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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi
12-15 Yas Giirescilerin Sportif Performansinda Ust ve Alt Ekstremite Kuvveti ile
Dinamik Denge Becerisinin Rolii

Amag: Bu calisma, 12-15 yas giirescilerin sportif performansinda iist ve alt

ekstremite kuvveti ile dinamik denge becerisinin roliinii arastirmay1 amaglamistir.

Yontem: Calismaya, 12-15 yas gruplarinda bulunan 39 giiresci katilmistir. Boy, kilo,
esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, Y denge testi, dominant ve nondominant
kavrama kuvveti testleri alinmistir. Tiim degiskenlerin normallik varsayimi, Shapiro-Wilk
testi ile kontrol edilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasi
varyanslarin esitligi ise Levene Testi ile degerlendirilmis ve varyanslarin homojen oldugu
belirlenmistir. Bu kosullar altinda, iki bagimsiz grup arasindaki ortalamalarin istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini degerlendirmek i¢in parametrik

testlerden Bagimsiz Orneklem T-Testi yontemi kullanilmustir.

Bulgular: Basarili ve deneyimsiz sporcular arasindaki analizler, dominant ve
nondominant el kavrama kuvveti ile saglik topu firlatma testinde anlamli bir fark
gostermemistir. Ancak, yatay sigrama ve dikey sigrama performanslart basarili sporcular
lehine anlamli sekilde farkli bulunmustur. Ayrica, OJUT (Ozel Judo Uygunluk Testi)
performans indeksi basarili sporcularin daha iyi performans gosterdigini gostermektedir.
Korelasyon analizleri, OJUT performansinin 6zellikle alt ekstremite patlayici kuvvet (yatay
ve dikey sicrama) ile anlaml iligkili oldugunu ortaya koymustur. Denge testleri ile OJUT

arasinda da negatif iligski bulunmustur.

Sonug: Basaril giiresciler, alt ekstremite patlayict kuvvet ve OJUT performansinda
daha yiiksek sonuglar elde ederek, bu o6zelliklerin giires performansini belirleyen kritik
faktorler oldugunu gostermektedir. Ozellikle, yatay ve dikey sigrama ile OJUT testi
arasindaki gliglii iligki, alt ekstremite kuvvetinin ve denge becerilerinin, daha iyi giires
performansi i¢in belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, basarili sporcularin
alt ekstremite kuvvetine dayali stratejilerle performanslarii artirabileceklerini

gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik Denge, Giires, Sportif Performans, Ust ve Alt Ekstremite

Kuvveti



ABSTRACT
MS. Thesis

The Role of Upper and Lower Extremity Strength and Dynamic Balance Skills in the
Sports Performance of 12-15-Year-Old Wrestlers

Aim: This research aimed to investigate the role of upper and lower extremity
strength and dynamic balance skills in the sports performance of 12-15-year-old wrestlers.

Methods: The research involved 39 wrestlers in the 12-15 age group. Measurements
included height, weight, flexibility, vertical jump, standing long jump, Y-balance test,
dominant and non-dominant hand grip strength, and health ball throw performance. The
normality assumption for all variables was tested using the Shapiro-Wilk test, and it was
found that the data showed a normal distribution. The equality of variances between groups
was assessed using Levene's test, and the homogeneity of variances was confirmed. Under
these conditions, an Independent Samples T-Test was used to determine whether the two
groups had statistically significant mean differences.

Result: Analysis between successful and inexperienced wrestlers revealed no
significant differences in dominant and non-dominant hand grip strength or health ball throw
test performance. However, horizontal and vertical jump performances were significantly
better in successful wrestlers. Additionally, the OJUT test performance index showed better
performance in successful wrestlers. Correlation analysis revealed that OJUT performance
was significantly related to lower extremity explosive strength (horizontal and vertical

jumps). A negative relationship was also found between balance test performance and OJUT.

Conclusion: Successful wrestlers achieved higher results in lower extremity
explosive strength and OJUT performance, indicating that these factors are critical in
determining wrestling performance. The strong relationship between horizontal and vertical
jumps and the OJUT test suggests that lower extremity strength and balance skills are
decisive for better wrestling performance. These findings indicate that successful wrestlers
can enhance their performance by focusing on lower extremity strength-based strategies.

Keywords: Dynamic Balance, Wrestling, Athletic Performance, Upper and Lower Extremity
Strength
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1. GIRIS

Giires sporu, insanlik tarihinin en eski ve koklii spor dallarindan biri olarak kabul
edilmektedir. Antik Olimpiyat Oyunlari'ndan bu yana 6nemli bir yer edinen giires, fiziksel
dayaniklilik, gii¢, denge ve stratejik diisiincenin bir arada sergilendigi bir spor olarak 6ne
cikar (Aslan vd., & Fisne, 2013). Modern olimpiyatlarda serbest stil ve Grekoromen stil
olarak yer bulan giires hem erkekler hem de kadinlar i¢in fiziksel ve zihinsel kapasitenin
sinandig1 bir platform sunmaktadir. Kadin giiresi, 2004 Atina Olimpiyatlari’nda resmen
olimpik bir spor dali olarak kabul edilmis ve bu gelisme giiresin evrensel boyutunu

artirmigtir (Garcia-Pallarés vd., 2011).

Tirkiye’de giires, geleneksel yagl giiresten modern Grekoromen ve serbest stil
giirese kadar genis bir yelpazede icra edilmekte ve ulusal bir kimlik unsuru olarak kabul
edilmektedir. Tiirk giirescileri, uluslararas1 arenada kazandiklar1 basarilarla tilkemizin spor
mirasina 6nemli katkilarda bulunmustur (Basaran & Giirciim, 2011). Ozellikle geng
sporcularin bu miras siirdiirebilmesi i¢in bilimsel aragtirmalara dayali egitim ve antrenman
programlarinin gelistirilmesi gereklidir. Giiresin yalmizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik dayaniklilik ve stratejik zekd gerektiren bir spor oldugu diisiiniildiiglinde,

sporcularin biitiinciil bir sekilde ele alinmasi gerektigi agiktir.

Giires, fiziksel dayaniklilik, gii¢, denge ve stratejik diisiincenin bir arada sergilendigi
bir miicadele sporudur. Giires miisabakalarinda, sporcularin hem teknik becerilerini hem de
fiziksel kapasitelerini en iist diizeyde sergilemeleri beklenir. Bu siiregte denge ve kuvvet,
performansin temel belirleyicileri olarak 6ne ¢ikar (Aslan vd., 2013). Giiresin dogasinda
bulunan hizli yon degisiklikleri, ¢ekme ve itme hareketleri ile patlayic1 giic gerektiren

manevralar, sporcularin denge ve kuvvet seviyelerinin kritik dneme sahip oldugunu gosterir

(Hiibner-Wozniak vd., 2004).

Giires sporunun yiiksek fiziksel gereksinimleri, sporcularin anaerobik enerji
sistemini baskin bir sekilde kullanmasii gerektirir. Patlayici gii¢, giires miisabakalarinin
kritik anlarinda iistiinliik saglamak icin hayati bir rol oynar. Rakibi kontrol etmek ve hizl
manevralarla stratejik avantaj elde etmek, giires¢inin anaerobik kapasitesine baglidir
(Hiibner-Wozniak vd.,2004). Ayrica, izometrik kuvvet, giirescilerin rakibi sabitleme ve

kontrol etme gibi stratejik hamlelerinde dnemli bir avantaj saglar (Franchini vd., 2011).

Giires sporunda iist ve alt ekstremite kuvveti, teknik becerilerin uygulanabilirligi ve

genel performans agisindan temel bir 5neme sahiptir. Ust ekstremite kuvveti, rakibi kontrol



etme ve tutus giiclini artirirken; alt ekstremite kuvveti, dengeyi saglama ve patlayict
hareketlerde etkili olmayr miimkiin kilar (Stockbrugger & Haennel, 2003). El kavrama
kuvveti gibi spesifik kuvvet unsurlarinin giires performansi tizerindeki etkisi, literatiirde
sik¢a vurgulanmistir (Bohannon, 2001). Bu durum, giires¢ilerin antrenman programlarinda

izometrik ve dinamik kuvvet gelisimine odaklanmasini zorunlu kilmaktadir.

Kuvvet giiresgilerin teknik becerilerini uygulayabilmeleri i¢in temel bir biyomotorik
ozellik olarak kabul edilir. Ust ve alt ekstremite kuvveti, miisabaka sirasinda hem savunma
hem de hiicum stratejilerinde belirleyici bir rol oynar. Ust ekstremite kuvveti, rakibi tutma,
kontrol etme ve hareketi sabitlemede kullanilirken; alt ekstremite kuvveti, dengeyi
saglamada ve patlayici hareketlerde etkinlik gostermede dnemli bir yer tutar (Stockbrugger
& Haennel, 2003). Ornegin, el kavrama kuvveti, giiresciler igin hem teknik uygulamalarda
hem de rakibi sabitlemede 6nemli bir avantaj saglar ve literatiirde genel performans ile gii¢lii

bir iligki gosterir (Bohannon, 2001).

Giresgilerin anaerobik kapasitesinin gelistirilmesi, kuvvet performansi agisindan bir
diger kritik unsurdur. Giires, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu ¢abalar1 gerektiren bir spor
dali olarak anaerobik enerji sisteminin etkili kullanimini zorunlu kilar. Ozellikle izometrik
kuvvet, giiresgilerin rakiplerini sabitleme ve kontrol etme gibi stratejik hamlelerinde
belirleyici bir faktordiir (Franchini vd., 2011). Bunun yani sira, alt ekstremite kaslarinin
kuvveti, gilirescilerin rakibin dengesini bozma, hizla hareket etme ve etkili bir sekilde

pozisyon degistirme gibi becerilerini destekler (Shaffer vd., 2013).

Denge, giires sporunun diger bir kritik unsurudur. Giires miisabakalarinda, sporcunun
hem ayakta hem de yerde dengesini koruyabilmesi, basariya ulagsmada belirleyici bir
faktordiir (Gorman vd., 2012). Dinamik denge, rakip hareketlerine hizli tepki verme,
pozisyon degistirme ve dengesizlik durumlarinda kontrolii yeniden kazanma gibi
durumlarda giires¢iye dnemli avantajlar saglar (Shaffer vd., 2013). Arastirmalar, dinamik
dengenin yalnizca sportif performansi artirmakla kalmadigini, ayn1 zamanda sakatlanma
riskini de dnemli 6lgiide azaltigim gdstermektedir (Franchini vd., 2011). Ozellikle geng
giirescilerde dengenin gelistirilmesi, uzun vadeli sportif basar1 ve yaralanma onleme

programlar1 agisindan kritik bir rol oynamaktadir.

Denge, giirescilerin miisabaka sirasinda etkili bir sekilde pozisyonlarini
korumalarini, rakiplerinin hamlelerine karsilik vermelerini ve dengesiz pozisyonlardan

kurtulmalarini saglar. Gliresin hem ayakta hem de yerde oynanan bdliimlerinde, denge



becerisi bagarinin énemli bir unsurudur. Dinamik denge, 6zellikle ani yon degisikliklerinde
ve rakibin hareketlerine hizli yanit vermede hayati bir rol oynar (Shaffer vd., 2013). Bu
durum, giirescilerin dengenin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in 6zel antrenmanlara ihtiyag
duydugunu ortaya koymaktadir. Arastirmalar, dinamik denge seviyesinin sadece sportif
performansi artirmakla kalmadigini, aynt zamanda sakatlanma riskini de azalttigin
gostermektedir (Franchini vd., 2011). Ozellikle alt ekstremite dinamik dengesi, giires
miisabakalarinda sporcularin pozisyonlarini siirdiirmede ve hareketliligi saglamada kritik bir

parametredir (Gorman vd., 2012).

Denge ve kuvvet unsurlari, yalnizca miisabaka sirasinda iistlinliik saglamada degil,
ayni zamanda sakatlanma riskinin 6nlenmesinde de dnemli bir role sahiptir. Dinamik denge
becerilerinin yetersizligi, sporcularda alt ekstremite yaralanma riskini artirabilirken, uygun
kuvvet seviyeleri bu riskleri énemli dl¢iide azaltabilir (Gorman vd., 2012). Ust ekstremite
kuvveti, 6zellikle rakibin tutusuna karsi koymada ve ani hareketlerde avantaj saglamada
hayati bir 6neme sahiptir (Shaffer vd., 2013). Bu baglamda hem denge hem de kuvvet
performansinin degerlendirilmesi, giirescilerin antrenman programlarinin optimize edilmesi
ve uzun vadeli sportif basarilarinin artirilmasi igin kritik 6neme sahiptir. Bu bilgiler
dogrultusunda calisma, 12-15 yas grubu giirescilerin sportif performansinda iist ve alt
ekstremite kuvveti ile dinamik denge becerisinin roliinii inceleyerek, giires¢ilerin
biyomotorik 0Ozelliklerinin gelistirilmesine yonelik bilimsel bir temel olusturmay1

hedeflemektedir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Spor

Giliniimtizde “sport” veya “spor” kelimesi, fiziksel aktiviteler, rekabet¢i oyunlar ve
egzersizler gibi genis bir anlamda kullanilmaktadir. Latince kdkenli bu kelime, zaman
icerisinde anlam genislemesiyle, bireylerin gilinliik rutinlerinden uzaklasarak saglik, eglence,
rekabet ve toplumsal baglamda bir araya gelmelerine hizmet eden bir kavram haline
gelmistir (Glinisik, 1990).

Sporun kokeni kesin olarak belirlenememekle birlikte, yapilan aragtirmalar, sporun
insanlik tarihinin ilk doénemlerinden itibaren dogayla uyum saglama ve miicadele etme
amaciyla ortaya ¢iktigini gostermektedir. Ozellikle aveilik ve toplayicilik dénemlerinde,
avlanma, kagma, tirmanma, ziplama gibi hayatta kalma temelli faaliyetler, sporun ilk

bicimleri olarak kabul edilmektedir (Tekin & Tekin, 2014).

Spor, tarih boyunca toplumlarin énemli bir birlesme unsuru olmustur. Ilk ¢aglardan
modern doneme kadar gézlemlenen spor organizasyonlari, her donemde toplumlar tizerinde
farkl etkiler yaratmistir. Tarihsel siirecte, toplumlar hem kendi spor geleneklerine hem de

diger kiiltiirlerin spor faaliyetlerine biiyiik 6nem vermistir (Durgun, 2007).

