Bilimsel Yontemlerle
Antrenman Bilimi ve Performans

Sporda Performans Gelistirme Stratejileri

Editor
Dr. Kiibra KAYA

\\v//Vizetek

Yayinecilik



Bilimsel Yontemlerle Antrenman Bilimi ve Performans
Sporda Performans Gelistirme Stratejileri

Editor
Kiibra KAYA
Yazarlar

Enes KAYA - ismail KAYA - Kiibra KAYA - Mustafa Said ERZEYBEK - Sevgiil KAYA

E-ISBN: 978-625-382-484-6
DOI: 10.54637/vizetek.9786253824846

Copyright © Vizetek
Bu kitabin basim, yayim ve satis haklari Vizetek Yayincilik Sanayi ve Ticaret Limited Sirketine
aittir. Vizetek Yayincilik’in izni alinmadan kitabin timi ya da boltimleri, kapak tasarimi,
elektronik, mekanik, fotokopi, manyetik, kayit ya da baska yontemlerle ¢ogaltilamaz,
basilamaz, dagitilamaz.
Bu kitap, basili ve elektronik (e-kitap) formatlarinda yayimlanmaktadir.
Kitap igeriginin tiim sorumlulugu yazar(lar)ina aittir.

Yayin Tasarimcisi / Koordinatorii: Sena DURMAZ
Kapak Tasarimi: Ahmet TUNCDEMIR

Dizgi & Mizanpaj: Samet TORUN

Baski: Ankara | Ekim, 2026

Y Vizetek

Yayincilik

Seyranbaglari Mah. incesu Cad. 10/2 Cankaya/ANKARA
Tel.: (0312) 482 00 11
Web: www.vizetek.com.tr
E-mail: vizetekyayincilik@gmail.com
Yayinci Sertifika No: 41575



ICINDEKILER

1. BOLUM

Giireste Antrenman Adaptasyonlari ve Performans Geligimi ............cc.c....... 3
Enes KAYA

2. BOLUM

Viicut Fonksiyonlarini Gelistirme Stratejileri ...........cccoovvvieiiniiiiiennenn 12
ismail KAYA

3. BOLUM

Sporda Kuvvet Gelistirme Stratejileri............ccoovveiiiiiiiiiiniiiieienien, 20
ismail KAYA

4. BOLUM

Okgularda Miisabaka Donemi_Antrenman Stratejileri...........cccoocvvvernennne. 29
Kiibra KAYA

5. BOLUM

Dokunmadan Performansa:

Sporcularda Manuel ve Fasiyal Miidahalelerin

Norofizyolojik Temelleri ve Toparlanmadaki Rolii ............cccvveviiiinennnnne, 40

Mustafa Said ERZEYBEK
6. BOLUM
Beslenmenin Performans Uzering EtKileri.........cocvoveeeviveieviveeenieeeeneienenns 63

Sevglil KAYA



ON SOZ
Degerli Okurlar, Bilim insanlar ve Spor Profesyonelleri,

Giiniimiiz spor diinyasinda basari; yalnizca dogal yetenek, azim ve disiplinli
caligmanin degil, ayn1 zamanda bilimsel bilgiye dayali, sistematik ve biitiinciil
bir yaklagimin {iriiniidiir. Performansin en iist diizeye ¢ikarilmasi, sporcunun
sagliginin korunmasi, sakatlik risklerinin azaltilmasi ve uzun vadeli sportif
basarinin siirdiiriilebilir kilinmasi; farkl disiplinlerin ortak katkistyla miimkiin
olmaktadir. Bu disiplinlerin en temel iki bilesenini ise hig¢ kuskusuz antrenman
bilimi ve sporcu beslenmesi olusturmaktadir.

Antrenman bilimi, egzersizin insan organizmasinda olusturdugu fizyolojik
degisimleri ve bu degisimlere bagh gelisen adaptasyon siireclerini bilimsel
temeller 1s18inda inceleyerek performans gelisiminin sistematik bigimde
planlanmasina rehberlik eder. Bununla birlikte, en iyi planlanmig antrenman
programi dahi uygun beslenme stratejileriyle desteklenmedigi siirece istenilen
adaptasyonun tam anlamiyla gergeklesmesi miimkiin degildir. Sporcu
beslenmesi; enerji gereksiniminin karsilanmasindan toparlanma siireglerinin
hizlandirilmasma, kas protein sentezinin desteklenmesinden bagisiklik
sisteminin korunmasina kadar performansi dogrudan etkileyen ¢ok sayida
fizyolojik mekanizmada belirleyici bir 6neme sahiptir. Bu nedenle antrenman
bilimi ve sporcu beslenmesi, birbirinden bagimsiz degil; sporcu performansini
sekillendiren, birbirini tamamlayan iki temel bilim alanidir.

Spor bilimleri, son yillarda disiplinler aras1 yaklagimin giderek gii¢ kazandig:
ve bilimsel gelismelerin uygulama alanina hizla aktarildigi dinamik bir
arastrma alani haline gelmistir. Egzersiz fizyolojisi performans analizi,
sporcu beslenmesi ve spor sagligi gibi farkli uzmanlik alanlarindan elde edilen
bilimsel veriler, gilinlimiizde antrenman planlamasi ve performans
yOnetiminin ayrilmaz parcalar1 olarak degerlendirilmektedir. Bu dogrultuda
hazirlanan Bilimsel Yontemlerle Antrenman Bilimi ve Performans:
Sporda Performans Gelistirme Stratejileri kitabi, antrenman bilimi ve
sporcu beslenmesine iligkin giincel bilgi birikimini, bilimsel verilere dayal
uygulamalar1 ve gelecege yon veren yaklagimlar1 tek bir kaynakta
bulusturmay1 amaglamaktadir.



