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ONSOZ

Insanlarm saglikli olmalar1 ig¢in bos zamanlarimi gesitli sportif
faaliyetlerle gecirmesi ¢ok Onemlidir. Spor miisabakalar1 ve eglence amach
sportif faaliyetler tarih boyunca insanoglu igin ¢cok 6nemli bir gorev ifa etmistir.
Hem takim hem de bireysel sporlarda sporcular performanslarini artirmak ve
yeni bagarilar elde etmek igin viicutlarmin smirlarini zorlamaktan geri
durmamis, hatta ulusal ve uluslararasi rekabette smir tanimamistir. Spor
miisabakalar1 ve eglence amagh oyunlar eskiden oldugu gibi giiniimiizde de
insanoglu i¢in ¢ok Onemli bir rol oynamistir. Giintimiizde spor, akademik
dersler yaninda bos zaman etkinlikleri ozellikle genglerin sosyallesmeleri ve
saglikli bir toplumun olusumu i¢in yadsinamaz onem tegkil etmektedir. Ayrica,
spor, eglencenin yaninda diger aktivitelerde de mutlu ve saglikli bir yasama
katkida bulunur. Arastirmalar, daha fazla insanin eglence amagh sporu diger

aktivitelere gore tercih ettigini gostermektedir.

Spor aktiviteleri, gencinden yashsina kadar her yas grubundan insanin
keyifli ve saglikli bir yasam stirdiirmeleri i¢in en onemli etkinliklerdendir. Her
yasta rekreasyonel bir aktivite olarak spora olan ilginin artmasi, yerel
yonetimlerin ve diger kurumlarin etkinlikler diizenlemesine yol agmaktadir.
Okullar, spor kuliipleri ve devlet kurumlar1 artik rekabet¢i olmayan eglence
amacl spor etkinliklerine onemli miktarda yatirim yapmaktadir. Eglence ve
spor kampanyalarinin artmasi insanlar1 bir araya getirerek sporu hayatlarinin
diizenli bir parcas1 haline getirmektedir. Bu, toplumsal olarak bir arada yasama

duygusunu ve sosyal uyumu tesvik eder.

Bu kitabimiz birbirinden degerli bilim insanlarinin 6zveri ile
hazirladiklar1 c¢alismalar1 igermektedir. Ayrica bu kitaba katkida bulunan
boliim yazarlarma da tesekkiir ediyor, okuyuculara ve bilimsel alana faydal

olmasini diliyoruz.
Sevgi ve Saygilarimizla...
Editorler

Prof. Dr. Giyasettin BAYDAS
Dog. Dr. Merve UCA
Ekim 2023
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BOLUM 1

EGZERSIZIN ALKOLE BAGLI OLMAYAN KARACIGER YAGLANMASI
HASTALIKLARI UZERINDEKI ETKiSi

Abdorreza EGHBAL MOGHANLOU
Dr. Ogretim Uyesi, Istanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Antrenorliik Egitimi Boliimii, abdorrezaeghbalmoghanlou@esenyurt.edu.tr

0000-0003-1238-0541

GIRiS

Sosyal, ekonomik ve kiiltiirel degisimler, ge¢cmise kiyasla bireylerde hareketsizligin
artmasma neden olmustur. Tarihsel olarak daha iyi saglik sonuglariyla iliskilendirilen ekonomik
biiylime ve modernlesme, sagliksiz gidalarin kiiresel Olgekte pazarlanmasma ve aktif yasam
tarzindan hareketsiz yasam tarzina gegise yol a¢gmaktadir. Bunun dogrudan saghk sonuglar
arasinda, Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan artik "zamanla ilerleyen felaket' olarak
nitelendirilen diyabet ve obezite yer almaktadir (Chan, 2017; Sanyal ve ark., 2011). Alkole bagh
olmayan karaciger yaglanmas: hastalignt (NAFLD), %25- 30 yayginhigi ile kiiresel karaciger
hastaliklarinda 6nde gelen saglik problemlerinden biridir (Sanyal ve ark., 2011). Hepatik steatozun
(HS) radyografik kanit1 ve 6nemli alkol kullanimi da dahil olmak {izere HSnin ikincil nedenlerinin
dislanmasiyla teshis edilen NAFLD, obezite ve diyabeti olan kisileri orantisiz bir sekilde etkiler
(Younossi ve ark., 2016). NAFLD, >%5 HS ve hepatosit hasar1 veya balonlasmanin olmamasi ile
karakterize ilerleyici olmayan tip olan Alkole bagli olmayan karaciger yaglanmas: (NAFL) veya
hem >%5 HS hem de hepatosit hasar1 veya balonlasmanin mevcut oldugu ilerleyici tip olan Alkole
bagh olmayan steatohepatit (NASH) olarak gruplandirilabilir (Ludwig, Viggiano, Mcgill, & Oh,
1980). 2030 yila kadar ABD'de NAFLD yaygimlikinin %21 artarak 101 milyona ulasacagi tahmin
edilmektedir; NASH igin ise daha da biiyiik bir artis beklenmekte olup %63'liikk bir artisla 27
milyona ulagmasi beklenmektedir (Lam, Kurzke, & Younossi, 2018).

NAFLD'nin gelisimi ve NASH'ye ilerlemesi kismen fiziksel hareketsizlikten
kaynaklanmaktadir. Gilinde hareketsiz kalman her saat icin NAFLD olasiigi %4 oraninda

artmaktadir (Croci ve ark., 2019). NAFLD ve NASH i¢in onaylanmis bir farmakolojik tedavinin
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yoklugunda, diyet degisikligi ve yapilandirilmis tekrarlayan fiziksel aktivitenin bir alt kiimesi
olarak tanimlanan egzersiz dahil olmak {izere yasam tarzi degisikligi tedavinin temel tas: olmaya
devam etmektedir (Chalasani ve ark., 2018). Yasam tarzi degisikliginin amaci, NASH'de histolojik
iyilesme igin esik deger olan %5-10luk hafif bir kilo kayb1 saglamaktir (Chalasani ve ark., 2018).
Ancak hastalarin %10'undan azi1 bu miktarda kilo kaybina ulasacaktir(Mazzotti ve ark., 2018).
Onemli 6lgiide kilo verenlerin %75'inden fazlasi, yasam tarzi degisikliginin uygulanmasini takip
eden 3 yil iginde kilolarin geri alacaktir.

NAFLD hastalarinin 6nerilen kilo verme miktarlarini karsilamakta zorlanmalarina ragmen,
egzersiz egitiminin HS kayb1 ve kardiyorespiratuar uygunluk (CRF) ki kazanglar dahil olmak
iizere kilo kaybindan bagimsiz faydalar1 vardir (Sullivan, Kirk, Mittendorfer, Patterson, & Klein,
2012). Saghk ve Insan Hizmetleri Boliimii'niin (DHHS) mevcut fiziksel aktivite kilavuzlari, tiim
yetiskinler i¢in haftada en az 150 dakika orta yogunlukta egzersiz veya 75 dakika siddetli
yogunlukta egzersiz onermektedir (Piercy ve ark., 2018). Egzersiz, yasam tarzi yonetiminin énemli
bir bilesenidir ve diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik dahil olmak {izere bir¢ok kronik hastalik igin
diisiik maliyetli, giivenilir ve stirdiiriilebilir bir tedavidir (Shira Zelber-Sagi, Godos, & Salomone,
2016).

Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Arastirmasi (NHANES) veri tabaninin yakin zamanda
Kim ve arkadaslari(Kim ve ark., 2021), tarafindan NAFLD'li 5000'den fazla denek {izerinde yapilan
bir analizde her 10 dakikalik fiziksel aktivite icin genel 6liim oranmin %7 oraninda azaldigini
bulmustur. Buna ek olarak, Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) yakin zamanda Egzersiz
Mactir (EIM) girisimini NAFLD hastalarma 0zel tavsiyeler icerecek sekilde genisletmistir (W. R.
Thompson ve ark., 2020). EIM, NAFLD, DHHS tarafindan Onerilen Kilavuzlara gore orta veya
siddetli yogunluktaki egzersiz miktarma ek olarak ardistk olmayan giinlerde iki kuvvet
antrenmani seansi Onermektedir (Medicine, 2009). Egzersiz egitimini tamamlayic1 olarak diyet
degisikliginin rolii, fibroz evresi ve CRF arasindaki iliski, egzersiz egitiminin NAFLD'yi nasil
iyilestirdigini aciklayan mekanizma, en uygun egzersiz egitimi recetesi ve egzersiz egitiminin kilo
kaybindan bagimsiz histolojik yanmita yol agip agmayacagi gibi bircok onemli soru cevapsiz
kalirken, bu sistematik derlemeyle amacimiz, egzersiz egitiminin, yetiskin hastalar i¢in tibbi bir

tedavi olarak kullanilmasini destekleyen mevcut kanitlar1 6zetlemek ve degerlendirmektir.
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Egzersiz Egitiminin NAFLD Tamamlayicis1 Olarak Diyet Degisikligi

Diyet tedavisine ek olarak egzersiz yapmanin NAFLD'yi iyilestirmede tek basma diyet
tedavisinden daha etkili olup olmadig1 daha az calisilmistir. Birka¢ randomize kontrollii ¢alisma,
diyetle kalori kisitlamasma aerobik veya aerobik arti direng egzersizi eklenmesinin karaciger
yaglanmasi seviyelerini ¢ok fazla azaltmadigini ortaya koymustur (Shah ve ark., 2009). Ancak
bu c¢alismalarda baslangictaki hepatik lipid seviyesi genellikle diisiiktiir, ¢linkii bunlar spesifik
olarakNAFLD'li deneklerden ziyade obezite veya diyabetli hastalarda gerceklestirilmistir. Ancak
diyet degisikligi tek basina da NAFLD'de iyilesmeye yol agabilir. Saeed ve ark. (2019) tarafindan
yapilan nitel bir sistematik inceleme, alt1 rendemize kontrollii ¢alismadan (RCTs) (Ryan ve ark.,
2013) 317 denek ftizerinde yapilan c¢alisma, tek basma diyet miidahalesinin etkisini
degerlendirmistir. Yazarlar, Akdeniz diyeti ile HS azaltim1 ve kilo kaybs igin en giiclii kanitlar:
bulmuslardir. Diisiik karbonhidratli, diisiik yagh veya aralikli aclik diyetleri de bu faydalara yol
acabilir, ancak daha az sayida galisma bunu gostermistir. Diistik yagh, diistik kalorili diyeti daha
da destekleyen Yamamoto ve ark (2007) 27 NAFLD denegi tizerinde yaptiklar1 calismada,
Katsagoni ve ark. (2017) diisiik veya orta yagl bir diyet ile orta karbonhidrath bir diyeti
karsilastirdiklarinda HS, viicut agirligi, karaciger enzimleri veya metabolik parametrelerde hicbir
fark bulamamuistir. Yapilan bir ¢alismada, diisiik yagh diyet art1 orta diizeyde egzersiz, orta yagh
diyet art1 orta diizeyde egzersiz veya tek basina orta diizeyde egzersiz gruplarindan olusan 41
denek {izerinde yapilan bir calismada, diyet ve egzersiz gruplarn arasinda karaciger
biyopsisinde NAFLD’ da iyilesmeler bulunmus ancak tek basina egzersizde iyilesme
bulunamamustir (Eckard ve ark., 2013). Hem Katsagoni ve arkadaslar1 (Katsagoni ve ark., 2017)
hem de Saeed ve arkadaslar1 tarafindan onemli miktarda heterojenlik ve yanllikla
kargilasilmistir, bu da NAFLD'de diyet miidahalesi hakkinda herhangi bir biiyiik 6lgekli sonucu
glclii bir sekilde sinirlamaktadir. Bu durum, NAFLD diyet girisimsel ¢alisma tasariminin
standartlastirilmasi ihtiyacin1 vurgulamaktadir. Sonug olarak, NAFLD hastalar1 i¢in en uygun
diyet rejimi belirlenmemistir. Egzersiz egitiminin tamamlayicis1 olarak diyet degisikliginin

uygulanmasinin ek faydasi da belirsizligini korumaktadir.
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NAFLD Hastalarinda Kardiyorespiratuar Uygunluk(CRF)

Maksimal oksijen alimi (VOzmax ) CRF'i degerlendirmek igin standart bir 6l¢timdiir. VOzmax,
standartlagtirilmis protokoller aracilifiyla en ¢ok oksijen tiiketimini 6lgmek icin artimli, kademeli
egzersiz testi kullanir (Kaminsky, Arena, & Myers, 2015). VOmax genel niifusta Oliimiin
ongoriictisiidiir. VOamax'daki her %10'luk diisiis igin, genel oOliimde %15'ik bir artis vardir
(Williams, 2001). CRF ayrica NAFLD dahil olmak {izere kronik hastalig1 olan kisilerde oliim
oranini éngormektedir (Croci ve ark., 2019). HUNT c¢alismasi, diisitk CRF’e sahip 15.781 NAFLD
olgusunda ortalama 9,4 yillik takip siiresi boyunca tiim nedenlere bagli 6liim riskinin %52 arttigin
gostermistir (Croci ve ark., 2019) . CRF ile NAFLD/ NASH arasindaki iliski ilgi gekici bir arastirma
konusu olmaya devam etmektedir. Ayrica CRF'nin NAFLD gelisimine ve hastalifin NASH'ye
ilerlemesine yol ac¢ip acmadigi veya NAFLD'nin zayif CRF'e zemin hazirlayan kendine has
ozellikleri olup olmadig1 da belirsizligini korumaktadir. Viicut agirligindan bagimsiz olarak,
NASH hastalar1 genel olarak daha diisiik CRF'e sahiptir (Sayiner ve ark., 2016). Aslinda, NASH'li
hastalarin cogunun kondisyon diizeyi kotii veya ¢ok kotiidiir (Argo ve ark., 2018). VO2may, egzersiz
egitiminden sonra fizyolojik adaptasyonu ve CRF gelisimini objektif olarak 6l¢mek icin altin
standarttir. VO2max testi ¢ogunlukla aerobik egitim g¢alismalarinda kullanilir. Daha da onemlisi,
VO2max'deki iyilesmeler hem baslangic hem de sonrasinda HS'deki azalma ile giiglii bir sekilde
iliskilidir (Kantartzis ve ark., 2009). Bu iliski gbz oniine alindiginda, VO2max degerinin sadece
egzersiz yanmitin degil ayn1 zamanda HSmin siddetinin de bir biyolojik isaretleyici olarak
kullanilabilecegini iddia etmek mantiksiz degildir. VO2maxnin NASH'deki Fibroz evresi veya
egzersiz sonrast histolojik yanitla da iligskili olup olmadig1 bilinmemektedir ve gelecekteki

arastirmalar igin iyi bir yol teskil etmektedir.

NAFLD'de Aerobik Egzersize Kars1 Direng

Bir dizi randomize ¢alisma, direng egzersizinin (tipik olarak agirlik antrenmanindan
olusan) aerobik egzersizle (tipik olarak kosu veya bisikletten olusan) hepatik steatoz tizerindeki
etkinligini karsilastirmistir (Lee ve ark., 2012). Uc calismada diren¢ ve aerobik egzersiz
miidahalelerinin hepatik steatozda ayni azalmalar1 sagladigini ortaya koymustur (Lee ve ark.,,
2012). Dordiincii bir ¢alismada aerobik egzersizin hepatik steatozu azalttifi ancak direng

egzersizinin azaltmadig1 bulunmustur; ancak calisma popiilasyonu NAFLD varligindan ziyade
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asir1 kilolu ve dislipidemili deneklerden olusmustur ve hepatik steatoz, viicuttaki metabolitler
hakkinda grafikler olusturarak kimyasal bilgiler veren bir tani teknigi olan, MRS'den daha az
dogru olan bilgisayarli tomografi ile belirlenmistir (Slentz ve ark., 2011). Bir klinik ve gozlem
calismasmin incelenmesinde, diren¢ ve aerobik egzersiz programlarinin hepatik steatozu
azaltmada esit derecede etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Lee ve ark., 2012). Benzer siire, siklik
ve miidahale siiresine ragmen, direng egzersizi aerobik egzersize kiyasla daha az enerji tiiketimi
ile iligkilendirilmis ve bu da kardiyorespiratuar uygunlugu zayif olan hastalar i¢in daha uygun

olabilecegi sonucuna yol agmistir.

NAFLD icin Egzersiz Recetesi ve Yontemi

NAFLD egzersiz galismalarinin ¢ogunda aerobik antrenman kullanilmaktadir. Aerobik
antrenman, biiyiik kas gruplarmi kullanan, siirekli olarak siirdiiriilebilen ve dogas1 geregi ritmik
olan herhangi bir aktivite olarak tanimlanmaktadir (Medicine). NAFLD c¢alismalarinda aerobik
antrenman igin ¢apraz antrenman, bisiklet, kiirek, kosu, yiiriiylis ve diger ritmik egzersizler
kullanilmistir. Aerobik egitime fizyolojik adaptasyon, VO2max testi ile kolayca ve giivenilir bir
sekilde olciliir.

Diren¢ antrenmani da NAFLD hastalarinda ¢alisilmistir; ancak egzersiz regetesindeki
onemli heterojenlik (6rnegin, Tip I yavas kasilan kas liflerine ve aerobik enerji sistemine odaklanan
bir kas dayanikliligi protokolii ile kas kiitlesindeki kazanimlara, Tip II hizh kasilan liflere ve
kreatin-fosfat ve glikolitik enerji sistemlerine odaklanan bir kas hipertrofisi protokolii) ve
standartlastirilmis bir antrenman adaptasyon degerlendirmesinin olmamasi nedeniyle, Yararina
iligskin sonuglar daha az somuttur (Glass, Radia, Kraus, & Abdelmalek, 2017).

Diren¢ antrenmani ¢alismalarinin ¢ogu, antrenman programlarinin amacmi ve kas
hipertrofisinin veya kas dayaniklilig1 protokollerini kullanip kullanmadiklarini belirtmemektedir;
ancak tipik olarak, gii¢ arttik¢a diren¢ agirliginin artirildigl asamali egzersizi icermektedir. Dokuz
RCTS'den diyabeti olmayan 951 NAFLD deneginin meta-analizinde, Wang ve arkadaslari(Wang
ve ark., 2020) aerobik ve direng egitiminin karaciger enzimleri, metabolik parametreler ve HS
tizerindeki etkisini karsilagtirirken iki antrenman tiirii arasnda ¢ok az fark bulmustur. Analizlerine
aerobik arti diren¢ antrenmaninin bir kombinasyonunu inceleyen sadece bir calisma (Shojaee-

Moradie ve ark., 2016) dahil edilmistir, bu da her iki yontemler ile ilgili sonuglar1 stmirlamaktadir.
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Buna ragmen, aerobik art1 direng egitimi kombinasyonunun NAFLD'li daha fazla hastada, Obezite
hastalarinda gosterildigi gibi ayr1 ayri antrenman yontemlerine gore daha biiyiik bir yamt
saglayabilecegini varsaymak mantiklidir (Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Ramirez-Campillo,
Peterson, & Martinez-Vizcaino, 2018).

Yoga, Tai Chi ve Pilates, geleneksel aerobik veya kuvvet antrenmanlarinin Gtesinde
alternatif egzersiz yontemleri sunmaktadir. Singh ve arkadaglari(Singh ve ark., 2019) metabolik
sendromu ve 6n diyabeti olan 37 kadini diizenli yoga yapan ya da yapmayan gruplara randomize
etmistir. Diyabetik Yoga Protokoliiniin 3 aylik uygulamasinin ardindan, hemoglobin Alc ve
toplam kolesterol, yoga yapmayan kontrol grubuna kiyasla 6nemli 6lciide azalmistir. Ek olarak,
yoga grubunda karaciger boyutunda azalma egilimi goriilmiistiir ve HS rapor edilmemis olsa da,
karaciger boyutundaki azalmanin HS kaybina bagh olabilecegi ve NAFLD riski tasiyan veya tani
konulmamis hastalarda yoganin ek bir faydasina isaret ettigi sonucuna varilabilir. Keymasi ve
arkadaslar1 (Keymasi, Sadeghi, & Pourrazi, 2020) NAFLD'li 10 erkekte 8 haftalik bir Pilates egitim
programini incelemis ve bunlar1 NAFLD'li olmayan 10 erkekle karsilagtirmistir. Yazarlar, Pilates
grubu kontrol grubu ile karsilastirildiginda viicut agirhigs, viicut yagy, karaciger enzimleri ve HS'de
anlamli bir azalma bulmuslardir.

NAFLD hastalarinda Tai Chi'nin faydasimni inceleyen herhangi bir ¢alismadan haberdar
degiliz, ancak 12 haftalik Tai Chi (Liu, Miller, Burton, & Brown, 2010) gibi kisa bir siire sonrasinda
Viicut kitle indeksi (BMI), glikoz kontrolii ve insiilin direncinin iyilestigi on diyabet veya diyabet
hastalarinda yapilan ¢alismalardan yola ¢ikarak, Tai Chi'nin NAFLD hastalarinda da benzer bir
iyilesmeye yol agabilecegini diistinmek mantiksiz degildir. Cok sayida biiyiik karsilastirmali
etkinlik calismasi egzersiz yontemleri arasinda egdegerlik oldugunu gosterdiginden, recete
edilecek egzersiz yontemlerini secerken hastalarin egzersiz egitimine uyumunu ve belirli bir
sonuca ulasma olasiliklarini g6z 6niinde bulundurmak en 6nemli husustur.

Bu nedenlerle, hem Amerikan Karaciger Hastalig1 Calismalar1 Dernegi (AASLD) hem de
Avrupa Karaciger Calismalar1 Derneginin (EASL) mevcut kilavuzlar: bir yontemi digerine tercih
etmemektedir ve bireysel bir egzersiz regetesi gelistirilirken aerobik antrenman, direng
antrenmani, Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman (HIIT), yoga, Tai Chi, Pilates veya yukarida

belirtilenlerin herhangi bir kombinasyonu dikkate alinabilir.
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NAFLD i¢in Egzersizin Dozu veya Yogunlugu

Diisiik, orta ve yliksek (siddetli) yogunluklu egzersizler farkli metabolik esdegerler (METs)
ile tanimlanir. Diistik yogunluklu egzersiz 2,0 ila 2,9 MET arasinda, orta yogunluklu egzersiz 3,0
ila 5,9 arasinda ve yiiksek yogunluklu egzersiz igin > 6 MET arasinda gerceklestirilir (Medicine,
2009). HIIT, diisiik, orta ve yiiksek yogunluklarda asir1 yogunluk varyasyonu ile hem kuvvet hem
de aerobik egzersizi igeren bir egzersiz egitimi yontemidir. Zaman agisindan verimli oldugu icin,
zaman kisitlamalarini egzersize katilimin oniinde bir engel olarak tanimlayan NAFLD hastalar:
igin cazip bir programdir. NAFLD hastalar1 i¢in egzersiz yogunlugu, siiresi ve sikligimin optimal
regetesi belirsizdir. Epidemiyolojik veriler, aerobik egzersiz sikligr ve NAFLD ¢oziiniirliigi ile bir
doz-yamnt iligkisi oldugunu gostermektedir. 5 yil boyunca takip edilen yaklagik 170.000 Koreli
bireyden olusan biiyiik bir kohort calismasi, haftada 1-2 egzersiz seansi ile NAFLD
¢oztintrligiinde %5'lik bir artis oldugunu ve egzersiz siklig1 > haftada 5 giin ile %40'a yiikseldigini
gostermistir (Sung ve ark., 2016). Bu durum, nispeten seyrek egzersiz seviyelerinin bile hepatik
steatozu azaltmada faydali olabilecegini gostermektedir; ancak bu calismada diyetin etkisi
degerlendirilmemistir.

Birka¢ randomize kontrollii ¢alisma NAFLD'de farkli aerobik egzersiz "dozlarmni"
incelemistir (Hallsworth ve ark. 2015; Zhang ve ark., 2016). Keating ve arkadaslari, 8 hafta
boyunca ti¢ farkli aerobik egzersiz protokoliiniin etkisini incelemistir: (1) diisiik-orta yogunlukluy,
yiiksek hacimli, (2) yiiksek yogunluklu, diisiik hacimli ve (3) diisiik ila orta yogunluklu, diisiik
hacimli egitim, daha 6nce aktif olmayan yetiskinlerde diyet miidahalesi veya kilo kaybindan
bagimsiz bir plasebo grubuyla karsilastirilmistir (Keating ve ark., 2015). Her egzersiz programu,
plasebo ile karsilagtirildiginda karaciger yag yiizdesini %0,8-2,6 oraninda ve i¢ organ yag
dokusunu esit oranda azaltmistir. Grup basina az sayida katilimcr (n = 12) ve kisa siire,
farkliliklarin kesfedilmesini engellemis olabilir [40]. NAFLD deneklerinde bugiine kadar yapilan
en biiyiik randomize klinik ¢alisma, orta ve siddetli aerobik egzersizi 12 ay boyunca bir kontrol
grubuyla karsilastirmistir (Zhang ve ark., 2016). Calismada hastalar siddetli yada orta siddetli
egzersize (haftada 150 dakika maksimum kalp atis hizinin %65-80'inde 6 ay ve 6 ay daha
maksimum kalp atis hizinin %45-55'inde haftada 150 dakika tempolu yiiriiyiis), orta diizeyde
egzersiz (12 ay boyunca haftada 150 dakika tempolu yiiriiyiis) veya hig egzersiz yapmayan 6 ve 12.

aylarda, siddetli ve orta siddette egzersiz intrahepatik trigliserit igerigini azaltmada esit derecede
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etkili olmustur. Ozellikle, her iki grup da 2-3 kg agirhk kaybetmis ve hepatik steatozdaki
iyilesmeye biiyiik olgiide kilo kaybmin aracilik ettigi goriilmiistiir.

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman, toparlanma donemleri ile serpistirilmis, maksimum
kalp atis hizinin veya VO: max degerinin > %80'ine ulasan "gok zor"efor igeren tekrarlayan kisa (2-
3 dakika) egzersiz boliimlerinden olusur. Egzersiz yapilmamasma kiyasla, 12 haftalik yiiksek
yogunluklu egitimin 23 kisinin katildig1 randomize bir ¢alismada hepatik steatozu %2,9 oraninda
azalttig1 bulunmustur (Hallsworth ve ark., 2015).

Direng egitimi, orta aerobik egitim ve yiiksek yogunluklu aerobik egzersizi karsilastiran 52
NAFLD hastas: tizerinde yapilan bir ¢alismada, direng ve yiiksek yogunluklu aerobik egzersiz
gruplarda bagslangica kiyasla hepatik steatozda azalma bulunmustur, ancak calismanin sonunda
ti¢ grup arasinda fark bulunmamustir, bu da her bir miidahalenin gorecelietkinligi hakkinda somut

sonuglar ¢ikarmayi zorlastirmaktadir (Oh ve ark., 2017).

Egzersiz Egitiminin Siklig1 ve Siiresi

Egzersiz egitiminin en uygun sikhi§i ve siiresi NAFLD hastalarina 0zgii olarak
belirlenmemistir. saglik ve insan hizmetleri boliimii (DHHS) ve ACSM'nin yaygm olarak
onaylanmis ve kanita dayali kilavuzlarindan yola ¢gikarak, her hafta en az 150 dakika 6nerilebilir
(Targher, 2020). Siire agisindan bakildiginda, sasirtici olmayan bir sekilde, daha uzun siireli
egzersiz daha iyi sonuglara yol agmaktadir. NAFLD'de 4 aydan uzun siire diizenli fiziksel aktivite,

4 aydan daha kisa siiren aktiviteye gore daha fazla iyilestirmektedir (Wang ve ark., 2020).

Egzersizin Yag Dokusu Uzerindeki Etkileri

NAFLD'de yapilan bir¢ok insan ¢alismasi, aerobik ve direngegzersizi ile toplam viicut ve
viseral yag kiitlesinde azalma oldugunu gdstermistir (Lee ve ark., 2012). Ozellikle, i¢ organ yag
dokusu'dakiiyilesmeler hepatik steatozda azalmaya paraleldir ve 6nemlikilo kaybindan bagimsiz
olarak ortaya ¢ikabilir (Diaz & Moraes, 2008). katekolaminler, kortizol ve insiilini igeren egzersizle
ortaya ¢ikan noro-hormonal degisikliklere yamit olarak, iskelet kasina yag asidi yakiti saglamak
icin adipoz trigliserit lipolizi artar (Thompson, Karpe, Lafontan, & Frayn, 2012). NAFLD
deneklerindeki yag asidi yiikiiniin ¢ogunlugu periferik yag lipolizinden kaynaklandigindan,

egzersiz nedeniyle periferik yag kiitlesindeki bir azalma teorik olarak karacigere serbest yag asitleri
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tedarikinin azalmasina yol agacaktir, ancak bu insanlar tizerinde kesin olarak gdsterilmemistir (Oh
ve ark., 2017).

Egzersiz, adipokin salgilanmasinda hepatik lipid metabolizmasini1 ve karaciger hasarma
yatkinlig1 etkileyebilecek degisikliklere neden olur. Leptin, NAFLD'de karaciger hasarmi tesvik
eden Inflamasyon yiikseltici bir sitokin olarak gosterilmistir. Ozellikle, NAFLD hastalarinda
egzersizle serum seviyeleri diiser ve potansiyel olarak hastaligin ilerlemesine yatkinligi azaltir
(Oh ve ark., 2017). Rol oynayabilecek diger potansiyel adipokinler arasinda adiponektin, tiimor

nekroz faktorii ve IL-6 yer almaktadir; ancak bunlarin rolii kesin olarak agiklanmamustir.

Egzersiz Egitiminin Klinik Faydalar1

Egzersiz egitimi, NAFLD hastalarinda HS ve karaciger inflamasyonunda azalma, viicut
kompozisyonunda olumlu degisiklik, gelismis Vaskiiler Endotelyal fonksiyon ve hafif kilo kaybina
yol agtiginda daha fazla CRF ve histolojik yanit dahil olmak tizere bir¢ok 6nemli faydaya yol agar
(Thorp & Stine, 2020).

Hepatic steatosis and inflammation
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Sekil 1: NAFLD hastalarinda egzersiz egitiminin faydalar1
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Hepatik Steatoz

Alkole baglh olmayan karaciger yaglanmasi hastaliklarinin baslaticis1 olarak kabul edilen
hepatik steatoz (basit karaciger yaglanmasi-NAFL), yiiksek miktarda trigliserid igeren mikro
ve/veya makrovezikiiler lipid damlaciklarinin hepatositlerde birikmesi olarak tanimlanmaktadir
(Funda TAMER, 2020). Cok sayida galisma HS'de egzersize bagh degisiklikleri incelemistir.
Sullivan ve arkadaslart DHHSnin fiziksel aktivite kilavuzlarmi takip ederek biyopsi ile
kanitlanmis NASH'li 18 denek {iizerinde kiiglik bir RCTS yiiriitmiis ve standart NAFLD
danismanlig alan kontrol grubundaki %2'lik HS artisina kiyasla kilo kayb1 olmaksizin 16 haftalik
egzersiz egitiminden sonra HSnin %10 oraninda azaldigmi bulmustur (Sullivan ve ark., 2012).
llging bir sekilde, Zhang ve ark. (2016) IHTG'deki énemli azalmanin egzersiz yogunlugundan
ziyade kilo kaybma (toplam viicut agirhgmin %3-%6's1) bagh oldugunu gostermis ve siddetli
aerobik egitimi alan 73 denegi orta yogunlukta aerobik egitimi alan 73 denekle
karsilastirdiklarinda benzer faydalar bulmuslardir.

Sargeant ve ark. (2018) 373 NAFLD denegi ile 17 egzersiz ¢alismasmin (10 RCT) meta-
analizini gergeklestirmistir. Girisimler 1 ila 24 haftalik yapilandirilmis egzersiz (aerobik egitim,
diren¢ egitimi veya HIIT) arasinda degismistir. Yazarlar, IHTG igerigindeki azalmanin kilo
degisiminden bagimsiz oldugunu, ancak onemli kilo degisimi meydana geldiginde faydanin
giiclendigini dogrulamistir. Benzer bulgular, yogun yasam tarzi degisikligi (diisiik kalorili diyet ve
haftada 175 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite) veya sadece egitimle diyabetik destek
uygulanan NAFLD ve diyabetli 5145 kisiyi degerlendiren biiyiik 6lgekli, pragmatik Look AHEAD
calismas: tarafindan da sunulmustur (Lazo ve ark., 2010). Yogun yasam tarzi grubunda, %2,3'liik
bir HS'deki azalma, sadece egitimle diyabetik destek grubundaki %1,1 ile karsilastirildiginda

gozlenmistir.

Viicut Kompozisyonu

NAFLD'li hastalarda egzersiz egitiminden sonra viicut yapisinin degisip degismedigine
dair geligkili kanitlar vardir. Houghton ve ark. (2017) NAFLD'li 24 denegi 12 haftalik aerobik ve
direng egitimine kars1i agirhiktan bagimsiz bir kontrol grubuna randomize etmistir. Yazarlar,
kontrol grubunda 14 cm? artisa kiyasla 22 cm? i¢ organ yag dokusu azalmasi bulmuslardir (p <

0,05). Istatistiksel olarak anlamli olmasa da, deri alt1 yag dokusunda da azalma y&niinde bir egilim

10
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vard1. Yagsiz viicut kiitlesi de egzersizden sonra 2 kg artmis ve kontrol grubunda degismemistir.
Daha da énemlisi, I¢ organ yag dokusundaki azalma IHTG'deki azalma ile giiglii bir korelasyon
gostermigtir.

Hallsworth ve ark. (2011) ve Oh ve ark. (2017) dahil olmak {izere, 8-12 haftalik direng egitimi,
MICT veya HIIT sonrasinda I¢ organ yag dokusu veya Deri alti yag dokusunda 6nemli
degisiklikler bulamamuigtir. Oh ve ark. (2017) direng egitimi grubunda 1,5 kg ve HIIT grubunda 0,6
kg yagsiz kiitlede Onemli kazanimlar gostermistir. Bu ¢alisma, viicut kompozisyonundaki
cinsiyete dayali farkliliklar iyi tanimlandigindan (Bredella, 2017) ve erkeklerin daha fazla yagsiz
kiitleye ve kadinlarin daha fazla yag kiitlesine sahip oldugu kabul edildiginden, yalmizca erkek
denekleri dahil ederek smirlandirilmistir. Bununla birlikte, asir1 kilolu ve obez kisilerde egzersize
yanit ve yag dokusunda azalma agisindan cinsiyete dayali farkliliklar gosterilmemistir (Caudwell
ve ark., 2013). Bildigimiz kadariyla, NAFLD hastalarinda egzersiz yanitinda cinsiyete dayali
farkliliklar arastirilmamistir (Lonardo ve ark., 2019).

