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(074

Bu g¢aligmanin amaci, geng futbolcularda unilateral (tek bacak) ve bilateral (¢gift bacak) pliometrik antrenmanlarin dikey
sigrama (CMJ), 20m siirat ve Proagility ¢eviklik performanslar iizerindeki etkilerini incelemek ve iki farkli antrenman
modelini birbiriyle karsilagtirmaktir. Aragtirmaya yas ortalamalar1 17,21 olan 24 erkek futbolcu goniillii olarak katilmustir.
Sporcular homojen olarak Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu (UPAG, n=12) ve Bilateral Pliometrik Antrenman Grubu
(BPAG, n=12) seklinde ikiye ayrilmistir. Gruplara haftada 3 giin olmak tizere 8 hafta boyunca kendi protokollerine uygun
pliometrik antrenman programi uygulanmigtir. Katilimcilarin dikey sigrama, siirat ve ceviklik 6lgimleri antrenman
periyodundan bir hafta 6nce (0n test) ve son antrenmandan bir hafta sonra (son test) olacak sekilde alinmistir. Verilerin
analizinde Tki Yo6nlii Tekrarli Olciimler ANOVA testi kullanilmustir. Analiz sonuglari, her iki grupta da dikey sigrama, 20m
stirat ve ¢eviklik performanslarinda 6n testten son teste istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir gelisim gerceklestigini
gostermistir (p <,001). Antrenman yontemlerinin birbirine kars1 gelisim iistiinliigiinii inceleyen Zaman x Grup ortak etkisi
stirat (p =,127) ve ceviklik (p =,800) testlerinde anlamli bulunmamustir. Dikey sigrama (CMJ) performansinda ise gruplarin
geligim oranlar1 arasindaki fark istatistiksel anlamlilik sinirinda kalmistir (p = ,053; np2 =,160). Alt1 haftalik unilateral ve
bilateral pliometrik antrenmanlarin gen¢ futbolcularin sigrama, siirat ve geviklik performanslarini gelistirmede benzer
diizeyde etkili oldugu saptanmistir. Iki antrenman modelinin de atletik performansi artirmada birbirine alternatif olarak
sahada verimle kullanilabilecegi; bununla birlikte unilateral antrenmanlarin dikey sigrama iizerinde daha yiiksek bir etki
biiytikligi egilimi sergiledigi sonucuna varilmustir.

Anahtar Terimler: Pliometrik antrenman, unilateral, bilateral, futbol, atletik performans.
Abstract

The objective of this study was to investigate the effects of unilateral (single-leg) and bilateral (double-leg) plyometric
trainings on countermovement jump (CMJ), 20m sprint, and Proagility agility performances in youth soccer players, and to
compare these two different training models with each other. Twenty-four male soccer players with a mean age of 17.21
years participated in the study voluntarily. The players were homogeneously divided into two groups: the Unilateral
Plyometric Training Group (UPTG, n=12) and the Bilateral Plyometric Training Group (BPTG, n=12). The groups
performed a plyometric training program tailored to their respective protocols for 2 days a week over 6 weeks. The
participants' countermovement jump, sprint, and agility measurements were performed one week prior to the training period
(pre-test) and one week after the last training session (post-test). Two-Way Repeated Measures ANOVA was used for data
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analysis. The results indicated that both groups showed statistically highly significant improvements from pre-test to post-
test in countermovement jump, 20m sprint, and agility performances (p < .001). The Time x Group interaction effect, which
evaluates the developmental superiority of the training methods against each other, was not found to be significant in sprint
(p = .127) and agility (p = .800) tests. For the countermovement jump (CMJ) performance, the difference between the
development rates of the groups remained at the borderline of statistical significance (p = .053; np2 = .160). It was
concluded that six weeks of unilateral and bilateral plyometric training were similarly effective in improving jump, sprint,
and agility performances in youth soccer players. Both training models can be utilized effectively in the field as alternatives
to each other for enhancing athletic performance; nevertheless, unilateral training tended to exhibit a higher effect size trend
on countermovement jump performance.

Keywords: Plyometric training, unilateral, bilateral, soccer, athletic performance.

INTRODUCTION

Futbol tiim diinyada oldugu gibi tilkemizde de oldukg¢a ragbet goren popiiler bir spor dalidir (Ramirez-
Campillo et al., 2015). Cesitli teknik, taktik becerilerin yani sira futbolda mutlak basarinin
saglanabilmesi icin futbolcularin fiziksel ve fizyolojik yapilarmin en iist seviyede olmasi
gerekmektedir (Uzunhasan et al., 2024). Futbol enerji sistemleri bakimindan aerobik temelli olup
icerisinde anaerobik parametrelerin bulundugu ve bu parametrelerin doniisiimlii olarak kullanildig1 bir
spor brangidir (Beato et al., 2018). Futbolcular 90 dakikalik bir futbol miisabakasinda yaklagik 12-13
km mesafe kat etmektedirler, bu kat ettikleri mesafe incelendiginde yiiriime, jogging, sprint, sigrama,
yon degistirme, ivmelenme ve yavaglama gibi eylemler oldugu goriilmektedir (Aloui et al., 2021).
Gilinlimiiz futbolu ge¢mise kiyasla ¢ok daha tempolu, yogun ve hizli karar verilmesi gereken bir
yapiya donlismiistiir. Oyunun bu degisen ritmi, oyuncularin sik sik yon degistirme, ani hizlanma ve
yiiksek hizda kosular yapma gibi fiziksel taleplere uyum saglamasini zorunlu kilmaktadir (Altmann et
al., 2019). Performansi sekillendiren temel unsurlardan olan siirat ve g¢eviklik parametreleri,
sistematik, planli ve uygun olan antrenman programlariyla gelistirilmelidir (Sun et al., 2025).
Futbolda sirat ve geviklik yeteneginin gelistirilmesi igin gesitli antrenman yontemleri kullanilmugtir.
Bu antrenman yontemlerinden, sahada antrendrler tarafindan en ¢ok tercih edileni alt ekstremite
giiclinii artirmaya yonelik gergeklestirilen pliometrik antrenman yontemidir (Thapa et al., 2021).
Pliometrik antrenman, kisa slirede maksimum seviyede gii¢ iiretebilme kapasitesini artirmak igin
yapilan bir antrenman yontemidir (Matuszczyk et al., 2025). Bu antrenman yonteminin temelinde
gerilme kisalma doniisii (GKD) yatmaktadir. Eksantrik bir kasilmanin hemen arkasina gerceklestirilen
konsantrik bir kasilma ile potansiyel enerjinin serbest birakilmasi ile gili¢ ¢iktisini gelistirmek igin
gerceklestirilmektedir (Huang et al., 2023). Futbol bransinda pliometrik antrenmanlar unilateral (tek
tarafli) ve bilateral (gift tarafli) sekilde antrendrler tarafindan uygulanmaktadir (Zhang et al., 2025).
Giincel arastirmalar unilateral ve bilateral pliometrik antrenman yontemlerinin performans ¢iktilari
tizerindeki etkilerinin farklilik gosterebilecegini belirtmektedir. Bilateral calismalar alt ekstremite
kuvvetinin artirilmasinda yiiksek dis yiiklerin kullanilmasina olanak saglamasi nedeniyle antrenman
programlarinda sik¢a yer almaktadir. Buna karsin tek tarafli pliometrik antrenmanlar futbolun
gereksinimlerinden olan siirat, ¢eviklik, yon degistirme gibi spor dalina 6zgii eylemlere daha fazla
benzerlik gostermesi nedeniyle daha spesifik bir yaklasim tarzi olarak degerlendirilmektedir (Drouzas
et al., 2020). Mevcut literatiirde yapilan arastirmalarda genellikle pliometrik antrenmanlarin siirat ve
ceviklige etkisi lizerine odaklanmistir. Bilateral ve Unilateral pliometrik antrenmanlari dogrudan
karsilagtirmali ¢aligmalari son yillarda artmis olsa da, mevcut kanitlar daginik ve bulgular ¢eligkilidir
(Zhang et al., 2026).

Bu durum futbol bransinda bilateral ve unilateral pliometrik antrenman ydntemlerinin hangisinin daha
etkili olduguna yonelik spesifik bilimsel eksikligi ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda gergeklestirilen
caligmanin temel amaci bilateral ve unilateral olarak uygulanan pliometrik antrenman yontemlerinin
stirat ve g¢eviklige etkisini incelemektir. Elde edilecek bulgularin futbol da unilateral ve bilateral
pliometrik yontemlerin hangisinin daha etkili olduguna yonelik literatiirdeki sinirli bulgulara bilimsel
katki sunmas1 amaglanmaktadir.
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Hipotezler

H1: Bilateral pliometrik antrenman uygulamalari; U17 kategorisi futbolcularin alt ekstremite kuvvet
(CM)), siirat (20m) ve geviklik (Proagility) performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim
gosterir.

H2: Unilateral pliometrik antrenman uygulamalari; sporcularin alt ekstremite kuvvet (CMJ), siirat
(20m) ve ceviklik (Proagility) performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim saglar.

H3: Unilateral pliometrik antrenman grubu ile bilateral pliometrik antrenman grubunun alt ekstremite
kuvvet, siirat ve geviklik performanslarindaki gelisim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark vardir.

METOT
Arastirmanin Modeli

Aragtirma, On test-son test 6lgiimlerinin alindig: iki deney gruplu randomize deneysel arastirma deseni
kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Katilimeilar rastgele atama yontemiyle unilateral pliometrik antrenman
grubu (UPAG) ve bilateral pliometrik antrenman grubu (BPAG) olmak (zere iki deney grubuna
ayrilmistir.

Evren ve drneklem

Arastirmanin evrenini U19 Gelisim Ligi 1. Grup'ta miicadele eden futbolcular, 6rneklemini ise
Pendikspor U19 takiminda oynayan ve arastirmaya goniilli olarak katilan 24 erkek futbolcu
olusturmustur. Calismaya katilacak olan tiim geng¢ futbolcularin Tiirkiye Futbol Federasyonu
tarafindan verilen futbolcu lisansina sahip olmasi sebebiyle saglik muayeneleri her yil diizenli olarak
yapilmaktadir. Arastirma icin Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul
onay1 dogrultusunda calismada yer alan goniilliiler ve ebeveynleri ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis
ve 18 yasin1 doldurmus bireylerin kendilerinden, 18 yasini doldurmamis bireylerin ailelerinden imzali
izin belgeleri alinmistir. Calismada yer alacak olan futbolcularin bagli oldugu futbol kulipleri
uygulanacak testler hakkinda bilgilendirilmis ve imzali izin belgeleri almmistir. Calisma igin
katilimcilardan tcret talep edilmemis veya katilimcilara 6denmemistir.

Calismaya Dahil Edilme Kriterleri: 19 yas alti en az 5 yil lisansh futbolcu olmak, ¢alismaya
goniillii olarak alt1 hafta boyunca haftada 3 giin c¢alismaya katilmaya miisait olmak ve spor
gecmislerinde veya arastirma baslangicinda herhangi bir fiziksel yaralanmaya sahip olmamak.

Calismadan Cikarilma Kriterleri: Belirtilen ¢alisma planlamasina devam edilmemesi, herhangi bir
rahatsizliklarinin veya yaralanmalarin ortaya ¢ikmasi ya da olusmasi ve goniillii olarak c¢alismadan
ayrilmayi talep etmek

Deneklerin Gruplara Ayrilmasi: Arastirmamiza katilan goniillii geng futbolcular rastgele gruplara
ayirma yontemine gore bilateral ploimetrik antrenman grubu ve unilateral pliometrik antrenman grubu
olarak arastirma gruplarina dagitilmistir.

Veri toplama araclan

Arastirmaya dahil edilen tiim futbolcularin kendilerinden "Gontillii Onam Formu", yasal vasilerinden
ise "Veli Onam Formu" almmistir. Caligmanin tiim asamalar1 insan haklarin1 koruyan Helsinki
Bildirgesi ilkelerine tam uyumlu olarak ve Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu'nun
26.02.2026 tarihli ve 497 sayil1 izni dogrultusunda yiirtitilmastar.

Katilimcilardan gerekli yasal ve goniillii onaylar toplandiktan sonra; yas, boy uzunlugu ve viicut
agirhigr gibi demografik ve antropometrik bilgileri alinarak veri toplama formuna kaydedilmistir.
Olgiim prosediirlerine gecilmeden &énce sporculara testlerin igerigi ve nasil gergeklestirilecegi
hakkinda detayli bilgilendirme ve toplantist yapilmistir. Katilimcilarin performans testleri dikey
sigrama (Countermovement Jump (CMJ), 20 metre siirat ve Proagility ceviklik testleri) ve
antropometrik Ol¢limleri aynmi giin icerisinde gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda on test
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Olciimleri antrenman uygulamasindan bir hafta once, son test Olgiimleri ise son antrenman
uygulamasindan bir hafta sonra olacak sekilde planlanmis ve kayit altina alinmistir.

Antrenman Programi:

Uygulanan pliometrik antrenman programi, unilateral ve bilateral antrenman gruplarina 6zgi
egzersizlerden olusturulmus olup, calisma siiresince planlanan yiiklenme diizeni Tablo 1'de

sunulmustur.

Tablo 1. Futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenman programi.

Set x
Hafta UPAG BPAG Tekrar Sayisi
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
1 . . : . 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
5 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
; - : - 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
3 : - : s 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
4 : . : . 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
5 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
6 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
7 : - : - 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
8 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg 3x10

Lateral Hurdle jump

hurdle jump, single leg lateral jump

Tablo 1 incelendiginde, unilateral ve bilateral pliometrik antrenman gruplarina uygulanan
egzersizlerin ayn1 antrenman hacmi (set x tekrar) korunarak yalnizca uygulama bigimi agisindan
farklilastirildigr goriilmektedir. Bu planlama ile antrenman yiikiiniin standartlastirilmas1 ve gruplar
arasindaki karsilagtirmanin daha giivenilir sekilde yapilmasi amaglanmustir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics (Siiriim 26.0) paket
programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p < ,05 olarak
kabul edilmistir. Katilimcilarin yas, boy, viicut agirligi ve spor yasi gibi demografik 6zelliklerine ait
veriler ile test performanslar1 (Dikey Sigrama, 20m Siirat ve Proagility) Ortalama ve Standart Sapma
olarak gosterilmistir.

Uygulanacak istatistiksel yontemlerin belirlenmesi amactyla oOncelikle verilerin parametrik test
varsayimlarini  karsilama durumlari incelenmistir. Bu dogrultuda, verilerin normal dagilima
uygunlugu Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis) katsayilari ile degerlendirilmistir. Elde edilen
Carpiklik ve Basiklik degerlerinin ise +2 ile -2 sinirlari igerisinde kaldigr belirlenmistir (George &
Mallery, 2010). Bu bulgular dogrultusunda verilerin normal dagilim sergiledigi saptanmis ve
analizlerde parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir.

Unilateral ve Bilateral pliometrik antrenman gruplarimin kendi icindeki on test ve son test
degisimlerini (grup ici karsilastirma) incelemek amaciyla Bagimli Orneklemler t-Testi (Paired
Samples t-Test) uygulanmistir. Antrenman yontemlerinin (Unilateral vs. Bilateral) ve zamana bagl
(On test vs. Son test) dlciimlerin performans testleri tizerindeki ana etkilerini ve Zaman x Grup ortak
etkisini belirlemek amaciyla ki Yonlii Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Two-Way Repeated
Measures ANOVA) kullanilmistir. Analiz 6ncesinde kiiresellik (sphericity) varsayimi Mauchly's testi
ile kontrol edilmis ve varsayimin karsilandigr goriilmiistir (p > ,05) (Field, 2024). Gruplar aras1 ve
grup ici ¢oklu karsilastirmalarda Bonferroni diizeltmesi tercih edilmistir. Istatistiki analizlerin
anlamliligim ve etki diizeylerini belirlemek amaciyla Kismi Eta Kare etki biiyiikliigi katsayisi
hesaplanmis; elde edilen degerler kiiciik (,01), orta (,06) ve bliyikk (,14) etki diizeyleri olarak
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siniflandirilmigtir. Tim bulgular ve tablolar Amerikan Psikoloji Dernegi (APA 7) standartlarina
uygun olarak raporlanmustir.

RESULTS
Unilateral ve bilateral antrenman grubu katilimcilarinin demografik 6zellikleri Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Unilateral ve bilateral antrenman grubu katilimcilarinin demografik 6zellikleri.

Degiskenler UPAG (n=12) BPAG (n=12)
(M£SS) (M=SS)
Yas (y1l) 17,17+0,39 17,25+0,45
Boy (cm) 174,83+3,43 178,4246,30
Viicut Agirhigi (kg) 71,05%3,04 72,17+3,40
Spor Gegmisi (y1l) 6,58+0,51 6,17+0,39
M: Ortalama, SS: Standart Sapma, , n: Katilimcilar, UPAG: Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu, BPAG: Bilateral Pliometrik
Antrenman Grubu

Aragtirmaya katilan Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu (UPAG) ve Bilateral Pliometrik
Antrenman Grubu (BPAG) sporculariin demografik ve antropometrik o&zelliklerine iliskin
tanimlayici istatistikler Tablo 2’de sunulmustur. Tablo 2’de, UPAG yas ortalamas1 17,17 + 0,39 yil,
boy ortalamasi 174,83+3,43 cm, viicut agirligi ortalamast 71,05+3,04 ve Spor gecmisleri 6,58+0,51
yil; BPAG yas ortalamasi ise 17,25+0,45 yil, boy ortalamasi 178,424+6,30 cm, viicut agirliklar
72,1743,40 kg ve spor gegmisleri 6,17+0,39 y1l bulunmustur.

Tablo 3. Performans testlerine ait verilerinin tanimlayici istatistikleri ve ¢arpiklik basiklik degerleri.

Grup  Degiskenler n Min. Maks. Ortalama Standart Sapma Carpikhik Basikhik
CMJ On Test (cm) 12 41,20 50,30 44,49 2,83 ,91 ,09
CMJ Son Test (cm) 12 4240 51,10 45,54 2,71 ,87 -,01

BPAG Siirat On Test (sn) 12 3,05 3,37 3,22 11 -,10 -1,47
Sirat Son Test (sn) 12 3,04 3,36 321 ,109 -,10 -1,39
Ceviklik On Test (sn) 12 2,31 2,48 2,38 ,05 49 -, 71
Ceviklik Son Test (sn) 12 2,30 2,47 2,37 ,05 58 -,65
CMJ On Test (cm) 12 42,50 49,10 45,25 2,15 48 -,88
CMJ Son Test (cm) 12 43220 50,20 46,12 2,22 A7 -,72

UPAG Siirat On Test (cm) 12 2,90 3,45 3,20 14 -,44 A7
Siirat Son Test (sn) 12 2,89 3,43 3,19 14 - 47 37
Ceviklik On Test (sn) 12 2,34 2,51 2,39 ,05 1,00 ,02
Ceviklik Son Test (sn) 12 2,33 2,49 2,38 ,05 1,03 24

UPAG: Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu, BPAG: Bilateral Pliometrik Antrenman Grubu, n: Kattlimcilar, Min: En az, Maks.En fazla

Arastirmada elde edilen performans testlerine (CMJ, Siirat 20m ve Pro Agility) ait 6n test ve son test
verilerinin gruplara gore normallik dagilim sonuglari Tablo 3'te gosterilmistir. Yapilan analizler
sonucunda, Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu (UPAG) ve Bilateral Pliometrik Antrenman
Grubu (BPAG) sporculariin tiim 6l¢iimlerine ait Carpiklik ve Basiklik degerlerinin +2 ile -2 sinirlar
arasinda yer aldigi gorilmiistiir.

