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Onsoz

Spor bilimleri alani, son yillarda antrenman biliminin fizyolojik temelleri
ile miisabaka i¢i performans analizinin biitiinlestigi ¢ok boyutlu bir
gelisim siireci yagamaktadir. Noromiiskiiler sistemin egzersizle etkilegimi,
modern 1sinma yaklagimlari, sakatlanma riskinin azaltilmasi ve veri temelli
performans analizi, giiniimiiz takim sporlarinin temel aragtirma alanlar
arasinda yer almaktadir. Basketbol ve futbol gibi yiiksek yogunluklu
branglarda bu geligmeler, antrenman planlamasindan miisabaka stratejilerine
kadar dogrudan etki yaratmaktadir. Bu kitap, modern spor bilimlerinde
one ¢ikan kuramsal yaklagimlari ve giincel uygulamalari bir araya getirmeyi
amaglamaktadir. Kitap boliimleri; noromiiskiiler sistem, modern basketbolda
1sinma, miisabaka analizi, futbolda antrenman planlamasi ve UEFA
Sampiyonlar Ligi 6zelinde performans degerlendirmelerini kapsamaktadir.
Eserin, spor bilimleri alaninda ¢alisan akademisyenler, antrenorler ve
aragtirmacilar igin yararli bir bagvuru kaynagi olmas: hedeflenmektedir.
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Bolum 1

Noromiiskiiler Sistem ve Egzersiz
Ibrahim Halil Sahin'

Ozct

Bu c¢alismada, noromiiskiiler sistemin temel bilesenleri olan, sinir-kas
etkilesimlerinin mekanizmalar1 ve egzersizin bu sistem iizerindeki etkilerinin
biitiinciil bir bakig agistyla agiklanmasi amaglanmigtir. Hareketin  olusumu
stirecinde gorev alan motor birimler, sinaptik iletim yollar1 ve adaptif yanitlar
detaylandirilmistir. Ozellikle sinir sisteminin egzersize verdigi uyumsal yanitlar
hem merkezi diizeyde hem de periferik diizeyde ele alinmugtir. Noromiiskiiler
egzersizler ile denge, koordinasyon, postiiral kontrol ve motor yanitlarin
gelistirilmesi degerlendirilmigtir. Bunun yani sira sporcularda noromiiskiiler
sistemin iglevselligini degerlendirmeye yonelik kullanilan modern 6lgtim araglart
ve tekniklerinin avantajlart ve smirhiliklart da agiklanmistir. Sonug  olarak,
noromiiskiiler sistemin saglikli isleyisi ve fonksiyonel kapasitesinin artirilmasi,
performansin  korunmasinda ve sakatlanmalarin 6nlenmesinde anahtar rol
oynamaktadir. Bilimsel temellere dayali ve sistematik bi¢imde kurgulanmig
noromiiskiiler egzersiz protokolleri, uzun vadeli atletik gelisim ve motor beceri
kaliciligr agisindan vazgegilmezdir.

Giris

Noromiiskiiler sistem, motor hareketlerin baslatilmasi, kontrolii ve
stirdiiriilmesinde gorev alan merkezi sinir sistemi, periferik sinir ag1 ve iske-
let kast yapilarindan olusan kompleks bir biyolojik sistemdir. Terim, Lat-
ince kokenli “néro” (sinir) ve “muskiiler” (kas) kelimelerinin birlesiminden
tiretilmistir. Kas ile sinir sistemlerinin entegrasyonunu ifade eder (Enoka
2015). Noromiiskiiler sistem, yaralanma riski ve motor kontrol tizerinde be-
lirleyici bir role sahiptir. Hazirlanan egzersiz protokollerinin noéromiiskiiler
fonksiyon, kas kuvveti, denge, geviklik ve genel kondisyonu gelistirecek

1 Esenyurt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorlitk Egitimi, Istanbul, Tirkiye
ibrahimhalilsahin@esenyurt.edu.tr Orcid ID: 0000-0002-8455-4574
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sekilde yaga ve gelisim diizeyine uygun olarak planlanmasinin gerekliligi
vurgulanmaktadir (Myer ve ark 2011, Zemkova ve Hamar 2018). Yiiksek
performans i¢in, fizyolojik, biyomotor, teknik ve psikolojik unsurlarin bir
arada degerlendirilmesi gerekir. Bu nedenle modern antrenman yaklagim-
lar1, farkli motorik 6zellikleri ayni anda gelistirmeyi hedefleyen kombine ve
biitlinlestirici antrenman modellerine yonelmigtir. Motorik 6zelliklerin uy-
gun antrenmanlarla gelistirilebilir oldugu bilinmekte ve bu gelisimin perfor-
mans ¢iktilart ile dogrudan iliskili oldugu bildirilmektedir (Cindemir 2016).

Noromiiskiiler fonksiyonun — gelistirilmesine  yonelik  uygulamalar,
sadece performans artigi i¢in degil, spor yaralanmalarinin 6nlenmesi igin
de 6nemli bir aragtir. Literatiirde néromiiskiiler kondisyonu gii¢lendiren
tekniklerin yaralanma riskini azalttig1 ve 6zellikle denge, propriosepsiyon ve
noromiiskiiler kontrolii geligtirmeye yonelik programlarin hem koruyucu
hem de rehabilite edici etkiler gosterdigi belirtilmektedir (Gombog ve ark
2016).

Insan hareketinin gergeklesebilmesi, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslar1
arasindaki noromiiskiiler iletigimin etkin bir gekilde iglemesine baghdur.
Motor korteksten baglayan aksiyon potansiyelleri, omurilik araciligiyla
ilgili motor noronlara iletilir ve kas kasilmasini baglatir. Egzersiz sirasinda
tekrarlayan kas kasilmalari, noromiiskiiler sistem {izerinde yorgunluk
olusturabilir ve bu durum performansin sinirlandirict bir unsuru haline
gelebilir (Hsu ve ark 2023). Bu nedenle noromiiskiiler sistemin dogru
egitimi, propriosepsiyon, koordineli kas aktivasyonu, eklem stabilizasyonu,
postiiral kontrol ve optimal kuvvet {iiretimini miimkiin kilan hareket
stratejilerinin geligtirilmesini gerektirir. Noromiiskiiler egzersiz programlari
esneklik ve mobiliteyi artirmayi, dinamik stabiliteyi gelistirmeyi, hizli ve
dogru motor yanit olugturmayi ve fonksiyonel hareket verimliligini artirmayi
amaglamaktadir (Yilmaz ve ark 2024).

Noromiiskiiler Sistemin Yapisi ve igleyi§i

Noromiiskiiler sistemin temel iglevi, beyinden gelen elektriksel uyarilarin
(aksiyon potansiyelleri) motor birimler araciligiyla kaslara iletilerek istemli
ve refleksif hareketlerin olugturulmasini saglamaktir. S6z konusu aksiyon
potansiyelleri, motor korteksten baglayan bir sinir iletim stireciyle omurilige
iletilir. Daha sonra motor noronlar yoluyla ilgili kas liflerine aktarilir. Sinir
aksonlar1 miyelin kilif ile kaplanmistir. Bu yapy, sinirsel iletim hizint artirarak
kaslara gelen uyarmin daha etkili ve hizli ger¢eklesmesini saglar (Enoka

2015).

Insan viicudu, farkl fonksiyonlara uyum saglayabilen gesitli tiplerde
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kas liflerine sahiptir. Bu ¢esitlilik hem diigiik yogunluklu hem de yiiksek
yogunluklu fiziksel aktivitelerin ger¢eklestirilmesine olanak tanir. Kas
kontrolii, noronal uyarilarin yogunlugu, frekanst ve motor iinite alimi
gibi sinirsel mekanizmalarla yonlendirilir. Kas kuvvetinin artirilmast,
motor {initelerin daha hizli ve daha senkronize ateglenmesiyle miimkiindiir
(MacIntosh ve ark 2006).

Noromiiskiiler sistemin bir diger onemli 6zelligi adaptasyon kapasitesidir.
Egzersiz, ¢evresel faktorler ya da yaglanma gibi degiskenlere yanit olarak bu
sistemde morfolojik ve fonksiyonel degisiklikler meydana gelebilir. Diisiik
yliklenmeye uzun siire maruz kalan kaslarda atrofi gelisirken, stirekli ve uygun
diizeyde uyarilan kaslarda hipertrofi goriiliir (Enoka 2015). Bu durum,
iskelet kasinin yiiksek metabolik talepleri olan dinamik bir doku olmasiyla
iligkilidir. Ayrica, noromiiskiiler sistem yalnizca hareket tiretimiyle sinirl
degildir. Postiiral kontrol, denge, koordinasyon ve proprioseptif duyularin
entegrasyonu gibi motor kontroliin temel bilegenlerini de igermektedir. Bu
iglevlerin biitlinciil galigmasi, ozellikle sportif performans, giinliik yagam
aktiviteleri ve rehabilitasyon siireglerinde yiiksek 6neme sahiptir.

Yapisal Ozellikler ve Sinirsel Kontrol

Noromiiskiiler sistem, istemli kas hareketlerinin baslatilmast, yiirtitiilmesi
ve kontrol edilmesinde gorev alan sinir ve kas yapilarinin birlikte ¢aligtig
karmagik bir organizasyondur. Bu sistemin temelini iskelet kasi liflerinin
yapisal Ozellikleri ve bu liflerin sinirsel uyarilarla nasil kontrol edildigi
olusturur. Noromiiskiiler sistemin verimli ¢aligabilmesi igin kaslarin yalnizca
yapisal olarak degil, ayn1 zamanda sinirsel olarak da etkin gekilde kontrol
edilmesi gerekir. Bu noktada motor iiniteler devreye girer. Bir motor iinite
bir alfa motor noron ile onun innerve ettigi kas liflerinden olugur. Her
motor inite, sinir sistemi ile kas lifleri arasindaki iletigimi saglar ve kasin
ne kadar kuvvet iiretecegini belirleyen ana faktordiir. Motor iinite tipleri ve
bunlarin aktivasyon sirasy, islevsel gereksinimlere gore degisiklik gosterir. Bu
sira genellikle diigiik esikli, yavag motor iinitelerden baglar ve daha yiiksek
esikli, hizli motor iinitelerin devreye alinmasiyla ilerler. Bu diizen “biiyiikliik
ilkesi” olarak tanimlanir (Farina ve Gadevia 2024). Iskelet kasinin kontrolii
yalnizca motor korteks kaynakli istemli hareketlerle sinirli degildir. Refleks
yanitlar ve otomatik hareketler de néromiiskiiler kontroliin bir pargasidir.
Spinal refleksler, digsal uyaranlara hizli ve bilingsiz tepkiler olugturur. Bu
reflekslerin degerlendirilmesinde Hoffmann refleksi yaygin olarak kullanilir
(Burke 2016). Otomatik davraniglar ise postiiral kontrol ve yiirlime gibi
tekrarlayici, istemsiz fakat gerektiginde bilingli olarak modifiye edilebilen
hareketleri igerir.
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Noromiiskiiler Sistem ve Egzersiz

Noromiiskiiler egzersizler, kas-iskelet sisteminin iglevsel stabilitesini
artirmaya yonelik, sinir-kas etkilesimini gelistiren, kontrollii hareket
kalitesine odaklanan biitiinciil bir yaklagimdir. Bu egzersizlerin temel amaci,
afferent ve efferent sinir yollar1 arasindaki iletigimi yeniden diizenleyerek,
noromiiskiiler kontrolii optimize etmek ve boylece dinamik stabiliteyi
artirmaktir (Wang ve ark 2024). Konvansiyonel kuvvet veya dayaniklilik
egzersizlerinden farkli olarak noromiiskiiler egzersizler, yalmzca kas giiciinii
degil, ayni zamanda propriosepsiyon, postiiral kontrol, denge, refleks cevabi
ve motor 6grenme mekanizmalarini da hedefler. Bu egzersizler, hareket
sirasinda govde ve ekstremite hizalanmasinin korunmasi, agirlik aktariminin
kontrolii ve hareket dogrulugunun saglanmasi gibi unsurlar1 i¢eren kompleks
hareketlere dayanur.

Proprioseptif bilgi, vestibiiler sistem, gorsel sistem ve periferik
mekanoreseptorlerden gelen duyusal girdilerle olugturulur. Bu girdiler
sayesinde, birey hem eklemin statik pozisyonunu hem de dinamik hareket
yoniinii algilayabilir. Bu duyusal bilgiler, merkezi sinir sistemine iletilir
ve burada spinal refleksler, beyin sap1 ve serebral korteks diizeylerinde
islenerek uygun motor yanitlar tiretilir (Yilmaz ve ark 2024). Alt ekstremite
stabilizasyonu tizerinden degerlendirildiginde, noromiiskiiler kontrol
mekanizmast kaslarin = senkronize ¢aligmasi, eklem stabilizatorlerinin
zamaninda ve yeterli aktivasyonu ve sinirsel adaptasyonlarla saglanir. Bu
da ozellikle diz ve ayak bilegi gibi yiik tagtyan eklemlerde yaralanmalarin
onlenmesinde kritik rol oynar. Noromiiskiiler galigmalar, bu bolgelerdeki
refleks kas aktivasyonlarini gelistirerek, ani digsal kuvvetlere karsi koruyucu
bir yanit olugturur (Chen ve ark 2025).

Literatiirde, pliometrik egzersizler, denge tahtast uygulamalari,
tonksiyonel kuvvet ¢aligmalar1 ve reaktif hareket ¢aligmalari gibi birgok
noromiiskiiler antrenman yontemi 6nerilmektedir. Bu yaklagimlarin, 6zellikle
sporcularda performans artiginin yani sira On gapraz bag yaralanmalari gibi
yaygin spor travmalarinin 6nlenmesinde etkili oldugu gosterilmistir.

Noromiiskiiler Egzersizlerin Etkileri

Noromiiskiiler egzersizler, motor kontrolii artirarak hem performans
geligimini destekler hem de spor yaralanmalarin1 6nlemeye yardimcr olur.
Bu egzersizler sayesinde dinamik stabilite, denge, kas kuvveti, koordinasyon,
hiz, ¢eviklik ve yorgunluga direng gibi motor beceriler anlamli gekilde gelisir
(Fort-Vanmeerhaeghe ve ark 2016). Ozellikle adolesan ve geng bireylerde
uygulanan noromiiskiiler egzersiz protokolleri, genel yaralanma riskini
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%32-38 oraninda azaltmaktadir. Alt ekstremite yaralanmalarinda ise bu
oran %32 ile %65 arasinda degismektedir (LaBella ve ark 2011). Bu etkiler,
proprioseptif duyunun gii¢lendirilmesi, eklem stabilitesinin artirilmast ve
kaslarin refleks yanit siirelerinin iyilestirilmesiyle iliskilendirilmektedir.
Yaralanma insidansinin yani sira, yaralanmalarin siddetinde de belirgin
bir azalma gozlemlenmektedir. Ozellikle diz eklemi gibi yiiksek riskli
bolgelerde, noromiiskiiler egzersizlerin koruyucu etkisi %77-90 diizeyine
kadar ulagabilmektedir (Hiibscher ve Refshauge 2013). Bu durum, eklem
gevresindeki kaslarin norolojik aktivasyonunda gelisme ve optimal kas
senkronizasyonu ile agiklanmaktadir.

Kadin sporcular iizerinde yapilan ¢aligmalar, spora 6zgii noromiiskiiler
egzersiz programlarinin Ozellikle 6n ¢apraz bag yaralanmalarini azaltmada
etkili oldugunu gostermektedir. Sugimoto ve arkadaglar1 (2016), bu tiir
programlarin kadin futbolcularda 6n ¢apraz bag yaralanmalarimi ilk yil
%388, ikinci yil ise %74 oraninda azalttigini rapor etmigtir. Basketbol,
voleybol, futbol ve hentbol gibi ani yon degisimi ve sigrama igeren sporlarda
noromiiskiiler egzersizlerin etkileri {izerine yapilan ¢aligmalar, bu tiir
sporlarda sik karsilagilan yaralanma tiplerinde anlamli diisiigler oldugunu
ortaya koymustur (Hides ve Stanton 2014, Sugimoto ve ark 2016). Bu
baglamda, ozellikle pivot hareketlerin yogun oldugu spor disiplinlerinde
bu egzersizler, sporcu saghgr agisindan vazgegilmez bir 6nlem olarak
degerlendirilmektedir. Noromiiskiiler egzersizlerin kinematik verimlilik, kas
kasilma senkronizasyonu ve reaksiyon siiresi gibi performans bilesenlerinde
de pozitif etkileri oldugu literatiirde belirtilmektedir. Bu yoniiyle, yalnizca
yaralanma Onleyici degil, ayni zamanda performans artirict bir strateji olarak
da noromiiskiiler egzersizlerin 6nemi giderek artmaktadir.

Egzersize Merkezi Noromiiskiiler Adaptasyonlar

Egzersize verilen adaptif yanitlar, yalnizca periferik kas dokusunda degil,
ayn1 zamanda merkezi sinir sistemi diizeyinde de gozlemlenen g¢ok yonlii
morfolojik ve fonksiyonel degisiklikleri igerir. Bu adaptasyonlar, motor
performansin iyilestirilmesi, kas kuvvetinin artirilmasi ve noromiiskiiler
yorgunlugun azaltilmas: agisindan kritik 6neme sahiptir (Rodacki ve ark
2012). Merkezi sinir sistemi, motor kontrol mekanizmalarini gelistirerek
hareket verimliligini artirir. Agonist kaslarin daha etkin aktive edilmesi
ve antagonist kaslarin ko-kontraksiyonunun azaltilmasi, motor {inite
senkronizasyonunun iyilestirilmesi ile iligkilidir (Mellor ve Hodges 2005).
Bu degisiklikler, egzersizle olusturulan yeni motor programlar araciligryla
noromiiskiiler 6grenme siirecine katki saglar.
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Akut direng egzersizlerine yanit olarak, 6zellikle antrenmansiz bireylerde
noromiiskiiler adaptasyonlarin egzersizin ilk dort ila sekiz haftasinda
belirgin hale geldigi bildirilmistir. Bu stiregte, kas hacminde anlamli bir
degisiklik olmadan maksimal istemli kas kuvvetinde %18-36 oraninda
artig gozlenmigtir. Bu durum, erken donem kuvvet artiglarinda sinirsel
adaptasyonlarin 6n planda oldugunu gostermektedir (Del Vecchio ve
ark 2024). Sekiz haftayr agan siireglerde gozlemlenen hipertrofi, merkezi
adaptasyonlara ek olarak kuvvet kazanimina katki saglar. Ancak kisa vadede
merkezi mekanizmalar, kuvvet artisinin temel belirleyicisidir (Burd ve ark

2010).

Motor kortekste egzersize bagl olarak artan noronal uyarilabilirlik,
motor tiinite egiklerinin diiglirlilmesi ve ategleme hizinin artirilmasi gibi
sinaptik  diizenlemelerle agiklanmaktadir. Bu  degisiklikler, kas uyar1
kapasitesinin artirilmast yoluyla daha ytiksek kuvvet ¢iktist saglar (Griffin
ve Cafarelli 2007). Ayrica, hareketle iliskili kortikal potansiyellerde azalma,
belirli bir kuvvet tiretimi igin gereken sinirsel uyarim diizeyinin egzersizle
azaldigin1 gostermektedir (Falvo ve ark 2010, Woodrow ve ark 2013).
Insanlarda merkezi néromiiskiiler yapilarin morfolojik olarak dogrudan
gozlemlenmesi sinirli olsa da, goniillii aktivasyon testleriyle dolayh ol¢timler
yapilabilmektedir. Kuadriseps kasina uygulanan istemli kasilmalar sonrasi,
uyart ile olugturulan segirme tepkileri kargilagtirilarak bireyin kasi ne olgiide
bilingli olarak aktive edebildigi degerlendirilir. Bu oOlgiimler, sinir-kas
etkilesiminin degerlendirilmesinde giivenilir bir gostergedir (Osborne ve ark

2023).

Egzersize Periferik Noromiiskiiler Adaptasyonlar

Egzersize baglh periferik noromiiskiiler adaptasyonlar, kas kasilmasinin
etkinligini artirmak {izere sinir-kas ileti sisteminde gesitli yapisal ve iglevsel
degisiklikleri igerir. Bu adaptasyonlarin merkezinde, néromiiskiiler kavsakta
gergeklesen biyokimyasal ve morfolojik uyarlanmalar yer alir. Egzersizle
indiiklenen aksonal filizlenme (sprouting), sinaptik iletiyi gli¢lendirmek iizere
akson merkezinden salinan asetilkolin miktarint artirir. Buna paralel olarak,
motor ug plakasinda asetilkolin reseptor yogunlugu artar ve asetilkolinin daha
hizli pargalanmasini saglayan asetilkolinesteraz enziminin konsantrasyonu
yiikselir. Bu degisiklikler, noromiiskiiler kavsak verimliligini artirarak
sinaptik iletim siirecini optimize eder (Wang ve ark 2024). Noromiiskiiler
kavsak adaptasyonlar1 sonucunda, alfa motor néronun olugturdugu aksiyon
potansiyeli, motor ug¢ plakasina daha hizli ve etkili bir bigimde iletilir.
Bu iletim hiz1 artig1, daha giiclii kas kasilmalarina ve daha yiiksek kuvvet
tretimine olanak tanir. Ayn1 zamanda, bu siireg kas aksiyon potansiyelinin
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genliginde artig ve kas liflerinin daha hizli uyarilmasi ile sonuglanir (Cui ve
ark 2025).

Periferik adaptasyonlar yalnizca sinaptik diizeyde degil, ayni zamanda kas
i¢i iyon regiilasyon mekanizmalarinda da goriilmektedir. Egzersiz sirasinda
T-tiibiil sistemi araciigiyla iletilen aksiyon potansiyeli, sarkoplazmik
retikulumdan kalsiyum salinimini  tetikler. Kalsiyumun salinmasi  ve
ardindan geri alimi, kasin kasilma-gevseme dongiisiiniin merkezindedir.
Geng bireylerde bu dongiide biiyiik bir degigiklik gozlenmemekle birlikte,
yash kadinlarda 12 haftalik direng egzersizi sonrasinda kalsiyum salinimi ve
Ca?* ATPaz aktivitesinde anlamli artiglar oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu,
yaglanmaya bagli kas igi kalsiyum isleyisindeki azalmalarin egzersiz ile kismen
tersine gevrilebilecegini gostermektedir (Gejl ve ark 2020).

Noromiiskiiler Egzersiz Cesitleri

Noromiiskiiler egzersizler, proprioseptif duyu, dinamik eklem stabilitesi,
reaktif motor kontrol, postiiral diizenleme ve fonksiyonel hareket kaliplarinin
gelisimini hedefleyen ¢ok yonlii bir egzersiz grubudur. Bu egzersizlerin
amaci yalnizca kas kuvvetini artirmak degil ayni zamanda duyusal-motor
entegrasyonu, denge mekanizmalarini, motor 6grenmeyi ve refleks yanitlar
tyilestirmektir. Noromiiskiiler egzersiz programlar: bireyin hareket kalitesini
artirmakla birlikte, sakathk riskini azaltma ve motor kontrolii gelistirme
agisindan da etkili bulunmugtur (Fort-Vanmeerhaeghe ve ark 2016,
Sugimoto ve ark 2016).

1. Fonksiyonel Mobilite ve Esneklik

Fonksiyonel mobilite, eklem hareket agikligr ile birlikte yumugak doku
esnekligini ve sinir-kas koordinasyonunu kapsar. Yumusak doku mobilitesinin
saglanmasi, ozellikle miyofasiyal gevsetme, aktif ve pasif germe teknikleri
ile miimkiindiir (Puiu 2014). Esnekligin artirilmasi, kas-tendon iinitesinin
optimal uzunlukta ¢aligmasini saglar ve yaralanma riskini azaltir (Antohe ve
ark 2024).

2. Fonksiyonel Stabilite

Fonksiyonel stabilite, bir eklem g¢evresinde hem lokal (transversus
abdominis, multifidus) hem de global (erector spinae, gluteus maximus)
kaslarin sinerjik ¢aligmasi ile saglanir. Stabilite postiiral kontrol, segmental
koordinasyon ve motor zamanlamayt igerir (Prentice 2024). Motor sistemin
efektif bir gekilde galigabilmesi igin lokal stabiliteye global stabilitenin eglik
etmesi gerekmektedir (Tsartsapakis ve ark 2024).
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3. Govde Stabilizasyonu

Govde stabilizasyonu ya da ‘core stabilite’, spinal ve pelvik bolge kaslarinin
optimal fonksiyonunu ifade eder. Transversus abdominis ve multifidus
kaslarinin erken aktivasyonu, ekstremite hareketlerine hazirlik saglar ve
lumbopelvik stabilite olugturur. Bu kaslarin aktivasyonunun gecikmesi, bel
agris1 ve dengesiz postiiral yanitlarla iligkilidir (Tsartsapakis ve ark 2024).

4. Denge Egzersizleri

Denge, viziiel, vestibiiler ve somatosensoriyel sistemlerin entegrasyonu
ile saglanir. Egzersizler, destek yiizeyi, gorsel uyari, ¢ift/tek ayak durug gibi
faktorlerle cesitlendirilerek ilerletilir (Prentice 2024). Statik ve dinamik denge
caligmalari, denge tahtalari, kopiik ylizeyler ve bosu topu gibi ekipmanlarla
zenginlestirilir (Tagkin ve ark 2015).

5. Sensorimotor Egzersizler

Sensorimotor sistemin egitimi, hareketin hem duyusal girdisini hem
de motor ¢iktisin1 hedefler. Egzersizler statik (denge gelistirme), dinamik
(kontrollii ekstremite hareketleri) ve fonksiyonel (kogsma, sigrama) fazlarda
ilerletilmelidir. Bu egzersizler refleks yaniti gelistirerek motor kontrolii
tyilestirir (Andersen ve ark 2023).

6. Proprioseptif ve Kinestezik Egzersizler

Propriyosepsiyon ve kinestezi, eklem pozisyonu ve hareket algisinin
temelini olugturur. A¢ik ve kapali kinetik zincir egzersizler, denge tahtalari,
bosu topu ve trambolin gibi materyallerle uygulanir (de Vasconcelos ve ark
2018).

7. Pertiirbasyon Egzersizleri

Pertiirbasyon egzersizleri, postiiral stabilitenin ani digsal kuvvetlere kars:
korunmasini hedefler. Kontrollii sekilde yonii belirsiz kuvvetler uygulanarak
vestibiiler ve somatosensoriyel sistemlerin yanitlar: gelistirilir (Taylor 2011).

8. Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF)

PNF teknikleri, belirli hareket diyagonalleri ve paternleri iginde kas
aktivasyonunu artirmak ve noromiiskiiler cevabr kolaylagtirmak igin
kullanilir. Uygulamalarda el temasi, sozel-gorsel uyarilar ve germe teknikleri
kullanilir (Beckers ve Buck 2021).
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9. Pliometrik Egzersizler

Pliometrik egzersizler, germe-kisalma dongiistinii kullanarak kas
kuvveti ve reaktivitesini artirir. Hizli eksantrik kasilmay takiben konsantrik
kasilmanin uygulanmasi, kasin maksimum giiciinii kisa stirede olugturmasini
saglar (Kons ve ark 2023).

10. Reaktif Noromiiskiiler Egzersizler

Reaktif egzersizler, motor kontrol sistemini statik, gegis ve dinamik
stabilizasyon fazlariyla gelistirir. Her fazda proprioseptit reaksiyonlar ve
fonksiyonel motor programlar gelistirilmeye ¢alisilir (Guido ve ark 2007).

