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Sportif performanstaki başarı oranı oldukça fazla 
değişkenden etkilenmektedir. Bu başarıyı etkileyen 
faktörlerin neler olduğu branş özelinde değişmekle bir-

likte, bazı gerçekleştirilen eylemler çoğu spor bran-
şında benzer miktarda öneme sahiptir. Birçok spor 
branşında benzer önem seviyesine sahip olan eylemle-
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ÖZET Yüksek şiddetli akselerasyon ve deselerasyonlar, takım sporla-
rında ve bireysel sporlarda eylemlerin verimli bir şekilde gerçekleştiril-
mesi için temel bileşenler arasında yer almaktadır. Deselerasyonlar, 
genellikle ani ve kademeli bir durma gerektiren veya yön değişikliğinden 
önce vücudun hızını azaltmak için birçok spor dalında kullanılmaktadır. 
Doğaları gereği yüksek şiddette gerçekleştirilen akselerasyon ve desele-
rasyon eylemleri, bireysel ve takım sporlarının belki de en fazla tekrarla-
nan eylemleri arasında yer almaktadır. Özellikle ani deselerasyon ve 
akselerasyonu içerisinde barındıran, yön değişimi temelli spor branşları 
içerisinde bu eylemlerin verimlilik seviyesi sportif başarıyı büyük oranda 
belirleyebilmektedir. Bir sporcunun deselerasyon gerçekleştirebilmesi için 
kütle merkezinin yerle temas noktasının arkasında olması, eklem sertli-
ğinde azalmanın gerçekleşmesi, uçuş süresinin en aza indirilmesi ve iniş 
mesafesinin en üst düzeye çıkarılması gerekmektedir. Akselerasyonlarla 
karşılaştırıldığında, yüksek şiddetli yavaşlamalar daha büyük bir hız deği-
şimi oranı sergilemektedir ve takım sporlarında çok daha sık görülmekte-
dir. Yavaşlamanın sportif performans içerisindeki önemi, sporcuların yön 
değiştirme ve çarpışmalardan kaçınabilme yeteneklerinin optimum dü-
zeyde gerçekleşmesi için önemli görünmektedir. Ayrıca, deselerasyon, 
performans ve toparlanma için önemli bir husus olan kas yorgunluğuna ve 
hasarına önemli bir katkıda bulunabilir. Bu önemi nedeniyle akselerasyon 
ve deselerasyon, monitörize edilmesi gereken gereken önemli değişken-
ler olarak kabul edilir. Bu nedenle antrenman ve müsabakalar sırasında 
deselerasyonun mekanik yükünün belirlenmesinin önemli olduğu düşü-
nülmektedir. Sonuç olarak yatay deselerasyonun dikkatli bir biçimde de-
ğerlendirilmesi, antrene edilmesi, buna göre monitörize edilmesinin takım 
ve bireysel spor dallarında önemli bir bileşen olarak görülmelidir. Tüm 
bu aktarılanlar doğrultusunda derlemenin amacı, deselerasyonun atletik 
performans üzerindeki etkisini ve fiziksel yönlerini anlamaktır. 
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ABS TRACT High-intensity accelerations and decelerations are fun-
damental components of powerful movement actions in team sports 
and are integral to successful performance outcomes. Deceleration is 
often employed in sports that require an immediate or gradual stop or 
to decrease the body's velocity before a change in direction. Accelera-
tion and deceleration actions, which are performed at high intensity by 
their nature, are perhaps among the most repeated actions of individual 
and team sports. Especially in sports branches based on change of di-
rection, which include rapid deceleration and acceleration, the effi-
ciency level of these actions can largely determine the sportive success. 
For a player to decelerate, the individual’s center of mass needs to be 
posterior to their point of contact with the ground, the stiffness of joints 
is decreased, the flight time is minimized and the landing distance is 
maximized. When compared to accelerations, high-intensity decelera-
tions exhibit a greater rate of velocity change and subsequently occur 
more frequently in many team sports. Deceleration is important because 
it affords players the ability to change direction and avoid collisions. 
Furthermore, deceleration may be a significant contributor to muscle 
fatigue and damage, which is an important consideration for perfor-
mance and recovery. Due to this importance, acceleration and decel-
eration are considered important variables that should be monitored. 
For this reason, it is necessary to determine the mechanical load of de-
celeration in training and competitions. Consequently, horizontal de-
celeration may need to be seen as an important component in team 
sports high-performance environments that need to be carefully as-
sessed, trained, and monitored accordingly. The aim of this review is 
to understand the effect and physical aspects of deceleration on athletic 
performance. 
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rin başında deselerasyon (yavaşlama) ve akselerasyon 
(hızlanma) eylemleri gelmektedir. Doğaları gereği yük-
sek şiddette gerçekleştirilen akselerasyon ve desele-
rasyon eylemleri, bireysel ve takım sporlarının belki de 
en fazla tekrarlanan eylemleri arasında yer almakta-
dır.1,2 Özellikle ani deselerasyon ve akselerasyonu içe-
risinde barındıran, yön değişimi temelli spor branşları 
içerisinde bu eylemlerin verimlilik seviyesi sportif ba-
şarıyı büyük oranda belirleyebilmektedir.3 Sportif ba-
şarıyı önemli miktarda etkileyen bu eylemlerin branşa 
özgü analizi ise oldukça önemli görünmektedir.  