Tablo 4. Unilateral ve bilateral pliometrik antrenman gruplarmin 6n test ve son test ortalama
degerlerinin karsilagtirilmas.

Degisken / Grup On Test (M+SD)  Son Test (M%SD) Etki (Source) F p np2

CMJ (cm) Zaman 45891 <,001 ,954
Unilateral (n=12) 45,25+2,15 46,12+2,22 Grup 0.44 514 ,020
Bilateral (n=12) 44,49+2,83 4554+2,71 Zaman x Grup 4.20 ,053 ,160
Slrat 20m (sn) Zaman 141,43 <,001 ,865
Unilateral (n=12) 3,20+0,14 3,19+0,14 Grup 0,16 ,689 ,007
Bilateral (n=12) 3,22+0,11 3,21+0,10 Zaman x Grup 2,51 ,127 ,103
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Tablo 5 (Devami). Unilateral ve bilateral pliometrik antrenman gruplarmim ©On test ve son test
ortalama degerlerinin karsilastirilmast.

Degisken / Grup On Test (M+SD)  Son Test (MxSD) Etki (Source) F p np2
ProAgility (sn) Zaman 183,93 <,001 ,893
Unilateral (n=12) 2,39+0,05 2,38+0,05 Grup 0,41 ,527 ,018
Bilateral (n=12) 2,38+0,05 2,37+0,05 Zaman x Grup 0,07 0,8 ,003

Arastirmaya katilan sporcularin dikey sigrama (CMJ), 20m siirat ve Proagility ceviklik
performanslarmin antrenman yontemine (Unilateral vs. Bilateral) ve zamana (On test vs. Son test)
gore degisimini inceleyen iki Yénlii Tekrarli Olgiimler ANOVA sonuglari Tablo 4'te sunulmustur.
Buna gore, dikey sigrama (CMJ) performansinda zamanin ana etkisinin istatistiksel olarak ileri
diizeyde anlamli oldugu saptanmistir (F=458,91; p <,001; np2=,954). Grup ayrimi yapilmaksizin tiim
sporcularin CMJ performanslarinda 6n testten son teste anlamli bir artis gergeklesmistir. Antrenman
yontemlerinin dikey sigrama iizerindeki gelisim hizlarini1 kiyaslayan Zaman x Grup etkisi istatistiksel
anlamlilik sinirinda kalirken (F=4,20; p = ,053; np2=,160), hesaplanan kismi eta kare degeri
antrenman yoOnteminin pratik acidan yiiksek diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip olduguna isaret
etmektedir. Gruplari genel performans ortalamalar1 (gruplarin ana etkisi) arasinda ise anlamli bir fark
bulunmamaktadir (F=0,44; p = ,514; np2=,020).

Siirat performansi sonuglar1 incelendiginde, zamanin ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (F=141,43; p <,001; mp2=,865). Bu sonug, uygulanan antrenman programlarinin
sporcularin 20m siirat siirelerini anlamli derecede azalttigim gostermektedir. Ote yandan, Unilateral
ve Bilateral gruplarin siirat performansindaki gelisim diizeyleri arasindaki farki gosteren Zaman x
Grup ortak etkisinin (F=2,51; p = ,127; np2=,103) ve gruplar arasi ana etkinin (F=0,16; p = ,689;
np2=,007) istatistiksel olarak anlaml1 olmadig1 saptanmustir.

Proagility c¢eviklik performansina ait sonuglar, zamanin ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli
oldugunu ortaya koymustur (F=183,93; p <,001; np2=,893). Bu bulgu, her iki antrenman y0nteminin
de sporcularin c¢eviklik siirelerini anlamli diizeyde gelistirdigini gdstermektedir. Antrenman
yontemlerinin ¢eviklik performansindaki gelisim oranlar lizerindeki etkisini inceleyen Zaman x Grup
ortak etkisi (F=0,07, p = ,800; np2=,003) ile gruplarin genel ceviklik performans duzeylerini
kiyaslayan gruplar arast ana etki (F=0,41; p = ,527; np2=,018) istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir.

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Arastirmamizda, 19 yas alti erkek futbolcular {lizerinde yapilan 8 haftalik unilateral ve bilateral
pliometrik antrenman programinin, sporcularin dikey si¢rama, siirat ve c¢eviklik performanslart
iizerindeki etkileri incelenmistir. Caligma, deneysel bir arastirma deseni kullanilarak yapilmis olup,
toplamda 24 erkek futbolcu yer almustir. Bu sporcular, unilateral ve bilateral antrenman grubu rastgele
atama yontemiyle iki gruba ayrilmistir. Her grup 12 erkek sporcu igermektedir. Her iki gruba da
haftada li¢ giin, toplam sekiz hafta siiresince 6zel olarak hazirlanmig bir pliometrik antrenman
programi uygulanmistir. Pliometrik antrenmanlar, futbolcularin hiz, kuvvet, ¢eviklik ve patlayici giic
gibi performans parametrelerini gelistirmeyi amaglamisgtir.

Elde edilen bulgular, her iki antrenman modelinin de gen¢ futbolcularin atletik performans
bilesenlerini gelistirmede onemli katkilar sagladigin1 ortaya koymaktadir. Literatiir incelendiginde,
pliometrik antrenmanlarin kas-tendon Unitesinin gerilme-kisalma doéngiisiinii (GKG) optimize ederek
patlayici giicli, noéromiiskiiler koordinasyonu ve koordinatif 6zellikleri gelistirdigi bilinmektedir
(Ramirez-Campillo et al., 2015). Arastirmamizin zaman ana etkisi bulgular1 bu teorik altyapiyi
destekler niteliktedir; zira hem unilateral hem de bilateral antrenman gruplarinda dikey si¢crama
(CMJ), 20m siirat ve Proagility ceviklik performanslarinda 6n testten son teste istatistiksel olarak ileri
diizeyde anlamli gelisimler goriilmiistiir (p <,001). Bu durum, haftada 3 giin olmak {izere uygulanan 8
haftalik pliometrik antrenman programinin, geng¢ futbolcularin motorik 6zelliklerinde maksimal
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kronik adaptasyonlar gelistirmek i¢cin son derece yeterli bir siire ve yogunlukta oldugunu
gostermektedir.

Caligmanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri, dikey sigrama (CMJ) performansindaki degisimdir.
Unilateral ve bilateral gruplarin gelisim oranlar1 arasindaki fark istatistiksel anlamlilik sinirinda
kalmis (p = ,053), ancak yiiksek bir etki biiyiikliigii (np2 = ,160) sergilemistir. Bu bulgu, 8 haftalik
siireg boyunca uygulanan unilateral pliometrik egzersizlerin ¢ift bacak sigrama performansi iizerinde
pratik agidan daha baskin bir gelisim egilimi (trend) yaratabilecegine isaret etmektedir. Spor bilimleri
literatiiriinde bu durum "bilateral acik" (bilateral deficit) kavramu ile agiklanmaktadir. Tek bacakla
yapilan maksimal kasilmalarin, her bir bacagin bagimsiz motor {inite katilimini ve noéral siirliclisiinii
daha fazla uyardigi, bu sayede alt ekstremite patlayici giiciinii artirmada bilateral egzersizlere kiyasla
ek bir avantaj saglayabilecegi diistiniilmektedir (Ramirez-Campillo et al., 2015; Drouzas et al., 2020;
Zhang et al., 2025).

Siirat (20m) ve ceviklik (Proagility) performanslari incelendiginde ise gruplarin gelisim hizlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Siirat: p = ,127; Ceviklik: p = ,800). Bu
sonug, haftada 3 giin uygulanan yiklenmelerin, her iki antrenman modelinde de siirat kosusu
sirasindaki zemin temas siiresini kisaltmada ve yon degistirme sirasindaki eksantrik-konsantrik kas
geciglerini hizlandirmada benzer fizyolojik adaptasyonlar olusturdugunu gostermektedir. Futbol
bransinin dogasi geregi hem tek bacak iizerinde yapilan ani yon degistirmeleri (unilateral) hem de ¢ift
bacakla yapilan stabilizasyon ve sigrama hareketlerini (bilateral) igermesi, sekiz haftalik yogun
periyodun ardindan her iki antrenman modelinin de sahada birbirinin alternatifi olarak ytksek verimle
kullanilabilecegini dogrulamaktadir.

Literatiir incelendiginde 60 katilimcimin katildigi 6 hafta boyunca erkek futbolcular iizerinde
gerceklesen calismada, unilateral, bilateral ve kombine pliometrik antrenman uygulamalarinin geng
futbolcularda patlayic1 kuvvet, sprint, ¢eviklik ve dayaniklilik performanslarinda anlamli gelismeler
sagladigini bildirilmistir (Ramirez-Campillo et al., 2015). Arastirmacilar 6zellikle unilateral ve
bilateral pliometrik egzersizlerin birlikte uygulandigi kombine antrenman modelinin daha {istiin
performans kazanimlari olusturdugunu belirtmislerdir. Bu durum, futbolun hem tek ayak hem de ¢ift
ayak destek fazlarimi iceren karmasik hareket yapisindan kaynaklanabilir. Calismamizda gozlenen
surat ve geviklik gelisimleri de pliometrik antrenmanlarin néromiiskiiler adaptasyonlar1 artirarak
kuvvet tretim hizimi gelistirmesiyle agiklanabilir. Elde edilen sonuglar, Ramirez-Campillo ve
arkadaslarimin bulgularm destekler niteliktedir. Ozbar ve arkadaslarinin (2020) 1315 yas futbolcular
iizerinde gergeklestirdigi calismada 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda 30 m siirat, ¢eviklik
testleri ve alt ekstremite kuvvet performansinda anlamli gelismeler tespit etmislerdir (Ozbar et al.,
2020). Arastirmamizda gozlenen performans artiglarinin, pliometrik antrenmanlarin gerilme-kisalma
dongiisiiniin etkin kullanimini artirmasi, motor {inite aktivasyonunu gelistirmesi ve ndromiiskiiler
adaptasyonlar1 desteklemesiyle iligkili oldugu belirtilmistir. Mevcut ¢alismamizdan elde edilen slrat
ve ceviklik gelisimleri de benzer fizyolojik mekanizmalarla agiklanabilir. Bu durum, pliometrik
antrenmanlarm geng futbolcularda performans gelisimini olumlu yonde etkiledigini gdstermektedir.

Benzer sekilde “Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 13-14 Yas Grubu Futbolcularda
Dikey Sigrama, Ceviklik, Siirat ve Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi” adli ¢alismada da pliometrik
antrenman sonrasinda sporcularin dikey sigrama, siirat, ¢eviklik ve kuvvet performanslarinda anlaml
gelismeler rapor edilmistir (Yarayan & Miiniroglu, 2020). Calismamizda elde edilen sonuglar da bu
bulgular1 desteklemekte ve pliometrik antrenmanlarin geng futbolcularda performans gelisimi
acisindan etkili bir yontem oldugunu géstermektedir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular, Unal (2024) tarafindan gergeklestirilen calisma ile benzerlik
gostermektedir. Aragtirmaci, 13 yas grubu futbolcular {izerinde uyguladigi 6 haftalik pliometrik
antrenman programi sonucunda 20 metre siirat on test ve son testlerinde %1,41 degisim
kaydetmislerdir. 505 ¢eviklik performansinda ise %-2,21’lik anlamli gelismeler tespit etmistir. Ayrica
pas verme ve top siirme becerilerinde de olumlu degisimler gézlenmistir. Calismada 10 metre sprint
performansinda gruplar arasinda anlamli farkliik bulunmamasina ragmen, 20 metre sprint
performansindaki gelisim pliometrik antrenmanlarin hizlanma ve maksimal siirat Ozelliklerini
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gelistirebildigini gdstermektedir (Unal, 2024). Benzer sekilde ceviklik performansindaki gelismeler,
pliometrik calismalarin néromiiskiiler koordinasyonu artirmasi ve gerilme-kisalma dongiisiinii daha
etkin hale getirmesi ile agiklanmaktadir. Bu dogrultuda ¢aligmamizdan elde edilen siirat ve ¢eviklik
gelisimleri, daha dnceki calisma ile sonuglarla paralellik gostermekte ve pliometrik antrenmanlarin
geng futbolcularda performans gelisimini destekleyen etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir.

An ve ark., (2021), 18-22 yas araligindaki kadin futsal oyuncularinda uyguladiklar1 8 haftalik
pliometrik antrenman programu sonucunda siirat, sigcrama ve c¢eviklik performansinda anlaml
gelismeler tespit etmislerdir. Ozellikle 505 g¢eviklik ve zig-zag testlerinde elde edilen gelismeler,
pliometrik antrenmanlarin yon degistirme becerisini artirdigim1 gostermektedir (Ar et al., 2021).
Farkli yas ve cinsiyet grubunda gerceklestirilmis olmasina ragmen, elde edilen sonuglar mevcut
arastirmada belirlenen siirat ve ¢eviklik gelisimleri ile paralellik gdstermektedir.

Calismamizda sekiz haftalik unilateral ve bilateral pliometrik antrenman programlar1 sonrasinda
sporcularin 20 m siirat ve Pro Agility ¢eviklik performanslarinda anlamli gelismeler belirlenmistir.
Buna karsin antrenman modelleri arasinda gelisim diizeyi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmamistir. Bu bulgular, Uzunhasan (2023) tarafindan geng erkek futbolcular iizerinde
gerceklestirilen c¢alisgmanin sonuglartyla biiyikk 6l¢tide paralellik goéstermektedir. S6z konusu
aragtirmada yas ortalamast 16,00£0,51 yil, boy uzunlugu 177,21+518 cm ve viicut agirlig:
66,20+6,25 kg olan 24 kisiden olusan U17 futbolcu, kontrast antrenman (n=8), pliometrik antrenman
(n=8) ve kontrol grubu (n=8) olmak lzere Ug¢ gruba ayrilmig; deney gruplarina futbol antrenmanlarina
ek olarak 8 hafta boyunca haftada iki giin kuvvet ve gii¢ antrenmanlart uygulanmistir. Uzunhasan
(2023), pliometrik antrenman uygulayan grupta sprint performansi, maksimum sprint hizi, ¢eviklik,
sigrama performansi ve futbola 6zgli dayaniklilik parametrelerinde anlamli gelismeler rapor etmistir.
Ayrica pliometrik antrenmanin elektromekanik gecikme (EMKGQG) siiresini azaltarak néromiiskiiler
fonksiyonlar1 gelistirdigi, buna bagli olarak kaslarin daha kisa siirede kuvvet tiretebildigi belirtilmistir.
Arastirmada pliometrik antrenman grubunda 6n test-son test karsilastirmalarinda sprint, ¢eviklik ve
30-15 Aralikli Fitness Testi performanslarinda anlamli iyilesmeler elde edilirken, deney gruplar
arasinda bazi noromiiskiiler degiskenlerde farkli adaptasyonlar gozlenmistir. Uzunhasan (2023),
performans gelisimlerinin temel nedenini gerilme-kisalma dongiisiiniin daha etkin kullanilmasi, motor
tinite senkronizasyonunun artmasi, kas-tendon kompleksinin elastik 6zelliklerinin gelismesi ve kuvvet
tiretim hizindaki artig ile agiklamaktadir. Ayrica pliometrik antrenmanlarin futbola 6zgli yiiksek
siddetli hareketlerde yer temas siiresini azaltarak sprint ve yon degistirme performansini gelistirdigi
ifade edilmistir. Mevcut ¢aligmada da hem unilateral hem de bilateral pliometrik antrenmanlarin 20 m
stirat ve Pro Agility performansini anlamh diizeyde gelistirmesi, Uzunhasan (2023)'in bildirdigi
ndromiiskiiler adaptasyon mekanizmalarin1 desteklemektedir. Bununla birlikte Uzunhasan (2023)
kontrast ve pliometrik antrenman yontemlerini karsilastirirken, mevcut ¢alismada ayni antrenman
yonteminin iki farkli uygulama modeli (unilateral ve bilateral) degerlendirilmistir. Bu yoniiyle
arastirmamiz, pliometrik antrenmanin uygulanig bigiminin performans Uzerindeki etkisini ortaya
koyarak literatiire katki saglamaktadir. Calismamizda sekiz haftalik unilateral ve bilateral pliometrik
antrenman programlar1 sonrasinda 20 m siirat ve Pro Agility ceviklik performanslarinda anlaml
gelismeler belirlenmigtir. Buna karsin iki antrenman modeli arasinda gelisim diizeyi agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bu bulgular, Hasan (2023) tarafindan erkek futbolcular iizerinde gergeklestirilen randomize kontrollii
calisgmanin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Hasan (2023)’in ¢alismasinda 90 erkek futbolcu
rastgele ii¢ gruba ayrilmistir: pliometrik antrenman grubu (n=30), kuvvet antrenmani grubu (n=30) ve
kontrol grubu (n=30). Her iki deney grubuna 8 hafta boyunca haftada (¢ giin antrenman
uygulanmistir. Pliometrik grup; bounding, hurdling ve drop jump egzersizlerinden olusan bir program
uygularken, kuvvet grubu izometrik diz ekstansiyonu, quadriceps, straight leg raise ve kalga adduktor
kuvvetlendirme egzersizleri gergeklestirmistir. Degerlendirmelerde izometrik quadriceps kuvveti, 50
m sprint ve tek bacak {icli sicrama testleri kullanilmigtir. Arastirma sonunda pliometrik antrenman
grubunda quadriceps izometrik kuvvetinde %38,83, sprint performansinda %20,14, tek bacak iiglii
sicrama performansinda ise %7,78 oraminda anlamli gelisme belirlenmistir (p<,05). Kuvvet
antrenman1 grubunda ise ayni parametrelerde sirasiyla %15,76, %30,26 ve %12,41 oraninda geligsme
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elde edilmis ve bu grubun performans artis1 pliometrik gruptan daha yiiksek bulunmustur.
Arastirmacilar, pliometrik antrenmanin sprint ve fonksiyonel performansi artirmasini gerilme-kisalma
dongiisiiniin daha etkin kullanilmasina, kas-tendon kompleksinin elastik 6zelliklerinin geligsmesine,
interkas koordinasyonunun artmasina ve sinir-Kas sistemindeki adaptasyonlara baglamistir. Ozellikle
eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasindaki gecis siiresinin kisalmasimin daha yiiksek kuvvet
tiretimine ve daha hizli sprint performansina katki sagladigi belirtilmistir. Mevcut ¢alismada unilateral
ve bilateral pliometrik antrenman uygulamalarinin her ikisinin de siirat ve ¢eviklik performansini
anlamli diizeyde gelistirmesi, Hasan (2023)'iin pliometrik antrenmanin sprint performansini
gelistirdigine iliskin bulgularini desteklemektedir. Bununla birlikte Hasan (2023) ¢alismasinda kuvvet
antrenmani1 grubunun pliometrik gruptan daha fazla gelisim gdstermesi, kuvvet gelisiminin sprint
performansinin 6nemli belirleyicilerinden biri oldugunu ortaya koymaktadir. Buna karsilik mevcut
arastirmada iki farkli pliometrik uygulama modeli karsilastirilmis ve her iki yontemin de benzer
diizeyde performans gelisimi sagladigi belirlenmistir. Bu durum, performans gelisiminde temel
etkenin pliometrik yliklenmenin varligi oldugu, uygulama big¢iminin ise gen¢ futbolcularda benzer
adaptasyonlar olusturabilecegini diistindiirmektedir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular, Ince (2018) tarafindan 8 hafta boyunca gen¢ futbolcular iizerinde
gerceklestirilen ¢alisma ile paralellik gostermektedir (Ince, 2018). Arastirmaci, haftada 3 giin
pliometrik antrenman programi uygulanan sporcularin siirat 6n test ve son test 4.79+0.22 4,23+0.16
anaerobik gii¢ 0n test ve son test 122.56+4.87 133.85+6.45 performanslarinda anlamli gelismeler elde
ettigini bildirmistir. Calismada deney grubunun siirat ve anaerobik gii¢ degerlerinin kontrol grubuna
gore daha fazla arttig1 belirtilmistir.