11. Teknik Egzersizler

Teknik egzersizler, spora 6zgii hareket paternlerinin dogru postiir ve
hareket big¢imiyle 6grenilmesini saglar. Sozel ve gorsel geri bildirimlerle
desteklenen egzersizler, hareket kontroliinii gelistirir (Magee ve ark 2007).

12. Biitiinlestirici Noromiiskiiler Antrenman (BNA)

Biitiinlegtirici Noromiiskiiler Antrenman (BNA), ¢ocuk ve addlesan
bireylerde temel hareket becerilerinin geligimini destekleyen, kuvvet, denge,
ceviklik, koordinasyon ve pliometrik egzersizleri bir araya getiren, ¢ok
boyutlu ve sistematik bir antrenman yaklasgimidir (Myer ve ark 2011). Bu
yaklagim, motor beceri yeterliligini artirarak hem spora 6zgii performans
gelisimini desteklemekte hem de yaralanma riskini azaltmada 6nemli rol
oynamaktadir (Noyes ve ark 2013).

BNA’nin temel ilkesi, temel hareket paternlerinin (kogma, ziplama,
atlama gibi lokomotor beceriler, yakalama ve atma gibi nesne kontrolii
becerileri, denge, biikiilme gibi stabilite becerileri) gelismeden spora 6zgii
karmagik hareketlerin uygulanmamasi gerektigidir. Bu yaklagima gore, temel
motor yeterlilik gocuklukta inga edilmeli, spora 6zgii hareketler ise adolesan
donemde tizerine eklenmelidir (Morgan et al 2013, Jukic ve ark 2019). BNA
programlarinin ¢ocuk ve adolesanlara uygulanmasinda bireysel farkliliklarin
dikkate alinmasi gerekmektedir. Spor ge¢misi, biyolojik yag, antrenman
yas1, yetenek diizeyi ve hareket yeterliligi gibi faktorlere gore programlarin
yapilandiriimasi, hem gelisimi optimize etmek hem de agir1 yliklenmeden
kaynaklanabilecek riskleri 6nlemek agisindan 6nemlidir (Myer ve ark 2011).
Bu baglamda, dogru teknikle yapilan temel hareketler noromiiskiiler sisteme
yliksek stres olugturan hareketlere gegis igin 6n kosul olarak kabul edilmelidir
(Noyes ve ark 2013).

BNA uygulamalar genellikle 6-8 haftalik dongtiler seklinde planlanmakta
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olup, her seansin siiresi 30-90 dakika arasinda degismektedir. Seanslar
haftada 2-3 giin olacak sekilde planlanmali, aralarda yeterli toparlanma
stireleri verilmelidir (Chaabene ve ark 2018). Antrenman igerigi baglangigta
diisiik yogunlukta hareketlerden olugmali, zamanla yogunluk ve karmagiklik
kademeli olarakartirilmalidir. Buyaklagim motor 6grenmeyikolaylagtirmakta,
noromiiskiiler kontroliin gelisgimini desteklemekte ve motor performansta
kalict iyilesmeler saglamaktadir.

BNA’nin  gelisimsel etkileri, 0©zellikle adolesan ©ncesi donemde
baglatildiginda daha belirgin hale gelmektedir. Adolesan doneminde hizl
boy artig1 ve noromiiskiiler plastisite goz oniine alindiginda, erken donemde
kazanilan motor beceriler biiyiime ile daha iyi entegre edilmekte ve ileri diizey
performans kapasiteleri i¢in temel olusturulmaktadir (Portas ve ark 2016).
Bu nedenle, BNA’ya baglamak igin alt yag sinir1 bulunmamakla birlikte, 7-10
yag aralig1 kritik bir pencere olarak onerilmektedir (Paoli ve Bianco 2015,
Morgan ve ark 2013). Motor becerilerin erken yagta geligimi, sadece sportif
performansa degil, aym zamanda yasam boyu fiziksel aktiviteye katilimi
da pozitif yonde etkilemektedir. Erken dénemde kazanilan temel hareket
becerileri, bireyin spor ve fiziksel aktiviteye olan motivasyonunu artirmakta,
ozgiivenini gelistirmekte ve sedanter yagam tarzina karst koruyucu bir faktor
olugturmaktadir (Paoli ve Bianco 2015, Morgan ve ark 2013). Biitiinlestirici
Noromiiskiiler Antrenman, norogelisimsel, motor ve psikososyal boyutlari
birlikte ele alan, yaga uygun, bireye 6zgii ve bilimsel temele dayali bir yap1
ile planlandiginda, hem spora 6zgii beceri kazanimi hem de yaralanmalarin
onlenmesi agisindan son derece etkili bir yaklagimdir.

Sporcularda Noromiiskiiler Fonksiyon ve Olgiimii

Noromiiskiiler sistemin iglevsel durumu, takim sporlarinda aktivite
sonrasi toparlanma, yorgunluk yonetimi ve performans optimizasyonu igin
kritik bir belirtegtir. Diger dolayl belirteglerle kiyaslandiginda, néromiiskiiler
tonksiyon olgiimleri diigiik frekansh yorgunlugu saptamada daha yiiksek
duyarhiliga sahiptir (Alba-Jiménez ve ark 2022).

1. Noromiiskiiler Performans Gostergeleri

Kas kuvveti

Maksimum istege bagh kasilma gibi olgtimler, sporcularin kas-iskelet
sisteminin sinirsel ve kassal kapasitesine dair bilgi verir. Deely ve ar (2022)
yapmug olduklar1 ¢aligmada, orta diizeyde antrenmanli futbolcularda
antrenman sonrast maksimum istege bagh kasimada %I11’lik bir diigiis
gozlenmis ve 72 saat sonra hala kismen ¢oziimlenmemis oldugu saptanmustir.
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Sigrama testi gostergeleri

Alt ekstremite kaslarinin gerilme-kisalma dongiisii kapasitesinin bir
yansimasidir. Yerden sigrama testleri yorgunluk ve noromiiskiiler kontroliin
degerlendirilmesinde yaygin kullanilmaktadir (Ascensao ve ark 2008,
Twist ve ark 2012).

Sprint / hiz ol¢timleri

Uzun siireli veya yiiksek yogunluklu aktivitenin ardindan sprint
performansinda goriilen bozulma, noromiiskiiler yorgunluga dair bilgi
saglamaktadir (Norcross ve ark 2013).

Postiiral kontrol, denge ve stabilite

Noromiiskiiler sistemin duyusal-motor entegrasyonunun iglevine dair
gostergelerdir. Ozellikle destek yiizeyi degisimleri ve gorsel/vestibiiler
kisitlamalar altinda denge testleri uygulanur.

2. Olgiim Yontemleri ve Teknolojik Araglar

Yiizeyel EMG (sEMG)

Kas aktivasyon paternleri, agonist/antagonist oranlari, motor {iinite
senkronizasyonu gibi sinirsel yonlerin degerlendirilmesinde kullanilir.

1zokinetik dinamometreler

Izole kas gruplarinin tork {iretimi ve yorgunluk indeksi gibi degiskenlerin
oOlgiilmesine olanak saglar. Ancak takim sporlarindaki hareketlerin serbest
bigimliligini tam yansitamayabilir (Twist ve Sykesab 2011).

Kuvvet platformlar:

Sigrama yliksekligi, havada kalig stiresi, kuvvet gelisim orani gibi
parametreler elde edilir. Platformlarla yapilan 6lgtimlerin akut degisimleri
izleme agisindan duyarh oldugu bildirilmektedir (Badby ve ark 2025).

Sigrama testleri

Alt ekstremite kaslarinin durumu hakkinda hizli ve saha kosullarinda
uygulanabilir bilgi verir (Krustrup ve ark 2010).

Sprint zamanlamas: ve GPS sistemleri

Kisa mesafe sprintleri zamanlayicilarla giivenilir sekilde Olgiilebilir. GPS
cihazlar1 ise mag ya da antrenman sirasinda hareket verilerini saglar ancak
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kisa mesafelerde zamanlayicilara kiyasla bazi sinirlamalari vardir (Waldron ve
ark 2011).

Video analizi

Ozellikle sigrama ve inig mekanikleri iizerine bilgi saglar ancak zaman
alic1 ve saha sartlarinda pratikligi sinirhidir (Dias ve ark 2011).

Olgiimlerde Dikkat Edilmesi Gerekenler

> Olgiimlerin zamanlamast 6nemlidir. Antrenman &ncesi, antrenman
sonrast ve dinlenme siireci boyunca alinan veriler farkli yiiklenme
durumlarini yansitir (Deely ve ark 2022).

> Birden fazla ol¢iim yontemi kullanilmasi 6nerilir. Tek bir test yeterli
bilgi saglamayabilir (Deely ve ark 2022).

> Test protokoliinde standardizasyon saglanmalidir. Ornegin sigrama
testi i¢in 1s1nma, zemin tipi, ayakkabi, familiarizasyon gibi faktorler
Olgiim giivenilirligini etkiler (Badby ve ark 2025).

» Spor dalina 6zgii, yasa ve antrenman diizeyine uygun testler tercih
edilmelidir. Geng sporcularda noromiiskiiler kontrol daha hizli adapte
olur ve 6lgtim degiskenligi farkl olabilir.

> Verilerin yalnizca performans degil, yaralanma riski ve toparlanma
durumu agisindan da yorumlanmasi gerekir.

» Teknolojik o6lglim araglarinin maliyeti ve erigilebilirligi de saha
uygulamalari agisindan goz onitinde bulundurulmalidur.

Sonug

Sonug olarak, noéromiiskiiler antrenman, yalnizca bir destekleyici unsur
degil, sporcu sagligr ve yiiksek performans arasinda koprii kuran biitiinciil
bir antrenman stratejisidir. Farkli egzersiz tiplerinin ve teknolojik sistemlerin
sinerjik bi¢imde kullanilmasi, hem motor becerilerin geligimi hem de spora
Ozgii hareketlerin giivenli uygulanmasi agisindan 6nem arz etmektedir.
Noromiiskiiler sistemin plastisitesi ve adaptasyon kapasitesi dikkate
alindiginda, bu tiir antrenmanlarin siirekliligi ve bilimsel temelli ilerletilmesi,
modern sporcu gelisiminde vazgegilmez bir yer edinmektedir.

Spora 0Ozgili hareketlerin  giivenli, kontrollii ve etkin bigimde
gergeklestirilmesi, biiyiik Ol¢iide noromiiskiiler sistemin optimal diizeyde
¢aligmasina baghdir. Bu baglamda, noromiiskiiler antrenman protokollerinin
temel hareket becerilerini hedeflemesi, sportif uzmanlagma siirecinde
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altyap1 olusturarak performansin siirdiiriilebilirligini saglamaktadir (Myer
ve ark 2011). Noromiiskiiler gelisim programlarinda kullanilan egzersiz
yaklagimlari, motor kontroliin saglandig1 spinal, subkortikal ve kortikal
seviyelerin  yeniden egitilmesini  hedefler. Sensorimotor egzersizler,
proprioseptif uyarimlar, fonksiyonel stabilizasyon ¢aligmalari, pliometrik
uygulamalar, reaktif noromiiskiiler egzersizler, teknik egitimler ve
pertiirbasyon temelli denge ¢aligmalar1, bu hedef dogrultusunda biitiinciil
olarak planlanmalidir. Ozellikle néromiiskiiler kontroliin temel bilesenleri
olan denge, koordinasyon, stabilite ve kuvvet unsurlari, farkli egzersiz
modaliteleriyle bir arada veya donemsel olarak entegre edilerek ele alinmalidir
(Prentice 2024).
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Bolum 2

Miisabaka Analizinde Giincel Gelismeler:
Basketbol Uygulamalar:

Kaan Salman’

Ozet

Bu ¢aligma, basketbolda miisabaka analizinin kavramsal temellerini, tarihsel
gelisimini, giiniimiizde kullanilan teknolojik uygulamalarini ve basketbol
antrenorlerinin mag igerisinde karar verme siireglerini ele almakta birlikte,
miisabaka analizinin antrenorler igin roliinii anlatan akademik bir ¢aligmadir.
Miisabaka analizi, spor bilimlerinde performansin objektif bir gekilde sistematik
bigimde degerlendirilmesi, yorumlanmasi ve iyilestirilmesi siirecini ifade
etmektedir. Basketbolda bu siireg, hiicum ve savunma sistemlerini, bireysel ve
takim olarak, taktiksel tercihlerin ve fiziksel performans gostergelerinin mag 6ncesi,
sirast ve sonrasi olmak iizere ii¢ temel agamada kayit altina alinmasi, iglenmesi ve
analizini igermektedir. Modern basketbolda miisabaka analizi, yalnizca istatistiksel
veri toplama ile sinirli kalmayip video analizi, biyomekanik Olgiimler, oyuncu
takip sistemleri ve yapay zeka destekli teknolojiler araciligiyla ¢ok boyutlu bir
yapiya gecmig bulunmaktadir. Caligmanin ilk boliimiinde, miisabaka analizinin
tanimi, antrenorler igin 6nemi, veri toplama-kodlama-uygulama asamalar1 ve
analiz tiirleri agiklanmaktadir. Tkinci boliimde, basketbol analizinin tarihsel
evrimi dort donem iizerinden incelenmektedir: Geleneksel Donem, Dijital
Gegis Donemi, Analitik Devrim Donemi ve Teknoloji ve Yapay Zeka Cagi.
Ugiincii boliimde, Synergy Sports Technology, Hudl, FastScout ve TurboStats
gibi mag i¢i ger¢ek zamanl analiz programlarinin teknik ozellikleri, islevsel
altyapilar1 ve Euroleague ile Tiirkiye Basketbol Stiper Ligi diizeyindeki takimlarin
kullamim alanlar1 detaylandirilmaktadir. Dordiincii boliimde ise antrendrlerin
mola siireglerinde analiz yapma ve stratejileri, devre arasi degerlendirme ve
analizleri, oyuncu rotasyonu ve sahadaki begli kombinasyonlarin yonetimi ile
magin son boliimlerindeki kritik anlarda karar verme mekanizmalar1 bilimsel
calismalar ve 6nemli Euroleague antrenérlerinden pratik 6rneklerle desteklenerek
agiklanmaktadir. Caliyma, modern basketbolda miisabaka analizinin teknolojik
altyapi, veri yorumlama yetkinligi ve etkili iletisimin entegrasyonuyla saglandigini
ortaya koymaktadir.

1 Ars. Gor. Dr., Van Yiiziincii Yil Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, kaansalman@yyu.edu.
tr, 0000-0002-2425-2128
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1. Miusabaka Analizi Nedir? Basketbolda Miisabaka Analizinin
Onemi

Miisabaka analizi, spor bilimlerinde performansin objektif kriterlerle
degerlendirilmesi, yorumlanmasi ve geligtirilmesi amaciyla kullanilan
sistematik bir siiregtir (Hughes & Franks, 2004). Basketbolda miisabaka
analizi, ma¢ Oncesinde, esnasinda ve sonrasinda takim ile oyuncu
performansinin nicel ve nitel veriler aracihgiyla incelenmesini ifade eder
(Sampaio & Leite, 2013). Bu siireg, oyun iginde ger¢eklesen hiicum ve
savunma organizasyonlarinin, bireysel ve kolektif hareketlerin, taktiksel
tercihlerin ve fiziksel performans gostergelerinin kayit altina alinmasi,
siniflandirilmasi ve analiz edilmesini kapsar (Csataljay et al., 2009). Bu
vaklagim fiziksel ozelliklerinde 6n planda oldugu basketbolun karmagik ve
dinamik yapisini anlagilir, Olgiilebilir ve eyleme doniistiiriilebilir bilgilere
doniistiirmeyi hedefler (Chen et al., 2025; Gencer et al., 2019). Modern
basketbolda miisabaka analizi sadece istatistiksel verilerin toplanmasiyla
siurh kalmaz; aym zamanda video goriintiileri, biyomekanik olgiimler,
oyuncu takip sistemleri ve yapay zeka destekli teknolojiler aracihigiyla ok
boyutlu bir perspektif sunar (Zhang et al., 2019). Bu ¢ok katmanl analiz
yaklagimi, antrenorlerin ve analiz yapan teknik ekibin oyunu hem makro
diizeyde (takim stratejileri, takimin sahaya yayilimi ve kullanimi) hem
de mikro diizeyde (bireysel oyuncu hareketleri, karar verme siiregleri,
yorgunluk gostergeleri) derinlemesine anlamasini saglar (Fernandez et al.,
2019; Kubatko et al., 2007).

Basketbolda miisabaka analizi, antrenorlerin karar verme stireglerini
destekleyen ve sportif performansin en st diizeye ¢ikarilmasina katki
saglayan temel araglardan biri haline gelmistir (Gémez et al., 2013). Bu
analizler sayesinde antrendrler, rakip takimlarin oyun karakterlerini, siklikla
tercih ettikleri taktiksel diizenleri ve kilit oyuncularin giiglii yOnlerini
sistematik bi¢imde ortaya koyabilmektedir (Courel-Ibanez et al., 2016).
Elde edilen veriler, mag 6ncesi planlamada stratejik kararlarin daha bilingli
sekilde alinmasina olanak tanir. Rakip takimin pick&roll savunma tercihleri
va da gecis hiicumlarinda ortaya ¢ikan hiicumu sonlandirma tercihleri,
video destekli ve istatistik temelli analizler aracihigiyla ayrintili bigimde
degerlendirilebilmektedir (Stavropoulos & Stavropoulos, 2023).

Miisabaka sirasinda gergeklestirilen anlik analizler ise molalar ve geyrek
aralarinda mag i¢i diizenlemeler i¢in antrenorlere hizli ve etkili miidahale
imkin1 sunmaktadir (Garcia et al., 2013). Ozellikle tablet ve benzeri dijital
araglar tizerinden sunulan giincel hiicum ve savunma bilgileri, oyunculara
somut geri bildirim saglayarak taktiksel siireci hizlandirmaktadir. Bununla
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birlikte, oyuncu rotasyonlarinin planlanmasi da miisabaka analizinin 6nemli
bir kullanim alanini olusturur. Sahadaki oyuncu kombinasyonlarinin
verimliligi, yorgunluk diizeylerinin performans iizerindeki etkisi ve bireysel
eslesmelerden dogan avantajlar, veri temelli yaklagimlar sayesinde daha net
bigimde analiz edilebilmektedir (Sampaio etal., 2015). Son olarak, miisabaka
analizinin katkis1 yalnizca teknik ve taktik boyutla sinirli kalmamakta; kapsaml
analiz ve hazirlik siirecinin oyuncular {izerinde yarattig1 psikolojik giiven,
daha kontrollii ve kararli bir oyun sergilenmesine de zemin hazirlamaktadir
(Lebed & Bar-Eli, 2013). Psikolojik giiven ve zihinsel iyi olugun sportif
performans iizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalarda sportif performansin
psikolojik giivenle arttigini desteklenmektedir (Tutal at al., 2022).

Basketbolda miisabaka analizi, zamanlama ve kullanim amacina bagh
olarak ii¢ ana baghk altinda ele alinmaktadir: mag¢ 6ncesi, mag igi ve mag
sonrast analiz siiregleri (Ortega et al., 2006). Mag oncesi analizde, rakip
takimin geg¢mis kargilagmalari incelenerek oyun karakteri, sik kullanilan
taktik diizenler ve 6nemli oyuncularin 6zellikleri ortaya konur; bu bilgiler
dogrultusunda hiicum ve savunma planlamalar1 yapilir (Lorenzo et al.,
2010). Bu agamada video arsivleri, scouting raporlar1 ve istatistiksel
egilimler, antrenorlere rakibe iliskin kapsamli ve yapilandirilmig bir bilgi
temeli sunmaktadir. Mag igi analiz, kargilagma devam ederken elde edilen
verilerin degerlendirilmesini ve bu verilere dayali hizli karar alma siireglerini
kapsar. Molalar, ¢eyrek aralar1 ve oyuncu degisiklikleri sirasinda antrenorler,
mevcut performans gostergelerini gbz 6niinde bulundurarak anlik taktiksel
diizenlemeler yapabilmektedir (Stavropoulos & Stavropoulos, 2023). Bu
stirecte tablet destekli analiz sistemleri, son hiicum-savunma sekanslarinin
video kayitlar1 ve anlik istatistikler 6nemli rol oynamaktadir. Mag sonrasi
analiz agamasinda ise takim ve oyuncu performanslart ayrintii bigimde
degerlendirilmekte; giiclii ve gelistirilmesi gereken yonler belirlenmekte,
ortaya ¢ikan hatalarin veya zayifliklarin nedenleri analiz edilerek sonraki
kargilagmalar igin gelisgim alanlar1 tanmimlanmaktadir (Sampaio et al,,
2015). Miisabaka analizinin antrenorler i¢in pratik degeri, yalnizca
verilerin toplanmas1 degil, bu verilerin sahada uygulanabilir kararlara
doniistiiriilmesiyle ortaya ¢tkmaktadir. Tiirkiye Basketbol ligleri diizeyinde
gozlemlenen en yaygin sorun, teknolojik altyapinin mevcut olmasina
kargin, elde edilen verilerin antrenman planlamasi ve mag i¢i miidahalelerde
yeterince iglevsellestirilememesidir. Bu durumun temel nedenleri arasinda;
(1) analiz sonuglarinin oyunculara aktarilmasinda iletisim bariyerleri, (2)
teknik ekiplerin veri yorumlama yetkinligindeki farkhliklar, ve (3) zaman
baskis1 altinda dogru verilere hizli erigim saglayacak dijital altyapinin eksikligi
yer almaktadir. Modern basketbolda basarili miisabaka analizi, teknolojik
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araglarin kullaniminin 6tesinde, analitik diisiinme, etkili iletigim ve sahada
anlik adaptasyon yeteneginin bir sentezi olarak degerlendirilmelidir.

Bu ti¢ analiz evresi, birbirini besleyen biitiinciil bir yap: olugturmaktadir.
Mag sonrasi analizden elde edilen bulgular, bir sonraki miisabakanin
hazirlik siirecine veri saglayarak stirekli bir performans geligim dongiisiiniin
olugsmasmna katki sunmaktadir (Garcfa et al,, 2013). Bununla birlikte,
miisabaka analiz stireci yontemsel agidan dort temel agamada ele alinmaktadir:
veri toplama, verilerin iglenmesi ve kodlanmasi, analiz ve yorumlama ile
elde edilen sonuglarin uygulamaya aktarilmasi (Hughes & Franks, 2004).
Veri toplama agamasinda mag sirasinda gergeklesen olaylar manuel ya da
otomatik sistemlerle kayit altina alinirken; isleme ve kodlama siirecinde bu
veriler simiflandirilarak analiz edilebilir degiskenlere donistiiriiliir. Analiz
ve yorumlama agamasinda istatistiksel ve gorsel yontemler kullanilarak
performans gostergeleri ortaya konur; son agamada ise elde edilen bulgular
antrenman planlari, mag stratejileri ve oyuncu gelisim programlariyla
iligkilendirilerek uygulamaya yansitilir (O’Donoghue, 2010).

2. Ge¢misten Giiniimiize: Basketbolda Miisabaka Analizinin
Evrimi

Basketbolda miisabaka analizinin ilk donemleri, antrenorlerin kararlarini
biiyiik ol¢lide kisisel deneyim, sezgi ve gozleme dayandirdigy; teknolojik
olanaklarin ise oldukga sinirli oldugu bir siireci yansitmaktadir (Rocha da
Silva & Rodrigues, 2021). 1940’h yillarda NBA’in kurulusuyla birlikte
istatistiksel kayitlar tamamen manuel yontemlerle tutulmug, bu dénemde
kullanilan istatistik verileri agirhikli olarak sayi, serbest atig ve faul gibi temel
gostergelerle sinirli kalmistir. S6z konusu veriler, oyuncu performansina
iligkin yiizeysel bir gergeve sunmakla birlikte, takim verimliligi ya da bireysel
katkinin oyuna etkisini ayrintili bigimde agiklamakta yetersiz kalmistir
(SportsVisio, 2025). 1980°li ve 1990’li yillar boyunca ise mag analizleri
gogunlukla VHS kasetler araciligiyla yiiriitiilmiig; antrenorler ve video
koordinatorleri mag kayitlarini manuel olarak izleyerek notlar almig ve kritik
anlar1 tekrar tekrar incelemek zorunda kalmigtir (Blumen, aktaran Catapult,
2024). Onemli pozisyonlarin ayiklanmasi amaciyla birden fazla video
oynatict kullamlmasi, analiz siirecini hem zaman agisindan maliyetli hale
getirmis hem de depolama kapasitesinin sinirli olmast nedeniyle verimliligi
diigtirmiistiir (Blumen, aktaran Catapult, 2024). Bu donemde antrenorlerin
yaklagimu, agirlikl olarak set hiicumlar {izerine kurulmugtur. Dean Smith’in
North Carolina’da uyguladigi dort koge hiicum diizeni ya da Phil Jackson’in
Chicago Bulls ile 6zdeslesen tiggen hiicum sistemi gibi organizasyonlar 6n
plana ¢ikmug; ancak bu yapilarin etkinligi ¢ogunlukla nesnel verilere degil,
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antrenorlerin kigisel degerlendirmelerine ve sezgisel ¢ikarimlarina dayali
olarak yorumlanmugtir (Men’s Basketball Coaching Strategies, 2024).
Savunma anlayigt da benzer bigimde sinurh bir gergevede ele alinmig; adam
adama savunma temel yaklagim olarak kabul edilirken, alan savunmasinin
yayginlagmasi daha sonraki yillarda ger¢eklesmistir (Krause et al., 2008).