Modern diinyada spor, toplumsal hayatin ayrilmaz bir bileseni olarak One
cikmaktadir. Sanayilesme, kentlesme ve bireylerin saglik kaygilarinin artmasiyla spor, insan
yasaminda daha merkezi bir konum kazanmistir. Arastirmalar, sporun yalnizca fiziksel
saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik saglik {izerinde de olumlu etkileri oldugunu
ortaya koymaktadir. Spor yapmanin, bireylerin 6znel iyi olus seviyelerini artirarak daha
mutlu ve motive hissetmelerine katkida bulundugu bilinmektedir (Sahin vd., 2015). Sporun
sosyal, biyolojik ve kiiltiirel bir olgu olarak tanimlanmasi, bireylerin hem fiziksel hem de

zihinsel gelisimlerine katki sagladigin1 ortaya koymaktadir (Er, 2010).
2.2. Giires

Giires, 1ki kisinin yalmzca fiziksel gii¢lerini kullanarak belirlenmis kurallar
cercevesinde miicadele ettigi, zihinsel ve fiziksel unsurlari birlestiren bir spor dalidir (Tayga,
1990). Giiresin temelleri, bireylerin kendi aralarinda miicadele etmek zorunda kalmalariyla
viicut agirligi ve kas giiclinii kullanmalar1 sonucunda ortaya ¢ikmistir. Bu yoniiyle giires,
insanlik tarihindeki en koklii miicadele bigimlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Tayga,

1990).



Giires, Turk kiiltiir tarihi agisindan da 6nemli bir yere sahiptir. Tiirkiye’de her yil
yiizlerce resmi ve gayri resmi giires etkinligi diizenlenmekte, bu durum bolgesel 6zelliklere
bagli olarak farkli giires stillerinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Yagh giires, aba
giiresi ve salvar giiresi gibi geleneksel stiller bu ¢esitliligin 6nemli érneklerindendir (Giil,

Uzun, & Cebi, 2018).
2.2.1. Giiresin tarihsel gelisimi

Giires, insanlik tarihinin en eski sporlarindan biri olup, ilk izlerine M.O. 3000
yillarma ait Misir mezar resimlerinde rastlanmaktadir. Tarih boyunca farkli medeniyetler
tarafindan hem fiziksel bir miicadele sanati hem de kiiltiirel bir deger olarak benimsenmis
ve giiniimiizde modern spor dallarindan biri haline gelmistir (Tekin & Tekin, 2014; Yilmaz,

2018).
Diinyada giires

Gilires, insanlik tarihinin en eski spor dallarindan biridir ve hemen her toplumda farkli
bicimlerde uygulanmistir. Yunanlilar, Tiirkler, Japonlar, Cinliler ve Afrika'daki gesitli
kabileler gibi bir¢ok medeniyetin giires ile ilgilendigine dair arkeolojik ve yazili belgeler
bulunmaktadir. Giires, M.O. 900'lerde kurallara baglanmis ve M.O. 704'te Olimpiyat
Oyunlar1 programina dahil edilmistir (Avcuogullari.,1993).

Modern giiresin  temelleri, uluslararasi kurallarin  ilk kez 1896 Atina
Olimpiyatlari'nda Grekoromen stil giires ile, 1904 St. Louis Olimpiyatlari'nda ise serbest stil
gires ile uygulanmaya bagslanmasiyla atilmistir. Diinya Giires Birligi (FILA), giires
kurallarimi evrensel bir ¢ercevede birlestirmek amaciyla 1912 yilinda Isveg’te kurulmus ve

giiniimiizde merkezi Isvigre'nin Lozan kentinde bulunmaktadir (Tazegiil, 2018).
Antik toplumlarda giires

Giiresin insanlik tarihindeki kokleri, antik toplumlarin sosyal ve kiiltiirel yasaminda
onemli bir yer tuttugunu gostermektedir. Giiresin en eski temsillerinden biri, Mogolistan’in
Bayankhongor bolgesinde kesfedilen ve yaklasik 9000 yil dncesine ait oldugu diisiiniilen
magara duvar ¢izimleridir. Bu ¢izimler, giiresin insanlik tarihinin erken donemlerinden
itibaren hem fiziksel hem de sosyal bir etkinlik olarak var oldugunu kanitlamaktadir.
Cizimlerde, izleyicilerle c¢evrili bir giires miisabakasinin tasvir edilmesi, giliresin sadece
bireysel bir miicadele degil, ayn1 zamanda toplumsal bir gosteri oldugunu da ortaya

koymaktadir (Selo & Erdonmez, 2018).



Stimerler déneminde giires, toplumun giinliik yasaminin ayrilmaz bir parcasi haline
gelmigtir. Siimerlerde giires miisabakalarinin yaygin oldugu ve bu miisabakalarin “Giires
Bayram1” adi altinda toplumsal etkinlikler seklinde gergeklestirildigi belirtilmektedir.
Gilgamis Destani’nda giires miisabakalarina dair detaylar, bu sporun miizik esliginde ve
hakem kontroliinde ger¢eklestirildigini gostermektedir. Ayrica Siimer tapinaklarinda
bulunan kabartmalar, giires¢ilerin tekniklerini ve miisabakalarin yapisini detayli bir sekilde

tasvir etmektedir (Ar1., 2018).

Antik Misir’da giires, hem gengler hem de yetiskinler i¢in 6nemli bir fiziksel etkinlik
olmustur. Giirese dair en dikkat ¢ekici veriler, M.O. 3000’lere tarihlenen Beni-Hasan
mezarlarinda bulunan 400 c¢ift giiresciyi betimleyen cizimlerden elde edilmistir. Bu
cizimlerde, modern serbest giiresin bir¢ok teknik 6zelligini iceren sahneler goriilmektedir.
Giiresciler arasindaki tutuslar, bacak hareketleri ve yere yatirma teknikleri ayrintili bir
sekilde tasvir edilmistir. Ayrica, Misirlilar giires egitimine biiyiik 6nem vermis, bu sporu

askeri egitim ve fiziksel gelisim amaciyla kullanmislardir (imamoglu & Koca, 2018)

Cin’de giires, Ozellikle askeri egitim ve fiziksel dayanikliligin artirilmasi amaciyla
kullanilan 6nemli bir etkinlik olmustur. Juedi olarak bilinen geleneksel Cin giiresi, yaklasik
5000 yil oOncesine kadar uzanmaktadir ve ilk olarak askeri birliklerin egitimi igin
gelistirilmistir. Tang Hanedanligi doneminde (M.S. 618-907), profesyonel giires¢ilerin
imparatorluk saraymda gosteriler diizenledigi, bu sporun halk arasinda da yayginlastig
bilinmektedir. Song Hanedanligi déneminde (M.S. 960-1279), giires spor karsilagmalari
profesyonel diizeyde yapilmaya baslanmis ve halkin ilgisini ¢eken bir gosteri haline

gelmistir (Tazegtil, 2018).

Japonya’da Sumo giiresi, tarih boyunca dini ritiieller ve toplumsal etkinliklerde
onemli bir rol oynamistir. Japon mitolojisine gore, Tanr1 Takemikazuchi’nin Sumo giiresini
kazanarak Japonya’y1 kurdugu anlatilir. Sumo giiresine dair ilk kayitlar, M.O. 8. yiizyila
kadar uzanmaktadir ve bu giires karsilagsmalari, genellikle imparatorluk saraylarinda
diizenlenmistir. Beyaz kumla kapl bir zemin tiizerinde yapilan Sumo miisabakalarinda,
sporcularin yalnizca ayak tabanlarinin yere degmesi sarti bulunmaktaydi. Sumo,
Japonya’nin ulusal sporu olarak kabul edilmekte ve Kkiiltiirel bir miras olarak

degerlendirilmektedir (Tazegiil, 2018).

Yunan medeniyetinde giires, atletizmin bir parcasi olarak biiylik ilgi gormiistiir.

Giires, olimpiyat oyunlarina dahil edilen ilk sporlardan biri olmus ve Antik Yunan



toplumunda bireysel giicii, dayaniklilig1 ve stratejik zekay: sergilemenin bir yolu olarak
kabul edilmistir. Giires¢ilerin miisabaka oncesinde viicutlarini yaglayarak ve pudralayarak
hazirlik yaptiklari, miisabakalarda ise tutuslar, ¢elme teknikleri ve atislarin yogun bir sekilde
kullanildig1 bilinmektedir. Antik Yunan giiresi, hem fiziksel hem de estetik bir miicadele

olarak deger gérmiis, mitolojik kahramanlarla iliskilendirilmistir (Karadogan, 2021).

Hindistan'da geleneksel giires, “Kushti” adiyla bilinmekte ve Kuzey Hindistan’da
binlerce yillik bir ge¢mise sahiptir. Kushti, fiziksel dayaniklilik ve stratejik hamlelerin bir
kombinasyonu olarak ii¢ asamada (atak, kars1 atak ve durus) gergeklestirilir. Tarihsel olarak
Hindistan’daki bu giires tarzi, askeri egitim ve sosyal etkinliklerde 6nemli bir yer tutmustur.
Hint destanlarinda giiresin tanrisal bir baglamda ele alindig1, kahramanlarin yeteneklerinin

tanrilar tarafindan bir armagan olarak kabul edildigi anlatilmaktadir (Tazegiil, 2018).

Sonug olarak, giires antik toplumlarda sadece fiziksel bir miicadele degil, aym
zamanda kiiltiirel, dini ve sosyal baglamlarda 6nemli bir etkinlik olarak goriilmiistiir. Antik
caglardan itibaren diinyanin farkli bélgelerinde farkli bicimlerde uygulanmis, ancak temel

amac1 her zaman bireysel giiclin, dayanikliliin ve stratejik zekanin sinanmasi olmustur.
Tiirklerde giires

Tiirklerde giires, tarih boyunca hem fiziksel hem de kiiltiirel agidan 6nemli bir yere
sahip olmustur. Geleneksel Tiirk toplumunda giires, yalnizca bir spor dali degil, ayni
zamanda sosyal, askeri ve kiiltiirel bir aktivite olarak da goriilmiistiir. Bu baglamda giires,
Tiirk milletinin fiziksel giiciinii, dayanikliligini ve cesaretini sembolize eden bir unsur haline
gelmigtir. Tiirklerin giiresle olan tarihsel baglari, sosyal yasamdan dini ritiiellere kadar genis

bir yelpazede etkisini gostermistir (Fisne, Bardake¢1, & Karagoz, 2017).

Tiirkler arasnda giiresin izlerine M.O. 6. yiizylla kadar uzanan belgelerde
rastlanmaktadir. Ordus kentinde bulunan bir tung levhada, iki Tiirk Alp’inin giires tuttugu
tasvir edilmektedir. Bu, giiresin Tiirkler arasinda ne kadar koklii bir gegmise sahip oldugunu
ortaya koymaktadir (Karadogan, 2021). Eski Tiirk toplumlarinda giires, diigiinlerden matem
torenlerine, senliklerden panayirlara kadar cesitli etkinliklerde sergilenen bir gosteri ve
miicadele bi¢imi olmustur. Matem tdrenlerinde 9 giin 9 gece siiren giiresler diizenlenirken,
y1l doniimlerinde bu siire 3 giin 3 gece ile stnirlanmistir. Bu durum, giiresin Tiirklerin sosyal

yasamindaki merkezi roliinii agikca ortaya koymaktadir (Tazegiil, 2018).

Islamiyet’in Tiirkler arasinda yayginlasmasiyla birlikte giiresin ritiielistik boyutu da

degisime ugramistir. Selguklular déneminde, Samanist ritiiellerin yerini Islami degerler



almus, giires antrenmanlar Iran’daki “Zorhane” olarak bilinen tekke anlayisma dayanan bir
sistemle modernlesmistir. Bu sistem, gliresi yalnizca bir fiziksel aktivite degil, ayn1 zamanda

bir ahlaki ve ruhani egitim araci olarak konumlandirmistir (Karadogan, 2021).

Tiirk giiresi, sadece bireysel bir miicadele degil, ayn1 zamanda toplumu birlestirici
bir unsur olarak da deger kazanmistir. Geleneksel Tiirk giiresi, yaglh giires, aba giiresi ve
salvar giiresi gibi cesitli stillerle 6ne ¢ikmstir. Ozellikle yagh giires, Tiirk kiiltiiriiniin en
bilinen giires tiirlerinden biridir ve her yi1l diizenlenen Kirkpinar Yagli Giiresleri, bu kiiltiirel
mirasin korunmasinda ve tanitilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Giil, Uzun, & Cebi,

2018).

Askeri bir baglamda bakildiginda, Tiirklerde giires, savas hazirliginin bir parcasi
olarak goriilmiistiir. Eski Tiirk ordulari, askerlerinin fiziksel dayanikliligini artirmak ve
savas sirasinda ¢evikliklerini gelistirmek amaciyla giiresi bir egitim aract olarak
kullanmistir. Bu durum, giiresin yalnizca bir spor dali degil, ayn1 zamanda stratejik bir arag

olarak degerlendirildigini gostermektedir (Tazegiil, 2018).

Tiirklerde gilires, sosyal biitlinlesmeye ve toplumsal dayanismaya katkida
bulunmustur. Giires miisabakalari, toplumsal bir etkinlik olarak, bireyleri bir araya getirmis
ve sosyal baglar giiclendirmistir. Ayrica, Tiirk giirescileri arasinda “Pehlivanlik™ kavrami,
sadece fiziksel giicii degil, ayn1 zamanda ahlaki degerleri ve cesareti temsil etmistir.
Pehlivanlar, Tirk toplumunda liderlik ve kahramanlik sembolleri olarak saygi gormiistiir

(Fisne vd., 2017).

Modern donemde Tiirk giiresi, ulusal ve uluslararasi arenada Tiirkiye’nin en basaril
spor dallarindan biri haline gelmistir. Tiirk giirescileri, olimpiyatlarda ve diinya
sampiyonalarinda kazandiklar1 bagarilarla Tiirkiye’nin spor tarihinde onemli bir yere
sahiptir. Bu basarilar, Tiirk giiresinin kiiltiirel miras olarak korunmasina ve gelecege

taginmasina olan katkisini artirmistir (Tazegiil, 2018).