NAFLD Hastalarinda Egzersizin Tesvik Edilmesinde Karsilasilan Zorluklar

Egzersizin NAFLD i¢in etkili bir tedavi olarak kullanilmasimin oniindeki engeller arasinda
egzersiz, etkisinin smirli olma diisiincesi yer almaktadir. NAFLD'li hastalarin "egzersizin
faydalarim1” anladiklari, ancak egzersize diisiik giiven ve diisme korkusu nedeniyle
katilmayabilecekleri gosterilmistir (Frith ve ark., 2010). Bir egzersiz miidahalesine uyum,
deneklerin 6z yeterlilikleri veya iyilesme saglamak icin gerekli eylemleri organize etme ve
ylriitme yeteneklerine olan inanglar ile iliskilidir (Zelber-Sagi ve ark., 2017). Dolayisiyla,
hastalarin psikolojik kisitlamalarmin ele alinmasi, basarili bir yasam tarzi miidahalesinin
stirdiiriilmesinde kritik 6neme sahip olabilir.

Egzersiz, miidahalenin ilk 6 ayinda maksimum etkisini gosterebilir. 12 ay devam eden bir
calisma, egzersizin hepatik trigliserit tizerinde ek bir faydasi olmadigini gostermistir (Zhang ve
ark., 2016). Biiyiik ¢ogunlugu 6 ay veya daha kisa siireyle simnirli oldugundan, egzersizin uzun
vadeli etkinligini gostermek icin daha fazla galismaya ihtiya¢ vardir. Benzer sekilde, hepatik
steatoz ve kardiyorespiratuar zindelikteki iyilesmelerin diizenli egzersizin birakilmasindan sonra

uzun vadede devam etmedigi goriilmektedir (Pugh ve ark., 2016).

11
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NAFLD Hastalar i¢in Egzersiz Onerileri

Adim 1: Dikkate alinmasi gerekenler:
e Yas
¢ Komorbiditeler (6rn. kalp hastalig1, osteoartit)
¢ Bireysel motivasyon
o Ozgiiven ve 6z yeterlilik diizeyi
o Ulagilabilir hedefler

e Sosyal/cevresel destek

Adim2: Bir hedef belirleyin ve planlayin

Siire ve tiir;
e Haftadaen az 150 dakika:
e Ginliik 30-60 dakika (orta yogunlukta)
e 20-60 dakika, haftada 3 giin (siddetli yogunluk)
e Zaman, siklik ve yogunlukta kademeli ilerleme.
¢ Kisavadeli bir hedef planlayin (3 ila 6 ay).

¢ Etkinligin kendi kendine izlenmesini gelistirmek i¢in hastayla birlikte calisiimali.

Adim 3: Gii¢lendirin
e Egzersizi kendi kendine diizenlemek ve niiksetmeyi onlemek igin gereken
malzemeler saglanmali

e Uzun vadeli hedef planlanmali (1 y1l)

Not, tiim Oneriler diyet degisikligi ile birlikte yapilmali ve asir1 kilolu veya obez hastalarda kilo

kaybina ulagmak i¢in kisa ve uzun vadeli hedefleri igermelidir (Bertot & Adams, 2017).

12



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4 |

SONUCLAR VE ONERILER

Diizenli egzersizin hem hepatik steatoz igerigini azaltmada hem de kardiyovaskiiler risk
faktorlerini iyilestirmede faydali oldugu onerisini destekleyen yiiksek kaliteli ¢alismalar vardir.
Orta veya yogun yapilan hem aerobik hem de diren¢ antrenman programlari, kilo kayb1 olmasa
bile NAFLD'li bireylerde karaciger yagini azaltmada etkilidir. NAFLD, kiiresel capta karaciger
hastaliklarinda en 6nde gelen hastaliklardan biridir. NAFLD yayginlik oranlarinin éniimiizdeki
yillarda 6nemli 6l¢iide artmas1 beklenmektedir. Farmakolojik tedavilerin etkisiz olmas1 ve giiglii
bir yan etki profiline sahip olmasi, NAFLD tedavisi olarak egzersizin dnemini artirmaktadir.
Egzersiz egitimini merkeze alan yasam tarzi degisikligi, NAFLD tedavisinin temel tas1 olmaya
devam etmektedir. Her hafta en az 150 dakika orta yogunlukta egzersiz, hem kilo kaybi ile hem
de kilo kaybi olmaksizin NAFLD'de klinik olarak anlamli iyilesmelere yol agabilir. Egzersiz
egitimi, NAFLD hastalarinda HS ve karaciger inflamasyonunda azalma, viicut kompozisyonunda
olumlu degisim, endotel fonksiyonunda iyilesme ve %5-10 kilo kayb1 saglanirsa daha fazla CRF
ve histolojik yanit dahil olmak {izere bir¢ok 6nemli faydaya yol agmaktadir. NAFLD'de uzun
vadeli sonuglar1 (tiim nedenlere bagli mortalite, karacigerle iligkili mortalite ve komplikasyonlar,
kardiyovaskiiler hastalik ve kanser) etkilemek icin gereken minimum veya maksimum egzersiz
hacmi ve yogunlugu heniiz belirlenmemis ancak yapilan az miktarda fiziksel aktivitenin hic
olmamasindan daha iyi oldugu sdylenebilir. NAFLDnin histolojik 6zelliklerin iyilestirilmesinde,
egzersiz ve kilo kaybinin dozu, yogunlugu, tiirii ve ortak etkisini kanitlamak icin arastirmalara
ihtiyag¢ vardir. Bir veya daha fazla programin kullanilmasina yonelik mevcut oneriler, hastalarin
komorbiditelerine ve egzersize baglilik olasiligina dayanmalidir. Bazi kilit sorular hala
cevaplanmamuis olsa da, gelecekte etkili bir farmakolojik tedavi gelistirilse bile, egzersiz egitimi

NAFLD hastalarmin tibbi yonetiminin her zaman 6nemli bir parcas: olacaktir.

KISALTMALAR

(CRF) Kardiyorespiratuar uygunluk (MIC) Stirekli olarak Orta yogunlukta

(HS) Hepatik steatoz (NAFLD) Alkole bagli olmayan karaciger
yaglanmasi hastaliklari

(HIIT) Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (NAS) NAFLD Aktivite Skoru

(IHTG) Intrahepatik trigliserit (NASH) Alkole bagli olmayan steatohepatit
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GIRIS

Bu calismada, yapay zekanimn spor bilimlerinde nasil bir doniisiime yol actigini, modern
performans analizinde hangi yontemlerin 6ne ¢ktigini ve bu teknolojik devrimin sportif
potansiyeli nasil maksimize ettigini spor bilimindeki son teknolojik gelismeleri ve yapay zeka
teknolojilerinin nasil kullanildigim1 agiklamay:r amaglamaktadir. Sporcularin performansin
artirmak, sakatliklar1 onlemek ve daha etkili antrenman programlari olusturmak icin bu
teknolojilerin nasil kullanildi$in1 derinlemesine inceleyebilirsiniz. Teknolojik gelismeler, spor
bilimlerinin sinrlarim siirekli olarak zorlamaktadir. Spor, diinya genelinde meydana gelen
gelismelere bagh olarak etkilenen biiyilik bir endiistri olarak karsimiza ¢ikar (Kula, 2022). Son
yillarda, yapay zeka, sportif performansi degerlendirme ve optimize etme yaklasgiminda devrim
yaratmustir. Yapay zeka destekli analizler, sporcularin performansini saniye saniye izlemekte, veri
toplamakta ve bu verileri detayli analizlerle doniistiirerek antrendrlerin ve spor bilimcilerin daha
bilingli kararlar almasini saglamaktadir. Ozellikle hareket analizi, enerji tiiketimi ve sakatlik riski
degerlendirmelerinde yapay zeka, onceki yontemlere kiyasla daha hizli ve kesin sonuglar
sunmaktadir. Insanlar yasam kalitelerini yiikseltme arzusu, teknolojik gelismeleri hizlandirmis ve

bu da teknoloji kullanimini bir zorunluluk haline getirmistir (Meral ve Colak, 2002).

19



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4|

YAPAY ZEKA: TANIM, UYGULAMALAR VE GELECEGI

Yapay zeka terimi ilk kez Dartmouth konferansinda Mc Carthy tarafindan kullanilmstir.
Bu kavram, makinalarin insan benzeri diisiinme yetenegi, hareket taklidi ve biligsel kapasitelere
sahip olma fikrini icermektedir ve bu yaklasim yapay zeka ¢alismalarinin temelini olusturmustur
(Gtirer ve Akginar, 2022). Makinelerin aracili§iyla insana 6zgii akil ve hareket etme 6zelliklerinin
taklit edilmesi ve de taklit yeteneklerinin gelistirilmesi tanimlar1 da yer almaktadir (Dogan, 2002).
Yapay zeka, son yillarda hizla popiilerlesen ve hayatimizin pek ¢ok alanina niifuz eden bir kavram
haline gelmistir. Ancak bu kavramin ne anlama geldigini tam olarak tamimlamak bazen zor
olabilir. Temelde, yapay zeka, makinelerin veya bilgisayar programlarinin, insan zekasina benzer
gorevleri- 6grenme, akil yiiriitme, problem ¢6zme, algilama ve dil tanima gibi- gergeklestirebilmesi

i¢in tasarlanmais bilgisayar bilimidir diyebiliriz.

Yapay zeka, bilgisayarlarin veya bilgisayar destekli makinelerin, insan benzeri 6zellikleri —
ornegin; problem ¢6zme, anlama, anlamlandirma, genelleme yapma ve 6nceki deneyimlerden ders
alma gibi - yiliksek seviyede mantiksal siiregleri gerceklestirme kapasitesi olarak tanimlanir
(Nabiyev, 2012). Bu teknolojinin ¢ekirdeginde, makinelerin 68renip bu bilgiyi etkili bir sekilde
kullanabilme yetenegi yatar. Ancak bazi uygulamalarda, makinelerin 6grenmedigi bilgiler

hakkinda da degerlendirmeler yapabildigi gézlemlenmistir (Oztiirk ve Sahin, 2018).

Yapay zeka algoritmalari, bilgisayar biliminin c¢esitli dallarmi kapsamaktadir. Bazi
ornekleri ise tahmine dayali sistemler, cikarim ve veri analitigidir. Zamanla makine 6grenmesi
algoritmalar1 ve yapay sinir aglarinin gelismesiyle bir¢ok alanda insanlardan daha iyi performans
gostermektedir (Steinberg, 2017). Bu, makinelerin sadece belirli bir gorevi yerine getirmek igin
programlanmadigl, aymi zamanda bu gorevleri nasil daha iyi gergeklestireceklerini
ogrenebildikleri anlamma gelir. Bilgisayarlarin basarili geldigi alanlardan biri tahminlerdir,
ornegin bircok kisi bu araci spor sonuglarini tahmin etmek icin kullanmaktadir. (Ozsoy, Ozsoy &

Karakus, 2023).

Spor, bircok degiskene dayali sonuglari nedeniyle, insanlar ic¢in tiim bu degiskenleri
dikkate alarak bir ma¢in sonucunu dogru bir sekilde tahmin etmek oldukg¢a zordur. Bu tiir

karmasgik verilerle basa ¢tkmak igin iistiin bir yonteme ihtiya¢ duyariz. Bu nedenle Yapay Zeka'nin
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bu alanda kullanilmasina olan ihtiyag¢ ortaya ¢ikmistir. Yapay Zeka teknolojisindeki olaganiistii
gelismeler, bu tiir biliyiik veri kiimelerini isleyerek son derece faydali sonuclar elde etmeyi

miimkiin kilar (Kula,2022).

Yapay zekanin kokleri, 1950'lerin ortalarmma, Dartmouth Konferansina kadar
uzanmaktadir. Bu donemde, yapay zeka fikri ilk kez ciddi olarak ele alindi ve bu alanda yapilan
aragtirmalarm temeli atildi. O zamandan beri, Yapay zeka, oyun oynama, tibbi teshis, finansal

piyasa analizi, robotik, dil tanima ve hatta sanat yaratma gibi bir dizi alanda uygulanmstir.

Bugiin, derin 0grenme, noral aglar, takviyeli 6grenme gibi yapay zekanin alt dallar,
teknolojik ilerlemeyi ve inovasyonu hizlandirmaktadir. Ozellikle derin 6grenme, biiyiik veri
kiimeleriyle calisma yetenegi sayesinde, goriintii ve ses tanima gibi karmagik gorevlerde
olaganiistii basarilara imza atmistir. Aslinda yapay zeka, teknolojinin sinirlarmi zorlayan ve
modern diinyada bir¢ok problemi ¢6zme potansiyeline sahip olan dinamik bir alandir.
Makinelerin, insan benzeri yeteneklere sahip olmasinin sadece baslangicinda oldugumuzu
sOyleyebiliriz. Yapay zeka, sadece analiz siirecini hizlandirmakla kalmiyor, aymi zamanda
sporcunun performansini, fizyolojik, biomekanik ve psikolojik faktorlerle birlikte biitiinsel bir
yaklasimla degerlendirebilmektedir. Son on yilda, yapay zeka teknolojisinin spor bilimlerindeki
uygulamalar1 hizla artmistir. Bu teknolojik evrim, sporcularin performanslarmi artirma ve
sakatliklar1 6nleme potansiyelini yeniden tanimlamaktadir. Gelismis algoritma ve veri analizi
tekniklerinin birlesimi, antrendrlerin ve sporcularin, performanslarini daha 6nce hi¢ olmadig:
kadar detayll bir sekilde analiz etmelerine olanak tanimaktadir. Teknolojik ilerlemeler
yasantimizin hemen her boliimiinii doniistiirmekte ve spor endiistrisi bu doniistimden payinu
almakta. Son donemlerde sporla ilgili teknolojilerde biiyiik bir gelisme gozlemleniyor. Yapay zeka,
yetenek  belirlemede, sporcunun dogru bransa  yoOnlendirilmesinde,  performans
degerlendirmelerinde, rakip analizlerinde ve mag¢ ya da lig sonug¢ tahminlerinde aktif olarak
kullaniliyor (Giirer ve Akginar, 2022). Yapay zeka temelli spor uygulamalari, fiziksel, fizyolojik ve
davrarugsal verileri degerlendirip bu verilerden anlam ¢ikarma amaciyla hazirlanan yazilimlardir

(Giirer ve Akginar, 2022).
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YAPAY ZEKA DESTEKLI PERFORMANS (YZDP)

Yapay zeka, son yillarda hemen hemen her alanda kendini hissettiren bir teknolojik devrim
yaratmistir. Bu devrimin 6nemli bir boyutu da "Yapay Zeka Destekli Performans" konseptidir.
Yapay Zeka Destekli Performans, yapay zekanin bireylerin veya sistemlerin performansini 6l¢gme,

analiz etme ve optimize etme siireglerinde nasil kullanildigini inceler.

Yapay Zeka Destekli Performansin spor bilimlerine uygulanmasi, sporcularin
performansini daha 6nce miimkiin olmayan yollarla analiz edebilmemize olanak tanimistir. Sensor
teknolojileri ile toplanan fizyolojik ve biomekanik veriler, yapay zeka algoritmalariyla islenerek
atletlerin enerji verimliligi, hareket kaliplar1 ve sakathik riski hakkinda derinlemesine bilgiler
sunmaktadir. Bu bilgiler, antrenman programlarimi kisisellestirmek, rekabet stratejilerini optimize

etmek ve sporcularin genel sagligin1 korumak igin kullanilabilir.

Bu durumda spor sektorii de teknolojik yeniliklerden nasibini almistir. Futbol, video
oyunlari, giyilebilir spor aletleri ve akilli stadyumlar gibi bir¢ok alanda iiriin ve hizmet, Endiistri
4.0 teknolojisi ile gelistirilmis ve piyasaya sunulmustur (Tekin ve Karakus, 2018). Insan merkezli
yaklagimimn, dayamikliliin  ve siirdirilebilirligin - artan degeri, Endiistri 5.0 kavramini
dogurmustur. Bu yeni kavram, Endiistri 4.0'm teknolojik yaklasimini hem insanlarin hem de
teknolojik sistemlerin bir arada calisti§1 uyumlu bir sosyo-ekonomik doneme evirmistir (Jafari,

2022).

Endiistrideki uygulamalarinda Yapay Zeka Destekli Performans iiretim siireglerini
otomatiklestirmek, kalite kontroliinii gelistirmek ve tedarik zincirini optimize etmek i¢in kullanilir.
Ozellikle 8grenme kabiliyetine sahip yapay zeka sistemleri, iiretim hatalarmi 6nceden tespit

edebilir, maliyetleri azaltabilir ve genel olarak operasyonel verimliligi artirabilir.

Yapay Zeka Destekli Performans, modern diinyanin en heyecan verici teknolojik
gelismelerinden biridir. Bu konsept hem bireylerin potansiyelini maksimize etmek hem de

endiistrilerin operasyonel verimliligini artirmak i¢in biiyiik bir potansiyele sahiptir.

Yapay Zeka Destekli Performans, yapay zeka algoritmalarinin ve teknolojilerinin bireylerin

veya sistemlerin performansmi 6l¢me, analiz etme ve optimize etme siireglerinde kullanilmasini
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ifade eder. Bu yaklasim, hem bireylerin (6rn. sporcularda) hem de makine ve sistemlerin (6rn.

otomasyon sistemlerinde) etkinligini ve verimliligini artirmak igin kullanilir.

Spor alaninda Yapay Zeka Destekli Performans sporcularin hareketlerini, fizyolojik
tepkilerini ve performansini detayli bir sekilde analiz edebilir. Bu, antrenman ve rekabet
stratejilerinin daha bilimsel bir temelde olusturulmasini saglar. Yapay Zeka Destekli Performans,
modern diinyada karar verme, analiz ve optimizasyon siireglerini giiclendiren bir ara¢ haline
gelmistir. Performans analizi, sporun kalbinde yer almaktadir. Bu analizler, antrendrlerin ve
sporcularin, egitim yontemlerini optimize etmelerine, stratejik kararlar alabilmelerine ve sportif
yeteneklerini en {ist diizeye ¢ikarabilmelerine olanak tanimaktadir. Geleneksel olarak bu analizler,
gozlemsel verilere ve fiziksel testlere dayamiyordu. Ancak, yapay zekanin spor analizlerine

entegrasyonu ile bu, kokten degismis veya degisecektir diyebiliriz.
YAPAY ZEKA DESTEKLI PERFORMANS ANALIZLERINDE SON TRENDLER

Yapay zeka destekli performans analizleri, son yillarda spor, sanayi, egitim ve saglk gibi
bircok sektorde devrim niteliginde degisikliklere Onciililk etmektedir. Bu alandaki teknolojik

ilerlemelerle birlikte, bir¢ok yeni trend ortaya ¢ikmistir.

Ger¢ek Zamanli Analizler: Modern yapay zeka sistemleri, performans verilerini gercek
zamanli olarak analiz edebilmekte ve aninda geri bildirim saglamaktadir. Bu, 6zellikle sporcular
i¢in, performanslarin1 aninda ayarlama ve optimize etme olanag1 sunar. Gelismis yapay zeka
algoritmalar1 sayesinde, performans verileri artik gercek zamanl olarak analiz edilebilmektedir.
Bu, antrendrlerin ve yoneticilerin aninda kararlar almasimi ve stratejilerini hizla degistirmesini

saglar.

Kisisellestirilmis Analizler: Birey bazli veri toplama ve analiz, antrenman programlarini
veya is performansimni kisisel ihtiyaglara gore optimize etmeye olanak tanir. Her bireyin veya
sistemin performansi egsizdir. Modern yapay zeka sistemleri, bireysel ihtiyaclara ve hedeflere gore

kisisellestirilmis analizler sunabilir.

Gelismis Simiilasyon ve Tahmin: Yapay zeka, performans trendlerini simiile edebilir ve

gelecekteki performansi tahmin edebilir, boylece proaktif optimizasyon stratejileri gelistirilebilir.
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Derin Ogrenme Tabanli Analizler: Yapay zekanin derin 6grenme dali, video
goriintiilerinden karmagik veri setleri cikarabilmektedir. Bu, spor oyunlarmin analizinden
endiistriyel ekipman denetimine kadar pek ¢ok alanda kullanilmaktadir. Derin 6grenme
teknikleri, karmasik performans metriklerini ve iliskilerini anlama konusunda devrim yaratmistir
Ozellikle goriintii ve ses tanima konusunda olaganiistii basarilar elde edilmistir. Derin 6grenme,
yapay zekanin alt dallarindan biridir ve yapay sinir aglar1 temel alinarak gelistirilmistir. Bu tiir
ogrenme metotlari, genellikle birkag gizli katman ve néron igeren yapilarla taninir (Ravi ve ark.,

2016).

Derin 6grenme, ¢ok katmanli yapay sinir aglar1 sayesinde nesne tanima, sesli komut tanima
ve dogal dil isleme gibi gesitli uygulamalarda kullanilir. Geleneksel makine 6greniminde belirli
kurallarla egitim yapilirken, derin 6grenmede bu kurallara bagvurulmaz. Bunun yerine, derin

ogrenme modeli veri setinden 6zellikleri otomatik olarak kesfeder (Yilmaz ve Yayin, 2021).

Gorsellestirme Araclari: Yapay zeka ile entegre edilen gorsellestirme araglari, performans
metriklerini ve analizlerini anlamay1 ve yorumlamay1 kolaylastirir. Spor dallarinin her seviyesinde
performans analizinin &nemi giderek artmaktadir (Gencoglu, Ulupmnar, Ozbay, Ouergui, &
Franchini, 2022; Ozbay & Ulupinar, 2022; Ulupinar, Ozbay, Gengoglu, & Ince, 2021). Bu analizler,
takim ya da bireylerin performans ve davraniglarini objektif bir lensle inceleyerek performansin
kapsaml bir sekilde nasil iyilestirilebilecegine dair derinlemesine bilgiler sunar (Hughes & Franks,
2004). Teknolojinin getirdigi ilerlemeler sayesinde, spor alanindaki performans analizi son yillarda
biiyiik bir evrim gegirmis ve detayli sonuglarin elde edilmesini saglayarak analizlerin daha

kapsamli ve dogru olmasina olanak tanimaistir.

Takviyeli Ogrenme ile Simiilasyon: Takviyeli &grenme, makinelere belirli bir gorevi
optimal bir sekilde gerceklestirmek igin "deneme yanmilma" yontemiyle 6grenme yetenegi
kazandirir. Bu, yeni stratejilerin ve yaklasimlarin simiilasyonlar araciligiyla test edilmesine imkan
tanir. Yapay zeka, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel kapasitelerini detayli bir sekilde
Olgebilen gelismis Olglim araglar1 olusturmaktadir. Kullanilan sensorler araciligiyla elde edilen
degerler, antrenman rutinlerini bireysel ihtiyaglara gore uyarlamak igin kritik bilgiler sunar. Yapay

zeka, sporcularin sahadaki hareketlerini ve performansini analiz edebilen modeller gelistirme

24



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4|

kapasitesine sahiptir. Ozellikle takim sporlar1 igin, bu modeller takim dinamiklerini anlamak ve

performansi artirmak adina vazgegilmezdir ( C)zsoy, C)zsoy, & Karakus, O. 2023).

Biiyiik Veri Entegrasyonu: Cesitli kaynaklardan gelen biiyiik veri setlerinin entegrasyonu,
daha kapsamli ve dogru analizlere olanak tamir. Yapay zeka, bu veriyi anlamli bilgilere
dontistiirmek igin kullanilir. Sonugta, yapay zeka destekli performans analizleri, karar verme
siireglerini, stratejik planlamay1 ve bireylerin genel performansini optimize etmekte biiyiik bir

potansiyele sahiptir.

Endiistrideki yenilikler, akilli sistemlerin entegrasyonu sayesinde mevcut kaynaklarin daha
bilingli ve aktif bir sekilde kullanilmasini saglamaktadir. Miisteri odaklilik artarken, bu sistemlerin
etkili bir sekilde kullanilmasi da genislemektedir. Yapay zeka, analizden raporlamaya,
otomasyondan diger bir¢ok alana kadar endiistriyel ilerlemeye biiyiik katkilar saglamistir. Yapay
zeka teknolojilerinin yiikselmesi, endiistrilerin de gelisimini hizlandirmaktadir. Son zamanlarda,
yapay zeka bir¢ok sektorde marka ve miisteri deneyimini zenginlestirmekte olup, 6zellikle son 5
yil iginde spor endiistrisinde 6nemli ilerlemelere yol agmistir. Spor sektdriindeki yeniliklerle

beraber, yapay zeka uygulamalarmin kullanimi da artmaya baglamigtir (Pehlivan, 2018).

Spor bilimleri, yapay zekanin sundugu bu olanaklardan biiyiik olglide yararlanmustir.
Ozellikle performans analizi ve sportif potansiyelin belirlenmesi konularinda yapay zeka, daha

once elde edilmesi zor olan derinlemesine bilgiler sunmaktadir.

Geleneksel performans analiz yontemleri, genellikle sporcularin fiziksel yetenekleri,
dayanikliliklar1 ve teknik becerileri iizerine yogunlagsmaktadir. Ancak yapay zeka destekli
analizler, bu parametreleri genis bir veri yelpazesiyle birlestirerek sporcunun performansmi daha
biitiinsel bir sekilde degerlendirmekte. Bu analizler hem sporcunun genel performansin1 hem de
belirli yeteneklerini ve zayif yonlerini ayrintili olarak belirlemekte, bu bilgilerle daha etkili
antrenman programlari olusturulmasina olanak tanimaktadir. Yapay zeka, spordaki performans
analizlerini yeniden sekillendirerek sporcularin potansiyellerini maksimize etmelerine yardimci
olmaktadir. Geleneksel yontemlerle elde edilmesi zor olan bilgilere erisim, sporcularin daha
bilingli ve etkili bir sekilde antrenman yapmalarini saglamaktadir. Yapay zekanin bu alandaki
yenilikleri, sporun gelecegini sekillendiren anahtar faktorlerden biri olmaya devam edecek gibi

goziikmektedir.
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YAPAY ZEKANIN PERFORMANS ANALIZINE KATKILARI

Yapay zekanin spor performans analizine entegrasyonu, biiyiik veri kiimelerinin hizla
analiz edilmesini saglar. Bu, antrenodrlerin ve sporcularin, oyun igindeki hareketleri, enerji
harcamalar: ve stratejik kararlar1 anlama konusunda daha bilgili olmalarma yardimci olmaktadir.
Ozellikle oyun analizi, sporcularin hareketlerini ve kararlarim1 ger¢cek zamanli olarak
degerlendiren yapay zeka algoritmalar1 sayesinde biiyiik bir doniisim gegirmistir. Spor sektorti,
bir tilkenin ekonomik, sosyal ve kiiltiirel evriminin 6nemli bir bélimiinii olusturmaktadir.
Endiistri 5.0 ile birlikte, sporun degeri daha da yiikselmistir. Teknolojideki yenilikler, sporun daha
genis kitlelere ulasmasinm1 ve bilgi alisverisinin yogunlasmasini tesvik etmistir. Endiistri 5.0'm
getirdigi teknolojilerin adaptasyonu, spor endiistrisinin daha etkin ve verimli ¢alismasina olanak

tanimaktadir (Ozsoy, Ozsoy, & Karakus, 2023).

Geleneksel yontemlerle, belirli bir spor etkinligi veya hareketi analiz etmek saatler hatta
giinler alabilirken, Yapay =zeka algoritmalar1 bu stireyi dakikalara, hatta saniyelere
indirebilmektedir, ayrica, bu algoritmalardan elde edilen sonuglar genellikle insan goziiyle tespit
edilemeyen detaylar1 da icermektedir. Yapay zeka, spordaki performans analizlerini ve spor
egitiminde radikal bir sekilde doniistiirmektedir. Teknolojik ilerlemenin bu hizda devam etmesi,
gelecekte sporcularin potansiyellerini daha da maksimize etmelerine ve sporun smirlarmi

zorlamalaria olanak taniyacaktir.
SPOR BIiLIMLERINDE YENILIKCi YAKLASIMLAR

Giiniimiiz spor bilimcileri, performans analizi sayesinde teknik yetenekler, taktiksel bilgi,
fiziksel dayaniklilik ve hatta mental unsurlar gibi cesitli faktorleri detayli bir sekilde
degerlendirme kapasitesine sahiptir (Araujo, Couceiro, Seifert, Sarmento, & Davids, 2021;
Gengoglu ve ark. 2022). Bu bilesenlerin dogru bir sekilde Ol¢iimii ve analizi, sporcularin ya da
takimlarin hangi alanlarda one c¢iktigini ve hangi noktalarda gelisim gostermeleri gerektigini
belirlemede kritik neme sahiptir (McGarry, O'Donoghue, de Eira Sampaio, & Sampaio, 2013; Rein
& Memmert, 2016).

Yapay zeka, cesitli fiziksel ve mental parametreleri Ol¢mek ve analiz etmek igin

kullamilabilecek ~olgiim  sistemleri ~ gelistirmektedir. Ornegin, antrenman programlarimin
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belirlenmesinde kullanilan sensérler, gesitli fiziksel ve mental performans 6l¢iimleri sunmaktadir.
Boylece antrenman programlarinin sporcuya Ozel olarak Ozellestirilmesi miimkiin olmaktadir.
Sporcularin  performanslarinin  degerlendirilmesi igin  kullanilabilecek cesitli modeller
gelistirebilmektedir. Bu modeller 6zellikle oyun sirasinda, oyuncu hareketlerinin incelenmesi ve
performansinin optimize edilmesi i¢in kullanilabilmektedir. Bu 6zellikle takim sporlarinda takim
performansini arttirmak igin kullanilan kritik bir ara¢ olma niteligi tasimaktadir. Ayrica derin
Oogrenme yontemi ile sporda antrenman programlarinin nasil optimize edilecegini, sporda
kullanilan ekipmanlarin nasil gelistirilecegini, sporcunun performansmi nasil arttirabilecegini,
miisabakalara ve idmanlara nasil hazirlanacagini ve daha bir¢ok konuda makine 6grenmesi

tekniklerini kullanarak ¢6ztimler olusturmak i¢in kullanilabilir (Ozsoy, ézsoy & Karakus, 2023).

Gelisen teknolojinin, biyomekanikten spor psikolojisine kadar spor bilimlerinin birgok alt
dalinda etkili oldugu goriilmektedir. Spor bilimlerindeki yenilik¢i yaklagimlari, bu yaklagimlarin
sporun gelecegine nasil bir etki yaptigin1 ve bu konudaki en son arastirma trendlerini incelemeyi
stirdiirmektedir. Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel yeteneklerini gelistirmeleri, sosyal etkilesim
kurmalar1 ve rekabet etmeleri igin bir aractir. Spor bilimleri, sporun her yoniiyle ilgili teorik ve
pratik bilgileri inceleyen bir disiplindir. Son yillarda, teknolojik gelismelerin ve bilimsel
arastirmalarin etkisiyle spor bilimlerinde o©nemli yenilikler goriilmektedir. Bu gelismeler,
sporcularin performansini artirma, sakatliklari 6nleme ve sporun toplumsal roliinii anlama

konularinda yeni perspektifler sunmaktadir.

Spor, insanlarin bedenlerini ve zihinlerini zorlamalarina, sosyal etkilesimde bulunmalarina
ve miikemmeliyet arayisina girerek fiziksel sinirlarini kesfetmelerine olanak tanir. Tarihsel olarak
bakildiginda, sporun evrimi sadece kurallarin ve stratejilerin gelisimi ile sirh degildir; aym
zamanda, bilimsel anlayisimizin ve teknolojik kabiliyetlerimizin artmasiyla sekillenmistir. Spor
bilimleri, bu evrimin merkezinde yer alarak, sporcularin performansini artirma, sakatliklari
onleme ve hatta sporun sosyokiiltiirel dinamiklerini daha iyi anlama konularinda yeni

perspektifler sunmaktadir.

Yenilik¢i yaklagimlar, spor bilimlerinin genis bir yelpazesine yayilmaktadir. Ozellikle
biyomekanik, sporcunun hareketlerini ve viicudun mekanik 6zelliklerini inceleyerek performansi

optimize etme konusunda Onemli katkilarda bulunmustur. Bu alanda, hareket analizi igin
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kullanilan gelismis sensdr teknolojileri ve simiilasyon yazilimlari, sporcunun hareketlerini

milisaniyelik detaylarda analiz edebilme kapasitesini saglamistir.

Ayni sekilde, spor psikolojisi de sporcunun zihinsel saghig1 ve odaklanma yetenekleri
tizerine derinlemesine calismalar yapmaktadir. Son yillarda, beyin dalgalarmin izlenmesi ve
biofeedback tekniklerinin uygulanmas gibi teknolojik yenilikler, sporcularin zihinsel hazirliklarim

ve reaksiyon zamanlarin gelistirmede kritik bir rol oynamaya devam etmektedir.
SONUC

Yapay zeka teknolojileri, son on yilin en 6nemli teknolojik gelismelerinden biri olarak
karsimiza gikmaktadir. Ozellikle derin 6grenme metotlarinin yaygimlagmasiyla birlikte, cok sayida
sektor bu teknolojinin sundugu olanaklardan faydalanmaya baslamistir. Spor ve performans

analizi, yapay zekanin etkisini derinden hissettigi alanlardan biri haline gelmistir.

Sporun bilimsel bir yaklasim kazanmasinin gesitli sebepleri bulunmaktadir. Yogun rekabet
ortami, sporcular1 ve koglar: en etkili antrenman yontemlerini kesfetmeye itmektedir. Takimlar,
federasyonlar ve hatta devletler, sadece egitim yontemlerini degil, ayn1 zamanda spor ekipmanini
da gelistirmek icin bilimsel g¢alismalara yatirim yapmaktadirlar. Ozellikle Olimpiyat gibi
etkinliklerde kazanma ve kaybetme arasindaki farkin milimetrelere veya saniyenin binde birine
kadar diisebildigi goz oniine alindiginda, bilim kesinlikle belirleyici bir rol oynamaktadir (Goff,
2013).