Advanced Basketball Stal Sheet

2.-Point FG 3.Point FG Frea Throw Rebounds Total
Player T T Assists | Skeals | Blocks | Turnovers | Fouls Point
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1990’ yillarin  bagindan itibaren basketbolda miisabaka analizi,
dijital teknolojilerin spor alanina entegre edilmesiyle birlikte 6nemli bir
doniigiim siirecine girmistir. Bu donemin oncii isimlerinden biri olan
Garrick Barr, 1992 yilinda Phoenix Suns biinyesinde video koordinatorii
olarak goreve bagladiginda, mag goriintiilerinin toplanmasi, argivlenmesi
ve diizenlenmesine yonelik siiregleri hizlandirmak amaciyla miihendislerle
birlikte dijital post-prodiiksiyon tabanli diizenleme sistemleri gelistirmigtir
(Barr, aktaran Goskagit, 2013). Barr’in, sinema endiistrisinde kullanilan Avid
Technology’ye ait dogrusal olmayan dijital kurgu sistemini spor alaninda ilk
kez uygulamasi, VHS tabanli manuel diizenleme yontemlerinin yerini alan
yenilikgi bir yaklagim olarak 6ne ¢ikmistir. Bu teknoloji sayesinde antrenorler,
mag oncesinde gerekli goriintiilere kisa stirede erigebilmig, klipleri istenen
sirayla diizenleyebilmig ve oyunculara gorsel geri bildirimleri daha etkili
bigimde sunabilir hale gelmistir (Barr, aktaran Cronkite News, 2017). Bu
gelisme, Avid firmasinin spor alaninda 6zel bir pazar olusturmasina zemin
hazirlamug ve dijital video diizenleme sistemleri kisa siirede farkli branglarda
ve cesitli rekabet diizeylerinde yaygin bi¢imde kullanilmaya baglanmistir
(Partnow, 2015). 1995 yilinda MiniDV formatinin kullanima sunulmas: ve
devaminda DVD teknolojisinin 1996°da Japonya’da, 1997°de ise Amerika
Birlesik Devletleri’nde piyasaya siiriilmesi, video depolama ve paylagim
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stireclerinde 6nemli bir doniim noktasi olusturmugtur (Museum of Obsolete
Media, 2024). DVD formati, VHS kasetlere kiyasla daha yiiksek depolama
kapasitesi sunmasmnin yani sira, rastgele erisim Ozelligi sayesinde belirli
oyun sekanslarina hizli ulagim olanagi saglamistir (Wikipedia, 2025). Ayni
donemde gelistirilen erken donem video analiz sistemleri de dikkat ¢ekici bir
ilerleme ortaya koymustur. Catapult tarafindan 1990’Ih yillarin sonlarinda
gelistirilen ilk sistemler, alt1 adet 9 GB’lik sabit diskten olugan ve toplamda
yaklagik 56 GB depolama kapasitesine sahip donanimlar araciligyla ti¢ ila dort
saatlik basketbol goriintiisiinii saklayabilmistir. Syracuse Universitesi Video
Koordinatorii Todd Blumen’in da ifade ettigi iizere, bu kapasite donemi igin
onemli bir yenilik olmakla birlikte, giiniimiiz mobil cihazlarinin sundugu
depolama olanaklartyla karsilagtirldiginda s6z konusu teknolojik sinirliliklar
daha net bigimde anlagilmaktadir (Blumen, aktaran Catapult, 2024). Djjital
gegls siireci yalnizca video analiziyle sinirli kalmamug, istatistiksel veri toplama
ve degerlendirme yontemlerinde de koklii degisimlere yol agmugtir. Bilgisayar
tabanli istatistik ve scouting yazilimlarinin yayginlagmasiyla birlikte, manuel
not alma siiregleri yerini dijital veri tabanlarina birakmugtir. Barr'in Phoenix
Suns’taki ilk sezonunda gelistirdigi scouting veritabani, ekip {iiyelerinin
raporlarini ortak bir platformda depolayabilmesi, paylagilan veriler tizerinden
kargilastirma yapabilmesi ve siralamalar olusturabilmesi agisindan spor
alanindaki ilk biitiinctil dijital ¢oziimlerden biri olarak degerlendirilmektedir
(Partnow, 2015). 2000’ yillarin baginda internet altyapisinin giiglenmesi
ve yayin teknolojilerinin gelismesiyle birlikte, NBA League Pass gibi dijital
platformlar hayata gecirilmig; boylece basketbol miisabakalarina erisim
mekansal sinirlamalart agarak kiiresel 6lgekte miimkiin hale gelmistir (Score

Dunks, 2024).

2004 yili, basketbol analitiginin kurumsallagmasi agisindan Onemli
bir kirilma noktasi olarak degerlendirilmektedir. Bu donemde iki temel
gelisme eg zamanli olarak gerceklesmistir. Tlk olarak, Dean Oliver tarafindan
yayimlanan ‘Basketball on Paper: Rules and Tools for Performance Analysis’
adl1 eser, basketbol performansinin dlgiilmesine yonelik analitik yaklagimlari
sistematik bir gergeveye oturtmug ve modern basketbol analitiginin teorik
temelini olugturmugtur (Oliver, 2004). Oliver’in ortaya koydugu ve “Dort
Faktor” olarak adlandirilan etkili sut yiizdest, top kaybi orani, hiicum ribaundu
ylizdesi ve serbest atig orani, takim ve oyuncu performansini agiklamada
uzun siire temel referans noktasi olarak kullanilmistir (Petrovi¢ & Tufekovid,
2023). Ayni yil Garrick Barr’in Phoenix Suns’tan ayrilarak Synergy Sports
Technology’yi kurmasi, basketbol analizinde uygulama diizeyinde bir
doniigiimii beraberinde getirmistir. Synergy platformu, mag¢ goriintiileri
ile istatistiksel verileri biitiinlestiren yapisiyla, performans analizini daha
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erigilebilir ve iglevsel hale getirmistir (Wikipedia, 2025). 2004 yilindan
itibaren NBA kargilagmalarini sistematik olarak arsivlemeye baglayan Synergy,
kisa siire i¢ginde NBA, WNBA ve NCAA Division I takimlar1 tarafindan
yaygin bigimde kullanilan standart bir analiz platformuna doniigmiistiir
(Cronkite News, 2017). 2008 yilinda NBA ile imzalanan uzun vadeli lisans
anlagmasiyla birlikte platform, NBA.com, NBA TV ve ligin yayin ortaklarina
da veri ve igerik saglamaya baglamistir (Wikipedia, 2025). Synergy’nin ayirt
edici Ozelligi, her hiicumun (possession) ayrintili bigimde etiketlenmesi
ve bu verilerin ilgili video kliplerle dogrudan iligkilendirilmesidir. Bu yap1
sayesinde antrenorler ve analistler, rakip takimlarin oyun egilimlerini,
oyuncularin giiglii ve zayif yonlerini ve taktiksel tercihleri hizl ve sistematik
bigimde degerlendirme olanagi elde etmigtir (Bleacher Report, 2013).
Ayni1 donemde Ken Pomeroy tarafindan gelistirilen bagimsiz performans
Ol¢iimiinii esas alan istatistikler, Ozellikle tiniversite basketbolunda 6nemli
bir etki yaratmig; KenPom.com platformu, antrenorler ve analistler igin
temel bagvuru kaynaklarindan biri haline gelmigtir (Bleacher Report, 2013).
Butler Universitesi bagantrenorii Brad Stevens, bu analitik yaklagimin sahaya
yansimasinin sembol isimlerinden biri olarak 6ne ¢ikmigtir. Stevens, 2010
yilinda Butlers NCAA finaline tagidign siiregte, mag¢ oncesi hazirliklarda
rakip analizinde KenPom verilerini aktif bi¢imde kullandigini ifade
etmigtir (ESPN, 2011). Ayrica Stevens’in, iiniversite basketbolunda ilk
tam zamanl istatistik temelli asistanlardan biri olan Drew Cannon’t teknik
ckibine dahil etmesi ve mag sonrast hazirlanan ayrintili analiz raporlarini
karar siireglerinde merkezi bir unsur olarak degerlendirmesi, analitigin
kogluk pratigine entegrasyonunun o©nemli Orneklerinden biri olarak
kabul edilmektedir (Boston Globe, 2014). Bu siiregte oyuncu verimlilik
derecesi (Player Efficiency Rating (PER)), galibiyet katkist (Win Shares)
ve saha i¢i etki (Box Plus/Minus) gibi gelismis performans gostergeleri
yayginlagmig; ESPN analistlerinden John Hollinger’n Memphis Grizzlies’te
basketbol operasyonlarindan sorumlu iist diizey bir yoneticilik pozisyonuna
getirilmesi, analitik uzmanhgin NBA organizasyonlari i¢inde kurumsal bir
kimlik kazandiginin simgesi olmustur (Bleacher Report, 2013). Nitekim
2015 yilina gelindiginde, Dean Oliver'n degerlendirmelerine gére NBA
takimlarinin biiyiik gogunlugunun kendi biinyesinde bagimsiz bir analitik
departman olusturdugu belirtilmig; bu durum, basketbol analitiginin gegici
bir egilim olmaktan ¢ikarak ligin standart uygulamalarindan biri héline
geldigini ortaya koymustur (Bleacher Report, 2013).
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2015 sonrast donem, basketbol analizinde teknolojik entegrasyonun
belirleyici hale geldigi bir ¢ag olarak 6ne ¢ikmaktadir. Optik takip sistemleri,
giyilebilir teknolojiler ve yapay zeka uygulamalari, analiz siireglerine entegre
edilerek hem saha i¢i hem saha dig1 performans ol¢limlerinde ¢igir agmustir.
2013 yilinda NBA, STATS SportVU sistemi ile lig ¢gapinda oyuncu takibine
baglamig ve alti kameradan olugan bu teknoloji, sahadaki tiim oyuncularin
ve topun hareketlerini saniyede 25 kez kaydederek devrim niteliginde bir
veri seti tiretmigtir (Wikipedia, 2021). SportVU, 2005 yilinda Israilli bilim
insanlar1 Gal Oz ve Miky Tamir tarafindan fiize takip teknolojilerinden
esinlenerek gelistirilmig, 2008’de STATS LLC tarafindan satin alinmug
ve 2010-2011 sezonunda pilot olarak dort NBA takimi tarafindan
kullanilmugtir (Wikipedia, 2025). Sistem, her magtan yaklasgtk 800.000
veri noktasi: toplamakta ve bu ham veri, bilgisayarla gorii algoritmalar:
aracih@iyla oyuncu hizi, mesafe, oyuncular arasi mesafe ve top sahipligi
gibi gelismis istatistiklere doniistiiriilmektedir (Nylon Calculus, 2015).
2017-2018 sezonundan itibaren NBA, SportVU’nun yerini, bilgisayarla
gorii algoritmalar: ve aktif 6grenme gergevesiyle desteklenen, daha geligmig
bir optik takip sistemi olan Second Spectrum’a birakmustir. Bu sistem,
oyuncularin uzuvlarini, saha gizgilerini ve topu ti¢ milimetre hassasiyetle {i¢
boyutlu nokta bulutu olarak modelleyebilmektedir (DigitalDefynd, 2025).
Ayn1 donemde giyilebilir teknolojiler de yaygmlagmig, KINEXON Sports
tarafindan gelistirilen 15,4 gramlik sensorler, NBA takimlarimnin yarisindan
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fazlas1 tarafindan antrenmanlarda kullanilmaya baglanmistir. Bu sensorler,
oyuncularin hareket ve pozisyon verilerini 10 milisaniye gecikmeyle
toplayabilmekte ve RF teknolojisi sayesinde kapali alanlarda GPS alternatifi
sunmaktadir (Wareable, 2018; FiveThirtyEight, 2022). 2021’de WNBA
Commissioner’s Cup finalinde, KINEXON sensorleri ile Hawk-Eye optik
takip sisteminin kombinasyonu, Microsoft Azure ile iglenerek tek bir
magtan yaklagik 50 milyon veri noktasi iiretmistir; bu, Kuzey Amerika’da
mag i¢i giyilebilir kullaniminin ilk 6rneklerinden biri olarak kaydedilmistir
(FiveThirtyEight, 2021). 2025 yilinda ise Euroleague, KINEXON giyilebilir
sensoOrlerini onaylamig ve antrenorler ile oyuncular, miisabaka sirasinda
canli ve objektif verilere erigim saglamaya baglamigtir. Bu sayede mag
yukleri ve antrenman yiikleri kargilagtirilabilmekte, rotasyonlar yorgunluk
gostergelerine gore yonetilebilmekte ve yumugak doku yaralanmalarini
tetikleyebilecek ani yiikler tespit edilebilmektedir (KINEXON Sports,
2025). Yapay zeka, basketbol analizinde performans degerlendirmesinin
oOtesine gegerek, sakatlanma Onleme ve antrenman optimizasyonu da
kapsayan bir alan haline gelmistir. 2019-2024 yillar1 arasinda profesyonel
lig sonuglarin1 tahmin etmeye yonelik 34 ¢alismada, Logistic Regression,
Random Forest, Support Vector Machine, Neural Networks, LSTM ve
XGBoost gibi yontemler kullanilmigtir (PLOS One, 2025). Ayrica, Duke
Universitesi'nde gelistirilen bir LSTM ve CNN hibrit modeli, SportVU
verilerini kullanarak 32.000°den fazla pozisyondaki savunma stratejilerini
%381,8 dogrulukla siniflandirabilmistir (Scientific Reports, 2025). 2024
yilinda NBA, Microsoft Azure Cognitive Services iizerinde ¢aligan ve 6zel
tasarlanmig LLM destekli “Insights” platformunu baglatmig; bu sistem,
SportVU ve Synergy oyun verilerini igleyerek skor farki, oyuncu yorgunluk
indeksi ve ge¢mis eslesme bilgilerini entegre eden, 12 dilde kisa analiz
hikayeleri iiretebilen bir yapay zeka ¢oziimii sunmaktadir (DigitalDefynd,
2025). Aymt donemde Dallas Mavericks, OpenAl GPT-40 tabanli “Mavs
AI” konugma asistanini gelistirmig; bu sistem, 15 sezonluk oyun verileri,
marka yonergeleri ve 250.000 ge¢mis miisteri transkripti ile beslenerek,
kullanicilarin dogal dil komutlarina yanit verebilmektedir (DigitalDefynd,
2025). Yapay zeka, ayrica oyuncu sakatlanma risklerini tahmin etmekte,
antrenman programlarini optimize etmekte ve robotik sistemler araciligryla
sut isabetliligini artirmaktadir; 6rnegin, Toyota tarafindan gelistirilen “Cue”
basketbol robotu, profesyonel oyunculardan daha yiiksek isabetlilikle sut
atabilmektedir (PMC, 2021).

Basketbol analizinde teknoloji kullaniminin hizli yayginlagmasi, 6nemli
avantajlar sunmakla birlikte, antrenérlitk mesleginin dogasinda bulunan bazi
kritik boyutlarin gézden kagirilmasi riskini de beraberinde getirmektedir.
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Ozellikle alt liglerde ve geng yas gruplarinda, yiiksek maliyetli sistemlere
erigim kisitliligi, analitik temelli kogluk yaklagimlarinin demokratiklesmesini
engellemektedir. Bu baglamda, ‘veri zenginligi’ ile ‘bilgi zenginligi’ arasindaki
ayrimin net bigimde anlagilmasi gereklidir. Giintimiizde bir NBA takiminin
tek magtan 50 milyon veri noktasi tiretebilmesi, bu verilerin anlaml i¢goriilere
doniistiirtilebilmesi anlamina gelmemektedir. Antrendrlitk pratiginde asil
deger, hangi verilerin hangi baglamlarda kritik oldugunun ayirt edilmesi
ve bu bilgilerin oyuncularla sahada uygulanabilir sekilde paylagiimasinda
yatmaktadir. Yapay zeka algoritmalarinin 6ngorii giicii ne kadar yiiksek
olursa olsun, oyuncu-antrenor arasindaki giiven iligkisi, takim kimliginin
ingast ve kritik anlarda alinan sezgisel kararlar, basketbolun insan merkezli
dogasinin vazgegilmez unsurlar1 olmaya devam edecektir.

3. Mag I¢i Gergek Zamanli Analiz: Teknolojiler ve Uygulamalar

Giiniimiiz basketbolunda antrenérler, miisabaka sirasinda hizhi ve
1sabetli kararlar alabilmek amaciyla tablet tabanl analiz sistemleri ve dijital
yazilimlardan yogun bigimde yararlanmaktadir. Bu alandaki en yaygin
platformlardan biri olan Synergy Sports Technology, kiiresel 6l¢ekte her
yil on binlerce basketbol kargilagmasini izleyerek yapilandirilmig veri setleri
olugturmaktadir. Synergy biinyesinde gorev yapan analistler ve otomatik
kamera takip sistemleri, oyuncu hareketlerini oyun tiirleri, bireysel davranig
Ortintiileri ve ma¢ baglami gibi degiskenler iizerinden analiz etmekte;
elde edilen ¢iktilar antrenorlere oyun diyagramlari, video Kklipler ve
ozellestirilebilir veri arayiizleri araciligiyla sunulmaktadir (Wikipedia, 2025).
Platformun NBA, WNBA, NCAA Division I ve FIBA gibi organizasyonlarla
birlikte galigmasi ve onde gelen spor medya kuruluglaryla entegrasyonu,
Synergy’nin profesyonel basketboldaki merkezi konumunu gostermektedir.
Nitekim 2013 NBA All-Star Ma¢r'nda En Degerli Oyuncu segilen Chris
Paul’iin performans gelisiminde Synergy analizlerinin roliine dikkat gekmesi,
platformun bireysel oyuncu diizeyindeki etkisini ortaya koyan orneklerden
biri olarak degerlendirilmektedir (Wikipedia, 2025). Synergy’nin mobil
uygulamasi, antrenorlerin mag sirasinda iPad ve benzeri tablet cihazlar
tizerinden rakip takimlarin son hiicumlari, oyuncu egilimleri ve tercih edilen
oyun tiirlerine anlk olarak erigmesine olanak tanimaktadir (App Store,
2024). Bu ozellik, ozellikle molalar ve geyrek aralarinda yapilan taktiksel
miidahalelerin veri temelli bi¢gimde gergeklestirilmesini kolaylagtirmaktadr.
Benzer sekilde Hudl platformu da, 6zellikle lise ve kiigiik kolej diizeyinde
yaygin bi¢imde kullamilan bir ¢6ztim aracidir. Hudl Replay uygulamasi,
saha kenarindaki tabletler ile analistlerin kullandig1 bilgisayarlar arasinda
ger¢ek zamanli video ve veri paylasimi saglayarak, mag¢ i¢i geri bildirim
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stireglerini  hizlandirmaktadir  (Training Ground Guru, 2024). Hudl
Replay’in Sportscode ile entegre galigmasi sayesinde, onceden kodlanmug
analiz pencereleri iizerinden olusturulan igerikler salon veya antrenman
merkezindeki tiim tablet cihazlara otomatik olarak aktarilabilmekte ve
antrenorler bu verileri aninda oyuncularla paylagabilmektedir (Hudl,
2024). Bir diger onemli dijital ara¢ olan FastModel Sports tarafindan
gelistirilen FastScout yazilimi ise, rakip analizi, oyuncu performans takibi
ve detayli scouting raporlarmnin hazirlanmasinda antrentrlere kapsamlt
bir yapr sunmaktadir. FastScout Web, Synergy ile entegre ¢alisarak video
igeriklerinin raporlara eklenmesini kolaylagtirmakta; oyun diyagramlari,
antrenman drilleri ve playbook bilesenlerinin raporlarla birlikte sunulmasina
olanak tanimaktadir (FastModel Sports, 2023). FIBA tarafindan onayh
bir ¢6ziim olan FastScout Pro’nun uluslararast diizeyde yaygin kullanimu,
platformun farkli basketbol kiiltiirlerine uyarlanabilirligini gostermektedir.
Nitekim Giiney Sudan milli takimi yardimei antrenorii Fortune Solomon,
FastScout Pro’nun rakip analizi ve savunma planlamasi siireglerinde 6nemli
katki sagladigini, ayn1 zamanda hazirlik stirecinde zaman tasarrufu ve ig yiiki
azaltimi sundugunu ifade etmigtir (FIBA, 2024).

Synergy Sports Technology, Euroleague ve Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi
(BSL) dahil olmak iizere diinya genelinde profesyonel basketbolda en yaygin
kullanilan performans ve miisabaka analiz platformlarindan biri olarak one
¢tkmaktadir. Platform, “Team Site” olarak adlandirilan merkezi igerik
veritabani iizerinden iki temel iglev sunmaktadir: antrendrliik (coaching) ve
oyuncu izleme-kesif (scouting) modiilleri (SportBusiness, 2024). Coaching
modiilii, antrenorlerin kendi takimlarina iliskin performans analizleri
yapmasina, bireysel oyuncu gelisim siireglerini takip etmesine ve mag igi
performans gostergelerini  degerlendirmesine olanak tanirken; scouting
modiilii, farkll liglerde yer alan oyuncularin incelenmesi, Ozelliklerinin
kargilagtirilmasi ve belirli hiicum—-savunma kriterlerine gore yapilandirilimig
video Kkliplerin olugturulmasini  miimkiin kilmaktadir (SportBusiness,
2024). Synergy’nin ayirt edici 6zelliklerinden biri, her hiicumun (pozisyon)
oyun tiirii (pick&roll, ge¢is hiicumu, post-up vb.), sut tipi ve oyuncu
davraniglar1 temelinde ayrintili bigimde etiketlenmesi ve bu etiketlerin ilgili
video goriintiileriyle dogrudan iliskilendirilmesidir (Wikipedia, 2025). Bu
yap1 sayesinde antrenorler, rakip takimlarin belirli oyun durumlarindaki
savunma veya hiicum tercihlerini hizli bigimde filtreleyebilmekte ve kisa stire
icerisinde hem istatistiksel ¢iktilara hem de gorsel igeriklere erigebilmektedir.
Ornegin, bir rakibin pick&roll savunmasinda agirlikli olarak “switch
(adam degistirme)” ya da “trap (tuzak, ikili stkistirma)” tercihini kullanip
kullanmadig1, son maglara ait tiim ilgili pozisyonlar iizerinden sistematik
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bigimde analiz edilebilmektedir. 2021 yilinda Sportradar biinyesine katilan
Synergy Sports, giiniimiizde NBA takimlarinin biiyiik ¢ogunlugu, tiim
WNBA ve G-League organizasyonlarr, NCAA Division I erkek ve kadin
basketbol takimlari ile Avustralya NBL, Japonya B.League ve Euroleague
gibi iist diizey uluslararas: liglerle ig birligi iginde faaliyet gostermektedir
(SportBusiness, 2024). 2024 yih itibariyla platform, yapay zeka destekli
ileri diizey oyuncu takibi (player tracking) 6zelliklerini de sistemine entegre
etmigtir. Synergy Automated Camera System ile desteklenen bu yapi,
oyuncularin kiitle merkezi verilerini temel alarak hiz, konumlanma ve saha
kullanimi gibi degiskenlere iligkin daha derin analiz katmanlar1 sunmaktadir
(SportBusiness, 2024). Kullanicilar, Team Site arayiizii iizerinden maglar,
takimlar ve oyuncular arasinda kapsamli arama yapabilmekte; 6zellestirilebilir
filtreler olugturarak bu filtreleri kaydedip hizli erisim saglayabilmektedir
(Synergy Support, 2024). Ayrica “My Edits” 6zelligi, kullanicilarin kendi
ozel video kesitlerini diizenlemesine ve argivlemesine imkan tanirken;
“Community” alani, platform kullanicilar1 arasinda bilgi paylagimi ve
etkilesimi desteklemektedir (Synergy Support, 2024). Synergy’nin iOS
ve Android tabanli mobil uygulamasi ise, antrenorlere mag sirasinda saha
kenarindan tablet araciligiyla anhk erigim olanag: sunmakta; 6zellikle mola
stireglerinde son hiicum—-savunma sekanslarinin oyunculara gorsel olarak
aktarilmasini kolaylagtirmaktadir (App Store, 2024). Platformun profesyonel
basketboldaki islevsel ©nemine iliskin olarak, Arizona Universitesi
bagantrenorii Adia Barnes'in Synergy Sportsun yenilik¢i yaklagiminin
teknik ekibin giinliik operasyonlarini daha etkili ve verimli hale getirdigini
vurgulamasi dikkat gekmektedir (FastModel Sports, 2021). Benzer sekilde
Tiirkiye’de Fenerbahge Beko ve Anadolu Efes gibi Euroleague diizeyinde
miicadele eden kuliipler, Synergy Sports’u hem rakip analizinde hem de
oyuncu gelisim siireglerinin izlenmesinde aktif bigimde kullanmakta ve
platformdan elde edilen verileri karar destek mekanizmalarinin merkezine
yerlestirmektedir.
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Mag 161 gergek zamanl istatistik takibi, antrenorlerin miisabaka sirasinda
ortaya ¢ikan performans gostergelerini anlik olarak izleyebilmesine ve bu
dogrultuda taktiksel miidahalelerde bulunabilmesine olanak taniyan kritik
bir karar destek siireci olarak degerlendirilmektedir. Bu alanda kullanilan
yazilimlar, manuel veri girigine dayal klasik istatistik programlarindan, sensor
ve yapay zeka destekli otomatik takip sistemlerine kadar genig bir teknolojik
yelpazeye sahiptir. Basketbol analizinde uzun siiredir kullanilan TurboStats,
30 yih agkin deneyimiyle 6ne ¢ikan platformlardan biri olup, 300%in
tizerinde istatistiksel degigken, gelismis verimlilik parametreleri ve mag igi
canli takip 6zellikleri sunmaktadir (TurboStats, 2024). Sistem, antrenorlerin
mag esnasinda oyuncu verimliligini, rakip baskisinin yogunlastigi alanlar1 ve
kullanilan oyun tiirlerinin etkinligini es zamanl olarak degerlendirmesine
imkan tanimakta; bu sayede devre arasi ve mola siireglerinde daha bilingli
diizenlemeler yapilabilmektedir. Gergek zamanli veri toplama siirecinde
otomasyonun bir diger 6nemli Ornegi, sensor tabanli altyapiya sahip
ShotTracker platformudur. ShotTracker, oyuncu istatistiklerini manuel
miidahaleye gerek kalmadan otomatik olarak kaydederek, yapay zeka
destekli sesli komut sistemi ve video entegrasyonu sayesinde antrenorlere
saha kenarinda hizli ve iglevsel geri bildirimler sunmaktadir (ShotTracker,
2025). Bu tiir sistemler, yalnizca mag giinii kararlarini degil, ayn1 zamanda
antrenman siireglerinin planlanmasini ve performans takibinin siirekliligini
de desteklemektedir. Benzer sekilde Hoopsalytics, video baglantili istatistik
yaklagimiyla sayisal verileri gorsel baglama tagiyan, erisilebilir bir analiz
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¢oziimii sunmaktadir. Platform, mag verilerinin ilgili video sekanslarryla
eslestirilmesini saglamakta; ozellikle oyuncu istatistikleri ve 6zellestirilebilir
analiz ekranlar1 araciigiyla oyuncu etkisinin daha biitlinciil bigimde
degerlendirilmesine olanak tamimaktadir (Hoopsalytics, 2024). Ayrica
vapay zekd destekli asistan modiilii, kullanicilarin takim  performansi
veya rakip egilimlerine yonelik sorularina analitik gerekgelerle yanit
tiretebilmektedir. Uluslararasi diizeyde yaygin kullamilan bir diger sistem
olan FIBA LiveStats ise, FIBA kurallarina tam uyumlu yapisiyla profesyonel
ve yar1 profesyonel liglerde gerg¢ek zamanl istatistik kaydi ve canli veri
yaymn imkani sunmaktadir. Ucretsiz olarak kullanilan bu yazilim, mag igi
temel ve ileri diizey istatistiklerin hizli bi¢imde toplanmasini, verilerin diga
aktarilmasini ve FIBA Organizer yarigma yonetim sistemiyle entegrasyonu
miimkiin kilmaktadir (FIBA Organizer, 2024). Gergek zamanl istatistik
takibi sayesinde antrendrler; hiicum bagina say1 (points per possession), top
kayb1 orani, ribaund yiizdeleri, faul durumu takibi gibi kritik performans
gostergelerini es zamanli olarak izleyebilmekte ve bu veriler dogrultusunda
mag i¢i stratejik uyarlamalar gergeklestirebilmektedir. Ornegin, hiicum
ribaundu yiizdesinin diigiik seviyede seyrettiginin tespit edilmesi, ikinci
yart i¢in ribaund pozisyonuna yonelik taktiksel vurgu yapilmasini gerekli
kilabilirken; rakip takimin gegis hiicumlarinda yiiksek verimlilik {iretmesi,
savunma gecig hizinin artirilmasina yonelik anlik diizenlemeleri beraberinde
getirebilmektedir.

