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Yasadigimiz dunyada bireyler, gruplar, toplumlar spor-
cular izlemekte, onlar taklit etmekte ve izledikleri mii-
cadelede kendilerini temsil eden bir simge olarak gor-
mektedir. Artik ginimiizde gelismis tlkeler birbirlerine
olan ustinltiklerini ispat icin savas alanlar yerine spor
sahalarini tercih etmektedir. Bu ytizdendir ki; sporcular
modern ¢agin gladyatorleri olarak degerlendirilmektedir.
Ayrica sporun milyarlarca dolarlik dev bir sektor haline
gelmesi, sporcunun dolayisi ile kuliiplerin ve tulkelerin
basarisinin énemini daha da artirmustir. iste bu durum-
daki sporcunun basarisinin temelinde sporu en saglikli
ve en yiksek performansta yapmasi yatmaktadir. Biitin
bu sebeplerle yasadigimiz son yuzyil icinde bedensel
yeteneklerin, performansin ve bunu saglayacak bilimsel
bilginin sinirlari zorlanmaktadir.

Sportif performans; yapilmas: gereken bir atletik gore-
vin yerine getirilmesi sirasinda basari icin ortaya konulan
cabalarin buttini olarak tarif edilebilir.! Bir anlamda per-
formans yarisma veya karsilasma sirasinda goreceli ola-
rak kisa zamanda ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber
bir butin olarak gorilmeli ve degerlendirilmelidir.

Fizikte, performans birim zamana dusen is olarak ta-
nimlanmasia ragmen, sportif performans tanimi, bu
tanimdan c¢ok daha karmagiktir. Gunumuzde sporcu-
nun, is tretme kabiliyeti tizerine etkili fiziksel ve psisik
bircok mekanizmanin oldugu bilinmektedir. Bu ytuzden
sportif performansi ttuim olumlu etkenlerle birlikte ve
tim olumsuz etkenlere ragmen gerceklesen, sporcunun
atletik is uretebilme becerisi, Giretim kalitesi ve kapasite-
sinin bileskesi olarak kabul etmek uygun olacakur.! Bu
tamimlama, degerlendirme icin performansin bilesenle-
rini, belirleyen ve etkileyen tum faktorleri goz ontnde
bulundurmak geregini de beraberinde getirmektedir.
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Sportif performansin karmagsik yapisinin sebebi, sonucu
etkileyen faktorlerin sayisinin coklugu ve cesitliligidir.
Bu faktorler, performansi olumlu ve olumsuz etkileyebi-
lirler ve olusum kaynaklarina gore icsel ve dissal faktorler
olarak ikiye ayrilirlar.

Icsel faktorler; genel anlamda insanda mevcut olan,
kismen kalitsal gelen, zaman icinde kucuk degisikliler-
le farkhlasabilen ve disaridan tizerine etki imkam cok
sinirlt olan veya hic etki yapilamayan etkenlerdir. Yas,
cinsiyet, anatomik yapi, genetik, zeka, lokomotor sis-
temin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi,
salg bezlerinin fonksiyonlari, metabolizma, enerji kulla-
nim mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu, allerji,
noromtskuler ileti hizi, kardiyovaskiiler yapi ozellikle
icsel faktorlerin en baslicalandir. Bu listeyi uzatmak ve
detaylandirmak ¢cok mumkundiir.

[¢sel faktorleri objektiflestirmek oldukga zor oldugundan
performans tzerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapila-
bilecek degisiklikleri tumiyle ongorebilmek neredeyse
imkansizdir.!

Dissal faktorler; ise adindan da anlasilacagr gibi insanin
vicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan disaridan
gelen ve bu nedenle de dolayl yolla sportif performanst
fiziksel veya psisik bilesen tizerinden etkileyen faktor-
lerdir. Dissal faktorler tizerine olan etkimiz, icsel olan-
lara gore cok daha fazladir. Bircogunu uygun sartlar ve
mudahaleler ile degistirmek ve gelistirmek mumkundur.
Dolayst ile sportif performans: artirmak amact ile dissal
faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak, hem daha ko-
lay olacak hem de daha etkin sonuclar yaratacaktir.

Sayilart icsel olanlara gore cok daha fazla olan dissal
faktorlerden bazilarini; sicaklik, iklim, malzeme, seyirci,
sosyal cevre, arkadaslik, aile, tum ekonomik bilesen-
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ler, beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik
yardim, disaridan gelen olumsuz sozler, saat farki, bos
zamanlan degerlendirme yontemleri, cinsellik, rol model
belirleme, takdir edilme gudusi, antrenman teknikleri,
antrenman niteligi, niceligi, 1sinma, esneklik, antrenor,
dinlenme aralig1, soguma, uyku diizeni ve kalitesidir.!

Performansi Etkileyen Bazi Faktorler

Yas; Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel
ve psisik gelisim iliski halindedir ve performansa etkisi
cok buytuktir. Bu nedenledir ki, genc eriskinlik donemi-
ne kadar yarismalar yas gruplari halinde gerceklestirilir.
12-15 yas arast cocuklarda yapilan mekik kosusu testi
sonuclarina gore cocuklarda aerobik kapasite yasla ciddi
degisiklikler gostermektedir.? Kuvvet ve dayaniklilikta
meydana gelen degisiklikler disinda, motor becerinin de
yasla degisiklik gosterdigi bilinmektedir. Erken puberte
doneminde her yil anlaml motor beceri degisiklikleri
oldugu, gec puberte doneminde degisimin yavasladig
ve 16-17 yasla birlikte motor becerinin kararl bir yapt
aldig bilinmektedir.’

Belli spor dallarinda ancak belli yas gruplarinda ytiksek
performans gostermek mumkundiir. Ornegin, 30 yasin
tzerinde elit jimnastik¢i gormek mumkin degilken,
30 yas ve tizeri elit maratoncu ve bisikletcilere rastlama
ihtimali ¢cok daha fazladir. Bunun ¢nemli sebeplerinden
bazilari, 30'lu yaslarla birlikte sempatik tonusun azalma-
s1, laktik asit esiginin ve toleransinin ytkselmesi olarak
gosterilmektedir.*?