Bilimsel Yontemlerle Antreman Bilimi ve Performans

Kitapta yer alan boliimler, alanlarinda uzman akademisyenler tarafindan
giincel bilimsel literatiir 1s18inda hazirlanmig olup, her béliimde teorik
bilgilerin yan1 sira uygulamaya yonelik onerilere, bilimsel temellere dayanan
glincel yaklagimlara ve alandaki yeni gelismelere yer verilmistir. Antrenman
yiiklenmelerinin ~ planlanmasindan  toparlanma  stratejilerine,  enerji
metabolizmasindan makro ve mikro besin 6gelerinin performans tizerindeki
etkilerine, hidrasyondan ergojenik desteklere kadar genis bir konu yelpazesi
biitiinciil bir bakis agistyla ele alinmigtir. Bdylece okuyuculari yalnizca temel
kavramlar1 6grenmeleri degil, ayn1 zamanda bilimsel bilgiyi uygulamaya
aktarabilecek bir perspektif kazanmalar1 hedeflenmistir.

Bilimsel bilginin siirekli yenilendigi giliniimiizde, spor performansini
etkileyen faktorlerin giincel bilimsel literatiir dogrultusunda, elestirel ve
biitlinciil bir bakis agisiyla degerlendirilmesi her zamankinden daha biiyiik
O6nem tasimaktadir. Bu kitabin, spor bilimleri alanindaki bilgi birikimine katk1
saglamasinin yani sira yeni arastirmalara ilham vermesi, akademik ¢alismalari
desteklemesi ve bilimsel bilginin uygulamaya aktarilmasina katkida
bulunmasi en biiyiik dilegimizdir.

Bu eserin ortaya c¢ikmasinda bilgi ve deneyimlerini biiyilk bir 6zveriyle
paylasarak boliimlerini hazirlayan degerli yazarlarimiza, yayin siirecindeki
katkilarindan dolay1 Vizetek Yayincilik ailesine ve emegi gegen tiim kisi ve
kurumlara igten tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bilimsel Yontemlerle Antrenman Bilimi ve Performans: Sporda
Performans Gelistirme Stratejileri adli bu eser; spor bilimleri ve saglik
bilimleri alaminda egitim goéren lisans ve lisansiistii Ogrencilerine,
akademisyenlere, antrenorlere, spor diyetisyenlerine, spor hekimlerine ve
performans gelisimine ilgi duyan tiim arastirmacilar ile uygulayicilara yararlh
bir bagvuru kaynagi olmasini; ayni zamanda Tiirk spor bilimi literatiiriine
degerli ve kalic1 bir katki saglamasini temenni ediyorum.

Dr. Kiibra KAYA



1. BOLUM

GURESTE ANTRENMAN ADAPTASYONLARI VE
PERFORMANS GELIiSiMi"

Enes KAYA'

Giires

Gilires, sadece rakibi yenmek i¢in yapilan bir miicadele sporu degil ayni
zamanda st diizey temel motorik 6zellikleri, denge, strateji ve reaksiyon,
sportif performans ve kontrol gerektiren anaerobik enerji sisteminin yogun
olarak kullanildig1 patlayici gii¢ isteyen bir spor bransidir (Baloglu ve
Bayrakg1 Tunay, 2022). Giireste teknik, taktigin yani sira aerobik- anaerobik
dayaniklilik ve koordinasyon gibi oOzellikler miisabaka performansini
maksimal diizeyde etkiler (Oztiirk ve ark, 2022). Miisabaka esnasinda
gilirescilerin 6zellikle atak ve savunmalarda ani yer ve pozisyon degistirmeleri
gerekir. Farkli acilarda hareketlerin uygulanmasimin  gerektigi  spor
branglarinda tiim viicudu dengede tutmak ve gerekli hareketleri uygularken
gergeklestirilen hizli pozisyon degisimlerinde viicudun dengede olmasim
saglamak onemlidir (Ciplak ve ark, 2020). Gilireste, acrobik ve anaerobik
enerji sistemlerinin optimal diizeyde gelistirilmesi gerekir. Bir miisabaka ticer
dakikadan olusan iki devre halinde yapilsa da bir giinde 3-4 miisabaka yapmak
zorunda kalindigindan aerobik ve anaerobik dayaniklik 6nem arz etmektedir.
Bunun i¢in kas sisteminin ve kalp dolasim sisteminin dayaniklilig1i gibi
faktorler miisabaka performansimi etkiler (Colak ve Kolukisa, 2017).
Performansi etkileyen 6nemli faktorlerden bir tanesi de sporcularin fiziksel
ozellikleridir. Giirescilerin fiziksel ozellikleri ve viicut kompozisyonlari,
miicadele taktikleri ve kuvvet gelistirme stratejileri iizerinde belirgin etkiye
sahiptir. Kas hacmi ve yag oran1 gibi degiskenler bir gilires¢inin dayaniklilig:
ve giic yeteneklerini direkt etkilemektedir (Hazar, 2025). Giiresgiler,
miisabaka siirecinde temel motorik 6zelliklerini ve psikolojik dayanikliliklar:
gibi bilesenlerini etkili bir bi¢imde kullanarak, rakiplerinin sirtin1 yere
getirmeyi ya da rakibine kars1 {istiinlik saglayarak galip gelmeyi
amagclamaktadir (Erensayin ve Er, 2025). Anaerobik kapasite, ¢ok kisa stireli

1ORCID:0009-0006-2490-862.