Gergekzamanlianalizsistemlerininsahayayansimasi, teoride 5ngoriilenden
daha karmagik bir siireci igermektedir. Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi ve
EuroLeague diizeyinde yapilan gozlemler, teknik ekiplerin mag sirasinda
gok sayida veriyle kargi karstya kaldigini; ancak sinirli zaman dilimlerinde
(60 saniyelik mola, 15 dakikalik devre arasi) bu verilerin yalnizca kiigiik
bir kisminin etkili bigimde kullanilabildigini gostermektedir. Antrendrlerin
mag i¢i karar verme siireglerinde en sik bagvurduklar1 gostergeler arasinda;
hiicum bagina say1 (PPP), top kaybi sayisi, ribaund farki ve faul durumu
yer almaktadir; ancak bu verilerin yorumlanmasi, rakibin oyun profiline,
magin skoruna ve kalan siireye gore dinamik bi¢imde degismektedir.
Ornegin, son geyrekte geriden gelen bir takimin tempo artirma ihtiyact,
gecis hiicumu verimliligi ve ribaund yiizdelerini birincil karar noktas: haline
getirirken; onde olan bir takim igin top kaybr orami ve savunma etkinligi
daha kritik hale gelmektedir. Bu nedenle, analiz sistemlerinin sundugu
standart raporlarin 6tesinde, antrendrlerin baglama 6zgii <ne zaman hangi
veriye bakilacaginn bilen deneyimli bir analiz ekibiyle ¢aligmasi, teknolojinin
gergek potansiyelinden yararlanilmasi agisindan belirleyicidir.
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4. Antrenorlerin Mag Sirasinda Kullandig1 Analiz Yontemleri ve
Stratejik Miidahaleler

Miisabaka sirasinda antrenérlerin kargilastigi en biiyiik zorluk, yiiksek
biligsel yiik altinda gok sayida degiskeni e zamanli olarak degerlendirme
ve hizli kararlar alma gerekliligidir. Bir basketbol magi sirasinda antrenor;
skorboard bilgileri, oyuncu performanslari, rakip degisiklikleri, faul
durumlari, tempo, momentum ve zaman yonetimi gibi en az dokuz farkli
degiskeni siirekli izlemek durumundadir. Bu baglamda, ‘analitik antrenorliik®
yalnizca verilere dayali karar verme anlamina gelmez; aksine, hangi verilerin
hangi mag anlarinda belirleyici oldugunu ayirt etme ve bu bilgileri saha iginde
uygulama yetenegini ifade eder. Literatiirde antrenorlerin mag igi karar verme
stireglerini inceleyen ¢aligmalar sinirli olmakla birlikte, uzman antrendrlerin
deneyim temelli sezgisel kararlarinin, karmagik veri analizlerinden daha
hizl1 ve bazi durumlarda daha etkili sonuglar iirettigine isaret etmektedir.
Dolayisiyla, modern basketbolda ideal yaklagim, analitik diigiince ile
deneyimsel sezginin dengeli bir sentezini kurmaktir. Antrenorlerin bu
dengeyi saglayabilmesi igin; asistan antrenorler ve video koordinatorleriyle
islevsel bir iletisim sistemi kurmasi, mag¢ Oncesi hazirlik siirecinde 6ncelikli
karar noktalarini netlestirmesi ve mag i¢i bilgi akigini sinirh sayida kritik
gostergeyle yonetmesi gerekmektedir.

Molalar, basketbol antrenorlerinin  miisabaka siirecine dogrudan
miidahale edebildikleri en kritik anlardan biri olarak kabul edilmekte olup,
60 saniyelik stnirl bir zaman dilimi igerisinde etkili analiz, net yonlendirme
ve dogru iletisim gerektirmektedir. 2023-2024 Euroleague sezonunda
kullanilan toplam 2.773 molanin incelendigi giincel bir aragtirma, mola
sonrasinda oynanan hiicumlarin say1 verimliligi agisindan anlamli sonuglar
ortaya koydugunu gostermektedir (Ozdemir & Belli, 2025). Bulgular,
ozellikle ev sahibi takimlarin mola sonrast ilk hiicumda daha yiiksek hiicum
verimliligi sergiledigini ortaya koymakta; bu durum, seyirci destegi ve
psikolojik tstiinliigiin kisa vadeli performans giktilari {izerinde belirleyici
olabilecegine igaret etmektedir. Mola sonrasi hiicum organizasyonlarinin
(After Timeout Plays — ATO) taktiksel degeri, kritik zaman dilimlerine
odaklanan ¢aliymalarla daha ayrintilhi bicimde ele alinmaktadir. 2022/23
Euroleague sezonunda son iki dakika ve uzatma boliimlerinde oynanan
169 magtan elde edilen 365 ATO’nun analiz edildigi bir aragtirmada, bu
tir molalarin yaridan fazlasinin magin son 30 saniyesinde kullanildigy
tespit edilmistir (Garcfa-Rubio et al., 2025). Bu bulgu, mola sonrasinda
uygulanacak setlerin yalnizca taktik dogruluk agisindan degil, ayni: zamanda
yiksek baski ve psikolojik stres kosullarini yansitacak bi¢imde antrenman
stireglerinde tekrar edilmesi gerektigini gostermektedir. Mag igi mola



34 | Miisabaka Analizinde Giincel Gelismeler: Basketbol Uygulamalar:

stirecinde antrenorler, tablet tabanli analiz sistemlerinden vyararlanarak
son pozisyonlara ait video goriintiilerini oyuncularla paylagmakta ve
gorsel geri bildirim yoluyla mesajin daha hizli ve net bigimde iletilmesini
saglamaktadir. Ozellikle rakip takimin son hiicumlarda kullandig1 pick&roll
savunma tercihlerinin (6rnegin switch, hedge veya drop) kisa video kliplerle
gosterilmesi, hemen ardindan uygulanacak hiicum organizasyonunun daha
bilingli bigimde planlanmasina katki sunmaktadir. Euroleague verilerine
dayanan baska bir ¢aligmada, molalarin skor farkinin beg say1 veya daha az
oldugu kritik anlarda momentumu durdurma agisindan iglevsel olabildigi;
ancak magin nihai sonucunu degistirme etkisinin simrlt kaldigi rapor
edilmistir (Favero et al., 2025). Ote yandan, son ii¢ Euroleague sezonuna ait
380.000’in iizerinde oyun olayin incelendigi genig 6lgekli bir analiz, baz1
durumlarda mola kullanilmadan oyunun akigina miidahale edilmemesinin
daha olumlu sonuglar dogurabildigini ortaya koymustur (Eurohoops,
2021). Bu bulgu, antrenoérlerin mola kararlarini yalmizca skor farkina dayal
olarak degil; takimin momentumu, oyuncularin yorgunluk diizeyi ve rakibin
oyun yapisindaki ani degisimler gibi ¢ok boyutlu degiskenleri dikkate alarak
vermesi gerektigini gostermektedir. Etkili bir mola iletigimi igin literatiirde
sikhkla vurgulanan yaklagim ise ii¢ agamali bir yapidan olugmaktadir:
mevcut sorunun agik bi¢imde tanimlanmasi, uygulanabilir ve net bir
¢Oziim Onerisinin sunulmasi ve son olarak oyuncularin motivasyonunu ve

Ozgiivenini giiglendirecek kisa bir yonlendirme ile siirecin tamamlanmasi.
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Devre arasi, basketbol miisabakalarinda antrenorlerin ilk yariya ait
performansi biitiinctil bigimde degerlendirerek ikinci yari igin stratejik
diizenlemeler yapabildikleri en kapsamli zaman dilimini olugturmaktadir.
Yaklagik 15 dakikalik bu siireg, genellikle oyuncularin fiziksel toparlanmasina
ayrilan kisa dinlenme boliimii, antrenor ve teknik ekibin degerlendirme
siireci ile oyunculara yonelik takim toplantisi ve son olarak ikinci yar1 6ncesi
1stnma olmak {izere ii¢ ana agamada ele alinmaktadir (Hooptactics, 2024).
Ik 3-5 dakikalik boliimde oyuncular sivi alimi ve aktif dinlenme yoluyla
tizyolojik toparlanma siirecine girerken, antrenorler ve yardimar ekip ilk
yartya ait istatistiksel ¢iktilar1, gézlem notlarini ve video goriintiilerini hizli
bigimde analiz etmektedir. Sonraki agamada ise uygun gekilde planlanmug
isinma uygulamalari, kas-iskelet sisteminin performansa hazirlanmasinda
ve yaralanma riskinin azaltilmasinda kritik bir koruyucu rol iistlenmektedir
(Dereli, 2025). Bu asamada kullanilan ger¢ek zamanli video ve veri analiz
sistemleri, devre arast karar alma siirecini 6nemli 6l¢iide desteklemektedir.
Nitekim Boston College Kadin Basketbol Takimi Video Koordinatorii
Derrick Slayton, ger¢ek zamanli video analiz altyapisinin devre arasinda
yvapilan ayarlamalarin  etkinligini artirdigii ve takim performansina
dogrudan katki sagladigini ifade etmektedir (Catapult, 2024). Benzer
sekilde, Purdue Universitesi Erkek Basketbol Takimi tarafindan kullanilan
Catapult T7 sistemi, devre arasinda anhk vyiiklenme verileri sunarak
antrenorlerin oyuncularin fiziksel durumlarini degerlendirmelerine ve ikinci
yar1 igin uygun geri bildirimler vermelerine olanak tanimaktadir. Bu siiregte
enerji alimmnin desteklenmesi ve oyuncularin ikinci yariya optimal fiziksel
diizeyde baglamasi da performans yonetiminin 6nemli bir pargasi olarak
ele alinmaktadir (Catapult, 2024). Devre arasi istatistiklerinin performans
ongoriisiindeki rolii, giincel bilimsel caligmalarla da desteklenmektedir.
2020/21-2022/23 sezonlar1 arasinda oynanan ii¢ NBA sezonuna ait
verilerin bilgisayar algoritmalar1 kullanilarak analiz edildigi bir aragtirmada,
devre arasi performans gostergelerinin mag sonucunu tahmin etmede yiiksek
dogruluk diizeyine sahip oldugu ortaya konmustur (Georgakopoulos et al.,
2024). Bu durumda antrenorler, devre arasi siirecinde takim ve bireysel
skorlar, sut haritalar1 ve liderlik raporlarini inceleyerek problem alanlarini
belirlemeye odaklanmaktadir. Ozellikle rakip oyuncularin skor katkilari,
ofansif ribaund oranlari, top kaybi sikhig1 ve sut tercihleri gibi gostergeler
oncelikli degerlendirme baghklar1 arasinda yer almaktadir (Hooptactics,
2024). Euroleague ve Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi diizeyinde devre
arast uygulamalar1 genellikle yapilandirilmig ve zaman yonetimi agisindan
disiplinli bir sekilde yiiriitiilmektedir. Video koordinatorleri veya istatistik
asistanlari, ilk yariya ait verileri tablet ya da diziistii bilgisayar araciigiyla



36 | Miisabaka Analizinde Giincel Gelismeler: Basketbol Uygulamalar:

bagantrenore sunmakta; bagantrenor ise bu bilgiler dogrultusunda ikinci
yart i¢in en fazla bir ila Gi¢ kritik performans gostergesine odaklanan net bir
strateji belirlemektedir. Bu yaklagim, oyuncularin biligsel yiikiinii sinirlamak
ve mesajin sahaya daha etkili bigimde yansimasini saglamak agisindan 6nem
tagimaktadir (Hooptactics, 2024). Takim toplantilarinda iletigimin tek bir
antrenor lizerinden yiiriitiilmesi, mesaj biitlinliigiinii korumak adina tercih
edilmekte; geri bildirimler genellikle pozitif bir dil kullanilarak, bireysel
oyuncular yerine takim davraniglarina odaklanacak sekilde sunulmaktadir.
Taktiksel diizenlemeler ise ¢ogunlukla beyaz tahta {izerinde gorsel
diyagramlar araciligiyla agiklanmaktadir (Winning Hoops, 2016). Devre
arast analizlerinin pratikteki yansimalarina 6rnek olarak, bir Euroleague
takiminin ilk yarida rakibin pick&roll hiicumlarindan yiiksek verimlilikle
say1 iirettigini tespit etmesi durumunda, savunma stratejisini ikinci yari igin
degistirmesi gosterilebilir. Benzer gekilde, gec¢is hiicumlarinda beklenen
iiretkenlige ulagitlamadiginin belirlenmesi halinde, devre arasi toplantisinda
ribaund sonrast ilk pasin hizi ve diger oyuncularin kosu zamanlamalari
oncelikli miidahale alanlar1 olarak ele alinabilmektedir. Bu tiir veri temelli
diizenlemeler, devre arasinin magin gidisatina etki edebilen kritik bir karar
verme siireci oldugunu agikga ortaya koymaktadir.

Oyuncu rotasyonu ve sahadaki beglinin (lineup) yonetimi, basketbol
antrenOrlerinin ma¢ esnasinda verdikleri en kritik stratejik kararlardan
biri olarak kabul edilmektedir. Bu kararlar, yalnizca bireysel oyuncu
performanslarini  degil, aym1 zamanda takimmn hiicum ve savunma
etkinligini dogrudan etkileyen yapisal sonuglar dogurmaktadir. Lineup
degerlendirmelerinde yaygin bi¢imde kullanilan arti/eksi gostergeleri,
bir oyuncunun sahada bulundugu siire boyunca takimin skor farkindaki
degisimi Olgerek begli kombinasyonlarin etkinligine dair temel bir referans
sunmaktadir (Gong & Chen, 2024). Bu yaklagimin daha geligmis bir formu
olan diizenlenmis arti/eksi (adjusted plus/minus (APM)), oyuncularin
performanslarini yalmzca skor ¢iktilar: tizerinden degil; takim arkadaglarinin
ve rakiplerin kalitesi gibi baglamsal degiskenleri de hesaba katarak
degerlendirmeyi amaglamaktadir. 2000’li yillarin ortalarindan itibaren
analitik literatiirde 6nemli bir yer edinen bu yontem, bireysel katkilarin
daha nesnel bi¢imde yorumlanmasina olanak tanimaktadir (Grassetti et al.,
2020). Grassetti ve galiyma arkadaglar1 tarafindan geligtirilen genigletilmig
APM modeli ise analizi bir adim ileri tagiyarak, bireysel oyuncularin yani sira
tam begli dizilimleri es zamanl olarak siralamakta; bu sayede antrenorlere
hangi beslerin farkli mag anlarinda daha verimli sonuglar {irettigine dair
ayrintill ongoriiler saglamaktadir. NBA’de 2015/16-2021/22 sezonlari
arasindaki verilerin incelendigi bir arastirma, hiicumda gok yonlii becerilere
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sahip oyuncularin en yiiksek ofansif katkiyr sagladigini; savunmada ise pota
cevresini etkin gekilde koruyabilen uzun oyuncularin daha belirleyici rol
tistlendigini ortaya koymustur (Gong & Chen, 2024). Ayni ¢aliymada, zaman
icinde farkli hiicum pozisyonlar1 arasindaki arti/eksi farklarinin azalmasi,
modern basketbolda geleneksel pozisyon tanimlarinin giderek esnedigini
ve oyuncularin daha hibrit roller iistlendigini destekleyen 6nemli bir bulgu
olarak degerlendirilmigtir. Beg yonetiminde dikkate alnmasi gereken bir
diger temel unsur, oyuncu yorgunlugunun performans tizerindeki etkisidir.
Literatiirde yorgunlugun sut performansini anlamli bigimde olumsuz
etkiledigi; ozellikle yiiksek diizeyde fiziksel yorgunlugun hem iki sayilik
hem de {i¢ sayilik atig isabetini diigiirdiigli ve bu etkinin ii¢ sayilik atiglarda
daha belirgin oldugu gosterilmigtir (Li et al., 2025). Bu nedenle rotasyon
kararlar1 yalnizca taktiksel uyum temelinde degil, ayn1 zamanda kalp atim
hizi, kan laktat diizeyi ve algilanan efor derecesi (RPE) gibi fizyolojik
gostergeler dikkate alinarak planlanmalidir (Edwards et al., 2018). Yogun
mag takvimine sahip Euroleague ve Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi gibi
organizasyonlarda ardigik maglarin (back-to-back) yarattig: yiik, rotasyon
stratejilerinin 6nemini daha da artirmaktadir. Geng basketbolcular tizerinde
yapilan bir ¢aligmada, ardigtk maglarn ikinci kargilagmasinda goreceli
kosu mesafesinde anlamli bir diisiis gozlenirken, zirve yiik degerlerinin
korunmasi; oyuncularin uygun rotasyon stratejileriyle artan taleplere uyum
saglayabildigini gostermistir (MDPIL, 2024). Ust diizey liglerde antrenérler,
Synergy Sports gibi gelismis analiz platformlart araciligiyla beglerin hiicum ve
savunma verimliliklerini karsilagtirarak kararlar almaktadir. Belirli bir beglinin
hiicumda yiiksek {iiretkenlik sergilemesine kargin savunmada zayit kalmasi,
bu kombinasyonun rakibin oyun profiline gore sinirh siirelerle kullaniimasi
gerektigine igaret edebilmektedir. Son olarak, rotasyon kararlarinda bireysel
eslesmeler (match-up) ve faul durumu gibi baglamsal faktorler de belirleyici
rol oynamaktadir. Ozellikle kritik periyotlara girilirken kilit savunma
oyuncularinin korunmasi veya hiicumda avantaj yaratabilecek eglesmelerin
hedeflenmesi, magin son boliimiine yonelik stratejik planlamanin bir pargasi
olarak degerlendirilmektedir. NCAA Erkek Basketbolu iizerine yapilan bir
aragtirma, etkili rotasyon yonetiminin sikigtk mag takvimlerinde yorgunluk
kontrolii agisindan temel bir unsur oldugunu ve bu siirecin giiglii yardimci
antrenor kadrolari, etkili iletisim ve seyahat kaynakli yiiklerin minimize
edilmesiyle daha verimli hale getirilebildigini ortaya koymustur (Teramoto
& Cross, 2010).
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Mag icianalizsiiregleri ve stratejik miidahalelerin saha i¢indeki kargiliklarini
ortaya koymak agisindan Euroleague ve Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi’nden
elde edilen 6rnekler 6gretici nitelik tagimaktadir. 2024-2025 Euroleague
sezonunda Sarunas Jasikevicius, Fenerbahge Beko ile yaganan yapisal ve
kadrosal sorunlar1 analitik temelli kararlar ve stratejik uyarlamalar yoluyla
yonetmis ve bu yaklasimin sonucu olarak Aleksander Gomelskiy Yilin
Antrenorii 6diiliine layik goriilmiistiir (Euroleague, 2025). Sezonun ilk
maginda Scottie Wilbekin’in gok erken bir zaman diliminde sezonu kapatan
on ¢apraz bag sakathig1 yagamasi, Jasikeviciusn hem rotasyon planlamasini
yeniden kurgulamaya hem de sezon igerisinde Errick McCollum ve Jilson
Bango gibi transferlerle takimin rekabet diizeyini korumaya yoneltmistir
(Euroleague, 2025). Teknik ekibin Synergy Sports aracihigiyla rakip
analizlerini diizenli bigimde yiiriitmesi ve bu verileri devre aralar1 ile mola
stireglerinde somut taktiksel diizenlemelere doniistiirmesi, Fenerbahge
Beko’nun sezon igerisinde iki farkli donemde alti maghk galibiyet serisi
yakalamasinda ve Virtus Bologna ile Olympiacos gibi zorlu deplasmanlarda
kritik galibiyetler elde etmesinde yardimcr olmustur (Euroleague, 2025).
Benzer gekilde, 2023-2024 sezonunda Panathinaikos’u Euroleague
sampiyonluguna tagiyan Ergin Ataman’in bagarisi, yapilandirilmig bir
oyun sistemi ile oyunculara bu sistem igerisinde karar verme ozgiirligii
tantyan yaklagiminin birlesimine dayanmaktadir (Basketball Sphere, 2024).
Ataman’in sezon boyunca oyuncularindan yiiksek taleplerde bulunmasi,
performans sorumlulugunu net bigimde tanimlamasi ve kritik anlarda
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oyuncularina giiven vermesi, takimin 6zellikle Final Four siirecinde istikrarl
bir performans sergilemesini saglamistir (Euroleague, 2025). Euroleague
pivotu Mathias Lessort’un ciddi sakathgina ragmen takim performansinda
belirgin bir diisii§ yasanmamasi, rotasyon yonetimi ve begli kombinasyonlarina
yonelik analizlerin etkin bi¢imde uygulandigini gostermektedir. Mag igi
analiz ve clutch time yonetimine iligkin bir diger dikkat gekici 6rnek, 2022
Euroleague yar1 finalinde Anadolu Efes’in Olympiacos kargisinda elde ettigi
galibiyettir. Bu kargilagmada teknik ekip, ma¢ boyunca rakibin savunma
diizenlerini anlik olarak analiz etmig ve son hiicumda Vasilije Micic igin
tasarlanan oyun, Efes’i finale tagryan belirleyici bir skorla sonug¢lanmugtir
(Euroleague, 2025). Bu durum, devre arasi ve mola siireglerinde yapilan
detayl video analizlerinin ve 6nceden ¢aligilmig 6zel setlerin kritik anlarda
oyunun sonucunu dogrudan etkileyebildigini ortaya koymaktadir.
Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi’'nde miicadele eden ekiplerde benzer analitik
yaklagimlar1 ulusal lig diizeyinde uygulamaktadir. 2023-2024 sezonunda lig
sampiyonluguna ulagan Fenerbahge Beko, Synergy Sports verileri araciligryla
rakip takimlarin hiicum ve savunma zaaflarini belirlemis ve 6zellikle play-off
siirecinde bu analizleri sonug alict bigimde kullanmigtir (Wikipedia, 2025).
Devre aralarinda yapilan hizli istatistiksel degerlendirmeler, rakibin yiiksek
verimlilik gosterdigi alanlarin tespit edilmesi ve savunma kurgusunun buna
gore yeniden diizenlenmesi bu siirecin temel bilesenleri arasinda yer almugtir.
Anadolu Efes ise yogun fikstiir nedeniyle olugan yiiklenme riskini yonetmek
amactyla KINEXON gibi giyilebilir teknolojilerden elde edilen verileri
kullanarak Euroleague ve BSL maglari arasindaki performans dengesini
optimize etmeyi hedeflemistir. Bunun yani sira, 2024-2025 sezonunda
Bahgegehir Koleji’nin lig performansi, mag igi istatistik takibine dayali
begli kombinasyon analizlerinin 6nemini ortaya koymaktadir. Teknik ekip,
ozellikle son ¢eyreklerde en verimli begini sahada tutarak kargilagmalarda
avantaj saglamistir (Eurobasket, 2024). Euroleague’de Olympiacos’u iist
iste dordiincii kez Final Four’a tagiyan Georgios Bartzokas’in yaklagimi ise
mag igi esneklik ve hizli adaptasyon tizerine kuruludur; rakibin momentum
kazandig anlarda alinan zamaninda mola kararlari ve tablet destekli gorsel geri
bildirimler bu siirecin temel araglaridir (Euroleague, 2025). AS Monaco’nun
geng basantrenorii Vassilis Spanoulis de oyunculuk kariyerinden edindigi
deneyimi teknik adamliga aktararak, ozellikle Mike James’e tanidigi oyun
i¢i Ozgiirliik ve bireysellestirilmis geri bildirimler sayesinde takiminin Final
Four basarisinda etkili olmugtur (Euroleague, 2025).

Genel olarak bu 6rnekler, modern basketbolda mag i¢i analiz ve stratejik
miidahalelerin yalmzca teknolojik araglarin kullanimina indirgenemeyecegini;
bu verilerin dogru yorumlanmasi, oyuncularla etkili iletigim kurulmas: ve
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kritik anlarda alinan kararlarin kalitesinin performans iizerindeki belirleyici
roliinii agik bicimde ortaya koymaktadir.

Bu ¢aligma, basketbolda miisabaka analizinin tarihsel geligimini, giincel
teknolojik uygulamalarini ve antrendrlerin mag igi karar verme siireglerini
kapsamli bigimde ele almugtir. Literatiir taramasi, miisabaka analizinin son
on bes yilda kagit-kalem temelli gozlem yontemlerinden yapay zeka destekli
otomatik takip sistemlerine dogru radikal bir doniigiim yagadigini; ancak bu
teknolojik ilerlemenin sahada etkili sonuglar iiretebilmesi igin antrenorlerin
veri yorumlama yetkinligi, etkili iletigim becerileri ve baglama 6zgii karar
verme deneyiminin kritik 6neme sahip oldugunu gostermektedir. Modern
basketbolda miisabaka analizinin basarisi, ii¢ temel unsurun entegrasyonuna
baghdir: (1) giiglii teknolojik altyapi, (2) verileri anlamli iggoriilere
doniistiirebilecek analitik yetkinlik ve (3) bu iggoriilerin oyuncularla ve
sahada uygulanabilir sekilde paylagiimasini saglayacak etkili iletisim. Bu ¢
unsurun herhangi birinin eksik olmasi, miisabaka analizinin potansiyelini
sirlamaktadir.  Gelecek aragtirmalarin  odaklanmasi  gereken alanlar
sunlardir: (1) Alt liglerdee ve geng yag gruplarinda diigitk maliyetli analiz
¢oziimlerinin geligtirilmesi ve yayginlagtirilmasi, (2) antrenorlerin mag igi
karar verme siireglerinin biligsel yiik ve zaman baskis1 altinda incelenmesi,
(3) analiz sonuglarmin oyuncu performansi ve takim bagaris1 iizerindeki
uzun vadeli etkilerinin deneysel ¢aligmalarla ortaya konmasi, (4) yapay
zekd destekli tahmin modellerinin antrenérliik pratigine entegrasyonunda
kargilagilan engellerin ve ¢6ziim yollarinin belirlenmesi. Tiirkiye basketbol
ligleri baglaminda, miisabaka analizinin yayginlagtirilmasi igin; (1) antrenor
egitim programlarma veri okuryazarlig: ve analitik diigiinme modiillerinin
eklenmesi, (2) geng antrendrlerin video analiz ve istatistiksel degerlendirme
konularinda desteklenmesi, (3) kuliip altyapilarinda video koordinatorii ve
performans analisti pozisyonlarinin standart hale getirilmesi 6nerilmektedir.
Son olarak, miisabaka analizinin bir ‘amag’ degil, sportif performansi
gelistirmek i¢in kullanilan bir ‘arag’ oldugu unutulmamalidir. Teknolojinin
sundugu olanaklardan en iist diizeyde yararlanabilmek, antrendrlerin bu
araglart elestirel bir perspektifle degerlendirmesi, kendi oyun felsefelerine
uygun bigimde uyarlamasi ve nihayetinde oyunculariyla kurdugu giiven
iligkisi ¢ergevesinde kullanmasiyla miimkiindiir.
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Bolum 3

2024-2025 UEFA Sampiyonlar Ligi Sezonunda
Gollerin Mag I¢i Degiskenler Agisindan
Degerlendirilmesi

Akan Bayrakdar!

Ozet

Bu gahymanin amaci, 2024-2025 UEFA Erkekler Sampiyonlar Ligi sezonunda
atilan golleri mag i¢i performans degiskenleri agisindan kapsamli bigimde analiz
etmektir. Grup agamasindan itibaren oynanan 189 miisabakada kaydedilen toplam
618 gol; gollerin atildig1 zaman dilimleri, olugum sekilleri, vurug tiirleri ve saha
konumlart dogrultusunda incelenmistir. Bulgular, gollerin biiyiik boliimiiniin
ikinci yarida, ozellikle 61-90. dakikalar arasinda yogunlastigini gostermistir.
Gollerin %88’inin ceza sahasi iginden ve %76’smin akan oyundan kaydedildigi
belirlenmistir. Ayrica korelasyon analizleri, atilan gol sayisinin toplam sut
sayisindan ziyade isabetli utla daha giiglii iliski gosterdigini ortaya koymustur. Bu
sonuglar, modern elit futbolda gol iiretiminin niceliksel sut hacminden ¢ok, sut
kalitesi ve hiicum etkinligi ile belirlendigini gostermekte; antrenman planlamas:
ve mag stratejileri agisindan 6nemli ¢ikarimlar sunmaktadir.