Yapilan calismalar gostermistir ki, yasla birlikte bazi atle-
tik ozelliklerde gerilemeler meydana gelmektedir. Orne-
gin sprinterlerde yasla surat, reaksiyon zamani duaserken
yere temas stresi uzamakta, bu da kosu siiresini direkt
olarak olumsuz olarak etkilemektedir.® Elit futbolcularda
yapilan isokinetik diz ekstensiyon/fleksiyon kuvvet testi
sonuclar ve kurekgilerde yapilan spesifik test sonuclart,
yas ilerledikce hem kuvvet hem de dayamikhlikla ilgili
performans degerlerinin dustuguni gostermektedir.
Kuvvetteki dustus dayaniklihga gore daha hizli ve daha
buyik olmaktadir.” Kirkli yaslardan sonra meydana
gelen geri doniisumstiz koroner ve kardiovaskiler de-
gisiklikler bu yaslardan sonra sporcularin yas gruplarn
halinde veteran adi altinda yarismaci olmasina neden
olmaktadir.®

Cinsiyet; Bilindigi gibi tim sportif yarismalar kadin ve
erkekler icin ayn ayr duzenlenmektedir. Kadin ve erke-
gin birbiri ile yarismiyor veya karsilasmiyor olmasinin en
buytik sebebi cinsiyetin sportif performansin iki ana bi-
leseni olan psisik ve fiziksel performans tizerine olan et-
kisinin bilinmesindendir.! Ozellikle fiziksel olarak viicut
kompozisyonundan, kas kitlesine, hormonal diizen ve
seyirden.® oksijen ttiketimine kadar kadin erkek arasinda
ciddi farklar mevcuttur.® Kinantropometrik o6zelliklerin
cinsiyetle ciddi farkhilik gosterdigi ve bununla birlikte
brans se¢imi, mevki secimi ve performans tizerine etkisi
oldugunu bildigimiz somatotipin, kadin ve erkekte farkl
oldugu da bilinmektedir.’
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Kinantropometrik ozellikler; gozéntinde bulundurul-
dugunda elit bir basketbol oyuncusunun, sampiyon bir
halterci ile benzer olmas1 dustntilemeyecegi gibi, artistik
buz pateni yapan bir bayan sporcu ile cekic atma sam-
piyonu bayan sporcunun ozellikleri de birbirinden cok
farkli olmast normaldir. Farkli spor dallarinda yarisan
sporcularin, birbirinden cok farkll vucut agirhg, boy,
kas Kkitlesi, yagsiz viicut kitlesi, yag yuzdesine ve hatta
viicut proporsiyonuna sahip oldugu ve bununla birlikte
vucut kompozisyonunun performansla iliskili oldugu bi-
linmektedir.!*!" Kaya tirmanicilari, diger spor dallarinda
yarisan sporcular ile karsilastinldiginda daha dusik kilo
ve cok daha dustik vicut yag yuzdesine sahiplerken, bas-
ketbol, futbol, yiizme ve atletizmle ugrasan yarismaci elit
sporcular ise benzer viicut kitle indeksine sahip olmala-
rina ragmen birbirlerinden farkl yagsiz vucut kitlesine
ve vicut yag yuzdesine sahiptirler.!* Dinya tzerindeki
en populer spor olan futbolla ilgili yapilan calismalar
gostermistir ki; antropometrik ve fizyolojik ozellikler
futbolcularin  oynadiklari mevkileri, yeteneklerini ve
antrenmana cevaplarini anlamli derecede etkilemekte-
dir.*%131%15 Bununla birlikte farkli spor dallannin, degi-
sik antropometrik ozelliklere sahip sporcular tarafindan
basar ile icra edilebilecegi de yadsimamaz bir gercektir.

Kinantropometri bashigi altinda inceleme imkanimiz olan
somatotip tayininin de performans ve oyuncunun basa-
rih olabilecegi mevki ile iliskili oldugu bilinmektedir.'!
Basketbol, futbol, voleybol, ¢im hokeyi oyunculan ve
yuzuctler tzerinde yapilan birbirinden ayr calismalar,
bize spor bransina 6zel somatotipik 6zellikler oldugunu
gostermistir.”!® Topla oynanan sporlarda yarisan sporcu-
larda artmis mesomorfik komponent gorulurken, diger
bazi branslar ve ozellikle yuzuctlerde ise endomorfik
komponentin arttig1 bilinmektedir.’

Genetik; Kuskusuz genlerimiz spor performansinda bir-
cok yapisal ve fonksiyonel karakterin olusmasi a¢isindan
onemlidir.'*?° Genetik unsurlar temel olarak, kas-iskelet
sistemi yapisini, kas tipi dagilimin, refleks kapasitesini,
metabolik etkinligi, akciger kapasitesini ve enerjisini
verimli kullanabilmeyi direkt olarak etkilemektedir.?!**
Gogus genisligi, enerji kullanimi icin kas enzim aktivi-
tesi, kan basinci, kasilma hizi, akcigerlerde hava sirku-
lasyonu, reaksiyon zamani, denge, kastaki gram basina
dusen mitokondri miktari, anaerobik dayamikhlik gibi
bazi ozellikler orta ve az duzeyde genetik faktor etkisinde
iken; boy, kol uzunlugu, kas buyuklugu, kas lifi yapisi,
kalp buyuklagu, akciger buyukluk ve hacmi, dinlenme
kalp hizi, kas gucu, kas dayaniklihg, eklem esnekligi,
aerobik dayanikhilik gibi ozellikler yiiksek oranda gen-
lerden etkilenmektedir.?>#** Sportif aktivitelerde basarili
olmanin temelinde bu kaliimsal gercekler bulunmakla
birlikte, yiksek duzeyde genetik yatkinliga sahip birey-
ler de uygun calisma tekniklerine ve programlamalarina
ihtiya¢ duyarlar.”