Deselerasyon ve akselerasyonların sportif per-
formans içerisindeki önemi beraberinde eylemler sı-
rasında üretilen kuvvetlerin vücut içerisinde yaratmış 
olduğu etkilerin bilinmesini ve bu bilinen etkilere 
göre antrenman programlarının yapılmasını gerektir-
miştir. Genel olarak literatür incelendiğinde, aksele-
rasyonun vücut içerisindeki yarattığı fiziki ve 
morfolojik özellikleriyle ilgili yapılmış çalışmalara 
ulaşmak mümkün olsa da yüksek şiddette gerçekleş-
tirildiğinde çoğu zaman akselerasyondan daha büyük 
miktarda mekanik yük oluşturan deselerasyonla ilgili 
literatür zayıf görünmektedir.1,2,4 Bu nedenle bu der-
lemenin amacı, literatürde akselerasyona göre daha 
az miktarda veri barındıran deselerasyon becerisinin 
atletik performanstaki önemiyle birlikte, bu beceri-
nin vücut içerisinde yaratmış olduğu etkilerin neler 
olduğunun incelenmesidir. 

 DEsELERasYONuN aTLETiK 
PERfORMaNsTaKi YERi VE ÖNEMi 

Atletik performans sırasında sporcuların başarılı bir 
çıktı ortaya koyabilmeleri için birçok özelliği opti-
mal düzeyde bünyelerine barındırmaları gereklidir. 
Bu özellikler içerisinde önemli bir yere sahip olan de-
selerasyon becerisi ise hem takım hem de bireysel 
spor branşları için kritik bir beceri olarak ön plana 
çıkmaktadır.5,6 Deselerasyon becerisi kısaca; yön de-
ğiştirme, hareketler arası geçiş ve durma eylemlerinin 
en kısa sürede hızlı bir şekilde ortaya koyulmasını 
sağlayan bir atletik beceri olarak tanımlanmaktadır. 
Bu becerinin istenilen seviyede gerçekleştirilmesi at-
letik performans içerisinde ani deselerasyon ve akse-
lerasyon içeren hareketlerin verimliliği için önemli 
görünmektedir.6 Özellikle müsabaka sırasında spor-
cuların anlık olarak yüksek hızlara çıkıyor olmaları, 

deselerasyonun tanımında da bahsedildiği gibi yön 
değiştirme, hareketler arası geçiş ve anlık durma faa-
liyetlerinin de bir o kadar şiddetli bir şekilde gerçek-
leştirmesine yol açmaktadır. Sporcuların artan hızla 
birlikte oluşturdukları yüksek momentumun vücut-
ları tarafından kontrollü bir şekilde yönetilebilmesi 
ve durdurabilmesi için ise bu yetiyi gerçekleştiren kas 
gruplarının yeterli seviyede çarpma kuvvetlerini ab-
sorbe edebilmesi ve vücudun eylem sırasında doğru 
açılarda olmasını sağlayabilmesi gerekmektedir. 
Aynı zamanda, deselerasyon sırasında gerçekleşen 
yüksek çarpma kuvvetlerinin organizma üzerinde ya-
rattığı yüksek mekanik yükü kontrollü bir şekilde ger-
çekleştirilebilmesi için optimal hareket yeterliliğine 
ihtiyaç duyulmaktadır. Birçok sebep nedeniyle Şekil 
1’de görülen deselerasyon şemasında yer alan kas-is-
kelet sistemi, nöral ve teknik bileşenler arasındaki 
yüksek etkileşimin organize bir şekilde geliştirilebil-
mesi, performans için önemli bir unsur olan desele-
rasyonun gelişimi için temel zemini oluşturmaktadır.1 

