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Ozet

Bu ¢aligma, noromiiskiiler adaptasyon siireglerinin hareket kalitesi iizerindeki
etkilerinifizyolojik temeller ve antrenman uygulamalari baglaminda incelemektedir.
Noromiiskiiler sistemin plastisitesi, motor birimlerin aktivasyon diizeyleri, sinir-
kas iletigimi ve proprioseptif geri bildirim mekanizmalari, hareketin etkinligi ve
giivenligi agisindan kritik rol oynamaktadir. Diren¢ antrenmanlari, pliometrik
uygulamalar ve denge temelli egzersizler, néromiiskiiler adaptasyonu tetikleyerek
hareket kalitesini artirmaktadir.

Aragtirmada farkli antrenman protokolleri karsilagtiriimig; EMG, hareket analizi
sistemleri ve fonksiyonel hareket tarama testleriyle motor kontrol, kas aktivasyon
paternleri ve hareket simetrisi degerlendirilmistir. Bulgular, ¢ok eklemli ve
kompleks hareketlerde noromiiskiiler adaptasyonun hareket ckonomisi ve
postural stabiliteyi artirdigini gostermektedir.

Sonug olarak, néromiiskiiler hedeflerin antrenman planlamasina entegre edilmest,
performans artis1 ve sakathk riskinin azaltilmasi agisindan stratejik bir yaklagim
sunmaktadir. Hareket kalitesinin yalmizca biomekanik degil, ayni zamanda
norofizyolojik temellere dayandigr vurgulanmakta; bireysellestirilmis, fizyolojik
temelli antrenman modellerinin gelistirilmesi 6nerilmektedir.

1. Giris

Spor performansinin gelistirilmesinde noromiiskiiler sistemin adaptif
kapasitesi ve hareket kalitesinin degerlendirilmesi, son yillarda hem akademik
literatiirde hem de uygulayici antrenman modellerinde 6n plana gtkmaktadr.
Gelencksel antrenman  yaklagimlar1 = gogunlukla fizyolojik yiiklenme
parametrelerine odaklanirken, giiniimiizde hareketin niteligi, motor kontrol
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diizeyi ve sinir-kas etkilegimi gibi daha kompleks bilesenler performansin
belirleyicileri arasinda degerlendirilmektedir (Serifoglu & Bozkurt, 2023).

Noromiiskiiler adaptasyon; kas kuvveti, dayaniklilig1 ve koordinasyon
gibi fiziksel Ozelliklerin yani sira, merkezi sinir sistemi ile periferik kas
yapilart arasindaki iletigimin geligimini de kapsar. Bu adaptasyon siireci,
bireyin antrenmana verdigi yanitt belirleyen temel mekanizmalardan biridir
ve Ozellikle branga 06zgii hareket kaliplarmin oOgrenilmesi ve optimize
edilmesinde kritik rol oynar (Serin, 2023).

Hareket kalitesi ise yalnizca biomekanik dogrulukla sinirli olmayan, aym
zamanda sakatlik riskini azaltan, enerji verimliligini artiran ve performansin
stirdiiriilebilirligini saglayan bir parametre olarak degerlendirilmektedir.
Fonksiyonel hareket taramalari, denge testleri ve gekirdek stabilizasyon
Olgiimleri gibi araglar, bu kaliteyi objektif bigimde degerlendirmeye olanak
tanimaktadir (Goksin & Kirandi, 2024).

Bu boliimde, noromiiskiiler adaptasyonun fizyolojik temelleri ile
hareket kalitesinin 6l¢iim ve uygulama yontemleri ele alinacak; ayrica bu
iki kavramin antrenman planlamasina entegrasyonu, bransa 6zgii 6rneklerle
desteklenerek tartigilacaktir. Amag, performans gelisimini yalmizca yiiklenme
temelli degil, ayn1 zamanda hareketin niteligine dayali bir yaklagimla ele
almak ve uygulayicilar i¢in bilimsel temelli bir ¢ergeve sunmaktir.

2. Noromiiskiiler Adaptasyonun Fizyolojik Temelleri

Noromiiskiiler adaptasyon, antrenman siirecine verilen fizyolojik
yanitlarin sinir sistemi ve kas dokusu etkilegimi tizerinden sekillendigi bir dizi
biyolojik degisimi ifade eder. Bu adaptasyonlar, yalnizca kas hipertrofisi gibi
yapisal degisimlerle sinirli kalmaz; ayn1 zamanda motor {inite aktivasyonu,
sinaptik iletim hizi, refleks yanitlar1 ve hareketin koordinatif kontrolii gibi
islevsel parametreleri de kapsar (Serifoglu & Bozkurt, 2023).