Genlerimiz ayrica stirat ve atletik performansin antren-
man cevabl konusunda da bize bilgiler verir.?> Aerobik
dayaniklilik, kas gucu gibi ozellikler icin bazi genetik
ozelliklere sahip bireyler hizli cevap verip yikselis gos-
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terirken farkhi genetik yapidaki bireyler ise duistik tepki
gosterir. 2o

Gunumtuzde genetik tarama ile sporcularin potansiyel-
lerinin ve fonksiyonel karakterlerinin belirlenmesinin
mumkun olabilecegi ongortilmektedir. Elit sporcular tak-
tik-teknik konuda ¢ok iyi durumda olabilirler ve tstin
atletik performans gosterebilirler. Bu noktada; yapilan
son bilimsel arastirmalarin 1s13inda unutmamasi gereken
bu basarida tek bir genin degil, bircok farkl genin karsa-
mik bir sistemde ciddi katkilar oldugu gercegidir.?82°°

Viicudun tamir kapasitesi

Her turla sportif aktivasyonda, organizmada mikrotrav-
malara bagh kucuk yaralanmalar olusmaktadir. Sporcu-
nun yeni bir ytikleme ile hedef performansa ulasabilmesi
icin bu yaralanmalarin bir sonraki antrenmana kadar
iyilesmis olmasi gerekmektedir. Eger yenilenme (tamir),
kucuk yaralanmalarin olusma hizindan daha yavassa,
sporcu bir stire sonra asirt kullanim yaralanmalar ile kar-
st karstya kalabilmektedir.’! Asir kullanim yaralanmalart
sportif sakatliklarin énemli bir kismini olusturur. Kronik
seyirli bu tip sakatliklar, sporcunun performansinda
ciddi dustslerle kendini gostermektedir. Bu ytizden vui-
cudun yaralanmalar karsisindaki tamir kapasitesi sportif
performans agisindan ¢ok 6nemlidir. Yapilan bilimsel
calismalarda, iyilesme surecinde genetik alt yapiin ¢ok
onemli oldugu gercegiyle birlikte bircok faktortun rol
oynadig1 ve stre¢ boyunca karmasik bir mekanizmanin
hukum sturdugu gosterilmistir.*

Endokrin sistem; Sportif aktiviteler sirasinda organizma
tzerinde gunluk ahsik oldugu ytikler disinda bir yuk-
lenme gerceklestirilmektedir.** Viicudun, maruz kaldig
asir1 yuklenmeye karst fonksiyonel cevabini hazirlayan
sinir sistemi ve endokrin (hormonal) sistemdir. Bu iki
sistem cogu zaman ¢ok ciddi iliski ve isbirligi icinde cali-
sir. Bayan sporcular arasinda yapilan calismalarda, yuk-
sek total testosteronun, androstenedionun ve LH/FSH
oraninin sporcularda anabolik viicut kompozisyonuna,
yuksek kemik dansitesine, dustuk viicut yag oranina se-
bep oldugu gosterilmistir.>* Bununla birlikte bu hormo-
nal profile sahip olanlarin, ¢alismaya kaulan sporcular
arasinda en yiksek maksimum oksijen tiketimine ve
yiksek genel performans degerlerine sahip oldugu be-
lirtilmistir.>* Tukrik ve kanlarinda testosteron ve bazal
kortizol bakilan erkek sporcularn hormon seviyeleri ile
hem performanslari arasinda, hem de oynadiklar: mevki
arasinda iliski bulunmustur.>>*® Bazal kortizolu ytiksek
testosteronu dusiik sporcularn daha ytksek aerobik ka-
pasiteye sahip olduklan belirtilirken,* testosteron mik-
tar ile kuvvet arasinda da pozitif bir korelasyon oldugu
gosterilmis. >’

Otonom sinir sistemi; Sporcunun, yapilan antrenman
programina uyumu ve cevabi, antrenmanin sikligl ve
siddeti gibi degiskenlerle birlikte ciddi olarak otonom
sinir sistemi aktivasyonu ile de iligkilidir.*® Bu aktivas-
yona bagli iki tip sporcu profili iki ucta yer almaktadir.
Birinci tipte kisa zamanda form tutan ve formunun zirve-
sinde kisa stire kalabilen form grafigi hizli dalgalanma ile
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seyreden sporcular bulunmaktadir.’ Performans, sezon
boyunca birkag kez zirve yapar. Bu tur oyuncular genel-
likle geng sporcular olup belirgin sempatik aktivasyona
sahiptirler. Artmis sempatik tonusu olan bu sporcularin
ozel antrenman programlarina tabi tutulmasi performans
grafigi acisindan onemlidir. Ikinci tipteki sporcular ise
form tutmak icin daha uzun sureye ihtiyac duyarlar.
Sportif performans degerleri birinci tipe gore cok daha
yavas yukselme egiliminde olup, optimal performans
seviyesinde degisiklik olmadan veya kuctk oynamalarla
cok uzun stire formda kalabilirler. Ustelik performans-
taki gerilemeleri de ani olmaz ve yukselistekine benzer
bir egilimle dusus yasarlar. Bu tip sporcular genelde
eriskin sporculardir ve antrenman vagotonisine sahip-
tirler (Sekil 1). Vagotonik sporcularda tstun basar icin
bransa uygun antrenman programlamast yapmak uygun
olacaktir.” Her iki tipteki sporcularda da form dalgalan-
ma egilimlerine antrenman sikligy, siddeti, yogunlugu ve
programlamasi ile mtidahale etmenin mumkuin oldugu
unutulmamahidur.