Sportif performansin smirlarini zorlama arzusu, sporcularin ve antrendrlerin stirekli
yenilik¢i yaklasimlar arastirmasina yol agmaktadir. Modern yaklasimlarin bu arayista énemli bir
yeri vardir, ¢linkii bilim ve teknoloji, bireylerin fiziksel ve zihinsel potansiyellerini daha iyi
anlamalarma yardimcr olmaktadir. Beslenmeden antrenman tekniklerine, zihinsel hazirliktan en

son teknolojilere kadar bir¢ok faktor, sportif basarinin artirilmasinda kritik rol oynamaktadir.

Spor bilimlerinde yapay zeka teknolojilerinin bir¢ok yeniligi ve ilerlemeyi destekledigini
gormekteyiz. Ozellikle spor endiistrisindeki yapay zeka uygulamalariin hareket analizi
konusundaki ¢alismalar1 dikkat gekicidir. Kili¢ ve ekibinin 2021'deki arastirmasinda, yapay zeka
temelli sistemlerin EMG verisine ihtiya¢ duymadan kas kuvvetini ne kadar dogru tahmin

edebilecegi belirlenmistir. Ozkaya ve arkadaglarin 2021'deki calismasinda ise makine &grenimi
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ile insan hareketlerinin tanimlanmasimnda %90 basar1 orani elde edilmistir. Spor alaninda yapilan
bagka bir yapay zeka calismasi, Cene'nin 2022'deki arastirmasinda, miisabaka sonuglarini tahmin
etmek icin makine 6grenimi teknikleriyle %84 basari oramiyla mag¢ sonucunun dogru tahmin
edildigi gortilmiistiir. Naglah ve ekibinin 2018'deki ¢alismasiyla, sporcularda yaralanma riskinin

tespiti i¢in bir sistem gelistirmis ve bu riskleri 6nleme yontemleri {izerinde ¢alismiglardir.

Biyomekanik hareket analizi, enerji tiiketimi Olgtimleri ve hareket tanima teknolojileri,
Yapay zekanin derin 6grenme metotlar sayesinde biiyiik bir doniisiim yasamistir. Geleneksel
yontemlerle elde edilemeyen detayli ve hizli analizler, sporcularin performanslarini ¢ok daha kisa
siirelerde degerlendirebilme olanagi sunmaktadir. Bu da hem antrenman hem de yarisma
stratejilerinin daha bilingli bir sekilde planlanmasina olanak tanimaktadir. Takim sporlarina 6zel
olarak bakildiginda, Yapay zekanin gercek zamanli veri toplama ve analiz yetenekleri, mag
analizlerini ve taktik planlamalarini tamamen yeni bir boyuta tagimustir. Ozellikle futbol, basketbol
ve voleybol gibi sporlarda, oyuncu hareketleri, pas dagilimlar1 ve takim dinamikleri gibi
parametreler yapay zeka sayesinde detayli bir sekilde incelenmekte, bu da koglarin ve

antrendrlerin takimlariin performansini en iist seviyeye tasimasina yardimci olmaktadir.

Bununla birlikte, sakatlanma riskinin azaltilmasi ve fiziksel hazirligin optimize edilmesi
konularinda da yapay zekanin potansiyeli biiyiiktiir. Ozellikle sporcularin antrenman yiiklerinin
dogru bir sekilde izlenmesi ve fizyolojik tepkilerinin Olciilmesi, yapay zeka destekli cihazlar ve
yazilimlar sayesinde ¢ok daha hassas bir sekilde yapilabilmektedir, ancak unutulmamalidir ki, her
yeni yaklasim veya teknoloji otomatik olarak her sporcuya uygun degildir. Bu nedenle,
sporcularin ve antrendrlerin, bireysel ihtiyaglarina ve hedeflerine en uygun stratejileri belirlemek
icin kapsamli bir degerlendirme yapmalari esastir. Bunun yaninda, siirekli egitim ve bilgi
glincellemesi de onem tasir. Ciinkii spor bilimi ve teknolojisi siirekli evrilmekte, yeni bulgular ve
yontemler ortaya ¢ikmaktadir. Sportif potansiyeli maksimize etmek i¢in modern yaklasimlar,
sporculara hem fiziksel hem de zihinsel olarak avantaj saglamaktadir. Teknolojik ilerlemeler ve
bilimsel arastirmalarla, bu yaklagimlarin etkinligi siirekli olarak artirilmaktadir. Sporcularin bu
yaklasimlar1 benimsemesi, rekabette bir adim One geg¢melerini saglayacaktir, fakat tiim bu
teknolojik ilerlemelerin yani sira, Yapay zekanin spor sektoriinde kullanilmasmin etik ve gizlilikle

ilgili baz1 endigeleri de beraberinde getirdigi unutulmamalidir. Sporcularin bireysel verilerinin
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korunmasi, analiz sonuglariin paylasimi ve kullanimi gibi konular, bu alandaki yeniliklerin etik

bir ¢erceve icerisinde kullanilmasini zorunlu kilmaktadir.

Kisacasi, yapay zeka ve derin 6grenme teknolojileri, spor ve performans analizinde yeni bir
cagin kapilarmi aralamistir. Ancak bu teknolojinin sundugu firsatlarin tam anlamiyla
degerlendirilebilmesi icin etik ve veri gizliligi konularinda dikkatli ve bilingli bir yaklagimimn

benimsenmesi gerekmektedir.

Son olarak, sportif potansiyeli maksimize etmek sadece fiziksel hazirlikla smirli degildir.
Zihinsel direng, odaklanma ve motivasyon da basarinin anahtar bilesenlerindendir. Modern
yaklagimlarin benimsenmesi ve entegre edilmesi, sporcularin bu iki temel alanda -fiziksel ve
zihinsel daha dengeli ve hazir olmalarimni saglar. Bu biitiinsel yaklagim, sporcunun performansin

sadece miisabaka sahasinda degil, yasaminin her alaninda maksimize edecektir.
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GIRIS

E-Spor, yani elektronik sporlar, son yillarda diinya capmnda biyiik bir popilerlik
kazanmistir. Dijital diinyada milyonlarca izleyici karsisinda gerceklesen bu rekabetler, fiziksel
sporlar kadar zihinsel odak, disiplin ve yetenek gerektirir. E sporun kiiresel diinyada biiyiliyen bir
fenomen haline gelmesiyle birlikte, bu alandaki rekabet de her gecen giin artiyor. Tipk: geleneksel
sporlarda oldugu gibi, e sporlarda da zirveye ulasmak icin sadece fiziksel yetenek ve oyun bilgisi
yeterli olmayacaktir. Asil basariy1r getiren unsurlardan biri, zihinsel dayaniklilik ve psikolojik
antrenman ile desteklenmelidir. Fiziksel sporlarda sporcularin nasil bir psikolojik hazirlikla
magclara ¢ktigmi, nasil bir stres yonetimi uyguladigini ve zihinsel dayanikliliklarini nasil

artirdiklari bilinen bir olgudur.

Ayrica, e-sporun hizla biiyliyen bir endiistri haline gelmesiyle birlikte bu alanda
profesyonellesen  oyuncularin  psikolojik  dayamikliik  ve  motivasyonlarni  nasil
stirdiirebileceklerine dair psikolojik antrenman metotlarin1 dogru ve yerinde uygulayabilmeleri
gerekmektedir ¢linkii E spor, sadece genglerin ilgisini ¢eken bir hobi olmaktan ¢ikip, ciddi bir
profesyonel kariyer secenegi haline gelmistir. Bu da oyuncularin sadece teknik becerilere degil,

ayni zamanda zihinsel becerilere de yatirim yapmalar1 gerektigi anlamina geliyor.
Psikolojik Antrenman

Psikolojik antrenman, bireylerin zihinsel ve duygusal yeteneklerini gelistirmek amaciyla
yapilan bir dizi teknik ve strateji uygulamasidir. Spor, sanat, is ve akademik alanlarda, bireylerin
performansini en iist diizeye ¢ikarmak icin siklikla kullanilir. Bu tiir bir antrenman, bireylerin

kendi i¢ diinyalarin1 daha iyi anlamalarina, stresle basa ¢ikmalarina, odaklanmalarini artirmalarma
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ve genel olarak daha bagarili ve etkili olmalarina yardimcr olabilir. Insan ancak duygulari,
diisiinceleri, davranislari, fiziksel biitiinliigli, bagkalari, kendisi ve fiziksel cevresi ile olan
etkilesiminde anlasilabilir. Bir insam1 davramislarina veya duygularma indirgeyerek
degerlendirmek, karmasik bir makineyi basit parcalara bolerek onu incelemek gibidir (Leahey,
2000). Ote yandan sportif performans, atletik gorevin tamamlanmasi sirasinda bagariya ulagmak

igin gosterilen gabalarin toplami olarak tanimlanabilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

Psikolojik antrenman, sporcularda Ozgiivenin artmasi, olumlu diisiince kaliplarinin
gelismesi, risk yonetimi ve karar verme yeteneklerinin iyilesmesi gibi faydalar saglar. Bireylerin
duygusal, bilissel ve davranigsal olarak daha iyi bir performans sergilemelerini destekleyerek,
sporcularin zirve performanslarin siirdiirebilmelerine yardimei olabilir. Kendine ve yeteneklerine
giivenmeyen, cabuk sinirlenen, 6fkesini kontrol edemeyen, olumsuz bir durumda bagkalarmni veya
dis etkenleri suclayan, sporcudan rakiple miicadele ederken yiiksek bir performans sergilemesini
beklemek yanlistir (Bozkurt, 2010). Bu sebepten otiirii Psikolojik antrenman, sporcular tarafindan
antrenman programlarinin bir parcas: olarak diizenli olarak yapilmalidir. Bu antrenman siireci,
sporcularin zihinlerini giiclendirerek, stresle basa ¢ikmalarini, motivasyonlarimi yiiksek
tutmalarini ve en iyi performanslarini sergilemelerini saglar. Psikolojik antrenman ayni1 zamanda
sporcularin rekabetci ortamlarda daha iyi performans gostermelerine ve stresle basa ¢ikmalarina

da yardimar olabilir.

Psikolojik antrenman, sporcularda oOzgiivenin artmasi, olumlu diisiince kaliplarinin
gelismesi, risk yonetimi ve karar verme yeteneklerinin iyilesmesi gibi faydalar saglar. Bireylerin
duygusal, bilissel ve davramissal olarak daha iyi bir performans sergilemelerini destekleyerek,
sporcularin zirve performanslarini siirdiirebilmelerine yardimci olur. Bu antrenman yontemi
bunun yaninda sporun sadece fiziksel yoniiniin degil, ayn1 zamanda zihinsel yoniiniin de dnemli
oldugu distiniilerek gelistirilmistir. Psikolojik antrenman rahatlama, hareket tasarimi, stresin
diizenlenmesi, kaynasma, olumlu diistinmeyi kapsamaktadir. Bu antrenmanlar nerede nasil
uygulanirsa uygulansin, biyolojik geri bildirimi, amagliligi, takim birlikteliginin gelisimini ve

gruplari istenilen verime ulagsmasina yonelik katki sunar (Sumnn 1996).

Psikolojik antrenmanin amaci, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini, odaklanma

becerilerini, stres yonetimi yeteneklerini, motivasyonlarini ve duygusal kontrol becerilerini
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giiclendirmektir. Bu sayede, sporcularin performanslarini iyilestirmek, hedeflerine ulasmak,
rekabetci baskilarla basa ¢ikmak ve spor kariyerlerinde daha basarili olmak icin psikolojik agidan

hazirlanmalarin saglayacaktir.

E-sporcularin  performanslarini  optimize etmek i¢in mnasil psikolojik antrenman

yapabileceklerine dair stratejilere deginecegiz.

Stres Yonetimi E spor turnuvalarinda, yiiksek baski ve rekabet ortaminda, oyuncularin
stresle basa ¢cikma yetenekleri kritik 6neme sahip olabilir. Meditasyon, nefes egzersizleri ve pozitif

tekrarlamalar stresi azaltabilir ve oyun esnasinda daha sakin kalma yetenegini artirabilir.

Hedef Belirleme Basarili e sporcularda, kisa ve uzun vadeli hedefler belirleyerek
motivasyonlarm yiiksek tutabilirler. Bu hedefler hem bireysel gelisimi hem de takim basarisim

destekleyecek sekildedir.

Zihinsel ~Gorsellestirme Oyuncularin  gelecekteki oyun senaryolarini  zihinlerinde
canlandirarak hazirlanmasi, gercek oyun aninda daha hazir ve Ozgiivenli hissetmelerini

saglayabilir.

Zaman Yonetimi Ozellikle profesyonel oyuncular i¢in oyun pratigi, uyku, fiziksel aktivite ve
sosyal yasam arasinda bir denge kurmak esastir. Bu denge, oyuncunun hem mental hem de

tiziksel sagligin1 korumaya yardimci olabilir.

Takim Dinamigi E spor da ¢ogunlukla takim bazinda oynanir. Takim {iyeleri arasinda giiglii

bir iletisim ve is birligi olusturmak, kolektif basarinin anahtaridir diyebiliriz.

Oyun Sonrasi Degerlendirme Oyundan sonra yapilan analizler, oyuncunun hatalarin1 ve

eksikliklerini gérmesini saglar. Bu da oyuncunun siirekli 6grenme siirecini destekler.

Odaklanma ve Konsantrasyon Antrenmanlar1 E spor da yiiksek seviyede odaklanma ve
konsantrasyon gerektirir. Mindfulness ve diger zihinsel antrenman teknikleri bu yetenekleri

gelistirebilir.
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E -Spor

E-spor (Elektronik spor), bireylerin ya da takimlarin birbiriyle rekabet¢i bir ortamda
bilgisayar ya da konsol oyunlar: iizerinden miisabaka yapmalarmi kapsayan modern bir spor
dalidir. E-spor, son yillarda biiyiik bir popiilerlik kazanmistir ve diinya genelinde milyonlarca
izleyiciye sahip turnuvalara ev sahipligi yapmaktadir. Bu miisabakalar siklikla biiyiik odiil
havuzlarina sahip olup, oyuncularin strateji, beceri, takim calismasi ve hizli diistinme
yeteneklerini test eden E-spor rekabetci video oyun oynamay1 ifade eder ve genellikle profesyonel
oyuncularin biiyiik turnuvalarda yaristig1 organizasyonlar1 kapsar. E-Spor, hem fiziksel hem de
zihinsel bir takim Ozellikleri igerisinde barindirmaktadir. Bununla birlikte, sanal veya bilgisayar
ortaminda oynanmasi, tesis veya ekipman bakimindan modern sporlara gore ciddi finansal
kaynaklara ihtiya¢c duyulmamasi diinyanin her yerinde bu sporu icra edebilme firsati, bireysel ve
takim halinde oynanmas: ve dogasina 6zgiiarag gereci gerektirmesi en énemli 6zelliklerindendir

(Mustafaoglu, 2018). E-spor, sporda son yillarda tilkemizde de daha fazla taninirlik kazaniyor.

Tiirkiye’de ilk e-spor takimi 2003 yilinda kurulan ‘Dark Passage’” takimidir. 2005 yilinda
‘Team Turquality’ ve sonrasinda 2008 yilinda ‘"HWA Gaming’takimlar1 kurulmustur. 2015 yilinda
‘Besiktas Jimnastik Kuliibii’, 2016 yilinda Fenerbahge ve Galatasaray Spor Kuliipleri e-spor
takimlarimi kurmustur. Bu kuliipler League of Legends turnuvalari igin e-spor takimlaria resmi
destek vermislerdir. Akademik mecralarda da e-spor takimlari bulunmaktadir. Bahgesehir
Universitesi'nin ‘League of Legends’ takimi olan ‘BAU’, Akdeniz, Anadolu, Balikesir, Bilgi,
Baskent, Dokuz Eyliil Universiteleri kuliipleri ve takimlari bunlardan bazilaridir. Tiirkiye E-spor
Federasyonu 24/04/2018 tarihli ve 277144 sayili Bakanlik Oluru ile kurularak, Genglik ve Spor
Bakanlig1 biinyesinde hizmet vermeye baglamistir. 2014 yili itibari ile profesyonel liglere katilacak
oyunculara iller bazinda genglik ve spor miidiirliikleri tarafindan e-spor oyuncu lisansi
verilmektedir (Ugiincijoglu ve Cakir, 2017; Mustafaoglu, 2018, s. 88). 2018 yilinda Uluslararas: E-
spor Federasyonlar1 Birligi'ne 51’inci iiye iilke olmak igin basvuru tamamlanmistir (Web 3). 2020

yilinda Tiirkiye'nin Uluslararasi E-Spor Federasyonlari Birligi'ne tiyeligi kabul edilmistir (Web 4).

Cin'de, e-spor 2003'ten beri bir spor olarak kabul edilmektedir. ABD'de, e-spor oyuncular1
2013'ten beri profesyonel sporcular olarak kabul edilmektedir (Nagorsky, Wiemeyer, 2021). Fakat
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bunlarin yan1 sira e-sporu spor olarak kabul etmeyen goriislerde bulunmaktadir, 6zellikle
profesyonel sporun ig dinamiklerine uymayan yapisindan dolay1 e-sporu diger profesyonel
sporlardan farkl bir bir sekilde konumlandiran bilim insanlarinin goriisleri de mevcuttur (Yalgmn,

2022).

E-spor kavrami, 2010 yilindan 6nceki yapilan akademik ¢alismalarda daha ¢ok bilgisayar
oyunlarina verilen bir isim olarak literatiirdeki yerini almistir. Bilgisayar oyunlar1 kiiltiirel ve
toplumsal ilerlemeleri tesvik ederek, oyunculara ve oyuncu olmayanlara hizmet eden cagdas,
tiiketici toplumunun ayrilmaz bir parcas: haline gelmistir (Fromme, 2003; Williamson ve Facer,

2004).

E-spor, cesitli firma veya spor organizasyonlar: tarafindan sponsor olunan farkl: ligler ve
turnuvalarda oyuncularin ve takimlarin oynadig1 oyunlar vasitasiyla, spor, is diinyasi ve medya
arasinda bir tiir is birligini temsil eder. Rekabete dayali oyunlar ve sporun ortak yanlar:
bulunmaktadir. Bu ortak yonler: Giinliik antrenman, grup calismasi ve daha once hazirlanan

stratejilerin eylemlerle bulusmasiyla gelen basaridir (Hutchins, 2006; Warr, 2014).

E- spor'da oyuncular becerilerini ve yeteneklerini gelistirmek ve digerlerinden daha iyi
performans gostermek icin rakipleri ile rekabet etmektedir (Burk, 2013). Wagner (2006), e-Spor'u,
insanlarin bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanarak zihinsel ve fiziksel yetenekleri gelistiren ve
egiten spor faaliyetleri olarak tanimlamaktadir. Argan ve ark., (2006)'na gore e-Spor, diinyanin bir
ucundaki insanin diinyanin diger ucundaki insanlar ile internet aracihigiyla bulusup oyun
oynayabilecegi ya da biiyiik elektronik spor organizasyonlar1 araciigiyla diinyanin farkl
yerlerinden gelen insanlarin bir araya gelerek oyun oynayabilecekleri hem fiziksel hem de zihinsel
gayret sarf etmelerini gerektiren bir spordur. E-spor, geleneksel sporlarin aksine fiziksel hareket
yerine daha ¢ok zihinsel ve stratejik yeteneklere odaklanir. Ancak tipki geleneksel sporlarda
oldugu gibi, e-sporlarda da oyuncularin yogun bir egitim, disiplin ve pratik yapmalar:
gerekmektedir. Bu baglamda zihinsel antrenman uygulamalar1 diger profesyonel sporlarda
oldugu gibi esporda da sistematik olarak dohemlenmis, bir sekilde fiziksel antrenmanla birlikte

kullanilmalidir (Yalcn, 2022).
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SONUC

E-spor, glintimiizde birgok kisi igin sadece bir eglence degil, ayn1 zamanda bir kariyer ve
tutkudur. Bu, oyuncularin fiziksel yeteneklerini asan bir alanda {istiin performans gostermeleri
gerektigi anlamia gelir. E-sporun rekabetci diinyasinda, oyuncularin zihinsel saglig1 ve psikolojik

dayaniklilig: fiziksel yetenekleri kadar, hatta belki de daha da 6nemlidir.

Bu boliimde, psikolojik antrenmanin e-spor oyuncularinin performansini nasil etkileyebilecegini
oyuncularm karsilastig1 stres, bask:i ve diger zihinsel zorluklar, psikolojik antrenmanin énemini
ortaya koymustur. Bu tiir bir antrenman, oyuncunun oyun sirasinda odaklanmasina, karar verme
yetenegini gelistirmesine ve genel olarak daha istikrarli bir performans sergilemesine yardimci

olabilir.

Ayni zamanda, psikolojik antrenmanin oyuncularin kariyerlerinin uzunluguna da olumlu
bir etkisi olabilecegi diistiniilebilir. Daha iyi stres yonetimi ve daha yiiksek 6zsaygi, oyuncunun

kariyerinde daha uzun ve basarili olmasina katkida bulunabilir.

Son olarak, e-sporun hizla biiyiiyen bir endiistri oldugunu ve bu biiylimenin, oyuncularin
zihinsel saghgmi desteklemek icin gerekli olan kaynaklara ve aragtirmalara yatinm yapma
gereksinimini artirdigini belirtmekte fayda var. Oyuncularin zihinsel saghigina yatirim yapmak

hem bireyler i¢in hem de tiim e-spor toplulugu icin uzun vadeli basar1y1 garantileyebilir.

E-spor diinyasinda basarinin sadece oyun becerileriyle simirli olmadigini unutmamak
gerekir. Zihinsel dayaniklilhk, odaklanma ve olumlu bir zihin yapisi, bu alanda basarmin
anahtarlaridir. E-sporda yapilan fiziksel antrenmanlarmn zihinsel performans antrenmanlar ile es
zamanli yapilmasi sporcularin performanslarmi olumlu etkileyebilir (Yalgn, 2022). Potansiyel
niifusuyla Tiirkiye'nin e-spor alaninda diinya ile yarisabilecek diizeye gelmesi icin e-spor
hakkindaki bilgi diizeyi belirlenmeli ve bilgi diizeyini artirici ¢calismalar yapilmalidir (Colak vd,
2018).

Psikolojik antrenman, e-spor sporcularinin performansini artirmak igin son derece dnemli
bir faktordiir. E-spor, hizla biiyiiyen bir sektor olup rekabetin oldukg¢a yogun oldugu bir alan

haline gelmistir. Bu nedenle, sporcularin sadece teknik becerilerini degil, ayn1 zamanda zihinsel ve
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psikolojik olarak da hazir olmalar1 gerekmektedir. Psikolojik antrenmanin basarili bir sekilde
uygulanmasi, sporcularin stres kontrolii, odaklanma becerileri, 6zgiiven ve motivasyon gibi
onemli psikolojik faktorleri gelistirmelerine yardimci olabilir. Buna ek olarak, kaygi, ofke ve
tiikkenmislik gibi olumsuz duygularin {stesinden gelmelerine, takim c¢alismasi ve iletisim
becerilerini gelistirmelerine katkida bulunabilir. E-spor diinyasinda psikolojik antrenman,
oyuncularin rekabet ortaminda basarili bir sekilde performans sergileyebilmeleri i¢in énemlidir.
Psikolojik becerileri gelistirmek, sporcularin daha konsantre ve odaklanmis olmalarini saglar. Aym
zamanda, zorlu durumlarla bas etme yeteneklerini artirarak daha iyi kararlar vermelerine

yardima olur.

Son olarak, psikolojik antrenmanin e-spor sporcularinin performansini etkileyen énemli bir
faktor oldugu goriilmektedir. E-sporun rekabet¢i diinyasinda basarili olmak icin, sporcularin
sadece teknik becerilerini gelistirmekle kalmayip ayni zamanda zihinsel ve duygusal olarak da
hazir olmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle, e-spor takimlarmin antrenman programlarina psikolojik
antrenmanin da dahil edilmesi Onerilmektedir. Bu sayede sporcular daha saglikli bir metal

duruma sahip olarak performanslarini en {iist seviyeye cikarabilirler.
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ARTISTIK YUZME

Artistik yilizme dansin su ortaminda belirli kurallar dahilinde yapildig1 sanatsal spor
dalidir. Artistik patinaj, artistik cimnastik ve ritmik cimnastik gibi benzer 6zelliklere sahip olimpik
bir spor olan artistik ytizme 1900’lii yillarinda basinda yayginlasmaya baslamistir (Sydnor, 1998).
Tarihsel siirecte resmi adi 1934 - 2017 yillar1 arasinda senkronize yiizme iken 2017 yilindan
itibaren adinin artistik ylizme olmasina karar verilmistir (Jones & Lindeman, 1975; Sydnor, 1998;
British Swimming, 2023). 1900'1i1 yillarin basindan itibaren Almanya, Amerika Birlesik Devletleri,
Birlesik Krallik ve Kanada’da gosteri ile yarismalar halinde yapilmaya baslamistir. Glintimiizde
Diinya Su olan o zamanki adiyla FINA (Fédération Internationale de Natation)'ya bagh spor
branslar1 arasinda yerini aldiktan sonra sportif gelisimi hizlanmistir. Senkronize yiizme adiyla
1973 yilinda yapilan ilk su sporlar1 diinya sampiyonasinda yer almistir. 1984 Los Angeles
Olimpiyat Oyunlari’ndaki su sporlar1 arasinda da yarigsmalar1 diizenlenmistir. Bu tarihten sonra
araliksiz olarak her yaz olimpiyat oyununda yarigmalar1 yapilmistir (FINA, 1973; FINA, 1984;
Sydnor, 1998; FINA, 2019; World Aquatics, 2023). Artistik yiizmede 2015 yilindan itibaren karisik
ciftler olarak yarismalarda erkek sporcular yer almaya baslasa da tarihsel siirecte kadin
sporcularin daha yogun katilimi s6z konusu olmus ve giiniimiize kadar sadece kadin sporcular
olimpiyat oyunlarinda yarisma hakkini elde etmistir (FINA, 2014; Viana, 2020; World Aquatics,
2023).
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Artistik Yiizme Yarisma Kategorileri

Artistik ylizme en genel ifadeyle teknik program ve serbest program olmak tiizere iki ana
yarisma kategorisine sahiptir. Bu yarismalar solo, diiet, karisik diiet, takim, akrobatik rutin ve
serbest kombinasyon olmak {izere alti ana kategoride yapilmaktadir (World Aquatics, 2023).
Artistik ylizmenin figiir ve element kaliplar1 bu programlarda belirli kurallar dahilinde hazirlanan
koreografilerde yapilmaktadir. Teknik programda zorunlu element kaliplari belirli bir siraya
uygun olarak sergilenmektedir. Serbest programda zorunlu hareket kaliplar1 olmayip sadece
yarismanin ana kurallar1 gecerlidir. Yarisma kurallar1 geregi teknik programda yapilmasi zorunlu
olan elementlerde en az bir tane Barracuda tiirtinde figiir yapis: bulunmaktadir (World Aquatics,
2023). Dolayistyla bu durum Barracuda hareketinin yarisma performansinda basarili sonug almak

i¢cin 6nemini ortaya koyan unsurlardan biri kabul edilmektedir.

Barracuda element olarak uygulanmasinin disinda ¢ogu koreografide yer alan ve oldukga
cesitli hareket birlesimlerinin olusturulmasini saglayan bir 6zellige sahiptir. Bu nedenle neredeyse
tim koreografilerde yer almaktadir. Zorunlu elementler de dahil olmak iizere yarisma
koreografilerinde yer alan Barracuda hareketi sporcularin teknik seviyelerine uygun olarak
secilmektedir. Diinya Su’ya bagh olarak gorev alan Artistik Yiizme Teknik Komitesi elementlerde
yapilmasi zorunlu istenen barracudanin seviyesini yas gruplaria ve yarisma kategorilerine gore
belirlemektedir (World Aquatics, 2023). Komite tarafindan belirlenen Barracuda tiirii sayesinde
sporcular yas ve yarisma kategorilerine uygun hareketleri yapma sansma sahip olmaktadir. Yas
grubu ilerledikce elementler ve dolayli olarak Barracuda hareketi zorlugunun da arttif:

goriilmektedir (World Aquatics, 2023).

Artistik ylizmenin ana hareketleri esneklik, kuvvet, kuvvet ve kas dayaruklilig1 gibi gesitli
tiziksel kapasiteleri gerektirir (Jones & Lindeman, 1975; Peric ve ark., 2012; Homma ve ark. 2014;
Dall'Acqua ve ark., 2021). Barracuda tekniginin gelistirilmesi veya yarismalarda Barracuda
tekniginin de yer aldig1 sonuglar hakkinda gesitli analiz ve arastirma g¢alismalar1 yapilmaktadir
(Temple, 1977; Auweele ve ark., 2004; Peric ve ark., 2012; Homma ve ark. 2014; Ponciano ve ark.,
2018; Dall'Acqua ve ark., 2021). Artistik ytizme performanslari sirasinda uzun stireli ve tekrarlanan
apne nobetleri yani su altinda nefes tutma siireci de bulunmaktadir. Sporcu performanslarinin

teknik kontrol ve analizlerin yaninda su altindaki nefes tutma siirecinin takibi son derece
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onemlidir (Viana, 2020). Sporcularin teknik gelisimi ve hareketin 6gretimi igin Barracuda igerikli
yaymnlarin olmas: biiyiik 6nem tasimaktadir. Zaman iginde Barrracuda tekniginin ve sporcular

tarafindan uygulanma becerisinin gelistirilmesiyle giiniimiizdeki hareket formuna ulagilmaistir.
Barracuda

Barracuda figiirii artistik yiizmenin Thrust temel hareketinin gelistirilmis hali olarak kabul
edilebilir. Thrust hareketi artistik ylizmenin Back Layout, Back Pike ve Vertical temel
pozisyonlarinin belirli kurallar cercevesinde arka arkaya yapilmasindan meydana gelmektedir
(World Aquatics, 2023). Barracuda figiirii Diinya Su (World Aquatics) Artistik Yiizme Kilavuzu
2022-2025’'te yer almaktadir. Artistik yiizme figiir smiflamasina gore Barracuda {igiincii
kategorideki figilirler arasindadir. Diinya Su kilavuzunda figiirlerle ilgili diagram gorselleri

verilmektedir. Barracuda figiirtiyle ilgili diagram Sekil 1’de verilmistir (World Aquatics, 2023).

<
e
—

Sekil 1: Barracuda figiirii (World Aquatics, 2023)

Barracuda figlirtiniin uygulanisinda Diinya Su kurallar1 gegerlidir. Antrendrlerin,
sporcularin ve hakemlerin kurallara uygun sekilde Barracuda figiiriinii 6gretmeleri, uygulamalar:
ve degerlendirmeleri gerekmektedir. Barracuda figiiriiniin yapilis 6zellikleri asagidaki sekildedir

(World Aquatics, 2023):

e Viicut su ylizeyinde sirt istii uzanir konumdadir. Artistik ylizmenin Back Layout
pozisyonu olarak adlandirilan pozisyonda durur. Kollar viicudun su yiizeyinde kalmasini
desteklemektedir.

e Sirtiisti uzanir vaziyette duran bacaklar dikey olarak yukari kaldirilirken viicut su

ylizeyinden su altina dogru indirilir.
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e Viicudun su altina inme seviyesi sporcunun ayak parmaklarmin hemen su yiizeyinin
altinda olacak sekilde konumlanmalidir.

e Bacaklar su yiizeyine 90°lik agida yukari kaldirilmalidar.

e Viicudun su altina inisi igin kollar kontrollii ve dengeli sekilde suya yon verme tekniklerini
uygulamalidir.

e Viicudun su altinda yaptigt durus Back Pike pozisyonu olarak tanimlanan temel
pozisyonlardandr.

e Back Pike pozisyonu sirasinda kollar ayak bileklerine yakin konumlanip viicudun su
altindaki durusunu dengelemektedir.

e Viicut Back Pike pozisyonundan su digina dikey bir pozisyon alacak sekilde diiz olarak
itilir.

¢ Su disma viicudun dik olarak ¢ikisi artistik ylizmenin temel pozisyonlarindan Vertical
halinde olmus olur.

e Viicudun su altindan su yiizeyi digina itilmesinde kollar ayak bileklerinin yakinindan
viicuda temas etmeden sirasiyla kalga, gogiis ve bag hizalarindan gegerek bas tistii konuma
getirilir.

e Viicudun Vertical pozisyonda dik olarak su disindaki durusunu tamamlayan etken kollarin
bas iistii konumda yapacag: itmedir.

¢ Kollarmn itme hareketinden sonra viicut kontrollii bir sekilde Vertical durus pozisyonunu
bozmadan su altina dogru dikey bir bigimde indirilir.

e Viicudun dikey olarak su disma c¢ikisi ile dikey olarak inisi aymi1 tempoda gerceklestirilir.

Barracuda hareketi hizli ¢ikis ve hizli inis yapisindadir.

Diinya Su kilavuzunda Barracuda figiir anlatiminda {i¢ ana asama ifade edilmektedir.
Sporcularin figiirti yaparken gececegi viicut giizergahi hakkinda bilgi verilmesi agisindan bu
boliimler dnemlidir. Barracuda figiiriiniin {i¢ ana asamastyla ilgili gorsel diagram ve agiklamalar

Tablo 1’de yer almaktadir (World Aquatics, 2023).
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Tablo 1: Barracuda figiiriiniin {i¢ ana asamasi

Barracuda asama | Barracuda asama daigramlar Barracuda asama agiklamalar1

sirasi

Viicut Back Layout pozisyondan

1. Asama “\flfg) Back Pike pozisyona getirilerek su
) altina indirilmis olur.
Back Pike pozisyonundan Thrust
2. Asama hareketi yapilarak viicut suyun

disinda Vertical pozisyona getirilir.

— Su diginda Vertical pozisyona

3. Asama getirilen viicut, pozisyonu

bozulmadan su altina indirilir.

Barracuda figiirtiniin uygulanisinda kinematik parametreler olarak suyun disina ¢ikilan
zirve yliksekligi, omuz, dirsek ve el bilegi yiiksekligi, hareket yapisma gore viicudun agilma
stiresi, kollarmn ve ellerin suyu ¢ekme siiresi, viicut agirlik merkezinin maksimum dikey hizi, bilek

hiz, kalca ve omuz agis1 analiz edilmektedir (Homma ve ark. 2014).