Antrenmanin ilk haftalarinda gézlemlenen performans artiglarinin biiytik
Olciide sinirsel adaptasyonlara bagl oldugu bilinmektedir. Bu siirecte motor
tinite senkronizasyonu artar, antagonist kaslarin inhibisyonu azalir ve
agonist kaslarin aktivasyon diizeyi yiikselir. Bu degisimler, 6zellikle kuvvet
ve siirat gibi noromiiskiiler temelli performans bilesenlerinde belirgin hale
gelir (Serin, 2023).

Noromiiskiiler sistemin adaptif kapasitesi, bireyin antrenman gegmisi,
yas, cinsiyet ve genetik faktorler gibi degiskenlerden etkilenir. Ayrica,
uygulanan antrenman tiirli (maksimal kuvvet, pliometrik, izometrik vb.) ve
yiiklenme parametreleri (siddet, siire, siklik) adaptasyonun yoniinii belirler.
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Ornegin, diisiik siddetli ancak yiiksek frekansh nromiiskiiler uyarilar, motor
ogrenme ve hareket kontrolii izerinde daha etkili olurken; yiiksek siddetli
yiklenmeler kas liflerinde yapisal degisimlere yol agar (Goksin & Kirandi,
2024).

Son yillarda gelistirilen fNIRS (fonksiyonel yakin kizil6tesi spektroskopi),
EMG (elektromiyografi) ve TMS (transkraniyal manyetik stimiilasyon)
gibi norofizyolojik 6lglim teknikleri, bu adaptasyonlarin hem merkezi
hem periferik diizeyde izlenmesine olanak tanimaktadir. Bu teknolojiler
sayesinde, antrenman sonrasi olusan noroplastik degisimler daha objektif
bigimde degerlendirilebilmekte ve bireysellestirilmis antrenman programlari
gelistirilebilmektedir.

Bu norofizyolojik siirecin gorsel temsili Bkz. $ekil 2’de sunulmustur.
Diyagramda motor komutun beyinden kasa iletimi, spinal entegrasyon
ve kas aktivasyonu agamalar1 sirastyla gosterilmekte; ayrica proprioseptif
geri bildirim dongiisiiyle sinirsel adaptasyonun ¢ift yonlii  dogasi
vurgulanmaktadir.

Ol¢iim noktalart

fNIRS, motor korteks diizeyinde kortikal aktiviteyi izlemek igin
kullanilirken,

EMG, kas lifleri diizeyinde elektriksel aktivasyonu degerlendirmek
amactyla uygulanmaktadir.

Bu iki 6lgtim, noromiiskiiler adaptasyonun hem merkezi hem periferik
diizeyde izlenmesini miimkiin kilar.

3. Hareket Kalitesi

Hareket kalitesi, bir bireyin motor kontrol, eklem stabilitesi, kas
aktivasyonu ve koordinasyon diizeylerinin biitiinciil bir ifadesidir. Bu
kavram, yalmzca biomekanik dogrulukla sinirli kalmayip, aym zamanda
sakatlik riskinin azaltilmasi, enerji verimliliginin artirilmasi ve performansin
stirdiiriilebilirligini saglamas1 agisindan kritik 6neme sahiptir (Serin, 2023;
Kumar, 2023).

Fonksiyonel hareket kalitesinin degerlendirilmesi igin gelistirilen araglar
hem klinik hem de sportif uygulamalarda yaygin bi¢imde kullanilmaktadr.
Ozellikle Fonksiyonel Hareket Taramast (FMS), Y Balance Test ve Single
Leg Squat Test gibi protokoller; hareketin simetrisini, denge diizeyini ve
kontrol becerilerini objektif bigimde analiz etmeye olanak tanir (Goksin
& Kirandi, 2024; Manescu, 2025). Bu testler, antrenman Oncesi tarama,
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sakatlik onleme stratejileri ve bireysellestirilmis program tasarimi agisindan
degerli bilgiler sunar.