Biyolojik ritim; Insan organizmasi, fizyolojik olaylar,
beslenme, metabolizma olaylar1 ve yasam aliskanhklari-
na bagh olarak gelisen gunlik bir ritme sahiptir. Gun
icinde bu ritme bagh olarak, atletik performansin tavan
yaptig1 iki periyod bulunmaktadir. Bunlar, 6gleden he-
men onceki saatlere ve 6gleden sonra diliminin son sa-
atlerine denk gelmektedir. Organizma bu ritmi mumkun
oldugunca kararli ve sabit tutma cabasi icindedir ve bu
nedenle diizen ¢ok zor degistirilebilir. Degisikligi yarata-
bilecek en buiytk etken beslenme, bedensel aktivasyon

Sempatik Sistem
Aktivasyonu

Bireysel Performans

Sinir —

(Sempatik Tonus)
Gercek Performans
Yetenegi
istirahat Durumu
(Normal —0 Art|r||r$|e§:(§§;f9irmans
Populasyorda) 9

jstirahat Durumu
(Antremanli Kisiler) —_

Antrenman
Vagotonisi

Parasempatik Sistem
Aktivasyonu

Sekil 1: Antrenmansiz ve antrenmanli kisilerin otonom
sinir sistemi aktivasyon seviyeleri farklidir. Bu fark

antrenman vagotonisi diye adlandirilir ve sporcuya
arttirllmis performans yetenegi kazandirir.
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(antrenman) ve uyku gibi gunltk yasam ahiskanhklarinin
zamanlarmin degistirilerek bir duzen icinde uzun sure
uygulanmasidir. Bu bilgi dogrultusunda yapilacak gunlitk
yasamsal program sayesinde optimal performans, diizenli
antrenmanlarm uygulandify saatlere kaydinlabilir. Ozetle
antrenmanlar, yarisma (karsilasma) saatinde yapilmaya
baslanarak, bir stire sonra antrenman ritmi ile ytiksek per-
formans ritmi birbiri ile uyumlu hale getirilebilir.

[klim ve cevre sartlar; Gin icinde acik havada yapilan
calismalarda ve yarismalarda, performans ultraviyole
isinlarindan etkilenmektedir. Yapay ve dogal ultraviyole
1sitmanin sportif performans tizerine etkisi karmasik ol-
makla birlikte 1s1¢1n nitelik ve niceligine bagldir. Ultra-
viyole etkinligini termoregulasyondan, gaz alis verisinin
artisina, periferik damar adaptasyonundan, artan alkalo-
za kadar bircok mekanizma belirlemektedir.’

Sporda performans acisindan belli bir iklim sartina adap-
te olmanin yani aklimatizasyonun onemi buyuktur. Bu
onem, vucut icin daha agir sartlar iceren subtropikal,
tropikal ve dag iklimin hakim oldugu yerlerde daha da
fazladir. Bununla birlikte, havanin neminin yuksek veya
cok diistik olmasi, sicakhigin ¢ok yuksek veya cok dusuk
olmasi,””7® hava basincindaki ani degisiklikler ve rtzga-
rin olmast performans: olumsuz etkilemektedir.*®

Antrenmanin yapildigi dis kosullar da atletik performan-
s1 etkiler, 6zellikle yuksek mevkide yasayip deniz sevi-
yesine yakin yukseklikte antrenman yapanlarla, deniz
seviyesine yakin ytikseklikte yasayan ve ayni ortamda
antrenman yapan sporcularnn kan tablosu karsilastiril-
diginda oksijen transferinde gorevli kan hucresi, bile-
senleri ve etkenleri (eritropoetin, hemoglobin, eritrosit
ve retikulosit vb) yuksek rakimda yasayan sporcularda
anlamh derecede ytiksek bulunur.*

Gegirilmis sakatliklar ve hastaliklar; Hedef perfor-
mansa ulasilabilmesi icin en ¢nemli noktalardan biri
sporcunun tam saghklilik halinde olmasi gerekliligidir.
Bu yiizden yasanan her hastalik ve yaralanma hedeflenen
sportif performansa ulasma takviminde aksakliklara se-
bep olurken, hedef performans degerlerinin degismesine
bile neden olabilmektedir. Anlasilacagr gibi, sporcunun
atletik performansi, yasam kalitesi ve genel saglik duru-
mu ile yakindan iliskilidir. Meydana gelebilecek kuictictik
bir hastalik veya yaralanma bile sporcunun yasam kali-
tesine, uykusuna, konsantrasyonuna, psisik durumuna
ve ust duzey fiziksel performansa ulasma yetenegine
etki ederek genel sportif performansini direkt olarak
etkilemis olur.® Ozellikle alerjik rinit, konjunktivit ve
astma ile sporcularda sikca karsilastigimiz nezle, grip ve
bakteriyel tist solunum yolu enfeksiyonlart sporcunun
performansini olumsuz etkilemektedir.

Antrenman yast;, Yillar sturen bu ozel antrenman prog-
ramlar1 enerji sistemi kullanimi tercihi, metabolizma ve
kas performansina ait tiim kriterler tizerinde olumlu etki
ederek bransa bagh degisik performans tablolarmin ortaya
ctkmasina sebep olmaktadir.” Halterciler, hentbolcular,
bisikletciler ve orta mesafe kosucular arasinda yapilan
calismalar bize gostermistir ki; yillara yayilmis uzun streli
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spora oOzel antrenman programlar bu branslarda yarisan
sporcularin performanslarmni direkt olarak etkilemekte-
dir."" Uzun stre diizenli antrenman yapan sporcularda
istirahat nabzimin ve sistolik kan basmcinin diismesi ile
kendini gosteren antrenman vagotonisinin gelismesi, per-
formans kriterleri tizerinde olumlu etkide bulunur.