Sonug olarak, gilires Tiirk toplumunda sadece bir spor dali degil, ayn1 zamanda
kiiltiirel, sosyal ve askeri bir miras olarak onemli bir yere sahiptir. Ge¢misten gliniimiize
gelen bu giiglii gelenek, Tiirk milletinin tarihsel kimliginin bir pargasi olarak varligini

surdirmektedir.



2.3.Giires Tiirleri (Aliyev, 2022)
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2.3.1. Geleneksel giiresler

Geleneksel giiresler, Tiirk kiiltiiriiniin derin bir pargasi olarak tarih boyunca fiziksel
giicli, dayaniklilig1 ve miicadele ruhunu yansitan 6nemli spor dallarindan biri olmustur.
Tiirkiye’nin farkli bolgelerinde cesitli sekillerde icra edilen geleneksel giiresler, aym

zamanda toplumun sosyal yapisini ve kiiltiirel degerlerini de yansitmaktadir.
Aba giiresi

Aba giiresi, Tlirkiye’nin Hatay ve Gaziantep illerinde koklii bir gegmise sahip olan
geleneksel bir giires tiiriidiir. Bu giires tiirii, adin1 sporcularin miisabaka sirasinda giydikleri,
kalin kumastan yapilan “aba” adi verilen giysiden alir. Gaziantep ve ¢evresinde “Asirtmali
Aba” olarak da bilinen bu giires, rakibin dengesini bozarak {istiinlik saglama temeline

dayanir. Aba giiresi, bdlgenin kiiltiirel zenginligini yansitan énemli bir spor dalidir (Giiven
& Tan, 2023).

Salvar giiresi

Salvar giiresi, Tiirk kiiltiiriinde MS 9. ylizyilda Tuva Tiirkleri arasinda ortaya ¢ikmis

ve Anadolu’ya kadar ulasarak burada yaygin bir sekilde benimsenmistir. Adini sporcularin



miisabaka sirasinda giydigi, ke¢i kilindan yapilan “salvar” ad1 verilen kiyafetten alir. Salvar
giiresi, Mogolistan, Tiirkmenistan, Kazakistan, Kirgizistan gibi iilkelerde de yapilmakta olup
Tirkiye’de ozellikle Kahramanmaras ve g¢evresinde yogun ilgi gormektedir. Giiresgiler,
rakiplerinin salvarii tutarak {istiinliik saglamaya calisir. Bu geleneksel spor dali, Tiirk

kiiltiirlinilin fiziksel dayaniklilik ve gili¢ unsurlarini sergilemektedir (Aydin, 2021).
Karakucak giiresi

Karakucak giiresi, Orta Asya’dan giiniimiize uzanan ve serbest giires stiline benzeyen
geleneksel bir Tiirk sporudur. Giiresciler, genellikle “pirpit” adi verilen, branda veya ¢adir
bezi gibi malzemelerden yapilan bir kiyafet giyerler. Rakiplerini yere diisiirerek sirtini yere
getirmeyi amagclayan bu spor dali, diiglin, bayram ve siinnet gibi sosyal etkinliklerde
diizenlenir. Karakucak giiresi, Tiirk toplumunun spor mirasim1 yansitan ve Kkiiltiirel

biitiinlesmeyi saglayan énemli bir spor dalidir (Sahin, 2004; Oztiirk, 1993).
Yagh giires

Tiirk kiiltiirinlin en taninan geleneksel sporlarindan biri olan yagl giires, karakucak
giiresinin daha stratejik ve dayaniklilik gerektiren bir varyantidir. Sporcular, viicutlarina
stirdlikleri zeytinyag1 sayesinde rakiplerini tutmay1 zorlastirarak miisabakalarin siiresini
uzatir ve miicadeleleri daha seyir zevki yliksek hale getirir. Kirkpiar Yagl Giires Festivali,
bu spor dalinin en bilinen organizasyonlarindan biridir. Yagh giires, fiziksel giiciin yani sira

stratejik zeka ve dayamkliligin énemini vurgular (Ozdemir, 2018).
Olimpik giiresler

Giliniimiizde olimpiyatlarda kabul edilen iki ana giires stili bulunmaktadir: Serbest
stil ve Greko-Romen stil. Her iki stil de uluslararasi arenada biiyiik bir prestije sahiptir ve

diinya genelinde icra edilmektedir.
Serbest stil

Serbest stil giireste sporcular, rakiplerine karsi hem {iist hem de alt ekstremitelerine
yonelik teknikler uygulayabilir. Bu stilde, ayak, bel, kol ve ense gibi viicut bolgelerini
kullanarak rakibin dengesini bozmak ve puan ya da tus yoluyla galibiyet elde etmek
amagclanir. Hem kadinlar hem de erkekler arasinda icra edilen serbest stil giires, alt1 dakikalik
iki devreden olusan miisabaka siireleriyle dikkat ¢eker. Bu stil, giiresin daha genis bir kitleye

ulagmasini saglayan modern bir giires tliriidiir (Daric1, 2019).
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Greko-Romen stil

Greko-Romen stili, yalnizca iist ekstremitelere yonelik tekniklerin kullanildig, alt
ekstremitelere yonelik hamlelerin yasak oldugu bir giires bi¢imidir. Enseden baslayarak bel
cevresine kadar olan bolgelere yapilan hamleler bu stilin temelini olusturur. Greko-Romen
giires, yalnizca erkek sporcular arasinda yapilmakta ve alt1 dakikalik iki devreden olusan

mag siirelerine sahiptir (Arslan, 2022).
2.3.3. Plaj giiresi

Plaj giiresi, geleneksel giireslerin modern bir yorumu olarak, Uluslararas1 Giires
Federasyonlar1 Birligi (FILA) tarafindan gelistirilmis ve organize edilmektedir. 7 metre
capmndaki kum dairelerde gerceklestirilen plaj giiresleri, basit kurallart ve ekipman
gerektirmemesi nedeniyle genis bir katilimer kitlesine hitap etmektedir. Rakibini daire disina
cikaran veya sirtin1 yere getiren gilires¢i bir puan kazanir ve iki puan alan giires¢i galip ilan
edilir. Plaj giiresi, fiziksel dayaniklilig1 ve dengeyi sergileyen, seyir zevki yiiksek bir spor
dalidir (Teet, 2015).

2.4. Giiresin Kurallan

Giires sporunda kullanilan minderlerin 6l¢li ve standartlari, Uluslararasi Giires
Federasyonu (FILA) tarafindan belirlenmistir. Giires minderleri 9 metre ¢capinda olmali ve
aynt kalinlikta bir koruma bolgesi ile ¢evrelenmelidir. Uluslararasi organizasyonlar,
Olimpiyat Oyunlar1 ve diinya sampiyonalarinda yalnizca bu tip minderlerin kullanilmasi
zorunludur. Ancak minderlerin yeni olmas: gerekmez, 1sinma ve antrenman minderleri de
benzer kaliteye sahip olmalidir. Miisabakalar, minderin merkezinde yer alan 1 metre
capindaki kirmizi bant ile baslar. Minderin farkli bélgeleri, miisabakalarin diizenli bir sekilde
yapilmasini saglamak amaciyla cesitli terimlerle ifade edilir. Merkezi giires alani, 7 metre
capinda bir bdlge olarak tanimlanir ve kirmizi1 bir bantla ¢evrelenir. Bunun yani sira koruma
bolgesi, kirmizi bantla gevrili alanin disinda 1,5 metre genisliginde bir alan olarak

belirlenmistir (Atabeyoglu, 2000).

Biiylik organizasyonlar i¢in kullanilacak minderlerin platform yiiksekligi 1,10
metreyi gegmemeli ve kenarlaria herhangi bir direk ya da serit cakilmamalidir. Platformun
kenarlar1 zemine 45 derece ag1 yapacak sekilde olmalidir. Minderin temizligi ve hijyeni, her
seans oncesinde mutlaka saglanmalidir. Minderin merkezindeki 1 metre ¢apindaki daire,

miisabakalarin baslama noktas1 olarak isaretlenir. Giiresciler, miisabaka sirasinda
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mayolarinin renklerine gore minderin kirmizi veya mavi bolgesinde yer alir (Atabeyoglu,

2000).
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2.4.1. Prensip

Glires miisabakalarinda sporcularin elde ettigi pozitif puanlar, miisabaka sonuglarina
ve sporcularin klasmanlarina dogrudan etki eder. Giiresciler, kurallara uygun bir sekilde

rakiplerine kars {istlinliik saglamak i¢in miicadele eder.
2.4.2. Tus

Tus, giires miisabakalarinin temel galibiyet kriterlerinden biridir. Miisabaka sirasinda
savunma pozisyonundaki giires¢i, mindere her iki omuzuyla temas edecek sekilde kontrol
edilirse ve bu pozisyon orta hakem tarafindan yeterince uzun siire gézlemlenirse, tus olarak
kabul edilir. Ancak minderin kenarinda gerceklesen bir tusun gecerli olabilmesi i¢in
giires¢inin omuzlarmin kirmizi bolgeye temas etmesi gerekmektedir. Koruma bdlgesinde
yapilan tuslar gecersiz sayilir. Tusun gegerliligi, minder amiri, orta hakem ve say1 hakeminin

mutabakatiyla onaylanir (Atabeyoglu, 2000).
2.4.3. Teknik iistiinliik

Miisabakanin normal siiresi tamamlanmadan once teknik istiinliikle galibiyet
belirlenebilir. Iki giiresci arasinda serbest stilde 10,greko-romen stilde 8 puan veya daha

fazla fark olustugunda miisabaka durdurulur ve skor istiinliigiine sahip olan giiresci galip
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ilan edilir. Teknik iistiinliikle galibiyet, miisabakanin devam etmesini gereksiz kilar ve sonug

bu sekilde kesinlestirilir (Atabeyoglu, 2000).
2.4.4. Genel yasaklar

Giires miisabakalarinda belirli davranislar ve hareketler yasaklanmistir. Rakibe
fiziksel ac1 verme amaci tasiyan hareketler, kulak, sa¢ veya cinsel organ ¢ekme, ¢imdikleme,
1sirma, parmak biikme gibi eylemler yasaktir. Ayrica rakibin giivenligini tehlikeye
atabilecek herhangi bir davranis, bogazlama, yiizii mindere siirtme, ya da sert darbeler
yasaklanmistir. Bu kurallarin ihlali durumunda giiresci cezalandirilabilir ya da diskalifiye

edilebilir (Atabeyoglu, 2000).
2.5. Giireste Kullanilan Malzemeler

Glires miisabakalarinda kullanilan malzemeler, sporcularin performansini artirmak

ve glivenligini saglamak amaciyla belirlenmis standartlara sahiptir.
2.5.1. Miisabaka mayosu

Giires miisabakalarinda, FILA tarafindan onaylanmis tek parcali, mavi veya kirmizi
renkli mayolar kullanilmalidir. Mayolarin {izerinde iilke armasi bulunmali ve sporcular
miisabaka oncesinde kiyafetlerini hakeme onaylatmalidir. Miisabakalar sirasinda dizlik gibi

hafif koruyucu ekipman kullanilabilir (Atabeyoglu, 2000).
2.5.2. Ayakkabilar

Giiresciler, ayak bileklerini kavrayacak sekilde tasarlanmis 6zel ayakkabilar
giymelidir. Bu ayakkabilar, metal igermemeli ve bagcikli olanlar miisabaka sirasinda
coziilmeyecek sekilde baglanmalidir. Giires¢ilerin ayakkabilari, miisabaka dncesinde hakem

tarafindan kontrol edilir (Atabeyoglu, 2000).
2.6. Giireste Yas Kategorileri

Giires miisabakalari, katilimeilarin yas gruplarina gore farkli kategorilere ayrilmistir.
Minikler, yildizlar, gengler, 23 yas alt1, biiyiikler ve veteranlar gibi kategoriler, sporcularin
yaslarina ve fiziksel gelisimlerine uygun olarak diizenlenmistir. Bu siniflandirma,

sporcularin adil bir sekilde yarigmalarini saglamak i¢in olusturulmustur (Sahiner, 2019).
2.7. Antrenman ve Fizyolojik Etkileri

Antrenman, organizmanin fiziksel, teknik, zihinsel ve ruhsal kapasitelerini

gelistirmek amaciyla planlanan fiziksel aktivitelerin biitliniidiir. Bu siirecte kas kuvveti,
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kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik ve noromiiskiiler koordinasyon gibi oOzellikler
gelistirilir. Antrenman ayn1 zamanda iskelet, kas, dolagim ve endokrin sistemlerini olumlu
yonde etkilerken, sosyal ve ruhsal saglik lizerinde de 6nemli faydalar saglar (Diindar, 2017).
Harre’ye (1982) gore, antrenman, sporcularin maksimum performans seviyelerine
ulagabilmeleri i¢in sistemli bir sekilde hazirlik stirecini kapsar. Bu siire¢, 6grenme ve gelisim
hedeflerini de iceren bir dizi yontem ve uygulamayi icerir. Antrenman tiirleri, genellikle
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlar1 olarak siniflandirilir. Dayaniklilik antrenmanlari,
aerobik enerji metabolizmasi ve yorgunluga direng gelistirmek ig¢in tasarlanirken, kuvvet
antrenmanlar1 kas kuvvetini artirmay1 hedefler. Interval antrenmanlar ise dayaniklilik ve
kuvvet gelisimini bir arada saglayan yogun egzersizleri igerir (Kerksick vd., 2006; Hawley
vd., 2014).

Diizenli uygulanan antrenmanlar, organizma {izerinde bir¢ok fizyolojik avantaj
saglar. Bu avantajlar arasinda kas kuvveti ve hacminde artis, viicut kompozisyonunun
iyilestirilmesi, aerobik ve anaerobik kapasitenin artirilmasi, solunum ve kardiyovaskiiler
sistemin gelistirilmesi yer alir. Ayrica, antrenmanlar sakatlik riskini azaltarak genel saglik
tizerinde olumlu etkiler yaratir (Alemdaroglu vd., 2013; Demiriz vd., 2015; Melekoglu vd.,
2018).