Goksin ve Kirandrnin (2024) okul ¢agindaki ¢ocuklar tizerinde yiiriittiigii
caligmada, biitiinlestirici néromiiskiiler egzersizlerin motor beceri geligimi
ve hareket kalitesi tizerindeki olumlu etkileri vurgulanmugtir. Benzer sekilde,
Manescu (2025) tarafindan yapilan norofizyolojik modelleme ¢aligmalari,
pliometrik ve kuvvet antrenmanlarinin motor tinite aktivasyonu ve sinaptik
verimlilik iizerindeki etkilerini ortaya koymugtur.

Kaya ve Demirin (2024) g¢aliymasinda, pliometrik antrenmanlarin
noromiiskiiler performans ve denge tizerindeki etkileri deneysel olarak
ortaya konmustur. Bu bulgular, hareket kalitesi bilesenlerinin antrenman
tiiriine gore farklilastigini gostermektedir.

Hareket kalitesinin degerlendirilmesinde kullanilan araglar, olgtiikleri
parametreler ve uygulama alanlar1 agisindan farkliik gostermektedir.
Fonksiyonel hareket taramalari, denge testleri ve proprioseptif kontrol
Olgiimleri, spor brangina ve yag grubuna gore segilmelidir. Bkz. Tablo 1, bu
araglarin temel 6zelliklerini kargilagtirmali bigimde sunarak uygulayicilarin
degerlendirme stirecini yapilandirmasina yardimer olacagr diistintilmektedir.

Tablo 1. Hareket Kalitesi Degerlendirme Araglarinin Kargilagtiriimast.

. Uygulama Brans Bilimsel
Arac Ad1 Fonksiyonlari . .
Siiresi Uyumu Gecerlilik

FMS (Functional
(Functiona Stabilite,

Movement . . 10-15 dk Tim branglar Yiiksek
mobilite, simetri

Screen)
D , asimetri, Kayak, Orta—
Y Balance Test erjge as1me"r1 5-10 dk .aya . :
yon kontrolii biathlon Yiiksek
Single Leg Squat | Propri iyon, Kayakli kosu,
ingle Leg Squa ropiloseps1yon 5 dk ayal 1 osu. Orta
Test postiiral kontrol atletizm
LESS (Landing ..
. Sigrama ve inis Basketbol, .
Error Scoring . 5-7 dk Yiiksek
kontrolii kayak
System)
MCS (M t G
(Movemen Genel hareket e Orta—
Competency L. 10 dk sporcular, .
becerisi . Yiiksek
Screen) rehabilitasyon

Kaynak: Uyarlanmigtir. Wijekulasuriya, Woods, Kittel & Larkin (2025); AbuEid et al. (2024).
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Bu tablo, spor bilimlerinde yaygin olarak kullanilan hareket kalitesi
degerlendirme araglarini; Olgtiikleri parametreler, uygulama siiresi, brang
uyumu ve bilimsel gegerlilik diizeylerine gore kargilagtirmali bigimde
sunmaktadir.

fNIRS  Omurilik  integrasyon merkezi

Beyin Motorkorteks  Motor néronlar Kas
lifleri
H

Proprioseptif geri bildirim

Sekil 1. Hareket Kalitesi Bilesenleri Semase

Bu gema, hareket kalitesini belirleyen temel bilegenleri ve bunlarin
performansla iligkisini gosterir. Stabilite, mobilite, koordinasyon ve
propriosepsiyon gibi alt sistemler merkezdeki “Hareket Kalitesi” kavramina
baglanir.

Iligkili testler
* FMS — Stabilite & Mobilite
* Y Balance — Denge & Propriosepsiyon

* LESS — Koordinasyon & inig kontrolii

Hareket kalitesinin diigiik olmasi, kompansatuar stratejilerin gelismesine,
agir1 yiiklenmeye ve uzun vadede performans diigiisiine neden olabilir. Bu
nedenle, antrenman planlamasinda yalnizca yiiklenme parametreleri degil,
ayni zamanda hareketin niteligi de dikkate alinmalidir. Ozellikle gekirdek
stabilizasyon, proprioseptif kontrol ve postiiral denge gibi bilesenler, hareket
kalitesinin temel belirleyicileri arasinda yer alir (Serifoglu & Bozkurt, 2023;
Aslam, Habyarimana & Bin, 2025).