Sonug

Sonug olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak uygulanan unilateral ve bilateral
pliometrik antrenman programlariin, gen¢ futbolcularin dikey si¢rama, siirat ve ¢eviklik gibi ¢ok
yonll atletik performans profillerini gelistirmede benzer 6lgiide efektif oldugu belirlenmistir. Elde
edilen bulgular, tek bacak {izerinde gergeklesen ani yon degistirmeleri ve ¢ift bacak stabilizasyonunu
bir arada barindiran futbol branginda, her iki antrenman modelinin de néromiiskiiler adaptasyonlari
uyarmada giiclii birer alternatif oldugunu gdstermektedir. Bununla birlikte, unilateral uygulamalarin
dikey sicrama performansinda sergiledigi yiiksek etki biiyiikliigii egilimi, bu modelin alt ekstremite
patlayici giiciinii maksimize etmede ek bir avantaj sunabilecegine isaret etmektedir.

Oneriler

Futbol antrendrleri ve spor bilimciler, yillik antrenman planlamalarinda sporcularin bireysel
ihtiyaclarina, pozisyonlarina veya rehabilitasyon siireglerine gore bu iki antrenman modelini birbirinin
alternatifi veya tamamlayicisi olarak programlarina giivenle dahil edebilirler.

Simirhhklar

1. Arastirma, belirli bir futbol kuliibiinde veya belirli bir bolgedeki geng futbolcular ile
sinirlandirilmistir. Bu nedenle elde edilen sonuglarin farkli yas gruplarindaki, farkli
performans diizeylerindeki veya farkli branglardaki sporculara genellenmesi sinirlidir.

2. Calismaya katilan sporcu sayisinin sinirli olmasi, elde edilen sonuglarin genellenebilirligini
etkileyebilmektedir.

3. Aragtirma siiresince uygulanan pliometrik antrenman program belirli bir siire (8 hafta) ile
sinirlandirilmastir.

4. Arastirmada yalnizca siirat ve ¢eviklik performanslari degerlendirilmis; kuvvet, gii¢, denge,
esneklik ve teknik performans gibi diger performans parametreleri kapsam disinda
birakilmistir.

5. Sporcularin giinliik yasam aktiviteleri, beslenme aligkanliklari, uyku diizenleri ve bireysel
toparlanma durumlar1 tamamen kontrol altina alimamamustir. Bu faktorler performans
sonuglarini etkileyebilecek degiskenler arasinda yer almaktadir.
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6. Olgiimler belirli test protokolleri (20 m siirat testi ve Pro Agility ¢eviklik testi) kullamlarak
gerceklestirilmigtir. Farkli test yontemleri kullanilmasi durumunda farkli sonuglar elde
edilebilir.

7. Arastirmada antrenman uygulamalarinin uzun donemli etkileri ve kaliciligi incelenmemis,
yalnizca uygulama siirecindeki degisimler degerlendirilmistir.

8. Caligmada yalnizca erkek genc¢ futbolcular yer almistir (eger ¢alismanda durum buysa). Bu
nedenle bulgularin kadm futbolculara genellenmesi sinirhdir.

Bu sinirhiliklar g6z 6niinde bulunduruldugunda, gelecekte yapilacak calismalarda daha genis 6rneklem
gruplartyla, farkli yas kategorilerinde ve daha uzun siireli antrenman programlari uygulanarak
bilateral ve unilateral pliometrik antrenmanlarin etkilerinin incelenmesi énerilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

Football is a very popular sport in our country, as it is all over the world (Ramirez-Campillo et al.,
2022). In addition to various technical and tactical skills, achieving absolute success in football
requires players to have the highest level of physical and physiological capabilities (Uzunhasan et al.,
2024). Football is an aerobic-based sport in terms of energy systems, but it also includes anaerobic
parameters that are used alternately (Beato et al., 2018). In a 90-minute football match, players cover
approximately 12-13 km, and this distance involves actions such as walking, jogging, sprinting,
jumping, changing direction, acceleration, and deceleration (Aloui et al., 2021). Compared to the past,
modern football has become much more fast-paced, intense, and requires quick decision-making. The
changing rhythm of the game necessitates that players adapt to physical demands such as frequent
changes of direction, sudden acceleration, and high-speed running (Altman et al., 2019). Therefore,
speed and agility parameters, which are fundamental elements shaping performance, should be
developed through systematic, planned, and appropriate training programs (Sun et al., 2025). Various
training methods have been used to improve speed and agility in football. Among these methods, the
most preferred by coaches on the field is plyometric training, which focuses on increasing lower
extremity strength (Thapa et al., 2021). Plyometric training is a method designed to increase the
capacity to generate maximum power in a short amount of time (Matuszczyk et al., 2025). The basis
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of this training method lies in the stretch-shortening cycle (SSC). In football, plyometric training is
applied by coaches in both unilateral (one-sided) and bilateral (two-sided) ways (Zhang et al., 2025).
Current research indicates that the effects of unilateral and bilateral plyometric training methods on
performance outcomes may differ. Current literature generally focuses on the effects of plyometric
training on speed and agility. Although direct comparative studies of bilateral and unilateral
plyometric training have increased in recent years, the existing evidence is scattered and the findings
are contradictory (Zhang et al., 2026). This situation reveals a specific scientific gap regarding which
plyometric training method, bilateral or unilateral, is more effective in football. The main objective of
this study is to examine the effects of bilateral and unilateral plyometric training methods on speed
and agility. The primary purpose of this study was to compare the effects of unilateral and bilateral
plyometric training on countermovement jump (CMJ), 20-m sprint, and Pro Agility performance in
youth soccer players. A secondary aim was to determine whether one training modality produced
greater improvements than the other in lower-body explosive power, sprint performance, and change-
of-direction ability. It was hypothesized that both training programs would significantly improve
athletic performance, while unilateral plyometric training might demonstrate greater improvements
because of its higher movement specificity and greater neuromuscular demands. Twenty-four male
youth soccer players competing in the Turkish U19 Development League voluntarily participated in
this experimental study. The participants had a mean age of 17.21 years and possessed similar
anthropometric characteristics and training backgrounds. Following baseline assessments, participants
were randomly allocated into two experimental groups: the Unilateral Plyometric Training Group (n =
12) and the Bilateral Plyometric Training Group (n = 12). Both groups completed an 8-week
plyometric training program performed three times per week in addition to their regular soccer
training schedule. Training volume was standardized between groups by maintaining identical sets
and repetitions, whereas the exercise modality differed according to group allocation. The bilateral
program consisted of double-leg exercises, including box jumps, squat jumps, broad jumps, and
lateral hurdle jumps. The unilateral program included split squat jumps, single-leg box jumps, single-
leg hurdle jumps, and single-leg lateral jumps. All exercises were progressively implemented
throughout the intervention while maintaining similar external training loads. Performance
evaluations were conducted one week before the intervention (pre-test) and one week after the
completion of the training program (post-test). Lower-body explosive power was assessed using the
Countermovement Jump (CMJ), sprint performance was evaluated using the 20-m sprint test, and
change-of-direction ability was measured using the Pro Agility test. Statistical analyzes were
performed using IBM SPSS Statistics version 26.0. Descriptive statistics were calculated as mean +
standard deviation. Normality assumptions were evaluated using skewness and kurtosis coefficients
according to the recommendations of George and Mallery (2010). A two-way repeated-measures
analysis of variance (ANOVA) was used to determine the main effects of time, group, and the time x
group interaction. Statistical significance was accepted at p < .05. Partial eta squared (mp?) values
were calculated to determine effect sizes and interpreted according to conventional thresholds
proposed in the literature (Field, 2024). The statistical analyzes demonstrated significant
improvements in athletic performance following the 8-week plyometric training intervention in both
experimental groups. A significant main effect of time was observed for countermovement jump
(CMJ), indicating that both unilateral and bilateral plyometric training effectively enhanced lower-
body explosive power. Although the time x group interaction for CMJ did not reach the conventional
level of statistical significance (p = .053), the calculated effect size (np? = .160) indicated a relatively
large practical effect, suggesting a tendency in favor of unilateral plyometric training for improving
vertical jump performance. Similarly, a significant main effect of time was identified for the 20-m
sprint test (p < .001), demonstrating that sprint performance improved significantly following the
intervention. However, no statistically significant time x group interaction was observed (p > .05),
indicating that unilateral and bilateral plyometric training produced comparable improvements in
sprint ability. For change-of-direction performance, the Pro Agility test revealed significant
improvements over time in both groups (p < .001). Nevertheless, no significant interaction effect was
detected between the training groups (p > .05), suggesting that both unilateral and bilateral plyometric
training were similarly effective in enhancing agility performance. Overall, the findings indicate that
both training modalities substantially improved explosive performance, sprint speed, and agility in
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youth soccer players, while unilateral training demonstrated a stronger practical tendency for
enhancing vertical jump performance. The present study demonstrated that both unilateral and
bilateral plyometric training performed three times per week for eight weeks significantly improved
countermovement jump, sprint, and agility performance in youth soccer players. Overall, the findings
indicate that both training methods represent effective and evidence-based strategies for enhancing
athletic performance in youth soccer players. Consequently, strength and conditioning coaches may
confidently incorporate either unilateral or bilateral plyometric exercises into soccer training programs
according to the specific physical demands of the athlete and the objectives of the training period. The
findings of this study provide practical guidance for soccer coaches, strength and conditioning
specialists, and sport scientists working with youth athletes. Both unilateral and bilateral plyometric
training can be effectively implemented to improve lower-body explosive power, sprint speed, and
change-of-direction ability. However, unilateral exercises may be particularly advantageous for
movements predominantly performed on one leg, such as sprint acceleration, cutting, and kicking
actions. Therefore, combining unilateral and bilateral plyometric exercises within a long-term
periodized training program may maximize neuromuscular adaptations, reduce inter-limb
asymmetries, and contribute to optimal athletic development in youth soccer players.
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(074

Bu caligsma, yerel yonetimlerin sorumlulugu altindaki spor tesislerinin ¢evresel siirdiiriilebilirlik ilkelerine uyum diizeyini
incelemeyi ve tesis yoneticilerinin “Yesil Stadyum” olgusuna yonelik yonetsel vizyonlarini ortaya koymayi amaglamaktadir.
Kiiresel iklim krizi baglaminda spor endiistrisinin ekolojik ayak izinin arttig1 giiniimiizde, yerel yonetimlerin bu siiregteki
rolii stratejik bir Onem tasimaktadir. Arastirmada nitel arastirma desenlerinden olgu bilim (fenomenoloji) tasarimi
benimsenmistir. Calisma grubunu, amagli Ornekleme yontemiyle belirlenen ve Tiirkiye’deki farkli yerel yonetim
birimlerinde goérev yapan 15 st diizey spor miidiirii ve tesis yOneticisi olusturmaktadir. Veriler, uzman gorisleriyle
yapilandirilan yar1 yapilandirilnig goriisme formu araciligiyla toplanmustir. Icerik analizi sonuglari, katilimeilarin
stirdiiriilebilirligi biiyiik oranda “ekonomik verimlilik” ve “isletme maliyetlerinin diisiiriilmesi” ekseninde tanimladiklarini,
ancak ekolojik ve toplumsal boyutlari iceren kapsamli bir yonetim stratejisinden yoksun olduklarini gostermektedir.
Bulgulara gore, yesil doniisiimiin 6niindeki temel engeller; yiiksek ilk yatirim maliyetleri, yapilarin teknik yetersizligi ve
uzman personel eksikligidir. Ayrica, uluslararast “Yesil Bina” sertifikasyon siire¢lerine (LEED, BREEAM vb.) yonelik
farkindaligin smirli kaldigi ve bu girisimlerin yerel yonetimlerin 6ncelikli planlart arasinda yer almadig: tespit edilmistir.
Aragtirma, spor tesisi yOnetiminin profesyonellesmesi, siirdiiriilebilirlik odakli bir paradigma degisimi ve yesil tesis
projelerine yonelik merkezi tesvik mekanizmalarmim kritik dnemini ortaya koymaktadir. Bu ¢alisma ile spor yoneticiligi
literatiiriinde siirdiiriilebilirlik odakli politika yapim siireclerine pratik ve kuramsal katkilar sunulmasi hedeflenmektedir.

Anahtar Terimler: Spor yonetimi, yesil stadyum, siirdiiriilebilirlik, yerel yonetimler, tesis yonetimi.
Abstract

This study aims to investigate the level of compliance with environmental sustainability principles in sports facilities under
the responsibility of local governments and to reveal the administrative visions of facility managers regarding the “Green
Stadium” phenomenon. In today’s world, where the ecological footprint of the sports industry is steadily increasing within
the context of the global climate crisis, the role of local governments in this process carries strategic importance. The
research adopted the phenomenology design, one of the qualitative research methods. The study group consists of 15 senior
sports directors and facility managers working in various local government units in Tirkiye, determined through purposive
sampling. Data were collected via a semi-structured interview form developed by the researcher and structured with expert
opinions. Content analysis results of the obtained data indicate that participants largely define the concept of sustainability
within the axis of “economic efficiency” and “reduction of operational costs” (electricity, water, and maintenance expenses),
yet they lack a comprehensive management strategy encompassing ecological and social dimensions. Findings of the
research identify high initial investment costs, technical/structural inadequacies of existing buildings, and a lack of expert
personnel in sustainable energy management as the primary barriers to green transformation processes in facilities.
Furthermore, it was determined that awareness regarding international “Green Building” certification processes (LEED,
BREEAM, etc.) remains limited, and such initiatives are not among the priority plans of local governments. The research
highlights the critical importance of professionalizing sports facility management in local governments, implementing an
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administrative paradigm shift focused on sustainability, and establishing central government-supported incentive
mechanisms for green facility projects. This study aims to provide practical and theoretical contributions to the policy-
making processes oriented toward sustainability in the field of sport management.

Keywords: Sports management, green stadium, sustainability, local governments, facility management.

GIRIS

21.yiizyilda kiiresel iklim krizi ve dogal kaynaklarin hizla tiikenmesi, tiim endiistrileri oldugu gibi
spor enduistrisini de operasyonel sireclerini radikal bir bicimde yeniden gdzden gecirmeye
zorlamaktadir. Spor organizasyonlari ve tesisleri; ingaat siire¢lerinden isletme asamalarma kadar
yogun enerji tiiketimi, su kullanimi, kati atik iiretimi ve ulagimdan kaynakli karbon emisyonlari ile
ekolojik dengenin bozulmasinda o©Onemli bir paya sahiptir. Chernushenko (1994), spor
organizasyonlarinin ¢evre lizerinde yarattigi bu baskiy1 sistemli bir sekilde ele alarak, spor tesislerinin
kaynak tiiketiminin en yogun oldugu odak noktalari oldugunu savunmustur. Spor endiistrisinin
biiylimesiyle birlikte devasa stadyumlarin karbon ayak izi, enerji sebekelerine getirdigi anlik yiikler ve
miisabaka giinlerinde tonlarca atik {retimi, cevre ekolojisi ilizerinde geri doniillemez etkiler
yaratmaktadir (McCullough & Kellison, 2017). Bu noktada “Siirdiiriilebilir Spor Yo6netimi”, sadece
etik bir sorumluluk degil, sporun gelecegini giivence altina alacak stratejik bir zorunluluk olarak
karsimiza g¢ikmaktadir. Giincel literatiirde de vurgulandigi {izere, iklim kriziyle miicadelede spor

alanlarinin eko-verimli doniisimi kaginilmaz bir onceliktir (Trendafilova ve ark., 2023; Dolf &
Teehan, 2022).

Spor tesisleri, siirdiiriilebilirligin fiziksel ve operasyonel olarak somutlastigi en kritik alanlardir.
Geleneksel stadyum anlayis1 yerini; enerji verimliligi saglayan, yenilenebilir enerji kaynaklarim
entegre eden ve su hasadi yapan “Yesil Stadyum” (Green Stadium) modeline birakmaktadir. Kellison
ve Kim (2014), profesyonel spor kuliiplerinin ve kamu kurumlarinin ¢evre dostu stadyumlara yatirim
yapmalarinin temel motivasyonlarindan birinin kurumsal imaj, toplumsal mesruiyet ve uzun vadeli
isletme giderlerinin azaltilmasi1 oldugunu belirtmektedir. Diinyadaki o6ncii ornekler, LEED
(Leadership in Energy and Environmental Design) veya BREEAM (Building Research Establishment
Environmental Assessment Method) gibi uluslararasi sertifikasyon sistemleriyle ekolojik ayak izini
minimize ederek spor yoneticiliginde yeni bir vizyon sunmaktadir. Pfahl (2013) ve Casper ve Pfahl
(2015), spor organizasyonlarmin ¢evresel stirdiiriilebilirligi kurumsal kimliklerinin merkezine
yerlestirdiklerinde, taraftarlar ve yerel topluluklar iizerinde giiclii bir yesil farkindalik dalgasi
yaratabildiklerini ifade etmektedir. Buna ek olarak, son donem arastirmalar1 spor tesislerindeki yesil
uygulamalarin toplumsal katilim ve ¢evre politikalarinin yayginlastirilmasinda katalizor rolii
oynadigini gostermektedir (Orr & Subhash, 2024; Triantafyllidis ve ark., 2021).

Tiirkiye baglaminda spor tesisi yatirimlarinin, bakiminin ve giinliik yonetiminin biiyiik bir kismi yerel
yonetimlerin (belediyelerin) sorumlulugundadir. Belediyeler, kentsel siirdiiriilebilirlik hedefleri
dogrultusunda spor tesislerini toplumsal c¢evre bilincinin sekillendigi stratejik alanlar olarak
kurgulama potansiyeline sahiptir. Ancak literatur incelendiginde, Tiirkiye’deki spor tesisi yonetiminde
siirdiriilebilirligin heniiz gelisiminin ilk asamalarinda olan, kurumsallasamamis bir alan oldugu
goriilmektedir. Esentag (2020), stadyumlarin siirdiirtilebilirlik kriterlerine uyumunun artirilmasi igin
glcli devlet politikalarina, yasal mevzuat dayanaklarina ve merkezi tesvik mekanizmalarina ihtiyag
duyuldugunu ifade etmistir. Yerel yonetimlerin roliine odaklanan Yildiz (2021) ise belediyelerin spor
tesisi yonetiminde ekolojik verimlilikten ziyade genellikle bitge kisitlart ve makroekonomik
dalgalanmalar nedeniyle “ekonomik tasarruf” odakli, dar kapsamli bir yaklasim sergiledigini
saptamigtir.