Fiziksel antrenman programlamasi; Fiziksel perfor-
mansin ana bilesenlerinden olan kuvvet, dayaniklilik,
surat.”# ile bunlarin kombinasyonlar tzerine yapilan
oOzel antrenman programlar sportif performansi ve atle-
tik basariy1 etkilemektedir. Ornegin aerobik dayaniklilik,
temeli dayaniklihk sporu olmayan spor dallarinda bile
ana performans etkenlerinden biridir. Bu ytizden aerobik
dayaniklihiga yonelik hazirlanan calismalar sporcunun
sadece maksimum oksijen tiketimini arttirmakla kal-
maz genel sportif performansini da etkiler ve yukseltir.*
Sporcu hangi yasta olursa olsun ve hangi spor branst ile
ugrasirsa ugrassin dogru antrenman tercihleri ile olumlu
sonuc alinmasi mumkiin olmaktadir.!? Guntumtizde hem
saha hem de laboratuar ortaminda yapilan performans
testleri sonucu, sporcularin fiziksel eksikleri tam olarak
tespit edilebilmektedir. Bu eksikliklere yonelik prog-
ramin konuyla ilgilenen egzersiz fizyologlari, spor he-
kimleri ve antrenman bilgisi uzmanlan tarafindan ortak
hazirlanmast etkiyi buytittirken hedefe ulasma stresini
de azaltmaktadir. Bu tur tespit ve programlamalar sadece
performansi artirmak amach degil ayn1 zamanda yaslan-
manin performans tizerine olumsuz etkilerini minimal
seviyede tutulabilmek amaci ile de yapilir.”

Sezon planlamasi; Antrenman ve sezon planlamasi,
multidisipliner bir yap1 icinde tip doktorlari, spor bi-
limleri ugrasanlari, beslenme uzmanlari ve antrenorlerle
birlikte duzenlenmelidir. Yarisma (karsilasma) zamanin-
da en ust performans dizeyinde olunmas: saglanarak,
tam faktorler tizerine olumlu etkiler yaratacak sekilde
programlanmalidir.*® Bu programlama sirasinda ozellik-
le birim antrenman ve sezon ici yogun-siddeti yiksek
yapilacak antrenmanlarin zamanlamasi ¢ok onemlidir.
Bu zamanlama optimal performansa ulasma stresine,
optimal performansta kalis stresine ve performansin
diisme egrisine etkimektedir.*** Organizma antrenman
programina t¢ evrede cevap olusturmaktadir. Bunlar
sirasl ile adaptasyon, uyum ve deadaptasyon evreleridir.
Genel anlamda adaptasyon evresi performansin ytiksel-
me donemi, uyum evresi sporcunun optimal degerlere
ulastigt donem, deadaptasyon evresi ise kazanilmis uyum
degerlerinde gerilemelerin yasandig duisus evresi olarak
kabul edilir.> Takim sporlarinda, performans egrisinin
taban1 genis, uyum evresinin ise uzun streli (ktictik oy-
namalarla) plato yapug: bir dizen icinde olmasi hedef-
lenir. Bireysel sporlarda ise yarisma tarihlerinde en st
performans degerlerine ulasacak (ki bu yilda birkac kez
de olabilir) sekilde antrenman plani yapilir.

Antrenman ve sezon planlamasi yapilirken makro prog-
ramdan, mikro programa ve genel fiziksel performans
antrenmanlarindan, ¢zel bireysel antrenman programla-
rina dogru planlama guntumuzde kabul edilen en gecerli
yontemdir.
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Bransa ozel calisma modellemesi; Antrenman sekli
ve antrenman icinde uygulanan modellerin performans
Uzerine etkilerinin 6nemi ytiksek oldugundan, bilim
insanlarnin onerisi, fiziksel performansa yonelik ca-
lismalarin bransa ozel sportif hareketlerin modelinde
olmast yontindedir.” Basit bir 6rnekle; 6 hafta boyunca
isokinetik dinamometre ile yapilan kuvvet calismalar
sonucu musculus quadriceps’in kuvvetinde anlamli artis
saglanmasina ragmen acik zincir antrenman modeli so-
nucu olusan bu kuvvet artisinin bransa ¢zel model olan
kapall zincir durarak uzun atlama aktivitesi sirasinda
performansa anlaml bir etkisi olmamistir.* Antrenman
tercihlerinde bransa 6zel sportif harekete uygun meka-
nizmada calisma programlar duzenlemenin beklenen
sonuca ulasmada basariy1 arttiracagi gercegi unutulma-
malhdir.

Yuklenme-dinlenme doéngusti; Birim antrenmanda ya-
pilan yuklenmeler ve bunlar arasinda verilen dinlenme
periyotlart performansi etkileyen onemli unsurlardir.
Tekrarlayan ytiklenmeler arasindaki dinlenme periyot-
lar1 uygun verilirse performans ytikselirken dinlenmeler
yetersiz kalirsa performans diiser, sakatlanma riski artar.
Antrenmanin, siddetinin ytiksek ve periyodik, ara din-
lenmelerin ise yetersiz oldugu stre¢ uzarsa bir stire sonra
performansin dusmesi, bazi psisik ve organik problem-
lerle karakterize asir1 antrenman (overtraining) durumu
ortaya cikabilir.!

Cinsel aktivasyon; Cinsel aktivasyonun performans
Uzerine etkisi degerlendirilirken salt cinsel iliskinin
yaratugl etkiden cok ikincil etkenlere baglh olusabile-
cek zorlanmalara dikkat etmek uygun olacakur. Cinsel
aktivasyon nedeniyle, gunlik ritmin bozulmasi, uyku
stiresi ve diizenindeki bozukluklar, ortam geregi alinan
nikotin, alkol ve keyif verici maddeler, iliskiden sonra
partner ile yasanan tartisma ve kavgalar, yasanan iliski-
nin ahlaka ve yasaya aykin oldugu durumlarin getirecegi
huzursuzluklar sportif performans: olumsuz etkilemek-
tedir."” Bununla birlikte, asir1 cinsel uyariya ragmen cin-
sel aktivasyonun yasanamamasl veya orgazm yasanama-
dan kesilmesi sporcuda konsantrasyon bozukluklarina
ve huzursuzluga sebep olmaktadir. Bu durum ozellikle
erkek sporcularda performansi olumsuz etkilemektedir.
Gunumtizde sporcudan sporcuya degisen ozellikler gos-
termekle birlikte, diizgtin dis kosullar altinda, sorunsuz
seyirle yasanan diizenli cinsel aktivasyonun performansi
olumlu etkiledigi bilinmektedir.'