Giris

Futbol analitigi geleneksel oyuncu izleme ve performans analizinin
oOtesine gegen i¢goriiler sunarak modern futbolun vazgegilmez bir pargasi
haline gelmistir. Ayrintili mag verilerinin giderek daha fazla erisilebilir hale
gelmesiyle, analistler, antrenorler ve kuliipler takim stratejileri, oyuncu
transferleri ve mag hazirliklar1 konusunda daha bilingli kararlar alabilmektedir
(Pihlaja, 2025). Futbol, dinamik yapis ve gok boyutlu performans bilesenleri
nedeniyle bilimsel aragtirmalarda yogun ilgi goren bir spor dahdir. Bu
¢ok boyutlu yapr igerisinde gol, ma¢ sonucunu dogrudan belirleyen temel
performans gostergesi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Giirkan & Bayrakdar, 2023).
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Gollerin nasil, ne zaman ve hangi kosullar altinda atildiginin analiz edilmesi;
teknik, taktik ve fiziksel performansin anlagilmasi agisindan kritik 6neme
sahiptir. Bu nedenle iist diizey futbol organizasyonlarinda gol analizine
dayali galigmalar, antrenman planlamasindan mag stratejilerine kadar genis
bir uygulama alan1 bulmaktadir.

Diinyanin en iist diizey kuliip organizasyonu olan UEFA Sampiyonlar
Ligi futbolun en yiiksek teknik, taktik ve fiziksel gerekliliklerinin sergilendigi
bir plattormdur. Bu turnuvada atilan goller; oyuncu kalitesi, oyun
temposu, taktik disiplin ve karar verme siireglerinin iist diizey bir bilegimini
yansitmaktadir. Bilimsel ¢aligmalarda elit diizey turnuvalarda gollerin biiyiik
bir kisminin magin belirli zaman dilimlerinde yogunlastigi, agik oyun ve
duran top organizasyonlarinin gol tiretimindeki roliiniin farklilik gosterdigi
ve hiicum organizasyonlarinin mag baglamina gore degistigi rapor edilmistir
(Charalampos et al., 2013; Njororai, 2014). 2024-25 sezonunda yapilan
resmi UEFA analizine gore, lig asamasinda ma¢ bagina ortalama 3,26
gol iiretildigi ve gollerin yaklagik %23iniin 75. dakikadan sonra geldigi
saptanmugtir. Bu bulgu, kritik mag anlarinda oyuncularin hem fiziksel hem
de biligsel performanslarinin gol tiretimini nasil etkiledigini gostermektedir.
Ayrica gollerin biyiik bir kismi agik oyundan (%76) gelmekte; set-play (duran
top) gollerinin orani ise bir 6nceki sezona gore daha diistik seyretmektedir.
Bu veri, hiicum stratejilerinin giincel futbol pratiginde nasil sekillendigine
dair 6nemli ipuglart sunmaktadir (Giirkan et al., 2017).

Literatiirde gollerin 6nemli bir kisminin maglarin ikinci yarisinda
son 15 dakikalik zaman diliminde atildigini ve bu durumun yorgunluk,
konsantrasyon kaybi ve taktik risk alma davramglartyla iligkili olabilecegini
ortaya koymugtur (Abt et al., 2002; CarlosLago-Pefas, 2010). Ayrica, topa
sahip olma siiresi, hilcum yonii, pas sayis1 ve hiicumun baglangi¢ bolgesi gibi
degiskenlerin golle sonuglanan ataklarda belirleyici oldugu vurgulanmaktadir
(Tenga et al., 2010). Bununla birlikte futbolun taktiksel evrimi ve oyun
hizindaki artig, gol paternlerinin sezonlar arasinda farklilagmasina neden
olmaktadir. Son turnuvalarda ytiksek pres, hizli gegis oyunlar1 ve organize
duran top stratejilerindeki geligmeler, gol iiretim siireglerini yeniden
sekillendirmigtir. Bu baglamda, giincel sezonlara ait verilerin incelenmesi,
literatiiriin stirekliligi ve antrenman uygulamalarinin giincellenmesi agisindan
Oonem tagimaktadir.

Bugaligma 2024-2025 UEFA Sampiyonlar Ligi sezonunda atilan gollerin
gesitli mag i¢i degiskenler agidan analiz etmektir. Ayrica modern futbolda gol
iretim Ozelliklerini ortaya koymaktadir. Ortaya ¢ikacak bulgular antrenorler,
atletik performans uzmanlar1 ve spor bilimciler igin giincel ve uygulanabilir
bilgiler sunmay1 amaglamaktadir.
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Yontem

Bu aragtirmanin orneklemini, 2024-2025 UEFA Erkekler Sampiyonlar
Ligi sezonunda oynanan miisabakalarda atilan tiim goller olusturmaktadr.
Caliyma kapsaminda, sezon boyunca oynanan kargilagmalarda kaydedilen
goller analiz edilerek degerlendirilmistir. Analize yalnizca normal oyun
stiresinde ve uzatma dakikalarinda atilan goller dahil edilmig, penalti
atiglar1 (seri penaltilar) kapsam dig1 birakilmugtir. Goller beg farkli kriter
dogrultusunda incelenmistir. Tlk analizde, gollerin atildigi zaman dilimleri
1-15 dakika, 16-30 dakika, 31-45 dakika, +45 dakika, 46-60 dakika, 61—
75 dakika, 76-90 dakika ve +90 dakika olacak sekilde kategorize edilmistir.
Bu simflandirma, magin zamansal akigi igerisinde gol yogunlugunun
belirlenmesine olanak saglamugtir. Tkinci analizde, gollerin atilis sekli dikkate
alinarak agik oyun ve duran top (serbest vurug, kose vurugu, penaltr) olmak
iizere siuflandirma yapilmistir. Ugiincii analizde, gol vurusunun tiirii
degerlendirilmis ve goller ayakla veya kafa ile atilan goller seklinde kategorize
edilmigtir. Dordiincii analizde, gol vurugu 6ncesinde hiicum oyuncusunun
topa temas sayist incelenmig; bu durum tek temas, iki temas ve ti¢ ve {izeri
temas olarak gruplandirilmistir. Son olarak, beginci analizde gollerin atildig1
saha bolgesi dikkate alinmig ve goller ceza sahasi icinden veya ceza sahasi
digindan atilan goller seklinde siniflandirilmugtir.

Veri Toplama

Arastirma verilerinin toplanmasi amaciyla, 2024-2025 UEFA Erkekler
Sampiyonlar Ligi sezonunda oynanan miisabakalar bir aragtirmac tarafindan
dikkatlice izlenmigtir. Tiim goller, mag goriintiileri ve resmi UEFA yayin
kayitlar1 tizerinden analiz edilerek sistematik bi¢imde kaydedilmistir. Bu
gozlem siireci, her bir goliin dogru sekilde siiflandirilmasini ve analiz
edilmesini saglamustir.

Veri Analizi

Toplanan verilerin analizinde tanimlayici istatistikler kullanilmug; frekans
ve ylizde degerleri hesaplanmugtir. Bu yontem, gollerin farkli zaman dilimleri,
atihg gekilleri ve saha bolgelerine gore dagiliminin agik ve anlagilir bigimde
ortaya konmasina olanak tanimistir. Elde edilen bulgularin, elit erkek
futbolunda gol iiretim egilimlerinin daha iyi anlagilmasina katki saglamasi ve
antrenorler ile performans analistleri i¢in uygulamaya doniik bilimsel bilgiler
sunmas1 amaglanmaktadir.
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Bulgular

Sampiyonlar ligi miisabakalarina eleme maglart itibariyle 81 takim
katilmugtir. Elemelerin sonunda bu say1 36’ya diigmiigtiir. UEFA (2025)
bilgilere gore toplam 279 miisabaka ve grup asamasindan itibaren toplam
189 miisabaka yapilmistir. Toplamda 885 gol atilirken grup asamasindan
itibaren maglarda atilan toplam gol 618dir. Gol ortalamamas: toplamda
mag bagma 3,17 iken grup agsamalarindan itibaren mag bagmna 3,27 olarak

goriilmektedir.

Tablo 1. Avrupa Sampiyonlar Liginde grup agamasindan itibaren degiskenlerin
ortalamasi

Degiskenler N Mean=SS
Aulan Gol Sayist 3,27+1,94
Ceza Sahasi igindcn Atlan Gol 2,83+1.,83
Ceza Sahas1 Digindan Atilan Gol 0,45+0,67
Ceza Sahasi Iginden Cekilen Sut 17,42+4,86
Ceza Sahasi Disindan Cekilen Sut 9,06+3,21
Toplam Sut 26,29+6.,41
Isabetli Sut 9,88+3,33
Isabetsiz Sut 9.51+3.,05
Engellenen Sut 6,97+3,10
Gol Beklentisi (Ev Sahibi) 2,24+6,56
Gol Beklentisi (Deplasman) 189 2,05+6,38
Topla Ceza Sahast I¢inde Bulusma (Toplam) 50,80+12,90
Korner 9,68+3.75
Penalt1 Atilan Gol 0,26+0.,55
Toplam Kaleci Kurtarigt 6,63+2.74
Direkten Donen Sut 0,69+0,92
Ofsayt 3,58+2.17
Toplam Kart Sayist 4,01+2,40
Pas Isabet Yiizdesi (Ev Sahibi) % 84,75+6,39
Pas Tsabet Yiizdesi (Deplasman) % 84,28 +5,25




Abkan Bayrakdar | 53

3.17

1.78 Goller (Evde)
Goller [ Mag

1.39 Goller {Deplasman)

45% 55%
ik Yari 2_Yari

Sekil 1. Gol Iss Haritass (UEFA Sampiyonlar Ligi 2025/26 Istatistikleri | FootyStats)

Sekilde yesil renk diigiik gol oraminin, sar1 renk orta gol oraninin ve
kirmizi renk yiiksek gol oranini gostermektedir. $ekilde eleme agamalarindan
itibaren 271 magin gol dakika araliklar1 gosterilmektedir.

Mac¢ Zamanina Gore Gollerin Yuzdelik ve Sayisal Dagilimi
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Sekil 2. Mag Zamanina atdan gollerin yiizdelik ve sayisal dagilum

Gol dagilimina gore gollerin biiyiik ¢ogunlugunun ikinci yarida oldugu
goriilmektedir. En fazla gol (n=110) 61-75. dakikalar arasinda (%17,7) ve
sonrasinda (n=109) 76-90. dakikalararasinda %17,6 oranindakaydedilmistir.

90 dakika berabere biten miisabakalardan uzatma devrelerinde sadece %0,3
ile 2 gol kaydedilmistir.


https://footystats.org/europe/uefa-champions-league
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Mac Bélumune Gore Gollerin Yizdelik ve Sayisal Dagilimi

Gol Orani (%)

%0.3
{(n=2)
T

Itk Yari (0-45+) Ikinci Yar (46-904) Uzatmalar
Mag Bolumi

Sekil 3. Mag boliimlerine gove atdan gollerin yiizdelik ve sayisal dagilum,

Miisabakalarmn ilk yarisinda toplam goliin %43,6’s1 (n=271) ve ikinci
yarida %56’s1 (n=348) gol gergeklesmistir. Uzatma boliimlerinde ise sadece
2 gol kaydedilmigtir.

Gollerin Olusum Sekillerine Gore Dagilhimi (%)
Diger (%8)

Komner (%11)

Duran Top - Korner Harig (%5)

Aclk Oyun (%76)

Sekil 4. Gollerin Olusum Sekillevine Gore Yiizdelil Dagilun
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Gollerin olusum sekillerine gore oranlar incelendiginde gollerin %76’s1
akan oyunda, %51 duran topla (penalti harig), %111 kornerden ve %81
diger (penalt1 vb.) seklinde dagimustir.

Sekil 5. Gollerin Konumlar: (Ceza sahast igi ve Disy) (UEEA.com)

Gollerin %881 ceza sahasi iginden ve %]12’si ceza sahasi digindan
atilmustur.

Tablo 2. Toplam sut, Isabetli sut ve atilan gol iligkisi

Degiskenler Toplam Sut isabetli Sut

Pearson Correlation ,626™
Isabetli Sut | Sig. (2-tailed) ,000

N 189

Pearson Correlation ,296™ ,567
Atilan Gol | Sig. (2-tailed) ,000 ,000

N 189 189

Toplam gut sayisi ile isabetli sut sayisi arasinda pozitit ve orta—yiiksek
diizeyde bir iliski bulunmas: (r = 0,626; p <0,001), hiicumda daha fazla
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girisimde bulunan takimlarin kaleyi daha sik yokladigini gostermektedir.
Bu durum, hiicum stirekliligi ve rakip yar1 sahada kurulan baskinin, sutlarin
kaleyr bulma olasiigini artirabilecegini diigiindiirmektedir. Buna kargin,
atilan gol sayisit ile toplam sut arasindaki iliskinin zayif-orta diizeyde
kalmast (r = 0,296; p <0,001), gol iiretiminin yalnizca sut sayisindaki
artigla agiklanamayacagini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, sutlarin ¢ekildigi
pozisyonun kalitesi, savunma baskisi ve bitiricilik becerisi gibi unsurlarin golle
sonuglanmada daha belirleyici olabilecegine isaret etmektedir. Nitekim atilan
gol sayisi ile isabetli sut arasindaki daha giiglii iliski (r = 0,567; p <0,001),
elit diizey futbol kargilagmalarinda gol bagarisinin sut miktarindan ¢ok, kaleyi
bulan ve yiiksek olasilik tagiyan sutlara bagh oldugunu gostermektedir. Bu
sonug, hiicum verimliliginde isabet oraninuin kritik bir performans gostergesi
oldugunu desteklemektedir.

Tartigma

Bu ¢galigmada 2024-2025 UEFA Sampiyonlar Ligi sezonuna ait veriler
dogrultusunda toplam gut, isabetli sut ve atilan gol sayilar1 arasindaki iliskiler
incelenmigtir. Elde edilen bulgular, modern elit futbolda gol {iretiminin
nicelikten ziyade nitelik temelli hiicum verimliligiyle daha giiglii bicimde
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Analiz sonuglarina gore toplam sut ile isabetli sut arasinda orta—ytiksek
diizeyde pozitit bir iliski bulunmasi (r = 0,626), hiicum siirekliligi olan
takimlarin kaleyi daha fazla yokladigini ve dogal olarak daha fazla isabetli sut
trettigini gostermektedir. Bu bulgu, elit futbol diizeyinde hiicum baskisinin
ve oyun yerlesiminin, rakip savunma {tizerinde siireklilik yaratarak sut
isabetini artirabilecegine igaret etmektedir. Benzer sekilde CarlosLago-Penas
(2010), topa sahip olma ve hiicum bolgesinde gegirilen siirenin artmasinin
sut tiretimiyle dogrudan iligkili oldugunu vurgulamistir. Bununla birlikte,
atilan gol sayist ile toplam sut arasindaki iliskinin zayif-orta diizeyde kalmasi
(r=10,296), gol tiretiminin salt sut hacmiyle agiklanamayacagini agik bigimde
ortaya koymaktadir. Bu durum, elit diizey futbol kargilagmalarinda savunma
organizasyonlarinin yiiksek kalitesi, kaleci performanslari ve rakip baskisinin
sutlarin  golle sonuglanma olasiigimi  smirladigini - diigtindiirmektedir.
Nitekim Mackenzie ve Cushion (2013), iist diizey liglerde mag kazanma
bagarisinin yiiksek sut sayisindan gok, sutlarin kalitesi ve baglamu ile iligkili
oldugunu rapor etmigtir.

Caliymanin en dikkat ¢ekici bulgusu, atilan gol sayist ile isabetli gut
arasindaki orta diizeyde ve gorece giiglii iliskidir (r = 0,567). Bu sonug,
gol iiretiminde kaleyi bulan sutlarin belirleyici bir performans gostergesi
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oldugunu desteklemektedir. Modern futbol analiz literatiiriinde, bu iligki
siklikla “sut kalitesi” kavrami iizerinden agiklanmaktadir. Ozellikle gol
beklentisi (xG) modellerine dayali ¢aligmalar, ceza sahasi iginden ve savunma
baskisinin diisiik oldugu pozisyonlarda gekilen isabetli sutlarin gol olasiligini
anlamh bigimde artirdigim gostermektedir (Wright et al., 2011; Fernandez-
Navarro et al., 2021). Bu baglamda, mevcut galigmada gollerin %88’inin
ceza sahasi iginden atilmig olmast, isabetli sut-gol iliskisini daha da anlaml
kilmaktadir. Ceza sahasi i¢i sutlar hem kaleye yakinlik hem de a¢1 avantaji
nedeniyle daha yiiksek skorlanma olasiigr tagimaktadir. Bu durum, analiz
edilen sezonda takimlarin daha ¢ok merkezden ve kisa mesafeden bitiricilige
yoneldigini diigiindiirmektedir. Benzer bulgular, UEFA Sampiyonlar Ligi
ve Avrupa Sampiyonalar1 lizerine yapilan onceki ¢aligmalarda da rapor
edilmigtir (Charalampos et al., 2013; Njororai, 2014).

Son yillarda futbolda gozlenen taktiksel doniigiim; yiiksek pres anlayisi,
hizli gegig hiicumlar1 ve savunma arkasi kosularin daha sik kullanilmasiyla
birlikte hiicum davraniglarimi da yeniden sekillendirmigtir. Bu degisim,
takimlarin daha fazla gut ¢ekmesinden ziyade, daha uygun zaman ve alanlarda
sut liretmeye yonelmesine neden olmugtur. Bu ¢aliymada elde edilen bulgular,
elit diizey futbol kargilagmalarinda gol sayisinin toplam gut miktarindan gok
kaleyi bulan gutlarla daha yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.

Genel degerlendirme yapildiginda, 2024-2025 UEFA Sampiyonlar
Ligi sezonuna ait veriler, modern elit futbolda gol basarisinin niceliksel
hiicum hacminden ziyade nitelikli hiicum etkinligi ile iligkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu bulgular, mag¢ analizlerinde ve performans
degerlendirmelerinde yalnizca sut sayisina odaklanmanin sinirlt bir bakag
sundugunu gostermektedir. Elde edilen sonuglarin, teknik ekiplerin mag
stratejilerini daha veriye dayali bigimde planlamalarina ve hiicum odakl
antrenman igeriklerini yeniden yapilandirmalarina  katki saglayacagi
diistiniilmektedir.
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Bolum 4

Modern Futbolda Antrenman Planlamasi ve
Performans Analizi

Okkes Dereli’, Tarkan Sogiit>

Ozet

Modern futbolda artan ma¢ yogunlugu, yiiksek tempolu oyun yapist ve kisa
toparlanma araliklarinin antrenman planlamasini daha bilimsel ve veri temelli
héle getirdigi vurgulanmaktadir. Futbolun giincel performans gereksinimleri;
tekrarlayan sprintler, ani yon degistirmeler, biligsel karar verme ve teknik-
taktik yeterliliklerin biitiinlesik yonetimini zorunlu kilmaktadir. Bu gergevede
antrenman planlamasi; yiiklenme—toparlanma—adaptasyon dongiisii temelinde,
makro—mezo—-mikro donemleme yaklagimiyla ve sporcuya/pozisyona 6zgii
gereklilikler dikkate alinarak ele alinmaktadir. Dayaniklilik (aerobik ve HIIT),
kuvvet-gii¢—siirat geligimi, teknik—taktik uygulamalar ve kiigiik alan oyunlart
gibi oyun temelli modellerin, hem fiziksel hem de biligsel bilesenleri es zamanlt
gelistirme potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir. Ayrica performans izleme
kapsaminda i¢ yiik (kalp atim hizi, RPE, HRV vb.) ve dig yiikiin (GPS temelli
mesafe, yliksek hiz kogulari, ivmelenme/yavaglama vb.) birlikte degerlendirilmesi;
yik yonetimi, yorgunluk—toparlanma takibi ve sakatlik riskinin azaltilmas:
agisindan  kritik gortilmektedir. Teknoloji tabanli analiz araglarin (GPS,
fizyolojik izleme, video/optik takip) karar verme siireglerini destekledigi; yapay
zeka ve makine 6grenmesi yaklagimlarinmn ise performans tahmini ve sakatlik risk
ongoriisii gibi alanlarda giderek daha fazla kullanilabildigi ifade edilmektedir.
Sonug olarak modern futbolda bagari; bilimsel planlama, siirekli izleme ve veriye
dayali karar alma siireglerinin biitiinctil uygulanmasiyla iliskilendirilmektedir.
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Giris

Futbol, tarihsel gegmisi insanlik tarihinin erken donemlerine kadar uzanan
ve gesitli cografyalarda farkli bigimlerde icra edilmig kokli bir spor dalidur.
Antik Cin, Misir, Yunan ve Roma uygarliklarinda oynanan top oyunlari,
zaman igerisinde kuralli bir yapiya evrilerek modern futbolun temellerini
olugturmustur. Ozellikle 19. yiizyilda Ingiltere’de oyunun standart kurallara
baglanmasi, futbolun kurumsallagma stirecinde belirleyici bir doniim noktas:
olmug; bu siiregle birlikte futbol, uluslararas: diizeyde organize edilen bir
spor kimligi kazanmustir. Tiirkiye’de ise futbol, 19. yiizyilin son ¢eyreginde
Istanbul merkezli olarak gelismeye baglamis ve kisa siirede 6rgiitlii bir spor
yapisina doniigmiistiir (Devencioglu vd., 2014; Kounadi ve Missiakoulis,
2025).Giintimiizde futbol, yalnizca sportif rekabetin bir unsuru olmanin
otesinde; yiiksek fiziksel gereksinimler, biligsel karar verme stiregleri ve
teknik-taktik yeterlilikleri bir arada barindiran karmagik bir performans
alani olarak degerlendirilmektedir. Modern futbolda oyuncularin kargilagtig
yiiksek tempolu oyun yapisi, tekrarlayan sprintler, ani yon degistirmeler ve
kisa stireli toparlanma dongiileri, antrenman siireglerinin bilimsel ilkelere
dayandirilmasini zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda, futbol performansinin
gelistirilmesinde yalmizca antrenman hacmi degil; yiiklenmenin niteligi,
yogunlugu ve bireysel tolerans diizeyi belirleyici faktorler haline gelmistir
(Bangsbo vd., 2006; Carling et al., 2008).Modern antrenman anlays1,
performans gelisiminin siirdiiriilebilirligini saglamak amaciyla yiiklenme—
toparlanma—-adaptasyon dongiisiinii  temel almaktadir. Bu  yaklagim,
sporcularin fizyolojik sinirlarini zorlamadan performans artigi saglamayi ve
sakatlik riskini en aza indirmeyi hedeflemektedir. Bu dogrultuda, antrenman
planlamasinda bireysel farkhiliklarin, pozisyonel gerekliliklerin ve sezon igi yiik
dagiliminin dikkate alinmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Halson, 2014). Bu
yaklagimi destekleyen arastirmada, sporcularin antropometrik 6zelliklerinin
performans iizerinde belirleyici rol oynadigi vurgulanmaktadir. Ozellikle
geng sporcularda el ve ayak genisligi, kulag¢ uzunlugu gibi degiskenler
ylizme performansina katkida bulundugunu ve fiziksel 6zelliklerin dikkate
alinmasinin  performans geligini  destekledigi  bildirilmektedir (Bingol,
Saygin ve Salman, 2023). Teknolojik gelismelerle birlikte performans
izleme yontemleri modern futbolun ayrilmaz bir bilegeni héline gelmistir.
Kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS), ivmeodlgerler, kalp atim hiz1
monitorleri ve video analiz teknolojileri sayesinde sporcularin hem ig yiik
(kalp atim hizi, algilanan efor diizeyi) hem de dig yiik (kogu mesafesi,
hizlanma, mekanik yiik) parametreleri ayrintili bigimde izlenebilmektedir.
Bu veriler, antrenorlerin yiiklenme diizeylerini kontrol etmelerine, agir1
yiiklenme riskini azaltmalarina ve performans geligimini bireysel diizeyde
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yonetmelerine olanak saglamaktadir (Akenhead ve Nassis, 2016).Son yillarda
yapay zeka, biiyiik veri analitigi ve makine 6grenmesi temelli yaklagimlarin
spor bilimlerine entegrasyonu, antrenman planlamasinda yeni bir donemin
baglangicini temsil etmektedir. Bu teknolojiler sayesinde performans tahmin
modelleri gelistirilebilmekte, sakatlik riskleri 6nceden 6ngoriilebilmekte ve
sporcuya Ozgii antrenman stratejileri olugturulabilmektedir (Rossi et al.,
2018). Dolayistyla modern futbolda antrenman planlamasi; bilimsel veriler,
teknolojik araglar ve saha uygulamalarinin biitiinlestigi dinamik ve ¢ok
boyutlu bir siireg olarak ele alnmaktadir.

1) Futbolda Antrenman Planlamasinin Temel Ilkeleri

Futbolda antrenman planlamasi, sporcularin fiziksel, teknik ve taktik
kapasitelerini sistematik bi¢imde gelistirmeyi amaglayan bilimsel bir siiregtir.
Modern oyunun artan temposu, mag yogunlugu ve fiziksel gereksinimleri;
antrenmanlarin rastlantisal bi¢imde degil, planli ve bireysellestirilmig
sekilde uygulanmasini zorunlu kilmaktadir. Bu dogrultuda antrenman
planlamasi, performansin siirekliligini saglamak ve sakatlik riskini en aza
indirmek amaciyla yiiklenme-toparlanma-adaptasyon ilkeleri temelinde
yapilandiriimaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).Giincel yaklagimlar,
antrenman siirecinin makro, mezo ve mikro dongiiler seklinde organize
edilmesini ve sporcuya 6zgii degiskenlerin dikkate alinmasini 6nermektedir.
Bununla birlikte teknolojik gelismeler sayesinde i¢ ve dig yiik gostergeleri (kalp
atim hizi, GPS verileri, kosu mesafeleri vb.) objektif olarak izlenebilmekte
ve antrenman kararlar1 bilimsel verilere dayandirilabilmektedir (Pillitteri et
al., 2023.Bu ¢er¢evede modern futbolda antrenman planlamasi; dayaniklilik,
kuvvet ve siirat, teknik—taktik gelisim ile oyun temelli uygulamalar1 kapsayan
biitiinciil bir yapi igerisinde ele alinmaktadir. Asagida bu temel antrenman
bilegenleri ayr1 baghiklar altinda incelenmistir.

A) Dayaniklilik Temelli Antrenmanlar

Futbolda dayaniklilik, mag siiresince yiiksek yogunluklu aktivitelerin
stirdiiriilebilmesi ve tekrarlanabilmesi agisindan temel bir performans
bilegeni olarak kabul edilmektedir. Modern futbolun kendine 6zgii yapist,
oyuncularin hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini etkili
bir bigimde kullanmasini zorunlu kilmaktadir. Bu nedenle dayaniklilik
antrenmanlari, yalnizca uzun stireli kogular1 degil; degisken yogunluklu,
mag temposuna 0zgi yiiklenmeleri de igermektedir (Iaia ve Bangsbo, 2010).
Aerobik dayaniklihik antrenmanlari, oksijen kullanim kapasitesini artirarak
toparlanma hizini iyilestirirken; yiliksek yogunluklu aralikli antrenmanlar
(HIIT), tekrarli sprint performanst ve yiiksek tempoda oyun siirdiiriilebilirligi
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agisindan onemli katkilar saglamaktadir Futbolda dayaniklihk geligiminin
etkili olabilmesi i¢in, antrenman igeriklerinin oyun temposuna ve pozisyona
0zgii olarak planlanmasi gerekmektedir( Jatmikanto ve Lumintuarso, 2025).