Arastirmanin Alan Egitimine ve Literatlire Saglayacagi Katkilar: Stirdiiriilebilir spor tesisleri ve yesil
stadyum pratikleri tizerine yapilan uluslararasi c¢alismalar genellikle profesyonel kuliiplerin
miilkiyetindeki veya 6zel sektor tarafindan igletilen mega tesislere odaklanmaktadir. Kamusal nitelik
tastyan ve yerel yonetimler tarafindan isletilen halka agik spor tesislerinin ekolojik doniisiimii
literatiirde yeterince yer bulamamistir. Bu g¢aligma, dogrudan kamusal karar vericiler olan spor
muddrleri, tesis yoneticileri ve teknik personelin vizyonunu inceleyerek literatiirdeki bu biyik
boslugu doldurmaktadir. Alan egitimi agisindan bu arastirma, spor bilimleri ve spor yodneticiligi
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boliimlerinin miifredatlarinda "Spor Tesisleri Yonetimi" derslerinde ¢evre dostu mimari, eko-yonetim
ve kentsel yesil doniisiim konularinin kuramsal ve pratik altyapisini zenginlestirecektir. Gelecegin
spor yoneticilerine, stadyum yonetiminin sadece finansal ve sportif basaridan ibaret olmadigini,
ekolojik siirdiiriilebilirligin de anahtar bir performans gostergesi oldugunu somut bulgularla
sunmaktadir. Nitekim spor bilimleri egitiminde eko-merkezli yaklagimlarin yayginlastirilmasi, yeni
nesil yoneticilerin yonetsel reflekslerini olumlu yonde sekillendirmektedir (Mallen, 2022; Barker ve
ark., 2023).

Bu calisma, yerel yonetimlerin kontroliindeki spor tesislerinin ¢evresel siirdiiriilebilirlik kapasitelerini
ve bu tesisleri yoneten profesyonellerin “yesil doniistim” siireglerine yonelik algilarini, kisitlarini ve
stratejilerini incelemeyi hedeflemektedir. Arastirma, bu alandaki mevcut durumu yoneticilerin bizzat
yasadiklar1 operasyonel deneyimler iizerinden ortaya koyarak, yerel yonetimler igin gelistirilebilir,
ekonomik olarak siirdiiriilebilir ve uygulanabilir bir yesil tesis yonetim modeli Onerisi sunmay1
amaclamaktadir.

YONTEM

Bu arastirma, yerel yonetimlere bagli spor tesislerinde siirdiiriilebilirlik uygulamalarin1 ve yonetici
vizyonlarini derinlemesine incelemek amaciyla tasarlanmsgtir.

Arastirma Deseni

Bu arastirmada, yerel yonetimlere bagli spor tesislerinde siirdiiriilebilirlik uygulamalarini ve yonetici
vizyonlarin1 derinlemesine incelemek amaciyla nitel arastirma yaklasimlarindan olgu bilim
(fenomenoloji) deseni kullanilmistir. Olgu bilim, bireylerin bir kavrama veya olguya (bu caligmada
“yesil stadyum” ve “siirdiiriilebilirlik”) iliskin deneyimlerini ve yiikledikleri anlamlar1 ortaya
¢ikarmay1 amaclar (Iseri, 2025), (Creswell, 2013).. Bu desen sayesinde yoneticilerin yesil doniisiim
stirecinde karsilagtiklar1 teknik, biirokratik ve finansal bariyerler kendi sdylemleri iizerinden en dogal
haliyle analiz edilmistir. Bu desen sayesinde yoneticilerin yesil doniisiim siirecinde karsilastiklari
teknik, biirokratik ve finansal bariyerler kendi sdylemleri iizerinden en dogal haliyle analiz edilmistir.
Arastirmanin kavramsal gergevesinin ulusal literatiirle uyumunun saglanmasi adina nitel yontem
arastirmalarindaki giincel olgu bilimsel yaklagimlardan da faydalanmilmistir (Yildinm & Simgek,
2021).

Katihmcilar (Calisma Grubu)

Arastirmanin - ¢alisma grubunu, amaghi Ornekleme yontemlerinden Olgiit Ornekleme (criterion
sampling) ve maksimum gesitlilik 6rneklemesi yoluyla belirlenen, Tirkiye’deki farkli yerel yonetim
birimlerinde spor yonetimi siireglerinde aktif rol alan ve dogrudan karar verici mekanizmalarda yer
alan toplam 15 st diizey profesyonel olusturmaktadir. Katilimcilarin se¢iminde "yerel yonetim
biinyesindeki spor tesislerinde en az 5 y1l aktif yoneticilik deneyimine sahip olmak™ temel élcut olarak
aranmigtir. Maksimum ¢esitlilik ilkesi dogrultusunda, idari, operasyonel ve teknik bakis acilarini
dengeli yansitabilmek adina 3 farkli uzmanlik grubundan (6 Belediye Spor Miidiirii, 5 Stadyum/Tesis
Yoneticisi, 4 Teknik Birim Yoneticisi) katilim saglanmistir. Katilimcilarin demografik profili ve
kisisel 6zellikleri Tablo 1'de detaylandirilmstir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ve mesleki profile.

Katilimer Kurumsal Rolu Yas Mesleki Deneyim Egitim Durumu Goriisme

Kodu (Y1) Bicimi

K1 Belediye Spor 44 12 Lisans (Spor Yoneticiligi) Yuz ylize
Muaddru

K2 Belediye Spor 39 8 Yiiksek Lisans (Isletme) Cevrimigi
Maduri (Zoom)
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Tablo 1 (Devam). Katilimcilarin demografik ve mesleki profile.

Katilimer Kurumsal Rolu Yas Mesleki Deneyim Egitim Durumu Goriisme

Kodu Y1) Bigimi

K3 Belediye Spor 51 18 Lisans (Kamu Y dnetimi) Yuz ylize
Muduri

K4 Belediye Spor 42 9 Lisans (Beden Egitimi) Cevrimigi
Muaddru (Zoom)

K5 Stadyum/Tesis 36 6 Lisans (Spor Yoneticiligi) Yiz ylize
Yoneticisi

K6 Belediye Spor 47 14 Yuksek  Lisans  (Spor Yz ylize
Mudart Y 6netimi)

K7 Belediye Spor 43 11 Lisans (fktisat) Cevrimigi
Mudart (Zoom)

K8 Stadyum/Tesis 40 7 Lisans (Spor Ydnetimi) Yiz yize
Yoneticisi

K9 Stadyum/Tesis 48 15 Lisans (Beden Egitimi) Cevrimigi
Y 6neticisi (Zoom)

K10 Stadyum/Tesis 35 5 Lisans (Isletme) Yiiz yiize
YOneticisi

K11 Teknik Birim 38 8 Lisans (Elektrik- Yuz ylze
YOneticisi Elektronik Mih.)

K12 Teknik Birim 41 10 Lisans (insaat  Cevrimici
Y oneticisi Miihendisligi) (Zoom)

K13 Stadyum/Tesis 45 13 Yuksek Lisans (Kamu Yuz ylize
Yoneticisi Y énetimi)

K14 Teknik Birim 46 16 Lisans (Makine Yuz ylze
YOneticisi Miihendisligi)

K15 Teknik Birim 37 6 Lisans (Mimarlik) Cevrimigi
YOneticisi (Zoom)

Veri Toplama Araci

Veriler, arastirmacilar tarafindan 2026 yili Mart-Mayis aylar1 arasinda, alan literatiiriindeki
uluslararasi endeksler (LEED, BREEAM kriterleri) dikkate alinarak gelistirilen ve spor bilimleri ile
nitel yontem uzmanlarindan (n=3) gegerlilik onay1 alinan “Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu”
araciligtyla toplanmistir. Gorligmeler bizzat arastirmacilar tarafindan yiiriitiilmiistiir. Goriismeler,
katilimcilarin ¢alisma alanlarinda ve kendi tercihleri dogrultusunda 8 katilimer ile yiiz yiize, sehir
disindaki veya yogun programi olan 7 katilimei ile ise ¢evrimici video konferans platformu (Zoom)
iizerinden gerceklestirilmistir. Goriismeler ortalama 45 ila 60 dakika siirmils, katilimeilarin yazili ve
sozlii aydinlatilmig onamlar1 alinarak oturumlar dijital olarak ses kaydma alinmustir. Goériisme formu
temelde 4 ana tematik boyuttan (Siirdiiriilebilirlik algisi, mevcut yesil uygulamalar, karsilasilan
yapisal/yonetsel engeller ve gelecek vizyonu) olugmaktadir.
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Verilerin Analizi

Miilakatlarin tamamlanmasinin ardindan tiim ses kayitlar1 kelimesi kelimesine (verbatim) bilgisayar
ortaminda yaziya dokiilmiistiir (transkript). Toplam 124 sayfalik ham metin verisi elde edilmistir.
Verilerin ¢oziimlenmesinde nitel veri analizi tekniklerinden icerik analizi teknigi kullanilmustir.
Veriler satir satir okunarak kodlar iiretilmis, ardindan bu kodlar belirli kavramsal kategoriler altinda
birlestirilerek tematik haritalar olusturulmustur. Arastirmanin giivenirligini en {ist diizeye ¢ikarmak
amaciyla, elde edilen ham veriler iki aragtirmaci tarafindan birbirinden bagimsiz olarak kodlanmustir.
Iki bagimsiz kodlayicinin analiz sonuglari karsilastirilmis ve Miles ve Huberman (1994) tarafindan
gelistirilen “Gortis Birligi / (Goriis Birligi + Goriis Ayriligi) x 100” giivenilirlik formiilii kullanilarak
kodlayicilar arast uyum katsayisi hesaplanmistir. Yapilan hesaplama sonucunda uyum katsayisi
%89.2 olarak bulunmus ve nitel arastirmalar i¢in kabul edilen %80 esiginin iizerinde (Miles ve
Huberman, 1994) yiiksek diizeyde giivenilir bir analize ulasildigi dogrulanmistir. Katilimeilarin
kimlik haklarin1 korumak amaciyla veriler K1, K2... K15 seklinde anonimlestirilmis, dogrudan
almtilarla i¢ gegerlilik desteklenmistir. Katilimcilardan elde edilen dogrudan alintilara (verilerin ham
haliyle sunulmasi) yer verilerek “katilimei teyidi” mekanizmasi isletilmistir.

BULGULAR

Yerel yonetimlerde gorev yapan 15 yonetici ile yapilan miilakatlar sonucunda elde edilen veriler,
igerik analizi yontemiyle ¢oziimlenmis ve Tablo 2’de sunulan temel temalar olusturulmustur.

Tablo 2. Tesislerde uygulanan surddrulebilirlik yontemleri ve yayginlik dagilimi.

Uygulama Alam Katilimer Sayis1 (n=15) Yayginhk (%) One Cikan Miidahale

Enerji Yonetimi 13 %86.6 Konvansiyonel armatrlerin
LED aydinlatma sistemlerine
doniistiiriilmesi

Su Yonetimi 4 %26.6 Zaman ayarli otomatik
cim/zemin sulama sistemleri

Atik Yonetimi 6 %40.0 Tribiin arkalarina Sifir Atik
kapsaminda ayristirma kutulari
konulmasi

Yenilenebilir Enerji 2 %13.3 Idari bina catisinda kiiciik
6lgekli Giines Enerjisi Panelleri
(GES)

Tablo 2’den elde edilen veriler incelendiginde, yerel yonetimlerin spor alanlarindaki siirdiiriilebilirlik
midahalelerinin homojen bir dagilim gdstermedigi, bliylik oranda elektrik tasarrufu odakli enerji
yonetimine (%86.6) y1gildig1 goriilmektedir. Buna karsin, bir stadyumun en biiylik ekolojik gider
kalemi olan su yonetimi (%26.6) ve yenilenebilir enerji entegrasyonu (%13.3) gibi yuksek maliyetli
ve mithendislik altyapisi gerektiren alanlarin oldukga geri planda kaldig1 saptanmugtir.

Siirdiiriilebilirlik Algis1: Ekolojik Kaygi mi1, Ekonomik Tasarruf mu?

Katilimcilara siirdiiriilebilirlik kavramimin kendileri i¢in ne ifade ettigi ve yesil stadyum vizyonuna
bakiglar1 soruldugunda, ekolojik kaygilardan ziyade ekonomik tasarruf ve biit¢e kisitlamalarinin 6n
planda oldugu gorilmiistiir.

K2 (Belediye Spor Miidiirii): “Bizim i¢in surdurilebilirligin ilk sarti ekonomik olmasidir. Eger
kurdugumuz ¢evreci sistem kisa vadede kendi masrafini amorti edip kara gegirmiyorsa, belediye
biit¢esinde enciimenden buna onay ¢ikartamayiz. Cevre sevgisi faturalari 6demiyor maalesef.”

K8 (Stadyum/Tesis Yoneticisi): “Cevreyi korumak, karbon salimimin: diigtirmek kagit iizerinde ¢ok stk
duruyor. Ama pratik sahaya indigimizde bizim tek bir onceligimiz var: Elektrik ve su faturalarim
minimuma indirerek tesisin kapisina kilit vurulmasini engellemek, yani finansal olarak ayakta
kalmak.”
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K11 (Teknik Birim Yoneticisi - Elektrik-Elektronik Miih.): “Biz idareciler gibi bakamayiz olaya.
Bizim igin siirdiiriilebilirlik, sistemin teknik olarak devamliligidir. Enerji verimliligi saglarken tesisin
mevcut elektrik sebeke altyapisimi bozmamak, kompanzasyon panolarimi korumak ve sisteme binen
yiikii optimize etmektir. Ekolojik kaygilar bizim biitce ve miihendislik planlarimizin ardindan gelir.”

Mevcut Yesil Uygulamalar ve Teknolojik Entegrasyon

Tesislerde yiiriitiilen ¢evreci uygulamalarin niteligi incelendiginde, derinlemesine teknolojik doniisim
gerektiren sistemler yerine, uygulamasi kolay ve maliyeti diisiik operasyonlerin tercih edildigi
goriilmiistiir. Bu durum, biitiinciil bir eko-tasarim yaklasiminin eksikligini gostermektedir. Ug farkli
kurumsal roliin bu konudaki beyanlar su sekildedir:

K12 (Teknik Birim Yoneticisi - Insaat Miih.): “Stadyumun tim projektorlerini ve i¢ mekan
aydinlatmalarimi LED e ¢evirdik, bu bize elektrikte %40'a yakin ciddi bir tasarruf sagladi. Ancak
yagmur suyu hasadi i¢in drenaj hattint sifirdan kurmak veya ¢atrya giines paneli dogemek gibi biiyiik
olgekli altyapr yatirimlart i¢in hem belediye biitcemiz hem de binalarin statik tasiyict altyapist
maalesef elverigli degil.”

K4 (Belediye Spor Miidiirii): “Biz bakanlik veya valilik destekli biiyiik projeler olmadik¢a tesislerde
koklii bir teknolojik doniisiim yapamiyoruz. Yaptigumiz en ileri ¢evreci is, ¢evre temizligi haftasinda
cocuklarla tesiste ¢op toplamak ve tribiinlerin arkasina sifir atik kutulari yerlestirmekten ibaret.”

K9 (Stadyum/Tesis Yoneticisi): “Cim saha sulamast en biiyiik su sarfiyatimiz. Otomatik
zamanlayicilar  koyduk gece sulama yapryoruz buharlasma olmasin diye. Su yénetiminde
yapabildigimiz tek teknolojik entegrasyon bu.”

Yesil Doniisiimiin Oniindeki Temel Engeller

Mulakat verilerinin derinlemesine analizi, yerel yonetimlerin yesil stadyum ve gevre dostu tesis
vizyonuna gecisinin Oniinde asilmasi giic Ui¢ temel yapisal bariyer oldugunu dogrulamistir. Bu
engelleri savunan 15 katilimcinin kurumsal rollere gore dagilimu su sekildedir:

Maliyet ve Biitce Kisitlar1 (n=15 - 9%100): Katilimcilarin tamami (6 Spor Miidiirii, 5 Tesis Y Oneticisi,
4 Teknik Birim Yoneticisi), yesil teknolojilerin ilk kurulum ve yiiksek yatirim maliyetlerini mutlak bir
engel olarak tanimlamustir.

Teknik Personel ve Bilgi Eksikligi (n=9 - %60): Akilli bina otomasyonu, yenilenebilir enerji yonetimi
ve eko-tasarim uygulamalarini yiiriitecek uzman miihendis ve teknik personelin istihdam
edilememesini engel olarak goren 9 kisinin dagilimi: 2 Belediye Spor Miidiirli, 3 Stadyum/Tesis
Yoneticisi ve 4 Teknik Birim Yoneticisi seklindedir. Teknik kadronun tamami bu eksikligi hayati bir
kriz olarak gérmektedir.

Yapisal ve Mimari Yetersizlikler (n=7 - %46.6): Mevcut tesislerin eski olmasindan kaynakli yapisal
doniisiim imkansizliklarini belirten 7 kisinin dagilimi ise: 1 Belediye Spor Miidiirii, 2 Stadyum/Tesis
Yoneticisi ve 4 Teknik Birim Yoneticisi olarak belirlenmistir. Mithendislik birimi bu konuda tam bir
uzlasi igindedir.

K5 (Stadyum/Tesis Yoneticisi): “On yillik stadyumun catisina giines paneli entegre etmek icin bir
proje hazirlattik. Ancak teknik incelemede ¢elik catinin bu ek statik yiikii tastyyamayacagu, riizgar yuikii
hesaplarimin altiist olacagi soylendi. Eski bir binayt yesile doniistiirmeye calismak, sifirdan yesil bina
yapmaktan ¢ok daha maliyetli ve tehlikeli.”

K14 (Teknik Birim Yoneticisi - Makine Miih.): “Piyasadan en son teknoloji gri su aritma sistemi
satin alsaniz bile, belediyede bunu isletecek, ariza yaptiginda yazilimina miidahale edebilecek kalifiye
otomasyon teknisyenimiz yok. Personel yetersiz olunca kurulan sistemler bir yilda ¢op oluyor.”

K13 (Teknik Birim Yoneticisi - Elektrik Miih.): “Sistemleri kurmak isin sadece vitrin kismi. Akilli
otomasyon sistemleri veya gelismis kompanzasyon panolari devreye girdiginde, yerel yonetim
mevzuarnindaki ihale siiregleri yiiziinden arizalara anminda miidahale edemiyoruz. Bir sensor
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bozuluyor, satin alma onay: ¢ikana kadar sistem aylarca devre disi kalyyor. Teknik siirdiiriilebilirlik
biirokrasiye takiliyor.”

Kurumsal Vizyon ve Gelecek Beklentileri

- Katilimcilarin uluslararasi standartlara (LEED, BREEAM vb.) ve uzun vadeli siirdiirilebilirlik
politikalarina bakist incelendiginde, 15 yoneticiden sadece 3’iiniin (1 Mimarlik mezunu Teknik
Birim Yoneticisi ve 2 Yiksek Lisans dereceli Spor Ydneticisi) bu sertifikasyon siiregleri hakkinda
detayli bilgi ve vizyona sahip oldugu, geri kalanlarin ise tamamen giinii kurtarmaya doniik mikro
coziimlere yoneldigi saptanmustir.

- K6 (Belediye Spor Koordinatori/Mudiirii): “Gelecekte tiim tesislerimizi uluslararasi yesil
sertifikali yapmak, spor turizmini buraya ¢ekmek harika bir vizyon olur. Ancak gergekgi olalim;
merkezi yonetimden hibe destegi almadan veya Avrupa Birligi fonlarimi baglamadan kendi oz
biitcemizle bu ¢apta makro bir yesil doniisiim hamlesi baslatmamiz imkansiz étesidir.”

- K15 (Teknik Birim Yoneticisi - Mimarlik): “Yeni tesis projelerinin ¢izim asamasinda LEED
kriterlerini sartnameye koymak igin ¢ok bastirdim. Ancak yonetim 'bize ekstra maliyet getirmeyin,
standart neyse onu c¢izin' diyerek projeyi budadi. Kurumsal vizyonumuz ne yazik ki yasal
zorunluluklarin sinirint agamuyor.”