2.7.1. Giires antrenmam ve fizyolojik etkileri

Glires antrenmanlari, geleneksel olarak hazirlik, miisabaka ve gecis donemleri olmak
lizere li¢ evrede planlanir. Gegis donemi, miisabaka sonrasi siirecte bir sonraki sezon i¢in
tam veya kismi dinlenme donemini ifade eder (Issurin, 2008; Mazon vd., 2013). Bu evreler,
sporcularin fiziksel ve fizyolojik uygunluklarini optimize etmek amaciyla periyodik bir
yaklagimla diizenlenir. Ozellikle basarili giiresciler, uluslararasi miisabakalarda basar1 elde
etmek i¢in farkli yogunluklarla kesintisiz olarak antrenman yapar. Egzersizlerin etkili
olabilmesi, yogunluk ve sikliklarinin dogru bir sekilde diizenlenmesine baghdir. Ust diizey
performans sergileyen sporcularin, fiziksel uygunluklarinin yani sira optimal kondisyon
seviyelerine ulasmalar1 gerekmektedir (Yoon, 2002; Passelergue ve Lac, 2012; Mazon vd.,

2013).

Basarili sporcular igin antrenman periyotlari, hazirlanma, miisabaka ve gecis
donemlerini igerir. Gegis donemlerinde kas kuvveti ve diger fizyolojik kayiplari en aza
indirmek i¢in antrenmanlara tamamen ara vermek yerine, egzersiz siddetinin azaltilmasi ve

farkli spor aktiviteleriyle desteklenmesi onerilir (Kraemer vd., 2004; Diindar, 2017).
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2.8. Motorsal Nitelikler ve Spor Performansi

Motorsal yetiler, spor performansini belirleyen temel faktorler arasinda yer alir. Bu
baglamda, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve siirat gibi 0Ozellikler spor

bilimlerinde detayl bir sekilde incelenmektedir.
2.8.1. Temel motorik o6zellikler

Motorsal gelisim, spor bilimleri alaninda 6nemli bir yere sahiptir ve bireylerin
hayatlarindaki farkli yonleri anlamalarina katki saglamaktadir. Zihinsel ve duygusal gelisimi
etkileyen temel bir boyut olarak motorik gelisim, yasam boyu siiren bir siirectir. Motorsal
gelisime iligkin bilgiler, bireylerin hareket gelisimlerini anlamak ve bu gelisimdeki
eksiklikleri belirleyerek uygun programlar olusturmak agisindan kritik bir 6neme sahiptir
(Mirzaoglu, 2005).Son arastirmalar, motorsal gelisimin 6zellikle ¢cocuklarin erken donem
zihinsel gelisiminde ¢evresel faktorlerin dnemli bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.
Cocuklarin gelisim siireclerinde saglikli ¢evresel kosullarin etkili oldugu, bu kosullardan
yoksun bireylerde ise gelisim gerilemelerinin goriilebilecegi belirtilmektedir (Kalkavan,
1996).

Motorsal yeteneklerin gelisimi, bireyin zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimiyle
dogrudan iligkilidir. Bu alanlar birbirinden bagimsiz olarak gelisemez. Motorsal
becerilerdeki yeterlilik, bireyin kendisini fiziksel aktivitelere ve spora katilim konusunda
motive hissetmesini saglamakta, bu da bireyin hem fiziksel hem de ruhsal uyumunu olumlu
yonde etkilemektedir (Araci, 2006). Motorsal gelisim, organizmanin fiziksel biiylimesi ve
merkezi sinir sistemi gelisimine paralel olarak istemli hareket yetenegi kazanmasidir. Bu
stireg, Oziinde hareket igeren becerilerin kazanilmasini igerir ve dogum Oncesinden

baslayarak yasam boyu devam eder (Ozer, 1998).
2.8.2. Kuvvet

Kuvvet, en 6nemli motorsal niteliklerden biridir ve cesitli spor bilimciler tarafindan
farkli sekillerde tanimlanmistir. Genel olarak kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme veya bir
mukavemeti asabilme yetenegi olarak tanimlanir (Atha, 1981). Kuvvet antrenmanlari, kas
dayanikliliginin yani sira kuvveti etkili bir sekilde kullanabilme becerisini de gelistirebilir

(Yilmaz, 2014).

Kas kuvvetini etkileyen faktorler arasinda kasin enine kesit alani, kas lifi tipi (yavas
kasilan Tip I ve hizli kasilan Tip II lifleri), kasilma sekli, ¢evresel kosullar, yorgunluk

diizeyi, beslenme, cinsiyet ve yas gibi unsurlar bulunmaktadir (Otman, 2014). Gii¢li bir
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sporcu, rakiplerine karsi istiinlik saglama ve sakatlanma riskini azaltma agisindan
avantajlidir. Kuvvet, digsal ve igsel bir dirence karst noromiiskiiler kapasite olarak

tanimlanabilir (Faigenbaum, 2000).
Kuvvet, farkli kategorilere ayrilmaktadir (Muratli, 2007).
» Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
> Statik kuvvet ve dinamik kuvvet.
> Relatif kuvvet ve mutlak kuvvet.
2.8.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik, fiziksel ve fizyolojik yorgunluga karsi koyabilme giicli olarak
tanimlanir. Laktik asit birikimi nedeniyle yorgunlugun olustugu durumlarda, organizmanin
bu siirece direnebilme yetenegini ifade eder. Enerji iiretimi agisindan dayaniklilik, aerobik
ve anaerobik olarak ikiye ayrilir (Marangoz, 2008). Aerobik dayaniklilik, kalp ve akciger
kapasitesini gelistiren diisiik siddetli, ritmik egzersizlerle saglanabilir. Kosu, yiizme ve
bisiklet gibi egzersizler bu kapsamda degerlendirilmektedir (Cindas, 2001). Diizenli
antrenmanlar, kalp atim hizin1 diistirerek kardiyovaskiiler sistemin etkinligini artirir ve
sporcularda kalp hacminin biiylimesine neden olabilir. Bu degisiklik, sporcularin
dayanikliliga olan ihtiyaglariyla baglantili olarak fizyolojik adaptasyonlarin bir sonucudur

(Yorulmaz, 2005).
2.8.4. Esneklik

Esneklik, bir veya birden fazla eklemin hareket agiklig1 olarak tanimlanir. Hipomobil
(kisith hareket agikligi) veya hipermobil (asir1 hareket acikligl) olarak simiflandirilabilir.
Esneklik, fiziksel uygunlugun bir parcasi olarak giinliik aktivitelerin etkin bir sekilde
gerceklestirilmesi i¢in 6nemlidir. Esnekligi degerlendirmek igin siklikla “sit and reach” testi
gibi yontemler kullanilmaktadir (Corbin, 1997; Ayala, 2012).

2.8.5. Koordinasyon

Koordinasyon, teknik ve taktik becerilerin yonetilmesinde Onemli bir motorik
beceridir. Ozellikle yiiksek stres altinda teknik yeterliligi siirdiirme becerisini ifade eder.
Kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve siirat gibi diger motorik becerilerle yakin bir etkilesim
icerisindedir. Koordinasyon, degisken durumlara hizli ve etkili uyum saglama kapasitesini

igerir (Cakiroglu, 1997).
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2.8.6. Siirat

Siirat, bir bireyin kendisini veya bedeninin bir boliimiinii en hizli sekilde hareket
ettirme kabiliyeti olarak tanimlanir. Kosu hiz1 ve diger sportif faaliyetlerde gosterilen hiz,
bireyin siirat potansiyelini belirleyen unsurlardir (Zileli, 2021). Siirat, genetik olarak
belirlenen bir yeti olmakla birlikte, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir (Akgay, 2001;
Tavsan, 1997).

2.9. Giireste Kuvvetin Onemi ve Anaerobik Giic

Giires, viicudun toplam kuvvet kapasitesinin kullanildigi, dayaniklilik, kuvvet ve
giiclin bir arada gerektigi bir spor dalidir. Bu bransta, rakibe karst savunma yapma, hiicum
etme, teknik uygulama ya da rakibin tekniklerine karsi koyarak kontra-atak yapma
siireclerinde kuvvet, en énemli biyomotor dzelliklerden biri olarak &n plana cikar. Ozellikle
giires miisabakalarinda, kisa siireli ve yliksek yogunluklu hareketlerin sikligi, anaerobik

giiciin Onemini artirmaktadir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite, kisa siireli, yiiksek siddetli veya maksimum c¢aba
gerektiren egzersizlerde performansi belirleyen temel faktorler arasinda yer alir. Bu tiir
egzersizlerde enerji ihtiyaci, anaerobik enerji sistemlerinden, 6zellikle ATP-CP (adenozin
trifosfat-kreatin fosfat) ve laktik asit sistemlerinden karsilanir. Bu siiregte ATP tiretim hiz1
oldukea yiiksektir ve bu enerji sistemlerinin gii¢ ve kapasiteleri, antrenmanli bireylerde,
antrenmansiz bireylerden 6nemli 6l¢tide farklilik gosterir (Gilinay vd., 2005; Sevim, 2002;
Sonmez, 2002). Anaerobik performansi etkileyen temel faktorler; yas, cinsiyet, kalitsal
ozellikler, kas yapisi, kas kesit alani, fibril kompozisyonu ve antrenman diizeyi olarak

siralanabilir (Glinay vd., 2005; Agikada vd., 1990).

Anaerobik gii¢, bir dakikada anaerobik enerji kaynaklarmi (ATP-CP) kullanarak
tiretilen is miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Ag¢ikada vd., 1990). Giires¢ilerin miisabaka
performanslar1 agisindan anaerobik giic, rakibe atak yapma, rakibi firlatma ve hizli teknik
uygulama gibi kisa siireli ve patlayici hareketlerde kritik bir 6neme sahiptir. Horswill
vd.,adaslarinin (1988) ¢alismasinda, giires sirasinda gergeklestirilen patlayici ve kisa siireli
hareketlerin, maksimal anaerobik gii¢cle dogrudan iliskili oldugu belirtilmistir. Bu bulgular,
giirescilerin - antrenman programlarinda anaerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik

caligmalarin 6nemini vurgulamaktadir.

Kuvvet, genel olarak biitiin spor branglarinda sportif basari i¢in 6nemli bir unsurdur

ve siklet sporlarinda kuvvetin niteligi ve niceligi daha da belirleyici bir hale gelir. Uygulanan
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hareket becerileri ve tekniklerin etkili olabilmesi i¢in sporcunun gerekli kas kuvvetine sahip
olmasi gerekmektedir (Aydos vd., 2009). Giires ise biiyiik 6l¢iide viicudun toplam kuvvet
kapasitesine bagli olarak gelisim gosteren bir branstir. Viicut agirligi temel alinarak yapilan
degerlendirmelerde, giiresciler genellikle en kuvvetli sporcular arasinda yer alir (Cicioglu
vd., 2007). Giireste yiiksek basari seviyelerine ulagsmak, yalnizca kuvvet degil, ayn1 zamanda
giiciin de yiiksek diizeyde olmasii gerektirir (Kraemer vd., 2004). Kuvvet, giires¢ilerin
savunma ve hiicum esnasinda teknik uygulama ya da rakibin tekniklerine kars1 koymada

onemli bir role sahiptir (Cicioglu vd., 2007).
2.10. Giireste Dengenin Onemi

Denge, giires gibi maksimum c¢eviklik gerektiren dinamik sporlarda performans
acisindan olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Denge, bransa 6zgii durus kontroliinii saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda bir¢ok spor aktivitesinde temel bir rol oynar. Giires miisabakalarinda
denge, rakibe kars1 hareketlerin ve stratejilerin bagariyla uygulanmasinda kritik dneme
sahiptir. Performansi artirmaya yonelik denge calismalari sinirli olsa da, sporcularin
performansini olumlu etkileyebilir (Hrysomalis, 2011; Adlerton, Moritz, & Moe-Nilssen,
2003).

Giiresgiler minder iizerinde cesitli beceriler sergilerken, miicadele sirasinda giic,
dayaniklilik, hareketlilik, denge, ¢eviklik ve strateji gibi fiziksel ve duyugsal 6zelliklerini
kullanarak rakiplerine kars iistiinliik saglamaya calisir. Bu beceriler birbiri ardina gelen
sistematik bir dongii i¢inde gergeklestirilir. Miicadele sirasinda bu dongii, istemli ve istemsiz
duyumlar, motor farkindalik, denge ve durus kontrolii ile olusturulur. Bu durum, merkezi
sinir sistemine iletilen norolojik girdilerin bir yansimasi olan propriyosepsiyon olarak

adlandirilir (Hiemstra, Lo, & Fowler, 2001; Ribeiro & Oliveira, 2007).

Giireste, cekme, itme, teknik beceri yapma ya da rakibin dengesini bozarak teknik
uygulama gibi hareketler temel stratejilerdir. Ozellikle benzer becerilere sahip rakiplerle
karsilasildiginda, rakibin dengesini etkilemeden bir teknik uygulamak zordur. Bu nedenle
giires i¢in denge oldukca dnemlidir (Thompson, 2001). Miicadele sirasinda bir¢ok degisken
dengeyi etkileyerek sporcularin performansin1  sekillendirebilir. Ozellikle —giires
miicadelelerinin yumusak zeminli minderler {izerinde yapilmasi, giirescilerin denge

performanslarin etkileyebilir (Aydin, 2020).
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2.11. Performans ve Performansi Etkileyen Faktorler

Performans, bireyin bir isi ya da etkinligi basarili bir sekilde gerceklestirme
kapasitesidir. Sportif performans, sporcunun fiziksel, psikolojik ve teknik yeterliliklerinin

bir biitiin olarak en {ist diizeyde sergilenmesi anlamina gelir (Bayraktar & Kurtoglu, 2004).
2.11.1. I¢sel faktorler

Yas, cinsiyet, genetik Ozellikler gibi kalitsal faktorler, sporcunun performansi
tizerinde dogrudan etkili olan igsel faktorlerdir. Bu oOzellikler, dis miidahalelerle
degistirilemez, ancak sporcularin performansini anlamada kritik 6neme sahiptir (Bayraktar

& Kurtoglu, 2004).
2.11. 2. Dissal faktorler

Antrenman teknikleri, hava kosullari, spor ekipmanlar1 ve beslenme gibi digsal
faktorler, sporcularin performansini dolayli olarak etkileyen unsurlardir. Bu faktorlerin
optimize edilmesi, sporcularin performansini artirmada etkili bir stratejidir (Bayraktar &
Kurtoglu, 2004).