Artistik ylizmede baz: figiirler ana figilir niteligindedir. Bu figiirlerin kendi isimleriyle
normal halleri bulunmakla birlikte ¢esitli varyasyonlar: da mevcuttur. Ana figiirler daha ¢ok belirli
sayidaki doniis eklemeleriyle cesitlendirilmektedir. Barracuda figiiriiniin bu kapsamda ana
figiirler arasinda kabul edilmesi ¢cok dogru bir yaklasim olmaktadir ¢iinkii kendi sadece admnin
oldugu figilir disinda gesitli doniis veya hareket eklemelerinin de yer aldig1 on iki figilirde
Barracuda adi gegmektedir (World Aquatics, 2023). Tablo 2’de Diinya Su Artistik Yiizme Kilavuzu
2022-2025’te Barracuda admin gegctigi tiim figiirlerin adi, kodu ve zorluk degeri yer almaktadir
(World Aquatics, 2023).

46



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4 |

Tablo 2: Barrcuda isimli figiir listesi

Figiiriin kodu Figiiriin ad1 Figiiriin zorluk degeri
301 1.8
301c 2.5
301d Barracuda Spinning 180° 2.0
301e Barracuda Spinning 360° 2.3
301f Barracuda Continuous Spin (720°) 2.8
301h Barracuda Spin Up 180° 24
301i Barracuda Spin Up 360° 24
306 Barracuda Bent Knee 1.7
306d Barracuda Bent Knee Spin Up 180° 1.8
306e Barracuda Bent Knee Spin Up 360° 1.9
308 Barracuda Airborne Split 2.3
308h Barracuda Airborne Split Spin Up 180° 29
308i Barracuda Airborne Split Spin Up 360° 3.0

Tablo 2’de yer alan figiirlerin uygulanis 6zelliklerindeki temel noktalarin anlagilmas: icin
kilavuzda diagram gorselleri verilmistir (World Aquatics, 2023). Ana figiir olarak bahsettigimiz
301 kodlu Barracuda Sekil 1'de verildigi i¢in onun disindaki figiirlerin diagramlar1 sirasiyla
asagida verilmistir. Diinya Su Artistik Yiizme Kilavuzu 2022-2025'te her figiire ait uygulanis ve

zorluk seviyesini aciklayan sayisal degerler de bulunmaktadir ancak ¢alismamiz kapsaminda

sadece hareketin genel 6zellikleri agiklandig1 i¢in bu sayisal degerler verilmemistir.
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Sekil 2: Barracuda Twirl figiirti (World Aquatics, 2023)

—I% 4+ 1]

Sekil 3: Barracuda Spinning 180° figiirii (World Aquatics, 2023)

Sekil 4: Barracuda Spinning 360° figiirii (World Aquatics, 2023)

Sekil 5: Barracuda Continuous Spin (720°) figiirii (World Aquatics, 2023)

ﬂ%é’#@%g

Sekil 6: Barracuda Spin Up 180° figiirti (World Aquatics, 2023)
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Sekil 7: Barracuda Spin Up 360° figiirti (World Aquatics, 2023)
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Sekil 8: Barracuda Bent Knee figiirii (World Aquatics, 2023)

Sekil 9: Barracuda Bent Knee Spin Up 180° figiirii (World Aquatics, 2023)
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Sekil 10: Barracuda Bent Knee Spin Up 360° figiirii (World Aquatics, 2023)
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Sekil 11: Barracuda Airborne Split figiirii (World Aquatics, 2023)
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Sekil 12: Barracuda Airborne Split Spin Up 180° figiirii (World Aquatics, 2023)
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Sekil 13: Barracuda Airborne Split Spin Up 360° figiirii (World Aquatics, 2023)

Artistik ylizme yarigmalarinda hareketlerin sudaki viicut seviyesine gore degerlendirmesi
yapilmaktadir. Bu degerlendirme icin Diinya Su Artistik Yiizme Kilavuzu bilgileri temel
alinmaktadir (World Aquatics, 2023). 2023 yilinda uygulanmaya baslayan yeni degerlendirme
sisteminin de iginde yer alan bu puanlamalarda Sekil 14’te yer alan viicut seviyelerine gore puan
verilmektedir. Artistik ylizme yarisma degerlendirmesinde Diinya Su kurallarma bagh olarak
belirli sayida hakem gorev yapmaktadir (Ponciano ve ark., 2021; World Aquatics, 2023). Sporcular
Oonceden belirlenen koreografilerini yaparak hedefledigi puana ulasmaya calismaktadir. Jiiri
sayisinin ve yarisma aninda degerlendirilen 6gelerin sayis1 Diinya Su tarafindan 2023 yilindaki
glincellemeye gore yenilenmistir (World Aquatics, 2023). Artistik ylizmede viicut suyun disina ne
kadar yiiksege cikarildiysa o kadar yiiksek puan almaktadir. Viicudun sudan ¢ikis yiiksekligi
hareketin dogru agida yapilmasiyla da baglantili olarak degerlendirilir. Ornegin Sekil 14'te oldugu
gibi Thrust veya Barracuda hareketini gogiis seviyesinde ¢ikan bir sporcu 10 tam puan almakta,
kalca seviyesinde cikis yaparsa 7,5 puan almaktadir. Puanlama yapilan hareketler uygulanma

stiresi, zorluk seviyesi ve acisal zorluklarina gore de degerlendirilmektedir (World Aquatics, 2023).
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DYNAMIC Ht.
Thrust, Double leg

Sekil 14: Thrust ve Barracuda viicut puanlama seviyeleri
Barracuda Figiirii iceren Calismalar

Barracuda tekniginin incelendigi calismalar genellikle minikler, gengler ve biiytikler yas
gruplarindaki kadin sporcular1 kapsamaktadir. Sporcu seviyelerinin normal ve tist diizey oldugu
gesitli bilimsel yayinlarin bulunmaktadir (Peric ve ark., 2012; Homma ve ark. 2014; Escriva-Sellés

ve Gonzalez-Badillo, 2020; Viana, 2020; Ponciano ve ark., 2021).

Artistik yiiziiciilerde gii¢ antrenmani tiirline gore farklilasan iki antrenman periyodunun
etkisi incelenmistir. Birinci antrenman yonetimde sporcular agirliksiz antrenman yapmus, ikinci
yontemde ise dis yiik olarak belirtilen kaldirma, squat ve agirlikli sigrama igeren antrenman
uygulanmistir. Yapilan inceleme sonucunda dis yiikle yapilan antrenmanlarin performans
gelisiminde daha biiyiik etkiye sahip oldugu ifade edilmistir (Escriva-Sellés ve Gonzalez-Badillo,
2020). Dall'Acqua ve arkadaglar1 ergojenik destek olarak kafein kullanimimin Barracuda
hareketinin su disindaki ytikseklik seviyesi artirip artirmadig aragtirilmistir. Calisma kapsaminda
ergojenik kaynak olarak kafeinin belirli artistik ylizme hareketlerinde performansi arttirdig1 ifade
edilmistir. Antrendrlerin ve sporcularin besin takviyesi almak i¢in planlama yaptiklarinda kafein

alimina dikkat etmeleri gerektigi vurgulanmistir (Dall'Acqua, 2021).

Dokuz tist diizey artistik yiizliciiniin hem su altt hem de su iistii Thrust teknigi
incelenmistir. Zirve yiikseklik indeksi yiiksek olan yiiziiciilerin kalgalarmi hizli bir sekilde
uzatmasiyla daha kisa bir agilma siiresi sergiledikleri anlagilmistir. Kol konumunun su ytizeyine
daha yakin oldugu ve kollarin doniisii sirasinda bileklerin dikey hizinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Sekil 15). Viicudu suyun disina itme hareketinde tepe yiiksekligini artirmak igin

onemli tekniklerin; viicudun daha kisa siirede agilmasi, itme hareketinin baslangicinda kollarin
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indirilmemesi ve kollarin hizla dondiiriilerek yatay onkollarla yilizeye daha yakin su yakalanmasi

oldugu belirlenmistir (Homma ve ark. 2014).

Peak

Height
k Height of wrist Hip angle
Water P

Surface E % %

Submerged back pike position Vertical Position

Am Arm
Phases of _ Thrust Unroll Tum Tum — Unroll Peak
thrust movement Start Start Start End End Height

|- Arm tumn total time |
———unroli total time —————|
}— Total time ~~ —————————————————|

Sekil 15: Thrust hareketinin kinamatik parametre asamalar1 (Homma ve ark. 2014)

Video {iizerinden artistik yiizme hareketlerinin degerlendirilmesine yonelik calismalar
hakemlerin egitilmesi agisindan faydali kabul edilmektedir. Yarigsmalarin teknik ozelliklerinin
detayl1 kontrolii i¢in video analizler hareket yapilarini derinlemesine inceleme firsati1 tanimaktadir
(Ponciano ve ark., 2018). Ponciano ve arkadaslar1 (2021) artistik ylizme degerlendirme sisteminde
hakem sayilar1 ve degerlendirilecek hareketlerin sayisal yogunlugu arasindaki iliskinin anlasilmasi
icin ¢alisma yapmistir. Artistik yiizme hareketlerinin degerlendirilmesi i¢in bes tane hareket
kalibmin video kayitlarii incelemistir. Arastirma kapsaminda incelenen videodaki hareketler
arasinda 301 kodlu Barracuda ve 308 kodlu Barracuda Airborne Split figiirlerinin de yer aldig1
ifade edilmistir (Ponciano ve ark., 2021). Hakemlerin degerlendirmesi sirasinda puanlarin diger
hakemler tarafindan sesli agiklanmasima yonelik geri bildirimden dogru puanlamay:1 giiglii ve
kalic1 bir sekilde etkilendigi belirtilmektedir. Puanlarin sesli agiklamasimin hakemlerin verebilecegi
orantisiz puan dagilimini engellemede etkili olacagi vurgulanmistir (Auweele ve ark., 2004).

Auweele ve arkadaslarimin (2004) agiklamalarma ragmen hakemlerin birbirlerinin puanlarim

duymalarmin etki altinda kalmalarina neden olacag: ihtimalini ortaya ¢ikarmaktadir.

Sporcularin artistik yiizme hareketlerinin incelenmesi sirasinda fizyolojik tepkiler de
kontrol edilmigtir. MaxVO2'nin dongiiselligi ile egzersiz sirasindaki kan laktat oraninin artistik

ylizme performansimni etkileyen onemli ve baglantili parametrelerden igerdigi anlasilmigtir.
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Antrenman yontemlerinin aerobik kapasiteyi gelistirmeyi amaglayan yiiksek yogunluklu
antrenmanlar1 igermesinin sporcu performansi icin gerekliligi vurgulanmustir (Viana, 2020). Peric
ve arkadaglarinin (2012) artistik yiizme sporuna 0zgii glic testi gelistirmek amaciyla yaptiklar
calismada, Barrcuda ile Boost hareketleri test unsuru olarak kullanilmistir. Barracuda hareketinin
suyu itme kuvveti analizlerinin yapilmasinin sporcu performansmi degerlendirmek igin bir veri
olusturmada etkili olacag: ifade edilmistir (Peric ve ark., 2012). Boost ile Barracuda hareketlerinin
sporcularin seviyelerini belirlemede etkili oldugu ve sporcular arasndaki rekabeti anlamada
iliskili bulundugu belirtilmistir. Hareketlerin analiziyle sporcularin patlayict kuvvetlerinin

guvenilir ve gegerli 6l¢iimlerle takip edilebilir oldugu aciklanmaktadir (Peric ve ark., 2012).

Barracuda Teknigini Gelistirici Egzersizleri

Antrenmanlar sporcularin performans diizeylerinin yaninda teknik gelisim ve yarismalara
hazirlik safhalariin planlanmasinda son derece etkilidir (Giinay ve ark., 2018). Antrenman bilimi
sporun gelismesi ve sporcularin atletik anlamda basarili sonuglar elde etmesini saglayan genis
kapsamli bir alandir. Sporcularda iist diizey performansi saglamak igin antrenmani etkileyen
faktorlerle birlikte antrenmanin igeriginin de sistematik sekilde planlanarak hazirlanmasi
gerekmektedir. Antrenman metotlar: ile yiiklenme ilkelerinin sporcularin seviyesine uygun

belirlenmesi son derece 6nemlidir (Gilinay ve ark., 2018).

Artistik ylizme her ne kadar su sporu olsa da sporcularin kara ortaminda antrenman
yapmasi diger tiim su sporlarinda oldugu gibi gereklidir. Genel kondisyon diizeyini ve teknik
gelisimi destekleyen pek cok egzersiz uygulamasi kara ortaminda yapilmaktadir. Barracuda
hareketini olusturan temel pozisyonlar Back Layout, Back Pike ve Vertical pozisyonlaridir (World
Aquatics, 2023). Antrenorler oncelikle sporcularinin Barracuda figiiriinii yapabilme becerisini
gozlemleyerek ve analiz ederek gerekli eksikleri tespit etmelidir. Daha sonra temel pozisyonlarin

yapilmasi i¢in planlama yapilarak bir antrenman programi hazirlanmalidir.

Antrenman bilimi agisindan ilk asamada basitten zora dogru adim adim ilerlemenin tercih
edilmesi sporcunun teknik gelisimi icin faydali olmaktadir (Giinay ve ark., 2018). Sporcu temel

pozisyonlar 6zelinde antrene edildikten sonra Barracuda figiirii igin ¢alismalara baslamalidir. Sekil
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16’da Barracuda figiiriiniin teknik kontrollerine 6rnek olarak 2018 yilina ait Tiirkiye artistik ytizme

milli takim antrenmanindan bir 6rnek verilmistir.

Viicut dik, ~

kayma var degil. Bel bélgesi hatah bel b6!§95i diizgiin

Merkezden saga dogru § Govde dik pozisyonda

Sekil 16: Barracuda figiirii teknik kontrol 6rnegi (Akgiin, 2018)

Diinya Su Artistik Y{izme Kilavuzu 2022-2025’te verilen temel hareketler arasinda bulunan
Thrust hareketi Barracuda figiiriiniin temelini olusturmas: agisindan oOncelikle su ortaminda
calistirilmast uygun olmaktadir (World Aquatics, 2023). Sporcular su iginde yapacagi bazi
hareketleri kara ortamindaki antrenmanlarda cgalismaktadir. Kara c¢alismalarindaki temel hedef
viicudun kontroliinii ve hareket pozisyonunun gerektigi Ozellikleri kavramaktir (Jones &

Lindeman, 1975).

Kara calismalar1 sporcularin fiziksel agidan artistik yiizmeye uygunlugunu gelistirecegi
gibi teknik 6grenime bagh olarak gerek duyulan kas kuvveti gelisimini de saglamaktadir. Bu
kapsamda therabant gibi baz1 yardima ekipmanlarin kullanilmas: faydalidir. Nitelikli bir kuvvet
gelisimi icin genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimal kuvvet, kassal dayaniklilik, cabuk kuvvet ve salt
kuvvet 6zelliklerinin ¢alistirilmasi gereklidir (Bompa, 2011; Bompa ve ark., 2015). Kuvvetin artistik
ylizmede gerekli oldugu diizeyde gelisim saglanmasina dikkat edilmelidir. Bu kapsamda viicut
bolgelerine gore cesitli egzersizler uygulanmaktadir. Artistik ylizme hareketleri ile Barracuda
figiirti temelinde kollar, bacaklar, karmn ve sirt bolgeleri olarak simiflandirma yapilmasmin uygun

olacag diistiniilmektedir.

54



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4 |

Su icinde yapilan egzersizler ise iki asamada diisiiniilmelidir. Ilk olarak su ortamina uyum
ve bunun icin gerekli temel artistik yiizme hareketlerinin yapildig1 egzersizler uygulanmalidir
Jones & Lindeman, 1975). Sporcular belli teknik seviyeye geldikten sonra daha zorlayic1 egzersiz
uygulamalari yapilmalidir. fleri seviye su ici calismalarda Barracuda figiirii agirlik, therabant,
lastik vb. ekipmanlar kullanilarak ¢alistirilmalidir. Sporcularin dayanikliligini artirmak agisindan

yardimc1 ekipmanlarin kullanimi son derece faydalidir.

Sonug¢ olarak calisma kapsaminda, Barracuda figiirii genel uygulanis Ozellikleri,
yarigsmalarda element olarak kullanimi, hareket yapis1 ve performans gelisimi i¢in yapilan bilimsel
arastirma Ornekleriyle agiklanmustir. Artistik yiizmenin temel figiirleri arasinda kabul edilen
Barracuda, ayn1 zamanda sporcularin yarisma performanslarinda uygulanmasi agisindan dikkat
cekmektedir. Barracuda figiirtiniin yaygin kullanim 6zelligi nedeniyle temel ve ileri seviye teknik
calismalar olarak artistik yiiziiciilerin antrenman programlarinda yer almasi gerektigi
diistintilmektedir. Yarisma koreografilerinde basarili performans sonuglarinin alinabilmesi igin

hem kara hem de su antrenmanlarinda diizenli olarak ¢alistirilmasi tavsiye edilmektedir.
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BOLUM 5
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GIRIS
Kiirek; insanoglunun yaptig ilkel sal, kayik ve tekneleri kol kuvvetiyle su tistiinde hareket

ettiren, kaldirag prensibiyle tekneyi olabildigince hizli bicimde itmeyi saglayan, tekerlekten 6nceki
en Onemli bulus olarak kabul edilir (Redgrave, 1995; World Rowing, 2023).

Zaman iginde su tlizerinde hareket kabiliyeti edinerek dalgalarda ve akintilarda giivenli
bigimde ilerleme fikri dogmustur. Birbirine baglanmis aga¢ govdelerinden meydana gelen
sallardan; bugiin hala baz1 ilkel toplumlarca yaygin olarak kullanilan sazlardan, deriden ve
sisirilmis tulumlardan yapilan araglardan daha karmasik teknelere kadar gelismis tekne modelleri
tasarlanmis ve insa edilmistir (Colins, 2011; Dodd, 1992; Giirsoy, 2014; Wigglessworth, 2013;
World rowing, 2023).

Sekil 1. M.0.700 Dicle Nehri Kiyisinda Bulunan iki Sira Kiirekli Savas Gemisi

Kaynak: https://upload.wikimedia.org/

Kiirekler vasitasiyla hareket ettirilen araclarm varhigmma M.O. 8000 yillik Siimer

tabletlerinde rastlanmistir. Finlandiya’da bulunan kiirek teknesine ait ilk resimlerin tarihi
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M.0.5800"e uzamr. M.0O.1800 ‘den &nce tekneler Misirhlarda oldugu gibi hem palalarla hem de
kiireklerle hareket ettiriliyordu. Denizcilik sanati; ticaretin, balik¢iigin, ulasimin ve savasin

ayrilmaz bir parcasi haline gelerek insanoglunun yasamini kokten degistirmistir (Giirsoy, 2014;

Marchesi, 2004; Wigglessworth, 2013; World Rowing, 2023).

M.O. 1479-1458 Nil Nehri kiyisinda yapilan kazilarda bulunan bir magaradan ¢ikmis ii¢
kiirekgili sandal figiirlerine rastlanmstir. M.O. 700" e ait Asur Devleti'nin kuruldugu Dicle Nehri
kiyisinda yapilan kazilarda iki sira kiirekli tekneler bulunmustur. M.O.4.y.y’dan itibaren
dogudaki zengin kralliklarin insa ettirdikleri devasa savas gemileri tarihin ¢ok uzun bir
doneminde kullanilmistir. Akdeniz havzasinda yaklasik otuz yilizyil boyunca, kiirekgilerin
kollariyla itilen bu gemiler hem ticaret amaciyla hem de savas birimleri olarak kullanilmistir
(Colins, 2011; Dodd, 1992; Giirsoy, 2014; Marchesi, 2004; Wigglessworth, 2013; World Rowing,
2023).

Sekil 2. Roma Savas Gemileri

Kaynak: https://1.bp.blogspot.com/

MO 323 -MO 30 yillarinda kiirekgilerin sayisini daha fazla arttirmak miimkiin
olmadigindan, her bir kiirekteki kiirek¢i sayist arttirilarak gemilerin giiclinii arttirmak yoniinde
adimlar atilmistir ve boylece Helenistik donem savas gemisi quinquereme dogmustur. Kartaca
savaglar1 sirasinda Romalilar tarafindan kullanilmis olan quinquereme, {i¢ seviyede kiirek
cekilecek sekilde insa edilmisti; ilk seviyede kiirek basina bir kisi, ikinci ve tiglincii seviyelerde
kiirek basina iki kisi kiirek gekiyordu. Milattan sonra 1. yiizyi1lda Romalilar hafif, hizli ve manevra

kabiliyeti yiiksek iki sira kiirekgili liburnayr kullandilar. Kartacalilarin Romalilara kiyasla tam
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anlamu ile kiirekgi ekipleri vardi. M.O. 260 yilinda, Birinci Kartaca Savasi sirasinda, Romalilar
filolarna Taranto ve Napoli'den biiyiik masraflar yaparak kiirek¢i kiralamak zorunda kaldilar.
Kiirek sporunda uzmanlagsmis egitmenlerin yonettigi kiirek okullarmin kurulmasiyla bu sorun

¢oziilmiistiir (Colins, 2011; Dodd, 1992; Marchesi, 2004; Wigglessworth, 2013).

Sekil 3. Quinquereme

Kaynak: https://steamuserimages-a.akamaihd.net/

Sekil 4. Fenikellere ait Savas gemisi Liburna

Kaynak: https://upload.wikimedia.org/

“Kiirek mahk(mu” terimi her ne kadar bu gemilerden tiiremis olsa da kiirekgiler
cogunlukla maasla kiralanan goniillilerden olusuyordu. O tarihlerde kiiregin spor amagh
yapildigina dair bir kanit olmamakla birlikte savaslarda kullanildig1 kesin olarak bilinmektedir.
Gol, nehir ve denizlerde kiirek ¢ekilen teknelerin yan yana gelmesi ile olusan kagmilmaz rekabet
kiirek yarislarinin dogmasina, yeni bir spor dali olarak kiirek sporunun temellerinin atilmasina

sebep oldu (Colins, 2011; Dodd, 1992; Giirsoy, 2014; Marchesi, 2004; Wigglessworth, 2013).
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Sekil 5. Osmanli Kadirgas:

Kaynak: https://i.pinimg.com/

Tiirklerin denizcilik tarihinde yerini almasi (1081-1097) yillarinda olmustur. Ik denizci
olarak bilinen Caka Bey kiirekli ve kiirekli yelkenli 40 tekneden olusan donanma kurarak
kiirekgiligin ilerlemesi konusunda Onciiliik etmistir. Kiirekgiligin 6n plana ¢ikmasi Osmanl
Imparatorlugu déneminde denizcilige verilen énem dogrultusunda, donanmanin gelismesiyle hiz
kazanmistir (Fidan, 2022; Isik, 2019; ilgﬁrel, 2001; Vardarli, 2001; Turk Tarih Kurumu, 2018;
Yildiran, 2022).

Sekil 6. Geleneksel Venedik Su Festivali

ftalya’da Orta Cag’da 1274 ortaya cikan ve gelisen sehir devletlerinden Venedik'te dini,
resmi ve ulusal bayramlarda su festivalleri diizenlendi. 1315 yilinda yapilan kutlamalarda ilk
kiirek yarislari yer aldi. Etkinliklerde gesitli kiirek tekneleri ile gondollarla yarislar yapildi
(Marchesi, 2004).
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Askeri, ticari, gezinti ve tasimacilik i¢in kullanilan gemi ve kayiklarda gorev alan

kiirekgilerin birbiriyle rekabeti kiirek sporunun temelini olusturmustur.
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Sekil 7. Saltanat Kayiklar:

Kaynak: https://i.pinimg.com/

Osmanl belgelerindeki Ik kiirek yarisi ise, Topkapt Arsivindeki kaynaklardan edinilen
bilgilere gore, 1579 yilinda Istanbul Bogazi'nda, sadrazam, vezir ve agalarin teknelerinden olusan
25 kay1gmn katilimiyla yapilmustir. Istanbul Bogaz1 ve Marmara sularinin ilk kiirek parkuru olmast
ozelligi tasiyan bu yarista, Sadrazam Sokullu Mehmet Pasa’nin kayig1 birinci gelmis ve donemin
padisah1 lll. Murat tarafindan odiillendirilmistir. 19. yiizyil ortalarindan itibaren diizenlenen
kiirek yarislar1 halk arasinda oldukca popiiler olmustu. Genellikle Istanbul Bogazi, Biiyiikada,
Heybeli, Moda ve Hali¢'te diizenlenen bu yarislar padisahin izni ile yapilir ve yarisin yapilacag:

tarih dnceden halka duyurulurdu (Yildiz, 1979, 2002; Ekinci, 2017; Giirsoy, 2016).

Yarislar uzun, dar ve hafif olan Piyade ad1 verilen, bugiinkii “tek ¢ifte” benzeri teknelerle
yapilirdi. Gliglii kuvvetli, fizigi ve karakteri uygun, giivenilir ve sadik kisiler kiirek¢i olarak
secilirdi. Kayikgilar varis noktasina en énde varma konusunda birbiriyle rekabete girer, aralarinda
yarig yaparlardi. Saray ve devlet gorevlileri, yalilarda, konaklarda oturanlar aylikli olarak
calistirdiklar: iyi kayikgilara iddiali yarislar yaptirirlardi. Kayiklar arasindaki bu rekabeti sahilden
izleyenlerin arasinda bahislere girenler olurdu. Padisahlarin kiirekgileri arasinda adi
unutulmayan ve edebiyatimizda da yer alanlar vardir. Orhan Seyfi Orhon'un Cengelkdy adli
siirinde gegen “Kerim Aga hamlaci, Abdiilmecid’in hamlacisi. Anilir ismi, sayar gengler onu,

Bogazin eski kiirek sampiyonu!” dizeleri Sultan Abdiilmecid zamaninda yapilan kiirek yariglarin
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ve kiirekgilerinin de halk arasinda ne kadar popiiler olduguna isaret etmektedir (Orhan, 1922).
Tiirk kiirekgilerin ustalig: {izerine girilen bahislerden birinde Venedik’ten gondolcular getirtildigi
ve yapilan yarislarda Tiirk kayikcilarin yarist kazandigl kaynaklarda yer almaktadir. Kiirekteki
rekabet Osmanlida ¢ok daha 6nce baslamasina ragmen, rekabetin kuralli yarislara doniismesi

Ingiltere’de olmustur (Ertug,1995; Giirsoy, 2016; i§ipek, 2023; Kuzucu, 2023; Mazak, 2023).

Sekil 8. Denizcilik Miizesi Saltanat Kayiklar:

Ingiltere’de su yollarinin etkin olarak kullanilmasi kiirek yarislarinin canlanisi ve modern
anlamdaki kiirek sporuna gegisin baslangici oldu. 11. ve 12. yiizyillarda, at arabalar1 ve atlar igin
gecilmez hale gelen yollarin terk edilmesi nedeniyle nehirlerde insan ve esya tasimacilig
gelismeye baslamistir. Esnaflarin yazili kanunlarindan da anlasildig: {izere, soylularin 0Ozel
teknelerinin yani sira tiiccarlar ve zanaatkarlarin tekneleri de Thames Nehri'nden ge¢gmekteydi.
Nehir kisa siirede diinyanin en sikistk suyollarindan biri haline gelmistir. Cok fazla sayida
kiirek¢inin kullanmasi nedeniyle siirekli kazalarin meydana gelmesi sonucunda Kral VIII. Henry
(1491-1547), bir tiir denizcilik lisanst olmadig siirece kimsenin kiirek ¢ekemeyecegine hiikiim
vermistir. Kralin getirdigi yeni kurala gore bu ruhsati ancak kiirek kurslarina katilanlar
alabilecektir. Henry VIII'in oliimiinden 6nce Thames Nehrinde 3200'den fazla lisansh kiirekgi
vard: ve bunlarin arasinda giderek artan sayida 6grenci de vardi (Colins, 2011; Churbuck, 2008;

Dodd, 1992; Redgrave, 1995; Mallory, 2011; Wigglessworth, 2013).
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Sekil 9. The sport of Rowing history two centuries competition 2011 voliime 1 peter

mallory, Dogget’s Coat and Badge”

16. yy. da Londra'da Thames Nehri iizerinde ulasimi profesyonel kiirekciler sagliyordu.
Kiirekli teknelerde bulunan yolcularin kendi aralarinda bahse girmesiyle baslayan rekabet yeni
bir spor dalnin ortaya g¢ikistmin baglangiciydi. 1715 tarihinde, Irlanda asilli {inlii komedyen
Thomas Dogett, alt1 kisilik ekiplerle Londra Kopriisii'nden baslayip Chelsea de bitecek olan,
odiillii bir yarismanin diizenlenecegine dair ilan1 Londra kopriisiine asarak duyurdu. Tarihte ilk
kiirek yaris1 olma 6zelligini tasiyan, “Dogget’s Coat and Badge” isimli yaris giiniimiize kadar her
y1l geleneksel olarak diizenlenmektedir (Colins, 2011; Churbuck, 2008; Dodd, 1992; Mallory, 2011;
Wigglessworth, 2013).

Sekil 10. 1930’dan Once Kullanilan Yaris Tekneleri

Kaynak: http://www.rowinghistory.net/equipment.htm
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Times Nehri'nde 1790’da The Star Kiirek Kuliibii ve Arrow Kiirek Kuliibii ad1 altinda iki
kuliip agildi. Bunu diinyanin cgesitli yerlerinde kuliiplerin ve yariglarin yapilmas:i izledi.
Avustralya’da 1805te ilk kiirek yarigt yapildi (Australian Rowing, 2023; Mallory, 2011;
Wigglessworth, 2013).

1807'de New York’ta adalar arasinda doniislii bir kiirek yaris1 diizenlendi.
1814'te Ingiltere Chester’da yapilan &diillii kiirek yarisina bayanlar da katildilar.
Oxford Universitesi 1815te kiirek yarisi diizenleyen ilk gretim kurumu oldu (Mallory,2011).

Kanada’da diizenlenen ilk yaris Quidi Vidi 1816’da diizenlendi. Bu yaris giintimiize kadar devam

etmistir.
Amerika’da 1820’de The Knickerbocker Kiirek Kuliibii kuruldu.

1924 yilinda Amerikali ve Ingiliz denizcilerin yaptig1 yarist 50.000 kisi izledi. 1000 dolar 6diillii 4
millik yaris1 New York ekibi kazanda.

Kanada’da 1826 Halifax’da kiirek yaris1 diizenlendi (Giirsoy, 2014; Johnson,1871; Mallory,2011;
Wigglessworth, 2013).

Sekil 11. Sekiz Tek Diimencili,( Mallory,2011)
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1827 yilinda ilk {iniversiteler arasi yaris diizenlendi. Cambridge Universitesi diizenledigi

Head Of The River yarigin1 Trintiy Koleji kazandi.

Kiirek ¢ekmeyi spor haline getirmenin gereklili§ine inanan iiniversite 6grencilerinin
tutkulu cabalar sayesinde, Ingiltere'de ilk kiirek kuliipleri ortaya ¢ikmaya baglamistir; Leander
Kuliibii, Jesus, Thames Kiirek Kuliibii, Londra Kiirek Kuliibii. Bunlar; on, sekiz ve alt1 kiirek¢inin

bulundugu teknelerde yarismislardir (Wigglessworth, 2013; Mallory,2011).

O yillarda diinyanin en eski ve en {iinlii iki yarisi dogmustur: Oxford-Cambridge
Miicadelesi (1829) Kurallar ile yapilan ilk kiirek yarisi olma 6zelligini tasir. Bu tarih modern
anlamda kiirek sporunun baglangicidir. Ingiltere'yi biiyiileyen kiirek etkinligi, {iniversitelerinin
sekizlileri arasinda gerceklestirilen geleneksel miicadeledir. Birlesik Krallik'm en {iinlii iki
tiniversitesi arasindaki miicadele her yil Thames Nehri kiyisinda toplanan binlerce seyirci ve
diinya ¢apmda 300 milyondan fazla televizyon izleyicisi tarafindan takip edilmektedir. 1829'dan
bu yana 194 yillik tarihte 167. kez diizenlenen yarislarda Cambridge’in 85, Oxford ‘un 81
galibiyeti vardir. Nisan 2003'te Oxford'un sadece 30 cm farkla kazandig1 yaris en heyecan verici
olanlarindan biridir. Tlging bir yarig da 1877'de tartismali bir kararla hakemlerin yaris1 beraberlikle
sonuglandirdiklar1 olmustur. Oxford, Cambridge {iniversitelerinde spor Ingiliz 6grenciler igin
ayricalikli bir dersti. Bugiin oldugu gibi... Fiziksel egzersizin, takim galismasinin ve rekabet
ruhunun degeri gengclerin egitimi icin vazgecilmez olarak goriilityor ve kiirek en ¢ok yapilan
sporlar arasinda yer aliyordu (Burnell,1957; Churbuck, 2008; Dodd, 1992; Marchesi, 2004;
Redgrave,1995).

Sekil 12. Oxforf Cambridge yaris1 1829

Kaynak: http://www.rowinghistory.net
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Royal Henley Regatta (1839) kraliyet yarislari, Ingiliz kiirekgiliginin kesinlikle en énemli
olayidir.

Fransa’ da kiirek sporunun baglangicinin ilk adimlar1 1833’te Paris Kiirek Kuliibii'niin
kurulmasiyla oldu. Lyon ve Tours Kuliiplerinin agiliglar1 bu kuliibii takip etmistir. Tlk yaris
1834’te Paris’te Villette Kanali’'nda diizenlendi. Bunu 1840’ta Le Havre Kayik Yarislar1 Derneginin
kurulmasi izler. Bu tarihlerde Fransa’da yarislar filikalar ile yapiliyordu (Fédération Francaise

d'Aviron., 2023; Wigglessworth, 2013).

Kiirek ve yelken sporu ile ilgili kitabin ilk baskisi 1836 da Londra’da yaymnlandi (Giirsoy,
2014).

Amerika’da ilk kiirek sporu federasyonu New York'ta 1836°da Amateur Boat Club
Association kuruldu (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011).

Ingiltere ile siki temaslar1 sayesinde Almanya'da kiirek sporu 19. yiizyiin baglarinda
gelismistir. Almanlar, Ingiliz kiirek teknigini hizla benimsemis ve bu konuda o kadar basarili

olmuslardir ki, 1836’"da Hamburg’da Kanal'in karsisindaki ustalar1 maglup etmislerdir.