Aslam ve arkadaglarinin (2025) elit ve amator sporcular tizerinde yaptigi
kargilastirmali ¢aliymada, noromiiskiiler adaptasyonun hareket kalitesiyle
dogrudan iligkili oldugu ve bu iliskinin branga 6zgii performans ¢iktilart
iizerinde belirleyici rol oynadigi gosterilmistir. Ozellikle kayakli kosu ve
biathlon gibi spor dallarinda, denge ve koordinasyon becerileri yiiksek
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hareket kalitesiyle dogrudan baglantilidir. Bu baglamda, hareket kalitesinin
izlenmesi ve gelistirilmesi, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan stratejik

bir gereklilik haline gelmistir.

Noromiiskiiler gelisgimi hedefleyen antrenman modelleri, uygulama
bigimlerine gore farkli sinirsel ve yapisal adaptasyonlar olusturur. Bu
baglamda, maksimal kuvvet, pliometrik, izometrik ve eksantrik gibi temel
antrenman tiirlerinin néromiiskiiler sistem tizerindeki etkileri kargilagtirmali

olarak incelenmelidir. Agagida sunulan Bkz. Tablo 2, bu antrenman tiirlerinin

sinirsel adaptasyon diizeyi, kas yapisal degisimi ve motor kontrol tizerindeki
etkilerini 6zetlemektedir.

Tablo 2. Antrenman Tiirlerine Gore Noromiiskiiler Adaptasyon Ozellikleri
Antrenman Sinirsel Kas Yapisal Motor
Tiirii Adaptasvon Desisim Kontrol Uygulama Alam
L =0 Etkisi
Maksimal .. .. Giig sporlart,
Kuvvet Yiiksek Yiiksek Orta Halter
g ] . - .. Takim sporlari,
Pliometrik Orta-Yiiksek Diisiik—Orta Yiiksek
kayakli kosu
fzometrik Orta Diigiik Orta Rehabilitasyon,
denge ¢aligmalari
Eksantrik Yiiksek Yiiksek Orta Sprint, trmanis,
kayak
Biathlon,
HIIT (Araliklt .. kayakli kosu,
Yiiksck Siddet) i o Yiiksek s
branslari

Kaynak: Uyarlanmistir. Hedayatpour (2025); Hung, Su & Wang (2025); Aslam, Habyarimana &
Bin (2025) Kaya & Demir (2024).

Bu tablo, farkli antrenman tiirlerinin néromiiskiiler sistem {izerindeki
etkilerini sinirsel adaptasyon, kas yapisal degisimi ve motor kontrol diizeyi

agisindan kargilagtirmalr olarak sunmaktadir.
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Mobilite <= | Hareket Kalitesi —» Koordinasyon

- Propriosepsiyon

Motor komutun beyinden kasa iletimi, spinal entegrasyon ve kas
aktivasyonuagamalari gorsellestirilmistir. Proprioseptif geri bildirim dongiisii,
sinirsel adaptasyonun cift yonlii dogasini temsil eder. fNIRS ve EMG 6l¢iim
noktalar1, merkezi ve periferik izleme stratejilerini gostermektedir.

Olgiim noktalart
*  EMG: Kas lifi aktivasyonu sirasinda

* fNIRS: Motor korteks ve prefrontal bolgede

4. Antrenman Modelleri ve Uygulama Yaklagimlar1

Kayakli kogu ve biathlon gibi kig sporlari, yiiksek diizeyde néromiiskiiler
koordinasyon, denge, ¢ekirdek stabilizasyonu ve gevresel adaptasyon
gerektiren branglardir. Bu sporlar hem teknik beceri hem de fizyolojik
dayaniklilik agisindan karmagik talepler sunar. Ozellikle degisken arazi yapisi,
tempo gegisleri ve silah kullanimi gibi faktorler, antrenman modellerinin
branga 6zgii bigimde yapilandirilmasini zorunlu kilar (Staunton et al., 2023).

Biathlon sporunda yapilan mikro-tempo analizleri, sporcularin silah
tagima durumuna gore kayak temposunu bilingli bi¢imde ayarladiklarini
ve bu ayarlamanin noromiiskiiler kontrolle dogrudan iliskili oldugunu
gostermektedir (Staunton et al., 2023). Bu bulgu, antrenman planlamasinda
yalnizca fizyolojik yiiklenme degil, ayni zamanda hareket stratejilerinin de
bireysellestirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Solli ve arkadaglarinin (2023) diinya ¢apinda bir kadin biathlon sporcusu
tizerinde yiiriittiigii uzunlamasma ¢alismada, performans gelisiminin
yalnizca VO, max gibi aerobik parametrelerle degil, aym1 zamanda teknik
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beceri ve noromiiskiiler dayanikhilikla iligkili oldugu gosterilmigtir. Bu
durum, ozellikle elit diizeydeki sporcular i¢in teknik-temelli antrenmanlarin
onemini vurgulamaktadir.