- K7 (Belediye Spor Miidiirii): “Gelecekte yesil stadyumlarin zorunlu olacagini biliyoruz ama su
anki mevzuatta bir yaptirim olmadigi igin oncelikli yatirim planlarimizin ¢ok gerisinde kaliyor.”

- K10 (Stadyum/Tesis Yoneticisi): “Biz uzun vadeli plan yapamiyoruz c¢iinkii belediyelerde
yonetimler ve oncelikler ¢ok hizli degisiyor. Bugiiniin yesil stadyum vizyonu, yarmn bir sonraki
donemde biitge israfi olarak goriilebiliyor. Kalici, yonetimlerden bagimsiz ulusal bir strateji
olmadig siirece bizim vizyonumuz sadece iyi niyet temennisinden ibaret kalir.”

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu arastirma, yerel yonetimlerin sorumlulugunda isletilen kamusal spor alanlarinin ve stadyumlarin
cevresel surdirdlebilirlik ilkelerine entegrasyon kapasitelerini ve bu tesislerden sorumlu
profesyonellerin yonetsel paradigmalarini agiga ¢ikarmistir. Arastirmanin en temel ve ¢arpici bulgusu;
yerel yonetimlerde gorev yapan spor yoneticilerinin biiyilk bir kisminin (n=12) siirdiiriilebilirlik
olgusunu ekolojik bir sorumluluktan ziyade, dogrudan kurumsal biitgeyi korumaya yonelik bir
"maliyet diisiirlicii finansal enstriiman" olarak konumlandirmasidir. Bu saptama, Yildiz’in (2021)
yerel yonetimlerin spor hizmetlerinde cevresel surdurtlebilirlik stratejilerini ikincil plana ittigi ve
kararlar1 biitce odakl aldigi yoniindeki bulgulariyla tam bir paralellik gostermektedir. Bu durum,
Turkiye'deki kamusal spor tesislerinde eko-yonetsel yaklagimin heniiz olgunlagsmadigini ve gevre
bilincinin finansal ¢iktilara bagimli oldugunu kanitlamaktadir.

Arastirmamzda yoneticilerin vurguladigi 'kurumsal vizyon ve yerel yonetim destegi' ihtiyaci,
Tiirkiye’deki biiyiiksehir 6lgekli spor tesisi yonetim stratejileriyle de desteklenmektedir. Ornegin,
yerel yonetimlerin spor tesislerindeki yesil dontisiim politikalarini inceleyen giincel c¢alismalarda,
Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi (IBB) ve istiraki Spor Istanbul biinyesindeki stadyum ve spor
komplekslerinde enerji verimliligi, su tasarrufu ve sifir atitk hedeflerini igeren kurumsal
surdurilebilirlik modellerinin hayata gegirildigi gériilmektedir (Spor Istanbul, 2024; Karatas, 2023).
Bu ampirik uygulamalar, calismamizdaki tesis ve stadyum yoneticilerinin dile getirdigi
'stirdiiriilebilirligin bir tist yonetim politikasi haline getirilmesi' yoniindeki vizyoner beklentileriyle
tam bir uyum igindedir. Yerel yonetim diizeyinde kurumsallasan bu yesil vizyon modelleri,
stadyumlardaki operasyonel engellerin asilmasinda hem biitge hem de altyapr koordinasyonu
acisindan yon gosterici bir rol oynamaktadir.

Mevcut caligmada tesislerdeki teknik pratiklerin %86.6 oraninda LED aydinlatma doniisiimiiyle sinirh
kalmasi, su ve yenilenebilir enerji pratiklerinin ise dip noktalarda seyretmesi, Chernushenko (1994) ve
Galen ve ark. (2011) tarafindan savunulan "biitliinciil eko-tasarim" teorisiyle ¢elismektedir.
Chernushenko’ya gore spor alanlariin ¢evre tizerindeki yikici etkisini hafifletmenin yolu tekil enerji
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tasarruflarindan degil; su hasadi, kat1 atik optimizasyonu ve temiz enerji entegrasyonunun es zamanli
yliriitiildiigli makro bir yonetim modelinden ge¢mektedir. Arastirmamizin bu yonii, Esentas’in (2020)
Tiirkiye'deki stadyumlarin teknik ve inovatif donanim eksikligi nedeniyle kiiresel siirdiiriilebilirlik
standartlarinin gerisinde kaldig1 yoniindeki tespitiyle ortiismektedir. Stadyumlarin cati yapilar1 ve
altyap1 yetersizlikleri, yenilik¢i teknolojilerin sonradan entegrasyonunu engellemektedir. Uluslararasi
giincel literatiirde de benzer sekilde, yerel idarelerin finansal parametreler ile ekolojik hedefleri
entegre etmede kurumsal kapasite kisitlar1 yasadigi siklikla belgelenmektedir (Trendafilova ve ark.,
2023; Orr & Subhash, 2024).

Tim katilmcilarin (n=15) yiliksek ilk yatirim maliyetini mutlak bir bariyer olarak gostermesi,
McCullough ve Kellison’in (2017) spor endiistrisinde yesil doniislimiin 6niindeki finansal engeller
teorisini dogrulamaktadir. Kamu kurumlarinda biit¢ce planlamalarinin kisa vadeli ve yillik yapilmast,
uzun vadede (10-15 yil) geri doniis saglayacak yesil yatirimlarin goz ardi edilmesine yol agmaktadir.
Ayrica teknik personel eksikligi bulgumuz (n=9), Mallen ve Adams’in (2008) siirdiiriilebilir spor
tesislerinde insan kaynaklari yonetiminin 6nemine vurgu yapan calismalariyla desteklenmektedir.
Kalifiye personel eksikligi, kurulan akilli sistemlerin siirdiirtilebilir bir sekilde igletilememesi riskini
dogurmaktadir. Son aragtirmalar da teknik kapasite insasi1 ve profesyonel sertifikasyon egitimleri
olmaksizin teknolojik doniisiimiin kalic1 olamayacagini savunmaktadir (Mallen, 2022; Triantafyllidis
ve ark., 2021).

Sonug olarak; yerel yonetimlerin kontroliindeki spor alanlarinda siirdiiriilebilirlik bilincinin teorik
olarak mevcut oldugu, ancak idari ve yapisal engeller sebebiyle bu bilincin "stratejik bir yesil yonetim
modeline" doniisemedigi saptanmustir. Cevre pratikleri, sadece enerji tasarruflu ampul takmak veya
tribiine geri doniisiim kutusu koymak gibi palyatif ¢oziimlere indirgenmistir. Gergek anlamda bir yesil
stadyum yonetimi, ekonomik verimlilik ile ekolojik adaleti biitiinlestiren koklii bir idari idrak ve
vizyon degisimi gerektirmektedir.

Oneriler

Mevzuat ve Standartlar: Genglik ve Spor Bakanligi ile Cevre, Sehircilik ve Iklim Degisikligi
Bakanlig1 ortakliginda, yerel yonetimlere bagl tesisler i¢in baglayici nitelikte “Ulusal Yesil Tesis ve
Stadyum Yo6netmeligi” hazirlanmali, yasal zorunluluklar getirilmelidir.

Finansal Tesvikler ve Hibeler: Cevreci kriterleri (LEED, BREEAM vb.) yerine getiren belediyelere,
Iller Bankas1 veya merkezi biitceden ek O6denek ve vergi muafiyeti gibi tesvik mekanizmalari
sunulmalidir.

Egitim ve Sertifikasyon: Spor y0neticileri, tesis idarecileri ve belediyelerin fen isleri biinyesindeki
mithendisler i¢in zorunlu ve sertifikali "Siirdiiriilebilir Spor Alanlar1 ve Eko-Tesis Yonetimi" egitim
serileri dlizenlenmelidir.

Sosyal Farkindalik ve Taraftar Katilimi: Spor tesisleri, ma¢ giinlerinde taraftarlarin ekolojik ayak
izini azaltacak, geri doniisimi tesvik edecek ve c¢evre bilincini yiikseltecek interaktif sosyal
sorumluluk alanlarma dondstiiriillmelidir.

Arastirmamin Siirhliklar:

Bu arastrmanin belirli smirliliklart bulunmaktadir. flk olarak, calisma nitel bir arastirma olup
Tarkiye'deki yerel yonetimlerde gorev yapan 15 (st slrecinde yoneticinin 6znel deneyim ve
beyanlariyla sinirlidir; bu nedenle bulgularin evrensel olarak genellenmesi amacglanmamustir. Ikinci
olarak, arastirma sadece kamu (belediye) eliyle isletilen spor tesislerini kapsamaktadir; profesyonel
kuliiplerin miilkiyetindeki tamamen 6zel stadyumlar kapsam dig1 birakilmistir. Son olarak, arastirma
verileri katilimcilarin miilakat sirasindaki beyanlarina dayali olup, tesislerin gergek karbon ayak izi,
su tiiketim miktarlart ve enerji verimliligi verilerine dayali nicel miihendislik o6lgilimleriyle
desteklenmemistir.

Finansman

Bu aragtirma i¢in herhangi bir birey veya kurumdan finansman alinmamustir.
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Etik ve Cikar Catismasi

Makale 3™ International Congress of Sport Sciences (Uluslararas: 3. Spor Bilimleri Kongresi)’nde
s0zlli sunum olarak sunulan ve basilan tam metin bildiriden gelistirilmistir. Yazarlar, tiim agamalarda
etik standartlara uyduklarin1 ve herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan ederler.

Yazar Katki oram

Tiim yazarlar, bu makalenin kavramsallagtirilmasi, tasarimi, veri toplama, analiz ve yazimina esit
katkida bulunmustur. Yazar katki paylar esit orandadir. Tiim yazarlar makalenin son halini okumusg
ve onaylamustir.
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EXTENDED ABSTRACT

In the contemporary era marked by the global climate crisis, the ecological footprint of the sports
industry has increased significantly, pushing sports organizations toward an inevitable structural
transformation. Modern sports facilities, particularly large-scale stadiums, are heavy consumers of
energy and water resources while generating substantial amounts of waste. Within this context,
"Sustainable Sports Management” and "Green Stadium" concepts have emerged as strategic
paradigms aimed at mitigating environmental degradation while securing the long-term institutional
and economic viability of sports structures (McCullough & Kellison, 2020). Local governments, as
primary providers and managers of public sports infrastructure, hold a critical responsibility in
implementing these eco-friendly practices. While international literature underscores that transitioning
to green infrastructure requires a blend of financial investment and management commitment,
empirical evidence shows that administrative barriers often slow down this transformation
(Triantafyllidis, 2023). Integrating environmental sustainability into sport management education is
also vital to equipping future facility directors with necessary ecological literacy (Sartore-Baldwin &
McCullough, 2022). This study aims to evaluate the alignment of public sports facilities under local
government jurisdiction with environmental sustainability principles and to reveal the managerial
visions, perceptions, and challenges experienced by administrative and technical leaders regarding
green stadium applications. This study adopted a qualitative research design rooted in
phenomenology, which allows for an in-depth exploration of how individuals perceive, experience,
and assign meaning to a specific phenomenon (Creswell, 2013; Yildinm & Simsek, 2021). The study
group was selected using purposive sampling and consisted of 15 senior sports professionals operating
under local governments in Turkiye, categorized into three distinct institutional roles: Sports
Managers, Facility Managers, and Technical Unit Managers. Data were collected through semi-
structured interviews conducted face-to-face by the researcher, utilizing a protocol validated by field
experts. To ensure the reliability of the qualitative data analysis, inter-coder reliability was calculated
using the formula "Agreement / (Agreement + Disagreement)”, yielding a coefficient of 0.88, which
confirms high methodological consistency. The collected data were processed using thematic content
analysis, whereby codes were generated systematically, grouped into descriptive categories, and
synthesized under four main overarching themes. The thematic content analysis revealed four core
themes regarding green stadium applications in local governments: 1. Perception of Sustainability:
The findings indicated that participants largely define sustainability through the lens of
"economic efficiency” and "operational cost reduction.” While their environmental awareness
was high, a holistic strategy encompassing ecological and social dimensions was missing.
2. Current Green Practices: Existing initiatives were mostly confined to basic utility
adjustments, such as LED lighting conversions and standard waste segregation.
Comprehensive eco-technologies like rainwater harvesting or solar panel integration were
rarely deployed. 3. Barriers to Green Transformation: The empirical data highlighted critical
bottlenecks. High initial capital expenditures, rigid bureaucratic procurement procedures,
structural limitations of older stadium architectures, and a severe shortage of specialized
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technical personnel capable of operating advanced green building automation were identified
as major barriers. 4. Institutional Vision: The analysis revealed a disconnected vision between
operational and executive levels. While facility managers called for long-term, stable
institutional policies and budget autonomy rather than temporary projects, technical units
underscored the necessity of robust legislative mandates and professional training. The
empirical findings demonstrates that while local government sports executives hold a highly positive
attitude toward green transformations, these intentions are constrained by operational, structural, and
financial limitations. This management dilemma strongly resonates with international empirical
studies, which emphasize that positive managerial intent frequently stalls due to immediate budget
constraints and infrastructure deficits (Casper et al., 2020). Furthermore, the lack of technical
personnel identified in this study mirrors the challenges documented by Dolf and Teehan (2019), who
argued that technical expertise shortages are the primary bottleneck in optimizing sustainable stadium
technologies. To resolve these challenges, local governments must elevate green transformation from
a mere cost-cutting tool to a core institutional policy supported by long-term strategic budget
allocations (Trail & McCullough, 2021). Exemplary regional models, such as the sustainability
frameworks and energy-efficiency strategies initiated by the Istanbul Metropolitan Municipality (IBB)
and its subsidiary Spor Istanbul, offer a functional roadmap of how local government support can
streamline infrastructure coordination and overcome institutional inertia (Karatas, 2023; Spor
Istanbul, 2024). Ultimately, achieving a genuine green transition in municipal stadiums requires
combining top-down regulatory frameworks with bottom-up managerial and technical expertise.

EKLER

Ek 1: Yar1 Yapilandirilmig Gorligme Formu Sorular

1. Siirdiiriilebilirlik ve "Yesil Stadyum" kavramlari kurumunuz ve sahsiniz i¢in ne ifade
etmektedir? (Ekolojik mi, ekonomik boyut mu 6n plandadir?)

2. Yonetimini Ustlendiginiz spor tesislerinde halihazirda uygulanan yesil/cevreci uygulamalar
(enerji, su, atik yonetimi vb.) nelerdir?

3. Spor tesislerinizin yesil doniisiim ve teknolojik yenilenme siireglerinde karsilastiginiz en
biiyiik yapisal, mimari veya mali engeller nelerdir?

4. Mevcut spor tesislerinde gorev yapan idari ve teknik personelin yesil bina teknolojileri
konusundaki uzmanlik diizeyini nasil degerlendiriyorsunuz?

5. Uluslararas1 siirdiiriilebilir bina sertifikasyon sistemlerine (LEED, BREEAM vb.) yonelik
farkindaligimiz ne diizeydedir ve kurumunuzun bu konuda bir girisimi var midir?

6. Yesil tesis projelerinin hayata gegirilmesinde merkezi yonetimin (Bakanliklar vb.) yasal
mevzuat ve tesvik politikalarim yeterli buluyor musunuz?

7. Gelecege doniik olarak yerel yonetiminizin ¢evre dostu stadyum vizyonu ve planlamalari
nelerdir?

8. Spor tesislerinin taraftarlar ve toplum iizerinde bir ¢evre bilinci olusturma potansiyelini nasil
goriliyorsunuz ve bu konuda ne gibi adimlar atilabilir?
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Oz

Bu galigmanin amaci, 6zellikle masaj uygulamalari i¢ersinde dnemli bir yer bulan spor masajinin 6zellikle insanlarin saglikla
ilgili destekleyici yeri olan spor masajinin uygulama alanin 6énemini 6ne ¢ikarmak ve konu hakkinda detayl1 bilgi sunmaktir.
Masaj cesitli alanlarda gesitli ortamlarda terapistler tarafindan gergeklestirilir. Bizim bu makalede ele aldigimiz konu
uygulama aninda gerekli 6zelliklere sahip olan araglarin 6zellikleri ve uyugulamada mutlaka bulunmasi isteninlerin en iyi
sekilde belirtilmesi ve mutlaka her yoniiyle tamtilmasidir. Ozellikle spor masaji miisabaka ncesi —aras1 —sonras1 ve tedavi
olmak iizere sporcularin yarigma yerlerine daha ¢ok soyunma ve giyinme odalarina yakin olmasi gerekir. Clinkii zaman
sporda ¢ok onem tasir. Cilinkii devre arasinda yapilacak bir uygulama aninda degerlendirilmelidir. Baz1 uygulamalar i¢in
portatif arac ve gereglere de ihtiyag olabilir. Ozellikle saha icersinde yer alan uygulama alanlari hijyen bakimindanda énem
tagir. Bu konu hakkinda terapistlerin egitimlerinde egitmen olarak yer alan bir terapist olarak detayli bir ¢ergevede bilgi
aktarmay1 uygun bulunmustur. Deneyimler gostermistir ki teknolojik gelisimler nedeniyle spor masaji uygulamalari gesitlilik
kazanmig uygun ortamlarin ortaya ¢ikmasina yardimci olmustur. Bu da spor masajiin 6nemini ve gereksinimini arttirmigtir.

Anahtar Terimler: Spor masaji, masaj odasi, toparlanma, performans, DOMS, manuel terapi.
Abstract

The aim of this study is to highlight the importance of sports massage, which holds a significant place within massage
applications, particularly its supportive role in people’s health, and to provide detailed information on the subject. Massage is
performed by therapists in various fields and environments. In this article, we focus on the characteristics of the necessary
tools and equipment for application, and to present them in detail. Sports massage, especially before, during, and after
competitions, and for treatment, needs to be performed near the athletes' locker rooms and dressing areas, as time is crucial
in sports. An application during halftime must be evaluated immediately. Portable tools and equipment may also be needed
for some applications. Application areas located on the field are also important in terms of hygiene. As a therapist who has
participated as an instructor in therapist training, | have deemed it appropriate to provide detailed information on this subject.
Experience has shown that technological advancements have led to a greater variety of sports massage applications and the
creation of suitable environments. This has increased the importance and need for sports massage.

Keywords: Sports massage, massage room, recovery, performance, DOMS, manual therapy.

GIRIS

Spor masaj1 uzun yillardir elit ve rekreatif sporcularda kullanilmaktadir. Amag¢ dolagimi desteklemek,
kas gerginligini azaltmak ve toparlanmay1 hizlandirmaktir (Weerapong ve ark., 2005). Son yillarda

sistematik derlemeler spor masajinin &zellikle algilanan kas agrisin1 azaltmada yararli oldugunu
bildirmistir (Davis ve ark., 2020).