1836 yilinda Hamburg Ingiliz ve Alman kiirekgilerin rekabetine sahne oldu. Bu yaris ilk
uluslararas1 kiirek yarist olma ozelligini tasir. 1830'dan itibaren Almanya'da topluluklar ve
kuliipler gelismistir: 1844'te ilk yaris Alster'de diizenlenmis. Frankfurt ve Hamburg, kiirek
sporunun baslica merkezleri haline gelmis ve aralarindaki kiyasiya rekabet 1882'de Frankfurt'ta

Alman Kiirek Federasyonu'nu kuran Alman kiirekgiliginin temellerini atmistir.

New York ‘ta Amateur Boat Club’ iin 1837 tarihinde diizenledigi 7 millik yaris1 10.000 kisi
izledi. Yarisin 2.000 dolarlik 6diiliinii alt1 kiirekli Disowned, rakibi Geo'yu gegerek kazandi. New
York’ta 1837 yilinda yariglarda iki kiirekli tekneler kullanildi. Amerikan kiirek tarihindeki ilk
belirli kurallar1 olan yaris 1839 yilinda yapildi. Bu tarihlerde kiirekgiler arasinda 6diillii yariglar
yapiliyordu (Colins, 2011; Churbuck, 2008; Dodd, 1992; Mallory, 2011; Wigglessworth, 2013).
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Sekil 13. World Rowing

Kaynak: ttps://worldrowing.com/about/history/1844 Kiirek yarislari

Fransa’'nin ilk kiirek kuliibii Societe Havraise del’Avron 1838 yilinda faaliyetine baslad1

(Glirsoy, 2014).

New York’ta 1841 de diizenlenen yarislarda sekiz adet altili teknenin yarisinda ilk kez

eleme yaris1 yapildi. Aym giin dokuz adet dortlii tekne de yaristi.

1842'de St. Petersburg'da yasayan bir Ingiliz vatandagi, Rusya'daki ilk kiirek yarisini
diizenlemis; bu etkinlikten sonra 1864'te Car Alexander II tarafindan bagislanan arazi iizerine insa

edilen Arrow Boat Kuliibii' kuruldu . (Mallory, 2011; Wigglessworth, 2013).

Amerika Birlesik Devletlerinde: Yale (1843), Harvard (1844) ve ardindan Cornell,

Princeton, Washington tiniversiteleri kiirek takimlar1 kurdular.
Belcika'da 1846’da Gent Kiirek Kuliibii kuruldu.
Isve¢'te 1851 yilinda Gothenburg RC Kiirek Kuliibii faaliyete baslad1.

1852 yilinda Amerika’da, Lake Winnepesaukee’de yapilan ilk {iniversiteler arasi kiirek
yarisint Yale teknesine karsi Harvard kazandi. Kiirek Amerika Birlesik Devletleri'ndeki ilk

iiniversite sporu oldu (Giirsoy, 2014).

1851" de Amerika Birlesik Devletlerinde bir baska ezeli rekabet Harvard ile Yale
iniversiteleri arasinda basladi. Bu yaris 1864’ten itibaren kiiciik degisikliklerle her yil
tekrarlanmaya basladi ve geleneksel hale geldi. Giintimiize kadar Harvard'in 95 galibiyeti Yale'in
57 galibiyeti vardir. Boston’da 1855’'te Amerika-Kanada arasinda ilk kez uluslararas: kiirek yarisi

diizenlendi. New Brunswick’ten St.John kuliibiiniin The Neptune teknesi, New York’lu JDR

68



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4 |

Putman teknesini gegerek 2.000 dolarlik odilii kazandi (Dodd, 1992; Mallory, 2011;
Wigglessworth, 2013).

Brown, Harvard, Trinity ve Yale tiniversiteleri 1858 yilinda ilk ulusal iiniversiteler kiirek
yarisini diizenlediler. Yaris Yale teknesinin hamlaci sinin sanssiz bir sekilde bogulmasi tizerine

iptal edildi.

Paris’te 1858'de Fransa ile Ingiltere arasinda ilk uluslararasi kiirek yarisi yapildi (Giirsoy,

2014).

Sekil 14. Kiirek Yarisi

Kaynak: http://www.rowinghistory.net

Amerika’da 1858 yilinda kadinlarin kiirek sporu yapmasini destekleyen, kiirek sporu

kurallarmi igeren bir kitap yayinlanda.

Avustralya’da 1859 yilinda Melbourne Kiirek Kuliibii faaliyete gecti (Australian Rowing
2023).

Thomas Hughes'in 1861 yilinda Oxfort-Cambridge yarisini konu alan ‘Tom Brown at
Oxford’kitabin1 yayinladi (Giirsoy, 2014).

[talya'nin kiirek sporu sahnesine g¢ikmasi ancak 19. yiizyilin ikinci yarisinda, Ingiltere,
Almanya, Fransa, Belcika ve Hollanda'dan sonra olmustur. 1861'de ilk kurulan kuliip Tuscan
Canottieri Limite 1861 olmasina ragmen Italya'da kiirek tutkusunu baslatan ve yayan sehir Torino

olmustur. 16 Temmuz 1865'te Torino Belediyesi kiirek yarislar diizenlemistir (Marchesi, 2004).
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Giiney Afrika’da “The Civil Service Rowing Club” Yeni Zelanda’da “Canterbury Rowing
Club” 1861'de faaliyete gectiler. Bu iilkeleri Avusturya, Italya ve Isvigre’de 1863'te kiirek

kuliiplerinin agilmasi takip etti.

Ingiltere tek cifte sampiyonu Henry Kelley 1866 yilinda diizenlenen profesyonel kiirek
yarisinda Amerikali rakibi James Hamill'i iki kez gegti. Ayn1 yil i¢inde Danimarka, Japonya ve

Portekiz’de de kiirek kuliipleri faaliyete gectiler (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011).

1869 Frankfurter Rudergesellschaft Germania Kiirek Kuliibii Frankfurt'ta kuruldu

(Gtirsoy, 2014; Mallory, 2011).

1869 yilinda Harvard ve Oxford Universitesiteleri arasinda Ingiltere’de Times nehrinde
yapilan yarigta, Oxford Universitesi Dért Tek Diimencili teknesi Harvard Universitesi ekibini
gecti. Bes yiiz bin kiginin izledigi yarisin yankis1 Amerika’da ¢ok biiyiik oldu ve ytizlerce kiirek

kuliibii faaliyete gecti (Burnell,1957).

Amerika’da 1871 tarihinde “Rowing Association of American Colleges” Amherst, Brown,

Bowdoin ve Harvard tarafindan, kuruldu.

1872 ‘de Ulusal Amator Kiirekgiler Dernegi (The National Association of Amateur
Oarsmen) tarafindan amator kiirekgiler icin yarislar diizenlemesine karar verildi ve Amerika’da
ilk amator kiirek sporu yaris1 yapildi. Dernek 100 yil sonra faaliyetine United States Rowing

Association olarak devam edecekti (Giirsoy, 2014).

Polonya, Peru ve Arjantin’de kiirek kuliipleri faaliyete gecti. Yalniz kadin &grencilere

egitim veren Wellesley College, 1875 yilinda kiirek faaliyetine basladz.

Harvard ve Yale iiniversiteleril876 sekiz teklerle yarismaya bagladilar. Rekabette daha

once 6'l1 tekneler kullaniliyordu.
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Sekil 15. Sekiz Tek Yaris

Kaynak: http://www.rowinghistory.net

1878 Kuzey Almanya’da kuliipler yarislarin 2000 metrelik mesafe de yapilmasi kararin
aldilar (Marchesi, 2004).

Ingiltere’de 1882'de kurulan Amator Kiirekgiler Dernegi daha sonra Ulusal Amatdr
Kirekgiler Dernegi ile birlesecektir. Bu dernekler kiirek yarislarinin belli kural gergevesinde

yapilmasi i¢in sartlar1 diizenlediler (Redgrave, 1995; Wigglessworth, 2013).

1885 de Amerika’da kiirek takimlarinin antrendrleri profesyonel olarak c¢alismaya

basladilar. Amerika California da 1892 yilinda ilk kadin kiirek kuliibii kuruldu (Collins, 2011).

Osmanli imparatorlugu déoneminde modern anlamda katildigimiz ilk kiirek yarisi ise, 1890
tarihinde Ertugrul Firkateyni personelinin, iade-i ziyaret i¢in giderken, ugradiklar1 Singapur
limaninda davet {izerine katildiklar1 ve birincilik aldiklar1 yaristir. 19. yiizyil sonlarina dogru,
Sultan Abdiilaziz’in kiirek takimlar1 kurdurttugu, bu takimlardaki kiirekgileri pehlivanlar

arasindan sectigi ve yarislar diizenlettigi bilinmektedir (Ekinci, 2017; Giirsoy, 2014; Yildiz, 1979).

Sekil 16. Ertugrul Firkateyni
Kaynak: https://bisorubicevap.com/
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19 vyilizyihn ikici yarisinda yayginlasmaya baslayan kiirek sporu yeni birtakim
gereksinimler dogmasma sebep oldu. Yapilan yarislarda kurallar iilkelere gore ve cesitli
kuliiplerin diizenledigi etkinliklerde farkliliklar gosteriyordu. Diizenlenen yarislarda kurallar
biitiinliigiinii saglayip her iilkede ayni kurallarin uygulanmasimi saglamak igin Belgika Kiirek
Federasyonu cesitli iilkelere davetiye gondererek 1890 yilinda bir toplant: diizenledi. Yapilan bu
toplanti sonrasi alian kararlar sonucunda 1892 yilinda Fransa, Italya, Isvicre, Belgika tarafindan
kurulan Uluslararas1 Kiirek Federasyonu (Federation Internationale Des Societes D’Aviron)
"F.LS.A." aym1 zamanda ilk uluslararasi spor federasyonu oldu. 2003 yili verilerine gore FISA'nin
diinya ¢apinda 115 iiye federasyonu bulunmaktadir. Temel amaci, kiirek ¢ekmeyi evrensel bir
spor haline getirerek tegvik etmektir. FISA, kiirek cekmenin degerlerini, egitimsel roliinii,
uluslararas is birliginin katkisiin giiclendirilmesine odaklanirken, herkes ve her yas icin ideal bir

spor oldugunu savunmaktadir.

1893 yilindan itibaren Avrupa Kiirek Sampiyonasi FISA tarafindan diizenlenmeye bagladh.
[lki Italya’da yapilan yaris, savag yillarinda kesintiye ugrasa da her yil diizenlendi. Kadmn
yarislarinin  Avrupa sampiyonasina dahil edilmesi 1954 yilinda olacakti (Churbuck, 2008;
Dodd,1992; Marchesi, 2004, World Rowing, 2023).

1896 ‘da Amerika’da yapilan yarislar kiirek sporunda profesyonelligin sonu oldu. Boston

City’de diizenlenen yarislardan profesyonel kiirek yarislari ¢ikartildi.

Sekil 17. Modern Olimpiyatlarin Kurucusu Pierre De Couberdin

Kaynak: https://www.coubertin.org/
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1896 Atina Birinci Resmi Modern olimpiyat olma niteligi tasir. Yarismalar 14 iilkeden,
tahmini 241 sporcunun katilimi ile 9 spor dalinda 43 kategorisinde yapildi. Sporcu sayis, lisans
zorunlulugu olmamasi, karma ekipler ve sahsi katihmlar oldugundan tam bilinmemektedir. Bir
sonraki Olimpiyatlarda da benzer problemler yasanmistir. 1896 Olimpiyati'nda kadin sporcu yer
almadi (Australian Rowing, 2023; Giirsoy, 2014; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

Modern olimpiyatlarmn kurucusu Pierre de Couberdin kiirek sporcusu idi. Ilki Atina 1896
diizenlenen modern olimpiyatlarda kiirek sporu da yer aldi. Olumsuz hava kosullar1 dolayisi ile

yarigsmalar yapilamadi.

Sekil 18. 1900 Paris Sekiz Tek Yarist

http://www.rowinghistory.net

1900 Paris Olimpiyatlar1 Sen Nehri'nde tekne kulvarlar1 olmayan, sadece baslangi¢ ve bitis
samandiralari olan 1750 metrelik bir kiirek parkurunda yarismalar yapildi. Ulkelerin dort farkl
tekne smifindaki rekabetinde bes teknenin katildigi, Sekiz Tek yarisini Philadelphiya” dan Vesper
Boat Club kazandi. Paris Olimpiyati'nda sekiz {ilke yiizsekiz sporcu ile kiirek yarigsmalarinda
miicadele etti. Kiirek sporunda en fazla madalyay1 kazanan {iilke Fransa; iki Altin, ti¢ Giimiis, bir
Bronzla birinci olurken Almanya bir Altin, iki Bronz madalya ile ikinci, Amerika bir Altimn,
madalya ile {iglincii siray1 alan tilke oldu. Karma ve ferdi ekipler de yarismalara katilabiliyordu.
Karma Takimlar ‘da Hollanda bir Giimiis, bir Bronz, Belgika bir Giimiis, Ingiltere bir Bronz
madalya kazandi. Yarigmalara kuliip takimlarinin yani sira ferdi katilimcilar isimlerini yazdirarak

katilabildiler (Australian Rowing, 2023; Giirsoy, 2014; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).
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1904 Amerika Birlesik Devletleri St. Louis Olimpiyatina ulagimimn asir1 zorlugu ve tasima
maliyetleri sebebiyle sadece iki iilke katildi. Avrupali kiirekgilerin uzaklik dolayisiyla
katilamadig: yarislarda, Amerika’dan katilan kuliipler yarisma parkurlarin1 doldurdular. Toplam
46 sporcunun katildig yariglara, Amerika hari¢ katilan tek tilke, sekiz tek ekibiyle Kanada oldu.
Kanada yaris: ikincilikle tamamlamisti. Yaris mesafesi 2 mil, 3218 metre uzunlugunda idi. Dort
Tek ve Sekiz Tek ekiplerinin parkuru diiz gidip bitirdigi yarisi, diger tekneler parkurun
ortasindan doniip geriye gelerek basladiklar1 yerde doniislii olarak yarisi bitiriyorlard: (Glirsoy,

2014; Mallory, 2011).

Sekil 19. 1904 Olimpik Tek Cifte Frank Greer

Kaynak: https://upload.wikimedia.org/

1906 yilinda Resmi olmayan Atina Ara Olimpiyatlar1 yapildi. Yunanistan'mn, olimpiyatlarin
onuncu yili dolayisiyla o6zel bir izin alarak gerceklestirdigi organizasyonun madalyalar
Uluslararas: Olimpiyat Komitesi tarafindan gegersiz sayilacakti. Yarislar altili ve on altili dirseksiz
yaris sandallar1 ve filikalar ile yapildi. Olimpiyatlarda bu tip teknelerin yarismasi ilk ve son defa
oldu. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi 1907’deki toplantisinda, bundan boyle Olimpiyatlarda ilk
¢ siray1 alanlara Altin, Giimiis ve Bronz Madalya vermeyi kararlastirdi (Giirsoy, 2014; Mallory,

2011; Marchesi, 2004).
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Sekil 20. Diimencili Dort Tek

https://upload.wikimedia.org/

Sekil 21. Londra 1908

Kaynak: https://upload.wikimedia.org/

1908 Londra Olimpiyatlarina kiirek bransinda 8 iilke 81 kiirekgi ile katild1. 2414 m (1,5 mil)
mesafesi {izerinde yapilan yarislarda Ingiltere dért Altin, {i¢ Giimiis, bir Bronz madalya kazandu.
Ingiltere’yi Belgika bir Giimiis, Kanada ii¢ Bronz, Almanya iki Bronz, Hollanda ve Macaristan
birer Bronz Madalya ile izlediler. Henley parkurunda yapilan yarislara Amerika kiirek bransinda
katilmadi. 1909 Avrupa Kiirek Sampiyonas: Fransa-Paris’te diizenlendi (Giirsoy, 2014; Mallory,
2011; Marchesi, 2004).

1912 Stockholm Olimpiyatlarina 14 tlkeden 185 kiirek¢i katildi. Tek Cifte, Dort Tek
Diimencili (Dirsekli tekne), Dort Tek Diimencili (Kaba Tekne), Sekiz Tek tekne sinifinda yarislar

diizenlendi. Yarislar ilk kez 2000 metre iizerinden yapildi. Giintimiizde yarislar 2000 metrelik
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mesafe {istiinde yapilmaktadir. Amerika'nin katilmadig1 yariglarda, Ingiltere’den Leander Club,
Sekiz Tek yarigini kazand1. Madalya siralamasinda Ingiltere iki altin iki giimiis madalya ile birinci,
Danimarka ve Almanya bir altin bir bronz ile ikinci oldu. Belgika ve Isvec birer giimiis, Kanada,
Norveg, Rusya birer Bronz madalya kazandilar (Australian Rowing, 2023; Giirsoy, 2014; Mallory,
2011; Marchesi, 2004).

Sekil 22. Moda Koyu

Kaynak: https://1.bp.blogspot.com/

Ulkemizde, 7 Eyliil 1913'te, resmi kayitlara gegen ilk kiirek yariglari, Moda Koyu'nda
Donanma Cemiyeti tarafindan diizenlenmis ve kiirek sporunda cagdaslasma yolunda bir
hareketlenme baglamistir. Seyirci teknelerinin, gemilerin ve Moda Burnu’'na kurulan localarda
oturan seyircilerin ¢evreledigi parkurda toplamda 23 yaris yapilmigtir. Yarislar1 donemin padisahi
Sultan Mehmet Resat’ta izlemistir. Cagdas anlamda yapilan bu ilk yarislar kiirek sporunun
gelismesinde basamak olmus, bu tarihten sonra Tiirk kuliipleri kiirek dalinda etkinlikler
gostermeye baglamiglardir (Spor Istanbul, 2020; Kuzucu, 2023; Binzet, 2022; Karaca, 2017).
Fenerbahge spor kuliibii 1914 yilinda Kurbagali Dere yaninda bir kayikhane kurdu. Tiirkiye’de
kiirek Sporu dalinda atilan ilk adimlar, Fenerbahge'nin yeni tekneler almasi ile devam etti. Birinci
Diinya Savast nedeniyle 1914-1919 yillarinda olimpiyatlar ve Avrupa sampiyonalari
gerceklestirilemedi. 1915 yilinda Galatasaray Spor Kuliibii Denizcilik Subesi kurulmustur. 1915’te
Donanma Cemiyeti kiirek sporunu canlandirmak igin yaris teknesi yardiminda bulundu. Kalamig
Idman Bayrami'nda 1917 tarihinde Fenerbahge ile Anadolu kuliipleri arasinda ilk kuliipleraras
kiirek yaris1 diizenlendi. Yarislari iki ¢ifte tekne siifinda Kemal Niyazi ve Miinir Nurettin Selcuk,
¢ cifte tekne simifinda Galip Kulaksizoglu, Sait Selahattin ve Hulki Kutluk Beylerden olusan,

Fenerbahgeli kiirekgiler kazandi. Sultan Resat Kupasi yariglari aym yil diizenlendi. Anadolu,
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Altinordu, Idman Yurdu, Galatasaray, Beykoz, Fenerbahge kiirek kuliipleri katildi. Kupayi
Fenerbahce Kiirek Kuliibii kazandi. Savaslar sebebiyle kiirek sporu uzunca bir siire durgunluk

donemine girdi (Akici, 1990; Yildiz, 1979; Giirsoy, 2014).

Sekil 23. Kiirek Yariglari

Kaynak: http://www.osmanlidonanmasi.com/

1916 yihinda Amerika’da Pennsylvania Universitesinde kiirek sporunda ‘hafif kilo’

kategorisi kavrami Joe Wright tarafindan ortaya kondu (Marchesi, 2004).

1919 Ingiltere’de Cambridge-Newnham College Boat Club ile London School of Medicine

uiniversitesi kuliipleri arasinda ilk kadin Sekiz tek yaris1 oldu (Giirsoy, 2014).

Kirek sporu 1920'li yillarda tiilkemizde resmi olarak Fenerbahge ve Galatasaray’in
rekabetiyle basladi. Onlar1 Anadolu, Altmordu, Halig Idman Yurdu kuliiplerinin kurulmasi izledi
(Yildiz, 1979).

Aymu iilkeden bir ya da daha fazla takimin ayni yarisa katilabilecegi kuralin1 Uluslararas:

Olimpiyat Komitesi 1920 Oyunlarindan kaldirilacaktir (Marchesi, 2004).

1920 Anvers Olimpiyatlar1 14 {ilkeden 136 sporcunun kiirek yarislarina katilimi ile yapildi.
Amerika, Italya, Isvicre, Ingiltere, Fransa, Norveg ve Yeni Zelanda madalya siralamasinda yer

aldilar (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011).

Fenerbahce ve Galatasaray kiirek kuliiplerinin rekabeti 1922 yilinda Malul Gaziler

Cemiyeti'nin diizenledigi yarisla basladi. Fenerbahge'nin iki ¢ifte tekne smifinda yapilan yarista
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iki teknesi birinci ve ikinci olurken Galatasaray kiirek kuliibii tigiincii oldu (Akic1,1990; Sani, 1996;

Yildiz, 1979).

1922 yilinda Harvard — Yale Universitesi arasindaki rekabete Princeton Universitesi de

katilda.

Ingiltere’de Kadinlar amator kiirek dernegi 1923 yilinda Woman’s Amateur Rowing

Association kuruldu (Wigglessworth,2013).

1924 yilinda kiirek dalinda deniz sporlar1 federasyonuna bagh olarak faaliyet gosteriyordu.
Fenerbahge, Altinordu ve Halig kiirek kuliiplerine, Moda, Galatasaray, Giines, Taksim ve Beykoz
gibi kuliipler de katildi. Izmit'te de Hereke Spor Kuliibii de rekabete dahil oldu. Bu dénemde
diizenlenen il sampiyonalari, bolge yarislar1 bu branstaki en onemli faaliyetlerdir (Akic1,1990;

Sani, 1996; Yildiz, 1979).

1924 Paris Olimpiyatlarina 14 tilkeden 182 kiirek sporcusu katildi. Yarislar yedi farkl
tekne sinifinda yapildi. Yarislara Iki tek ve dort tek siniflar1 eklendi. Amerika, Isvicre, ingiltere,
Hollanda, Fransa, Kanada madalya aldilar. En ¢ok madalyay1 iki Altin, bir Glimiis, iki Bronz,
toplam bes madalya ile Amerika ald1. Isvigre iki Altin, ii¢ Bronz, toplam bes Madalya ile ikinci,
1ngiltere iki Altin ile ti¢lincii ve onlar takiben Hollanda bir Altin, Fransa ti¢ Giimiis, Kanada iki
Gumiis, Halya bir Glimiis ve bir Bronz kazand1 (Australian Rowing, 2023; Giirsoy, 2014; Mallory,
2011; Marchesi, 2004).

1926 Oxford Universitesi kadin kiirek takimi kuruldu.1927 yilinda yapilan Oxford ile
Cambridge arasindaki ilk kadinlar yarigim Oxford Sekiz Tek ekibi kazandi. Ikinci yaris 1929
yilinda yapilacakt: (Giirsoy, 2014).

1928 Amsterdam Olimpiyati'na 19 tilkeden 247 kiirek sporcusu katildi. 11 iilkenin madalya
kazandig1 yarislar dar bir kanalda yapilan elemeler sebebiyle, sporcular bir¢ok kez yarismak
zorunda kaldilar. Tk ti¢ siray1 Amerika, iki altin, iki giimiis, ingiltere, bir altin, iki glimiis, bir
bronz, isvigre bir altin, bir giimiis ile alirken, italya bir Altin, bir Bronz, Avustralya ve Almanya
birer Altin, Kanada bir Giimiis, bir Bronz, Fransa bir Glimiis, Avusturya, Belgika, Polonya bir
Bronz madalya ile madalya siralamasimi olusturdular. Amerikali Paul Costello ayni tekne

smifinda tiglincii olimpiyat altinin1 ald1 (Australian Rowing, 2023; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).
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1929 yilinda Polonya’da gerceklesen yarista London Ace L.R.C. ile Warsaw Woman Club
kadin kiirek takimlar1 karsilasti. Kiirek sporunda kadinlarda yapilan ilk uluslararas: yaristir

(Gursoy, 2014).

Sekil 24. 1929 Beykoz Deniz Yarislar:

Kaynak: Atatiirk Kitaplig arsivi

1930 yilinda,li¢ kiz kardes Fitnat, Nezihe ve Melek Ozdil Hanimlar yani sira Nevhilal,
Melahat, Vecihe, Leyla Serefnur hanimlar kiirek sporuna Tiirkiye'nin ilk bayan kiirek sporculari

oldular (Akici, 1990; Sani, 1996; Yildiz, 1979).

Sekil 25. Altinordu kiirek takimi Istinye koyu

Kaynak:  https://galeril4.uludagsozluk.com/
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Mustafa Kemal Atatiirk, tilkenin sanat ve spor alanlarinda ilerlemesini saglamak igin gesitli
iilkelerden sanat hocalari, antrendrler, yazarlar getirir. Kiirek sporu igin federasyona dirseksiz
kaba kiirek teknelerinden, dirsekli modern anlamda yaris teknelerine, futa yarislarma gecilmesi
icin ne gerekiyorsa yapilmasin ister. Bunun {izerine 1931 yilinda Federasyonca Macaristan’dan
yaris tekneleri yapimi igin bir uzman getirildi ve Haligte bir atdlye olusturuldu. Yapilan tekneler
Canakkale, Zonguldak, Samsun, Trabzon, Izmir sahil sehirlerine dagitilir. Uzun yillar Samsun,
[zmir, Zonguldak, Adana’da kiirek kuliipleri bu teknelerle faaliyet gdstermistir. Atatiirk o
donemin Galatasarayli basarili tek cifte kiirekgisi Bedii Gorbon'un futasiyla Florya'da kiirek
¢ekmistir. Dolmabahge Sarayi’'nda kullandigr karada kiirek makinasi ile antrenman yapildig:
bilinir. Ertugrul Yat1 ya da 6zel tahsis edilen yelkenli ile kuliip ziyaretleri yapiyordu. Her yil 1
Temmuz da Moda Koyu'nda yapilan kiirek ve filika yariglarini izlerdi. 1935 yilinda Ertugrul
Yati'ndan Moda kuliibiine inerek yarislar1 Moda Kuliibiinden izledi (Giirsoy, 2014; Yildiz, 1979).

Sekil 27. Atatiirk Futa Da Kiirek Cekiyor, Tiirkiye Kiirek Federasyonu

1931 yilinda Tiirkiye kiirek federasyonu, uluslararas: kiirek federasyonuna (F.LS.A.) on
yedinci tiye olarak kabul edildi. Oldukga ileri gortiglii bu karar o yillarda alinsa da Tiirkiye’nin ilk
diinya sampiyonasina katilmas1 1966 yilinda olacakt1 (Akici, 1990; Sani, 1996; Yildiz, 1979).

1932 yilinda Los Angeles Olimpiyatlari'na 13 iilkeden 153 kiirek sporcusu katildi. Yariglar
yedi tekne sinifinda yapildi. Katilan on {i¢ lilkeden onunun madalya aldig1 yarislarda birinci

Amerika, ikinci ingiltere, ti¢lincti Almanya oldu (Mallory, 2011).

Bayanlarda Oxford ve Cambridge {iiniversitelerinin kiirek sporundaki rekabeti.1936'da

diizenlenen kadinlar yaris: ile 1/2 millik mesafe iizerinde diizenlenen bir yarisma haline geldi.
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Cambridge Universitesi Kadin Tekne Kuliibii'niin 1940'ta kurulmasi ile bu rekabet hiz kazandi ve
1964'te Kadinlar yarisi, dontistimlii olarak Oxford ve Cambridge iiniversitelerinin  her yil
diizenledigi bir etkinlik haline geldi. Yaris 1977'de Thames’e tagindi ve 2014'e kadar orada kaldu.
Glintimiizde rekabet Cambridge’nin 45, Oxford'un 30 istiinliigii ile devam etmektedir (Burnell,

1957; Dodd, 1992; Collins, 2011; World Rowing, 2023).

1936 yilinda diizenlenen Berlin Olimpiyatina kiirek dalinda 24 iilkeden 313 kiirek
sporcusu katildi. Sekiz Tek yarigini Amerika, Washington Universitesi kazandi. Yedi tekne
kategorisinde yapilan yarislarda on iilke madalya siralamasinda yer aldu. lk ii¢ siray1 Almanya,

ingiltere, Amerika ald1 (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011).

Biiyiikdere, Bebek’te 1940 yilinda “Tasvir i Efkar” gazetesi tarafindan kiirek yarisi

diizenlendi. Ayn1 yil kaba teknelerden dirsekli yaris teknelerine gecildi (Sani, 1996).

1948 Londra Olimpiyati'na 27 iilkeden 310 kiirek sporcusu katildi. Savas sonrasi olumsuz
lojistik kosullara ek olarak ii¢ teknenin yarisabilecegi bir parkur da yapildi. Henley’de yedi tekne
stnifi 1883 metrelik mesafede yarigtilar. Yapilan yarislar sonunda birinciligi ingiltere, ikinciligi

Amerika, tigtinctiliigti Danimarka ald1 . (Australian Rowing, 2023; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

1949 yilinda Avustralyali Mervyn Wood, John B. Kelly Jr. Ve Ingiliz Anthony Rowe ilk iig

siray1 aldig1 Philadelphia Challenge Cup yarisini kirk bin kisi izledi. Yarisin mesafesi 2000 m idi.

Tiirkiye’de Kiirek sporu kuliipleraras: rekabetin en yogun oldugu spor dallar1 arasina
girdi. 1951'e kadar sadece il ve bolge sampiyonalar1 diizenlenirken, II. Diinya Savasi sonrasinda
bir¢ok kuliibiin kiirek brans: agmasi ve Marmara Bolgesi disindaki kuliiplerin de bu spora ilgi
duymalar1 ile kuliiplerarast Tiirkiye sampiyonalar1 1951 yilinda diizenlenmeye baslad:.
Gilintimiize kadar siiregelen rekabette Tiirkiye Sampiyonalarimi 1951°de Fenerbahge, 1952'de
Galatasaray, 1953-1955-1956’da Galatasaray, 1954'te Fenerbahge, 1957-1958-1959'da Galatasaray,
1960’da 1961’de Anadolu Hisari, 1962-1963-1964'te Fenerbahcge, 1965-1968'de Fenerbahge, 1966-
1967’de Galatasaray, 1969'da Fenerbahge, 1970-1971-1972 yillarinda Galatasaray, 1973-1974-
1975’de Galatasaray, 1976’da Fenerbahge, 1977-1978-1979-1980 yillarinda Fenerbahge, 1981-1982-
1983-1984 yillarinda Fenerbahge, 1985-1986'da Fenerbahge, 1987-1988'de Galatasaray, 1989-
1992’de Galatasaray, 1990-1991'de Fenerbahge, 1993'te ODTU, 1994’te Galatasaray, 1995-1996’da
Fenerbahge, 1997-1998-1999'da Fenerbahge, 2000'de Galatasaray, 2001-2002-2003-2004 yillarinda
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Fenerbahge, 2005-2006-2008’de Fenerbahge, 2007’de Galatasaray, 2009-2010-2012'de Galatasaray,
2011’de Fenerbahge, 2012-2013 yillarinda Galatasaray, 2014'te Fenerbahge, 2015-2016 senelerinde
Galatasaray, 2017-23'te Fenerbahge Spor Kuliibii kazandi. 72 yillik rekabette Fenerbahge spor
kuliibiintin 42, Galatasaray spor kuliibiiniin 27, Anadolu Hisar1 Kiirek kuliibiiniin 2, Ortadogu

Teknik Universitesi'nin 1 Tiirkiye sampiyonlugu bulunmaktadir.

FISA 1951 yilinda Fransa’da yapilan Avrupa sampiyonasina kadin yariglarimi dahil ederek

diizenledi

1952 Helsinki Olimpiyat1 kiirek yariglarina 33 tilke 404 kiirekgi ile katildi. Agik denizde
yapilan yarislarda riizgar kiirekgilerin ¢abasini daha da zorlastirdi. Madalya siralamasinda
Amerika, Sovyetler Birligi, Fransa ilk {i¢ siray1r aldi. Tek Ciftede Sovyetler Birliginden Juri
Tjukalov {ilkesine kiirekte ilk altin madalyayr kazandiran sporcu oldu. Sekiz tek yariginda
Amerikan Donanma ekibi 6grencileri Sovyetler Birligi, Avustralya, ingiltere ve Almanya ekipleri

oniinde birinci oldular (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011).

Almanya da 1952'de Frankfurt ta diizenlenen uluslararas: yarista Tek Cifte "de Tongug
Tiirsan, Iki Cifte ‘de Tongug Tiirsan , Adem Cavdar ve Iki Cifte sprint yarisinda Ahmet
Yavasoglu, Pedro Fanaryotis birincilik kazandilar. Kiirekgilerimizin katildig: ilk uluslararas: yaris

oldu (Giirsoy, 2014; Yildiz, 2002).

Tiirkiye, Spor Tegkilatinin karar ile 1955 yilinda Barcelona yapilan Akdeniz oyunlarina
katildi. Tongug Tiirsan Fransiz Tek Ciftesinin ardindan ikinci olarak Giimiis Madalya aldi.
Akdeniz oyunlarinda kazanilan ilk madalya olurken Dort Tek ekibi Ahmet Yavasoglu, Orhan Ak,
Ali Sermet, Giingor Toygarli, diimenci Teoman Biyikoglu 5. oldular. 1955 Romanya-Biikres’te
diizenlenen Avrupa Kadinlar Kiirek Sampiyonas: Tiim madalyalar1 alan Rus kadin kiirekgilerin

biiyiik basarisi ile sonugland1 (Akici, 1990; Sani, 1996; Giirsoy, 2014; Yildiz, 2002).

1956 Melbourne Olimpiyatina 25 iilkeden 242 kiirek sporcusu katildi. Yaris parkurunun
dalgali ve riizgarli olmasi FISA'nin yaris parkuru secerken ihtiyatsiz davrandiginin kanitrydi.
Yarisan tilkelerin basar1 siralamasinda birinci Amerika, tg¢ Altin, iki Giimiis, bir Bronz Madalya
kazanarak en On sirada yer aldi. Sovyetler Birligi iki Altin ile birer Giimiis ve Bronz kazanarak

ikinci oldu. Kanada bir Altin, bir Giimiis ile iiglincli sirada yer aldi. Sovyetler Birliginden
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Vjatscheslav Ivanov tek ciftede birinciligi elde etti. Sekiz Tek yarisin1 Amerika’dan Yale
Universitesi ekibi kazandi (Australian Rowing, 2023; Giirsoy, 2014; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

1957 yilinda kurulan Tiirkiye Kiirek Federasyonu bagskanhigina Eftal Nogan getirildi (Sani,
1996).