B) Kuvvet, Gii¢ ve Siirat Antrenmanlari

Futbol performansinda kuvvet, gii¢ ve siirat; sprint, sigrama, yon
degistirme ve ikili miicadele bagarisinin temel belirleyicileri arasinda yer
almaktadir. Alt ekstremite kuvveti, Ozellikle sprint hizinin ve patlayic
hareketlerin  geligtirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Suchomel,
Nimphius ve Stone, 2016). Kuvvet antrenmanlari; maksimal kuvvet, patlayic
kuvvet ve reaktif kuvvet bilegenlerini kapsayacak sekilde yapilandiriimalidir.
Gii¢ antrenmanlari, kuvvet ve hiz bilesenlerinin birlikte gelistirilmesini
hedeflerken, sitirat antrenmanlar1 noromiiskiiler adaptasyonlar: artirarak
sprint performansini dogrudan etkilemektedir. Aragtirmalar, kuvvet ve
pliometrik ¢aligmalarin birlikte uygulanmasinin futbolcularda hizlanma ve
yon degistirme performansini anlaml diizeyde gelistirdigini gostermektedir
(Oliver et al., 2024 ;Loturco et al., 2018). Bu nedenle modern antrenman
planlamasinda kuvvet, gii¢ ve siirat bilegenleri biitiinciil bir yaklagimla ele
alinmaktadir.

C) Teknik-Taktik Odakli Antrenman Yaklasimlar:

Teknik ve taktik beceriler, futbol performansinin oyun igindeki belirleyici
unsurlarini olugturmaktadir. Pas, sut, top kontrolii ve dripling gibi teknik
beceriler; oyun okuma, alan paylagimi ve karar verme siiregleriyle biitiinlegik
olarak ele alinmalidir. Bu baglamda teknik-taktik antrenmanlar, yalmzca
hareket tekrarina degil, zihinsel ve biligsel siireglerin gelistirilmesine de
odaklanmaktadir (Williams ve Ford, 2008).Modern antrenman yaklagimlari,
oyuncularin gergek mag¢ kosullarina benzer karar verme durumlariyla
kargilagmasini saglayan oyun temelli uygulamalar: 6n plana ¢ikarmaktadir.
Bu yaklagim, teknik becerilerin baglamsal 6grenme yoluyla daha pekistirilmig
hale gelmesine katki saglamaktadir.

D) Oyun Temelli Antrenman Modelleri (Small-Sided Games)

Oyun temelli antrenman modelleri, 6zellikle kiigiik alan oyunlari (small-
sided games — SSG), modern futbol antrenmanlarinda yaygmn olarak
kullanilmaktadir. Bu yontemler, teknik, taktik ve fiziksel bilesenleri eg zamanh
olarak gelistirme potansiyeline sahiptir. Alan Olgiilerinin, oyuncu sayisinin
ve oyun kurallarinin degistirilmesiyle antrenman yogunlugu ve fizyolojik
talepler kontrol edilebilmektedir (Hill-Haas et al., 2011).Small-sided games
uygulamalari, sporcularin kalp atim hizini mag benzeri diizeylere ¢ikararak



Olles Dereli, Tarkan Sogiit | 65

hem aerobik hem de anaerobik adaptasyonlar1 desteklemektedir. Ayni
zamanda karar verme, algisal farkindalik ve oyun i¢i etkilesim gibi biligsel
stiregleri de geligtirmektedir (Clemente et al., 2021). Bu yoniiyle SSGler,
modern futbol antrenmaninin vazgegilmez bilegenlerinden biri olarak kabul

edilmektedir.

3) Performans Izleme Kavrami ve Onemi

Performans izleme, sporcularin antrenman ve miisabaka siirecinde
maruz kaldiklari fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yiiklerin sistematik bigimde
degerlendirilmesini amaglayan bilimsel bir yaklagimdir. Modern futbolda
artan ma¢ yogunlugu, yiiksek tempolu oyun yapist ve kisa toparlanma
stireleri, performansin yalnizca antrenman miktartyla degil, bu yiiklenmelere
verilen bireysel tepkilerle birlikte ele alinmasini zorunlu kilmugtir. Bu nedenle
performans izleme, antrenman siirecinin planlanmasi, yiiklenmenin kontrol
edilmesi ve sakatlik riskinin azaltilmasi a¢isindan temel bir arag olarak kabul
edilmektedir (Halson, 2014).Performans izleme sistemleri; antrenman
yiikiiniin dogru dozlanmast, yorgunluk ve toparlanma durumunun izlenmesi,
performans diigliglerinin erken belirlenmesi ve uzun vadeli adaptasyonlarin
degerlendirilmesine olanak saglamaktadir. Ozellikle profesyonel futbolda,
performans verilerinin diizenli olarak izlenmesi ve analiz edilmesi,
antrenorlerin karar verme siireglerini bilimsel temellere dayandirmasina
katki saglamaktadir (Akenhead ve Nassis, 2016). Bu baglamda performans
izleme, yalnizca mevcut performans diizeyini degerlendiren bir arag degil;
ayni zamanda gelecekteki performansi ngérmeye yardimct olan stratejik bir
stiregtir. Performans izleme yaklagiminin temelinde, sporcularin maruz kaldig
i¢ yik ve dig yiik kavramlarimin birlikte degerlendirilmesi yer almaktadir.
Bu iki kavram, antrenman siirecinin etkilerinin dogru yorumlanabilmesi
agisindan biitiinctil bir ¢er¢eve sunmaktadir.

I¢ Yiik (Internal Load)

I¢ yiik, sporcunun maruz kaldig antrenman veya miisabaka uyaranina
karg1 organizmanin verdigi fizyolojik ve psikolojik yanitlarin biitiiniinii ifade
etmektedir. Bu kavram, yalnizca yapilan ig miktarini degil, bireyin bu yiike
verdigi biyolojik tepkiyi temel almaktadir. Bu nedenle ig yiik, performansin
degerlendirilmesinde ve antrenman planlamasinin bireysellestirilmesinde
temel bir gosterge olarak kabul edilmektedir (Impellizzeri, Marcora
& Coutts, 2019).I¢ yiikiin degerlendirilmesinde en yaygin kullanilan
gostergeler arasinda kalp atim hizi, algilanan zorluk derecesi (Rating of
Perceived Exertion — RPE), kan laktat konsantrasyonu, hormonal yanitlar
(kortizol, testosteron) ve kalp atim hiz1 degigkenligi (HRV) yer almaktadr.
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Bu gostergeler, sporcunun organizmasinin egzersize verdigi akut ve kronik
yanitlart ortaya koyarak yorgunluk diizeyinin, toparlanma siirecinin ve
adaptasyon durumunun izlenmesine olanak tanimaktadir (Halson, 2014).
I¢ yiik 6l¢iimlerinin en 6nemli avantajlarindan biri, bireyler arast fizyolojik
farkliliklar1 ortaya koyabilmesidir. Ayni dig yiik altinda farkli sporcularin
tarkli diizeylerde fizyolojik stres yasamasi, performans planlamasinda tek
tip yaklagimlarin yetersiz kalabilecegini gostermektedir. Bu nedenle i¢ yiik
parametreleri, bireysellestirilmis antrenman regetelerinin olugturulmasinda
temel bir referans olarak kabul edilmektedir (Impellizzeri et al., 2019).
Ayrica ig yiik takibi, agir1 yiiklenme ve agir1 antrenman sendromunun erken
belirtilerinin tespit edilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Ozellikle yiiksek
yogunluklu ve sik araliklarla yapilan antrenmanlarda, ig yiik gostergelerindeki
olagandisi degisimler, toparlanma yetersizligine ve performans diisiigiine
isaret edebilmektedir. Bu nedenle i¢ yiik, performansin siirdiiriilebilirligi
agisindan stratejik bir parametre olarak degerlendirilmektedir (O’Connor et
al., 2024).

Dis Yiik (External Load)

Dag yiik, sporcunun antrenman veya miisabaka sirasinda gergeklestirdigi
tiziksel faaliyetlerin nicel Ozelliklerini tamimlamaktadir. Bu kapsamda
toplam kogu mesafesi, yiiksek hizda kogu mesafesi, sprint sayisi, ivmelenme
ve yavaglama sayilari, mekanik is miktar1 ve yon degistirme sikhigr gibi
degiskenler dig ylik gostergeleri arasinda yer almaktadir (($ahin et al., 2021).
Giiniimiizde GPS, ivmeolger ve jiroskop tabanli giyilebilir teknolojiler,
sporcularin saha igindeki hareket profillerinin ayrintih bi¢imde analiz
edilmesine olanak saglamaktadir. Bu teknolojiler sayesinde antrenman giddeti,
hacmi ve yogunlugu objektif bigimde degerlendirilebilmekte; antrenman
igerigi bilimsel verilere dayali olarak diizenlenebilmektedir (Impellizzeri
et al., 2019).D1s yiik verilerinin temel avantaji, antrenman igeriginin nicel
boyutunu agik bigimde ortaya koymasidir. Ancak bu verilerin tek bagina
degerlendirilmesi, sporcunun fizyolojik ve psikolojik durumunu tam olarak
yansitmayabilir. Bu nedenle dig yiik gostergelerinin, i¢ yiik parametreleriyle
birlikte ele alinmasi; performansin dogru yorumlanmast, asir1 yiiklenmenin
onlenmesi ve antrenman adaptasyonlarinin optimize edilmesi agisindan
biiylik 6nem tagimaktadir (Gabbett, 2016).

4) Antrenman Yiikiiniin Yonetimi ve Sakatlik Riskinin Onlenmesi

Modern spor bilimlerinde antrenman yiikiiniin etkin bi¢imde
yonetilmesi, performans gelisiminin siirdiiriilebilirligi ve sporcu sagliginin
korunmasi agisindan temel bir unsur olarak kabul edilmektedir. Ozellikle
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futbolda artan mag sikhigy, yiiksek siddetli kogularin fazlaligi ve toparlanma
stirelerinin - kisalmasi, sporcularin fizyolojik sinirlarini  zorlamakta ve
kontrolsiiz ylklenmelerin sakatlik riskini artirmasmna neden olmaktadir.
Bu nedenle antrenman yiikiiniin planlanmasi, izlenmesi ve diizenlenmesi;
performans gelisimi kadar sakatliklarin 6nlenmesi agisindan da kritik bir
rol oynamaktadir (West et al., 2021).Ayrica Kas kuvveti agisindan, optimal
performansin siirdiiriilebilmesi igin kas protein sentezini (MPS) uyaracak
miktarda yiiksek kaliteli protein alimi gereklidir (Ulema, 2025Db).

Antrenman yiikii kavrami, sporcunun antrenman veya miisabaka
sirasinda maruz kaldigi toplam fiziksel ve fizyolojik stres diizeyini ifade
etmektedir. Bu yiik, ig yiik ve dig yiik olmak tizere iki temel bilesen tizerinden
degerlendirilmektedir. Dig yiik; sporcunun gergeklestirdigi fiziksel ¢aligmanin
nicel boyutunu (kogu mesatesi, hiz, ivmelenme, mekanik ig vb. ) ifade ederken,
i¢ yiik bu ¢aligmaya organizmanin verdigi fizyolojik ve psikolojik yanitlari
kapsamaktadir (Brenner ve Watson, 2024). Bu iki yiik tiirii arasindaki
iligki, antrenman adaptasyonlarmin dogru sekilde yorumlanabilmesi
agisindan merkezi bir 6neme sahiptir. Antrenman yiikiiniin uygun sekilde
yonetilmemesi durumunda, oOzellikle ani yiik artiglar1 sporcularda agirt
yorgunluk, performans diisiisii ve kas-iskelet sistemi yaralanmalarina
yol agabilmektedir. Bu baglamda literatiirde siklikla vurgulanan akut-
kronik ig yiikii oran1 (ACWR) modeli, kisa vadeli yliklenmelerin uzun
vadeli yiiklenmelere oranlanmasi yoluyla sakatlik riskinin 6ngoriilmesini
amaglamaktadir. Yapilan ¢aligmalar, ani ve kontrolsiiz yiik artiglarinin sakatlik
riskini anlamli bi¢imde artirdigini, buna kargin dengeli yiik artiglarinin
adaptasyonu destekledigini gostermektedir (Gabbett, 2016).Antrenman
yukiiniin etkin bigimde yOnetilmesi, yalnizca sakatlik riskinin azaltilmasi
agisindan degil, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan da kritik 6neme
sahiptir. Uygun yiiklenme—-toparlanma dengesi, fizyolojik adaptasyonlarin
gelismesini desteklerken; yetersiz toparlanma durumlar asir1 yorgunluk,
performans diigiisii ve psikolojik titkenmiglik ile sonuglanabilmektedir
(Halson, 2014). Bu nedenle modern antrenman planlamasinda yiiklenme
stiregleri, sporcularin bireysel 6zellikleri, antrenman geg¢misleri ve miisabaka
yogunluklar1 dikkate alinarak diizenlenmelidir. Giintimiizde GPS, kalp
atim hiz1 monitorleri ve ivmedlger tabanlt sistemlerin kullanimi, antrenman
yukiiniin objektif olarak izlenmesini miimkiin kilmaktadir. Bu teknolojiler
sayesinde antrenorler, sporcularin i¢ ve dig yiik profillerini es zamanlh
olarak takip edebilmekte ve elde edilen veriler dogrultusunda antrenman
igerigini optimize edebilmektedir. Boylece performans artigi saglanirken,
agir1 yiiklenmeye bagl sakatlik riskleri de minimize edilebilmektedir. Sonug
olarak, antrenman yiikiiniin etkin yonetimi; performansin siirdiirtilebilirligi,
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sakatliklarin 6nlenmesi ve sporcu saghginin korunmasi agisindan vazgegilmez
bir unsurdur. Bilimsel temelli yiik izleme yaklagimlarinin antrenman
planlamasina entegre edilmesi, modern futbolda basariy1 belirleyen temel
taktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir.

5) Teknoloji Tabanli Performans Analiz Yontemleri

Giiniimiizde spor bilimlerinde teknolojik gelismeler, performans
analizinin daha objektif, giivenilir ve ayrintili bigimde yapilmasina olanak
saglamugtir. Ozellikle futbolda artan oyun temposu, yiiksek fiziksel talepler ve
sakatlik riskleri, antrenman siirecinin bilimsel veriler 191g1nda yonetilmesini
zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda teknoloji tabanli performans analiz
yontemleri, sporcularin fiziksel yiiklenmelerinin izlenmesi, performansin
optimize edilmesi ve sakatlik riskinin azaltilmast agisindan temel bir rol
tistlenmektedir (Akenhead & Nassis, 2016).

Kiiresel Konumlandirma Sistemleri (GPS) ve Giyilebilir
Teknolojiler

GPS tabanl izleme sistemleri, modern futbolda en yaygin kullamlan
performans analiz araglar1 arasinda yer almaktadir. Bu sistemler sayesinde
sporcularin toplam kosu mesafesi, yiiksek hizda kogu siiresi, sprint sayist,
ivmelenme ve yavaglama degerleri gibi dig yiik parametreleri hassas bigimde
Olgiilebilmektedir. GPS verileri, antrenman yogunlugunun objektif olarak
degerlendirilmesini  saglayarak yiiklenme—toparlanma dengesinin daha
etkin bi¢cimde yonetilmesine katki sunmaktadir (Cummins et al., 2013).
Buna ek olarak, ivmedlger ve jiroskop gibi sensorler, sporcularin ¢ok yonlii
hareket profillerini analiz ederek mekanik yiikiin daha ayrintili bigimde
degerlendirilmesine olanak tanimaktadir. Bu teknolojiler sayesinde ani yon
degistirmeler, dur-kalk hareketleri ve temas yogunlugu gibi futbola 6zgii
talepler nicel olarak izlenebilmektedir.

Kalp Atim Hiz1 ve Fizyolojik Izleme Sistemleri

Kalp atim hizi monitorleri, sporcunun egzersize verdigi fizyolojik
yanit1 degerlendirmede en yaygin kullanilan araglardan biridir (Achten
ve Jeukendrup, 2003). Kalp atim hizina dayali analizler, i¢ yiikiin
degerlendirilmesi, aerobik—anaerobik egiklerin belirlenmesi ve toparlanma
stireglerinin izlenmesi agisindan 6nemli bilgiler sunmaktadir (Halson,
2014). Uygulamada kalp atim hiz1; siddet bolgeleri, zaman-bolge dagilimi
ve TRIMP gibi gostergeler {izerinden antrenman dozunun nicelenmesine de
olanak taniyarak antrenman planlamasini destekler (Borresen ve Lambert,
2009). Bununla birlikte kalp atim hiz1 yaniti; 1s1 stresi, dehidrasyon, psikolojik
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stres ve kardiyovaskiiler siiriiklenme gibi etmenlerden etkilenebildiginden,
ayni dig ylike karst farkli i¢ yiikk yanitlar1 goriilebilir ve verinin baglamla
yorumlanmasi gerekir (Achten & Jeukendrup, 2003). Egzersiz sonrasi kalp
atim hiz1 toparlanmasi (HRR), otonom diizenlenmeye duyarl bir belirteg
olarak onerilmekte ve antrenman durumundaki degigimlerin izlenmesinde
kullanilabilecegi bildirilmektedir (Daanen et al., 2012). Ayrica kalp atim hiz1
degiskenligi (HRV), otonom sinir sistemi aktivitesini yansitarak yorgunluk
ve toparlanma durumlarinin izlenmesine olanak tanimaktadir (Task Force
of the European Society of Cardiology & the North American Society of
Pacing and Electrophysiology, 1996). Ozellikle sabah saatlerinde yapilan
dinlenik Olgtimlerde elde edilen LnRMSSD gibi parasempatik agirlikli
gostergeler, sporcularda antrenman yiikiine verilen yanitin izlenmesinde
pratik bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ancak bu gostergelerin dogru
sekilde yorumlanabilmesi i¢in 6lgiim protokoliiniin standart olmasi, analiz
yontemlerinin tutarli bigimde uygulanmasi ve bireysel farkliliklarin dikkate
alinarak uzun donemli takip yapilmasi gerekmektedir (Buchheit, 2014;
Plews et al., 2013).

Video Analiz ve Gorsel Performans Degerlendirme Sistemleri

Video analiz sistemleri, teknik-taktik performansin degerlendirilmesinde
onemli bir arag olarak kullanilmaktadir. Pas aglari, pozisyon alma davranuslari,
savunma ve hiicum organizasyonlar1 gibi oyun i¢i davraniglar, bu sistemler
sayesinde objektif olarak analiz edilebilmektedir. Video tabanl analizler,
yalnizca bireysel performans: degil, takim biitiinliigiinii ve taktiksel yapiy1
degerlendirme agisindan da kritik 6neme sahiptir.Bunun yaninda kodlanan
olay verileri (pas, top kazamimi, sut, pres aksiyonu vb.) ile goriintiiniin
birlikte yorumlanmas antrenmandan gikacak geri bildiriminin daha giivenilir
olmasini destekler (Carling, 2013). Son yillarda ¢oklu kamera/optik izleme
sistemleriyle elde edilen konumsal verilerin video analizle birlestirilmesi, hem
fiziksel ¢iktilar1 (hiz, ivmelenme, sprint) hem de taktiksel davraniglart ayni
zaman ekseninde degerlendirmeyi miimkiin kilmig; bazi liglerde kullanilan
video tabanli izleme ¢oziimlerinin GPS’e benzer ¢iktilar tiretebildigi, ancak
ozellikle yiiksek hiz bolgelerinde 6lgiim sapmalarinin dikkatle yonetilmesi
gerektigi rapor edilmigtir (Felipe vd., 2019). Benzer sekilde optik takip
sistemlerinin (6rn. TRACAB) futbol-spesifik kogullarda referans sistemlere
kars1 dogrulanmasi, elde edilen verilerin antrenor/analist kararlarinda
giivenle kullanilabilmesi igin kritik gortilmektedir (Linke vd., 2020). Ayrica
pas aglar1 lzerinden yapilan sosyal ag analizlerinde (SNA) merkezilik,
yogunluk ve kiimelenme gibi metriklerin takim etkilesimini goriiniir kildigy;
bu metriklerin bazi ¢aligmalarda mag ¢iktilariyla iliskili ek agiklayic bilgi
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sundugu bildirilmektedir (Medina vd., 2021). Bu ¢izgide giincel derlemeler,
SNA’nin statik aglardan dinamik ve baglam-duyarli modellere evrildigini;
video + takip verisi entegrasyonunun taktik analize daha “rol-duyarli” ve
uygulanabilir i¢goriiler kazandirdigini vurgulamaktadir (Alves vd., 2025).

Veri Entegrasyonu ve Karar Destek Sistemleri

Giincel performans analiz yaklagimlarinda, farkli veri kaynaklarindan elde
edilen bilgiler entegre edilerek ¢ok boyutlu degerlendirme yapilmaktadir.
GPS verileri, fizyolojik Olgiimler ve video analiz ¢iktilarinin  birlikte
yorumlanmasi, antrenorlere antrenman planlamasi ve oyuncu yonetimi
konusunda daha isabetli kararlar alma imkani1 sunmaktadir. Bu dogrultuda
yapay zeka ve makine 6grenmesi tabanli sistemler, performans tahmini ve
sakatlik risk analizi gibi alanlarda giderek daha yaygin sekilde kullanilmaktadir
(Onofre, 2024). LSTM aglar1 ise uzun siireli performans trendlerini analiz
ederek sporcunun antrenman yiikiine verdigi yaniti tahmin edebilmektedir(
Ulema, 2025a).

Yapay Zeka Destekli Performans Tahmini ve Veri Tabanl
Yaklagimlar

Son yillarda spor bilimlerinde yaganan teknolojik gelismeler, performans
analizinin geleneksel gozleme dayali yaklagimlardan veri temelli ve 6ngoriicti
modellere dogru evrilmesine olanak saglanugtir. Ozellikle yapay zeka (YZ)
ve makine ogrenmesi tabanli yontemler, sporcularin antrenman yiiklerine
verdikleri yanitlarin daha ayrintili bigimde analiz edilmesine ve gelecekteki
performans diizeylerinin tahmin edilmesine imkin tanimaktadir. Bu
baglamda performans tahmini; oyuncularin mag¢ i¢i verimliligi, sakathk
riski, toparlanma siiresi ve yiik toleransi gibi ¢ok boyutlu degiskenlerin
biitlinciil olarak degerlendirilmesini amaglamaktadir (Rossi et al., 2018).
Yapay zeka destekli modeller, 6zellikle GPS tabanli yiik verileri, kalp atim
hiz1 Glgtimleri, hizlanma-yavaglama profilleri ve miisabaka olay verilerini
biitlinlestirerek karmagik oriintiileri ortaya koyabilmektedir. Bu tiir modeller,
antrenman yanitlarini yalnizca geriye doniik olarak agiklamakla kalmayip,
gelecege yonelik performans tahminleri {iiretebilmekte ve olasi sakathk
risklerini  6nceden belirleyebilmektedir (Gabbett, 2016). Literatiirde,
makine 6grenmesi algoritmalarinin klasik istatistiksel yontemlere kiyasla
¢ok degiskenli yapilar1 daha etkin analiz edebildigi ve dogruluk oranlarini
artirdigr vurgulanmaktadir (Rossi et al., 2018).Biiytik veri yaklagimlari,
futbol baglaminda farkli veri tiirlerinin biitiinlestirilmesini miimkiin
kilmaktadir. Oyun i¢i olay verileri (pas, sut, pres), fiziksel performans
gostergeleri (mesafe, hiz, ivme), fizyolojik veriler (kalp atim hiz1, toparlanma
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gostergeleri) ve baglamsal degiskenler (rakip seviyesi, magin 6nemi, oyun
durumu) birlikte ele alinarak ¢ok katmanli analizler gerceklestirilebilmektedir.
Bu biitiinctl yaklagim, yalmzca performans diizeyinin degil, performansi
etkileyen baglamsal faktorlerin de anlagilmasina katki saglamaktadir
(Sarmento et al., 2018).Ancak literatiirde, yapay zeka tabanli performans
analizlerinin bazi siurhliklarna da dikkat gekilmektedir. Ozellikle veri
kalitesindeki tutarsizliklar, érneklem biiylikliigiiniin yetersizligi, farkli lig
ve takimlar arasinda standartlagtirilmug veri eksikligi ile algoritmalarin “kara
kutu” niteligi, sonuglarin yorumlanmasini giiglestirmektedir. Bu nedenle
giincel ¢aligmalar, yalnizca yiiksek dogruluk oranlarina odaklanmak yerine,
modellerin agiklanabilirligini (explainable AI) ve saha uygulamalarina
aktarilabilirligini 6n plana ¢ikarmaktadir (Link ve Anzer, 2021).Gelecekte
performans analizinin, antrenor karar siireglerini destekleyen biitiinlesik bir
karar destek sistemi haline gelmesi beklenmektedir. Bu sistemler sayesinde
antrenorler; yiik yonetimi, oyuncu rotasyonu ve taktik planlama gibi kritik
konularda bilimsel verilerle desteklenen kararlar alabilecektir. Dolayistyla
yapay zeka ve biiylik veri temelli yaklagimlar, insan uzmanhginin yerini almak
yerine, onu tamamlayan ve giiglendiren araglar olarak modern futbolda
giderek daha merkezi bir rol tistlenmektedir (Chen et al., 2025).

Sonug ve Oneriler

Modern futbolda antrenman planlamasi, performansin izlenmesi ve
teknoloji temelli yaklagimlar, giderek daha biitiinciil bir anlayis gergevesinde
ele alinmaktadir. Artan mag yogunlugu, fiziksel gereksinimlerin gesitlenmesi
ve sporcu saghgmmn korunmasma yonelik beklentiler, antrenman
stireglerinin yalmzca deneyime dayali degil, bilimsel verilere dayali olarak
yapilandirilmasini - zorunlu kilmaktadir. Bu dogrultuda performansin
degerlendirilmesi yalnizca fiziksel kapasiteyle sinirli kalmamakta, yiiklenme—
toparlanma dengesi, bireysel fizyolojik farkliliklar, teknik—taktik yeterlilikler
ve biligsel siiregler gibi ¢ok boyutlu unsurlarin birlikte ele alinmasin
gerektirmektedir. Literatiir bulgulari, modern antrenman anlayiginin
dayaniklilik, kuvvet, siirat ve teknik-taktik bilesenleri birlikte ele aldigini ve
veri temelliuygulamalarin antrenmanlarda giderek merkezi bir rol istlendigini
gostermektedir. Bu baglamda ig ve dig yiik gostergelerinin birlikte izlenmesi,
antrenman siirecinin daha etkin planlanmasmna ve agin1 yiiklenmeye bagh
sakatlik risklerinin azaltilmasina 6nemli katki saglamaktadir. GPS tabanh
izleme sistemleri, kalp atim hizi 6lgiimleri ve performans analiz yazilimlari
sayesinde antrenman yiikleri nesnel bicimde degerlendirilebilmekte; boylece
antrenorlerin karar alma siiregleri sezgisel yaklagimlardan ziyade bilimsel
verilere dayandirilabilmektedir. Bununla birlikte, teknolojik geligmeler
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yalnizca mevcut performansin izlenmesiyle sinirli kalmamakta; yapay zeka
ve biiyiik veri temelli uygulamalar araciigiyla gelecege yonelik performans
tahminlerinin yapilmasina da olanak saglamaktadir. Bu yaklagimlar, sakatlik
risklerinin  6nceden Dbelirlenmesi, oyuncu rotasyonlarinin daha etkin
planlanmasi ve uzun vadeli performans siirdiiriilebilirliginin saglanmasi
agisindan 6nemli avantajlar sunmaktadir. Ancak bu sistemlerin etkili bigimde
kullanilabilmesi; veri kalitesinin yiiksekligi, analiz yontemlerinin dogrulugu
ve antrenodrlerin bilimsel okuryazarlik diizeyleriyle dogrudan iligkilidir.
Bilimsel temelden yoksun, giincel bilgi ve yontemleri takip etmeyen
antrenorler performans gelisimini sinirlandirarak ayni zamanda sporcularin
gercek potansiyelinin dogru sekilde ortaya konmasini da engellememektedir.