2.12. Yorgunluk

Yorgunluk, fiziksel aktiviteler sirasinda olusan metabolik artiklardan kaynaklanan,
bireyin ruhsal ve bedensel performansini olumsuz etkileyen bir durum olarak tanimlanir
(Kirkendall, 1990). Enerji kaynaklarmin tiilkenmesi ve metabolik atiklarin birikmesi,
yorgunlugun temel nedenleri arasinda yer alir (Ersoy, 1991). Yorgunluk, kuvvet ve siiratin
azalmasina, motor koordinasyonunun bozulmasina, reaksiyon siiresinin uzamasina ve hata
oranlarinin artmasina neden olur (Gabriella, 1987). Yorgunluk, kas 1sisindaki artig, enerji
depolarindaki azalma, laktik asit birikimi ve kaslardaki su ve elektrolit dengesindeki

degisikliklerle iliskilidir (Sevim, 2006).

Anaerobik yiiklenme, anaerobik esik degerinin iizerinde gerceklesen ve patlayici
giiciin sergilenmesini gerektiren bir is ylikiidiir. Yiiksek yogunluklu egzersizlerde laktat ve
hidrojen iyonlarimin birikimi sonucu kas pH'inda diisiis meydana gelir. Bu diisiis (pH=6,4)
kas yorgunluguna yol acar (Myers & Ashley, 1997). Egzersizlerin siiresi, siddeti ve
toparlanma stireleri, yorgunlugun seviyesini etkileyen faktorlerdir. Laktat birikimi, 6zellikle
yiiksek siddetli egzersizlerde, yorgunlugu artiran temel bir etkendir (Sahlin & Henriksson,
1984).
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Ulusal ve uluslararast giires turnuvalarinda, giiresciler ayn1 giin igerisinde birden
fazla miisabaka yapmaktadir. Bu durum, giirescilerin yorgunluk seviyesini artirmakta ve
toparlanma siirelerini kisaltmaktadir (Kurt, 2015). Ornegin, bir giires¢i, bir miisabakadan
yalnizca 15 dakika sonra ikinci miisabakaya ¢ikmak zorunda kalabilir (Tirkiye Giires
Federasyonu, 2022). Miisabakalardan sonra viicudun toparlanmasi, harcanan enerjinin
yerine konmasi ve biriken laktik asidin temizlenmesi, sporcularin performansini

stirdiirebilmesi i¢in kritik dneme sahiptir (Fox, Mathews, & Close, 2012).
2.13. Toparlanma

Toparlanma, fiziksel bir aktiviteden sonra viicudun 6nceki durumuna geri donme
stireci olarak tanimlanir (Tomlin & Wenger, 2001; Gilimiisdag, Egesoy, & Cerit, 2015;
Causil, Herrera, & Pardo, 2016). Diger bir ifadeyle toparlanma, viicudun psikolojik ve
fizyolojik kaynaklarini yeniledigi aktif bir siiregtir (Kellmann, 2010; Kellmann vd., 2018).
Egzersiz sonrasinda organizma, yliklenmenin etkilerini azaltmak icin kendini yenileme
stirecine girer. Bu siirecte birgok fizyolojik, psikolojik ve biyokimyasal degisiklik meydana

gelir.

Egzersiz sonrasinda viicut, hemen egzersiz 6ncesi duruma donemez. Bir siire daha
yiiksek oksijen ve enerji tilketimi devam eder ve bu durum toparlanma siirecine katkida
bulunur. Sporda basari saglamak adina artan antrenman sayist ve siddeti, sporcular tizerinde
ciddi bir fizyolojik ve psikolojik bask1 olusturur. Bu baskinin etkin bir sekilde yonetilmesi,
sporcularin performans verimliligini artirmak agisindan 6nemlidir (Bompa, 2009; Bishop,

Jones, & Woods, 2008).

Toparlanma siireci {i¢ ana baslik altinda incelenebilir: ¢abuk toparlanma, kisa siireli
toparlanma ve uzun siireli toparlanma (Woods, 2008; Terrados vd., 2009). Cabuk
toparlanma, kas fosfojen diizeyini artirmay1 ve ATP-CP resentezini hedeflerken, kisa siireli
toparlanma atik maddelerin uzaklastirilmas: ve enerji depolarinin yeniden doldurulmasinm
icerir. Uzun siireli toparlanma ise sporcularin genel performansini etkileyen genis kapsamli

fizyolojik ve psikolojik siiregleri igerir (Kentta& Hassmén, 1998).

Sporcularin toparlanma siiregleri etkin bir sekilde yonetilmediginde, yorgunluk
birikimi ve asir1 antrenman sendromu gelisebilir. Bu durum, sporcularin performansini
olumsuz etkileyerek spora devam etme motivasyonlarini diisiirebilir. Toparlanmanin
onemine dair farkindalik arttik¢a, spor biliminde bu alana yonelik calismalarin sayis1 da

artmaktadir. Etkili toparlanma, sporcularin bir sonraki antrenmana ya da miisabakaya hazir
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sekilde ¢ikmasini saglamaktadir ve bu durum sporsal bagariyr artiran énemli bir faktordiir

(Kenttd & Hassmén, 1998).
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci ve Alt Problemleri

Arastirmanin genel amaci; 12-15 yas grubundaki giirescilerin sportif performansinda
iist ve alt ekstremite kuvveti ile dinamik denge becerisinin roliinii incelenmesidir. Bu amag

dogrultusunda agagidaki arastirma sorularina yanit aranmistir:

» Sporcularin izometrik kuvvet ve patlayici kuvvet diizeyleri arasinda anlamli bir fark
var midir?

» Sporcularin alt ekstremite denge Olgiimleri arasinda anlamli bir fark bulunmakta
midir?

» Sporcularin iist ekstremite denge dlglimleri arasinda anlamli bir fark var midir?

» Sporcularin OJUT skorlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

> Izometrik kuvvet ve patlayict kuvvet ile Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT)
performansi arasinda anlamli bir korelasyon var midir?

» Denge performanslar1 ile OJUT performans: arasinda anlamli bir korelasyon
bulunmakta midir?

3.2. Arastirma modeli

Bu c¢alisma, 12-15 yas grubundaki giirescilerin sportif performansinda iist ve alt
ekstremite kuvveti ile dinamik denge becerisinin roliinii inceleyen bir iliskisel tarama modeli
kullanilarak vyiiriitilmiistiir. iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki iliskileri
incelemek i¢in uygun bir yaklasimdir (Karasar, 2007). Sporcularin denge, kuvvet ve
patlayict giic kapasiteleri, giivenilirligi ve gecerliligi kanitlanmis ¢esitli testlerle

degerlendirilmistir (Shaffer vd.,2013; Gorman vd., 2012).
3.2.1. Arastirma grubu

Katilimeilar, ¢esitli spor kuliiplerinden gelen 12-15 yas araliginda, haftada en az ii¢ giin
diizenli giires antrenmani yapan ve son iki yildir giires egitimine devam eden 19 basarili
sporcular (madalyal1) 20 deneyimsiz sporcular (madalyasiz) olamak tizere 39 erkek goniillii
giires¢iden olugmaktadir. Tiim katilimcilar, arastirma protokolii ve olasi deneysel riskler
hakkinda detayli bir sekilde bilgilendirilmistir. Katilimeilarin ¢alismaya katilima,
ebeveynlerinden alinan yazili onay alindiktan sonra gerceklestirilmistir. Katilimcilarin
fiziksel uygunluklari, belirli saglik kriterleri dogrultusunda degerlendirilmis ve bu

kriterlere gore secilmistir.
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Arastirmaya katilacak Orneklem biiyiikliigiinii belirlemek i¢cin G*Power 3.1.9.4
yazilimi kullanilmistir. Yapilan gii¢ analizi kapsaminda, istatistiksel anlamlilik diizeyi (o)
%S5 olarak belirlenmis (a = 0.05, Tip I hata) ve gii¢ degeri (1-p) %90 olarak hedeflenmistir
(B = 0.10, Tip II hata). Calismanin etki biiyiikliigii (|p|) orta diizeyde olarak 0.5 alinmustir.
Bu parametreler dogrultusunda yapilan analiz sonucunda, 6rneklem biiyiikliigiiniin en az 31
kisi olmasi gerektigi hesaplanmistir. Ancak olas1 katilim iptalleri veya siireci yarida birakma
durumlarina karsilik, toplamda 39 katilimc1 calismaya dahil edilmistir. Bu yontem,
arastirmanin giivenirligini ve istatistiksel giiclinii artirmay1 amaglamaktadir. Katilimcilarin

tamamlayici bilgileri Tablo.3.1” de sunulmustur
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o err prob 0.05 Total sample size 31
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Correlation p HO o

Sekil. 3.1. G*Power gii¢ analizi

Dahil Edilme Kriterleri: 12-15 yas araliginda olmak, son 2 yilda diizenli olarak giires

antrenmani yapmis olmak, herhangi bir ciddi saglik sorunu olmamak.

Cikarilma Kriterleri: Alt veya lst ekstremite yaralanmasi Oykiisii, kardiyovaskiiler

veya solunum rahatsizliklar1 ve test sirasinda sakatlik geciren katilimcilar.

Katilimcilar basarili ve deneyimsiz olarak iki gruba ayrilmistir. Gruplara ayrilma

kriteri agagidaki gibi belirlenmistir.
Bagsarili Sporcular (Madalyali)
e En az okullar aras1 Tiirkiye Sampiyonalarinda ilk 3 derece almis olmak

e En az 3 yillik diizenli antrenman ge¢misi.
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Deneyimsiz Sporcular (Madalyasiz)
e Enaz 2 yillik diizenli antrenman gegmisi.
e Ancak herhangi bir ulusal derecesi bulunmayan sporcular.

Tablo 3.1. Her iki Gruptaki Sporcularin Tanimlayic1 Verilerinin Istatistiksel Analizi

Basarih Deneyimsiz ¢ 0 EB
(n=19) (n=20) Cohen’s d
Yas (yil) 13,63 £ 0,96 13,40+ 1,19 0,669 0,508 0,214
Spor Yas (yil) 3,42 + 0,69 2,75 £ 0,64 3,148 0,003 1,009
Viicut Agirhg (kg) 51,84+ 10,75  57,05+18,04 -1,088 0,284 -0,349
Boy (m) 1,60+0,11 1,63+£0,10 -0,794 0,432 -0,254
VKi 20,02 + 2,78 21,00+4,37  -0,910 0,369 -0,291

Not: *: Istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmaktadir, VKi: Viicut kitle indeksi, EB: Etki
biiyiikligii (Cohen’s d)

Tablo 1’de basarili ve deneyimsiz seviyesindeki sporcularin bazi fiziksel
parametreleri karsilastirilmistir. Basarili grup, 13,63 + 0,96 yas ortalamasiyla, deneyimsiz
grubu ise 13,40 + 1,19 yas ortalamasina sahip olmustur. Basarili grubun spor yas1 3,42 +
0,69 yil iken, deneyimsiz grubunun spor yasi 2,75 + 0,64 yil olarak olglilmistiir. Viicut
kiitlesi agisindan, basarili grubun viicut kiitlesi 51,84 + 10,75 kg, deneyimsiz grubunun ise
57,05 + 18,04 kg oldugu gozlemlenmistir. Boy ortalamalar1 ise basarili grupta 1,60 + 0,11
m, deneyimsiz grubunda ise 1,63 = 0,10 m olarak belirlenmistir. Viicut Kitle indeksi (VKI)
degerlendirildiginde, basarili grubun VK1i’si 20,02 + 2,78, deneyimsiz grubunun VKI’si ise
21,09 + 4,37 olarak kaydedilmistir.

3.2.2. Arastirma Protokolii

Arastirma, giiniin ayn1 saatlerinde ve sirkadiyen ritim dikkate alinarak planlanmis ve
iki ayr seans halinde uygulanmistir. Sirkadiyen ritim, bireylerin fizyolojik ve performans
diizeylerini etkileyebilecegi i¢in test sonucglarinin daha giivenilir ve tutarli olmasi amaciyla

bu faktor g6z oniinde bulundurulmustur.

Birinci Seans: Ust ve alt ekstremite dinamik denge performansini dlgmek amaciyla
Y Denge Testleri uygulanmistir. Bunun yami sira, katilimcilarin patlayict kuvvetlerini

degerlendirmek i¢in Dikey Sigrama ve Yatay Sicrama Testleri gerceklestirilmistir.

Tkinci Seans: Katihmcilarm izometrik kuvvet diizeylerini 6lgmek amaciyla Pence

Kuvveti Testi, list ekstremite patlayici giiciinii degerlendirmek i¢in Saglik Topu Firlatma
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Testi ve spor brangina dzgii performansi degerlendirmek amaciyla Ozel Judo Uygunluk Testi
(OJUT) uygulanmustir. Tiim testler, katilimcilarin giivenligi ve testlerin gegerliligi dikkate

alinarak standart protokollere uygun bir sekilde gergeklestirilmistir.
3.2.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu,” “Ozel Judo Uygunluk
Testi (OJUT),” “Ust ve Alt Ekstremite Dengesi (Y Denge Testi),” “Alt Ekstremite Patlayici
Kuvvet (Yatay Atlama ve Dikey Sicrama Testleri),” “Ust Ekstremite Izometrik Kuvveti (El
Dinamometresi) ve Ust Ekstremite Patlayict Kuvveti (Saglik Topu Atma Testi)”

kullanilmistir.
Kisisel bilgiler

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bilgileri toplamak amaciyla; yas, boy,
viicut agirligi, spor deneyimi (spor yasi) ve viicut Kitle indeksi (VKI) gibi verileri igeren bir

anket aragtirmaci tarafindan hazirlanmis ve uygulanmistir.
Ust Ekstremite Y Denge Testi (UEYDT)

Amag: Omuz stabilitesini ve iist ekstremite dengesini degerlendirmek. UEYDT omuz
stabilitesi ve {ist ekstremite asimetrilerini 6lgmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir testtir

(Gorman vd., 2012).

Protokol: Test, sinav pozisyonunda baslatilmigtir. Katilimcilarin bir eli denge
noktasinda sabit dururken, diger eli medial yonde bulunan bloga ulasacak sekilde hareket
ettirilmigtir. Katilimcilardan, hareket sirasinda sabit duruslarini korumalar1 ve blogu
erisebilecekleri en uzak noktaya kadar itmeleri istenmistir. Her bir uzanma yonii i¢in {i¢ kez
Olglim yapilmis ve her dl¢limiin ardindan katilimeinin deneyimsiz pozisyonuna dénmesi
saglanmistir. Bu dl¢iimlerden elde edilen degerlerin ortalamasi alinmis ve santimetre (cm)

cinsinden kaydedilmistir (Shaffer vd., 2013).