Avrupa Sampiyonasi’nda 1950 yilinda Tek Cifte’de Bronz madalya kazanan basarili
kiirek¢i Thomas Keller 1958'de FISA baskanligina secildi. Keller FISA baskanligina 1989 yilinda
vefatina kadar devam etti. 1958 yilinda alinan kararla FISA Diinya sampiyonalarmnm 1962
yilindan itibaren dort yilda bir diizenlenmesine karar verdi. Dort yilda bir diizenlenen diinya
sampiyonalar1 1974 yili sonrasinda her yil yapilmaya bagladi. Avrupa kiirek sampiyonas1 1959
yilinda Fransa, Macon’da diizenlendi. Biitiin tilkeler kiirek palas1 olarak gelistirilen Macon Palay1

kullanmaya basladi (Giirsoy, 2014; World Rowing, 2023).

1960 Roma Olimpiyati'nda kiirek bransinda otuz {i¢ iilke katildi. On bir iilkenin madalya
aldig1 yariglarda dort yliz on kiirek sporcusu yedi tekne simifinda miicadele etti. Tek Cifte
yariginda Sovyetler Birliginden Vjatscheslav Ivanov, birinci oldu. Ivanov ikinci Olimpiyat Altiinm
kazandi. Albano Golii'nde diizenlenen yarislarda 2000 metre boyunca alt1 kulvarli, sabit parkur
sistemi kuruldu. Albano Sistemi kiirek yariglari i¢in standart olusturdu. Siralamada birinci
Almaya ti¢ Altin, bir Glimiis Madalya, ikinci Sovyetler Birligi iki Altin, iki Giimiis, bir Bronz
madalya, liglinciiliigii Amerika ve Cekoslovakya birer Altin ve birer Bronz ile yer ald1 (Marchesi,

2004).

Hereke ve Ankara’da kuliiplerin agilmasiyla1960'l1 yillarda kiirek sporu Tiirkiye de yeni
bolgeler kazandi (Akici, 1990; Sani, 1996).

Gengler kiirek yariglar1 1961 yilinda Almanya ile Fransa arasinda baglayip, bir sonraki yil
Isvigre, Belgika, ve Italya'min katiimiyla devam etti. Aym yil Cambridge kiirek takimi
Avustralya’da gelistirilmis olan karada kiirek uyarlamalarin1 antrenmanlarinda kullanmaya

baslad: (Australian Rowing, 2023).

[lk biiyiikler Diinya sampiyonasi kiirek dalinda Isvigre'nin luzern parkurunda 1962 yilinda
diizenlendi. 50.000 kisinin izledigi yarista sadece erkekler yaristi. Berlin duvar ile siyasi olarak

boliinmiis ancak yine de sporda birlesmis Almanya sekiz yaristan besini kazandi. Sampiyona dort
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yilda bir tekrarlandi. Erkekler Avrupa Sampiyonasi, Diinya Sampiyonasi olan senelerde
yapilmadi. Berlin 1962 yilinda luzern’deki ilk Diinya Sampiyonasina denk gelen, Avrupa
Sampiyonasina FISA'min kararlari dogrultusunda, sadece kadimnlar kategorileri katildi.
Amsterdam 1964'te FISA yeni bayragini tanitti: mavi bir arka plan {izerinde Olimpiyat renklerine

boyanmus kiirek palalarmin oldugu bes kiirekten olusuyordu (World Rowing, 2023).

1964 yilinda yapilan Tokyo Olimpiyatma 27 iilke 370 kiirek sporcusu ile katildi. On bir
iilke madalya kazandi. Amerika iki Altin, bir Giimiis, bir Bronz, Sovyetler Birligi iki Altin,
Almanya bir Altin, iki Glimiis, bir Bronz. Kanada ve Danimarka birer Altin, Hollanda bir Giimiis,
iki Bronz Kazandi. Fransa, Ingiltere ve Italya Giimiis Madalya, Cekoslovakya iki, Isvigre bir Bronz
aldi. Tiirkiye kiirek federasyonu 1966 yilinda Istanbul Kartal'da Uluslararasi Kiirek Yarisi
diizenlendi (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

Sekil 28. 1964 Tokyo Olimpiyatlar1 Vyacheslav Ivanov

Kaynak: ttp://www.rowinghistory.net

Tiirkiye'nin FISA ya kabuliinden 35 yil sonra Tiirk Milli Takimi ilk kez 1966 yilinda
Biiyiikler Diinya Sampiyonasina katildi. Yarislar Bled'de {i¢ altin madalya kazanan Dogu Alman
ekiplerin biiyiik basarisina sahne oldu. Dogu Almanlar 1966 yilinda {inlii Henley yarislarinda da
bes birincilik aldilar. Kadinlar Avrupa Sampiyonasi Hollandanin, Amsterdam gehrinde
gerceklesti (Burnell, 1957). 1967 Kiirek Milli Takimi, Bulgaristan, Pangerova Uluslararas: Kiirek

yariglarina katilda.
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FISA'min aldigi kararla Ik defa 1967 yilinda gengler kiirek yariglari Almanya’da
gerceklesti. Giintimiizde U19 Gengler Diinya Sampiyonasi olarak yapilan yarisma 1967 yilinda
Almanya’da diizenlenen FISA Gengler Yarislari olarak basladi, 1970'te yarismamn ismi FISA
Gengler sampiyonas: olarak degisti, 1985 yilindan giiniimiize kadar gelen ismiyle Gengler Diinya

Sampiyonas: oldu.

1968 Mexico olimpiyatlar1 2240 metre yiikseklikte kiirek bransin da yirmi dokuz iilkenin
katilimi ile gerceklestirildi. Yiikseklik sebebi ile bircok Sporcuda yasanan problemlere ragmen 353
sporcu kiyasiya rekabete girdiler. Yarismalar madalya siralamasinda Dogu Almanya’nin birinci,

Hollanda'nin ikinci, Almanya’nin tiglinciiliigii ile sonuglandi (Marchesi, 2004).

Avusturyada 1969 yilinda diizenlenen Avrupa sampiyonasina katilan sporcularimiz iki

cifte tekne sinifinda Celal Giirsoy, Erding Karaer Avrupa on ikinciligi elde etti.

Tiirkiye'nin basarili Sporcular: Celal Giirsoy, Ahmet Senkal, Mustafa Yurdagiil, Erding
Karaer, teknenin diimencisi Tamer Yelkovan Danimarka’da 1971 yilinda yapilan Avrupa

sampiyonasinda iilkemizi temsil etmenin onurunu yasadilar (Giirsoy, 2014).

1972 yilinda Kiirek dalinda otuz bes tilkenin katildigr 1972 Miinih Olimpiyatlarin da dort
ylz kirk kiirek sporcusu yarigsmalara katildi. Yarismalara katilan otuz bes iilkeden on birinin
madalya kazandig1 yarislar, Dogu Almanya’nin mutlak istlinliigiiyle sonuglandi. Dev kiirekler
katildig: biitiin tekne smiflarinda madalya alarak iicii Altin, toplam yedi madalya ile ilk sirada yer

aldilar (Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

Ilki 1893 yilinda yapilan Avrupa kiirek sampiyonast 1973 yilinda Rusya’da diizenlendikten

sonra 2007 yilina kadar diizenlenmedi.

Bayan yariglarimin ilk kez diinya sampiyonasina dahil edilmesi 1974 yilinda oldu. Isvigre'nin
luzern kentinde diizenlenen biiyiikler diinya sampiyonasinda hafif kilo kategorisi de ilk kez yer
aldi. Hafif Kilo Kadinlar kategorisinin yarislara dahil edilmesi 1985 yilinda olacakti. Hafif Kilo
kategorisi 1996 yilinda Atlanta Olimpiyatinda yarislara dahil edildi. Bayan yarislar1 Luzern’de
1000 metrelik mesafede yapilmaya basland1 (World Rowing, 2023).

1974'te Luzern’de diizenlenen biiyiikler Diinya sampiyonasma Tiirkiye ii¢ farkli tekne

sinifinda katildi. Refik Cin Tek Cifte tekne simifinda tilkemizi temsil ederken, Tayyar Balikgi,
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Tuncay Yilmaz, Celal Giirsoy, Atilay Balik¢i, Diimenci Haluk Dort Tek Diimencili sinifinda
tilkemizi temsil etti. Faruk Algiir, Mehmet Burckin, Recep Akici, Yunus Yilmaz, Hafif Kilo Dort
Tek ekibimiz 10. olarak o zamana kadar Diinya Sampiyonalari'ndaki en iyi dereceyi elde ettiler

(Gursoy, 2014).

Milli sporcularimiz 1975 tarihinde Ingiltere’de Diinya sampiyonasinda iilkemizi temsil
ettiler. Mehmet Burckin, Giirtan Tokay, Faruk Algiir, Recep Akici dan olusan hafif kilo dort tek
ekibi yarismay1 onuncu sirada bitirdi. 1976 yilinda Tiirk Kiirek sporu tarihinde ilk yasanda.
Klagenfurt Uluslararasi yariglarina Milli Kadin sporcularimiz Nilgiin Kurtoglu, Feray Kalaycioglu

iki ¢ifte smnifinda, Nur tek ¢ifte sinifinda katildilar (Giirsoy, 2014).

1976 Montreal Olimpiyatlar1 kiirek bransinda otuz bir {ilkenin katiimiyla yapildi.
Kadinlarda iki yiiz bes sporcu alt1 tekne sinifinda bin metrelik mesafe de yarismaya bagladilar.
Kiirek yarislarinda bes yiiz doksan {i¢ sporcunun miicadelesinde, Dogu Almanya erkekler bes
tekne smifinda ve kadinlar dort tekne simifinda yarislarini kazanarak bu konudaki iistiinliiklerini
ispat ettiler. Dogu Almanya dokuz Altin, {i¢ Glimiis ve iki Bronz madalya ile hayranlik duyulacak
bir basar1 elde etti. 1976 yilinda Gengler Diinya Sampiyonast ile biiyiiklerde olimpiyat harici tekne
siniflar1 hafif kilo erkek tek cifte, dort tek, sekiz tek tekne siniflarinda diizenlendi (Australian

Rowing, 2023; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

[1ki 1976 yilinda “Match Des Seniors” adiyla Fransa Macon da diizenlenmeye baglanan yarig
1993 yilindan itibaren “Nations Cup” adiyla diizenlendi. 2000 yilinda alinan bagka bir karar ile
‘“World Under 23 Regatta’’2006 yilina kadar bu adla devam ettikten sonra 2006 yilindan itibaren
Dubrovnik Hirvatistan’da alman kararla Umitler Diinya Sampiyonasi olarak devam eden yaristir.

Diinya Kiirek Sampiyonasi 1977 yilinda Hollanda, Amsterdam’da diizenlendi (FISA, 2011).

Tiirk Milli Kiirek Takimi olarak 1977 Miinih ve Istanbul Uluslararasi yarislar ile Sofya
Balkan Sampiyonasina katildik. 1978 yilinda Zelanda’'da diizenlendi. Hafif kilo kategorisi igin

diinya sampiyonasi Danimarka’da gerceklestirildi.

Belgika-Hazewinkel’de olimpiyat dis1 tekne siniflar: i¢in 1980 yilinda Diinya $Sampiyonasi
diizenlendi. 1980 Moskova Olimpiyatina kiirek bransindan 25 iilkeden 470 sporcu katild1. Kiirekte
Dogu Almanya’nin istlinliigli tartisiimaz hale geldi. Dogu Almanya erkeklerde sekiz tekne

siifinin tek c¢ifte disinda tamamini, bayanlarda alt1 tekne sinifindan tek cifte, iki ¢ifte disinda
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dordiinti kazanarak tarihe gegctiler. Dogu Almanya on bir Altin, bir Glimiis ve iki Bronzla birinci
siray1 alirken, Sovyetler Birligi bir Altin, dokuz Giimtis ve iki Bronzla ikinci, Ugi’mcﬁ Romanya, bir
Altin, iki Bronz ile toplam ii¢ Madalya kazanan {tilke oldu. Milli takimimiz Yunanistan’da yapilan
Balkan sampiyonasina katildi. Biiyiikler Diinya sampiyonast 1981 yilinda Almanya, Miinih’te
diizenlendi (Australian Rowing, 2023; Giirsoy, 2014; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

Biiyiikler Diinya sampiyonasi 1983 yilinda Almanya, Duisburg’da diizenlendi.1984 Los
Angeles Olimpiyatinda, 38 iilkeden 286 erkek, 161 kadin, toplam 447 kiirek sporcusu yaristi.
Kadinlarda 1000 metre iizerinden yapilan son yarist1. 15 iilkenin madalya kazandig1 Los Angeles
Olimpiyatlari’'nda madalya siralamasi Romanya (alt1 altin) sekiz madalya, Amerika, Kanada ve
Bati Almanya seklinde oldu. Kadin yarislarinda alt1 tekne sinifinin besinde iistiinliigiinii koyan
Romanya, ABD’'nin birinciligi aldig1 sekiz tek yarisi diginda diger kategorilerde birinci oldu.
Romanya'nin inlii bayan kiirekgisi Elisabeta Lipa, bu yarista ilk altin madalyasim1 aldi, 2004
yilinda olimpiyatlarda besinci altin madalyasim1 alarak kiirek tarihindeki en basarili kadmn
sporcusu olacakti. Diinya Kiirek Sampiyonas1 1984 Kanada, Montreal’de olimpiyat disindaki
tekne smiflarinda yapildi. Milli takimimiz Romanya’da yapilan balkan sampiyonasmna katild:

(Mallory, 2011).

Diinya Kiirek Sampiyonas1 1985 yilinda Belgika, Hazewinkel'de yapildi. Kadin yarislarinda
2000 metre’lik mesafe uygulanmaya baglandi. Tiirk Kiirek Milli Takimi olarak 1985 Almanya,
Breisach Uluslararast Yariglarma katildik. Diinya Kiirek Sampiyonast 1986 Ingiltere,
Nottingham’da diizenlendi. Diinya Kiirek Sampiyonasi 1987 Danimarka, Kopenhag'da

diizenlendi.

Seul olimpiyatlar1 1988 yilinda kiirek dalinda otuz sekiz tilkenin katilimi ile gergeklesti.
Kiirek yarislar1 On dort tekne smifinda gerceklestirilirken Dogu Alman kiirekgilerin olagan {istii
basarilariyla sonuglandi. Dogu Alman kiirekgiler sekiz altin toplam on madalya aldilar. Kadin

yarislar1 bu yarisla birlikte 2000 metre tizerinden yapilmaya basland1 (World Rowing, 2023).

Kadin sporcularin geleneksel Henley kraliyet yariglarinda yer almalari1 ancak 1988 yilinda
olacakti (Wigglessworth,2013). Diinya Kiirek Sampiyonas: 1989 yilinda Yugoslavya, Bled’de
diizenlendi. Ulkeler ve kuliipler diizeyinde katiim saglanabilen World Cup yarislar1 1990
yilindan itibaren diizenlenmeye baslad: (World Rowing, 2023). Yilda 3 ila 6 yarisin diizenlendigi
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diinya kupasi puanlamas: Kadin ve erkek Tek Cifteciler igin yapildi. 1997 yilindan itibaren {ig

etaptan olusan World Cup yarislar1 giintimiizde de devam etmektedir.

1990 yilinda Avustralya, Tasmanya’da yapilan Diinya Kiirek sampiyonasinda Tiirkiye'yi
antrenorliigiinii Recep Akicinin yaptigr Aytung Eraslan, Kamil Selcuk iki tek sinifi da temsil etti.
1990 Diinya Kupasi birincilerini bes iilkede yapilan yariglarda toplanan puanlar belirledi.
Kadinlarda Titie Jordache, Erkeklerde Jiiri Jaanson birinci oldular (World Rowing, 2023).

1991 yilinda Ispanya’da yapilan Gengler Diinya Sampiyonasi'nda Ali Riza Bilal besinci oldu.
Bu yarista 6. Olan Xeno Miiller 1996 yilinda olimpiyat sampiyonlugunu kazanacakti. Milli
takimimiz yurt dis1 Yariglardaki tecriibe ve organizasyon eksikliklerine ragmen elde edilen bu
bagar1 inamlmazdi. Ulkemizi gengler yarisinda Osman Tiiriid{i, Ahmet Citipiti, Ali Paslanoglu,
Mehmet temsil etti. Tiirk milli takiminin Antrendrliigtinii Nikolay Vasilev yapiyordu. Diinya
Kirek Sampiyonast 1991 yilinda Avusturya, Viyana’da yapildi. Antrenorliigiinii Nikolay
Vasilev'in yaptig1 dort cifte ssmifinda Harun Solak, Ummet Subasi, Levent Avat, Cengiz Akacik
temsil ederken tek Cifte sinifinda Murat Tiirker iilkemizi temsil eden sporcu oldu (World Rowing,

2023; Morpa, 1997).

1991 yilinda yapilan Diinya kupasini bes iilkede yapilan yarislardan toplanan puanlar
sonucunda kadinlar tek Cifte de Kanada I1 sporcu Silken Laumann, Erkek tek ¢iftede Cekoslovak

sporcu Vaclav Chalupa kazand:.

1992 yilinda 45 iilkeden 437 erkek, 190 kadin, toplam 327 kiirek sporcusu Barselona
Olimpiyatlarinda yaristi. Almanya dort altin, Kanada dort altin alirken bu tilkeleri Romanya,
Avustralya madalya siralamasinda takip etti. Tiirkiye kiirek sporunda ilk kez olimpiyatlara

katild1. Ulkemizi Ali Riza Bilal tek cifte sinifinda temsil etti (Morpa, 1997).
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Sekil 29. Dort Tekdiimencisiz Final Yarisi

Kaynak: https://img.olympicchannel.com/

1992 Diinya Sampiyonast Kanada'nin Montreal sehrinde diizenlendi. Ulkemizi hafif kilo
tek cifte sinifinda Murat Tiirker temsil etti. 1992 yilinda Umitler Diinya sampiyonasi Iskogya’da
yapildi. Sporcularimiz yaristan tarihi basarilarla dondiiler. Ali Riza Bilal Bronz madalya alirken
hafif kilo tek cifte kategorisinde Murat Tiirker besinci oldu. Basarili bayan kiirekgilerimiz iki ¢ifte
tekne smifinda Elif Lermi, Hurinaz Tuksal balkan sampiyonu oldular. Dénemin milli takim

antrenorliigiinii Nikolay Vasilev yapiyordu (Morpa, 1997).

1993 yilinda kadin tek c¢ifte simifinda Belgikali sporcu Annelies Bredael, erkek tek cifte
sinifinda Cek Cumhuriyetinden, Vaclav Chalupa, Diinya kupasinda toplanan puanlar sonucunda

birinciligi kazandilar.

1993 yilinda Besiktas spor kuliiblinden Murat Tiirker, Fransa’da diizenlenen Akdeniz
Oyunlarinda kendi hafif kilo olmasina ragmen agir kilo smifinda yarisarak bronz madalya aldu.
Diinya Kiirek Sampiyonasi 1993 yilinda Cek Cumhuriyeti, Racice’de diizenlendi. Tiirkiye'yi tek

cifte sinifinda Murat Tiirker temsil etti.

1994 yilinda Fransa, Paris’te gerceklesen timitler Diinya Sampiyonasi'nda Murat Tiirker
Glimiis madalya kazandi. Diinya Kiirek Sampiyonasi 1994 Amerika, Indianapolis’te yapildi. Ayni
y1l Kadinlar tek cifte sinifinda Kanadali sporcu Marnie McBean, Erkekler tek cifte smifinda Isvicre

li sporcu Xeno Miiller Diinya kupasinda birinciligi kazandilar.
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1995 yilinda Finlandiya, Tampere’de gerceklestirilen biiyiikler Diinya kiirek sampiyonasi
olimpiyat se¢gmesi niteligi tasiyordu. Sporcularimiz biiyiikler tek cifte Ali Riza Bilal, hafif kilo iki
gifte Yalgin Ozcan, Batuhan Barutcu ve hafif kilo iki gifte bayanlar Elif Lermi, Hiilya Yeltepe
yaristi. Ekiler 1996 Atlanta igin vize alamadilar, hafif kilo tek ciftede Murat Tiirker’in diinya

9.lugu bugiin hala bu tekne sinifta elde edilen en iyi derecedir.

1996 Italya’da diizenlenen Akdeniz Oyunlarma Tiirk Kiirek Milli Takimi kalabalik bir

kadro ile katilsa da dereceye giren olmadi.

1996 Diinya Kiirek Sampiyonasi, Gengler Diinya Sampiyonasi ile birlikte Iskogya, Stactly
Park’ta yapilirken Tirk Milli Takimi'mi hafif kilo tek cifte kategorisinde Murat Tiirker, gencler

dort ifte kategorisinde Ali Nedrettin Sen, Saim Sami Kaya kardesler, Ekrem Ozgoren temsil etti.

1996 yilinda Isvicre de yapilan Atlanta Olimpiyatlar1 secme yariglarinda milli takim
sporcularimiz tilkemizi temsil ettiler. Tek cifte kategorisinde Ali Riza Bilal, hafif kilo iki giftte
kategorisinde Elif Lermi, Hiilya Yeltepe, hafif kilo iki ¢ifte kategorisinde Batuhan Barutgu, Yalgin
Ozcan, hafif kilo dort tek kategorisinde Mustafa Subasi, Erkut Ogultiirk, Levent Avat, Ummet

Subasgi, basarili yariglar yapsalar da olimpiyat vizesi alamadilar.

1996 yilinda 45 iilkeden, 403 erkek, 205 kadin, toplam 608 kiirek sporcusunun katildigs,
Atlanta Olimpiyati'nda on alti iilke madalya kazandi. Avustralya, Almanya, Isvicre, Romanya,
Kanada, Hollanda milli takimlari ilk siralar1 aldilar (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

Tiirkiye Kiirek Federasyonu baskanligina 1997 yilinda Remzi Tan segildi.

1997 Diinya Kiirek Sampiyonas: Fransa, Aiguebelette’de yapildi. Tiirk Kiirek Milli Takimi
Hafif kilo iki tek kategorisinde Levent Avat, Ummet Subas: hafif kilo tek cifte kategorisinde Murat

Tiirker’le yarismalara katildi.

Biiyiikler Diinya kiirek sampiyonast 1998 yilinda Almanya da 50 iilkeden 1046 kiirek
sporcusunun katilimi ile diizenlendi. Ulkemizi hafif kilo kadmlar tek cifte kategorisinde Deniz
Harp Okulu takimindan Miige Savaskul, hafif kilo erkek tek cifte kategorisinde Murat Tiirker
temsil etti. 2000 yilinda yapilan Tiirkiye Kiirek Federasyonu bagkanlik segimini Cetin Oztiirk

kazandi
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2000 Sydney Olimpiyatina kiirek bransinda 51 tilkeden 184 sporcu katildi. Romanya tig
Altin madalya ile ilk sirada yer alirken. Onu sirasi ile Almanya iki Altin, bir Glimiis, ti¢ Bronz
Madalya, Ingiltere iki Altin, bir Giimiis, Fransa iki Altin, bir Bronz, italya bir Altin, iki Glimiis, bir
Bronz, Bela Rus, Yeni Zelanda, Polonya, Slovenya birer Altin alarak takip etti. Onuncu siray1 iig
Glimiis ve iki Bronz madalya alan Avustralya aldi. Hollanda ti¢ Giimiis, Amerika bir Glimiis, iki
Bronz, Norveg ve isveg birer Glimiis, Kanada, Hirvatistan, Danimarka, Litvanya, Rusya birer
Bronz madalya kazandilar. Ingiliz kiirekci Steven Redgrave, Iki tek smifinda besinci olimpiyat
madalyasin1 kazandi. Kariyerinde dokuz kez diinya sampiyonlugu olan Redgrave tarihe en

basarili kiirekgi olarak gegti. (Mallory, 2011).

Sekil 30. Steven Redgrave

Kaynak: http://www.rowinghistory.net

2001 yilinda Tunus’ta yapilan Akdeniz oyunlarinda Tiirk kiirek milli takimi basarili

yarislar yapmis olsalar da elleri bos dondiiler.

2002 yilinda ispanyada yapilan biiyiikler diinya sampiyonasina Cem yilmaz, Murat Tiirker
iki cifte tekne sinifinda Ersan Ozcan, Mehmet Eren Emre, Volkan Oztezcan, Mehmet Iskenderoglu
dort tek tekne sinifinda katildilar. Basarilari C finaller diizeyinde kaldi. 2003 yilinda Italya’nin
Milano kentinde yapilan biiyiikler Diinya Sampiyonasina, Mete Yeltepe, Murat Tiirker iki cifte
tekne sinifinda katildilar. 2004 yilinda Polonya’nin poznan kentinde diizenlenen iimitler diinya

sampiyonasinda Emre Vural, Ahmet Yumrukaya iki tek tekne sinifinda birinci oldular.

o1
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2004 yilinda elli bes iilkenin katildig1, Atina olimpiyatlarinda, madalyalar yirmi {ig tilkeye
dagilirken Romanya milli takimu ii¢ altin madalya ile siralamada birinci olurken Almaya iki altin,
iki giimiis madalya ile ikinci, Ingiltere bir altin iki giimiis bir bronz ile yarismalar {igiincii sirada

tamamlad1 (Mallory, 2011).

2005 yilinda Tirk Kiirek Milli Takimi Amsterdam {imitler Diinya sampiyonasinda
tilkemizi temsil ettiler. Bir 6nceki yilin birincisi Emre Vural, Ahmet Yumrukaya ekibi bu yarista
altincilikla yetindi. Ayni yil Ispanya Almera’da yapilan Akdeniz Oyunlari'nda hafif kilo tek
ciftede Mete Yeltepe Glimiis Madalya, iki gifte tekne sinifinda Sami, Saim Kaya kardesler giimiis
madalya kazandilar. Ahmet Yumrukaya, Emre Vural ikilisinin kazandig: tigiinctiliikle ti¢ farkl

tekne sinifinda madalya alinan ilk Akdeniz oyunlar1 olarak tarihe gecti.

2006 yilinda Belcika da diizenlenen iimitler diinya sampiyonasinda hafif kilo tek cifte
tekne smifinda Mete Yeltepe Bronz Madalya kazandi. Besiktas Spor Kuliibiinde kiirek sporuna

baslayan Mete Yeltepeyi antrenér Ozgen Korkmazlar yetistirdi.

2006 Ingiltere’de diizenlenen Diinya Sampiyonasinda hafif kilo dort tek tekne sinifinda
Cem Yilmaz, Ahmet Yumrukaya, Mete Yeltepe, Emre Vural dort cifte tekne sinifinda Ugur Kilig,
Saim Kaya, Sami Kaya, Ozkan Ozdek, hafif kilo iki cifte kategorisinde Atakan Colak, Bilgetay

Kisacikoglu tilkemizi temsil ettiler.

2007 Almanya’nin Miinih kentinde yapilan Biiyiikler Diinya Sampiyonasinda hafif kilo
dort tek simifinda Barbaros Turan, Erdem Colak, Onur Sen, Evren Yeltepe iilkemizi temsil etti.

Hafif kilo iki gifte tekne sinifinda Ahmet Yumrukaya, Cem Yilmaz tilkemizi temsil etti.

2008 Pekin Olimpiyatlari’'nda kiirek yarislarina 60 iilke katildi. Madalya siralanmasinda
ingiltere iki Altin, iki Giimiis, iki Bronz ile ilk siray1 alirken Avustralya iki Altin, bir Glimiis,
madalya ile ikinci, Kanada bir Altin, bir Giimiis, iki Bronz toplam dort madalya ile {igiincii oldu

(Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

2008 yilinda Biiyiikler Diinya sampiyonasi Avusturya’da linz de yapildi. Ulkemizi temsil
eden Barbaros Goziitok, Murat Tiirker, Ahmet Yumrukaya, Cem Yilmaz hafif kilo dort gifte ekibi

Diinya 5.1igi elde ettiler. Ayn1 yi1l Yunanistan da diizenlenen Biiyiikler Avrupa Sampiyonasinda
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hafif kilo dort tek katagorisinde Murat Tiirker, Ismail C)zgﬁr, Barbaros Goziitok, Hakan Ozcan

elemeleri gecerek, finalde Avrupa begincisi oldular.

2009 yilinda Cek Cumhuriyetinde yapilan Umitler Diinya Sampiyonasi'na katilan hafif

kilo iki tek sinifinda Mehmet Keskin Dogancan Giir dokuzunculukla yarist tamamladilar.

2009 yilinda Polonya'min Poznan kentinde diizenlenen Diinya S$ampiyonasinda
sporcularimiz iilkemizi hafif kilo sekiz tek tekne siifinda temsil ettiler. Biiyiik tekne sinifinda
nadir olarak katildigimiz yarista sporcularimiz Burak Yildirim, Ismail Ozgiir, Murat Tiirker,
Bayram Sonmez, Barboros Goziitok, Hakan Ozcan, Cem Yilmaz, Ahmet Yumrukaya, diimenci

Kaan $Sahin Diinya yedinciligi elde ederek gelecek icin timit oldular.

Diinya genclik Olimpiyatlarma 2010 yilinda katilan Ogeday Girigsken, Onat Kazakli nin
aldiklar1 altincilik gelecekte alacaklari basarili sonuglarin habercisiydi. 2011 Slovenya Bled’te
yapilan Biiyiikler Diinya Sampiyonasi’'nda hafif kilo iki gifte tekne simifinda Barbaros Goziitok,

Bayram Sonmez, hafif kilo tek ¢ifte stnifinda Hiiseyin Kandemir {ilkemizi temsil etti.

2012 yilinda Slovenya'nin Bled goéliinde dort tek tekne smifinda Onur Kayacan, Caner

Celik, Koray Kogak, Deniz Karaday: gengler Avrupa sampiyonasin da begincilik elde ettiler.

2012 Londra Olimpiyati'nda kiirek yarislarina 58 iilke katildi. 18 {ilkenin madalya aldig1
yarislarda ingiltere, dort Altin, iki Gilimiis, i¢ Bronz, Yeni Zelanda ti¢ Altin, iki Bronz, Almanya
iki Alt, bir Glimiis, Danimarka bir Altin, bir Glimiis, bir Bronz, Cek Cumhuriyeti bir Altin, bir
Glimiis, Amerika bir Altin, iki Bronz, Giiney Afrika bir Altin, Ukrayna bir Altin, Avustralya {ig
Gumaus, iki Bronz, Kanada iki Gumiis, Cin, bir Giimiis, Hirvatistan, bir Glimiis, Fransa bir
Gumiis, italya, bir Giimiis, Yunanistan, bir Bronz, Hollanda bir Bronz, Polonya bir Bronz, ,

Slovenya bir Bronz madalya kazandi (Giirsoy, 2014; Mallory, 2011; Marchesi, 2004).

2014 Hollanda'min Amsterdam kentinde yapilan Biiyiikler Diinya Sampiyonast Tiirkiye
i¢in tarihi bir 6neme sahiptir. Hafif kilo sekiz tek tekne simifinda Cem Yilmaz, Hiiseyin Kandemir,
Ahmet Yumrukaya, Mert Kaan Kartal, Dogsah Boliik, Engin Ozkan, Burak Ozdemir, Bayram
Sonmez, Kaan S$ahin yarismada finalde 3. olarak Tiirk kiirek tarihinde Biiyiikler Diinya

Sampiyonalarinda alinan ilk madalyay: iilkemize getirdiler. Olimpiyatlar ve Biiyiikler Diinya
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Sampiyonalar1 Uluslararasi alanda bir tilkenin spor dalindaki basar1 seviyesini tespit etmede en

gecerli Olgiittiir.

Kiiregin Teknolojik Gelisimi

Sekil 31. The sport of Rowing history two centuries competition 2011 volume 1 Peter

Mallory, 1ki yiiz yillik karsilagtirma

Yarisma teknelerinin ve kiireklerinin teknolojisindeki en biiyiik degisimin 1800, 1860
yillar1 arasinda oldugunu soyleyebiliriz. 1800°lii yillarin sonlarinda kiirek sporuyla baglantili
buluslarin bazilar1 o kadar zamaninin Otesindedir ki, uygulamaya gegirilmeleri yillar almistir
(Nolte, 2023). Bilimsel calismalar kiirek sporuyla baglantili yayinlarinda mdithis bir artisa yol
acmig, kiirek sporundaki performansin iyilestirmesini desteklemistir. 1828 Anthony Brown
Ingiltere’de yaris tekneleri igin kaldirag prensibine gore yiik kolunu tekneden uzaklagtiran dirsek

sistemini gelistirdi (Jackson and Secher, 1976).

1840-1845 William Pocock ve Harry Clasper tarafindan daha kiigiik tekne govdesi
gelistirildi. Times Nehri'nde 1944 yilinda tek cifte tekne sinifinda yapilan yarislarda goriilen en

biiyiik fark teknenin disina dogru takilan dirsek aksamiydi (Nolte, 2023).

Oxfordlu mucit Clasper 1845 yilinda dirseklerin iistiine yerlestirilmis, gelikten bir parca
tasarimladi. Takildigr dirsek aksaminin iizerinde kiiregin takildig i¢ ve dis taraf dogru donen
parca ya Ay ismi verildi. Destek noktasini teknenin disina tasiyarak teknenin hizimi arttiran,
takilan kiirege ac1 vererek suyu daha iyi tutmasini saglayan dirsek ve ay sisteminin kullanim

biitiin diinyada hizla yayild1. Ingiltere ve Amerika’da ki tiim takimlarda kullanilmaya baslanmus,
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daha sonra da diinyaya yayilmistir.1845 Henry Clasper dirsekli yaris tekneleri imalatina bagsladi

Once Ingiltere sonra Amerika’da kullamlmaya baglayan bulus diinyaya yayildu.
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Sekil 32. Miller, B. “The development of rowing equipment” 1870 lerde kullanilan yaris
teknesi

http://www.rowinghistory.net/equipment.htm.