Kayakli kosu branginda ise noro-atletik antrenmanlarin pozisyon
algis1 ve hareket dogrulugu tizerindeki etkileri arastirlmugtir. Contarli
(2024) tarafindan vyiiriitiilen klinik ¢aliymada, noro-atletik uygulamalarin
kayakli kogucularda proprioseptif duyarhiligr artirdigr ve postiiral kontrolii
tyilestirdigi saptanmugtir. Bu tiir uygulamalar, ozellikle gelisim ¢agindaki
sporcular i¢in motor 6grenme siireglerini destekleyici niteliktedir.

Nord Universitesi biinyesindeki arastirma grubu, kayakli kosu ve
biathlon sporcularinin egitimle eg zamanl performans geligimini inceleyerek,
geng sporcular igin siirdiiriilebilir antrenman modelleri 6nermektedir. Bu
modeller, noromiiskiiler gelisimi destekleyen denge, ¢ekirdek ve teknik
beceri odakli uygulamalar1 igermektedir (Nord University, 2025).

Bu tiir izleme modellerine 6rnek olarak asagida sunulan norofizyolojik
protokol verilebilir:

Uygulama Protokolii - Nérofizyolojik Izleme

Bu ¢aligmada noromiiskiiler aktivasyonun merkezi ve periferik diizeyde
izlenmesi amaciyla fNIRS ve EMG 0lgiim teknikleri kullanilmigtir.

fNIRS olgiimleri, motor korteks iizerinde 10 Hz ornekleme
frekansinda, 5 dakikalik aktivasyon siiresi boyunca ger¢eklestirilmistir.

EMG ol¢iimleri, vastus lateralis kasinda, 3 saniyelik maksimal kasiima
testleri sirasinda ¢ift kanalli yiizey elektrotlarla alinmugtir.

e Tim olgtimler, katiimcinin oturma pozisyonunda ve sabit sicaklikta
yapimugtir.

Bu protokol, noroplastik yanitlarin izlenmesi ve bireysellestirilmis
antrenman planlamasi igin giivenilir bir temel sunmaktadir.

Son olarak, Losnegard, Kocbach ve Sandbakk (2025), kayakli kosu
ve biathlon gibi branglarda “stochastic interval profile” olarak tanimlanan
diizensiz tempo geg¢islerinin, néromiiskiiler sistem {iizerinde yiiksek stres
olugturdugunu ve bu nedenle antrenmanlarin tempo regiilasyonu ve enerji
yonetimi odakli bigimde yapilandirilmasi gerektigini belirtmigtir.

5. Performans Izleme ve Geri Bildirim Mekanizmalar1

Noromiiskiiler adaptasyonun ve hareket kalitesinin etkili bigimde
izlenmesi, antrenman siirecinin  bireysellestirilmesi ve performansin
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stirdiiriilebilir bi¢imde gelistirilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu
izleme siireci, yalnizca fizyolojik parametrelerin degil, ayn1 zamanda sinir-kas
etkilesimi, motor kontrol diizeyi ve teknik becerilerin de degerlendirilmesini

gerektirir (Losnegard et al., 2025).

Giiniimiizde kullanilan teknolojik araglar arasinda elektromiyografi
(EMG), fonksiyonel yakin kizil6tesi spektroskopi (fNIRS), GPS tabanl
tempo analiz sistemleri, video hareket analizi ve kuvvet platformlari yer
almaktadir. Bu sistemler, sporcularin antrenman sirasindaki néromiiskiiler
aktivasyon diizeylerini, hareket dogrulugunu ve yiiklenme tepkilerini objektif
bigimde izlemeye olanak tanir (Contarli, 2024).

Ozellikle kayakl kogu ve biathlon gibi branslarda, performansin izlenmesi
yalnizca fizyolojik dayanikhlikla sinirli degildir. Staunton ve arkadaglarinin
(2023) mikro-tempo analizlerine dayali ¢aligmalari, sporcularin yarig igi
tempo gegislerini noromiiskiiler kontrolle yonettigini ve bu gegislerin teknik
beceriyle dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, izleme
sistemlerinin teknik ve norolojik parametreleri birlikte degerlendirmesi
gerektigini ortaya koymaktadir.