Shaffer vd., (2013) yaptig1 bir ¢alismada, iist ekstremite Y Dinamik Denge Testi
kompozit skorunun, ii¢ farkli yondeki (anterior, posteromedial, posterolateral) erisim
degerlerinin toplanmas1 ve ortalamasinin alinmasi yoluyla hesaplanabilecegi belirtilmistir.
Bu yontem dogrultusunda ¢aligmamizda da {ist ekstremite dinamik denge testi kompozit
skoru, her li¢ yondeki erisim degerlerinin ortalamasi alinarak, sag ve sol kollar i¢in ayr1 ayri
hesaplanmistir (Robinson & Gribble, 2008). Elde edilen skorlar santimetre cinsinden

kaydedilmistir.
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Kompozit Skor (%) = [(Medial+ Inferolateral+ Superolateral) / (3 x Bacak Uzunlugu)] x
100

A. Medial B. Inferolateral C. Superolateral
Sekil 3.2.Ust Ekstremite Y Denge Testi (Odemis & Celik, 2021)

Alt Ekstremite Y Denge Testi (AEYBT)

Amag: Alt ekstremite stabilitesini degerlendirmek. Bu test, sporcularda dengenin
yani sira yaralanma riski degerlendirmelerinde de kullanilan giivenilir bir 6l¢ektir (Shaffer
vd., 2013). Y Balance Testi (YBT), giivenilir, 6zgiil, ekonomik ve hedef tarama popiilasyonu
icin kabul edilebilir bir degerlendirme aract olarak One ¢ikmaktadir. Bu test, alt
ekstremitenin néromiiskiiler kontroliinii degerlendirmenin yani sira katilimcilarin sag ve sol
ayak tizerinde li¢ farkli yondeki (anterior, posteromedial, posterolateral) dinamik denge
performanslarindaki asimetriyi belirlemek amaciyla kullanilmaktadir (Gribble vd., 2012).
YBT, uygulama kolayligi ve denge asimetrilerini tespit edebilme kapasitesiyle dikkat
¢ekmektedir.

Protokol: Test platformu, arka yonlerde (posteromedial ve posterolateral) 45° ve 6n
yonde (anterior) 135° agiyla tasarlanmustir. Katilimeilar, test sirasinda ellerini belinde
tutarak, bir ayagini test platformunda sabitler ve diger ayagimin parmak ucuyla blogu
belirlenen ii¢ yonde (anterior, posteromedial, posterolateral) hareket ettirir. Her 6l¢timiin
ardindan, katilimcinin deneyimsiz pozisyonuna donmesi ve her iki ayagin da yere

degmemesi saglanir.

Katilimcilarin bacak uzunlugu, anterior superior iliak omurgadan medial malleolusa

kadar olan mesafe Olgiilerek belirlenmistir. Her yonde (anterior, posteromedial,
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posterolateral) iic tekrar yapilmis ve sonuclar, normallestirme formiilii kullanilarak
degerlendirilmistir (Plisky vd., 2009). YBT, alt ekstremite dinamik denge performansini ve
denge asimetrilerini analiz etmek i¢in giivenilir bir yontemdir. Teste ait normallestirme

formiilii asagidaki gibidir (Robinson & Gribble, 2008).

Kompozit Skor (%)= [(Anterior+ Posteromedial + Posterolateral) / (3% Bacak Uzunlugu)] x 100

A. Anterior B. Posterolateral C. Posteromedial

Sekil 3.3. Alt Ekstremite Y Denge Testi (saglikisleri.gsb.gov.tr)

Dikey Si¢rama Testi (DST)

Amag: Alt ekstremite patlayict kuvvet kapasitesini degerlendirmek. Bu test, giires
gibi patlayict kuvvet gerektiren sporlarda performansi 6lgmek i¢in sikga tercih edilmektedir

(Markovic vd., 2004).

Protokol: Sporcular, bulundugu konumda adim atmadan ve sekmeden, maksimum
kuvvetle yukart dogru sigrama yaparak performans sergilemislerdir. Sigrama mesafesi,

hassas 0l¢lim yapabilen bir cihazla santimetre cinsinden kaydedilmistir.
Yatay Si¢rama Testi (YST)

Amag: Alt ekstremitenin yatay yonde patlayici kuvvet kapasitesini degerlendirmek.
Bu test, sporcularin yatay kuvvet iiretme kapasitelerini anlamak i¢in kullanilmistir (Chamari
vd., 2008).
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Protokol: Katilimeilar ayaklari birlesik bir pozisyonda durarak, kollarini geriye
¢ekmis ve ileriye dogru maksimum kuvvetle sigramuslardir. Ug tekrar yapilmis ve en uzun
sigrama mesafesi kaydedilmistir. Sicrama sirasinda katilimcinin  dengede kalmasi

saglanmustir.
Kavrama Kuvveti Testi (KKT)

Amag¢: El kavrama kuvveti, Baseline Hydraulic Hand Dynamometer (japon)
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Ust ekstremite izometrik kuvvet kapasitesini degerlendirmek. Bu

test, giires¢ilerin tutus kuvveti gibi kritik parametreleri degerlendirmeye yoneliktir

(Bohannon, 2001).

Protokol: Olgiim sirasinda sporcular, kollarin1 viicuda yakin ve nétr rotasyonda
tutarak, 90° biikiilmiis dirsek pozisyonunda oturmuslardir. On kol, orta pozisyonda olacak
sekilde oturduklar1 yerden desteklenmis ve bilek dinlenme pozisyonunda sabit kalmstir.
Sporcular testi bu pozisyonu koruyarak tamamlamislardir. Test, 6nce dominant kolla
baslatilmis ve ardindan dominant olmayan kolla devam edilmistir. Her bir 6l¢iim arasinda
60 saniyelik dinlenme siiresi verilmis, her iki kol igin test 3 kez tekrarlanmustir. Ug dl¢iimiin
ortalamasi alinarak sonuglar kilogram cinsinden kaydedilmistir (Fess & Moran, 1981;

Gasior, 2018; Pizzigalli vd., 2016).
Saglk Topu Firlatma Testi (SFT)

Amag: Ust ekstremite patlayict kuvvet kapasitesini degerlendirmek. Bu test,
sporcularin st ekstremite patlayict kuvvetlerini anlamak amaciyla uygulanmaktadir

(Stockbrugger & Haennel, 2003).

Protokol: Katilimcilarin iki tarafli {ist ekstremite kuvveti, 2 kg agirligindaki bir topun
miimkiin oldugunca ileriye firlatilmas1 yontemiyle Sl¢tilmiistiir. Test sirasinda, katilimcilar
sirt, omuzlar ve baslarini duvara yaslayarak, tist ekstremiteleri 90° abdiiksiyonda ve
dirsekleri biikiilii sekilde oturma pozisyonunda bulunmuslardir (Borms vd., 2016).
Katilimcilara, bu pozisyonu koruyarak bas, omuzlar ve sirtin duvarla temasini siirdiirmeleri
ve topu basketbol gogilis past teknigi kullanarak dogrudan ileriye firlatmalar1 talimati
verilmistir (Harris vd., 2011; Cronin & Owen, 2004) Test, ii¢c deneme atisiyla baglamis ve
ardindan 2 dakikalik bir dinlenme siiresi taninmistir. Katilimeilar, her bir atis arasinda 1
dakikalik dinlenme siiresiyle toplamda 4 maksimum g¢aba atis1 gerceklestirmistir.
Arastirmacilar, her atis sirasinda uygun teknikleri kaydetmistir (Borms vd., 2016).

Katilimcilara ayrica dirseklerin tam olarak uzatildig1 test pozisyonunda bulunmalari ve iist
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ekstremite uzunluklarindaki degisiklikleri hesaba katmak amaciyla topu dogrudan ol¢iim

bandina firlatmalar1 gerektigi belirtilmistir (Harris vd., 2011).

Sekil 3.4. Saglik Topu Firlatma (Borms vd., 2016)

Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT)

Amag: Anaerobik kapasite ve hiz kabiliyetini degerlendirmek igin gelistirilmis bir
testtir. Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT), deneyimsiz judo sporculari i¢in gelistirilmis bir
test olmakla birlikte, giires branginin judo ile ortak mekanik ve teknik unsurlar tagimasi
nedeniyle giirescilerin performansini degerlendirmek amaciyla da kullanilmaktadir. Test,
ozellikle giires miisabakalarinda sik¢a uygulanan “tek kol” tekniklerinin degerlendirilmesine
odaklanmistir ve toplam {i¢ sporcu gerektirmektedir: bir sporcu uygulayici, diger iki sporcu

ise partner olarak gérev yapar (Franchini vd., 2011).

Protokol: Test ili¢ asamada gergeklestirilmistir. Testin uygulanabilmesi igin iki

partner, birbirinden alt1 metre uzaklikta ayakta pozisyon alir. Uygulayici sporcu ise her iki
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partnere iliger metre uzaklikta olacak sekilde, tam ortada konumlanir. Test {i¢ boliimden ve
iki devreden olusur. Giiresciler hazir oldugunda, arastirmacinin “Bagla” komutuyla test

baslatilir. Test siiresince sporcular, asagidaki adimlari izleyerek performanslarini sergiler.

Birinci Boliim (15 saniye)
> Uygulayict sporcu, “tek kol” teknigini kullanarak her iki partnere miimkiin
oldugunca fazla atis yapar.
> Bu siiregte aragtirmaci, atig sayisim1 kaydeder. Siirenin bitiminde sporcu, 10
saniye dinlenir.
ITkinci Boliim (30 saniye)
> Arastirmacinin ikinci “Basla” komutuyla, uygulayici sporcu tekrar “tek kol”
tekniklerini uygular ve siirenin sonunda yapilan atislar yine kaydedilir.
> Bu bolliimiin ardindan sporcu, 10 saniyelik bir dinlenme siirecine girer.
Uciincii Boliim (30 saniye)
» Ugiincii devre, ikinci devre ile ayni sekilde 30 saniye siireyle uygulanr.
Sporcu, bu siire boyunca maksimum sayida “tek kol” teknigi gergeklestirir.
Ol¢iim ve Veri Kayd:
Testin sonunda hemen nabiz dl¢timii yapilir. Nabiz dl¢timii, fiziksel yiiklenmenin
sporcu tizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in iki kez kaydedilir: ilki testin hemen ardindan,

ikincisi ise bir dakikalik dinlenme sonrasinda gergeklestirilir.
Testin Hesaplama Yontemi

Testin genel degerlendirilmesi, her bir bolimde kaydedilen “tek kol” tekniklerinin
sayilarinin toplamina ve sporcularin fiziksel tepkilerinin degerlendirilmesine dayanir. Elde
edilen veriler, sporcularin anaerobik dayaniklilik, teknik etkinlik ve genel fiziksel

performanslar1 hakkinda bilgi saglar.

OJUT, giires bransinda hem teknik hem de fizyolojik performansi degerlendirmek
i¢in giivenilir bir yontem sunmakta, sporcularin miisabaka kosullarinda sergileyebilecekleri
dayaniklilik ve teknik becerileri bilimsel bir temelde analiz etme olanagi saglamaktadir. Ozel
Judo Uygunluk Testinin hesaplamasi ise asagidaki gibidirElde edilen performans indeksini
diisiik olmas1 performans gostergeleri i¢in olumlu olarak kabul edilmektedir (Sterkowicz &

Franchini, 2001).

Performans Indeksi= (1. Nabiz + 2. Nabiz) / (1. Boliim + 2. Boliim + 3. Boliim).
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Sekil 3.5. Ozel Judo Uygunluk Testi (Erensayin, 2024)

3.2.4. Arastirmanin degiskenleri

Bagimsiz Degisken: Sportif Beceri olarak kullanilmustir.

Bagiml Degisken: Denge ve Kuvvet diizeyleri.

Korelasyonel Degiskenler: Sportif beceri, denge ve kuvvet diizeyi
3.3. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler, SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) siiriim 27
yazilimi kullanilarak gergeklestirilmistir. Bagarili ve deneyimsiz sporcularin farkli fizyolojik
ve performans parametreleri arasindaki farkliliklar1 degerlendirmek amaciyla kapsamli
istatistiksel analizler uygulanmistir. Tiim degiskenlerin normallik varsayimi, Shapiro-Wilk
testi ile kontrol edilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (p > 0,05).
Gruplar arasi1 varyanslarin esitligi ise Levene testi ile degerlendirilmis ve varyanslarin
homojen oldugu belirlenmistir (p> 0,05). Bu kosullar altinda, iki bagimsiz grup arasindaki
ortalamalarin  istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini

degerlendirmek i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi (Independent Samples t-Test) yontemi
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kullanilmustir. Istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
Ayrica, gruplar arasindaki farklarin biiylikligiinii degerlendirmek amaciyla Cohen's d etki
biiyiikliigii degerleri hesaplanmistir (Cohen, J, 2013). Cohen's d, iki grup arasindaki farkin
standardize edilmis biyiikliigiinii 6l¢mek i¢in kullanilmistir ve Hopkins siiflandirmasina
gore yorumlanmistir (Hopkins, 2002). Bu siniflamaya gore, Cohen's d degerleri su sekilde

derecelendirilmistir:

e 0,00 -0,19: Onemsiz (Trivial),

e 0,20 -0,59: Kiigiik (Small),

e 0,60-1,19: Orta (Moderate),

e 1,20-1,99: Biiyiik (Large),

e >2.00: Cok Biiyiik (Very Large) (Hopkins, 2002).