DEsELERasYON BECERisiNiN GEREKTiRDiği 
Kas aKTiVasYONLaRI  

Bir sporcunun akselerasyon ya da deselerasyon faa-
liyetlerine neden olan kas kasılma mekanizmasının 
anlaşılmasının sportif performans sırasındaki başarı 
için önemli olduğu düşünülmektedir. Deselerasyon 
eylemi sırasında ortaya çıkan momentumun yaratmış 
olduğu etkilerin öncelikli olarak tespiti bu mekaniz-
manın anlaşılması için ilk unsurdur. Sonrasında ise 
anlaşılması gereken alan bu mekanizmanın etkilen-
diği hareket esnasında ortaya çıkan momentumdur. 
Momentumu kontrol etmenin anahtarı kasların ka-
sılma sırasında uzaması olarak ifade edilen eksantrik 
kas kasılmalardır. Literatürde eksantrik kas kasılma-
larıyla ilgili yapılan araştırmalarda da görüleceği gibi 
eksantrik kas kasılmaları konsantrik kas kasılmala-
rından %20-60 oranında daha fazla kuvvet üretebil-
mektedir.7 Eksantrik kas kasılmalarının yüksek 
kuvvet üretebilme becerisi, deselerasyon sırasında 
oluşan mekanik yükü konsantrik kas kasılmalarına 
göre absorbe etme yeteneğini artırıyor görünmekte-
dir.8 Bu nedenle atletik gelişimi başarılı bir şekilde en 
üst düzeye çıkarmak için eksantrik kasılma odaklı kuv-
vet antrenmanlarının, sporcuların antrenman periyot-
lamaları içerisinde değerlendirilmesi önerilmektedir.  
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DEsELERasYONuN KiNETiK VE KiNEMaTiK 
TaLEPLERi 
Deselerasyonun ana amacı, eylem hâlindeyken tam 
bir durma veya yeni bir yönde hareketin oluşmasına 
izin vermek için minimum sürede mümkün oldu-
ğunca fazla kuvvet uygulayarak vücudun momentu-
munu (kütle×hız) azaltmaktır.9 Deselerasyonun bu 
amacı, akselerasyon sırasında görünen kinematik 
özelliklerle benzer olmakla birlikte, ekstremitelerin 
farklı kütle merkezi ile ilişkili olarak konumlanıyor 
olması, 2 hareket arasındaki farkı ortaya koymaktadır 
(Tablo 1).3 Momentuma direnmek ya da karşı koy-
mak için zemin temasından önce uygun eklem açıları 
ve gereken kas kasılma mekanizmaları şart görün-
mektedir. Uygun eklem açıları ve gereken kas ka-
sılma mekanizmaları sırasında bacak kinematiği, 
deselerasyon sırasında gerçekleşen ilk reaksiyon kuv-
vetlerini absorbe etme rolünü üstlenmektedir. Bu üst-
lenilen rol sırasında bacak, deselerasyon sırasında 
kısa adımlarla oluşan yürüyüş döngüsü gerçekleşti-
rerek zemin temas süresini artırmaktadır.3 Ayağın 
uzun sürelerde zeminle olan temasını sağlamak için 
ayağın başlangıçta yere topukla temas etmesi ve daha 
sonra pençeye doğru yuvarlanarak tam bir ayak-
zemin temasının sağlanmasıyla horizontal bir fren-
leme etkisi oluşturması gerekmektedir.6 Bu frenleme 
sonucu oluşan zemin reaksiyon kuvveti, ayak bileği-
nin dorsifleksiyonu ve diz kalça eklemlerinin fleksi-
yonuyla dağıtılmakta ve böylece oluşan stres 

minimuma indirilmektedir.10,11 Bununla birlikte, kuv-
vet ancak zeminle temas hâlindeyken etkili bir şe-
kilde üretilebileceğinden ötürü, deselerasyon 
sırasında havadaki bacağın uçuş süresi zeminde daha 
uzun temas süresine sahip olabilmesi için sınırlandı-
rılır ve bacakların hareketine karşı koymak için kol-
ların abdüksiyonu ve dirseklerin ekstansiyonuyla 
birlikte momentumun yavaşlamasına yardımcı olur. 
Akselerasyon eyleminin aksine, deselerasyon sıra-
sında zemine ilk olarak temas edecek bacağın teması 
kütle merkezinin önünde konumlanarak gerçekleşir. 