Sonug¢ olarak, modern futbolda bagari; yalnizca fiziksel kapasitenin
gelistirilmesiyle degil, bilimsel temelli planlama, siirekli izleme ve veriye
dayali karar alma siireglerinin biitiinciil bigimde uygulanmastyla miimkiindiir.
Gelecek ¢aligmalarda farkli yag gruplart ve performans diizeylerinde uzun
donemli izleme galigmalarina agirlik verilmesi, yapay zeka destekli analiz
modellerinin gegerlik ve giivenirliginin artirilmasi ve akademik bilgi ile saha
uygulamalar1 arasindaki entegrasyonun giiglendirilmesi 6nerilmektedir. Bu
yaklagim, hem performansin siirdiiriilebilir bi¢imde gelistirilmesine hem de
sporcu sagliginin korunmasina 6nemli katkilar saglayacaktir.
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Bolum 5

Modern Basketbolda Isinma:
Performans Artis1 ve Sakatlanma Onleme

Kaan Salman’

Ozet

Bu c¢aligmanin amaci, basketbolda isinmanin bilimsel temellerini, modern
uygulamalarini ve sakatlanma Onleme stratejilerini kapsamli  bir sekilde
incelemektedir. Geleneksel statik germe odaklr 1sinma yaklagimlarinin performans
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi bilimsel aragtirmalarla ortaya konmusg;
bunun yerine dinamik hareketler, néromiiskiiler aktivasyon ve spora Ozgii
egzersizleri i¢eren modern protokoller nerilmektedir. RAMP (Raise-Activate-
Mobilize-Potentiate) protokolii, giiniimiizde uluslararas: diizeyde kabul gormiis
sistematik bir 1sinma gergevesi sunmaktadir. Bu protokol dort asamadan olusur:
viicut 1sisint artirma, kilit kas gruplarini aktive etme, eklem hareketliligini
gelistirme ve post-activation potentiation (PAP) etkisinden yararlanma.
Basketbola 6zgii uyarlamalarda, lateral hareketler, yon degistirme drilleri ve
pliometrik egzersizler gibi spor dalina 6zel bilegenler entegre edilmektedir.
Sakatlanma oOnleme agisindan FIFA 11+, HarmoKnee ve PEP programlari,
ozellikle gen¢ kadin basketbolcularda ACL sakatliklarini %78-82 oraninda
azaltabilmektedir. Yapilandirilmig 1sinma protokolleri sprint hizi, dikey sigrama
ve ¢eviklik performansini anlaml diizeyde artirmaktadir. Ancak 1sinma sonrasi
9-10 dakika iginde performans kayiplari yaganabildiginden, 1sinma ile miisabaka
baglangic1 arasindaki siirenin optimize edilmesi krittk 6nem tagimaktadir.
Profesyonel diizeyde EuroLeague ve Tirkiye Basketbol Siiper Ligi takimlari,
KINEXON gibi giyilebilir izleme teknolojilerini kullanarak isinma siireglerini
bireysellestirmekte ve veri temelli yaklagimlarla performans hazirhigint optimize
etmektedir. Ayrica yag grubu, pozisyon oOzellikleri ve bireysel fiziksel durumlara
gore uyarlanan 1smnma protokolleri ile antrendr egitimi ve programlara uyum
diizeyi, hem performans artisi hem de sakatlanma riskinin azaltilmas: agisindan
belirleyici unsurlar olarak 6ne gtkmaktadir.

1 Arg. Gor. Dr., Van Yiiziincii Yil Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, kaansalman@yyu.edu.
tr , 0000-0002-2425-2128
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1. Istnmanin Bilimsel Temelleri ve Modern Yaklasimlar

Isinma, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak antrenman veya
miisabaka 6ncesinde en uygun duruma gelmesini saglayan temel bir hazirlik
stirecidir. Geleneksel bakig agisinda 1sinma, gogunlukla viicut isisini yiikseltme
ve kaslar1 gevsetme amaciyla sinirlt bir etkinlik olarak degerlendirilirken,
giincel spor bilim anlayiginda bu siireg, fizyolojik, noromiiskiiler ve
psikolojik adaptasyonlar1 destekleyen sistematik bir protokol olarak ele
alinmaktadir (McGowan ve ark., 2015). Basketbol gibi yon degisiklikleri,
sigramalar, sprintler ve yavaslamalarin sikga tekrarlandigr yiiksek yogunluklu
aralikli spor branglarinda, etkili bir 1sinma programi uygulamak yalnizca
performans ¢iktilarinin artmasina katki saglamakla kalmayip, alt ekstremite
sakatliklarinin goriilme riskini de 6nemli 6l¢lide azaltmaktadir (Paravlic ve
ark., 2024). Modern 1sinma yaklagimlari, statik esneme odakli geleneksel
yontemlerden uzaklagarak, dinamik hareketler, noromiiskiiler aktivasyon
teknikleri ve spora 6zgili hareket kaliplarini igeren protokolleri 6n plana
¢tkarmaktadir. Bu baglamda, Ian Jeffreys tarafindan gelistirilen RAMP
(Raise-Activate-Mobilize-Potentiate) protokolii, sistematik ve kanita dayali
isinma planlamasinda uluslararast diizeyde kabul gérmiis etkili bir gergeve
sunmaktadir (Jeftreys, 2019).

Isitnmanin performans iizerindeki olumlu etkileri, biiyiik olglide kas
ve viicut 1sisindaki (muscle temperature - Tm) artiga bagh fizyolojik
mekanizmalara dayandirilmaktadir (Bishop, 2003). Kas 1sisinda meydana
gelen yiikselme, kasiima ve gevseme hizlarini artirmakta, eklem viskozitesini
azaltmakta, sinir iletim hizini iyilestirmekte ve metabolik reaksiyonlarin
daha verimli sekilde ger¢eklesmesine olanak saglamaktadir (Racinais &
Oksa, 2010). Literatiir, kas 1sisindaki her 1°C’lik artigin kisa stireli patlayic
performanslarda (sprint, sigrama, gii¢ iiretimi) yaklagitk %2-5 oraninda
tyilesme saglayabildigini gostermektedir (Racinais ve ark., 2017). Bununla
birlikte, 1stnmanin performansa katkis1 yalnizca termal faktorlerle sinirh
degildir; noromiiskiiler aktivasyonun artmasi, motor {inite eszamanlhliginin
gelismesi ve post-activation potentiation (PAP) gibi noral adaptasyonlar
da performans artigina destek olmaktadir (Silva ve ark., 2018). PAP etkisi,
1sinma sirasinda uygulanan yiiksek siddetli kasilmalarin, takip eden maksimal
veya submaksimal performanslarda kuvvet ve gii¢ ¢iktillarini gegici olarak
artirabilmesini ifade etmektedir. Ancak, isinmanimn siiresi ve yogunlugu
performans ¢iktisi agisindan kritik bir rol oynamaktadir; diisiik yogunluklu
isinmalar kas 1s1sinda yeterli artig saglamazken, agir1 yogun veya uzun siireli
isinmalar yorgunluk birikimine ve performans diisiigiine neden olabilmektedir
(Silva ve ark., 2018). Bu nedenle modern 1sinma protokollerinde, optimum
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performans elde edebilmek i¢in 1sinma yogunlugu, siiresi ve performans
oncesi dinlenme siireleri titizlikle planlanmahdir.

Geleneksel 1s1nma uygulamalarinda statik germe (static stretching — SS)
uzun yillar temel bir bilesen olarak kabul edilmig olsa da, son yirmi yilda
yapilan bilimsel aragtirmalar, statik germenin antrenman veya miisabaka
oncesi performans iizerindeki olumsuz etkilerini sistematik bir sekilde
ortaya koymustur (Behm & Chaouachi, 2011). Ozellikle kas grubu bagina
60 saniyeden uzun siire uygulanan statik germe protokollerinin, maksimal
kuvvet (%5,4), gii¢ (%1,9), sprint ve dikey sigrama performansini anlaml
bigimde diisiirebildigi meta-analitik ¢ahiymalarla gosterilmistir (Simic ve
ark., 2013). Bu performans kayiplari, statik germenin kas-tendon {initesi
sertligini (stiffness) gegici olarak azaltmasi, motor iinite aktivasyonunun
diigmesi ve goniillii aktivasyon kapasitesinin baskilanmasi gibi noromiiskiiler
mekanizmalarla agiklanmaktadir (Behm ve ark., 2016). Buna kargin giincel
sistematik derlemeler, statik germenin her kosulda zararli olmadigini
vurgulamaktadir; kisa siireli (<60 sn), diigiik siddetli ve kapsamli bir
1sinma rutininin pargasi olarak uygulandiginda olumsuz etkilerin minimize
edilebilecegi bildirilmektedir (Konrad ve ark., 2024). Ote yandan, dinamik
germe (dynamic stretching — DS), hareket sirasinda kontrollii bigimde eklem
hareket agikliginin smurlarina kadar uygulanan germe tekniklerini ifade
etmekte ve statik germenin aksine performansi olumsuz yonde etkilememekte,
hatta bir¢ok durumda performans ¢iktilarini artirabilmektedir (Opplert &
Babault, 2018). Dinamik germenin 7-10 dakika siireyle uygulanmasinin,
alt ekstremite patlayicr giiciinii (6r. countermovement jump yiiksekligi)
anlaml gekilde artirdig1 ve bu etkinin antrenman durumu, yas ve cinsiyet
gibi degiskenlerden etkilenebilecegi giincel meta-analitik galigmalarda rapor
edilmigtir (Chen ve ark., 2011). Bu bulgular 151¢inda, modern 1sinma
yaklagimi statik germe temelli geleneksel rutinlerden, dinamik, néromiiskiiler
aktivasyon odakli ve spora ¢zgii hareketleri igeren protokollere dogru
belirgin bir paradigma degigimi yagamustir (Behm ve ark., 2023).

RAMP (Raise-Activate-Mobilize-Potentiate) protokolii, Ingiliz kuvvet
ve kondisyon uzmani Ian Jeffreys tarafindan 2007 yilinda gelistirilmis ve
giiniimiizde Birlesik Krallik Kuvvet ve Kondisyon Birligi (UKSCA) ile
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA) tarafindan 6nerilen uluslararasi
kabul gormiig bir 1s1nma gergevesidir (Jeffreys, 2019). RAMP, geleneksel
istnma yaklagimlarinin aksine, 1smnmayr yalnizca kisa vadeli performans
hazirlig olarak degil, ayn1 zamanda uzun vadeli atletik gelisim stirecinin bir
pargasi olarak konumlandirmaktadir.

Protokol, dort agamali sistematik bir yapidan olugmaktadr:
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1. Raise (Yiikselt): Diigiik siddetli acrobik aktiviteler araciligiyla viicut
1s1s1, kalp atim hizi, solunum hizi ve kan akigini artirmak.

2. Activate (Aktive Et): Lunge, leg swing ve band walk gibi dinamik
driller ile ¢aliymada yogun bigimde kullanilacak kilit kas gruplarini
uyandirmak.

3. Mobilize (Hareketlendir): Lateral shuftle, hurdle step ve rotasyonel
hareketler gibi mobilite odakli gorevler araciligiyla eklem hareket
agikligini gelistirmek.

4. Potentiate (Giiglendir): Maksimal sprint, box jump ve patlayici
atlamalar gibi yiiksek siddetli hareketlerle sporcular1 yogun gabaya
hazirlamak ve post-activation potentiation (PAP) etkisinden
yararlanmak (Barbosa ve ark., 2025).

RAMP protokoliiniin ayirt edici 6zelligi, bu dort agamanin dogrusal
olmayan, esneklige olanak taniyan ve spora 6zgti ihtiyaglara gore uyarlanabilen
bir ¢ergeve olarak tasarlanmig olmasidir. Son yillarda RAMP’in etkinligini
inceleyen ¢aligmalar, farkli spor dallarinda ve yag gruplarinda anlamh
performans iyilesmeleri gostermektedir: geng futbolcularda dikey sigrama
yiiksekligi ve 30 metre sprint performansini artirdigt (Barbosa ve ark.,
2025); voleybol oyuncularinda geviklik ve reaksiyon siirelerini geligtirdigi
(Ciesluk ve ark., 2024); polis adaylarinda yon degistirme hizim artirdigs
rapor edilmigtir (Kuki¢ ve ark., 2024). Bu bulgular, RAMP protokoliiniin
performans hazirhg agisindan evrensel ve etkili bir ara¢ oldugunu
desteklemektedir.

RAMP  protokoliiniin  evrensel ¢ergevesi, farkli spor dallarina
uyarlanabilirligiagisindan 6nemli bir esneklik sunmakla birlikte, basketbol gibi
yiiksek yogunluklu aralikli sporlarda protokoliin her bir agamasinin optimum
stiresinin belirlenmesi gereklidir. Ozellikle ‘Potentiate’ fazinin siiresi ve
yogunlugu, basketbolun fiziksel talepleriyle uyumlu hale getirilmelidir; aksi
takdirde, bu fazda uygulanan pliometrik egzersizler yorgunluk birikimine
yol agarak PAP etkisinin tersine bir sonu¢ dogurabilir. Modern basketbolda,
1sinma protokollerinin tasariminda ‘daha fazla her zaman daha iyi degildir’
prensibi goz oniinde bulundurulmaldir.



Kaan Satman | 81

prehab’ a

+ 1 Strength/Power

({@scienceforsport www.scienceforsport.com

2. Basketbolda Ozel Isinma Protokolleri ve Sakatlik Onleme

Basketbola 6zgili 1sinmanin bilegenleri, spor dalinin dinamik hareket
taleplerine yanit verecek gekilde sistematik olarak yapilandirilmakta ve her
bir bilesen belirli fizyolojik ve noromiiskiiler hedefleri desteklemektedir.
Dinamik germe ve mobilite fazinda, walking lunge with rotation, leg swing
(sagittal ve frontal plane), inchworm to world’s greatest stretch, hip opener
(90/90 stretch), Frankenstein march (straight-leg kick) ve lateral lunge gibi
hareketler uygulanmaktadir (Opplert & Babault, 2018). Bu egzersizler,
kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinde hareket agikligini artirirken, hamstring,
quadriceps, hip flexor ve adductor kas gruplarini dinamik bigimde uzatmakta
ve basketbolda sik¢a gergeklestirilen lunge, pivot ve yon degistirme
hareketlerine hazirlik saglamaktadir. Noromiiskiiler aktivasyon fazi, 6zellikle
gluteal kas gruplarinin (gluteus maximus, medius, minimus) ve core
stabilizatorlerinin uyandirilmasina odaklanmaktadir (Reiman ve ark., 2012).
Bu agamada glute bridge, banded clamshell (yan yatig pozisyonunda mini-
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band ile diz agma), lateral band walk (yan yonlii adimlar), monster walk
(diyagonalyiiriiylis), fire hydrant (dortayak pozisyonunda kalgaabduksiyonu)
ve single-leg balance (tek ayak dengesi) gibi egzersizler uygulanmaktadir
(Krause ve ark., 2009). Literatiir, gluteal aktivasyonun ozellikle diz
stabilitesinin korunmasi ve anterior cruciate ligament (ACL) sakatliklarinin
onlenmesi agisindan kritik 6neme sahip oldugunu gostermektedir (Reiman
ve ark., 2012). Ayrica, bandin ayak tabanina yerlestirilmesinin, diz iistiine
kiyasla gluteus medius ve maximus aktivasyonunu daha fazla artirdigy
bildirilmektedir (Kilgas ve ark., 2012). Pliometrik ve gii¢ fazinda, squat
jump, countermovement jump, tuck jump, lateral bound, single-leg hop ve
box jump gibi egzersizler aracihigiyla stretch-shortening cycle (kas-tendon
sisteminin eksentrik-konsentrik dongiisii) aktive edilmekte ve post-activation
potentiation (PAP) etkisinden yararlanilmaktadir (Silva ve ark., 2018). Bu
fazin yogunlugu ve siiresi dikkatle diizenlenmeli; agir1 pliometrik yiiklenme
yorgunluk birikimine yol agabileceginden genellikle 3-5 dakikalik kontrollii
bir siire ile sinirlandirilmaktadir (Barbosa ve ark., 2025). Basketbola 6zel
hareket kaliplar1 fazi, defensive slide, close-out drill (savunma yakinlagma
hareketi), jump-stop-pivot (sigrama-dur-pivot), change of direction sprint
ve layup progression gibi teknikleri igermekte ve sporcularin miisabaka
veya antrenmanin taktik ve teknik taleplerine hazirlanmasini saglamaktadir
(Abdelkrim ve ark., 2007). Bu fazda egzersizlerin dogru teknikle uygulanmasi
ve hareket kalitesinin 6n planda tutulmasi 6nemlidir; aksi halde hatali hareket
kaliplarinin pekismesi ve sakatlanma riskinin artmasi s6z konusu olabilir
(Myer ve ark., 2011).

RAMP protokoliiniin basketbola uyarlanmasi, spor dalinin dinamik ve
gok yonlii fiziksel taleplerine yanit verecek bigimde tasarlanmaktadir (Jeftreys,
2019). Basketbol, siirekli yon degistirme, lateral hareket, ani ivmelenme ve
vavaglama (deceleration), dikey sigrama, atlama-inig ve fiziksel temas i¢eren
aralikli (intermittent) bir spor dalidir; bu nedenle 1s1nma protokoliiniin her
bir agamasi, bu 6zgiil hareket kaliplarini yansitmali ve oyuncular1 mag veya
antrenmanin fizyolojik ve noromiiskiiler taleplerine biitiinciil bir gekilde
hazirlamahdir (Ziv & Lidor, 2009).

Basketbola 6zgii RAMP protokolii beg temel bilesenden olugmaktadr:
1. Raise (Yiikselt): Diisiik-orta siddetli kosu, lateral shuffle, backpedal

(geri kogu) ve basketbola 6zgli hareket kaliplar1 araciigiyla viicut
1s1sin1, kalp atim hizint ve kas kan akigini artirmak (Bishop, 2003;
McGowan ve ark., 2015).

2. Activate (Aktive Et): Glute bridge, banded clamshell, lateral band

walk ve single-leg balance gibi noromiiskiiler aktivasyon egzersizleri
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ile kalga, core ve alt ekstremite kas gruplarini uyandirmak (Barbosa ve
ark., 2025).

3. Mobilize (Hareketlendir): Walking lunge with rotation, leg swing
(sagittal ve frontal plane), inchworm to world’s greatest stretch ve
hip opener gibi dinamik germe hareketleri araciigiyla eklem hareket
agikhigini gelistirmek (Opplert & Babault, 2018; Chen ve ark., 2011).

4. Potentiate (Giiglendir): Squat jump, lateral bound, tuck jump ve box
jump gibi pliometrik egzersizlerle sinir sistemi aktivasyonunu artirmak
ve post-activation potentiation (PAP) etkisinden yararlanmak (Silva
ve ark., 2018).

5. Basketball-Specific (Basketbola Ozel): Defensive slide, close-out
drill, jump-stop-pivot, change of direction sprint ve layup progression
gibi basketbol hareket kaliplar1 araciligiyla sporcular1 miisabaka veya
antrenmanin teknik ve taktik taleplerine hazirlamak (Abdelkrim ve
ark., 2007).

Giincel literatiir, RAMP tabanh i1sinma protokollerinin basketbol
oyuncularinda sprint hizi, dikey sigrama, ¢eviklik ve yon degistirme hizi
gibi temel performans gostergelerini anlamli gekilde iyilestirebildigini
gostermektedir (Zois ve ark., 2011; Fradkin ve ark., 2010). Ayrica,
yapilandirilmig 1sinma protokollerinin alt ekstremite sakatlanma riskini
azaltmada, geleneksel statik germe agirhikli 1sinmalara kiyasla daha etkili
oldugu sistematik derlemelerle ortaya konmustur (Herman ve ark., 2012;
Lauersen ve ark., 2018). Basketbola 6zgii 1sinma protokollerinin toplam
siiresi genellikle 15-25 dakika arasinda degismekte olup, bu siire igerisinde
her bir bilegene ayrilan zaman, oyuncularin antrenman durumu, yag grubu,
mag/antrenman 6ncesi olma durumu ve mevcut fiziksel hazirlik seviyelerine
gore bireysellestirilebilmektedir (McCormick ve ark., 2016).

Sakatlanma ©nleme odakli 1stnma protokolleri, modern basketbolda
performansin artirlmasinin  yani: sira  yaralanma risklerini - azaltmayi
hedefleyen yapilandirilmig programlardir. Bu alanda en yaygin olarak
kullanilan ii¢ protokol, FIFA 11+, HarmoKnee ve Prevent Injury and
Enhance Performance (PEP) programlaridir.

FIFA 11+, baglangicta futbol igin gelistirilmis olmasina kargin,
basketbol ve diger takim sporlarina da uyarlanabilen etkin bir sakatlanma
onleme yaklagimi sunmaktadir (Longo ve ark., 2012). Program, kosu,
kuvvetlendirme, denge, sigrama, hamstring c¢aligmasi ve spora 6zgii yon
degistirme egzersizlerinden olusan, 15-20 dakikalik {i¢ boliimlii bir yapiya
sahiptir. Longo ve ¢aligma arkadaglarinin elit erkek basketbolcular tizerinde
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yuriittiigli randomize kontrollii ¢aligmada, FIFA 11+ protokoliiniin toplam
sakatlik oranin1 %68 oraninda azalttig1; miidahale grubunda 1000 sporcu-
maruziyeti bagina sakatlik oraninin kontrol grubuna kiyasla anlaml bigimde
diisiik oldugu (0,95’ kars1 2,16) rapor edilmistir (Longo ve ark., 2012).
Bununla birlikte, diz ve ayak bilegi sakatliklarinda istatistiksel olarak anlaml
bir azalma tespit edilememesi, programin basketbola 6zgii hareket kaliplarina
tam olarak adapte edilmedigine isaret etmektedir. Sakatlanma o6nleme
programlarinin basketbola adaptasyonunda, futbol temelli protokollerin
(FIFA 11+, HarmoKnee) dogrudan transferinin simirhliklar goz ardi
edilmemelidir. Basketbol, futboldan farkli olarak daha fazla dikey sigrama,
ani yon degistirme ve asimetrik yiiklenme igerir; bu nedenle basketbola 6zgii
sakatlanma 6nleme protokolleri, ayak bilegi propriosepsiyonu, diz rotasyonel
stabilitesi ve kalga abdiiktor kuvveti gibi basketbola 6zgii risk faktorlerine
odaklanmalidir. Bu baglamda, basketbol i¢in gelistirilecek yeni sakatlanma
onleme programlarinin, spor dalinin kinetik ve kinematik 6zelliklerine dayah
olarak tasarlanmasi gereklidir.

HarmoKnee, oOzellikle diz ve anterior cruciate ligament (ACL)
sakatliklarin1 6nlemeye yonelik noromiiskiiler antrenman temelli bir
programdir. Geng¢ kadin futbolcular iizerinde yapilan galigmalarda, diz
sakatlik riskini %78 oraninda azalttig1 (RR 0,22; C10,06-0,76) gosterilmistir
(Owoeye ve ark., 2012). Program; denge, pliometrik, kuvvetlendirme ve
noromiiskiiler kontrol egzersizlerini igermekte olup, haftada en az iki kez,
20 dakikadan uzun siire uygulandiginda en yiiksek etkinligi sergilemektedir
(Arundale ve ark., 2023). Basketbolda ACL sakatliklarinin 6zellikle geng
kadin sporcularda yiiksek prevalansa sahip olmasi nedeniyle, HarmoKnee
protokoliiniin basketbol 1s1nma rutinlerine entegre edilmesi onerilmektedir

(Arundale ve ark., 2023).

PEP (Prevent Injury and Enhance Performance) programi ise Santa
Monica Orthopaedic and Sports Medicine Center tarafindan gelistirilmis
olup, ACL sakatliklarin1 6nlemede etkinligi yiiksek protokollerden biri
olarak kabul edilmektedir (Hewett ve ark., 1999). Program, 1sinma, germe,
kuvvetlendirme, pliometrik ve spora 0zgii ¢eviklik egzersizlerinden olugan
15-20 dakikalik bir yapi sunmakta ve geng kadin futbol ve basketbol
oyuncularinda temassiz ACL sakatlik insidansin1 %82 oraninda azaltmistir
(RR 0,18; CI 0,08-0,42) (LaBella ve ark., 2011).

Giincel galigmalar, egzersiz temelli sakatlanma onleme programlarinin
ozellikle 12-25 vyag arasi vyiiksek riskli spor dallarinda (basketbol,
tutbol, hentbol) miicadele eden kadin sporcularda en etkili oldugunu
vurgulamaktadir. Programlarin 6n sezon doneminde baglatilmas: ve sezon
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boyunca diizenli olarak siirdiiriilmesi, uyum (adherence) oraninin ise sakatlik
azalmasinda belirleyici bir faktor oldugu bildirilmektedir. Diizenli ve dogru
uygulandiginda bu protokoller, hem performans artis1 saglamakta hem de
sakatlanma riskini anlaml 6l¢tide diisiirmektedir (Arundale ve ark., 2023;
Paravlic ve ark., 2024).