Bu analiz cergevesinde, elde edilen Cohen's d degerleri Hopkins siniflandirmasina
gore degerlendirilerek sonuglarin pratik anlamlilig1 detayli bir sekilde incelenmistir. Yapilan
tim analizler, iki grup arasindaki farklarin istatistiksel anlamliligin1 degerlendirirken ayni

zamanda bu farklarin klinik ve pratik 6nemini de ortaya koymay1 hedeflemistir.
3.4. Etik Kurul

Bu calisma tez yazim kurallari, yayim ilkeleri, arastirma ve yayin etigi kurallarina
uyulmustur. Calisma, Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi
Kurulu'nun 02.01.2025 tarihinde yapilan 01 sayili toplantisinda alinan 02 sayili karar ile

yayin etigine uygunluk i¢in gerekli resmi izinler alindiktan sonra gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin izometrik Kuvvet ve Patlayici Kuvvet Verilerinin Istatistiksel
Analizi

Basarih Deneyimsiz t EB

(n=19) (n=20) P Cohen’s d
DEKKT (kg) 26,70 £ 6,51 24,63 + 8,52 0851 0,400 0,273
NDEKKT (kg) 25,03 £ 6,58 24,03 £ 8,66 0,513 0,611 0,164
SFT (cm) 291,53 £ 62,34 294,35 + 58,56 -0,146 0,885 -0,047
YST (cm) 190,47 + 21,11 175,65 + 19,61 2,274 0,029* 0,728
DST (cm) 38,91 + 3,81 34,82 + 4,82 2,903 0,006* 0,942

Not: *Istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml fark bulunmaktadir, EB: Etki biiyiikliigii (Cohen’s d).
DEKKT: Dominant el kavrama kuvvet testi, NDEKKT: Nondomint el kavrama kuvveti testi, SFT.
Saglik topu firlatma testi, YST: Yatay sigrama testi, DST: dikey sigrama testi, Kg: Kilogram, cm:
Santimetre

Tablo 4.1. basarili ve deneyimsiz sporcularin nondomint el kavrama kuvveti ve
dominant el kavrama kuvvet testi, saglik topu firlatma, yatay sicrama ve dikey si¢grama
performanslarina iliskin istatistiksel analiz sonuglarini gostermektedir. Dominant el kavrama
kuvveti agisindan basarili sporcular (26,70 = 6,51) ile deneyimsiz sporcular (24,63 + 8,52)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (t = 0,851, p = 0,400, Cohen's d
= 0,273). Benzer sekilde, nondomint el kavrama kuvveti degerleri agisindan da gruplar
arasinda anlaml bir fark gézlenmemistir (basarili: 25,03 + 6,58; deneyimsiz: 24,03 + 8,66;
t=0,513, p=0,611, Cohen's d = 0,164).

Saglik topu firlatma mesafeleri acisindan basarili sporcular (291,53 + 62,34) ve
deneyimsiz sporcular (294,35 + 58,56) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t = -0,146,
p = 0,885, Cohen's d = -0,047). Bununla birlikte, yatay sigrama performansinda basarili
sporcular (190,47 + 21,11), deneyimsiz sporculara (175,65 + 19,61) kiyasla istatistiksel
olarak anlamli derecede daha yiiksek bir ortalamaya sahiptir (t = 2,274, p = 0,029, Cohen's
d = 0,728). Benzer sekilde, dikey sigrama performansi agisindan da basarili sporcularin
ortalamalar1 (38,91 + 3,81), deneyimsiz sporcularin ortalamalarindan (34,82 + 4,82) anlamli
derecede daha yiiksek bulunmustur (t = 2,903, p = 0,006, Cohen's d = 0,942).
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Tablo 4.2. Sporcularin Alt Ekstremite Denge Olgiimlerinin Istatistiksel Analizi

Basarih Deneyimsiz i 0 EB
(n=19) (n=20) Cohen’s d
Medial 63,37+6,50  62,05+650 0,633 0,531 0,203
= Inferolateral 65,47+9,67  6520+4,77 0,113 0,911 0,036
% Siiperolateral 59,37+9,58  60,50+9,57  -0,369 0,714 -0,118
Kompozit 88,06+ 10,30 87,37+9,75 0,214 0,831 0,069
Medial 63,32+6,73  61,00+£6,36 0,818 0,418 0,262
—  Inferolateral 6542+6,89  64,65+723 0,340 0,735 0,109
9 Siiperolateral 61,95+8,78  5990+881 0726 0,472 0,233
Kompozit 89,36+ 9,95 86,53 +£9,79 0,894 0,377 0,286

Not: *Istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmaktadir, EB: Etki biiyiikliigii (Cohen’s d)

Tablo 4.2°de, basarili ve deneyimsiz sporcularin denge 6lgtimleri karsilastirilmistir.
Yapilan analizler sonucunda, tiim degiskenler i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (t <0,894, p> 0,377, EB <0,286). Bu bulgular, gruplar arasinda denge

performansi agisindan anlamli bir farklilik olmadigini gostermektedir.

Tablo 4.3. Sporcularm Ust Ekstremite Denge Olgiimlerinin Istatistiksel Analizi

Basarih Deneyimsiz ‘ 0 EB
(n=19) (n=20) Cohen’s d
Anterior 72,32 £ 5,15 70,10 + 7,44 1,076 0,289 0,345
8 Posterolateral 48,32 + 8,94 44,70 + 5,54 1,086 0,285 0,345
7y Posteromedial 56,37 + 8,13 54,60 + 7,91 0,688 0,496 0,216
Kompozit 66,32 + 7,34 62,94 + 5,20 1,665 0,104 0,381
Anterior 69,69 + 6,22 70,25+ 7,23 -0,164 0,871 -0,053
S Posterolateral 47,79 £ 7,49 45,50 + 9,69 0,822 0,416 0,263
» Posteromedial 55,26 + 8,98 51,45 + 8,30 1,402 0,169 0,440
Kompozit 64,84 + 9,36 61,45+ 8,30 1,189 0,242 0,373

Not: *istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunmaktadir, EB: Etki biiyiikliigii (Cohen’s d)

Tablo 4.3’de, basarili ve deneyimsiz sporcularin denge 6lgtimleri karsilastirilmistir.
Yapilan analizler sonucunda, tiim degiskenler i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (t <1,665, p > 0,104, EB < 0,440). Bu bulgular, gruplar arasinda denge

performansi agisindan anlamli bir farklilik olmadigin1 géstermektedir.
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Tablo 4.4. Sporcularin OJUT Verilerinin Istatistiksel Analizi

Basarih Deneyimsiz ¢ EB

(n=19) (n=20) P Cohen’s d
OJUT 15sn (T) 5,37+ 0,50 5,05 £ 0,60 1,793 0,081 0,574 (kep)
OJUT 30sn(T) 9,47 + 0,70 8,90+ 0,97 2,115 0,041* 0,677 (oes)
OJUT 305sn(T) 8,42 + 0,69 8,15+ 0,88 1,069 0,292 0,342 kes)
Dinlenik Nabiz 81,79 £ 5,28 84,55+ 4,57 -1,749 0,089  -0,560 (kes)
Post- OJUT Nb. 171,16 £ 6,57 173,80 + 7,40 -1,177 0,247 -0,377 (kes)
Post- OJUT 1. Dk. Nb. 125,05 £8,64 128,75+ 11,26 -1,146 0,259 -0,367 (kes)
oJuTPIi 12,76 £ 0,87 13,77 £ 1,18 -3,051 0,004  -0,970 (oep)

Not: *istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml fark bulunmaktadir. T: Tekrar, Nb: Nabiz, OJUT: Ozel
Judo Uygunluk Testi, OJUT Pi: Ozel Judo Uygunluk Testi Performans indeksi, EB: Etki biiyiikliigii (Cohen’s
d), OEB: Orta etki biiytikliigi, KEB: Kiigiik etki biytikligi,

Tablo 4.4’de, basarili ve deneyimsiz sporcularin Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT)
stireleri ile dinlenik ve egzersiz sonrasi nabiz degerlerinin istatistiksel analiz sonuglari
verilmistir. Analiz sonucunda, OJUT 2. Asama 30 saniye testi gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gostermistir (t=2,115; p=0,041, Cohen's d=0,677). Ayrica OJUT testi
performans indeksine gore de basarili sporcular ile deneyimsiz sporcular arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir (t=-3,051; p=0,004, Cohen's d=0,970). Bu
sonuglara gére OJUT performans indeks skoru basarili sporcularda deneyimsiz sporculara
gore daha disiiktiir (performans daha yiiksektir). Diger tiim degiskenler i¢in gruplar arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir (t<1,793; p>0,081; Cohen's d<0,574).

Tablo 4.5. Izometrik Kuvvet ve Patlayict Kuvvet ile OJUT Performans: Arasindaki
Korelasyon Analizi

OJUT Testi Ile liski
Pearson Korelasyon (r) P
DEKKT (kg) 0.006 0.970
NDEKKT (kg) -0.068 0.682
STF (cm) -0.071 0.666
YST (cm) -0.478 0.002*
DST (cm) -0.663 0.001*

Not: *[statistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlaml1 bir iliski bulunmaktadir. DEKKT: Dominant el kavrama
kuvvet testi, NDEKKT: Nondomint el kavrama kuvveti testi, SFT. Saglik topu firlatma testi, YST:
Yatay si¢crama testi, DST: dikey si¢rama testi, Kg: Kilogram, cm: Santimetre

Tablo 4.5. OJUT performansi ile ¢esitli izometrik kuvvet (dominant ve nondominant
el kavrama kuvveti), alt ekstremite patlayict kuvvet (yatay ve dikey sigrama) ve iist
ekstremite patlayict kuvveti (saglik topu firlatma) oOlglimleri arasindaki iliskileri

gostermektedir. Pearson korelasyon analizi sonuglarina goére, OJUT performansi ile dikey
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sigrama (r = -0,663, p =0,001) ve yatay sigrama (r = -0,478, p = 0,002) degiskenleri arasinda
anlamli negatif iliskiler tespit edilmistir. iki degisken arasindaki negatif iliski olmasinin
sebebi OJUT Indeksinin diisiik olmasimin performans olarak daha iyi oldugu géstermektedir.
Bu durum madalyali (basarili) sporcularin daha iyi alt ekstremite patlayict kuvvet
degerlerine sahip oldugunu gostermektedir. Diger degiskenler (dominant ve nondominant el
kavrama kuvvetiile saglik topu firlatma) ile OJUT performansi arasinda anlamli bir
korelasyon bulunmamistir (p> 0,66, r < [0,071]). Bu sonuglar, OJUT performansinin
Ozellikle alt ekstremite patlayici kuvvet testleri ile istatistiksel olarak anlamli iliskiye sahip

oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.6. Denge Performanslari ile OJUT Performansi Arasindaki Korelasyon Analizi

OJUT Performansi
Pearson Korelasyon (r) b
Sag Alt Kompozite (%) -0,514 < 0,001*
Sol Alt Kompozite (%) -0,420 0,008*
Sag Ust Kompozite (%) -0,252 0,121
Sol Ust Kompozite (%) -0,212 0,196

Not:* Istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bir iliski bulunmaktadir.%: yiizde

Tablo 4.6. OJUT performanst ile gesitli denge performansi parametreleri (sag alt, sol
alt, sag iist ve sol list kompozite) arasindaki iligkileri gostermektedir. Pearson korelasyon
analizi sonuglarina gére, OJUT performansi ile sag alt kompozite arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonde bir iliski tespit edilmistir (r = -0,514, p < 0,001). Benzer sekilde,
sol alt kompozite ile OJUT performansi arasinda da anlamli ve negatif bir iliski bulunmustur
(r=-0,420, p=0,008). Ancak, sag list kompozite (r =-0,252, p=0,121) ve sol iist kompozite
(r = -0,212, p = 0,196) parametreleri ile OJUT performansi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p > 0,05). Bu bulgular, OJUT performansinin alt
ekstremite denge performansi ile istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskili oldugunu
gostermektedir. Kompozite degerleri ile negatif iliski olmasinin sebebi OJUT Performans
Indeksinin diisik olmasmnin performans olarak daha iyi oldugu gdstermesinden
kaynaklanmaktadir. Bu durum madalyali (basarili) sporcularin daha iyi kompozite

degerlerine sahip oldugunu gostermektedir.
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5. TARTISMA

Bu calismada 12-15 yas arasindaki basarili ve deneyimsiz giires¢ilerin sportif
performanslari, 6zellikle iist ve alt ekstremite kuvveti, dinamik denge becerisi ve patlayici
kuvvet agisindan karsilastirilmistir. Calismanin genel bulgulari, basarili giirescilerin bazi
fiziksel parametrelerde daha yiiksek performans sergilediklerini, ancak denge ve bazi kuvvet
testlerinde gruplar arasinda anlamli farklar olmadigmi ortaya koymaktadir. Ozellikle, el
kavrama kuvveti ve saglik topu firlatma testlerinde basarili ve deneyimsiz sporcular arasinda
anlaml farklar bulunmamistir. Bu sonug, el kavrama kuvvetinin giires performansini
belirleyici bir faktér olmadigini géstermektedir. Ayrica, iist ekstremite kuvveti ile saglik
topu firlatma performansi arasinda da belirgin bir fark saptanmamistir. Diger yandan, yatay
ve dikey si¢crama performanslarinda basarili sporcularin deneyimsiz sporculardan anlamli
sekilde daha yiiksek sonuglar elde ettigi goriilmiistiir. Bu, alt ekstremite patlayici kuvvetinin
gires performansmma Onemli bir katki sagladigimi gostermektedir. OJUT testi
performanslarinda da basarili sporcularin daha yiiksek puanlar aldigi ve OJUT performans
indeksinin basarili grupta daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Bu test, alt ekstremite patlayici

kuvveti ile giiclii bir iliskiye sahiptir.

Calismanin birinci hipotezi olan sporcularin izometrik ve patlayici kuvvet diizeyleri
fark incelenmis elde edilen bulgulara gore; basarili sporcularin kavrama kuvvet skorlarinin
deneyimsiz sporculardan daha yiiksek ortalamalara sahip olmasma ragmen dominant ve
nondominant el kavrama kuvveti testleri arasinda anlamli farklar bulunmamistir. Giireste,
ozellikle rakiple temas anlarinda kuvvet uygulama, tekniklerin basariyla gergeklestirilmesi
acisindan kritik bir Ooneme sahiptir. Calismamizda, basarili gilirescilerin dominant ve
nondominant el kavrama kuvvetlerinin deneyimsiz sporculardan daha yiiksek olmasi giires
performansindaki 6nemi kadar, bu kuvvetin gelisimi i¢in gerekli olan diger fiziksel
faktorlerle (6rnegin, teknik beceri, patlayici kuvvet ve dayaniklilik) daha giiclii bir iliski

igerisinde olabilecegini gostermektedir.