ŞEKİL 1: Deselerasyonun ihtiyaç piramidi.1

Akselerasyon Fazı Deselerasyon Fazı  
Kinematik Karakterler (0-10 m) (0-5 m) 
Kütle merkezinin temas noktasıyla anterior Posterior  
ilişkisi  
adım uzunluğu Kısa Kısa 
adım genişiliği Geniş Geniş 
adım sıklığı Yüksek Yüksek 
Yer reaksiyon kuvveti Minimal Maksimal  
itici faz Maksimum Minimum 
Eklem sertliği Yüksek Düşük  
Destek fazı uzun uzun 
ayağın zemin temas mesafesi Minimal Maksimal  
ayağın zemin temas süresi uzun uzun 
ilk dominant olan kas aktivasyonu Konsantrik Eksantrik 
uçuş fazı Minimum Maksimum 

TABLO 1:  sprint sırasında gerçekleşen akselerasyon 
ve deselerasyon fazlarının zemin temasları arasındaki 

kinematik farklılıklar.12,13



Bu eylem diz ekstansiyonu, kalça fleksiyonu ve ayak 
plantar fleksiyonunu gerektirir.12 Deselerasyon fazı 
sırasında gövdenin konumu ise eksantrik kuvvetleri 
eylem boyunca absorbe etmesine ve dağıtılmasını 
sağlayacak şekilde, akselerasyon fazındaki gövde ko-
numunun aksine daha dik bir gövde postürüne ihti-
yaç duymaktadır. 

DEsELERasYONuN KuVVET VE Güç YÖNüNDEKi 
TaLEPLERi 
Her sportif eylemde olduğu gibi deselerasyon eylemi 
de kendi özelinde basit görünmekle birlikte detayla-
rında önemli ayrıntılar gizlemektedir. Bu gizlenen de-
tayların başında, daha önceki başlıklarda bahsedildiği 
gibi momentum gelmektedir.9 Bilindiği gibi momen-
tum, hareket eden bir nesnenin kütlesi ile doğrusal hı-
zının ürünüdür. Herhangi bir sportif eylem sırasında 
kişinin hızı artmasıyla momentumunda da artış gö-
rülmesi bunun en basit örneğidir. Bu artış sonrasında 
kişi eylemini yavaşlatmak veya durdurmak istedi-
ğinde hızlandığından çok daha fazla kuvvet üretimine 
ihtiyaç duymaktadır. Bu kuvvet üretimi hareketin şid-
deti ve yapılması istenen eylemin bizzat kendisi ta-
rafından farklı kuvvet talepleri doğurmaktadır. 
Özellikle ani bir akselerasyon sonrası gerçekleştiri-
len deselerasyon, kesme (cutting) veya yön değiştir-
mek istenildiğinde bu eylemlerin gerçekleşebilmesi 
için her alt ekstremite kasının 3 hareket düzleminde 
de eksantrik yüke maruz bırakır.1,3 Bu maruziyet, ey-
lemler sırasındaki talep edilen kuvvet özelliklerinin 
ne oranda farklılaşabileceğine basit bir örnektir. Hızın 
deselerasyon becerisinin ana değişkeni olması, eylem 
bazında hız değişimi yaşandıkça deselerasyon sıra-
sındaki talep edilen kuvvetlerin farklı bir şekilde ele 
alınarak değerlendirilmesi zorunluluğunu ortaya çı-
karmaktadır.7 Bu nedenle deselerasyon sırasındaki 
hareket şiddeti, teknik, hareketin verimliliği gibi ana 
konu başlıklarının tam anlamıyla anlaşılması için 
eylem sırasında talep edilen kuvvetlerin bilinmesi ge-
reklidir. 

DEsELERasYON BECERisiNiN  
fiziKsEL ÖzELLiKLERi 
Konuyla ilgili daha önceki çalışmalar incelendiğinde, 
deselerasyon becerisinin farklı fiziki özelliklerden et-
kilediği görülmektedir; dinamik denge, eksantrik 

kuvvet, güç, kuvvet üretim hızı (rate of force deve-
lopment) ve reaktif güç (Şekil 2).1,3,12 Bu başlıkta de-
selerasyon becerisinin etkilendiği temel fiziksel 
özellikler incelenecektir. 

Dinamik Denge 
Dinamik dengenin deselerasyon becerisindeki ana 
rolü, ani uygulanan deselerasyon sırasında vücut ko-
numunu korumak veya hedeflenen eylemi herhangi 
bir kompanzasyon olmadan gerçekleştirebilmektir. 
Genel tanımıyla, stabil bir pozisyonu korurken bir 
görevi yerine getirme yeteneği veya minimum dış ha-
reketle dengesiz bir yüzeyde dengeyi koruma veya 
yeniden kazanma yeteneği olarak tanımlanan dina-
mik dengenin, deselerasyon becerisi için önemli fi-
ziksel özelliklerden biri olduğu savunulmuştur.1,14-16 
Bunun en temel örneği, ani deselerasyon uygulamak 
zorunluluğu nedeniyle gerçekleştireceği eylem önce-
sinde vücut konumunu rakibe, topa, farklı bir objeye 
göre hızlı bir biçimde konumlandırmak zorunda olan 
sporcunun, anlık gelişen eyleme karşı dinamik den-
gesini sürdürebilmesi veya koruyabilmesidir. Spor-
cunun bu ani gelişen taleplere karşı sergilemiş olduğu 
deselerasyon becerisinin verimliliği dinamik denge 
performansından önemli ölçüde etkilenme eğilimin-
dedir. Bu temel sebeplerle deselerasyonun etkili ve 
verimli bir şekilde gerçekleştirilebilmesi için dinamik 
denge gelişimine önem verilmesi önerilmiştir.1  
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ŞEKİL 2: Deselerasyon becerisi için temel fiziksel özellikler.