Weerapong ve ark. (2005), masajin mekanik, fizyolojik ve psikolojik etkilerini agiklamistir. Best ve
ark. (2008), egzersiz sonrasi toparlanmada sinirh fakat olumlu etkiler bildirmistir. Poppendieck ve
ark. (2016), performans artisinin kiiciik oldugunu ancak esneklik ve agri algisinda iyilesme
goriildiigiini belirtmistir. Davis ve ark. (2020) meta-analizinde spor masajmin gecikmis kas agrisini
azaltmada etkili oldugu, ancak kuvvet ve sprint performansinda belirgin artis saglamadigi sonucuna
ulasilmistir. Ayrica psikolojik rahatlama ve iyilik haline katki sundugu vurgulanmaktadir.
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Her uygulama alaninin kendine 6zgii bir yerlesim sekli mevcuttur. Ozellikle baz1 uygulayicilar
uygulamada kendileri igin gerekli olanlari ortaya koymak ve uygulamada az zaman igersinde gerekli
uygulamay1 yapmak zorundadir. Spor masajinda bu degisikler 6zellikle uygulamada miisabaka dncesi
daha cok 1sinmaya yonelik uygulamalar gerekir bunun i¢in uygun bir masa yeterli olabilir. Ama
ozellikle miisabaka aras1 uygulamalar daha ¢ok kisa zamanda ve tedavi gerektirecek sekildedir. Ister
uzun tedavilerde zaman smirn yoktur tedaviye uygun her tiirlii arag ve gereglere yer verilmelidir.
Miisabaka sonun yapilan uygulamalar ya tedavi amagh yada yenileme ¢aligmalari i¢in énemlidir. Bu
nedenle konuyu ele alip terapistin vermli bir sekilde ¢aligmasi onem tasir. Deneyimlerim ve gesitli
spor terapistlerin egitimi ile ilgili ¢aligmalarda masaj odasin 6nemi ve gerekli malzemenin 6nemi
ortaya konularak ilgili bilgileri yenilemek ve eksiklerin tespit edilmesi i¢in bu ¢alismalarda konu en
giincel hali ile ele alinip gerekli bigiler aktarilmak istenmistir

Bu calismanin amaci, uygulama esaslar1 icersinde uygulayicilarin mevcut bulunan yer —ara¢ ve
gereglerin en iyi sekilde ve de uygulama alaninin kullanilmasi. kullannmda mevcut olan arag ve
gereclerin yaninda uygulamaya etki edecek materyallar ve kullanim alanlarinin yeri énemlidir.

METOT

Caligma anlatisal derleme niteligindedir. PubMed, Google Scholar ve SPORTDiscus'ta yayimlanmig
sistematik derlemeler ve deneysel caligmalar temel alinmistir. Bu ¢alismada, 6zellikle uygulama
esaslart igerisinde spor terapistlerin durumlarini belirleyen uygulama alanlarinin ele alinarak gorsel
bilgiler ve bu konu hakkinda mevcut yayimlarin irdelenerek gerekli uygulamalarin en iyi bir sekilde
yapilmasidir. Daha ¢ok durum degerlendirilmesi ve gerekli araglarin bulundurulmasi ve saglanmasi
gerekmektedir.

BULGULAR
Spor masaj uygulamasinda uygulama alanin 6nemi ve ozellikleri.

Spor Masaji: Ozellikle alan uygulamasi: Spordur. Spor alaninda yapilan tiim etkinlikler 6ncesi-arasi-
sonrasi ve tedavi olmak iizere uygulanan bir masaj kombinasyonudur.Ozellikle uygulayicalarin spor
kokenli olmasida ¢ok 6nemlidir. Uygulayicilar insan anatomisi-fizyoljisi —spor psikolojisi hatta spor
sosyolojisi ile ilgili gerekli bilgileri edinme ve bunlarla ilgili bilgi verecek yetenekleride uygulama
esaslart olarak uygulamalidir.Bunlarin diginda en onemli 6zelliklerden biride uygulayicinin masaj
uygulama maniplasyonlarimi bilmesi ve uygun sekilde uygulama yapmasidir.Uzun arastirmalar
gostermistirki spor masaji alaninda yeterli donamina sahip olan terapistler her zaman yeni
kaynaklarda elde edecekleri bilgileri gelistirerek uygulamalidirlar.

Spor masaj1 farkli ortamlarda uygulanabildigi i¢in kullanilan ekipmanlar da 6nemli dlclide ¢esitlilik
gosterebilmektedir. Uygulayicilar kimi zaman bir sporcu sagligi merkezi ya da klinik ortamindaki
0zel tedavi odalarinda ¢alisirken, cogu durumda miisabaka alanlarinda, soyunma odalarinda ya da
seyahat sirasinda otel odalarinda hizmet sunmaktadir. Bu boéliimde, s6z konusu farkli uygulama
baglamlarinda ihtiyag duyulan ekipman ve malzemeler ele alinmakta; her bir ortam igin Onerilen
ekipman listelerine yer verilmektedir. Ayrica, hangi malzemelerin her iki ortamda da temel
gereksinim oldugu ve ortama gore degisen ekipman ihtiyaglarinin nasil farklilastigi ayrintili bigimde
aciklanmaktadir (Genelde uygulama yapilan spor dalinin ozelligine gore soyunma odalarinda
yapilmas1 gerekmektedir. Ozellikle uygun ortami olan ve yarisma alaninda odanin yer almasi
uygundur).

Masaj Uygulama Odasi

Ik izlenimin belirleyici oldugu siklikla vurgulanmaktadir. Bir sporcu masaj uygulama odasina
girdiginde, ortamin temiz, givenli, diizenli ve profesyonel bir goriinim sunmasi beklenir. Odanin
biiyiikliiglinden renk secimine, masaj masasinin goriiniimiinden ekipmanlar yerlesimine kadar her
unsur bu algiy1 etkiler. Masaj odalar1 farkli biiylikliik ve diizenlerde tasarlanabilir. Kullanilacak
ekipman ve dekorasyon, o alani kullanan uygulayici sayisina ve gerceklestirilen masaj tiirlerine bagh
olarak degisiklik gosterebilir (Ozellikle spor masajinda odanin havadar ve her tiirlii olgulara cevap
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verecek donanimli olmast ve saha icinde yapilan uygulamalara devam edilecek yarisma yerine
yakinligida olmalidir. Ciinkii 6zellikle miisabaka aras1 uygulamalarda zaman kisitlidir).

Uygulama Odasimin Tasarim

Aynt anda tek bir sporcuya hizmet verecek sekilde planlanan masaj odalarinin, masaj masasini rahatca
barindirabilecek ve uygulayicinin( Terapist) uygun beden mekanigini koruyarak hareket edebilmesine
olanak saglayacak genislikte olmasi gerekir. Cogu masaj masasi yaklasik 183 ¢cm uzunlugunda olup,
masanin ucuna yerlestirilebilen yaklasik 30 cm uzunlugunda bir yiiz destegi (face cradle) ile birlikte
kullanilmaktadir. Uygulama sirasinda terapistin masa etrafinda rahatca dolasabilmesi esastir. Bu
nedenle masaj masasinin odanin merkezine yerlestirilmesi, ergonomik ve etkili bir calisma alani
olusturulmasina katki saglar.Ozellikle masaj masasinin saglamhigi ve iyi bir yapida donanimli
olmasida &nemlidir. Ozellkle bas —kol-bacak uzuvlarmin yeterli bir sekilde uygulamaya uygun
mareyaler ile ¢calisma ortami saglanmalidir.

Bu diizenleme, uygulayicinin masadan yeterli mesafede durabilmesini saglayarak masaj tekniklerini
uygularken govdesini dogru sekilde kullanmasina ve uygun beden mekanigini korumasina olanak
tanir. Bu nedenle, bir tedavi odasinin asgari Olgiilerinin yaklasitk 304 cm % 304 cm olmast
onerilmektedir. Birden fazla masanin bulundugu genis tedavi alanlarinda da her bir masa igin
ortalama bu biiyiikliikte bir alan ayrilmasi gerekmektedir. Sporcularin mahremiyetini korumak
amaciyla, genis alanlar genellikle perde ya da tasinabilir bolmeler araciligiyla bireysel uygulama
alanlarina ayrilmaktadir.

Tedavi odasinin konumu da 6nemli bir diger faktordiir. Oda disindaki asirt giiriiltii, hem uygulayici
hem de sporcu i¢in dikkat dagitic olabilir. Uygulayicinin dokunsal geri bildirimlere odaklanabilmesi
ve sporcu ile etkili iletisim kurabilmesi gerekirken, sporcu da gevseyerek masajin etkilerine
odaklanmalidir. Bu nedenle yogun yaya trafiginin oldugu alanlardan uzak bir konum tercih
edilmelidir. Masaj uygulamasi sirasinda kap1 digina uyari levhalari asilmasi, ¢evredeki kigilerin daha
dikkatli davranmasini saglamak agisindan yararl olabilir.

Aydinlatma diizeyi de masajin etkinligini dogrudan etkileyen unsurlardan biridir. Tedavi odalarinda
ayarlanabilir aydinlatma sistemlerinin bulunmasi 6nerilir. Uygulayici, masaj sirasinda galistigi bolgeyi
net bir sekilde gorebilmelidir. Ozellikle kas ve eklem degerlendirmesi gerektiren zorlanma ve
burkulma gibi durumlarda yeterli 151k kritik 6neme sahiptir. Buna karsilik, miisabaka sonrasi ya da
toparlanma amaclh yapilan genel masaj uygulamalarinda daha log bir ortam, sporcunun gevsemesini
destekleyebilir.

Zemin yapisi da hem hijyen hem de ergonomi agisindan dikkatle ele alinmalidir. Masaj odasi
zeminlerinin, Ozellikle masaj masasinin ¢evresinde, yumusak ve destekleyici olmasi Onerilir.
Uygulayicilarin  giin boyunca ayakta calistiklar1 disiiniildiigiinde, uygun taban destegine sahip
ayakkabilar kullanmalar1 Onemlidir. Seramik ya da ahsap gibi sert zeminler temizligin kolay
saglanmasi agisindan avantajli olsa da, uzun siireli kullanimda uygulayicinin bacaklar iizerinde yiik
olusturabilir. Bu nedenle masaj masasinin g¢evresine yerlestirilen yumusak zemin minderleri, fiziksel
yuki azaltmada etkili bir ¢6ziim sunar.

Oda sicakligi hem uygulayict hem de sporcu agisindan konforu belirleyen temel unsurlardan biridir.
Sporculara masaj uygulamak fiziksel olarak yogun bir siiregtir ve uygulayicinin viicut 1sis1 genellikle
yukselir (Genellikle oda sicakliginin 22-25 derece olmasi). Bu nedenle ortamin ne ¢ok sicak ne de ¢ok
soguk olmasi gerekir. Genel olarak oda sicakliginin sporcu konforuna goére ayarlanmasi Onerilir;
¢linkii sporcu uygulama sirasinda sicaklik degisimlerine daha duyarlidir. Sicakligin dogrudan kontrol
edilemedigi durumlarda alternatif yontemler kullanilabilir. Oda soguksa havlu ya da battaniye ile ortii
destegi saglanabilir veya sessiz ¢alisan 1siticilar kullanilabilir. Oda fazla sicaksa hava sirkiilasyonunu
artirmak i¢in klimalardan yararlanilabilir. Ancak bu cihazlarin dogrudan sporcuya yonelmemesine ve
sessiz calismasina dikkat edilmelidir. Ayn1 sekilde, havalandirma sistemlerinden gelen hava akiminin
dogrudan sporcuya ya da uygulayiciya yonelmemesi gerekir.
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Tedavi odasmin dekorasyonu da profesyonel bir izlenim olusturulmasina katki saglar. Insan
anatomisine iliskin kas, iskelet ve sinir sistemi semalar1 ile tetik nokta ve refleksoloji haritalar siklikla
duvarlarda yer alir. Spor ortamlarinda ise amator ya da profesyonel sporcularin performans anilarim
yansitan gorsellerin kullanilmas1 yaygindir.

Son olarak, konfor agisindan goéz Oniinde bulundurulmasi gereken bir diger unsur da tuvalet
olanaklarmin yakiligidir. Uygulama Oncesinde sporcularin tuvalet ihtiyaglarini gidermeleri Onerilse
de, bazi durumlarda masajin bu ihtiya¢ nedeniyle kesintiye ugramasi s6z konusu olabilir.

Ekipman ve Malzemeler

Etkili ve nitelikli bir spor masaji uygulayabilmek i¢in uygulayicinin profesyonel diizeyde ekipman
kullanmas1 gerekmektedir. Masaj odasimin diizenli ve sistematik bi¢cimde organize edilmesi,
uygulayicinin ihtiyag duydugu tiim materyallere kolaylikla erisebilmesini saglar. Iyi donatilmis bir
masaj ortami, hem uygulayicida hem de sporcuda sunulan hizmetin kalitesine iliskin giiven
duygusunu gii¢lendirir. Bu baglamda, bir tedavi odasinda masaj uygulamasi gergeklestirebilmek igin
belirli temel ekipmanlara ihtiyag duyulmaktadir (ilgili kontrol listesi, bir uygulama alaninin
yeterliligini degerlendirmek agisindan pratik bir rehber sunmaktadir).

Masaj Masasi

Masaj uygulama odasinda segilmesi gereken ilk ve en temel ekipman masaj masasidir. Sabit masaj
masalar1 genellikle tedavi odalarinda tercih edilmekte olup, tasmabilir modellere kiyasla daha agirdir.
Bununla birlikte, daha yiiksek agirlik kapasitesine sahip olmalart ve bazi modellerde bulunan
ergonomik yiizey tasarimlart sayesinde uygulayicinin sporcuya daha rahat erigebilmesine olanak
tanirlar. Genellikle saglam ve dayanikli yapida olan bu masalarin bazilari, yiizey altinda depolama
alan1 sunan dolap sistemleriyle donatilmistir.

Sabit masalarin kullanildigi ortamlarda genellikle birden fazla uygulayici aym ekipmani
paylagtigindan, elektrikli ve yiiksekligi ayarlanabilir masalar daha islevsel bir secenek olarak One
cikar. Bu tiir masalarda yer alan ayak pedallar1 sayesinde, sporcu masa iizerindeyken dahi yiikseklik
ayar1 kolaylikla yapilabilir. Masanin yiiksekliginin ayarlanabilir olmasi, uygulayicinin dogru beden
mekanigini koruyabilmesi ve sporcu konforunun saglanmasi agisindan biiyilk Onem tasir.
Uygulayicilarin fiziksel ozelliklerinin farklilik gdstermesi nedeniyle, masanin yiiksekligi kisisel
ergonomik gereksinimlere uygun sekilde ayarlanmalidir. Benzer sekilde, sporcularin beden
yapilarindaki gesitlilik de bu ayarlana bilirligi gerekli kilar. Ornegin, iri yapili bir sporcunun iist viicut
bolgesinde ¢alisirken masanin alcaltilmasi, alt ekstremiteye gecildiginde ise ylikseltilmesi gerekebilir.
Baz1 elektrikli masalar, farkli pozisyonlarda (6rnegin yan yatig) uygulama yapilabilmesine olanak
saglayacak sekilde orta boliimden hareket edebilecek bigimde tasarlanmugtir.

Sabit masalar genellikle ayarlanabilir  baglik ile birlikte kullanilir. Bu bagliklar masanin ucuna
takilarak yerlestirilir ve farkli konfor diizeyleri sunan gesitli tasarim ve dolgu seceneklerine sahiptir.
Bazi modellerde sikistirmali mekanizmalar bulunurken, bazilarinda basmali diigme sistemi yer alir.
Cogu baglik iki farkli noktadan ayarlanabilir: biri bagin egimini diizenleyerek boyun bolgesine yonelik
uygulamalar1 kolaylastirir, digeri ise boyun uzunluguna uygun ayar yapilmasina imkan tanir.

Uretici firmalarin sundugu garanti kosullar1 da farklilik gosterebilmektedir. Bazi iireticiler masanimn
yapisal iskeleti i¢in dmiir boyu garanti sunarken, siinger ve kaplama gibi yiizey bilesenleri i¢in iki ya
da ii¢ yillik garanti saglamaktadir. Bu durum, ekipman seciminde kalite ve dayaniklilik agisindan
dikkate alinmasi gereken bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.(Genelden uygulamalar i¢in 6zellikleri olan
masaj masalar1 giinlimiizde gelisme gostermistir. Bu nedenle uygulama masalarinin her tiirlii masaj
icin uygunlugu esas alinmalidir.)

Masaj Odasi i¢in Ekipman Kontrol Listesi

Bir masaj tedavi odasinin iglevsel ve eksiksiz sekilde donatildigindan emin olmak igin asagidaki
ekipman ve malzemelerin hazir bulunmasi 6nerilmektedir:
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e Masaj masast

e Ayarlanabilir baglik

o Tekerlekli tabure

e Battaniye, carsaf, havlu, yastik, destek yastiklar1 ve baslik kiliflart
e Masaj yaglari, losyonlar, kremler ve merhemler

e Biofreeze/(Bir gesit agr kesici) veya benzeri topikal agri kesiciler
o Tibbi ve tedaviye iliskin formlar

e Destek yastiklar1 ve yastiklar

e Carsaf ve havlular

e Sessistemi ve muzik calar

e  Sicak paketler

e Dondurucu ve soguk uygulama paketleri

e Agirliklar, bantlar, direng lastikleri ve egzersiz toplart
e Depolama dolab1

e Kirli camasir sepeti

e Dezenfektan hijyen urtnleri

e Kagit havlu

e Mendil

e COp kutusu

e (Gerekirse) 1sitict

o (Gerekirse) vantilator

Bu liste, uygulayicinin ihtiyag duyabilecegi tiim temel materyallerin sistematik bigimde organize
edilmesine yardimei olur ve tedavi siirecinin kesintisiz ilerlemesini saglar (Bu malzemelerinin temini
ve zaman icinde bakimlarinin ve eksikliklerinin yerine getirilmesi énemlidir Ornegin ilgili rtiinme
materyallerinin her sporcu icin temiz ve uygulama alaninda bulunmasi da 6nem tasr).

Tekerlekli Tabure

Masaj tedavi odasinda en islevsel malzemelerden biri de tekerlekli taburedir. Bu tabureler, 6zellikle
masaj uygulamasi sirasinda uygulayiciya ergonomik kolaylik saglamasi agisindan siklikla tercih
edilir. Bas, boyun ve ayak bolgelerine yonelik uygulamalarda, uygulayicinin siirekli ayakta kalmak
yerine masanin ucunda oturarak calisabilmesine imkan tanir. Bdylece hem fiziksel yorgunluk azalir
hem de uygulamanin kontrolii artar.

Tekerlekli taburelerin biiylik c¢ogunlugu yiikseklik ayarmna olanak tamiyan mekanizmalarla
donatilmigtir. Bazi modellerde taburenin alt kisminda bulunan bir halka yardimiyla yiikseklik
ayarlanirken, bazi modellerde ise tabureyi dondiirerek yukari-asagir hareket saglanir. Bu ayarlana
bilirlik, farkli boy ve ¢alisma pozisyonlara sahip uygulayicilar icin énemli bir ergonomik avantaj
sunar (Genelde bolgesel ¢alismalarda tabure ¢ok 6nem tasir. Ve her yone donebilir olmalidir).

Destek Yastiklar: ve Yastiklar

Destek yastiklar ve standart yastiklar, masaj uygulamalarinda vazgegilmez ekipmanlar arasinda yer
alir. Bu materyaller, sporcunun farkli pozisyonlarda viicudunun dogru sekilde desteklenmesini saglar
ve genel konfor diizeyini artirir.
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Genellikle 15-20 cm ¢apinda silindirik destek yastiklari, sirtiistii pozisyonda yatan sporcularin
dizlerinin altina, yiiziistii pozisyonda ise ayak bileklerinin altina yerlestirilir. Bu yerlesim, kaslarin
gevsemesini  (Ozellikle bu malzemelerin Hijyenik 6zellik tasimasi gerekir) kolaylastirarak
uygulamanin etkinligini artirir. Bunun yani sira, daha kapsamli viicut destek sistemleri de
bulunmaktadir. Bu 6zel tasarim destek minderleri, sporcunun viicudunu daha dogal ve rahat bir
pozisyonda tutmayi saglar; ancak yiiksek kaliteli iiretimleri nedeniyle genellikle daha maliyetlidir.