Giincel bilimsel literatiir, yapilandirilmig 1sinma  protokollerinin
basketbol oyuncularinda performans artig1 ve sakatlanma riskinin azalmas:
agisindan belirgin faydalar sagladigini gostermektedir. Performans ¢iktilar
baglaminda, basketbola 6zgii 1stnma programlarinin uygulanmasi, sprint
hizi, dikey sigrama yiiksekligi, ¢eviklik ve yon degistirme performansinda
anlamh iyilesmeler saglamaktadir. Ornegin, Valencia Basket Club
Academy’den 95 yiiksek diizeyde antrenmanli geng¢ basketbol oyuncusu
(13-17 yas) iizerinde yiiriitiilen giincel bir randomize kontrollii galigmada,
basketbola 6zel 1s1nma protokolii olan “Basket-Up” programi, FIFA 11+
protokoliine kiyasla ¢eviklik performansinda anlamli diizeyde daha fazla
tyllesme saglamistir (p=0,001, F=12,998) (Cerrillo-Sanchis ve ark.,
2024). Her iki protokol de dikey sigrama performansini artirsa da, biligsel
ve motor gorevleri dinamik kogullar altinda entegre eden basketbola 6zgii
isinmanin, spor dala 6zgl beceriler (geviklik gibi) tizerinde daha etkili
oldugu vurgulanmugtir. Benzer sekilde, profesyonel basketbol oyuncularinda
yapilan ¢aligmalar, 1stnmanin viicut isisini artirmasinin ardindan 10 metre
sprint performansinda %5,5 ve dikey sigrama yiiksekliginde %3,8 oraninda
akut iyilesme sagladigini rapor etmistir (Zarzosa ve ark., 2015). Ancak,
1stnma sonrast performans kazanimlarinin kisa émiirlii oldugu ve 1simnmayi
takiben ilk 9-10 dakika iginde dikey sigrama performansinda %3,8-13
oraninda diigiis yaganabildigi gosterilmistir (Chatzopoulos ve ark., 2024).
Bu bulgu, basketbolda mag baslangic1 6ncesinde oyuncularin saha diginda
bekleme durumunun performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegine
isaret etmektedir. Sakatlanma riski agisindan, yapilandirilmig 1sinma ve
noromiiskiiler antrenman programlarinin, 6zellikle ACL sakatliklari, ayak
bilegi burkulmalar ve agir1 kullanim kaynakli yaralanmalarin 6nlenmesinde
etkili oldugu sistematik derlemelerle desteklenmektedir. Lauersen ve
caligma arkadaglarinin 26.610 katilimciyr kapsayan meta-analizinde, egzersiz
temelli sakatlanma Onleme programlarinin genel sakatlik riskini %35
oraninda azalttig1 (RR 0,65; CI 0,52-0,82) rapor edilmigtir (Lauersen ve
ark., 2018). Ozellikle HarmoKnee ve PEP gibi néromiiskiiler aktivasyon
odakli protokollerin, ACL sakatliklarini %78-82 oraninda azaltabildigi
belirtilmektedir (Owoeye ve ark., 2012; LaBella ve ark., 2011).

Giincel bilimsel ¢aligmalar, yapilandirilmig 1sinma ve sakatlanma 6nleme
programlarmnin 6zellikle 12-25 yag arasi ve yiiksek riskli spor dallarinda
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miicadele eden kadin sporcular i¢in en etkili oldugunu vurgulamaktadir.
Bununla birlikte, programlara uyum (adherence) oraninin, bagarida belirleyici
bir faktor oldugu; dolayisiyla protokollerin sezon boyunca diizenli ve dogru
bigimde uygulanmasinin kritik 6nem tagidig: bildirilmektedir (Arundale ve
ark., 2023). Son olarak, son aragtirmalar, biligsel (nérokognitif) gorevlerin
isinmaya entegre edilmesinin, reaktif geviklik ve karar verme siireglerini
gelistirebilecegini; bu tiir motor-kognitif egzersizlerin beyin aktivasyonunu
artirarak uzun vadeli norofizyolojik adaptasyonlar1 destekleyebilecegini
gostermektedir (Paravlic ve ark., 2024).

Isinma sonras1 performans kazanimlarinin gegici olmast ve 9-10 dakika
iginde kaybolmasi, basketbol organizasyonlarinda ‘isitnma zamanlamasi
stratejisi’  geligtirilmesi  gerekliligini ortaya koymaktadir. Giintimiizde
basketbol liglerinde mag 6ncesi protokoller genellikle magtan 30-40 dakika
once tamamlanmakta; ancak bu uzun bekleme siiresi, 1sinmanin fizyolojik
taydalarini neredeyse tamamen ortadan kaldirmaktadir. Bu sorunun ¢oziimii
igin tig strateji Onerilebilir: (1) 1s1tnmay1 mag baglangicina olabildigince yakin
zamanda tamamlamak, (2) isinma ile mag arasindaki siirede ‘koruyucu
aktiviteler’ (hafif kogu, top kullanma, dinamik hareketler) uygulamak, veya
(3) mag 6ncesi bekleme sirasinda ‘yeniden 1sinma’ (re-warm-up) protokolleri
entegre etmek. Basketbol liglerinde bu stratejilerin etkinligini kargilagtiran
deneysel galigmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

3. Pratik Uygulamalar: Mag, Antrenman ve Ozel Durumlar

Basketbolda etkili bir 1stnma protokolii tasarlamak igin ti¢ temel ilke g6z
oniinde bulundurulmalidir. Tlk olarak, ‘spesifiklik ilkesi’: 1stnma hareketleri,
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ma¢ veya antrenmanda yapilacak hareketlerin biomekanik ve enerjetik
ozelliklerini yansitmahdar. Tkinci olarak, ‘bireysellestirme ilkesi’: oyuncularin
yasg, pozisyon, sakatlik ge¢misi ve fiziksel 6zellikleri 1sinma protokoliiniin
yogunlugunu ve igerigini belirlemede dikkate alinmalidir. Ugiincii
olarak, ‘progresyon ilkesi’: 1sinma, diigiik siddetten yiiksek giddete, basit
hareketlerden kompleks hareketlere kademeli bir gegis izlemelidir. Bu iig
ilkenin ihmal edilmesi, 1sinmanin hem performans artis1 hem de sakatlanma
onleme agisindan etkinligini azaltacaktir.

Mag oncesi 1sinma  protokolii, oyuncularin miisabakanin fiziksel,
teknik ve psikolojik taleplerine optimal bigimde hazirlanmasini saglayan
yapilandirilmig bir siiregtir ve profesyonel basketbol organizasyonlarinda
genellikle 20-25 dakikalik bir siire boyunca uygulanmaktadir. Giincel
aragtirmalar, profesyonel liglerden derlenen verilere dayanarak, mag oncesi
1sinmay1 takiben oyuncularin ortalama 9-23 dakikalik pasit bekleme siiresine
maruz kaldigini1 gostermektedir; basketbol kurallar1 geregi bu siire boyunca
oyuncularin saha diginda ayakta durmasina izin verilmemekte ve bu durum
performans lizerinde olumsuz etkilere yol agabilmektedir (Chatzopoulos ve
ark., 2024). Bu nedenle, mag Oncesi 1stnmanin zamanlamasi ve yogunlugu
dikkatle planlanmalidir.

RAMP ¢ergevesine dayali 6rnek bir mag 6ncesi 1sinma protokolii agagidaki
sekilde yapilandirilabilir:

0-5. dakika - Raise (Aerobik Hazirlik): Diisiik-orta siddetli kosu, lateral
shuffle, backpedal ve basketbola 6zgii hareket kaliplar1 araciligiyla
viicut 1s1s1 ve kalp atim hizi kademeli olarak artirthir (Bishop, 2003).
Bu agamada oyuncular saha boyunca veya yarim sahada hareket ederek
kas kan akis1 ve metabolik aktiviteyi yiikseltir.

5-10. dakika - Activate (Noromiiskiiler Aktivasyon): Glute bridge,
banded clamshell, lateral band walk, single-leg balance ve core stability
egzersizleri ile gluteal kas gruplari, kalga stabilizatorleri ve core kaslar
uyandirilir (Reiman ve ark., 2012). Bu asama, diz ve ayak bilegi
stabilitesinin saglanmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

10-15. dakika - Mobilize (Dinamik Germe): Walking lunge with
rotation, leg swing (sagittal ve frontal plane), inchworm to world’s
greatest stretch ve hip opener gibi hareketlerle eklem hareket
genigligi artirthir (Opplert & Babault, 2018). Bu agamada statik
germeden kaginilmalr; tiim hareketler kontrollii ve dinamik bigimde
uygulanmahdir.

15-18. dakika - Potentiate (Pliometrik Hazirlik): Squat jump, lateral
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bound, tuck jump ve diigiik yiikseklikli box jump gibi egzersizlerle
sinir sistemi aktivasyonu artirilir ve post-activation potentiation (PAP)
etkisinden yararlanilir (Silva ve ark., 2018). Bu fazin yogunlugu, agir1
yorgunluga yol agmayacak diizeyde tutulmalidir.

18-25. dakika - Basketball-Specific (Basketbola Ozel Hareketler
ve Sut Caligmasi): Defensive slide, close-out drill, change of
direction sprint, layup progression ve farkli pozisyonlardan sut atma
egzersizleri ile oyuncular miisabakanin teknik ve taktik taleplerine
hazirlanir (Abdelkrim ve ark., 2007). Bu agamada, oyuncularin saha
pozisyonlarina gore spesifik ¢aligmalar yapmasi1 6nerilmektedir;
ornegin oyun kurucular geviklik ve dribbling drilllerine odaklanirken,
uzun oyuncular post hareketleri ve ribaund pozisyonlama galigmalari

yapabilir.

Son olarak, giincel literatiir 1sinma sonras1 9 dakika iginde dikey sigrama
performansinda %3,8-13 oraninda diisiis olabilecegini gostermektedir
(Chatzopoulos ve ark., 2024). Bu nedenle, 1sinma ile mag¢ baslangic
arasindaki stirenin miimkiin oldugunca kisa tutulmasi veya bu siire iginde
hafif giddetli aktiviteler (yiiriime, hafif kosu, top kullanma) uygulanmasi,
performans kayiplarini azaltmak agisindan 6nerilmektedir.

Antrenman Oncesi 1sinma protokolii, mag¢ Oncesi 1sinmaya kiyasla
daha kisa siireli olup genellikle 12-15 dakikalik bir zaman diliminde
tamamlanmaktadir. Bu protokoliin temel amaci, oyuncularin bir sonraki
antrenman seansinda uygulanacak yiiksek yogunluklu teknik ve taktik
drillere hem fiziksel hem de zihinsel olarak hazirlanmasini saglamaktir.
RAMP gergevesine dayali kisaltilmig bir antrenman Oncesi 1sinma gu gekilde

yapilandirilabilir:

0-3. dakika - Raise: Hafif kogu, lateral shuffle ve basketbola 6zgii
hareket kaliplari ile viicut 1s1s1 ve kas kan akigt kademeli olarak artirilir.

3-7. dakika - Activate & Mobilize: Dinamik germe ve néromiiskiiler
aktivasyon egzersizleri birlestirilir; Ornegin walking lunge with
rotation, lateral band walk ve leg swing gibi hareketler uygulanir.

7-10. dakika - Potentiate: Kisa siireli ve kontrollii pliometrik seriler
(squat jump, lateral bound) ile sinir sistemi uyarilir. Bu fazda, mag

oncesi protokole kiyasla post-activation potentiation (PAP) etkisinden
ziyade genel noromiiskiiler uyarilma hedeflenir.

10-15. dakika - Basketball-Specific: Basketbol teknik ve hareket
kaliplarina odaklanilir; dribling, change of direction ve kisa sut
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egzersizleri ile oyuncular antrenmanmn veya seansin gerektirdigi
spesifik hareketlere hazirlanir.

Ozel durumlar, 1sinma protokollerinin bireysel ihtiyag ve kosullara
gore uyarlanmasmni gerektirir. Sakatlik sonrasi doniig (return-to-play)
stirecinde oyuncular kademeli bir 1sinma protokolii izlemelidir. Giincel
protokoller, oyuncularin 6ncelikle temel hareket kaliplarini (lunge, squat,
hop) agnisiz bigimde gergeklestirebildiklerini dogruladiktan sonra spora
ozgli hareketlere (defensive slide, sprint, jump-stop) gegis yapmalarini
ve yiiksek siddetli pliometrik egzersizlerden kaginilmalidir. Yogun fikstiir
donemlerinde (6rnegin EuroLeague ve BSL miisabakalar1 veya back-to-back
maglar), oyuncularin toparlanma durumuna gore 1sinma yogunlugu ve siiresi
ayarlanmahdir. Aragtirmalar, ardigitk maglar sirasinda oyuncular yorgunluk
gostergeleri sergilese de, iyi yapilandirilmig 1stnma ve toparlanma protokolleri
ile performans kayiplarinin minimize edilebilecegini ortaya koymaktadir
(Garcia ve ark., 2024). Cift antrenman giinii uygulamalarinda, sabah
seansinin ardindan 6gleden sonra gergeklestirilecek ikinci antrenmandan
once 8-10 dakikalik kisaltilmig bir 1smnma yeterli olabilir; bu durumda
1sinmanin amaci kas-tendon tinitesini yeniden uyandirmak ve eklem hareket
genigligini korumaktir. Soguk hava kosullarinda gergeklestirilen antrenman
veya miisabakalarda, kas 1sisinin artirilmast daha uzun siirdiigiinden, 1s1nma
stiresi 5-7 dakika uzatimali ve aerobik hazirlik fazina daha fazla zaman
ayrilmalidir (Racinais ve ark., 2017). Giincel literatiir, geng basketbol
oyuncularinda (11-18 yag) uygulanan noéromiiskiiler antrenman (NMT)
temelli 1sinma programlarinin sezon boyunca diizenli uygulandiginda
(haftada en az iki kez) diz ve ayak bilegi sakatlik insidansin1 %36 oraninda
azaltabildigini; ancak programlara uyum oranmnin digiik olmasinin
etkinligi sinirlayabildigini gostermektedir (Stojanovi¢ ve ark., 2024). Bu
nedenle, antrenorler ve kondisyon uzmanlari yalnizca 1sinma protokollerini
tasarlamakla kalmayip, oyuncularin bu protokolleri disiplinli ve dogru
bigimde uygulamalarini saglayacak siiregleri de yapilandirmahdur.

Isinma protokollerinin  bireysellestirilmesi, oyuncularin yas grubu,
pozisyon oOzellikleri ve mevcut fiziksel durumlarma gore diizenlenmesi
agisindan  kritik 6nem tagimaktadir. Yaga gore uyarlamalar agisindan,
gelisgimsel farklhiliklar 1s1tnma protokoliiniin yogunlugunu, siiresini ve igerigini
dogrudan etkilemektedir. Ul4 (13-14 yag) kategorisinde, oyuncular hala
motor gelisim siirecindedir ve temel hareket becerilerine odaklanilmalidir.
Bu yag grubunda 1sinma, oyunlagtirilmig aktivitelerle (6r. tag oyunlari, engel
kogusu, denge challenge’lar1) zenginlestirilmeli; yiiksek siddetli pliometrik

egzersizlerden kagimlmali ve kuvvet gelistirme ¢aligmalar1 viicut agirhg:
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temelli olmalidir. Giincel aragtirmalar, Ul4 oyuncularinin Ul6 ve U18
oyuncularina kiyasla sprint hizi, yon degistirme performansi ve dikey sigrama
yiksekliginde anlamh diizeyde daha diigiik performans sergilediklerini;
ancak fiziksel uygunluk parametrelerinin mag igi taleplerle daha giiglii iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Camacho-Cardenosa et al., 2022). U16 (15—
16 yas) kategorisinde, oyuncular ergenlik doneminin ortasinda oldugundan,
esneklik ve eklem stabilitesine 6zel 6nem verilmelidir. Isinma siiresi 15-18
dakikaya uzatilabilir ve néromiiskiiler aktivasyon egzersizlerine daha fazla
zaman ayrilmahdir (Stojanovié et al., 2024). U18 (17-18 yas) kategorisinde
ise oyuncular fizyolojik ve néromiiskiiler olgunluga yaklagmakta oldugundan,
yetigkin protokollerine benzer yapilar uygulanabilir; ancak agir1 yorgunluktan
kaginilmas1 gerekir. Profesyonel diizeyde ise 1smnma protokolleri daha
bireysellestirilmig hile gelmekte ve oyuncularin sakathik gegmisi, kronik
rahatsizliklari ve toparlanma durumlarina gore ozellestirilmektedir.

Pozisyona gore farkliliklar, oyuncularin mag igindeki fiziksel talepleri ve
hareket kaliplar1 temelinde gekillenmektedir. Oyun kurucu oyuncular (point
guard ve guard), yiiksek hiz, geviklik ve sik yon degistirme gerektirdiginden,
isinmalarinda 6zellikle lateral hareket drilleri (defensive slide, lateral shuftle),
change of direction sprint ve reaktif geviklik egzersizlerine agirlik verilmelidir
(Ben Abdelkrim et al., 2010). Oyun kurucu oyuncularinin forvet ve pivot
oyuncularina kiyasla daha iyi aerobik ve anaerobik kapasiteye, hiza ve
geviklige sahip olduklar1 gosterilmistir (Cormery et al., 2007). Bu nedenle
oyun kurucu oyunculari i¢in 1stnmanin aerobik hazirlik fazi biraz daha uzun
tutulabilir ve yiiksek tempolu kosu drilleri tercih edilebilir. Forvet oyuncular
(small forvet ve power forvet), hem perimeter hem de post bolgede
oynayabildiklerinden ¢ok yonlii bir 1stnma protokoliine ihtiya¢ duymaktadir.
Small forvet oyunculari, savunma ve hiicumda farkli pozisyonlara uyum
saglamak durumunda olduklarindan, 1sinmalarinda hem oyun kurucu tarzi
geviklik drilleri hem de pivot tarzi pota alt1 hareketleri yer almalidir (Nanda
& Dimyati, 2019). Power forvet oyuncular ise gii¢ ve kuvvet gerektiren
hareketlere odaklanmali; pliometrik fazda squat jump ve box jump gibi
dikey sigrama egzersizlerine daha fazla zaman ayirmalidir. Pivot oyuncular,
genellikle takimin en uzun ve fiziksel olarak en giiglii oyuncularidir ve
pota altinda savunma, ribaund ve kisa mesafe sutlardan sorumludur. Pivot
oyuncularinin forvet ve oyun kurucu oyuncularina kiyasla daha ytiksek
kuvvet diizeyine sahip olduklar1 rapor edilmistir (Ostojic et al., 2006; Pojskic
et al., 2014). Bu nedenle pivot oyuncularinin 1sinmasinda kalga mobilite
egzersizlerine, core stability ¢alismalarina ve post hareketlerine (drop step,
up-and-under, hook shot simiilasyonlar1) Ozellikle zaman ayrilmalidir.

Ayrica diz ve ayak bilegi eklemlerinde daha yiiksek yiik altinda kaldiklar1 igin,
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bu bolgelere yonelik noromiiskiiler aktivasyon ve stabilizasyon egzersizlerine
dikkat edilmelidir.

S ;
,f GOLOGH STATE
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Son olarak, giincel bir sistematik derleme, geng basketbol antrendrlerinin
yalnizca %20’sinin 1sinma rutinlerine aerobik, geviklik, kuvvet ve denge
bilegenlerinin tamamini dahil ettigini; 6zellikle denge bileseninin %30°dan
daha az kullanildigini ortaya koymusgtur (Riisdnen et al., 2021). Bu bulgu,
basketbol antrenorlerinin yapilandirilmig ve sakatlanma onleme odakl
isinma programlarini benimseme konusunda daha fazla egitime ihtiyag
duyduklarini gostermektedir.

Profesyonel diizeyde basketbolda 1sinma protokollerinin planlanmasi ve
uygulanmasi, EuroLeague ve Tiirkiye Basketbol Stiper Ligi takimlarinda
giderek daha yapilandirilmig ve bireysellestirilmig bir yaklagim gergevesinde
ele alinmaktadir. Bu siiregte teknoloji destekli yiik izleme sistemleri, 1sinma
stirecinin hem performans hazirhigi hem de sakatlanma Onleme agisindan
optimize edilmesinde merkezi bir rol iistlenmektedir. 2024-2025 sezonunda
Fenerbah¢e Beko Istanbulun EuroLeague sampiyonluguna ulagmasi,
bagantrenér Sariinas Jasikevidiusun disiplinli ve veri temelli performans
hazirhk yaklagimmin sahaya yansimast olarak degerlendirilmektedir.
Fenerbahge teknik ekibi, mag¢ oncesi hazirlik stirecinde RAMP ¢ergevesine
dayalh 22-25 dakikalik yapilandirilmig bir 1sinma rutini uygulamakta;
bu rutin, oyuncularin sakatlik Oykiisii, yorgunluk diizeyi ve bireysel
fizyolojik ihtiyaglarina gore mikro diizeyde uyarlanmaktadir. Benzer
sekilde, EuroLeague’in en istikrarli organizasyonlarindan biri olan Real
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Madrid, kondisyon ve performans departman: biinyesinde spor bilimciler,
fizyoterapistler ve kondisyon uzmanlarindan olusan entegre bir yapi
kullanmakta; 1sinma protokollerini oyuncularin bireysel profillerine gore
kisisellestirmektedir. Real Madrid’in 2023-2024 sezonunda kazandig:
Supercopa Endesa bagarisinda, mag ve antrenman Oncesi 1sinma rutinlerinin
disiplinli ve tutarh bi¢gimde uygulanmasinin 6nemli katki sagladig:
bildirilmektedir. Yogun mag¢ takvimlerinin yonetilmesi agisindan farkl
stratejiler benimseyen kuliipler de bulunmaktadir. FC Barcelona, 2024
sezonunda Lliga Catalana sampiyonluguna ulagtigi siiregte, turnuva
maglar1 arasindaki kisa toparlanma araliklarini (2448 saat) dikkate alarak
kisaltilmig 1sinma protokolleri uygulamig; bu protokollerde post-activation
potentiation (PAP) etkisinden ziyade noromiiskiiler uyarilma diizeyinin
korunmasina ve eklem hareketliliginin siirdiiriilmesine odaklanmistir.
Panathinaikos Atina ise 2023-2024 EuroLeague sezonunda Final Four’a
ulagtigi donemde KINEXON Sports ile ig birligine giderek KINEXON
PERFORM giyilebilir izleme sistemini kullanmaya baglamistir (KINEXON
Sports, 2024). Bu teknoloji sayesinde kondisyon ekibi, 1sinma siirecinde
oyuncularin yiik gostergelerini (player load, yliksek siddetli efor sayisi,
ivmelenmeler ve sigrama frekansi) gergek zamanli olarak takip edebilmekte
ve mag 6ncesi 1stnmanin yogunlugunu oyuncularin anlk fiziksel durumlarina
gore diizenleyebilmektedir. Tiirkiye Basketbol Siiper Ligi ve EuroLeague’de
es zamanl olarak miicadele eden Anadolu Efes ise yogun fikstiir kogullart
nedeniyle toparlanma odakli 1s1nma stratejileri benimsemekte; 6zellikle art
arda oynanan maglar oncesinde 1s1nma siiresini 18-20 dakikaya indirirken,
noromiiskiiler aktivasyona ayrilan zamam artirarak sakatlanma riskini
azaltmay1 hedeflemektedir.

Teknoloji entegrasyonu baglaminda, KINEXON Sports ve GPS
tabanli izleme sistemleri EuroLeague kuliipleri arasinda yaygin bi¢imde
kullanilmaktadir.  EuroLeague’in 2025 yilinda mag igi  giyilebilir
teknolojilerin kullanimini resmi olarak onaylamasi, basketbolda performans
izleme uygulamalart agisindan Onemli bir doniim noktast olarak
degerlendirilmektedir (KINEXON Sports, 2025). Bu gelisme ile birlikte
teknik ekipler, yalnizca antrenmanlarda degil, miisabakalar sirasinda da
oyuncularinyiik gostergelerini (player load, yiiksek siddetli eforlar, ivmelenme
ve yavaglamalar, sigrama sikhig1) gergek zamanli olarak izleyebilmekte;
elde edilen veriler rotasyon kararlarinin optimize edilmesi, yorgunluk
kaynakli yumugak doku sakatlanmalarinin azaltilmas: ve bireysellegtirilmig
toparlanma protokollerinin olugturulmas: amaciyla kullanilmaktadir. FC
Bayern Basketball ve Zalgiris Kaunas gibi kuliiplerin kullandigi KINEXON
COMPETE Vision adli yapay zeka destekli gut analiz sistemi ise antrenman
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ve 1sinma siirecinde atilan tiim sutlarin otomatik olarak kaydedilmesine
ve analiz edilmesine olanak taniyarak, 1sinma sirasindaki gut verimliliginin
nesnel bigimde degerlendirilmesini  saglamaktadir (KINEXON  Sports,
2024). Olimpia Milano Performans Direktorii Kostas Chatzichristos’un
da vurguladig: tizere, KINEXON teknolojisinin uzun yillardir antrenman
yikii ve toparlanma yonetiminde kullanilmas1 6nemli avantajlar sunmakta;
mag i¢i giyilebilir teknoloji onay1 ise antrenman ile miisabaka arasindaki veri
boslugunu kapatarak performansin daha gergek¢i bicimde modellenmesine
katki saglamaktadir (KINEXON Sports, 2025). Son olarak, yapilandirilmig
1sinma protokollerinin sahadaki etkinligi yalnizca bilimsel tasarima ve teknoloji
kullanimina degil, ayn1 zamanda antrenorlerin ve kondisyon uzmanlarinin
bu protokolleri dogru ve tutarh bigimde uygulayabilmesine baghdir.
Isinma siirecinde toplanan verilerin dogru yorumlanmasi, oyuncularin
optimal performans araliginda ¢alisip ¢aliymadiklarinin degerlendirilmesi
ve gerektiginde anlik miidahalelerin yapilabilmesi, teknik ekibin bilgi ve
deneyim diizeyiyle dogrudan iliskilidir. Giincel ¢aligmalar, antrentrlerin
sakatlanma 6nleme odakli 1s1nma programlarini uygulama konusunda hélen
egitime ihtiya¢ duyduklarini; 6zellikle denge, noromiiskiiler aktivasyon ve
PAP bilegenlerinin yeterince kullanilmadigini gostermektedir (Raisanen et
al., 2021). Bu baglamda, antrendr egitim programlarinin giincellenerek
cagdas 1s1nma bilimi ve performans izleme teknolojilerini igerecek sekilde
yeniden yapilandirilmasi ve kondisyon uzmanlari ile antrenorler arasinda
entegre bir ¢aligma modelinin benimsenmesi 6nerilmektedir.

Bu boliim, basketbolda i1sinmanin  bilimsel temellerini, modern
uygulamalarin1 ve sakatlanma onleme stratejilerini kapsamli bi¢imde ele
almugtir. Literatiir taramasi, RAMP protokoliiniin basketbol igin etkili bir
gergeve sundugunu, ancak protokoliin basketbola 6zgii hareket kaliplarina
gore uyarlanmasi gerektigini gostermektedir. Isinmanin  performans
tizerindeki etkisi, yalmzca protokoliin igerigi degil, aym zamanda
zamanlamas, stiresi ve uygulama tutarlilig tarafindan da belirlenmektedir. Bu
baglamda, antrendrler ve kondisyon uzmanlarinin ‘ne yapilacagy’ kadar ‘nasil
ve ne zaman yapilacagr’ konusunda da bilgilendirilmesi gereklidir. Gelecek
aragtirmalarin odaklanmasi gereken alanlar gunlardir: (1) Basketbola 6zgii
sakatlanma 6nleme programlarinin gelistirilmesi ve uzun vadeli etkinliginin
degerlendirilmesi, (2) 1smnma-mag arasindaki optimal siirenin ve ‘yeniden
isinma’ stratejilerinin etkinliginin aragtirtlmasi, (3) farkll yas gruplar ve
cinsiyet i¢in 1smnma protokollerinin bireysellestirilmesi, (4) diigiik maliyetli
teknoloji alternatiflerinin gelistirilmesi.

Son olarak, 1sinmanin sadece ‘performans hazirhgr’ degil, ayn1 zamanda
‘uzun vadeli atletik geligim’ ve ‘sakatlanma 6nleme’ siirecinin kritik bir bilegeni
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olarak goriilmesi gerektigi vurgulanmalidir. Basketbol antrenérlerinin
ve kondisyon uzmanlarmin i1sinma konusundaki bilgi ve becerilerinin
giiglendirilmesi, sporcularin hem performans hem de saghk agisindan
optimal sonuglar elde etmesi i¢in gereklidir.
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