Eksantrik Kuvvet 
Deselerasyon için bir diğer önemli olan fiziksel özel-
lik eksantrik kuvvettir. Kas kasılması sırasında kasın 
uzayarak kasılması anlamı taşıyan eksantrik kas ka-
sılmaları, ani deselerasyon ve ani akselerasyon içe-
ren eylemlerde önemli rollere sahiptir. Özellikle 
büyük frenleme kuvvetlerinin üretilmesini gerektiren 
yön değişikliğini inceleyen çalışmalar, yüksek alt 
ekstremite eksantrik kuvvet üretiminin frenleme kuv-
vetlerini artırdığı ve tüm vücudun deselerasyonu için 
önemli bir gereklilik olduğunu tespit etmiştir.17-19 
Fleksör kasların önderliğinde gerçekleşen eylemlerin 
bir sonucu olarak alt ekstremitede gerçekleşen dese-
lerasyonun, ayak bileği, diz ve kalça eklemlerinde 
gerçekleşecek üçlü ekstansiyon (triple extension) 
sonrası bu kasların oluşan frenleme kuvvetlerinin üs-
tesinden gelebilmeleri eksantrik kuvvetin verimli üre-
tilebilmesine bağlı olduğu düşünülmektedir. Yüksek 
seviyelerde ortaya çıkan alt ekstremite eksantrik kuv-
vetinin, deselerasyona ihtiyaç duyulan yön değiştirme 
ve ani yavaşlama içeren aktivitelerde yüksek oranda 
ihtiyaç duyulan frenleme kapasitesini kolaylaştırdı-
ğına dair de net bir fikir birliği bulunmaktadır.17,20 Bu 
nedenle eksantrik kuvvet üretiminin, deselerasyonun 
görüldüğü en önemli sportif eylemlerden biri olan 
yön değiştirme hızının başarısını belirleyen önemli 
performans belirteçlerinden biri olduğu belirtilmiş-
tir.21  

Güç 
Sportif performansın başarısı için yine oldukça 
önemli olan güç kapasitesi, deselerasyon becerisinin 
verimli gerçekleştirilmesi için önemli fiziki özellik-
lerden bir diğeridir. Güç üretiminin performans sıra-
sında bir nesnenin (veya sporcunun vücudunu) yer 
değiştirmesini doğrudan etkiliyor oluşu, gücün de-
selerasyon verimliliğinde de önemli bir rol oyna-
yabileceği düşündürmektedir. Bu becerideki başarı, 
sporcunun sadece bir nesne veya vücudunun üze-
rinde çok miktarda iş yapma becerisini değil, aynı 
zamanda bu işi kısa sürede yapabilmesini de geliş-
tirebilmektedir. Güç bu yeteneği açıklayan meka-
nik kavramdır. Deselerasyon için gereken ana 
unsurun birim zaman oluşu da bu beceri sırasında 
yüksek oranda güç üretimine duyulan ihtiyacı gös-
termektedir.  