Psikolojik faktorler; Performans tizerine etki eden
faktorlerin farkhlign ve sayilarimin coklugu hem sportif
performansin bilesenlerinin objektif tespit edilmesini,
hem de performans parametrelerinin artirllmasini zor ve
karmasik hale getirmektedir. Zaman icinde sahada veya
laboratuarda yapilan aerobik dayaniklilik 6l¢tim sonucla-
11,”> kuvvet él¢tim sonuclar* gibi degerler ile yarismadaki
(karsilasmadaki) sportif performans sonuclar birbiri ile
uyum icinde olmayabilir. Olctim ve degerlendirme genel
anlamda yapildigi andaki sonuclar verirken, yarisma
(karsilasma) stresi, motivasyonu ve atmosferi organik-
psisik bircok faktor tizerinden sportif performanst etki-
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leyerek bizi farkli sonuclarla kars: karsiya birakabilecegi
gercegi gozardi edilmemelidir.

Kisilik 6zellikleri de onemlidir. Ornegin mazosist ozel-
liklere sahip norotiklerin maraton, bisiklet gibi dayanik-
lilik gerektiren performans sporlarina yatkinhg: fazladir.
Sporcunun artmis ézgiiveni,” motivasyonu,* inanci,*
basarisizliktan kaginma yerine basari yonelimli olmasi*
ve dustik anksiyeteye sahip olmas1**° sportif performan-
st olumlu etkilemektedir.

Performansin Degerlendirilmesi

Egzersize entegre cevabi bulmak, sportif verimliligi an-
lik tayin edebilmek ve bunlar objektif numerik deger
olarak ortaya koyabilmek icin cesitli yontemler kullanil-
maktadir.”!

Tum spor dallarinda ve takim sporlarinda, sportif
bransa yatkinligin belirlenebilmesi, oynanan mevkiye
uygunlugun tespit edilebilmesi, verimliligin nitelik ve
niceliginin anlasilabilmesi, antrenman programlamasi
icin eksikliklerin tayin edilebilmesi, uygulanan progra-
min basarisinin sinanabilmesi ve sakatlik riskinin tespit
edilebilmesi icin cesitli 6l¢tim, test ve analiz yontemleri
uygulanmaktadir.’

Bireysel sporlarda, performans degerlerini tespit etmek
bunlar tizerine etki edecek receteler dtizenlemek ve takip
etmek takim sporlarina gore cok daha kolaydir.>? Takim
sporlarinda ise durum biraz daha karmasiktir. Takimin
performansi ve sportif verimliligi, takimi olusturan birey-
lerin performanslarinin matematiksel toplamindan c¢ok
daha komplike formiillere bagh oldugu bilinmektedir.

Sportif performansin degerlendirilmesi ve artirilmasi-
na zemin hazirlanabilmesi i¢in uygulanan t¢ 6nemli
yontem ve yaklasim vardir. (Unutulmamahdir ki; per-
formans degerlendirme yaklasimlarn asagida anilanlarla
kisith olmayip, yontemler arasinda da keskin siirlar
bulunmamaktadir.) Bunlar olctimler, performans testleri
ve sportif hareket analizidir.!

Olcimler; ozellikle spor bransina yatkinlik, oynanan
mevkiye uygunluk, performans alt yapisi ve sakatlik riski
ile ilgili onemli bilgilere ulasmamiza imkan saglar. Spor-
tif performans ile ilgili uygulanan ol¢tumler genel olarak
antropometrik ve fizyolojik olctimler olarak iki baslik
alunda toplanabilir. Cok farklh yontem ve cesitli ekip-
manla yapilmast mamkun olan bu olcimlerden kisaca
bahsetmek gerekirse;

1. Antropometrik olcumler, vucut kompozisyonu ile
ilgili olctmler (boy, kilo, vucut kitle indeksi, yagsiz
viicut agirhgl, yag yuzdesi, viicut su miktar, bazal
metabolizma hizi vb.), postur ile ilgili 6lctimler, soma-
totip tayini ile ilgili 6lcimler (cesitli viicut bolgelerinin
cevre, uzunluk ve deri kivrim kalmhg olctimleri),
esneklik dlcumleri ve denge dlcumleridir (Resim 1).

2. Fizyolojik ¢lctimler, kan (tam kan sayimi, hemog-
lobin miktari, enzimler, elektrolitler, hormon tablosu
vb.), istirahat nabz, istirahat kan basinc, istirahat ve
eforda EKG ile solunum fonksiyon test olctimleridir.
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Performans testleri; Giintimuzde bilimin, her spor
dalina etkisi ve destegi atarak surmektedir. Sporcuya uy-
gulanan testlerle elde edilen performans degerleri, per-
formans: etkileyen bircok faktoriin disinda secilen testin
uygunluguna, protokol ozelliklerine, ekip ve ekipmanin
kalitesine direkt baglidir. Baska bir deyisle; test icin tim
hazirliklarin eksiksiz tamamlanms olmasi, kaliteli arac
ve gere¢ kullanilmasi, testin dtizeneginin sporculara de-
taylari ile anlaulmast ve testin kalifiye bir ekip tarafindan
uygulanmast testin basarisini olumlu etkilemektedir.
Oncelikle secilen testin bilimsel ve pratik uygulamada
gecerliligi ve guvenilirligi olmali, degerlendirilmeye ca-

Resim 1: Laboratuar ortaminda gézler kapali ve acik
olarak tek ayak ve cift ayak listiinde denge 6l¢timleri
yapilabilir. Sonuglarina gére calisma programlari
hazirlanabilir ve saha veya laboratuarda uygulanabilir.

