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ONSOZ
Degerli Okurlar, Bilim insanlan ve Spor Profesyonelleri,

Giiniimiiz spor diinyasmda basari, yalmzca dogal yetenek, azim ve disiplinli
calismanm degil, ayn1 zamanda bilimsel bilgiye dayal, sistematik ve biitiincil
bir yaklagimm {iriiniidiir. Performansm en st diizeye ¢ikariimasi, sporcunun
saghgmmn korunmasi, sakatlk risklerinin azaltlmasi ve uzun vadeli sportif
basarmm siirdiiriilebilir kilmmast; farkh disiplinlerin ortak katkistyla miimkiin
olmaktadir. Budisiplinlerin en temeliki bilegenini ise hi¢ kuskusuz antrenman
bilimi ve sporcu beslenmesi olugturmaktadir.

Antrenman bilimi, egzersizin insan organizmasmnda olusturdugu fizyolojik
degisimleri ve bu degisimlere bagh gelisen adaptasyon siireclerini bilimsel
temeller 1s1¢mnda inceleyerek performans geligiminin  sistematik bigimde
planlanmasma rehberlik eder. Bununla birlikte, en iyi planlanmis antrenman
programu dahi uygun beslenme stratejileriyle desteklenmedigi siirece istenilen
adaptasyonun tam anlamiyla gerceklesmesi miimkiin degildir. Sporcu
beslenmesi; enerji gereksiniminin karsilanmasindan toparlanma stireglerinin
hizlandirilmasma, kas protein sentezinin desteklenmesinden bagisiklik
sisteminin korunmasma kadar performansi dogrudan etkileyen c¢ok sayida
fizyolojik mekanizmada belirleyici bir neme sahiptir. Bu nedenle antrenman
bilimi ve sporcu beslenmesi, birbirinden bagimsiz degil; sporcu performansmi
sekillendiren, birbirini tamamlayan iki temel bilim alandir.

Spor bilimleri, son yillarda disiplinler arasiyaklasimm giderek gii¢ kazandigi
ve bilimsel gelismelerin uygulama alanma hizla aktariddigi dinamik bir
aragtrma alam haline gelmistir. Egzersiz fizyolojisi performans analizi,
sporcu beslenmesi ve spor saghg gibi farkh uzmanlk alanlarmdan elde edilen
bilimsel veriler, giiniimiizde antrenman planlamast ve performans
yonetiminin ayrilmaz parcalar1 olarak degerlendiriimektedir. Bu dogrultuda
hazrlanan Bilimsel Yontemlerle Antrenman Bilimi ve Performans:
Sporda Performans Gelistirme Stratejileri kitabi, antrenman bilimi ve
sporcu beslenmesine iliskin giincel bilgi birikimini, bilimsel verilere dayal
uygulamalart ve gelecege yon veren yaklagimlar1 tek bir kaynakta
bulusturmay1 amaglamaktadir.



Kitapta yer alan bolimler, alanlarmda uzman akademisyenler tarafindan
giincel bilimsel literatiir 151¢nda hazrlanmig olup, her boliimde teorik
bilgilerin yam swra uygulamaya yonelik 6nerilere, bilimsel temellere dayanan
giincel yaklagimlara ve alandaki yeni gelismelere yer verilmigtir. Antrenman
yiklenmelerinin =~ planlanmasmdan  toparlanma  stratejilerine,  enerji
metabolizmasmdan makro ve mikro besin dgelerinin performans tizerindeki
etkilerine, hidrasyondan ergojenik desteklere kadar genis bir konu yelpazesi
biitlinciil bir bakis agistyla ele almmstir. Bylece okuyucularn yalnizca temel
kavramlar1 6grenmeleri degil, aym zamanda bilimsel bilgiyi uygulamaya
aktarabilecek bir perspektif kazanmalar1 hedeflenmistir.