Kuvvet üretim Hızı (Rate of force Development) 
Genellikle literatürde güç ile karıştırılan ancak te-
melde bazı farklara sahip olan kuvvet üretim hızı da 
deselerasyon için önemli fiziki özelliklerden biridir. 
Kuvvet üretim hızı, kuvvetin bir cisme uyguladığı 
oran olarak ölçülürken, güç, mekanik bir işin bir 
cisme uyguladığı kuvvet tarafından gerçekleştirilen 
hızı temsil etmektedir. Temel olarak sportif başarının 
önemli özelliklerinden biri olarak gösterilen kuvvet 
üretim hızı, hızlı ve kuvvetli kas kasılmasında fonk-
siyonel bir öneme sahiptir. Kuvvet üretim hızının de-
selerasyon için olan önemi bu beceriden talep edilen 
süreler nedeniyle ortaya çıkmaktadır. Bilindiği gibi 
birçok spor dalında eylemler oldukça sınırlı süreler 
içerisinde gerçekleşmektedir (örneğin 50-250 ms 
sprint, boks, uzun atlama vb.). Kuvvet üretimi için 
mevcut olan sınırlı süre maksimum kas kuvvetine 
ulaşılmayı engellemektedir.22,23 Bu nedenle oldukça 
kısa süreler içerisinde kuvvetin maksimum bir şekilde 
üretilme ihtiyacı, kısa sürelere ihtiyaç duyan eylem-
ler için kuvvet üretim hızının gelişimini ön plana çı-
karmıştır. Özellikle ani deselerasyon sonrası 
akselerasyona ihtiyaç duyan yön değiştirme gibi  
eylemler sırasında ihtiyaç duyulan bu becerinin geli-
şimine yönelik stratejilerin kurgulanmasının desele-
rasyon becerisinin gelişimi için önemli olduğu 
düşünülmektedir.  

Reaktif Kuvvet 
Deselerasyon becerisinde önemli olan son fiziksel 
faktör reaktif kuvvettir. Reaktif kuvvet, gerilme kı-
salma döngüsü sırasında eksantrik kasılmadan kon-
santrik kasılmaya olan geçiş sırasındaki verimliliğin 
bir ölçüsüdür. Temel olarak, kasın elastik özellikleri-
nin geliştirilmesiyle verimli hâle getirilen reaktif kuv-
vet, deselerasyona ihtiyaç duyulan her spor dalı için 
geliştirilmesi gereken fiziki özelliklerden biri olarak 
belirtilmiştir.1,6 Bir deselerasyon sonrası eylemin 
devam etmesi (örneğin yön değiştirme) deselerasyon 
ile birlikte maruz kalınan dış kuvvetlerin mümkün 
olan en kısa zamanda yenmeyi gerektirmesi nede-
niyle kas-tendon kompleksinin bu dış kuvvetlere hızlı 
bir şekilde reaksiyon vermesini zorunlu kılar. Kas, 
tendon, fasiya ve diğer birimler arasındaki bu kar-
maşık etkileşim, gücü yeniden kullanarak deseleras-
yon akabinde gerçekleştirilecek eyleme yardımcı 
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olabilir. Bu işlem literatürde gerilme-kısalma dön-
güsü olarak bilinir.24,25 Gerilme-kısalma döngüsü, 
hızlı bir eksantrik kasılmanın hemen ardından kon-
santrik bir kasılma ile takip edildiğinde meydana gel-
mektedir.26 Gerçekleştirilen bu gerilme-kısalma 
döngüsünün verimli ve istenildiği gibi gerçekleşebil-
mesi ise reaktif kuvvet yeteneği olarak açıklanmak-
tadır. Bu yeteneğin gelişimine yönelik stratejilerin de 
deselerasyon becerisinin gelişiminde önemli rol oy-
nayabileceği düşünülmektedir. 

 DEsELERasYONuN MONiTÖRizasYONu  
VE VüCuTTaKi GERi BiLDiRiMLERi 

Şiddetli akselerasyon ve deselerasyon eylemleri sa-
hadaki hareket modellerini oluşturmakla birlikte, bu 
hareket modellerinin kendi içlerinde gereksinim ve 
talepleri farklılaşma eğilimindedir.27 Örneğin içeri-
sinde akselerasyon becerisini de barındıran yön de-
ğişimleri; yüksek laktat konsantrasyonu, kalp hızı ve 
oksijen tüketimiyle enerji talebini artırabilmekte-
dir.28,29 Deselerasyon becerisi ise şiddetli yer reaksi-
yon kuvvetlerinin absorbe edilmesiyle birlikte, 
kas-iskelet sistemi üzerinde oluşan yüksek mekanik 
stresleri artırmaktadır.30 Deselerasyon eylemleri sıra-
sında ortaya çıkan mekanik stresörlerin üstesinden et-
kili bir şekilde gelinemediğinde, kümülatif bir etkiyle 
birlikte oluşan yumuşak doku deformasyonları nöro-

müsküler yorgunluğa yol açabilmektedir.31 Bu ne-
denle artan stres ve deselerasyon hacminin şiddeti, 
sürekli artan yorgunluk oluşumunu, frenleme beceri-
sini destekleyen koordinatif yeterliliğin azalmasını ve 
doku mikrotravmalarının artışını tetikleyebilmekte-
dir (Şekil 3).  