Resim 2: Laboratuar ortaminda ergospirometrik test
uygulamasi. Hem gaz analizi hem de 6zel protokollerle
submaksimal veya maksimal yiikleme testleri yapilabilir.
Bu sayede anaerobik esik nabizi tespit etmek sonuca
uygun performansi arttirma receteleri hazirlanabilir.

Klinik Gelisim

lisilan faktor hakkinda objektif bilgi vermeli, elde edilen
degerin bu testle olctlen degerlerle karsilastinilabilecegi
standart ve normal degerleri olmali, uygulamasi hem
maddi hem de manevi anlamda asir1, yuk getirmemeli-
dir.!

Performans testleri sahada ve laboratuarda yapilabilir.”!
Gerekli olan bilgiye, en ytksek dogruluk, duyarhlik ve
objektivitede ulasilmasi, optimal ve degismez sartlarda
uygulama imkani olmasi, dis etkenlerden etkilenme ih-
timalinin diistik olmasi ve ayni sartlarda tekrarlanmaya
(karsilastirmaya) olanak saglamasi nedeniyle laboratuar-
larda maksimal testler ve metabolik ol¢tim ekipmanlar
kullanilarak direkt olcumler yapmak mumkundur. Bu-
nunla birlikte laboratuarlarda performans testi yapma-
nin, uygulamanin risklerinden, maliyetinden, gerekli
ekipmanin sayisinin ve maddi degerinin coklugundan,
yetismis personelin azhgindan dolayr her zaman pratik
olmadig1 da bilinmektedir. Daha da 6nemlisi laboratuar
testlerindeki uygulamalarin her zaman bransa uygun
hareketlerle yapilamamasi ve laboratuar ortaminin dogal
sportif uygulama alanindan farkli sartlara sahip olmast
test sonuclarinin degerlendirilmesinde goz ontinde bu-
lundurulmas: gereken olumsuz etkenlerdendir.

Genel olarak uygulanan performans testlerini, verimlilik
testleri, metabolik testler ve psikolojik testler olarak ti¢
ana baslikta incelemek mumkundur. Asagida bu sinifla-
maya uygun onemli baz1 test baghklari yer almaktadir.

1.Temel verimlilik testleri; maksimal oksijen tuketimi
testleri ( Resim 2 ve 3), kuvvet testleri (Resim 4), gtic
testleri (Resim 5), dayaniklilik testleri (Aerobik dayanik-
hilik, anaerobik dayaniklilik, kuvvette dayaniklihk vb.)
(Resim 2, 3, 4 ve 5), strat testleri (Resim 6), reaksiyon
zamarn testi ve bransa ozel teknik testler gibi testlerden
olusmaktadir.

2 Metabolik testler; gaz degisimi analizi (Resim 2) ve
laktik asit tayini ve takibi gibi uygulamalardir.

3.Psikolojik durum degerlendirme testleri; kisilik
testleri, beceri edinme testleri, kayg1 duzeyi, strese di-
renc ve anksiyete testleri gibi testlerdir.

Sportif hareket analizi; son yillardaki teknolojik gelis-
meler ile sportif performansa etki konusunda en etkin
yontemlerden biri haline gelmeye adaydir. Bilim insanla-
11, teknisyenler, egitimciler ve antrendrlerin ortak calis-
malarini gerektiren bir mekanizmayla basar1 gelir. Genel
anlamda, laboratuar ve saha sartlarinda hareketin hiz,
kuvvet ve acilanma gibi ozelliklerinin cesitli yontemlerle
kayit aluna alip incelenmesidir (Resim-7). Son yillarda
siklikla antrenman ve yarismalarin (karsilasmalarin)
yiksek kare yakalama yetenegine sahip gorunttleme
aygitlariyla kayitlarinin yapilmasina dayanmaktadir. Go-
runttler bilgisayar ortaminda incelenerek, ozel yazilimi
sayesinde sportif hareket numerik degerlerle ifade edile-
bilir hale getirilir. Yapilan kayitlar ve elde edilen numerik
veriler; biomekanikgiler, anatomistler, kineziyologlar

diger disiplinlerdeki bilim insanlan tarafindan incelenip
degerlendirilir. Yapilan ttm degerlendirmeler sonucu
teknik anlamdaki hatalar tespit edilir. Belirlenmeye cal-
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silan sadece hatalar ve zayif yonler degildir, ayni zaman-
da kuvvetli yonler de tespit edilir. Bu asamadan sonra
tam bilgiler egitici ve antrenorlerle paylasilir. Bu sayede
onlarn, eksikleri tamamlamak, hatalar1 duzeltmek icin
receteler hazirlamalarina imkan saglanmis olur. Etkiyi
arttirmak, egitimi saglamak amaciyla gortntt ve sonuglar
sporcu ile de paylasilir. Etkinligi cokea bilinen geri bildi-

Resim 3: Saha ortaminda uygulanan aerobik
dayaniklilik testi maksimum oksijen tiiketimi ile ilgili
indirekt sonuglar verir. (20 m modifiye mekik kosusu testi)

Resim 4: Laboratuar ortaminda uygulanan isokinetik
diz ekstensiyon fleksiyon testi. Kuvvetle ilgili sonuclar
tespit edilebilmekte, ekleme hareket veren kaslarin
kuvvetleri, én-arka grup kuvvet oranlari ve sag-sol
kuvvet dengesi degerlendirilebilmektedir. Eksiklere
yonelik programlar hazirlanabilir hatta dinamometrede
uygulanabilir.

Resim 5: Wingate test sistemi ile farkli protokollerde gti¢
degerlendirmeleri yapmak mimkdind(ir. Ayni sistem
sayesinde anaerobik dayaniklilikla ilgili sonuclar da elde
edilebilmektedir.
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rim yonteminden faydalanilabilmesi amaciyla calismalar
kayda alinir. Tekrar tekrar sporcuya izletirilip ilerlemeler
gozlettirilir. Boylelikle sporcunun zaman icinde kendi
kendini kritik edebilecek duruma gelmesi saglanir.!

