdii. Yapay
zekanin koclari ve bireysel uzmanlar1 tamamen degistirmesi s6z konusu olmayabilir. Ancak
yapay zekanin giiciinden yararlanmanin koglara ve sporculara yalnizca geleneksel yontemlere
inananlara karsi biiylik katki ve avantaj saglayacagi bir gercektir. Bunun yaninda spor
isletmecilerine urtinlerini kullanan tiiketiciler hakkinda daha derin ve ger¢cek zamanl 6ngoriiler
sunacaktir. Spor flriinleri tiiketicileri de yapay zekd ile en uygun en maliyetli iiriinlere

ulasabileceklerdir.

Yapay zeka uygulamalarin bireysel kullanimda bulunan kisilere kisisellestirilmis daha biiyiik ve
giincel veriler, 6zel olarak hazirlanmis spor igerikleri saglayabilecektir. Spor miisabakalarinda
hakem hatalarinin en aza indirilmesi amaciyla yapay zeka destekli sanal hakemler miisabaka
yonetebilecektir. Bu konuda sorulmasi gereken soru, tiiketicilerin bu durumu ne kadar kabul

edecegidir.

Alt yap1 egitimlerinde profesyonel ve olimpik sporcularin yaptiklari hareketlerin simiilasyon
gosterimleri daha aktif olacaktir. Bu durumda hareket veya teknigin daha dogru 6grenilmesi
saglanabilecektir. Sporcunun kazanci dogru teknigin daha az enerji ile gerceklestirilmesi ve
performansin uzun siire devam ettirilebilmesi seklinde olacaktir. Ayni zamanda sporcu
egitimlerinde hibrit egitim ile bir arada olma zorunlulugu bulunmamaktadir (Yanar vd., 2021).
Bundan dolay1 yapay zeka teknoloji kullanimi sporcularin egitimi konusunda da ciddi katkilar

sunabilmektedir.

Kisi ve takimlarin uygulamalara ytiklemis olduklar kisisel veriler ileride veri gizliligi sorununu
ortaya ¢ikarabilecektir. Bu yonde ortaya ¢ikabilecek olumsuzluklarin dnlenmesi i¢in ¢alismalar

yapilmasi gerekebilecektir.

Elit sporcularda beslenme durumu sporcularin performanslarina ciddi diizeyde etki etmektedir
(Siiel vd., 2006). Bu durumdan kaynakli yapay zekd uygulamalarinin sporcu beslenmesi
tzerindeki Onemi artacaktir. Uygulamanin oOnerdigi beslenme programi ile sporcularin
beslenmesi, performansin optimize edilmesi, viicuttan yorgunluk triinlerinin daha kisa siirede
uzaklastirilmasi, yaralanma riskinin azaltilmasi ve yaralanmalardan daha kisa siirede doniilmesi

gibi faktdrler agisindan 6nem arz edecektir.

Engellilerde spor acisindan baktigimizda engellilerde spor sosyolojik(Karakog, 2020) ve
psikolojik(Karakog, 2021) olumlu etkileri goriilmektedir. Yapay zekad uygulamalar1 engelli
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sporcularin engel durumlar1 ve yapacaklar1 spor bransina uygun antrenman programlari

olusturarak spor yapmalarina ve daha fazla katki saglanmasina yardimci olabilmektedir.
SONUCLAR

Bu calismada sporda yapay zekadnin kullanimi incelenmistir. Biiytlik veri gruplarina sahip olan
spor sektoriinde, teknolojik bir iiriin olan yapay zeka uygulamalarinin geliserek kullaniminin
gelecek siireclerde artarak devam edecegi 6ngoriilmektedir. Sporun insanlari bir araya getiren
ve birlestiren giicti, yapay zeka teknolojisinin egitiminde dne ¢cikmaktadir. Yapay zekanin giiciinti

verilerden aldig1 ve bu verilerin bireyler tarafindan saglandig unutulmamaldir.
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