Bilimsel bilginin  stirekli yenilendigi giiniimiizde, spor performansmi
etkileyen faktorlerin giincel bilimsel literatiir dogrultusunda, elestirel ve
biitlinciil bir bakis agisiyla degerlendiriimesi her zamankinden daha biiyiik
Onem tagmmaktadir. Bu kitabm, spor bilimleri alanindaki bilgi birikimine katki
saglamasmn yani sira yeni aragtrmalara ilham vermesi, akademik ¢calismalari
desteklemesi ve bilimsel bilginin uygulamaya aktariimasma katkida
bulunmas1 en biiyiik dilegimizdir.

Bu eserin ortaya ¢ikmasinda bilgi ve deneyimlerini biiylik bir 6zveriyle
paylasarak boliimlerini hazrlayan degerli yazarlarimiza, yaym siirecindeki
katkilarmdan dolay1 Vizetek Yaymcihk ailesine ve emegi gegen tiim kisi ve
kurumlara i¢ten tesekkdirlerimi sunuyorum.

Bilimsel Yontemlerle Antrenman Bilimi ve Performans: Sporda
Performans Gelistirme Stratejileri adh bu eser; spor bilimleri ve saghk
bilimleri alannda egitim gbren lisans ve lisansiistii Ogrencilerine,
akademisyenlere, antrendrlere, spor diyetisyenlerine, spor hekimlerine ve
performans gelisimine ilgi duyan tiim aragtrmacilar ile uygulayicilara yararh
bir basvuru kaynagi olmasmi; aym zamanda Tiirk spor bilimi literatiiriine
degerli ve kalic1 bir katki saglamasmi temenni ediyorum.

Dr. Kiibra KAYA



1. BOLUM

GURESTE ANTRENMAN ADAPTASYONLARI VE
PERFORMANS GELiSiMTI

Enes KAYA'

Giires

Giires, sadece rakibi yenmek icin yapilan bir miicadele sporu degil aym
zamanda {ist diizey temel motorik ozellikleri, denge, strateji ve reaksiyon,
sportif performans ve kontrol gerektiren anaerobik enerji sisteminin yogun
olarak kullanidig1 patlayict giic isteyen bir spor bransidr (Baloglu ve
Bayrake1 Tunay, 2022). Giireste teknik, taktigin yani sira aerobik- anaerobik
dayanikhlik ve koordinasyon gibi Ozellikler miisabaka performansmni
maksimal diizeyde etkiler (Oztiirk ve ark, 2022). Miisabaka esnasmnda
glirescilerin 6zellikle atak ve savunmalarda ani yer ve pozisyon degistirmele ri
gerekir. Farkh agilarda hareketlerin uygulanmasmm  gerektigi  spor
branglarinda tiim viicudu dengede tutmak ve gerekli hareketleri uygularken
gergeklestirilen hizli pozisyon degisimlerinde viicudun dengede olmasini
saglamak onemlidir (Ciplak ve ark, 2020). Giireste, aerobik ve anaerobik
enerji sistemlerinin optimal diizeyde gelistirilmesi gerekir. Bir miisabaka tiger
dakikadan olusan iki devre halinde yapilsa da bir giinde 3-4 miisabaka yapmak
zorunda kalndigindan aerobik ve anaerobik dayaniklik 6nem arz etmektedir.
Bunun i¢in kas sisteminin ve kalp dolasim sisteminin dayanikliligi gibi
faktorler miisabaka performansm etkiler (Colak ve Kolukisa, 2017).
Performansi etkileyen 6nemli faktorlerden bir tanesi de sporcularm fiziksel
ozellikleridir. Giiresgilerin  fiziksel Ozellikleri ve viicut kompozisyonlari,
miicadele taktikleri ve kuvvet gelistirme stratejileri iizerinde belirgin etkiye
sahiptir. Kas hacmi ve yag orani gibi degiskenler bir giires¢inin dayamkhligi
ve giic yeteneklerini direkt etkilemektedir (Hazar, 2025). Giiresgiler,
miisabaka siirecinde temel motorik 6zelliklerini ve psikolojik dayanikhliklar1
gibi bilesenlerini etkili bir bicimde kullanarak, rakiplerinin st yere
getirmeyi ya da rakibine karsi dstiinlik saglayarak galip gelmeyi
amaglamaktadr (Erensaym ve Er, 2025). Anaerobik kapasite, cok kisa siireli
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