Sporcuların müsabaka içerisinde göstermiş ol-
dukları vücut dinamiklerinin gözlemlenmesi ve de-
ğerlendirilmesi sporcunun mevcut durumunu ve 
toparlanma kalitesini belirlemede yardımcı olabil-
mektedir. Özellikle dış antrenman yükünün belirlen-
mesinde önemli geri bildirimler sağlayabilen 
deselerasyonun monitörize edilmesinin kuvvet ve 
kondisyon antrenörlerine önemli veriler sunabileceği 
düşünülmektedir. Literatürde sporcuların monitörize 
edilmesindeki dış yük değişkenleri arasında incele-
nen akselerasyon ve deselerasyon verileri, küresel ko-
numlandırma sistemleri [global positioning system 
(GPS)], lokal pozisyon ölçüm sistemleri, radyo fre-
kansına dayalı sistemler vasıtasıyla farklı spor dalları 
içerisinde değerlendirilmektedir.32 Yüksek örneklem 
hızında sporcuların konum verilerine dayanarak 
ölçüm yapan bu araçlar, spor bilimcilerine ve antre-
nörlere kat edilen toplam mesafe, çeşitli bölgelerde 
geçirilen süre, sprint sayısı, yön değiştirme sayısı gibi 
veriler hakkında detaylı bilgiler sunmaktadır. Bu 
ekipmanlar yardımıyla deselerasyon miktarlarının öl-
çüldüğü branşlara örnek olan basketbol üzerine yapı-

ŞEKİL 3: sporcunun doku hasarına katkı sağlayan deselerasyon kapasitesi.31



lan incelemelerde, müsabaka içerisinde toplam dese-
lerasyon sayısının 24-95 arasında, yüksek şiddetli de-
selerasyonların ise 4-40 arasında olduğu görülmek-  
tedir.33 Antrenmanlar içerisindeki toplam deselerasyon 
sayısı ise 16,4-93 arasında, yüksek şiddetli deseleras-
yon sayısı ise 1,6-12 arasında tespit edilmiştir.34 Futbol 
özelindeki ölçümlerde ise savunma oyuncularının maç 
başına 40, bek oyuncularının 62, orta saha oyuncuları-
nın 49, kanat oyuncularının 60 ve forvet oyuncularının 
59 deselerasyon yaptığı rapor edilmiştir.35 

Spor branşları içerisinde deselerasyon ölçü-
münde kullanılan GPS teknolojileri 3 temel ölçüyü 
baz almaktadır: Sıklık, mesafe ve süre. Sıklık, belirli 
bir zaman diliminde gerçekleştirilen deselerasyonların 
miktarını belirtir. Örneğin bir futbol karşılaşmasının 
son 15 dk’sında uygulanan deselerasyon miktarıyla 
müsabakanın ilk 15 dk’sında uygulanan deselerasyon 
miktarları farklılaşma gösterebilmektedir. Bu dk’larda 
gerçekleştirilen deselerasyon miktarları, müsabaka 
analizinde yaygın bir şekilde kullanılmaktadır.36 
Ancak deselerasyon üzerindeki miktar ölçümleri, de-
selerasyonun şiddeti hakkında sınırlı bilgi sağlar. Bu 
nedenle deselerasyonun sadece miktarının ölçülmesi, 
monitörizasyon için yeterli çıkarımın yapılmasını en-
gelleyebilmektedir. İkinci olarak, belirli bir şiddette 
gerçekleştirilen deselerasyonlardaki kat edilen me-
safe, deselerasyon profilini oluşturmaya yardımcı ola-
bilecek başka bir ölçüdür. Her bir deselerasyon 
eşiğinde kapsanan mesafenin bilinmesinin, yavaşlama 
şiddetindeki sıklığın nicelleştirilmesine kıyasla daha 
belirgindir. Son olarak ise yavaşlamak için harcanan 
süre, bir kişinin maç sırasındaki yavaşlama profilini 
ölçebilen başka bir ölçümdür. Eşiklerle belirlenmiş 
yavaşlama süreleri, sporcuların o eşiklerde ne kadar 
süreli bir deselerasyon yaptıklarının belirlenmesi için 
kullanılmaktadır. Literatürde antrenman yükü moni-
törizasyonuyla ilgili en fazla odaklanılan veri oyun-
cuların belirli hız bölgelerinde geçirdikleri süredir. 
Ancak bu veri, akselerasyon ve deselerasyon sırasında 
harcanan enerjiyi hesaba katmadığı için bu analiz yön-
teminin, özellikle düşük hızlarda iş yükünü hesaba 
katmadığı bilinmelidir. Bu nedenle yapılan analizlere, 
daha geçerli bir iş yükü ölçümü oluşturmak için ak-
selerasyon ve deselerasyon sırasındaki süre, aksele-
rasyon ve deselerasyon sayısı gibi iş yükü 
parametrelerini dâhil etmeye başlamıştır.36  