Antrenor-sporcu etkilesimi de geri bildirim mekanizmalarinin etkinligini
belirleyen 6nemli bir faktordiir. Solli ve arkadaglarimin (2023) uzun bir
donemde vyaptiklart ¢aliymalarinda, diinya ¢apinda bir kadin biathlon
sporcusunun performans gelisiminin, diizenli teknik geri bildirim ve
bireysellestirilmis izleme protokolleriyle ~desteklendigi  gosterilmigtir.
Bu yaklagim, ozellikle elit diizeydeki sporcular igin noroplastik geligimi
destekleyici niteliktedir.

Nord Universitesi biinyesindeki aragtirma grubu, geng kayakli kosu
ve biathlon sporculart igin gelistirilen izleme modellerinde, teknik beceri,
denge, ¢ekirdek kontrolii ve noromiiskiiler yanitlarin e zamanl olarak
degerlendirildigi biitiinciil protokoller 6nermektedir (Nord University,
2025). Bu protokoller hem gelisim ¢agindaki sporcular hem de elit
diizeydeki bireyler igin siirdiiriilebilir performans yonetimi agisindan 6rnek
teskil etmektedir.

6. Sonug ve Oneriler

Noromiiskiiler adaptasyon ve hareket kalitesi, spor performansinin
stirdiiriilebilir bigimde gelistirilmesinde kritik rol oynayan iki temel
bilesendir. Bu kavramlar, yalmzca fizyolojik yiiklenme parametreleriyle
degil, ayn1 zamanda sinir-kas koordinasyonu, motor kontrol, teknik beceri
ve cevresel uyum gibi ok boyutlu siirelerle iliskilidir. Ozellikle kayakh
kosu ve biathlon gibi kig sporlarinda, bu bilesenlerin es zamanl geligimi
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performansin belirleyici unsurlarini olugturmaktadir (Losnegard et al.,
2025; Solli et al., 2023).

Antrenman modellerinin noromiiskiiler gelisimi destekleyecek bi¢imde
yapilandirilmasi, bireysel farklilhiklarin ve branga Ozgii taleplerin dikkate
alinmasini  gerektirir. Fonksiyonel antrenman, ¢ekirdek stabilizasyon,
denge ve proprioseptif uygulamalar hem gelisim ¢agindaki sporcular hem
de elit diizeydeki bireyler igin noroplastik degisimleri tetikleyici niteliktedir
(Contarli, 2024; Nord University, 2025).

Performansin izlenmesi ve geri bildirim mekanizmalarinin etkin bigimde
kullanilmas1, antrenman siirecinin bireysellestirilmesini ve teknik becerilerin
optimize edilmesini saglar. EMG, fNIRS, video analiz ve mikro-tempo
izleme gibi teknolojik araglar, noromiiskiiler aktivasyonun ve hareket
kalitesinin objektif bicimde degerlendirilmesine olanak tanir (Staunton et
al., 2023).

Tablo 3. Uygulayicilar Igin Oneriler

Uygulama Alam Oneri

Noromiiskiiler hedefler agik bigimde tanimlanmali ve
Antrenman Planlamasi . .. ...
diizenli izlenmelidir.

e FMS, Y-Balance gibi testler periyodik olarak
Hareket Kalitesi Ol¢iimii
uygulanmalidir.

Teknik Beceri Gelisimi Bransa 6zgii beceriler n.brolo.jik yiiklenme ile entegre
edilmelidir.

Geri Bildirim Sistemleri Sporcuya 6zgii bireysellestirilmis izleme protokolleri

kullanilmalidir.

Aragtirmacilar i¢in Oneriler

e Noromiiskiiler adaptasyonun yas, cinsiyet ve brang diizeyine gore
farkliliklarini inceleyen uzunlamasina ¢alismalar artirilmalidir.

* Hareket kalitesi ile performans arasindaki nedensel iligkileri agiklayan
deneysel tasarimlar gelistirilmelidir.

* Kig sporlarinda teknik beceri ve norolojik yiiklenme etkilesimini
modelleyen disiplinler arasi ¢aligmalar tegvik edilmelidir.

Sonug olarak, noromiiskiiler adaptasyon ve hareket kalitesi odakli
antrenman modelleri, modern spor bilimlerinin temel yap: taglar1 arasinda
yer almakta; bu yaklagimlar hem performansin artirilmasi hem de sporcu
saghginin korunmasi agisindan stratejik bir ¢ergeve sunmaktadr.
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