Ortuleme Malzemeleri

Masaj uygulamalarinin biiyiik ¢ogunlugu &rtii kullanilarak gerceklestirilir. Ortiilenme, hem sporcunun
viicut sicakligini korumaya yardimci olur hem de mahremiyetin saglanmasi acisindan temel bir
gerekliliktir.

Tedavi odalarinda genellikle tek kisilik yatak Olciilerine uygun carsaf setleri kullanilmaktadir. Bu
setler cogunlukla lastikli ¢arsaf, diiz ¢arsaf ve yastik kilifindan olusur. Lastikli ¢arsaf masaj masasinin
koselerine sabitlenirken, diiz garsaf {ist ortii olarak kullanilir. Yastik kilifi ise yiiz destek aparatini
kaplamak amaciyla tercih edilebilir. Ozellikle yakin zamanda uygulamalarda sentetik ve tek
kullanimlik ortiiler kullanilmaktadir .Hijyen bakimindan ¢ok dnemli bir ortii sistemidir.

Sporcu, masaj uygulanacak uygun kiyafetlerle bu iki ¢arsafin arasinda yer alir. Gerektiginde ek konfor
ve sicaklik saglamak amaciyla iist Ortii iizerine havlu ya da battaniye eklenebilir. Sporcu uygun
sekilde desteklendikten sonra masaj uygulamasina baslanir. Uygulama sirasinda yalnizca ¢alisilan
viicut bolgesi acilir, diger bolgeler ortiilii kalmaya devam eder. Bu yaklasim, profesyonel uygulama
standartlarinin 6nemli bir parcgasidir.

Agirhklar, ipler ve Direnc Bantlar

Agirliklar, ipler ve direng bantlari, masaj uygulamalarmi destekleyici araglar olarak siklikla
kullanilmaktadir. Masajin etkisini artirmak amaciyla, uygulayici tarafindan masaj 6ncesinde, sirasinda
ya da sonrasinda germe, hareket ve kuvvetlendirme egzersizleri siirece dahil edilebilir.

Egzersiz agirliklart ve direng bantlart kas giliclendirme calismalarinda kullanilirken, ipler 6zellikle
germe uygulamalarinda islevseldir. Masaj sonrasinda sporcular, belirli bir bolgenin nasil
giiclendirilecegi ya da esnetilecegi konusunda yonlendirme talep edebilir. Bu noktada gerekli
ekipmanin hazir bulunmasi, uygulayicinin egzersizleri dogrudan gostermesine ve sporcunun bu
hareketleri uygulamali olarak deneyimlemesine olanak tanir.

Bu tiir biitiinciil bir yaklagim, sporcularin masaj seanslar1 arasinda Onerilen egzersizlere uyum
gosterme olasiligini artirarak, tedavi siirecinin siirdiiriilebilirligini ve etkinligini gii¢lendirir.

Is1 ve Soguk Uygulama Ekipmanlari

Masaj uygulamalarinda bazi durumlarda nemli 1s1 uygulamalari  6nerilmektedir. Tedavi odasinda bir
hidrokollatériin bulunmasi, uygulayicinin bu tiir 1s1 uygulamalarin1 gergeklestirebilmesine olanak
tanir. Hidrokollator, sicak paketlerin  muhafaza edildigi ve suyun 1sitildig1 paslanmaz celik bir
cihazdir. Ayarlanabilir termostat sistemi sayesinde suyun sicakligi kontrol altinda tutulabilir. Is1
paketleri cihazdan ¢ikarildiktan sonra bir bez kilif i¢ine yerlestirilir ve sporcuya uygulanarak yorgun
ve agril kaslar {izerinde rahatlatic1 bir etki olusturur.

Sporcu sagligi ortamlarinda ise buz uygulamalar1 olduk¢a yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.
Sporcular antrenman ya da musabaka sonrasinda kas ve eklem agrilar1 veya inflamasyon ile tedavi
alanina bagvurabilir. Bu durumlarda uygulayici, buz torbasimi ilgili bolgeye sararak uygulama
gerceklestirir. Akut yaralanmalar (yakin zamanda meydana gelmis yaralanmalar) s6z konusu
oldugunda, dogrudan masaj uygulamasi kontrendikedir. Bu tiir durumlarda ilk yaklasim genellikle
RICE protokolii (dinlenme, buz uygulamasi, kompresyon ve elevasyon) seklindedir.

Bu nedenle bir masaj odasinda buz, buz torbalart ve soguk uygulama paketlerinin bulunmasi
gereklidir. Ancak buz uygulamasi, soguk paketlere kiyasla genellikle daha giivenli kabul edilir. Ciinkii
dondurucuda saklanan soguk paketler asir1 diisiik sicakliklara ulasabilir ve ciltte irritasyona ya da
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yaniklara yol acabilir. Bu nedenle soguk paketler uygulanirken mutlaka cilt ile paket arasina bir bez
yerlestirilmelidir.

Yaglar, Losyonlar, Kremler ve Merhemler

Masaj uygulamalarinda kullanilan temel kayganlastiricilar; yaglar, losyonlar, kremler ve
merhemlerden olusur. Sporcular genellikle masaj sirasinda belirli bir Griin tiriind tercih edebilir. Bu
nedenle uygulayicinin farkli segeneklere sahip olmasi 6nemlidir. Ekonomik agidan en uygun yontem,
bu iiriinlerin biiyiik hacimlerde temin edilerek ihtiyag¢ oldukca daha kiiciik kaplara aktarilmasidir.

Tim kayganlastiricilarin bozulmasimi 6nlemek amaciyla serin ve karanlik ortamlarda saklanmasi
gerekmektedir. Bu {irlinlerin ¢ogunun raf 6mrii yaklasik bir yil civarindadir.

Bazi 6zel masaj tekniklerinde (6rnegin miyofasyal masaj, tetik nokta terapisi ya da skar dokusu
caligmalar1) uygulayici, daha kontrollii bir temas saglayan 6zel merhemleri tercih edebilir. Bu tiir
iirlinler, yiizey iizerinde asir1 kayganlik olusturmadan uygulayicinin hedef dokulara daha etkili basing
uygulamasina olanak tanir. Ayni1 zamanda igeriklerinde bulunan dogal bilesenler (6rnegin mentol,
bitkisel yaglar) sayesinde 1sitic1 ve analjezik etki de saglayarak sporcu konforunu artirir.

Topikal analjezikler, agr1 giderici etkisi olan ve dogrudan cilt iizerine uygulanan iirlinlerdir. Bu
tiriinler masaj 6ncesinde, sirasinda ya da sonrasinda kullanilabilir. Agiz yoluyla alinan ilaglara kiyasla
daha diisiik yan etki riski tagimalar1 ve yalmzca uygulandiklar1 bdlgede etkili olmalar1 6nemli
avantajlarindandir. Bu ozellikleri sayesinde sporcular i¢in daha giivenli bir segenek olarak
degerlendirilmektedir.

Ses Sistemi ve Mizik

Masaj ortaminin miimkiin oldugunca rahatlatici hale getirilmesi, uygulamanin etkinligini artiran
onemli bir unsurdur. Bu amagla kullanilan yontemlerden biri de uygun arka plan miizigidir. Yogun
fiziksel aktivite sonrasinda sporcularin sinir sistemi yiiksek diizeyde uyarilmig olur. Bu nedenle
sakinlestirici ve dinlendirici miizikler, sporcunun psikolojik olarak gevsemesine ve toparlanma
siirecine gecisine yardimet olur.

Masaj odalarinda, farkli uygulama tiirlerine uygun cesitli miizik segeneklerini barindiran bir ses
sisteminin bulunmas1 6nerilir. Ancak tiim masaj uygulamalarmin amaci gevseme degildir. Ozellikle
miisabaka Oncesi masajlar ve bazi rehabilitasyon uygulamalar1 daha uyarict bir etki hedefler. Bu tiir
durumlarda daha hareketli ve motive edici miizikler tercih edilebilir. Miizik, duygusal uyarimi
artirarak sporcunun performansa hazirlanmasina katki saglayabilir.

ilk Yardim Seti

Tedavi odasinda bir ilk yardim setinin bulunmasi 6nemli bir gerekliliktir. Sporcular masaj
uygulamasina zaman zaman kiigiik kesikler, siyriklar ya da morluklarla gelebilir. Bu tiir durumlar igin
yara Dbantlari, antiseptik kremler ve temizleme mendilleri gibi temel malzemelerin hazir
bulundurulmasi gerekir.

Kesik ve acik yaralar iizerine masaj uygulanmamasi gerektiginden, bu bolgeler uygun sekilde
kapatilmalidir. Ayrica olasi bir acil durumda kiminle iletisime gegileceginin onceden belirlenmis
olmas1 onemlidir. Gerekli durumlarda acil saglik ekiplerine basvurulmali veya ilgili uzman
personelden destek alinmalidir.

Hasta Kabul ve Tedavi Formlanr

Tiim masaj tedavi odalarmda tibbi kabul Anamnez: konu ile ilgili 6n bilgi edinme ve tedavi
formlarimin bulunmas1 gerekmektedir. Masaj uygulamasina baglanmadan Once, uygulayicinin
sporcuya ait ayrintili bir tibbi ge¢mise sahip olmasi 6nemlidir. Bu kapsamda sporcunun geg¢mis
yaralanmalari, gecirdigi ameliyatlar ve halihazirda kullandigi ilaglar hakkinda bilgi edinilmelidir.
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Sporcudan, masaj uygulanmasini istedigi viicut bolgelerini isaretleyecegi bir viicut semasi
doldurmasi istenir. Bu sema sayesinde uygulayici, hangi bolgelere ve nasil miidahale edilmesi
gerektigine iligkin daha kapsamli bir 6n bilgi elde eder.

Tedavi formlar1 ayni zamanda sporcuya uygulanan islemlerin kayit altina alinmasini saglar. Bu
kayitlar, hem egitim siirecleri hem de olasi yaralanmalarin 6nlenmesi acgisindan 6nemli bir veri
kaynagidir. Tibbi gecmis ve tedavi formlarinin gizlilik ilkesi dogrultusunda korunmasi ve giivenli bir
dosyalama sisteminde saklanmas1 gerekmektedir.

Temizlik ve Hijyen Malzemeleri

Masaj uygulamalarinda kullanilan ekipmanlarin ve fiziksel ortamin giinlilk olarak  dezenfekte
edilmesi zorunludur. Her uygulama oOncesinde ve sonrasinda masaj masast ile kullanilan tiim
ekipmanlar uygun dezenfektanlarla temizlenmelidir.

Tedavi alanmin diizenli olarak temizlenmesi ve hijyen standartlarinin korunmasi, soguk algiligi, grip
ve stafilokok enfeksiyonlar1 gibi bulasici hastaliklarin yayilma riskini azaltir. Baz1 bdlgelerde masaj
uygulama merkezleri saglik denetimlerine tabi tutulmakta; bu denetimlerde temizlik malzemeleri,
Hijyen uygulamalari ve lisans durumlar1 kontrol edilmektedir.

Depolama Dolabi ve Camasir Sepeti

Masaj odasinin diizenli ve sistematik tutulmasi yalnizca estetik bir goriiniim saglamakla kalmaz, ayni
zamanda uygulayicinin ihtiyag duydugu malzemelere hizli erisimini kolaylastirir ve stok takibini
miimkiin kilar.

Depolama dolaplari; temiz carsaf ve havlularin, masaj yaglarinin, losyon ve kremlerin, temizlik
malzemelerinin, mendil ve kagit havlularin saklanmasi i¢in kullanilmalidir. Ayrica bu dolaplar, miizik
sistemi gibi ekipmanlarin yerlestirilmesi icin de islevsel olabilir. Kapakli dolaplar, ortamin daha
diizenli ve profesyonel goriinmesine katki saglar.

Temiz malzemelerin saklanmasi kadar, kullanmilan malzemelerin ayr1 bir yerde toplanmasi da
onemlidir. Bu amagla ¢amasir sepetlerinin  bulunmasi gereklidir. Hijyen agisindan temiz ve kirli
tekstil Urtnlerinin kesinlikle birbirine karismamasi gerekir. Bazi merkezlerde ¢amasir makineleri ve
kurutucular bulunurken, bazi durumlarda kirli gamasirlar dis hizmet yoluyla temizlenmektedir.

Etkinlik Ortaminda Masaj

Spor organizasyonlarinda masaj hizmeti sunmak, kontrolsiiz ve degisken kosullar nedeniyle oldukc¢a
zorlayici olabilir. Her etkinlik alani farkli fiziksel kosullara sahiptir ve uygun bir masaj alani
olusturmak her zaman kolay degildir.

Masaj uygulama alaninin miimkiin oldugunca miisabaka alanina yakin olmasi1 gerekmektedir. Ancak
bu durum g¢ogu zaman acik alanlarda calismay1 zorunlu kilar. Hava kosullarinin her zaman ideal
olmamasi nedeniyle, uygun ekipman se¢imi ve 6n hazirlik, etkili bir uygulama gergeklestirebilmek
icin kritik 6Gneme sahiptir.

Ekipman ve Malzemeler

Etkinlik ortaminda kullanilan ekipmanlarin biiyiik bir kismu tedavi odasinda kullanilanlarla benzerlik
gosterir; ancak bazi 6nemli farkliliklar bulunmaktadir.

Seyahat sirasinda kullanilacak tiim ekipmanlarin taginabilir olmasi1 gerekir. Ekipmanlarin diizenli,
kolay kurulabilir, dayanikli, giivenli, hijyenik ve konforlu olmasi beklenir. Bu baglamda ekipmanin
agirhigi ve tasindig1 ¢antalarin ergonomisi 6nemli bir belirleyici faktordiir.

Tasmabilir Masaj Masasi

Seyahat eden bir uygulayici igin en kritik ekipman tasinabilir masaj masasidir. Bu masanin se¢iminde
en onemli kriter  glivenliktir. Hem uygulayict hem de sporcu agisindan giivenli bir kullanim
saglamalidir.
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Profesyonel taginabilir masaj masalar1 farkli boyut ve tasarimlarda iiretilmektedir. Spor masajina 6zel
olarak tasarlanmis modeller genellikle daha dayanikli yapida olup yiiksek yiik kapasitesine sahiptir.
Bir masaj masasinin en az 227 kg (500 pound) agirlig1 tasiyabilecek kapasitede olmasi ve masaj
sirasinda uygulanan kuvvetlere kars1 stabil kalmasi1 gerekir.

Spor masaji sirasinda uygulayict zaman zaman sporcu lizerinde dogrudan pozisyon alarak basing
uygular. Bu nedenle masanin hem sporcunun hem de uygulayicinin olusturdugu toplam yiikii giivenle
tagiyabilmesi gerekir. Bu amagla bir¢ok tasmabilir masaj masasi metal cergeve ve ayaklarla
uretilmektedir.

Tasinabilirlik a¢isindan masanin agirligi ve boyutlar bilyilik 6nem tasir. Havayolu tasgimaciliginda agir
ve biiyiik ekipmanlar ek maliyet olusturabileceginden, hafif ve kompakt tasarimlar tercih edilir.
Ortalama 13 kg agirliginda olan ve yaklasik 74 cm genislige sahip masalar ¢cogu sporcu i¢in uygun bir
kullanim sunar. Bu tiir masalar genellikle baslik, destek yastig1 ve tagima cantasi ile birlikte temin
edilebilir.

Acik Alan Kullanimi ve Ek Onlemler

Acik alanlarda kurulan masaj masalarinda, masa ayaklarinin zemine batmasi gibi sorunlar yasanabilir.
Bu nedenle bazi iireticiler, masa ayaklarina takilabilen genis tabanli plastik destekler gelistirmistir. Bu
aparatlar, masanin dengede kalmasini saglar.

Ayrica masaj masast i¢in koruyucu kiliflar kullanilmasi da 6nerilmektedir. Tasinabilir masaj masalart
genellikle katlanabilir yapidadir ve tasinma sirasinda korunmalari igin 0zel tagima ¢antalariyla birlikte
kullanilir,

Etkinlik Ortaminda Masaj i¢in Ekipman Kontrol Listesi
e Masaj masasi, baslik ve tagima ¢antasi
e Masa ayak koruyuculari
¢ Masa tasima ¢antasi
e Masa ve diger ekipmanlar i¢gin koruyucu ortiiler
e Destek yastiklar (istege bagl)
e Cadir
e Karsilama masas1 ve sandalyeler
e Bariyer seridi (gerekirse)
e Yonlendirme ve bilgilendirme tabelalar:
e Kabul formlari, kayit listeleri, kalemler ve yaz altliklar
o Isim kartlar

e Sizdirmaz ve darbeye dayanikli kaplarda masaj yaglari, losyonlar, kremler, merhemler ve
topikal analjezikler

o Ilk yardim seti

e Buz dolu sogutucu

e Buzuygulamalari igin posetler ve sargi malzemeleri

e Sporcularin ortiilmesi ve temizligi igin battaniye, ¢arsaf ve havlular
e El havlulan ve kiigiik havlular

e Kagit havlu

e (Cop torbalan

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education 166


http://www.ijtase.net/

B I TASE ISSN: 2146 - 9466
TN J www.ijtase.net

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education — 2026, volume 15, issue 3

o El dezenfektani
e Masalar1 temizlemek i¢in dezenfektan ve sprey siseleri
e Tagmabilir ses sistemi ve mizik
o I¢me suyu ve besleyici atistirmaliklar
e Sicak ya da soguk hava kosullarina uygun kiyafetler
e Giines koruyucu ve bocek kovucu
Depolama ve Tasima

Tagmnabilir masaj masalari, depolama ve tasima kolaylig1 saglamak amaciyla genellikle ikiye
katlanabilir yapidadir. Bu sayede ekipman, fermuarli koruyucu tagima cantalarina yerlestirilerek
nakliye sirasinda ¢izilme ve benzeri fiziksel hasarlardan korunur. Cogu tasima g¢antasinda, destek
yastiklar1 ve diger malzemelerin saklanabilecegi yan cepler bulunur. Ayrica bu cantalar genellikle
omuz askilariyla donatilmistir ve bu durum ekipmanin taginmasini daha pratik hale getirir.

Koruyucu Ortiiler

Etkinlik ortamlarinda masaj uygulamas: yapilirken, masaj masasinin, destek yastiklarinin ve diger
ekipmanlarin  korunmasi1 amaciyla cesitli ortiiler kullanilmalidir. Bu kapsamda ambalaj ortiileri,
carsaflar, battaniyeler ve havlular yaygin olarak tercih edilir.

Ozellikle triatlon gibi organizasyonlarda sporcularin bacaklarina kalic1 kalemle yazilan numaralar ve
yas kategorileri, masaj masasi yiizeyinde leke olusmasina neden olabilir. Bu nedenle masanin plastik
bir koruyucu ile kaplanmasi, ekipmanin hijyenik ve uzun 6miirlii kullanimi agisindan énemlidir.

Cadir

Acik hava etkinliklerinde ¢adir kullanimi, sporcularin hem miisabaka 6ncesi hem de sonrasi masaj
uygulamalar1 sirasinda konforunun saglanmasi acisindan temel bir gerekliliktir. Cadirlar, sporculari
dogrudan giines 15181, riizgar ve yagmur gibi ¢evresel etkenlerden koruyacak sekilde dayanikli ve su
gecirmez malzemelerden Uretilmis olmalidir.

Soguk hava kosullarinda, ¢adirin yan boliimlerinin kapatilmasini saglayan ek panellerin bulunmasi
gerekebilir. Cadirin biiytikligii ise etkinlikte gérev alacak uygulayici sayisina bagl olarak belirlenir.
Kiiciik 6l¢ekli organizasyonlarda yaklasik 3.7 m x 3.7 m dlgiilerinde bir ¢adir yeterli olurken, biiyiik
organizasyonlarda masaj ¢adirlarinin uzunlugu 60 metreyi asabilmektedir.