Konuyla ilgili tüm araştırmalar incelendiğinde, 
deselerasyonun sportif performans içerisinde monitö-
rize edilmesinin gerekliliği literatür tarafından destek-
lenmektedir.33,34,36 Ancak deselerasyonun şiddetinin 
ölçümünde ilgili araştırmalar arasında bazı farklılıklar 
bulunmaktadır. Örneğin yüksek şiddetli mekanik akti-
vitenin sınıflandırılması için literatür akselerasyon için 
>3 m/sn üzerindeki eylemleri, deselerasyon için ise >3 
m/sn altındaki eylemleri değerlendirmektedir.37 Ancak 
bu sınıflandırmaların farklı spor branşları ve farklı 
mevkiler içerisinde oldukça farklılaşabildiğini belirten 
araştırma örnekleri de bulunmaktadır.38 Bu nedenle 
araştırmacılar bir sporcunun akselerasyon ve desele-
rasyon profilinin tanımlandığı, müsabaka ve antren-
man içerisindeki dış yükü monitörize edebilmek için 
kullanabileceği bireyselleştirilmiş bir yaklaşımın kul-
lanılmasını önermiştir.39 Ayrıca spor teknolojilerindeki 
son gelişmeler neticesinde geliştirilen ve monitörizas-
yon teknolojilerindeki ilerlemelerle makine öğrenimi 
teknikleri birleştiğinde, segmental akselerasyon öl-
çümü veya işaretsiz hareket yakalama ekipmanlarının 
bu yüklerin daha iyi tanımlanmasını sağlayabileceği 
bildirilmiştir.39 Araştırmacılara göre bu teknolojilerin 
kullanımı, doku seviyesindeki mekanik yükü daha 
kesin olarak tanımlayabileceği, yüksek şiddetli eylem-
ler arasında ayrım yapabileceği, uzuvlar arasındaki asi-
metrik yüklenme modellerini belirleyebileceği ve 
özellikle yorgunluk altında gerçekleştirilen hareket 
stratejilerinin göstergesi olan biyomekanik ve uzaysal 
parametreleri saptayabileceği belirtilmiştir.39 

Spor branşlarında ölçülen deselerasyonun yor-
gunluk monitörizasyonunda önemli bir yeri bulun-
maktadır. Özellikle yüksek şiddette gerçekleşen 
deselerasyonların sayısının sporcuları yüksek sevi-
yede mekanik strese maruz bırakıyor olması, güç çı-
kışını engelleyebilmektedir.27 Ek olarak, müsabaka ve 
antrenmanlar içerisinde akselerasyonların daha yük-
sek bir metabolik maliyete, deselerasyonların ise daha 
yüksek mekanik taleplere sahip olduğu ve dolayısıyla 
daha büyük biyomekanik yüklemeye neden olduğu 
düşünüldüğünde bu konu biraz daha önem kazan-
maktadır.40 Ayrıca deselerasyonlar sırasında yaşanan 
artan mekanik yükler, deselerasyon eylemlerinden 
sonra maruz kalınan yorgunluk ve kümülatif doku mi-
krotravması, benzer şiddetteki akselerasyon eylemle-
rinden daha fazla olma eğilimindedir.41,42  
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 sONuç 
Sportif performansın çok değişkenli yapısı, birçok 
farklı parametrenin kontrol altında tutulmasını ge-
rektirmektedir. Bu değişkenlerin içerisinde perfor-
mansın devamlılığını etkileyebilecek olanların 
başında deselerasyon miktarı ve şiddeti gelmektedir. 
Genel hatlarıyla organizma üzerindeki antrenman yü-
künün hesaplamalarında yer verilmesinin avantaj ya-
racağı düşünülen deselerasyon becerisinin hem eylem 
hem de fiziki bazda anlaşılmasının performansı 
olumlu yönde etkileyeceği belirtilmektedir. Desele-
rasyonun eylem ve fiziki bazla anlaşılması sonucunda 
görülen öneminin antrenman ve müsabaka şartlarında 
monitörize edilmesinin yorgunluk ve olası doku mi-
krotravmalarının azaltılması için önemli olacağı dü-
şünülmektedir. Bu nedenle hem takım hem de 
bireysel sporlarda, sporcuların uygulamış oldukları 
deselerasyon miktarları ve şiddetlerinin özenle mo-
nitörize edilmesinin ve deselerasyonun performans 
içerisindeki yerinin anlaşılmasının optimum perfor-
mans çıktısı için önemli olduğu düşünülmektedir. 
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