Matt Taylor 1854 omurgasiz yaris teknesini imal etti. Tekne yapimcilar: dar uzun ve hafif
tekneler imal etmeye basladilar. Taylor iki yil sonra yarismalarin en biiyiik tekne sinifi olan sekiz
teki omurgasiz olarak tiretecekti. Walter Brown 1857’yilinda raylarin iizerinde hareket eden
oturak sistemini buldu. Kiirek tarihinin en 6nemli buluslarindan biri olan oturak sistemi Amerika
Birlesik Devletlerinde imal edilip kullanilmaya basladi. Bu bulustan 6nce kiirekgiler kol ve bel
kuvvetleriyle kiiregi c¢ekip oturagi saglam bir destek noktas: olarak kullaniyorlardi. Raylarmn
tizerinde gidip gelisi saglayan oturagin icadi sayesinde bacak kaslarinin da kuvvetinin kiirek
hareketine katilmasi saglandi. Dr. Schiller 1863 yilinda oturak sistemine tekerlekler monte ederek

gelistirdi (Churbuck, 2008; Redgrave, 1995; Wigglessworth, 2013).

1868’de Guts Woodgate diimencisiz dort tek teknesine ayakla idare edilebilen bir diimen
sistemi monte etti. 1872 yilinda yapilan Henley Royal Regatta da kullanilan hareketli oturak
yarisma derecelerinde biiyiik olglide iyilesme sagladi. Cambridge ve Oxford ekipleri arasinda

1873 yilinda yapilan yarista hareketli oturak kullanildi (Mallory, 2011).

Harvard ve Yale iiniversiteleri 1876 sekiz teklerle yarismaya bagsladilar. Rekabette daha

once Altili tekneler kullaniliyordu.

1878 Michael Davis suyu daha iyi tutarak tekneye daha fazla hiz kazandiran asimetrik bir
kiirek palasi yapti ve patentini ald1. Ingiliz miihendis 1883 yilinda James Pacher oturag: sabitleyip

dirsegi hareketli kilan bir model buldu ve patentini aldi. Teknolojik yetersizlikler yiiziinden bu
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icadin gerceklesmesi 1981 yilina kadar bekleyecekti. Modelin 6zelligi tekne ilerlerken {istiindeki
kiirekcinin hizla geriye dogru hareketi, teknenin o6nde ve geride batmasma buda sudaki
stirtiinmenin artmasi ile hizinin diismesine sebep oluyordu. Teknedeki Negatif kuvveti ortadan

kaldiran bulus teknenin hizinin diismeden ilerlemesini sagliyordu (Nolte, 2023).

Magdalen College kiirek takimi11954 yilinda kiirek tarihinde ilk kez fiberglas teknolojisi
kullanilarak yapilan bir tekne ile yaristi. 1972 de karbon fiber tekneler yapildi. Sekiz tek teknesinin
yeni teknoloji ile agirligi 40 kg azaltildi Karbon fiber teknigi kiirek teknolojisinde de degisimler
yaratti. Ahsap kiireklerin esnekligini azaltmak ve yapilarini kuvvetlendirmek igin sirtina
yapistirilan karbon fiber pargalar ilk kez 1972 Miinih olimpiyatlarinda kullanilmaya baslandi.
1976 yillinda Dreissigacker kardegler karbon fiber kiirekler iiretmeye basladilar. Peter Michael
Kolbe karbon kiirekleri kullanarak 1983 yilinda Moskova’da Avrupa sampiyonlugu kazandi
(Seiler, 2006).

James Pacher Kayar dirsek sabit oturagin patentini 1883 yilinda almis ancak o yillarda
mevcut olan teknoloji ve malzeme ile bunu uygulamada kullanilabilir bir yapiya dontistiirmek
miimkiin olmamigtir. Zaman igerisinde bu prensibi, kullanilabilir bir modele doniistiirmek igin
bir¢ok girisimde bulunulsa da, modern teknoloji ve materyallerin kullamildigr ve yarismaya
uygun bir tekne tasarimina ancak 1981 yilinda doniistiiriilebilmistir (Nolte 1981). Alman tekne
imalatgis1 Empacher bu tasarimda ilk imal ettigi teknelerden biriyle Almanya nin {inlii kiirekgisi
Kolbe diinya sampiyonu oldu. Ancak iiretilen teknelerin maliyetlerinin ¢ok yiiksek olmasi
ulagilabilirligini azaltti. FISA 1983 yilinda maliyet sebebiyle olusan esitsizlik sebebiyle bu teknenin

yarislara girmesini yasakladi.

Benzer sekilde Michael Davis’in 1880 yilinda patentini aldig1 asimetrik pala sekli, ancak
1991 yilinda kiirek tireticisi Concept2 tarafindan basarili bir tasarima doniistiiriilmiis ve daha
sonra kompozit materyaller kullanilarak (Balta pala) asimetrik kiirek palasini imal edilmistir

(Seiler, 2006).

Birkag yil Ooncesine kadar diimenler teknenin en ug arka kisminda iken. Daha sonra,
[talya'da da yapilan bazi calismalar, bu konumun siirtiinme direncini arttirdig1 teknenin toplam
hizinda 6nemli bir kayba neden oldugunu gosterdi ve bu nedenle diimenlerin suyla tam temas

halinde salmanin altinda hareket ettirilen modeller {iretmeye basladilar (Marchesi, 2004).
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Sekil 33. Gilintimiiz Yaris Teknesi World Rowing

Kaynak: ttps://worldrowing.com/about/history/

Olgiim cihazlarinin ilerleyisinde de benzer bir gelisme gozlemlenmistir. Kiirek teknesi ve
kiireklere, hiz veya kuvvet gibi fiziksel dl¢iimlerin yapilmasini saglayan cihazlar baglanabilir. Bu
durum ge¢misten glintimiize kadar miihendislerin ve arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir. Atkinson
1896 yilinda kiirege uygulanan kuvveti 6lgmek igin bir ay tasarlamistir. Lefeuvre ve Paillotte
(1904); ay ve ayakliga uygulanan kuvvetleri, teknenin hizina etkisini 6l¢mek icin daha biitiinsel
bir Ol¢lim sistemi gelistirmistir. Bu 6zel mekanik Ol¢iim araglari, kiirek sporunun fiziksel
biiyiikliikleri ile ilgili ilk gercek verilerin ve kiirek gekisinin nasil isledigine, islevine dair ilk
verilerin elde edilmesini saglamistir. Bugiiniin bakis acisiyla; dogruluk, agirlik, pratiklik
uygulanabilirlik ve Olgiilebilen kiirek degerleri agisindan veriler kisitli olsa da, kaydedilen bilgi,
modern veri setleri ile karsilastirildiginda muazzamdir. Yillar igerisinde, kiirekgilerin kendi
teknelerinde kullanabilecegi ve yaris benzeri kosullara olanak saglayan olc¢iim aletlerinin
gelistirilmesi i¢in birgok girisimde bulunulmustur. Ancak bu ¢abalar kismen basarili olabilmistir
¢iinkii Schneider ve Morell (1977) ve Nolte (1984), yaris kosullarinda karmasik biyomekanik
Olciimlere ve kiirekgilerin kendi, aligkin olduklart1 donanimin kullanilmasina olanak taniyan
Ol¢iim ekipmanlarmi ilk kez kullanana kadar, 6l¢iim ancak tekli degiskenlerle sinirh kalmistir. Bu
sistemler, kiirek sporundaki temel arastirmalarin ilerlemesinde basarili olmustur ancak teknik
acidan kullanimi karmasik olmasindan dolayr uzman personelin destegi olmadan kiirekgiler
tarafindan kullanilamiyordu. Ancak artik ileri teknolojik gelismeler sayesinde, gittikce artan
bicimde daha fazla veriyi saklayabilen daha kompakt, daha hafif ve daha dogru 6l¢iim cihazlarn
sayesinde ¢ok daha fazla degiskeni Ol¢gmek miimkiindiir. Kiirek donanimlarinin ve olgiim

aletlerinin gelisiminin ilerleme kaydetmesi ka¢inilmazdir. Elektroniklerin minyatiirlestirilmesi ve
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kablosuz veri aktarimi, atletin hareketini veya performansmni etkilemeden dogrudan yaris
teknesinde daha fazla degiskenin Olglilmesine olanak tanimaktadir. Bu, nabiz olgerlerden,
dakikadaki kiirek sayismin olgiilmesine, tekne hizi ve kiirek kuvvetinin 6l¢iilmesi i¢in kullanilan
cihazlara kadar, daha genis gesitlilikte 6lgiim cihazinin kullanilmasina 6n ayak olmustur. Bu
cihazlarin Giiniimiizde kullanimi ¢ok basitlesmistir. Kiirege veya tekneye baglanabilen oldukga
kiiciik ve hafif dl¢iim cihazlar1 temel olarak, kiirekgiye ve koca dogrudan geri bildirim vermek
amactyla kullanilir genis kapsamli bilimsel arastirmalarda da uygulanabilir. Bu yeniliklerin timi,
kiirek sporuyla baglantili yayinlarinda mdtithis bir artisa yol agmis ve bu da, kiirek sporundaki

istikrarli performans artisini desteklemistir (Nolte, 2023; Seiler, 2006).
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TENISTE PERFORMANSA ETKi EDEN FAKTORLER

Mehmet Fatih INCIBAS
Arastirma Gorevlisi, Istanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
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GIRIS

Bu ¢alismanin amac tenis sporunda performans: olumlu ve olumsuz etkileyen faktorlerin
incelenmesi lizerinedir. Tenis ani ve siddetli hareketler ile diisiik siddetli aktivitelerin bir arada
yapildigi, stres yonetiminin 6n plana ¢iktigi, baski altinda karar verme, kosma, durup pozisyon
alma ve vurma hareketlerinin bir koordinasyon iginde calismasini gerektiren bir spor dahldir
(O'Donoghue and Ingram, 2001; Neiminen et al.,2014). Bu nedenle basarili bir tenis¢i olmak igin
¢ok yonlii bir performans gelisimi siireci (kuvvet, dayamiklilik, esneklik, beceri ve geviklik)

gerekmektedir.

Performans, gerekli olan atletik gorevin yerine getirilmesinde sporcunun ortaya koydugu
cabalarin biitiintidiir. Bagka bir ifadeyle antrenman ve miisabaka esnasinda kisa zaman diliminde
sonuca etki edebilen biitiin faktorlerin bir biitiin olarak degerlendirilmesidir. Insanlardaki
performans kapasitesi biitlin bir yasam boyunca farklilik gosterebilir. Performans artisinin
saglanabilmesi ic¢in viicudun belirli antrenmanlar esliginde zorlanmasi, direngle karsilagsmasi
gerekir. Yeterli direncler, zorlanmalar olmadigi takdirde performansta diisiisler yasamir.
Performans analizinin derinlemesine incelemeden 6nce tenisin tarihini incelemekte fayda vardir.

Bu baglamda asagida ana alt baslikta tenisin tarihgesi 6zetlenmistir.

TENIS

Tenis, kort adi verilen bir sahada oynanan, bir file ile ortadan ikiye boliinmiis alanda

sporcularin rekabet ettigi raket ve topla oynanan bir spordur.
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TENISIN TARIHCESI

Tenis ilk olarak 13. yiizyilda Fransa” da “Le Jeu du Paume” ismi ile yalnizca soylu kisiler
tarafindan oynanmustir. Elit hazirlanmis kapali kortlarda, sadece oyuncularin elleriyle topa
vurarak gercgeklesen bir oyun olarak baslayan tenis, sonradan raketlerin dahil edildigi bir spor
haline gelmistir. 17. yiizyilda, Fransiz soylular arasinda biiyiik bir popiilarite kazanmis ve tenisin

onciisii olan "Le Jeu du Paume" adli bu oyun, cinsiyet ayrimi yapmaksizin herkes tarafindan

tutkuyla oynanan nadir spor dallarindan biri haline gelmistir.

Tenis, 18. ylizyilda cesitli evrimlere ugramis bir oyundur. Baslangicta giinde 24 saat oldugu
diistiniildiigii igin tenis maglar1 24 oyun igerirdi. Ancak sonrasinda bu say1 énce 12 oyun haline
getirildi, ardindan da 6 oyun igeren 3 setten olusan bir formata doniistii. Oyundaki puan sistemi,
saat dilimlerini temsil etmek amaciyla 15, 30, 40 ve 60 gibi 6zel rakamlarla belirlendi. Daha sonra
ise 40'tan sonraki puanin "oyun" olarak adlandirilmas: aligkanlik haline geldi ve puan sistemi 19.

yiizyilda nihai bir seklini ald1 (Olgiicii,2011).

1875 yilindan itibaren standart raketler kullanilmaya basland: ve 1872'de ].B. Perrara ve

Harry Gem, Birmingham'da ¢im kortlar1 kullanan bir tenis kuliibii kurdu. Ik resmi tenis
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sampiyonasi 1877'de Ingiltere'nin Wimbledon sehrinde diizenlendi ve bu organizasyon, bugiiniin
en prestijli tenis turnuvalarindan biri olan Wimbledon'm temelini atti. 1883 yilinda tenis
kortlarmin standart boyutlar1 belirlendi. Ik uluslararasi resmi tenis miisabakasi, 1883 yilinda
Amerikali Clark kardegler ile ingiliz Renshaw kardesler arasinda gergeklesti. Kadinlar

kategorisinde ise resmi olarak ilk tenis miisabakas1 1884 yilinda oynand.

Tenisin tarihine bakildiginda, baslangicta yalnizca soylular ve elit smifin oynadigi, ancak
sonralar1 diinya genelinde popiiler hale gelen bir spor oldugu goriiliir (Kaya,2016). Kadin
tenisgiler, WTA (Women's Tennis Association) tarafindan diizenlenen organizasyonlarla, erkek
tenisciler ise ATP (Association of Tennis Professionals) ve ITF (International Tennis Federation)

kurallar1 altinda yonetilirler.

Tenis, hizla geliserek 20. ytizyilda uluslararas: arenada rekabetin bir parcasi haline geldi.
Bu organizasyonlarin en prestijlileri, "Grand Slam" olarak bilinen dort biyiik turnuva
(Wimbledon, ABD Acik, Avustralya Acik, Roland Garros) ile milli takim seviyesinde gerceklesen

Davis Cup turnuvalaridir.
TURKIYE'DE TENIS

Tenis oyunu, Tiirkiye'ye ilk kez 1900 yilinda Ingilizler tarafindan tanitildi. Istanbul'daki
Ingiliz toplulugu, {i¢ yil iist {iste sampiyonun Challenge Kupasini kazanacagi bir turnuva
diizenledi. O dénemde Ingilizler, kendi aralarinda tenis turnuvalari diizenliyorlardi. Bu gelisme,
Istanbul'un cesitli bolgelerinde tenis kortlarinin ingsa edilmesine yol ag¢ti ve tenis sporunun

Tiirkiye'de gelisimine biiyiik katk: saglad: (Camlibel,2019).

Tiirk vatandaglar tarafindan tenis, Tiirkiye'de ilk kez 1915 yilinda Fenerbahge Kuliibii'nde
tenis subesinin kurulmasiyla oynanmaya baslandi. Bu kuliip, Fuat Hiisnii Kayacan tarafindan
kuruldu ve Tiirkiye'deki ilk Tiirk tenis hareketini baslatti. 1915'ten sonra Tiirkler, Amerikalilarin
kurdugu kolejlerde tenis oynamaya devam etti. Ilk Tiirk tenisci olarak Challenge Kupasini

kazanan isim ise 1924 yilinda Suat Subay oldu.

Tiirkiye'de ilk tenis turnuvasi 1926 yilinda diizenlendi ve erkek tenisciler Suat Subay ve
Sedat Erkoglu bu turnuvay1 kazandi. Ayn1 donemde, kadin tenis sporcular1 Vecihe Tasci, Adriel

Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan gibi 6nemli basarilar elde etti. 1930 yilinda diizenlenen
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Balkan Sampiyonasinda Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan, Tiirkiye'yi temsil eden tenisciler
olarak basarili bir performans sergilediler ve Romanya, Bulgaristan ve Yunanistan'a kars: zafer

elde ederek sampiyon oldular.

Tiirkiye Tenis Federasyonu'nun temelleri, 1953 yilinda resmen kurulmadan once, 1923
yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki (TICI) biinyesinde atilmistir. TICI dénemindeki Tenis
Federasyonu'nun kurucu baskani Server Bey olmustur. Federasyon, tenisin yogun bir sekilde
oynandig1 bolgelerde faaliyetlerini artirmis ve gelecegin yildiz tenisgilerini yetistirme amaciyla
calismalara baglamistir. Bu kapsamda, 12, 14, 16, 18, 18+ ve 35+ yas kategorilerinde erkek ve kadin

teniscilere yonelik gesitli turnuvalar diizenlemistir.

Tiirk Tenis Milli Takimy, ilk olarak 1948 yilinda Tiirkiye'de diizenlenen Davis Kupasinda
Yugoslavya'ya karst miicadele etmis, ancak bu mag1 5-0'lik skorla kaybetmistir. Uzun bir siire
boyunca galibiyet elde edemeyen Milli Takim, 1974 yilinda diizenlenen Davis Kupasi'nda

Liibnan't maglup ederek ilk zaferini kazanmistir (Camlibel,2019).

SPORCU PERFORMANSINI ETKILEYEN UNSURLAR

Spor performansi, gesitli faktorlerin bir kombinasyonu sonucu ortaya ¢ikar. Bu faktorlerin
bir kism1 sporcularin genetik mirasiyla ilgilidir ve baz1 yetenekler kalitsal olarak aktarilir. Ancak,
spor performansi sadece genetik faktorlere dayali degildir. Sporcular, antrenman ve yarisma
stirecinde bir biitiin olarak galisarak performanslarini etkilerler. Sporla ilgilenenler arasinda
onemli bir konu, genetik faktorler ile antrenmanin performans tiizerindeki etkisi arasindaki
iliskidir. Arastirmalar, biiylik sporcularin ¢ocuklarmin belirli spor yeteneklerini %50 olasilikla
miras aldigimi gostermektedir. Bazi durumlarda bu olasilik %75'e kadar ¢ikabilir. Genetik miras,
performansta temel bir rol oynar. Ancak bu sadece fiziksel ve genetik 6zellikleri igermez, aym

zamanda antrenmanin getirdigi gelisme kapasitesini de etkiler (Resnick, 1986).

Bir diger onemli faktor ise kalitsal olabilen yiiksek egitim ytiiklerini tolere etme yetenegidir.
Bu, performansi olumlu yonde etkiler ve yaralanma riskini azaltir. Bu yetenek, egitime verilen
pozitif tepkinin bir sonucudur ve kisinin motor potansiyelini gelistirme yetenegi olarak

tanumlanabilir (Issurin, 2016). Ayrica, spor performansi, sporcunun motor davranisini gesitli
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baglamsal faktorlere uyarlayabilme yetenegine de baghdir. Bu, spor teknigi olarak adlandirilabilir

ve antrenoriin hata diizeltmesi gibi unsurlari igerebilir.

Zaman igindeki performans siirekliligi, her spor dalinda basar: icin kritik bir unsurdur.
Kisa stireli, yiiksek yogunluklu sporlar, sprint veya halter gibi, viicudun hizla stresten
kurtulmasina yardimei olan dayanikliliga ihtiyag duyarlar; bu, spor aktivitesinin temel tagidir. Ote
yandan, uzun mesafe kosusu veya kros kayagi gibi dayanikliligin temel bir unsur oldugu
sporlarda, sporcunun oksijeni etkili bir sekilde kullanabilme yetenegi, VO2max olarak adlandirilan

maksimum dayaniklilikla ifade edilir ve biiyiik 6nem tagir (Karacabey, 2013).

Esneklik, kas giicliniin tamamlayicisidir. Bir sporcu ne kadar fazla eklem hareket araligina
sahipse, o kadar biiyiik bir dinamik yetenege sahip olur. Esnek olmayan bir sporcu, olaganiistii
atletik basarilarina ulagsma olasiligii azaltir. Viicuttaki esneklik eksikligi, bag dokulari ve kas
yapisinda dengesizlik yaratabilir, bu da maksimum giice ulasma kapasitesini diigiiriir ve

yaralanma riskini artirabilir.

Ceviklik, denge ve koordinasyon, birbirleriyle siki sikiya iligkili kavramlardir. Bu 6zellikler,
spor performansinin belirgin bir parcasidir ve hem genetik faktorler hem de viicut tipi tarafindan
etkilense de, bu yetenekler egitim yoluyla gelistirilebilir. Bircok spor dalinda, bu ozellikleri
artirmak igin 6zel olarak tasarlanmis egzersizler bulunmaktadir, drnegin sporcularin gesitli kosu
modellerini takip etmek gibi temel koordinasyon egzersizleri. Bu tiir egzersizler, ters veya farkl
siralamalarla uygulandiginda daha da yogunlasabilir. Bu ndéromiiskiiler 6zellikler, sporcularmn
kas-iskelet sistemi giiciinden daha fazla teknik beceri ve tekrarlarla gelistirilebilir (Gokkaya,

&Bicger, 2017).

Bir¢ok spor dalinda, sporcunun performansini belirleyen kritik bir faktor, ritim olusturma
yetenegidir ve bu yetenek basari igin biiyiik bir 6neme sahiptir. Kosu, kros kayagy, bisiklet ve siirat
pateni gibi sporlar, sporcu igin diizenli ve fiziksel olarak verimli olmalarim1 gerektirir ve bu da
etkili bir ritim veya kadansin olusturulmasma dayanir. Ritim gelistirmek, kas-iskelet sistemi
aktivitesine belirli bir ritmin dayatilmasin igerir. Spor performansindaki zihinsel kontrol ve ilgili
psikolojik faktorler, sporcunun g¢abasmin sonucuna yansiyan Onemli ancak somut olmayan
unsurlardir (Odabasg, 2000). Sporun zihinsel yoniinii ustalasmak, genellikle yiiksek diizeyde atletik

deneyim ve olgunluk gerektiren en zorlu kisimlardan biridir.
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Bir sporcu, kendini motive etme yetenegi, hem yarismada hem de antrenmanda basar: igin
temel bir faktordiir. Ayrica yaraticilik, yetenekli sporculari siradan olanlardan ayiran soyut bir
kavramdir. Yaraticilik, takim sporlarinda zekice veya iyi planlanmis taktiklerle kendini
gosterebilir. Bireysel sporlarda, yaraticiik genellikle sporcunun antrenman yaklasimiyla ifade
edilir. Disiplin ise, hem antrenmanda hem de miisabakalarda kritik bir faktordiir. Disiplinsizlik,
genellikle hatalara neden olur; antrenman programlarina uymamak, genellikle diisiik performansa

yol agar (Erdogan & Kocaeksi, 2015).

Sportif basarilar genellikle psikolojik faktorlere dayanir (Raglin, 2001). Zafer ve yenilgi,
sporcunun kisiligi ile birlikte, gesitli psikolojik iligkilere dayali karmasik duygusal dengeye
baghidir. Bu iliskiler, sporcularin kendi takimlari, rakipleri, antrendrleri, hakemleri, yoneticileri,
gazetecileri, izleyicileri ve aileleri ile kurduklar: etkilesimlerden kaynaklanir. Son olarak, doping,
performans1 yasa dis1 bir sekilde artirmaya calisan sporcularin saglik agisindan zararli ya da
zararsiz, yasal ya da yasa dis1 yontemlerle performanslarini yapay olarak gelistirme ¢abalarina

katkida bulunabilir (Altavilla, 2018).

Sporcu performansindaki uyaniklik ve zihinsel keskinlik diizeyi, kisisel kosullar, egitim
veya is baskilar1 gibi fiziksel yorgunluk ve sporla ilgili olmayan stres gibi bir dizi etkenin
sonucudur. Cevresel faktorler genellikle sporcu tarafindan kontrol edilemez; Bu nedenle sporcu,
beklenmedik cevresel etkenlere uyum saglama yetenegi, performans basarisiin belirleyicisi
olabilir. Performansi en iist diizeye ¢ikarmak isteyen bir sporcu, sadece hava kosullar1 veya oyun
alaninin durumundan rahatsizlik duymamakla kalmamali, ayn1 zamanda bu kosullarin olumlu bir

sekilde nasil etkileyebilecegini de incelemelidir (D'Isanto, 2019).

Sporcu igin kogluk ve dis destek, performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahip faktorlerdir.
Geng sporcular i¢in, yarismaci adayina yol gosteren bir ebeveyn veya organize spor ekibi olmadan
basart pek miimkiin degildir. Ozellikle kayak veya artistik patinaj gibi bazi disiplinlerde,
antrenman siiresi ve 0zel kogluk maliyetleri yiiksek oldugunda, bir sporcu icin ebeveyn veya

baska bir destek olmaksizin ilerleme olasilig1 oldukga diistiktiir.

Kocluk, spor performansini hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir. Antrenérler,
sporculara antrenman, taktik, beslenme ve spor teknigi konularinda rehberlik saglarlar. Spordaki

tim gelismeleri takip etmeleri gereken kisilerdir. Herhangi bir bu konularda uygun kogluk

107



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4 |

rehberligi eksikligi, sporcunun en iyi sonuglar1 elde etmesini engelleyebilir. Ayrica, antrendr,
iliskinin yakinligi ve samimiyeti nedeniyle sporcunun temel duygusal desteklerinden biridir

(Mazzeo, 2019).

BESLENME VE SPORTIF PERFORMANS

Egzersiz yapan ve sporla ugrasan bireylerin beslenme konusundaki bilgileri siirekli olarak
glincellenmekte ve literatiire yeni bilgiler eklenmektedir. Beslenme ile spor performansi arasindaki
iliski, son zamanlarda toparlanma {iizerindeki etkileri de dahil olmak tizere bir¢ok ¢alisma ile
incelenmektedir. Antrenman ve performansi beslenme yoluyla optimize etmenin temel bileseni,
sporcu igin yeterli kalori alimini saglamaktir, boylece enerji harcamalar:1 dengelenir. Antrenman
sirasinda enerji eksikligi igeren bir diyet siirdiirmek, genellikle fiziksel (yagsiz kiitle kaybi,
hastalik, uyku kalitesinde diisiis, tam iyilesmenin gerceklesememesi, hormonal dalgalanmalar,
dinlenme nabzinmn artis1 vb.) ve psikolojik (antrenmana kars: isteksizlik, artan stres) olumsuz
sonuglar dogurur. Bu nedenle, sporcularin bir beslenme uzmaniyla ¢alismalar1 onerilir. Sporcu
beslenme uzmanlari, sporcular1 bireysel olarak degerlendirir ve sporcularin saghklarmna ve spor
hedeflerine uygun sekilde beslendiklerinden ve enerji gereksinimlerini karsilayacak kadar kalori
aldiklarindan emin olur. Bu gorevin basit oldugu diisiiniilebilir, ancak yogun antrenman, istahi
bastirabilir veya aglik desenlerini degistirebilir, bu nedenle bir¢ok sporcu yemek yeme istegi
duymayabilir. Ayrica, seyahatler ve antrenman programlari, sporcularin aliskin olduklar:
yiyecekleri bulma veya cesitlendirme yeteneklerini sinirlayabilir. Bu nedenle, 6giin saatlerini
antrenmanlarla uyumlu bir sekilde planlamak ve sporcularin giin boyunca besin yogunlugu
yiiksek gidalar1 (6rnegin sivilar, yiiksek kalorili karbonhidrat/protein takviyeleri ve enerji barlar
gibi) ara ogiinlerde tiiketmelerini saglamak 6nemlidir. Sporcu beslenme uzmanlari, genellikle spor
bransi ve bireye gore degisebilse de sporcularin enerji ihtiyaglarini karsilamak igin genellikle
giinde dort ila alt1 6giin tiiketmelerini ve 6gilinler arasinda atistirmalik yapmalarmi 6nerirler. Bu
pratik endigeler goz oniine alindiginda, yiiksek enerji saglayan gidalarin, enerji barlarmin ve
yliksek kalorili karbonhidrat/protein takviyelerinin kullanimi, sporcularin antrenman sirasinda
enerji alimlarin1 desteklemek ve beslenmelerini optimize etmek i¢in uygun bir yontem sunar

(Kerksick vd., 2018).
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TENIS VE BESLENME

Tenis, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin yani sira giig, ceviklik ve hiz gibi bir dizi
fiziksel bilesenin karmasik bir sekilde kullanildigr bir spordur. Teknik, esneklik, hiz ve gii¢ gibi
bir¢ok faktor, tenis performansini etkileyen islevsel unsurlara dayanir. Sporcunun yasi, cinsiyeti ve
spor seviyesi, sportif basar1 igin temel belirleyicilerdir. Bu nedenle, dogru beslenmenin, tipki
yukarida siralanan faktorler gibi, spor basarisina biiyiik etkisi oldugu tartismasizdir. Sporcunun
antrenman programina uygun, kisiye ozel bir beslenme planinin uygulanmasi, antrenmanlara
daha iyi uyum saglamak, performansi artirmak, toparlanmay1 desteklemek ve yaralanma riskini

en aza indirmek i¢in 6nemli bir rol oynar (Yildiz vd., 2018; Toktas ve Demirors,2020).

Tenis oynayan sporcularin mag éncesi viicutlarinin iyi bir sekilde hidrasyon seviyesinde
olmas1 ve gerekli enerjiyi saglamasi onemlidir. Mag siiresi belirsiz oldugundan ve degiskenlik
gosterdiginden, bu gereksinimleri karsilamak bazen zor olabilir. Sezon boyunca bireysel
antrenman farkliliklar: ve farkli turnuvalardaki tur gesitliligi, enerji gereksinimlerini 6nemli 6lgiide
degistirir. Bu nedenle, tenisgilerin viicut agirligini belirli araliklarda tutmak zor olabilir. Fazla
viicut yag1, oyuncunun kort {izerindeki hareketini kisitlayabilir, ayrica fazla kilo, hizla yorgunluga
neden olabilir ve spor performansmi olumsuz etkileyebilir. Uluslararasi Tenis Federasyonu
verilerine gore, bircok tenisginin glinliik enerji gereksinimi yaklasitk 2500 kalori olarak
belirlenmistir, ancak kisisellestirilerek 3000 kaloriye kadar ¢ikabilir. Profesyonel tenis
oyuncularmin giinliik enerji ihtiyaglarinin 3500 ila 5000 kalori arasinda degisebilecegi
diisiiniilmektedir. Yeterli enerji alinmadiginda, mag¢ sirasinda kas glikojeni tiikenebilir ve
hipoglisemik bir durum ortaya cikabilir. Bu nedenle, maglardan 6nce ve sirasinda yeterli miktarda
karbonhidrat tiiketmek onemlidir. Tiiketilen yiyecekler, kort performansini dogrudan etkileyebilir.
En iyi performans i¢in, sporcularin diyetlerinde tam tahillar, yagsiz proteinler, meyve-sebzeler ve

saglikli yag kaynaklar: bulunmalidir (Toktas ve Demirdrs, 2020; Karagoz, 2023).

Tenis¢inin beslenme hedefleri arasinda; antrenman veya mag oncesi yiiksek performans
sergilemek ve gevresel kosullara uyum saglamak vardir. Antrenman veya mag sonrasi hedefler
arasinda ise toparlanmay1 hizlandirmak yer alir. Antrenman veya mag 6ncesi ana 0giin planlamasi
glikojen depolarmni doldurmay1 ve yiiksek enerji seviyeleri igin kompleks karbonhidratlar

icerirken, yeterli stivi almimi da g6z oniinde bulundurmalidir. Ayrica, besinlerin yag ve lif
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bakimidan diisiik olmasi, mide bosalmasmi geciktirmeyi ve rahatsizligi 6nlemeyi amaclar.

(Karagoz,2023)
KOR ANTRENMANININ FAYDALARI

Kor Antrenmani; ideal viicut agirhigina erismeye yardima olur, kilo kontroliinii destekler,
tiziksel dayanikliligi artirir, sakatlanma riskini azaltir, cekici ve atletik kaslar insa eder,
yaslanmanin etkilerini geciktirir, enerji seviyelerini ytiikseltir, kas esnekligini ve giiclinii artirir,
kalp saghgmi giiglendirir (Aydin, 2019). Ayrica, sporcularin oOzellikle denge yeteneklerini
artirmaya Onemli bir katki saglamaktadir. Farkli spor dallarindaki sporcular {izerinde yapilan
arastirmalar, bu goriisii desteklemektedir. Ornegin, Bashir vd. (2019) tarafindan gerceklestirilen bir
calisma, geleneksel tenis antrenman programlarma katilan sporcularla kor antrenman
programlarina katilan sporcular1 karsilastirdiginda, kor antrenman programina katilan
sporcularda dinamik denge yeteneklerinin daha fazla gelistigini rapor etmistir. Benzer sekilde,
Hangerliogullar1 (2020) tarafindan yiiriitiilen bir arastirma, takim ve bireysel spor dallarinda yer
alan sporcular: incelediginde, pliometrik ve kor antrenman programlarinin denge yeteneklerini
daha fazla artirdigim1 gostermistir. Torun (2020) tarafindan yiiriitiilen bir baska c¢alisma,
profesyonel futbolcularin denge performansin incelemis ve kor antrenman programinin, kontrol

grubundaki futbolculara gore denge performansini daha fazla artirdigini ortaya koymustur.

Motor beceriler sirasinda ekstremite hareketlerini destekleyen kor bdlgesinin
gliclendirilmesi gereklidir. Bu gli¢clendirme, uygun giig, siddet ve dengeyle gerceklestirilmelidir.
Kor bolgesinin gii¢lendirilmesi, kemik hastaliklarimin 6énlenmesi ve tedavi edilmesi ile birlikte spor
performansinin artirilmasini amaclamaktadir. Bilimsel arastirmalara gore, kor bolgesinde bulunan
kas gruplarmin yetersiz veya harekete katkida bulunamamasi durumunda, spinal kolon
bolgesinin dahi basit gili¢ uygulamalarinda dengesizlik yasayabilecegi ve kor bolgesindeki zayif
kaslarin durus bozukluklarina ve spor performansinin olumsuz etkilenmesine neden olabilecegi
belirtilmistir (Torun, 2020). Bu baglamda, kor antrenman modellerinin postiir bozukluklarin1 en
aza indirme konusunda 6nemli bir rol oynadig1 da vurgulanmaktadir. Literatiirdeki calismalar da
kor antrenmanlarinin performans artisinin yani sira postiiriin saglikli olmasina katki sagladigini
desteklemektedir (Giir ve Tokgoz, 2019; Bayrakdar vd., 2020; Mustu ve Esen, 2020; Bagherian vd.,
2019).
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Bazi arastirmalar, yiiksek diizeyde koruyucu fiziksel uygunlugun spor performansini
artirdigin1 dogrularken, diger bircok arastirma, koruyucu fiziksel uygunlugun orta ve diisiik
seviyede performansa herhangi bir katki saglamadigini veya bdyle bir katkinin olmadigini
gostermektedir. Ayni sekilde, terapotik amagh arastirmalarda (6zellikle bel agrilar gibi) benzer bir
tartisma mevcuttur. Yapilan arastirmalar, koruyucu egzersizlerin performans tizerinde tutarl bir
etki gostermedigini gostermektedir. Bu durum, kullanilan egzersiz modeli, deney grubunun
ozellikleri, egzersizle ilgili degiskenler (hareketin yonii, siiresi, siddeti, hizi, yapisi), hangi kas
gruplarmi etkiledigi, kas kasilma tiirii (izometrik, konsantrik, eksantrik), egzersizin amaci (spor
performans: gelistirme, pliometrik gelisim, proprioseptik gelisim, denge, gilig, stabilizasyon),
koruyucu kaslarin izole sekilde ¢alismasmin zorlugu, koruyucu egzersizlerin genellikle antrenman
programlarinin ana kisminda yer almamasi gibi bir dizi faktor ve kosul nedeniyle farkl

performans etkileri gosterebilmektedir (Egesoy vd., 2018).
SONUC

Tenis sporundaki performansi arttirmak amaciyla uygulanabilecek stratejiler, ok yonlii bir

yaklasim gerektirir ve fiziksel, teknik, taktiksel ve psikolojik faktorlerin birlesimini icermelidir.