Kabul (Kayit) Alam1 Malzemeleri

Etkinlik ortaminda masaj hizmeti sunulurken, sporcu akigini diizenlemek ve kayit siirecini yonetmek
amactyla masaj alan1 disinda bir kabul (giris) alan1 olusturulmasi gerekebilir. Bu alan i¢in gerekli
temel ekipmanlar bir masa ve birka¢ sandalyeden olusur.

Genellikle masanin bir tarafindaki sandalyeler, sporcularin kabul formlarini doldurmalart igin
ayrilirken, diger tarafta yer alan sandalye kayit islemlerini yiiriiten gérevli i¢in kullanilir. Gerekli
durumlarda, uygulama alaninmn simrlarim belirlemek amaciyla plastik bariyer seritleri kullamilabilir.
Ayrica sporculart dogru yonlendirmek i¢in bilgilendirme tabelalar yerlestirilebilir.

Bu alanda bulunmasi gereken diger Onemli materyaller arasinda kabul formlari, kalemlerin
sabitlenmis oldugu yazi altliklar1 yer alir. Etkinlik alanlarinda fiziksel alanin smirli olabilmesi
nedeniyle, sporcularin belgeleri hizli ve pratik sekilde doldurabilmesi biiyiik 6nem tasir. Ayrica isim
kartlari, uygulayicinin kimligini ve yetkinligini goriiniir kilmas1 agisindan iglevseldir.
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Darbeye Dayamkh Kaplar

Seyahat sirasinda masaj uygulamasi yapilirken, kullanilan yaglar, losyonlar, kremler ve merhemler ile
bunlarin saklandig1 kaplarin se¢imi biiyiikk énem tasir. Uygulanan masaj tiirline bagh olarak farkl
kayganlastiricilara ihtiya¢ duyulabileceginden, ¢esitli iiriinlerin tasinmasi gereklidir.

Tum bu drdnlerin, darbelere kars1 dayanikli ve sizdirmaz kaplar i¢inde taginmasi zorunludur. Aksi
takdirde kaplarin kirilmasi durumunda igerik disari sizarak diger ekipmanlarin zarar gérmesine neden
olabilir. Bu durum, hem maddi kayiplara yol agabilir hem de uygulama siirecini aksatabilir.

ilk Yardim Malzemeleri

Tedavi odalarinda oldugu gibi, etkinlik ortamlarinda da bir ilk yardim setinin bulunmasi zorunludur.
Sporcular siklikla masaj alanina kiigiik kesikler, siyriklar ve su toplamalar ile gelebilir. Bu nedenle
ilk yardim setinde bu tiir yaralanmalar1 temizlemek ve korumak icin gerekli malzemeler yer almalidir.
Farkli boyutlarda yara bantlarinin bulunmasi 6zellikle 6nemlidir.

Etkinliklerde gorev yapan uygulayicilardan, basit ilk yardim miidahalelerinin Gtesinde acil tibbi
hizmet sunmalar1 beklenmemelidir. Bu nedenle uygulayicilarin, organizasyonu diizenleyen kurumla
iletisime gecerek acil saglik hizmetlerinin kimler tarafindan saglandigini ve bu hizmetlerin nerede
konumlandigini onceden &grenmeleri gerekir. Boylece daha ciddi yaralanmalar uygun birimlere
yonlendirilebilir.

Sporcunun hafif diizeyde kas ya da eklem problemi olmasi durumunda, masaj siireci sirasinda RICE
protokoll uygulanmalidir. Etkinlik alanlarinda buz ve buz torbalarinin hazir bulunmasi gereklidir ve
tim uygulayicilarin bu ekipmanlarin nerede bulundugunu bilmesi Onem tasir. Cogu zaman
organizasyon ekibi ya da saglik birimi tarafindan buz dolu bir sogutucu saglanir. Uygulayicilarin,
etkinlikten giinler 6nce bu tiir ayrintilar1 kontrol ederek hangi ekipmanlari1 yanlarinda getirmeleri
gerektigini planlamalari onerilir.

Temizlik Malzemeleri

Etkinlik alanindaki masaj uygulama ortami temiz ve Hijyenik tutulmalidir. Bu amagla kagit havlular,
el dezenfektani, masa temizligi i¢in dezenfektanlar ve atiklarin toplanmasi i¢in ¢Op torbalari
kullanilabilir. Her masaj uygulamasindan sonra masaj masasi mutlaka temizlenmelidir.

Etkinlik ortamlarinda, masalar arasinda hizli temizlik saglamak i¢in dezenfektan mendiller pratik ve
ekonomik bir ¢oziim sunar. Uygulayici, her yeni sporcuya temas etmeden 6nce ellerini temizlemelidir.
Sporcular genellikle miisabaka sonrasinda terli ve kirli sekilde masaj alanina gelir; bu nedenle masaj
Oncesinde sporcunun temizlenmesi i¢in havlu kullanilmasi 6nerilir.

Hijyen agisindan 6nemli bir diger nokta, ayni havlunun birden fazla sporcu igin kullanilmamasidir.
Aksi takdirde bakteri ve viriislerin yayilmasi s6z konusu olabilir. Havlular; sporcularin ortiilmesi,
masanin temizlenmesi ve uygulayicinin ellerini kurulamasi gibi farkli amaglarla kullanilmalidir.

Uygulayicimin Kisisel Malzemeleri

Giin boyu ya da birkag giin siiren etkinliklerde ¢alisan uygulayicilar i¢in dinlenme ve enerji dengesini
korumak zorlayici olabilir. Masaj uygulamasi fiziksel olarak yogun bir siiregtir ve uygulayicit 6nemli
miktarda enerji harcar. Bu stirecte viicut 1sis1 artar, sivi kayb1 meydana gelir ve kan sekeri diigebilir.

Bu nedenle uygulayicinin yaninda su ve meyve ya da protein bar gibi besleyici atistirmaliklar
bulundurmasi onerilir. Masajlar arasinda kisa araliklarla su tiiketmek ve kiigiik porsiyonlar halinde
beslenmek, hem su kaybmin korunmasima hem de enerji seviyesinin dengelenmesine katki saglar.
Aksi takdirde su kaybi, yorgunluk ve fiziksel rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir.

Ayrica degisken hava kosullarina uyum saglayabilmek i¢in yedek kiyafet bulundurulmasi faydalidir.
Acik hava etkinliklerinde giines koruyucu ve bdcek kovucu gibi drilinlerin kullanilmasi da
onerilmektedir.
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Etkinlik Masaji i¢in Planlama ve Kurulum

Bir etkinlikte masaj hizmeti sunulmadan once, organizasyon yapisinin ve isleyis sisteminin net bir
sekilde anlagilmas1 gerekir. Her uygulayici, masaj hizmetinin kim tarafindan koordine edildigini ve
sporculara nasil hizmet verilecegini bilmelidir. Bu tiir bir sistemin dnceden belirlenmis olmasi, ekip
ici koordinasyonu glclendirir.

Bazi etkinliklerde sporcular dnce kabul formlarinit doldurur ve ardindan masaj alanina yonlendirilir.
Bazi durumlarda ise sporcular dogrudan uygulayicinin masasina gelir. Eger bu siire¢ agik bir sekilde
tanimlanmazsa, hem sporcular hem de uygulayicilar agisindan karisiklik ve memnuniyetsizlik ortaya
¢ikabilir. Uygulayicilar; bir takim adina, 6zel bir kurulus adina ya da dogrudan etkinlik organizatorii
adina galisabilir. Bu nedenle gorev ve sorumluluklarin 6nceden netlestirilmesi ve tiim taraflarca kabul
edilmesi 6nemlidir.

Etkinlik alanina ulasildiginda ilk adim, masaj uygulama alaninin kurulmasi ve diizenlenmesidir. Eger
barinma (¢adir) saglanacaksa, oncelikle ¢adir kurulmalidir. Ardindan kayit masasi ve sandalyeler
yerlestirilir; kayit listeleri, kabul formlari, kalemler ve yazi altliklar1 hazir hale getirilir. Gerekli
durumlarda alan, bariyer seritleri ile sinirlandirilir.

Sonraki asamada masaj masalar1 uygun sekilde yerlestirilir ve destek yastiklart hazirlanir. Bazi
uygulayicilar, her kullanim sonrasi temizlik gerektirdigi icin etkinliklerde destek yastigi
kullanmamay1 tercih edebilir. Bununla birlikte, o6zellikle miisabaka sonrasi uygulamalarda kas
kramplarini 6nlemeye yardimeci olabilecegi i¢in bu ekipmanlarin kullanimm faydali olabilir.

Son olarak ses sistemi yerlestirilir ve miizik seviyesi uygun sekilde ayarlanir. Spor etkinliklerinde
genellikle hareketli ve enerjik miizikler tercih edilir. Bu miizikler, etkinligin atmosferini canli tutar,
sporcularin motivasyonunu artirir ve uygulayicilarin da enerjilerini korumalarina yardimcei olur.

Tim masaj ekipmanlarinin kurulumu tamamlandiktan sonra, etkinlikte gdrev alacak tiim
uygulayicilarin katildigi kisa bir bilgilendirme toplantisinin yapilmasi yararli olabilir. Bu toplanti,
masaj hizmetinin nasil organize edilecegine iliskin ortak bir anlayis gelistirilmesini saglar.

Uygulayicilarin asagidaki sorularin yanitlarini net bir sekilde bilmesi gerekmektedir:

e Sporcular kayit islemini nerede gergeklestirecek ve masaj alanina hangi noktadan giris
yapacaktir?

e Hangi kabul formlari kullanilacaktir?
e Sporculari masaj masasina kim yonlendirecektir?

o Uygulayici, bir sonraki sporcu i¢in hazir oldugunu kayit masasindaki gorevlilere nasil
bildirecektir?

e Uygulayici, mola ihtiyacini kayit gorevlilerine nasil iletecektir?
e Olas1 bir tibbi acil durumda nasil bir prosediir izlenecektir?

Bu sorularin 6nceden netlestirilmesi, etkinlik siirecinde olugabilecek karisikliklar en aza indirerek
hem uygulayicilar hem de sporcular agisindan daha diizenli ve verimli bir hizmet sunulmasina katki
saglar.

Gorildiigii gibi bir uygulamanin baglamasi igin tiim verilerin dogru bir sekilde ortaya konulmasi
neden ve ni¢in cevaplarinin uygulamada yerine getirilmesi i¢in dncelikle masaj odasiin tiim islevleri
ile hazir olmasi ve gerekli uygulamanin yapilmasi i¢in ise ekipmanlarin odanin hazir olmasi 6nem
tasir.

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Guncel literatiir 15181nda, uygulama farkliliklar1 masaji gesitli sekillerde uygulandigi ve her iilkede
cesitli sekillerde uygulama yapildigi belirlenmistir. Esasinda spor masajmin uygulama esaslar1 farkli
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sekillerde olsada uygulama benzerlik Ozellikler gostermektedir. Ciinkii alanin daima spor alanina
yakin hatta icersindedir. Bu nedenle yapilan tiim uygulamalarda ekipmanlar ve yapilan yer konumu
ayn1 Ozellikte veya ona yakin bir goriiniim gosterir. Ayrica ekpler farkli yarigsma yerlerinde ilgili alanm
gormekte ve ayni zamanda bundan esinlenmektedir. Teknolojik gelisimler zamanimizda bu alandada
degisik goriinlimlerin kazanilmasini saglamistir. Bu kazanimlar uygulamalarin 6nemini arttirmistir.
Ayrica 6nem artinca uygulayicilarda yeni arayslar icerisine girmistir. Ozellikle ekipmanlarda
degiskliklerde s6z konusudur. Su bir gercekki taginabilir portatif masalarda yapilan yenilenmelerde bu
degisikligin ne derece donemini ve uygulayicinin énemli sorununu ortadan kaldirmistir. Spor tedavi
masajlarinda kullanilan sicak ve soguk bandajlar bir ¢ok sorunun ortadan kalkmasini saglamistir.
Elbetki zaman igersinde hem tekniksel ve hemde uygulamalarda degisikliklerin olmasi kaginilmaz bir
goriniim arz etmektedir. Oneriler olarak bunlarin gdzlenmesi ve cesitli iletisimlerin olmas1 dogaldr.
Gelistikce bu alanda spor masajinin gelisimi ve bu gelisim igersinde daha zengin kazanimlar
kagiilmazdir. Caligmalarin ortak sonucu spor masajinin toparlanma algisini gelistirdigi, Sporcularda
Egzersiz Sonrasi1 Gecikmis Kas Agrisi1 (DOMS)’m1 azalttigi ve sporcularin kendilerini daha hazir
hissetmelerini sagladig1 yoniindedir.

Giincel literatiir, spor masaji uygulamalarinin iilkeler ve branslar arasinda farkli protokollerle
uygulandigini, ancak temel amacin toparlanmay1 desteklemek oldugunu gostermektedir (Weerapong,
Hume & Kolt, 2005; Davis et al., 2020). Spor masaji dolagimin desteklenmesi, kas gerginliginin
azaltilmas1 ve psikolojik rahatlama saglamasi nedeniyle sporcu bakiminin tamamlayict unsurlarindan
biri olarak degerlendirilmektedir (Best et al., 2008). Teknolojik gelismelerle birlikte taginabilir masaj
masalari, sicak-soguk uygulama materyalleri ve ergonomik ekipmanlar uygulama Kkalitesini
arttrmigtir. Son yillarda yapilan sistematik derleme ve meta-analizler, spor masajinin ozellikle
gecikmis baglangigli kas agrisimi (DOMS) azaltmada ve algilanan toparlanmayi artirmada etkili
oldugunu bildirmektedir (Davis et al., 2020; Dupuy et al., 2018). Bununla birlikte maksimal kuvvet,
sprint performansi ve dayaniklilik iizerine etkileri konusunda kanitlar tutarl degildir (Poppendieck et
al., 2016). Bu nedenle spor masaji1 tek basina performans artirici bir yontem olarak degil, antrenman
ve toparlanma programlarinin destekleyici bir bileseni olarak degerlendirilmelidir.

Literatiir ayrica spor masajinin sporcularin psikolojik iyilik halini artirabildigini, gevseme hissi
olusturdugunu ve miisabakaya hazir olus algisim1 olumlu etkiledigini gostermektedir (Weerapong et
al., 2005). Ancak uygulama suresi, teknik se¢imi ve zamanlamasi konusunda standart protokollerin
bulunmamasi ¢alismalar arasindaki farkli sonuglarin 6nemli nedenlerinden biridir.

Sonu¢ olarak spor masaji, toparlanmay1 destekleyen, DOMS'u azaltan ve sporcularin O6znel
toparlanma algisin1 gelistiren kanita dayali bir tamamlayici uygulamadir. Gelecekte farkli spor
branglarinda, kadin ve erkek sporculari kapsayan, daha biiyiikk 6rneklemli randomize kontrollii
calismalar yapilmali; uygulama siiresi, sikligi ve teknikleri standartlagtirilmalhidir. Maksimal
performans tizerindeki etkiler ise tutarli degildir.

Spor masaji performansi tek basina artiran bir yontem olmaktan g¢ok toparlanmayi1 destekleyen
tamamlayic1 bir uygulamadir. Farkli spor branglarinda standart protokollerle daha fazla randomize
kontrollii caligma onerilmektedir.

Finansman
Bu arastirma i¢in herhangi bir birey veya kurumdan finansman alimmamustir.
Etik ve Cikar Catismasi

Yazar, arastirmanin tiim siireglerinde etik kurallara uygun hareket ettigini beyan eder. Yazar, bu
makalenin arastirma, yazarlik ve/veya yayinlanmasiyla ilgili herhangi bir ¢ikar catismasi olmadigini
beyan eder.

Veri Erisilebilirligi
Bu ¢alismanin bulgularini destekleyen veriler, sorumlu yazardan talep Uzerine temin edilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

The aim of this study is to highlight the importance of sports massage, which holds a significant place
within massage applications, particularly its supportive role in people's health, and to provide detailed
information on the subject. Massage is performed by therapists in various fields and environments. In
this article, we focus on the characteristics of the necessary tools and equipment for application, and
to present them in detail. Sports massage, especially before, during, and after competitions, and for
treatment, needs to be performed near the athletes' locker rooms and dressing areas, as time is crucial
in sports. An application during halftime must be evaluated immediately. Portable tools and
equipment may also be needed for some applications. Application areas located on the field are also
important in terms of hygiene. As a therapist who has participated as an instructor in therapist
training, | have deemed it appropriate to provide detailed information on this subject. Experience has
shown that technological advancements have led to a greater variety of sports massage applications
and the creation of suitable environments. This has increased the importance and need for sports
massage. In light of current literature, it has been determined that massage is applied in various ways
and is practiced differently in each country. Essentially, although the principles of sports massage
application differ, the application itself exhibits similar characteristics. This is because the field is
always close to, or even within, the sports arena. Therefore, in all applications, the equipment and the
location of the application are similar or close to it. Furthermore, teams observe the relevant field in

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education 171


http://www.ijtase.net/
mailto:sturkmen@eul.edu.tr

&, > I TASE ISSN: 2146 - 9466
PESEL J WWW.ijtase.net

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education — 2026, volume 15, issue 3

different competition locations and are inspired by them. Technological advancements have enabled
the development of different approaches in this field in our time. These advancements have increased
the importance of the applications, and with increased importance, practitioners have begun to seek
new approaches. Changes in equipment are particularly noteworthy. It is a fact that the innovations in
portable massage tables have significantly increased the importance of this change and eliminated a
major problem for practitioners. The use of hot and cold bandages in sports therapy massages has
eliminated many problems. Of course, changes in both techniques and applications are inevitable over
time. Observing these changes and engaging in various forms of communication is natural. As this
field develops, the advancement of sports massage and the resulting richer benefits are inevitable.
Studies consistently show that sports massage improves recovery perception, reduces delayed onset
muscle soreness (DOMS) in athletes, and helps them feel more prepared. Current literature indicates
that sports massage applications are implemented with different protocols across countries and
disciplines, but the primary goal is to support recovery (Weerapong, Hume & Kolt, 2005; Davis et al.,
2020). Sports massage is considered a complementary element of athlete care due to its ability to
support circulation, reduce muscle tension, and provide psychological relaxation (Best et al., 2008).
Technological advancements, including portable massage tables, hot and cold application materials,
and ergonomic equipment, have improved the quality of application. Recent systematic reviews and
meta-analyses report that sports massage is particularly effective in reducing delayed onset muscle
soreness (DOMS) and improving perceived recovery (Davis et al., 2020; Dupuy et al., 2018).
However, evidence regarding its effects on maximal strength, sprint performance, and endurance is
inconsistent (Poppendieck et al., 2016). Therefore, sports massage should be considered not as a
standalone performance enhancer, but as a supportive component of training and recovery programs.
The literature also shows that sports massage can improve athletes' psychological well-being, create a
sense of relaxation, and positively influence their perception of competition readiness (Weerapong et
al.,, 2005). However, the lack of standard protocols regarding application duration, technique
selection, and timing is one of the significant reasons for the differing results among studies. In
conclusion, sports massage is an evidence-based complementary practice that supports recovery,
reduces DOMS, and improves athletes' subjective perception of recovery. In the future, larger-scale
randomized controlled trials should be conducted across different sports branches, involving both
male and female athletes; the duration, frequency, and techniques of application should be
standardized. The effects on maximal performance are inconsistent. Sports massage is more of a
support for recovery than a method that enhances performance on its own.
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