Performans Artirma

Gunumuzin modern spor anlayist, yiiksek sportif per-
formansin  simirlarim  zorlamaktadir.  Spor, tlkelerin
tanitiminda, ekonomisinde ve tlkeler arasi siyasal etkin-
liginde dahi onemli rol oynamaya basladik¢a maksimum
tstiin basar ilkesi nedeniyle sporcunun psisik ve fiziksel
olarak en tist noktaya gelmesi hedeflenir hatta bu nokta
icin tahmini hedef degerler konmaya baslanir olmustur.
Whipp ve Ward 1992 yilinda yaptiklan calismalarla
1998 yilinda kadinlarin erkekler kadar hizli maraton ko-
sacaklar fikrini ortaya atmuslardir. Hatta daha da énem-
lisi performansi etkileyen ttm faktorleri hesaba katarak
maraton kosu zamaninin 2:02:59 gibi bir zamana gerile-
yecegini iddia etmislerdir. Bu iddialarindan iki olimpiyat
sonra 2000 yilindaki Sidney olimpiyatlarinda maratonda
en iyi zaman, ne kadinlarda ne de erkeklerde bu tahmine
yaklasamamustir. Hatta 2000 y1linin maratonda en iyi za-
manlari kadinlarda 2:20:43 ve erkeklerde 2:05:42 olarak
yasanmuistir. Ne kadinlar erkekler kadar hizli olabilmistir

Resim 6: Saha ortaminda uygulanan siirat testi.
Fotosellerin yerlestirilis sekline gére baslangi¢
noktasindan istenen mesafelerde elde edilen sonuglar
bilgisayar ortaminda izlenebilir. Ayni sistem kullanilarak
sut sirasinda topun hizi, reaksiyon zamani, dikey sicrama
testleri de yapilabilir.

Resim 7: Sportif hareket analizi, laboratuarda viicuda
matrkerler yerlestirilerek kizil 6tesi isima takip eden
kameralarla gériintii yakalanarak veya sahada yliksek
kare yakalama yetenegine sahip kameralarla cekilen
gortinttiler islenerek yapilabilmektedir.
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Sosyal Faktorler

- Sosyal davranis modeli
« Uyum yeteneqi
- lletisim yetenegi

Psikolojik Faktorler

« Karakter
.« Kisisel Ozellikleri
+ Motivasyon

Bilissel Faktorler

- Koordinosyon

+  Risk alma egilimi

- Basari yonelimi olma
- Basarma sevinci

4
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SPORTIF PERFORMANS

f

\
4

Kordisyonel Faktorler

- Dayaniklihk
« Kuvvet
- Slrat

« Tdm antrenman ozellikleri

Bedensel Faktorler

« Biyomekanik 6zellikler

«  Kinantropometrik
ozellikler

+ Vicut kompozisyonu

Teknik Taktik

. Beceri
«  Teknik
- Taktik

Sekil 2: Ustte performansi artirmak icin iizerinde etkili olabilecegimiz siniflandirilmis faktérler gériilmektedir.+>%2

ne de hesaplanilan spekulatif performans zamanina ula-
silabilmistir.!

Bununla birlikte tim branslarda sportif performans adi-
na ¢ok onemli gelismeler yasanmistir ve yasanmaya da
devam edilmektedir. Atletizmde ve ytzmede rekorlar
kirilarak sifir rakamina dogru yaklasilmaya hizla devam
edilirken, takim sporlarinda daha kuvvetli, daha hizli ve
daha gelismis kinantropometrik ¢zelliklere sahip spor-
cular gorev olmaya baglayarak, daha yiksek performans
duzeyinde sportif musabakalar yasanmaya baslanmis-
ur.!

Sporda optimum performansi yakalayabilmek icin tek-
nik, taktik calismalarla birlikte fiziksel ve mental olarak
en ust noktaya erisilebilecek hazirliklari da yapmak
zorunludur. Spor bilimleri ve tip hem bu simin bulmak
hem de bu sinir1 asmak yolunda sporcularin yaninda yer
almaktadir. Temel anlamda bakildiginda, vicudumu-
zun egzersize verdigi cevabi, adaptasyonu ve egzersizin
olusturdugu zarar (fizyoloji, fonksiyonel anatomi, spor
hekimligi), vicudumuzu nasil hareket ettigini (biyome-
kanik, kinezyoloji), beynimizin ve dolayist ile sinir sis-
temimizin olaylar uzerindeki etkisini (noroloji) bilmek,
sporcunun sosyal ve psikolojik durumunu tespit etmek
basar icin olduk¢a onemlidir. Sekil 2’de performansi
artirmak icin tizerinde etkin olabilecegimiz bazi faktorler
siiflandirilmis olarak gorulmektedir.

Yukarida bahsedilen bilimsel disiplinlerin 1s13inda en
etkin motive edici dis uyaranlar, ekonomik yeterlilik,
yeterli uyku, uygun beslenme, dogru vucut bakimi,
dinlenme araliklaninin yeterli olmasi, bos zamanlarin
dogru degerlendirilmesi, uygun ev kosullari, olumlu
ahiskanhklar, duzenli iklim sartlari, uygun antrenman
malzemesi, uygun zemin, memnuniyet, dengeli cinsel
yasam, gelismis esneklik, iyi 1sinma, fiziksel ve mental
antrenman programlari, ozel olarak yapilan teknik ve
taktik calismalar, sportif performansi, dolayisi ile basari-
y1en ust diizeye ¢ikaracaktir.

Klinik Gelisim

NOT: Bu makale, Yazarlanimin “Doping ve Futbolda
Performans Artirma Yontemleri” adh kitapta yazdiklar
bolumlerini kitabin Editorii Prof.Dr. Turgay ATASUnun
izni ile kisaltip gelistirmeleri ile hazirlanmistir.
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