Tenis, yliksek dayaniklilik, hiz, geviklik, denge ve kas kuvveti gerektiren bir spordur.
Teniscilerin kondisyonlarini artirmak igin aerobik ve anaerobik antrenmanlarla kardiyo
dayanikliliklarmi iyilestirmeleri 6nemlidir. Ayrica, kas kuvveti ve gevikligi gelistirmek icin direng
antrenmanlarma  odaklanmalidirlar.  Tenisgiler,  topa  dogru  vurus  tekniklerini
miikemmellestirmeli, backhand ve forehand vuruslar1 gibi temel teknik becerilerini
gelistirmelidirler. Bu, topu dogru bir sekilde yonlendirmelerini ve istedikleri hiz ve rotasyonu elde
etmelerini saglar. Tenisciler, rakiplerini analiz ederek onlarin giiglii ve zayif yonlerini tespit etmeli
ve karsi stratejiler gelistirmelidir. Mag sirasinda oyun planlarini ayarlayarak, rakiplerine karsi
avantaj saglayabilirler. Tenisgiler, sahada hizli bir sekilde hareket edebilmeli ve topun her yerine

yetisebilmelidir. Bu, ¢eviklik, denge ve hareketlilik ¢calismalariyla gelistirilebilir.

Tenis, biiyiik Olglide zihinsel bir spordur. Tenisgiler, stresle basa ¢ikma, odaklanma,
motivasyon ve oOzgiiven konularinda mental hazirhik yapmalidir. Bu, mag¢ sirasinda duygusal
dengeyi korumalarina yardimci olur. Dogru beslenme ve sivi alimi, tenisgilerin enerji seviyelerini

ve dayanikhiliklarini siirdiirmelerine yardimci olur. Uygun besin maddeleri ve yeterli su alimi,
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performanslarini artirabilir. Kendi oyunlarin1 veya profesyonel tenisgilerin maglarini izlemek,
hatalar1 tanimak ve gelismeleri takip etmek icin 6nemlidir. Bu, teknik ve taktiksel yetersizlikleri

tespit etmek icin degerli bir aractir.

Performansi artirmak icin uzun vadeli hedefler belirlemek 6nemlidir. Bu, sezon boyunca
yavasga ilerlemenizi ve uygun dinlenme siireleriyle asir1 antrenmandan kaginmanizi saglar. Tenis
sporundaki performansi artirmak igin bu faktorlerin birlesimi, tenisgilere rekabet avantaji
saglayabilir. Ancak, her tenisginin bireysel ihtiyaclar1 farklidir ve uzman bir antrendr veya
fizyoterapistin rehberligi, en etkili performans artirma stratejilerini belirlemelerine yardimac

olabilir.
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GIRiS

Teknoloji ve spor, insanlarin yasamlarinin ayrilmaz bir parcas: haline gelmis iki 6nemli
alan olarak ortaya ¢ikmistir. Bu iki alanin her ikisi de insanlar1 fiziksel ve zihinsel agidan
zorlayarak gelismelerini tesvik ederken, zaman icinde bu iki alanin etkilesimi, yeni bir spor dal
olan "Teknospor"un dogmasina neden olmustur. Teknosporun, insanlarin teknoloji ve sporu nasil
birlestirdigini ve bu evrimsel siirecin nasil sekillendigini anlamamiza yardimci olur (Smith, 2019).
Teknospor, sporun geleneksel smirlarini genisleterek teknolojinin sundugu olanaklarla birlestirir
ve bu birliktelik, spor diinyasina yeni bir boyut kazandirir. Bir baska bakis agisiyla iletisim
teknolojilerindeki yenilikler, oyunun ne olduguna dair geleneksel anlayisimizin degismesine
neden oldu. Bu yeni anlayisla birlikte oyunlarin oynandigi alanlar ve bu yeni oyunlar
oynayabilmemiz icin gerekli ekipmanlarda da onemli degisiklikler olmustur. Oyun alan dijitale
gectikce, oynanan oyunlar, ekipmanlar ve oyun alanlari agisindan yeni bir nesil farki ortaya
¢ikiyor. Bos zamanlarin doldurulmas: amaciyla bireysel ya da grup aktiviteleri olarak yorumlanan
oyunlar, yeni medya 06zelliklerinin de dahil edilmesiyle hem sosyallesme alan1 hem de pazarlama

araci haline gelerek daha genis kitlelere ulasmasina imkan tanimistir (Akgol, 2019; Jones, 2021).

Diger yandan e-spor, modern spor arenasinin biiyiik bir boliimiinii olusturmaya basladi.
Teknolojik yeniliklerin hizla adapte edildigi, kullanildi1 ve eskimis gibi bir kenara atildig1 bir
cagda e-spora olan ilgi artmaya devam ediyor (Yiik¢ii ve Kaplanoglu, 2018).
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E-sporun tarihsel olarak ortaya cikisi 1980'lerde baglamistir ve iki déneme ayrilabilir. Once 1980-
1990 yillar1 arasindaki atari donemi, ardindan internet dénemi. Oyun endiistrisindeki gelismeler,
interaktif oyunlarin ve yeni yenilik¢i oyun formlarinin gengler arasinda popiilerliginin artmasiyla
birlikte dijital eglence teknolojilerinde ekonomik biiytimenin hizla yayilmasmna yol ag¢mistir

(Giloglu vd., 2019).

20001 yillarin basinda kisisel bilgisayarlarin ses, grafik, video ve kapasite agisindan
gelismesiyle birlikte elektronik oyunlar hizla ilerlemis ve profesyonel oyunlar ortaya cikmugtir
(Taylor, 2012). Bu gelisme, modern sporun 20. yiizyildaki, yalnizca daha kisa siirede gergeklesen
gelisimine benzemektedir (Ugoglu ve Cakir, 2017). 2000 yilinda diizenlenen Electronic Sports
World Cup (ESWC), e-sporun uluslararas: alandaki ilk biiyiik organizasyonlarindan biridir. E-
spor, hizla biiyiiyerek diinya genelindeki turnuva ve liglerde profesyonel oyunculari, biiyiik
izleyici kitlesini ve ciddi 6diil havuzlarini beraberinde getirdi. Giiniimiizde e-spor, biiyiik spor
organizasyonlarinin da dikkatini g¢eken bir fenomen haline gelmis ve rekabetci video oyunlar,

bircok iilkede taninan bir spor dali olarak kabul edilmektedir.

Literatiir incelendiginde e-sporun pek ¢ok farkli tanimi1 bulunmaktadir: Elektronik spor,
diinyanin bir ucundan diger ucuna iki kisinin internet iizerinden veya diinyanin her yerinden
insanlarin oyun oynayabildigi, hem fiziksel hem de zihinsel olarak ¢ogu sporun gerektirdiginden
cok daha fazlasmi kapsayan bir spor olarak ifade edilmektedir. Elektronik spor, takim veya
bireysel olarak farkli igerik dallarinda refleks, el-go6z koordinasyonu, hizli karar verme, takim ve
kaynak yonetimi gibi becerilerin 6n plana ¢iktig1 sanal yarisma platformlari olarak tanimlanmistir.
Diinyanin her yerinden internet baglantisiyla oynanabilen, gesitli ulusal ve uluslararas: yarislarin,
biliyiik organizasyonlarin diizenlendigi dijital spor alani, hem oyuncularin ve takimlarmn
girdilerine hem de e-spor sisteminin ciktilarina insan-bilgisayar arayiizleri aracilifiyla aracilik
eden elektronik sistemler tarafindan sporun temel yonlerinin kolaylastirildigi bir spor bigimi

olarak da tanimlanmustir.

Bu tanimlar dogrultusunda e-spor, teknolojik cihazlar araciligiyla profesyonel/amatorce,
belirli temel, kural ve prensipler cercevesinde yapilan rekabetci bir faaliyet tiirtidiir (Evren vd.,
2019). E-spor tiim diinyada popiilerlik kazandig: gibi Tiirkiye'de de popiiler hale gelmis ve 2018
yilinda Tiirkiye Espor Federasyonu'nun (TESFED) kurulmasiyla sonug¢lanmistir (Dogukan, 2018).
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Son zamanlarda elektronik oyunlara hareket katan yeni bir alan olan tekno sporlar HADO'nun
onciiliigiinde gelistirildi. Giintimiizde HADO oyunculari, sanki gercek diinyada kullaniyormus
gibi SG/AG (sanal gerceklik/artirilmis gerceklik) gozliikleri ve kol bandi sensorlerini kullanarak bu
sanal enerji toplarmi atiyor ve kendilerini kalkanlarla koruyorlar. Artirilmis gergeklik
teknolojisinin kullanilmasiyla birlikte dijital oyunlara fiziksel hareket ve performansin da
eklenmesi, bu oyunu e-spor kategorisinden farklilagtirarak tekno spor kategorisini olusturdu.
HADO, 2014'teki baslangicindan bu yana dil, kiiltiir ve hatta lokasyon smirlarini asarak 26'dan
fazla iilkede oynaniyor; giderek artan sayida takim, taraftar, sponsor, turnuva, iilke ve diinya
kupalar ile geleneksel sporlarla rekabet etmeyi amacglayan bir spor haline gelmeye baglamistir

(https://hado-official.com/en/about/).
HADO

Glintimiizde teknoloji ve spor, insanoglunun yasamini derinden etkileyen iki 6nemli alan
haline gelmistir. Bu iki alanin etkilesimi, insanlarin geleneksel sporlari, yiiksek teknoloji ile
birlestirerek benzersiz ve heyecan verici deneyimler sunmasma olanak tanimistir. Bu evrimsel
birlesimin en biiyiileyici 6rneklerinden biri, Hado ad1 verilen teknospor dalidir. Hado, teknoloji ve
sporun en giizel birlesimlerinden birini temsil eder. Hado, oyuncularin fiziksel aktiviteye dayali
bir spor dalinda rekabet etmelerini saglar. Fiziksel aktivitenin yani sira stratejik diisiinme de
onemlidir, bu da oyuncularin sadece hizli hareket etmelerini degil, ayn1 zamanda oyun
stratejilerini gelistirmelerini gerektirir. Hado, "hafif" ve "kolay" anlamina gelen Japonca bir
terimdir ve bu spor dali, spor ile teknolojiyi birlestirerek insanlara benzersiz bir deneyim sunar.
Hado oyunlari, oyuncularin 6zel AR (artirilmis gergeklik) cihazlar1 kullanarak gercek diinya ile
sanal diinya arasinda gecis yapmalarini gerektirir. Oyuncular, bu cihazlarla enerji ytiklii toplar
atar ve rakipleri ile rekabet ederler (Davis, 2020). Oyuncularin hizli hareket etmeleri, stratejilerini
gelistirmeleri ve dogru atislar yapmalar1 gereklidir. Bu spor dali, hafif ekipmanlarla oynanir ve
kolay anlasilir oyun mekanikleri sayesinde her yastan oyuncunun ilgisini ceker. Ozellikle
Japonya'da biiytik bir popiilarite kazanan Hado, giintimiiziin teknolojik ilerlemelerini ve sporun
temel prensiplerini birlestirir. Oyuncular, Hado oyunlarinda gercek diinya ile sanal gerceklik
arasinda akici bir sekilde gegis yaparlar. Hafif ekipmanlari, oyuncularin bu gegisleri sorunsuz bir

sekilde yapmalarini saglar.
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HADO BILESENLERI
Hado'nun bilegenleri asagida alt basliklar halinde anlatilmaya ¢alisilmistir.
Hado Ekipmanlari

Basa Takilan Ekran (BTE) ve akilli bileklik ile oynanir. Bu ekipmanlar oyuncularin
hareketlerini izler, atis agilarin1 ve hizlarmi 6lger ve bu veriler oyunun oynanmasini saglar. BTE,
oyuncularin hareket kabiliyetini sinirlamadan tasarlanmigtir. Yan taraflar1 acik ve alt malzemesi
gecirgendir, boylece oyuncularin cevresini daha iyi gormeleri ve diger sanal gerceklik gozliiklerine
kiyasla bas dénmesi veya mide bulantis1 gibi olumsuz etkileri azaltmistir. Ayrica boylelikle BTE ile
oyuncularin gevresine hizla adapte olmalar1 amaglanmistir. Oyuncularin takmis oldugu akill
bileklik, hizlanma ve jiroskop sensorleri igerir. Bu sayede oyuncularimn atis agilar1 ve hizlar: olgiiliir

ve bu veriler BTE'ye ve akilli telefona gonderilerek oyunun oynanmasini saglar.

Sekil 1. Basa Takili Ekran (BTE) (Hado Official Websitesi, 2023)

Sekil 2. Akilli Bileklik (Hado Official Websitesi, 2023)
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Oyun Alanm

Hado oyun alan1 10x7 metre dikdortgen alan, bu alanin kisa kenarlar1 boyunca AG fon; 1
adet televizyon ve 1 adet kameradan olusur. Oyun alaninin sade ve basit olmas1t HADO'yu cazip

ve ulagilabilir kilan bir diger etkendir.

AR Fon v AR Fon

I

,:"'7m

10m

%
il
/I

Sekil 3. HADO Oyun Alani

Kamera

HADO Opyun Tiirleri

HADO oyunlar1 genellikle takim halinde veya bireysel olarak oynanir ve bir dizi farkh

oyun modu sunar.

"Oyunculara Karst Oyuncular" modunda, iki karsilikli takimin rekabet ettigi ve daha fazla puan
toplamaya galistig1 bir oyun tirtidiir. Takimlar esit olabilir ve 1, 2 veya 3 kisiden olusabilir.

"Canavara Kars1" modunda ise oyuncular, oyunda belirledikleri ve oyuncu sayisma gore
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degisebilen (en fazla 8 oyuncu) giice sahip bir canavara kars1 galip gelmeye ¢alisirlar. HADO, bu

oyun gesitleriyle herkesin ilgisini ¢ekebilen bir eglence ve rekabet platformu sunar.

HADO igerisinde strateji elementler1 barmndirdi§indan oyuna baslamadan &nce
oyuncularin belirli yetenekler arasinda secimler yapmalar1 gerekmektedir. Oyuncular, segtikleri
yeteneklere gore karakter olustururlar. Bu karakterleri oyun baslamadan 6nce bes adet farkh
yetenek arasindan segebilirler. Bu yetenekler sunlardir: enerji topu hizlandirma, enerji topu
biiyiitme, enerji doldurma hizlandirma ve kalkan biiyiitme. Oyuncularin toplam 6 puanlar: vardir
ve bir yetenek en fazla 5. Seviyeye ulasmaktadir. Oyuncular bu segtikleri yeteneklere gore ise

suikastci, teknisyen veya defans oyuncusu olarak oyuna baslamaktadir.

Sporun teknoloji ile bir araya geldigi bu yeni donem, geng ve yetenekli sporculari ilham
kaynag1 oluyor ve geleneksel sporlarin Otesine gecen bir deneyim sunuyor (Lee,2018). Bu
teknospor dali, sporun yeni bir ¢aginin baslangicini temsil ediyor ve geleneksel sporlar1 daha da
gesitlendirebilir. HADO'nun popiilaritesi arttik¢a, daha fazla benzer teknospor dali dogabilir ve
sporun gelecegini sekillendirebilir. Hado, spor ve teknolojinin bu yeni birlesiminin bir onctistidiir

ve gelecegi oldukga parlak goziikiiyor.
SONUC

Glintimiiz diinyasinda gelisen teknoloji ile birlikte fiziksel aktivitenin azaldigi, hareketsiz
yasam tarzinin neden oldugu saglik sorunlarinin her yas grubunda yaygin olarak goriilmektedir.
Dolayist ile, her yas grubu 6zellikle geng bireylerin fiziksel aktivite yapmalarini saglayacak gerekli
onlemlerin artirilmasimi gerekli kilmistir. Son yillarda yapilan ¢alismalar sonucunda, geleneksel
video oyunlara gore oynanmasi daha fazla fiziksel efor gerektiren eksersizi i¢inde barindiran

oyunlara odaklanilmasimi gerektirmektedir.

Ulusal ve uluslararas: bilimsel aragtirmalar tarandiginda ne yazik ki tekno sporlarm,
ozelde ise HADO'nun sporcular tizerindeki psikolojik ve fizyolojik etkilerine iliskin ¢alismalar yok
denecek kadar azdir. Dolayisi ile Universitelerin Spor Bilimleri Fakiilteleri ve Beden Egitim ve
Spor Yiiksekokullarinda fiziksel aktivite, hareket ve sporun saglkl bir toplumun

olusturulmasinda ne kadar onemli bir araglar oldugu konusunda agiklamalar ve calismalar
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yapilmasini zorunlu kilmaktadir. Ayrica HADO gibi yeni sporlarin tanitilmasi ve gelistirilmesi de

bu gibi hareketsizligin ortadan kaldirilmas: konusunda 6nemli bir rol oynayabilir.
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GIRIS
Sporun degisen ve gelisen teknoloji diinyasinda bisiklet sporu ve teknolojisi de
glinden giine degisip gelismeye devam etmektedir. Bilim ve teknolojideki hizli ilerlemeler,

spor diinyasmi rekabetin igine ¢ekmis ve bu rekabet, mevcut kaynaklarin doniistiiriilme

olanaklarini artirarak, sistemlerin gelistirilmesine ve degistirilmesine yol agmuistir.

Bisiklet teknolojisindeki ilerlemeler, jantlar, bisiklet ayakkabilari, gidonlar ve kasklar
dahil olmak {tizere bisiklet parcalar1 arasinda yeni tasarimlar sunmustur (Tew ve Sayres
1999). Hafifleyen bisikletlerden aerodinamik bisiklet kiyafetlerine kadari kullanilan

malzemeler giinden giine degismistir.

Bisiklet sirasinda enerji tiiketimi iizerine de birgok arastirma yapilmis ve yapilmaya
devam etmektedir. Bu ¢alismalar, biyomekanik ve kas hareketlerini degerlendirmek igin yeni
yontemler sunmak amaciyla mevcut bircok teknolojiyi gelistirmek ve olumlu yonde
degistirmek amaciyla yapilmaktadir. Ayrica ¢alismalarin en énemli amaglar1 da performanst
artirmak ve yaralanmalar1 onlemektir. Bu boliimde, bisiklet tasarimlarinda kullanilan ve
bircok farkli ¢alisma alanini da iceren yeni teknolojilerden bahsedecegiz. Bu teknolojilerin,
bisikletcilerin ve antrendrlerin egitim yontemlerini ve bisikletcilerin degerlendirmesini
iyilestirmelerine yardimci olabilecek yeni bilgiler sunabilecegi ve bu teknolojilerin bisiklet
performansina ve yaralanma Onlemede potansiyel katkilar1 goz oniinde bulundurularak

olusturulmustur.
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Hareket Analizi Kullanim1

Eglence endiistrisi, insan hareketi analizi
alanindaki uygulamalar i¢in 6nemli bir teknoloji tireticisi
olmustur. Film ve video oyunlar1 yapimi i¢in tasarlanan
bir¢ok arag¢ ayni zamanda biyomekanik arastirmalarinda
da kullamilmaktadir. Gegmiste biyomekanikte hareket
analizi icin kullanilan teknikler, animasyon filmlerin,
video oyunlarmin yapimina ve ii¢ boyutlu goriintiilerin
yansitilmasina olanak taniyan mevcut yontemlerin
temelini olusturmustur. Bu teknik, insan hareketini

yeniden yapilandirma ve modelleme olanag: saglayan,

cilt tizerine yerlestirilen isaretleyicilerin hareketinin

Resim Kaynag: Orijinal

yakalanmasmi da igerecek sekilde gelismistir. Ancak
yeni bir teknoloji olan 3D analiz sistemleri ile hareketlerin izlenmesi, viicuda isaretleyici
yerlestirilmeden de ii¢ boyutlu kamera teknolojisi kullanilarak da Ol¢timler alinmasin

saglamaktadir.

Siirekli gelisen bisiklet teknolojisi sayesinde bisiklet ile insanin bir biitiin haline
getirme calismalar1 farkli bir boyut kazanmistir. Hareket analizi kullanimi da bu alanda en
onemli yardimcr olarak yerini almistir. Hareket analizi sistemleri sayesinde, bisikletin
performans ve saglik i¢in kullanimini da igeren Bike-Fit uygulamas: yapilabilmektedir. Bike
Fit, bisikletin kullanicinin kisisel 6zelliklerine uygun sekilde ayarlanmasi siirecini ifade eder.
Bu, kullanicinin bisikletle en iyi performansini sergilemesini saglayabilir veya kullanicinin en
rahat siirlis pozisyonuna ulagsmasma yardimci olabilir. Ayrica, bu siireg, olasi agr1 ve
rahatsizliklar1 gidermek ve bisikletin kullaniciya en uygun hale getirmek amaciyla

gerceklestirilir.

Bike Fit uygulamasi bisikletin kisinin anatomik Olgiilerine gore ayarlanarak,
ergonomik ve bilimsel sele Olgtimii ile konforlu bir siirlis saglanirken, hassas pedal ve
bisiklet ayakkabisinin pedala kilitlenmesini saglayan mekanizma olan ‘kal’ ayari igin,

milimetrik hesaplar yaparak oOzellestirilir. Bu sayede, bireyin dogru siiriis pozisyonu
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alabilmesi, pedala daha verimli gii¢ aktarabilmesi ve uzun siireli kullanima bagh olarak
yaralanmalarm &niine gecilmesi amaglanmaktadir. Olglimler ve analizler neticesinde
bisiklette degisikliklere gidilerek (sele yiiksekligi, kal ayar1, gidon agis1 vb. gibi) kisiye uygun
hale getirilmektedir (Jose ve ark. 2017).

Hareket analizi sistemleri ile yapilandirilan Bike Fit analizleri; bisiklet antrenmani
sirasinda, bisiklet¢inin ge¢misi detayl bir sekilde goz oniinde bulundurulur ve bisikletginin
performansini optimize etmek amaciyla iki farkl fiziksel muayene ortaminda uygulanur. 11k
muayene, herhangi bir patolojik durumu degerlendirmek ve olas:1 tanilar1 belirlemek igin
gerceklestirilir. Tkinci muayene ise, bisikletin kullanimina yonelik veriler saglamak amaciyla
antropometrik olgtimler ve kas-iskelet sistemi degiskenlerinin dl¢iimiinii igerir. Bu asamada
bisikletcilerin bisikletleri ve ayakkabilarinin mevcut boyutlar: kaydedilir. Sonraki asamada,
bisikletcilerin kendi bisikletleri iizerindeki duruslar1 ve dinamik hareketleri gozlemlenir. Bu
gozlemler, pedal cevirme eyleminin farkli noktalarindaki bisiklet¢inin eklem acilar1 gibi
objektif olctimleri igerir. Bu kapsamli degerlendirme siirecinin ardindan, dykii, muayene ve
bisiklet stirme mekanigi dahil olmak tizere tiim faktorler bir arada degerlendirilir. Bu, bir
fizyoterapistin ya da uzman mekanisyenlerin, bisikletcinin mevcut pozisyonunun ve
semptomlarmin uygunlugunu degerlendirmesine ve gerektiginde bisikletin ayarlarin1 buna
gore diizenlemesine olanak tanir. Bu durum sporcunun miimkiin olan en uygun pozisyonda

bulunmasini hedefler (Wadsworth ve Weinrauch, 2019).

Bisiklet Yol Bilgisayarlar1 Kullanimi

Bisiklet yol bilgisayarlari, bisikletcilerin veri takibi ihtiyaglarimi karsilamak igin
gelistirilen yenilik¢i bir teknoloji olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Aymi zamanda GPS
teknolojisi navigasyon gorevi gormesine de olanak tanir. Rotalar bu yol bilgisayarlarina

indirilerek ya da cizebilerek, sporcularin kaybolmadan yolunu takip etmesini saglar.

Son yillarda, bisiklet Dbilgisayarlarinda dinamik bir teknolojik gelisme
gozlemlenmistir. Bu bilgisayarlar, GPS alicisi, veri kaydedici ve bisiklet hareketi ile
bisiklet¢cinin verimliligini izlemeye yonelik bir¢ok sensorle iletisim kurma yetenegi ile
donatilmis, kiigiik bilgisayarlar haline gelmistir. Bisiklet bilgisayarlar1 standart olarak bir
GPS modiilii, bir barometrik altimetre ve siklikla bir termometre igerirler. Bu bilgisayarlar,

kablosuz iletisim teknolojileri olan Bluetooth ve ANT+ araciligiyla verileri, hiz, ritim, pedal
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kuvveti, pedal giicii, nabiz gibi sensorlere kablosuz olarak iletebilirler. Bu veriler, kat edilen
mesafe ve zaman gibi parametrelerle iligkilendirilerek, sonraki analizlerde kullanilmak {izere

kaydedilir (Charvatova ve ark., 2020)

Resim 1: https://www.bikeradar.com/advice/buyers-guides/best-bike-computers/

(erisim tarihi: 15.10.2023)

Bu minyatiirlestirme sayesinde hem bisiklet bilgisayar1 hem de ek 6l¢iim sensorleri,
bisiklet stirtis kosullarim1 6nemli Olglide etkilemezler. Ayrica, bu cihazlar diisiik enerji
tiiketimine sahiptir ve uzun siire sarj edilmeden kullanilabilirler. Hiz, ritim ve kalp atis hiz

gibi sensorlerde pil degisimi, aylar boyunca gerekebilir.

Su anda, bisiklet bilgisayarlarinin ve akilli telefonlarin bilimsel arastirmalarda ve
rekabet¢i sporlarda kullanimina iliskin giderek daha fazla bilimsel makale bulunmaktadir
(Matyja ve ark., 2022). Ornegin, elektrikli ve konvansiyonel bisikletlerin karsilagtirmali enerji
verimliligi ¢alismalar: igin gilivenilir verilere ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, bisikletgilerin
performansini analiz etmek veya gercek kosullar1 simiile eden bisiklet egitmenleri

olusturmak i¢in bu tiir verilere ihtiya¢ vardir (Hurwitz ve ark., 2019).
Powermetre (Gii¢ Olger) Kullanimi

Bisiklet sporunda gli¢ Olger cihazlar olduk¢a yaygin hale geldi. Gilintimiizde
profesyonel bisikletcilerden, rekreatif amagh bisiklet kullanan bireylere kadar kullanilan giig
Olcer cihazlar bisikletin birka¢ farkli boliimiine yerlestirilmektedir. Bisikletgiler icin giig

temelli antrenmanlar bu cihazlardan elde edilen gii¢ 6l¢iimleri sayesinde yapildigindan, bir
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sonraki performans seviyesine ulasmanin kritik bir parcasi haline gelmistir (Allen ve

Coggan, 2012)

Gii¢ Olger cihazlary; sporcularin kondisyon durumlarmin tespiti, uygulanan bazi
testler ile (fonksiyonel esik gii¢ 6l¢iimii ve pedal gii¢ araliklar1 gibi) sporcularin giiclii ve
zay1f yonlerinin tespit edilmesine olanak saglar. Sporcular antrendrlere siirekli bir veri akisi
saglayabildiginden antrenman programlarinin stirekliligi i¢in kolaylik saglar ve uzaktan bile
program takibi yapilabilir. Ayrica antrenman esnasinda her pedal vurusunun kayd: yapilmis
oldugundan sporcular hangi zone bodlgelerinde ne kadar kaldiklarmin da takibini
yapabilirler. Bisiklet sporunda gii¢ temelli antrenmanlara heniiz gegilmedigi siirecte, nabiz
takibi ile antrenmanlar planlanmaktaydi. Ancak kalp atis hizi, viicudun pedallara
uyguladigimiz basinca verdigi tepkidir. Bir gii¢ olger ise, eforu hem kardiyovaskiiler agidan
(kalp atis luiz1) hem de kas agisindan (watt) kaydedebilir. Uretilen watt, bisikleti ileri iten
faktordiir (Hurt ve ark., 2015)

Son teknoloji ile bisikletin farkli disiplinlerinde avantaj ya da kullanim kolaylig:
saglayacak sekilde gii¢ Olgerler bisikletin farkli bolgelerine yerlestirilebilmektedir. Bunlar;

bisikletin ayna kolu, jant gobegi veya pedali gibi kisimlar olabilmektedir.

Resim 2. https://www.cyclingweekly.com/group-tests/best-power-meters-everything-you-
need-to-know-35563 (erisim tarihi: 16.10.2023)

127



| SPOR BILIMLERINDE GUNCEL KONULAR VE YAKLASIMLAR-4 |

Aerodinamik Malzemeler

Hava direnci bisiklet siirmeyi etkileyen en biiyiik geciktirici kuvvettir. Bisiklet
sporcusunun ve bisikletin aerodinamigi ve bilesenleri bisiklet ekonomisine énemli katkilarda
bulunur. Dogru viicut durusu ve bisiketlgiler arasindaki mesafe, hiz1 ve verimliligi 6nemli
Olclide artirabilir. Bu nednenle profesyonel diizeyde aerodinamik malzemeler onem arz
etmektedir. Bu malzemeler bisikletten, kullanilan tiim ekipmanlara kadar (ayakkabi, kask,

bisiklet mayosu gibi) aerodinamik tasarima sahip olmalidur.

Aerodinamik direng, diiz arazide 40 km/s'den daha yiiksek hizlarda toplam direncin
yaklasik %90'indan sorumlu oldugundan bisiklet sporunun temel odagidir (Kyle ve Burke,
2002). Modern bisikletlerin ve bisikletgilerin duruslar1 bu nedenle aerodinamik direng
agisindan optimize edilmigtir: bu optimizasyon riizgar tiineli testleri (WT), hesaplamali
akiskanlar dinamigi (CFD) simiilasyonlar1 veya saha testlerinin sonucu olabilir. Bisiklet
tizerindeki pozisyon ve giyim secimi, aerodinamik siirtiinmenin artmasina neden olabilir. Bu
durum, oOzellikle bisiklet¢inin toplam direnci tizerindeki etkisini anlamamiz gerektigi
konusunda farkindaligi artirir. Ayrica, likrali tulumlar ve bisiklet cergeveleri gibi
aerodinamik ekipmanlar gibi inovasyonlar, 1970'lerin sonlarindan itibaren ticari olarak

piyasada sunulmaya baslamistir.

Bisiklet sporunda hava direncinin en 6nemli oldugu yaris disiplini bireysel zamana
kars1 (time trail) yarislaridir. Bu yaris tiirtinde, sporcu yalniz oldugundan herhangi bir
avantaj saglayacak konumda degildir. Zamana karsi yaris (TT) pozisyonundaki bir

bisiklet¢inin aerodinamik pozisyonu, govde agisindan giiglii bir sekilde etkilenir.

Resim 3. https://www.trainingpeaks.com/blog/the-art-and-science-behind-time-trial-pacing
(erisim tarihi: 16.10.2023)
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Bisikletgilerin, riizgara karsi daha diisitk diren¢ saglamak amaciyla viicut
pozisyonlarini optimize etmeleri ve aerobar gibi 6zel ekipmanlar1 kullanmalarinin yani sira,
aerodinamik performanslarin biiyiik ol¢tide artirabilecekleri bir bagka 6nemli gelistirme de
viicutlarini tamamen saran kiyafetler giymektir. Bu, normal kiyafetlerden viicuda sikica
yapisan giysilere gecis yapmanin, yapilan arastirmalarda siirtiinme agisindan %30'luk bir
azalmaya yol agabilecegi goriilmiistiir. Bu nedenle, bisikletcilerin dar ve likral giysiler tercih

etmeleri, aerodinamik performanslarmni artirma potansiyeli tasimaktadir (Oztiirk, 2021).

Aerodinamik tasarim, bisiklet sporunda oldugu gibi diger alanlarda da biiyiik
etkilere sahiptir. Ozellikle son 30 yilda bisiklet sporundaki ilerlemeler, havacilik
endiistrisinin gelisimiyle paralel bir sekilde gerceklesmistir. Bu donemde bisiklet kadrolar:
ve ekipmanlari, aerodinamik agidan biiyiik olciide gelistirilmistir. Bisiklet¢i ve bisiklet
tizerindeki hava akimi direncinin minimize edilmesi hedeflenerek yapilan iyilestirmeler,
bisikletgilerin hizlarii énemli 6lglide artirmistir. Bu, miihendisligin spor alaninda énemli bir

rol oynadigim gostermektedir (Image ve Walch, 2019).

Ayrica yariglarda kullamilan kasklar, yaris kurallar1 geregi zorunlu bir ekipman
olarak kabul edilir ve kaza durumlarinda sporcunun kafasinda olusabilecek yaralanmalar1
azaltmak amacyla tasarlanmiglardir. Giiniimiizde, bisiklet kasklar1 hava gecirgenligi
saglayan kanallara sahip olarak {iretilmektedir, bu sayede sporcunun kafasinin
havalandirilmasina olanak tanirken, aymi zamanda aerodinamik Ozellikleri artan
tasarimlarda ise hava kanallar1 yerine daha piiriizsiiz bir hava akis1 saglayacak sekilde
tasarlanmis kasklar da bulunmaktadir. Bu tasarimlar, 6zellikle zamana kars1 yaris tiirtinde
tercih edilmektedir ve hava kanallar1 igermeyen (resim 3) kasklar bu baglamda dikkat

¢ekmektedir.
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