Giireste fiziksel uygunluk parametreleri maksimal dinamik kuvvet, izometrik kuvvet,
patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik yiiksek seviyedeki giires performansiyla yakindan
ilgilidir (Chaabene vd., 2017; Myers vd., 2010). Farkl: tipteki egzersizlerde farkli yon veya
uzuv tercihinin performansa etkisini inceleyen ¢ok sayidaki ¢alismada baskin olan yonden
yapilan uygulamalarda baskin olmayan yone gore daha yiiksek performans sergilendigi
rapor edilmisti (Wang vd., 2000, Guette vd., 2005, Sachlikidis ve Salter 2007, Sugiyama vd.,

2014). Giiresin dogasinda, iist ekstremite kuvveti kadar alt ekstremite ve genel viicut
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kuvvetinin de 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Cisar vd., (1987) ¢alismasi, orta seviyede
bacak ve 6n kol kuvvetinin giires basarisinin tahmin edicisi olabilecegini ortaya koymustur.
Bu, el kavrama kuvvetinin tek basina basariy1r belirlemedeki roliiniin sinirli olabilecegini,
ancak kombinasyonel kuvvet gereksinimlerinin (6zellikle alt ekstremite ve gévde kuvveti)

daha belirleyici olabilecegini isaret etmektedir.

Celikel vd., (2020) 15 yasindaki giiresgilerle yaptiklar: ¢alismada, yas biiyiidiikge
pence kuvvetinin artis gosterdigini ortaya koymustur. Bu, 6zellikle gelisimsel donemdeki
sporcularin kuvvet kapasitesinin artmasiyla paralel bir durumdur. Ancak, bu artisin,
performansi dogrudan etkileyen bir faktor olmadigi, bunun yerine daha kapsamli bir kuvvet
ve teknik beceri gelisiminin gilires basarisini artirabilecegine isaret etmektedir. Aslan vd.,
(2013) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, 13 ila 15 yas aras1 26 giires¢i sporcunun bir yillik
gelisimi incelenmis ve sporcularin penge kuvvetlerinde 19,7 kg’lik istatistiksel olarak
anlamli bir degisim (p<0.001) gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Cicioglu vd., (2007)
calismasinda, 15 -17 yas arasindaki giirescilerin 40 hafta siiresince uyguladiklar1 antrenman
programi sonrasinda, pence kuvvetlerinde sag elde %14,77 ve sol elde %15,25'lik artiglar
gbzlemlenmis olmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamli farklar bulunamamistir. Bu
bulgular, giires performansini sadece penge kuvveti gibi tek bir parametreyle agiklamanin
yetersiz oldugunu ve antrenman siiresi, teknik uygulamalar, genel kuvvet ve dayaniklilik
gibi coklu faktdrlerin bir arada degerlendirilebilecegini gdstermektedir. Bu ¢alismanin
bulgular1 ve literatiirdeki benzer arastirmalar, kavrama kuvvetinin giires performansi
tizerindeki etkisinin, tek basina belirleyici bir faktdr olmadigini, ancak performansin daha
genis bir kuvvet ve teknik beceri yelpazesinde ele alinmasi gerektigini géstermektedir. Bu
dogrultuda, giiresciler i¢in tiim viicut kuvveti ve 6zellikle alt ekstremite patlayici kuvveti

gibi 6zelliklerin 6n plana ¢ikarilmasi, performansi artirmak agisindan daha etkili olabilir.

Calismamizda, basarili ve deneyimsiz sporcular arasinda saglik topu firlatma
mesafeleri agisindan anlamli bir fark bulunmamuistir. Basarili sporcularin saglik topu firlatma
mesafesi ortalamasi1 291,53 £ 62,34 cm, deneyimsiz sporcularin ise 294,35 &+ 58,56 cm olarak
Ol¢iilmiistiir. Bu durum, saglik topu firlatma testinin her iki grup i¢in de performans
farklarin1 belirleyici bir faktor olmadigimi gostermektedir. Bayraktar vd., (2012)
caligmasinda, serbest ve grekoromen giiresciler arasinda saglik topu atiglar1 ve diger bazi
fizyolojik testler agisindan istatistiksel anlamli farklar bulunmamistir. Serbest giires¢ilerde
saglik topu atis ortalamas1 8,16 £ 1,89 m, grekoromen giiresgilerde ise 8,12 + 1,50 m olarak

Olciilmiistiir. Ayni sekilde, bu ¢alismada yapilan diger kuvvet testlerinde de anlamli bir fark
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bulunmamistir. Bu sonug, bizim ¢alismamizla uyumlu olup, saglik topu firlatma testinin
giires¢ilerin performansini anlamak icin tek basina yeterli bir gdsterge olamayacagini ve

daha genis bir fiziksel degerlendirme gerekliligini vurgulamaktadir.

Colakoglu vd., (2019) ise spor yasi en az 2 yil olan bireylerin saglik topu firlatma
degerlerinin egzersizden once 391,69 + 81,76, egzersizden sonra ise 447,23 + 93,08 olarak
ol¢iildiigiinii belirtmistir. Bu ¢aligmada, spor yasi yiiksek olan katilimcilarin saglik topu
firlatma performanslarinin daha yiiksek oldugu, bunun da egzersize maruz kalma siiresi ile
iliskili oldugu ifade edilmistir. Bu bulgu, bizim ¢alismamizda saglik topu firlatma testinde
anlamli farklarin olmamasinin, spor yaslarinin ve antrenman gecmislerinin farklilik
gosteriyor olmasindan kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir. Yani, sporcularin uzun
stireli antrenman ge¢misine sahip olmalari, saglik topu firlatma gibi performans testlerinde
daha yiiksek degerler elde etmelerini saglayabilir. Bu acidan, literatiirdeki bu bulgular, saglik
topu firlatma performansinin zamanla gelisen bir 6zellik oldugunu ve spor yasinin bu testte
onemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Sonug olarak, saglik topu firlatma testi,
giires performansinin belirleyicisi olarak 6ne ¢ikmamakta, bunun yerine diger kuvvet
parametrelerinin, Ozellikle alt ekstremite patlayict kuvveti gibi faktorlerin giires
performansina daha fazla katki sagladigi disiliniilmektedir. Bu, saglik topu firlatma
mesafesinin sadece smirli bir performans gostergesi oldugunu ve daha kapsamli bir

degerlendirme yapilmas1 gerektigini ortaya koymaktadir.

Yapilan arastirmalar, alt ekstremite kuvvetinin sigrama performans: iizerindeki
olumlu etkisini vurgulamaktadir. Calismamizda, basarili ve deneyimsiz sporcular arasindaki
sigrama performansi farklarinin belirgin oldugu gézlemlenmistir. Yatay ve dikey sigrama
performanslarinda basarili sporcularin deneyimsiz sporculardan anlamli sekilde daha ytiksek
sonuglar elde etmeleri, alt ekstremite patlayict kuvvetinin giires performansina énemli bir
katki sagladigin1 gdstermektedir. Bu bulgular, literatiirle de uyumludur; ¢iinkii patlayici
kuvvet, sigrama ve hiz gibi bircok spor performansi i¢in temel bir bilesen olarak kabul
edilmektedir (Struzik vd., 2014). Yatay ve dikey sigrama performansinin, alt ekstremite
kaslarmin kuvvetiyle dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir. Basarili sporcularin daha
yiiksek sigrama performanslari sergilemesi, bu sporcularin patlayict kuvvetlerinin daha
gelismis oldugunu ve dolayisiyla giires gibi dinamik ve patlayic1 hareketler gerektiren
sporlarda daha basarili olduklarini ortaya koymaktadir. Struzik vd., (2014) arastirmasinda,

alt ekstremite kuvvetinin sigrama yiiksekligi tizerinde belirgin bir etkisi oldugu belirtilmistir.

39



Ayrica, Cisar vd., (1987) tarafindan yapilan bir ¢alismada da, 6n kol ve bacak kuvvetinin

giires performansini etkileyen onemli faktorler arasinda yer aldigi ifade edilmistir.

Literatiirde kuvvet tlizerine yapilan farkli ¢alismlar incelendiginde; Kiirk¢i vd.,
(2009) geng giiresciler ile gergeklestirdikleri calismada, antrenmanlar sonucu giiresgilerin
dikey sicrama, 30 s mekik ¢ekme, sag el penge kuvveti, 20 m sprint zamani, esneklik ve
anaerobik giic degerlerinde anlamli gelisim kaydedildigini belirlemistirler. Giireste
maksimal anaerobik gii¢, rakibi atma veya rakibe kars1 atak yapmak gibi kisa stireli, hizli ve
patlayici hareketleri ger¢eklestirmek i¢in 6nemlidir (Horswill vd., 1988). Dizlek vd., (2024)
futbolculara lizerine yaptiklar1 calismda esneklik, dikey si¢rama, durarak uzun atlama,
ceviklik, el penge sag, el penge sol performans Ol¢limlerinin 6n ve son testleri arasinda
anlamli fark bulmuslardir. Cinsiyetler arasinda ve her yas grubunda gelisim gosterdigi tespit
edilen durarak uzun atlama, patlayict kuvvet gostergelerinden birisi olarak kabul
edilmektedir (Zorba.,2001). Sigrama mesafesi kombine bir yetenektir ve bacak kaslarinin
patlayic1 giiciine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve si¢grama teknigine baglidir
Stamford, (1983). U15 erkek giiresgilerde tabata antrenmaninin gesitli motorik 6zellikler ve
giires performansi iizerindeki etkisini inceledigi ¢alismada, 8 hafta boyunca haftada 3 giin
uygulanan tabata antrenmanlarinin deney grubunda giires performans testinde anlamli bir

iyilesme sagladigini bildirmistir (Giingdr, 2023).

Calismanin ikinci ve tigiincii hipotezi olana Sporcularin alt ve iist ekstremite denge
Olgtimleri arasindaki farklar incelendiginde; tist ve alt ekstremite denge testlerinde basarili
sporcularin deneyimsiz sporculara gore daha yiiksek ortalamalara sahip olmalarina ragmen
gruplar arasinda anlaml bir fark bulunmamistir. Bu bulgulara denge becerilerinin giireste
deneyimli(madalyali) ve deneyimsiz (madalyasiz) sporcularin arasindaki farki belirlemek
icin tek basina yeterli olmayabilecegini isaret etmektedir. Literatiir incelendiginde; giires
gibi teknik beceri gerektiren sporlarda denge, 6nemli bir parametre olarak one ¢ikmaktadir.
Ates vd., (2017), gilirese 6zgii teknik becerilerin uygulanmasinda denge yeteneginin kritik
bir rol oynadigimi belirtmistir. Soyuer vd., (2006), denge ile alt ekstremite kas kuvveti
arasinda bir iliski oldugunu gostermistir. Bu, dengeyi etkileyen bir faktdr olarak kas
kuvvetinin 6nemini vurgulamaktadir. Bunun yani sira, Kurt (2015) biiyiikler serbest giires
milli takimindaki 30 giires¢i iizerinde yaptig1 arastirmada, bacak kuvveti ile denge arasinda
istatistiksel bir iligki bulamazken, sikletler arasinda bacak kuvveti agisindan anlamli farklar

tespit edilmistir. Bu, bacak kuvvetinin giires performansi lizerinde belirleyici bir rol
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oynadigini, ancak denge becerilerinin her zaman dogrudan bir iliski gdstermedigini ortaya

koymaktadir.

Zorba vd., (2010), giires sporuyla ugrasan tiniversite 6grencileri tizerinde yaptiklari
calismada, bacak hacminin ve bacak kiitlesinin anaerobik performans iizerinde belirleyici
bir rol oynadigini géstermistir. Bu bulgu, bacak kuvvetinin giires performansina olan etkisini
desteklemektedir. Benzer sekilde, giireste alt ekstremite kuvvetinin etkisi, sporcularin bacak
kuvveti ve anaerobik performanslariin gelisimiyle iligkilidir. Sonug olarak, bu literatiir
bilgileri, alt ekstremite kuvveti ve denge becerilerinin giires performansindaki roliinii
anlamamiza yardimci olmakta, ayni zamanda giires performansini etkileyen faktorler
hakkinda daha derinlemesine bir goriis sunmaktadir. Giires gibi ¢ok yonlii sporlar, sadece
kuvvet degil, denge ve teknik becerilerin de entegrasyonunu gerektirdiginden, bu iki faktor
arasindaki iligkiyi anlamak ve gelistirici programlar olusturmak oldukg¢a 6nemlidir. Kuvvet
ve denge degerleri arasindaki iligki incelendiginde 6zellikle giires¢ilerin uyguladigi pek ¢ok
teknikte performansi etkileyebilmektedir (Alpay, 2000). Literatiir incelendiginde son
zamanlarda yapilan sportif ve klinik aragtirmalarda sporcularin ya da sedanter bireylerin iist
ekstremite fonksiyonel kapasitelerini, denge becerilerini, hareketliliklerini, omuz eklemi
instabilitesini ve denge asimetrilerini belirlemek amaciyla tist ekstremite Y Dinamik Denge
testi kullanilmigtir (Hazar vd., 2014; Wilson vd., 2013; Amasay vd., 2016; Teyhen vd.,
2014). Bu bilgi dogrultusunda g¢alismada kullanilan veri toplama araci literatiir ile

desteklenmistir.

Alper ve Eroglu Kolayis (2020), farkli giires sikletlerinde yaptiklari ¢alismada
sikletler arasi1 farkim AE YDT ve UE YDT sonuglarii etkilemedigi test sonuclarmin
birbirine benzer oldugunu belirtmislerdir. Yaptigimiz calismada sporcularin AE YDT ve UE
YDT sonuglarinin birbirine benzer 6zellikte olmasi literatur bilgisiyle uyumludur. Tekin
(2016), denge ve kuvvet iliskisi konulu yapilan ¢alismalarda her iki parametrenin birbirini
destekleyebilecegi ve bunun da antrenman metodlari tizerinde etkili olabilecegi sdylenebilir
demistir. Ozellikle kuvvet ve denge iliskisi giiresgilerin uyguladigi pek ¢ok teknikte
performansi etkileyebilmektedir (Alpay, 2000). Denge, durusun korunmasindan karmasik
spor becerilerinin yiiriitilmesine kadar degisen motor becerilerin énemli bir bilesenidir
(Bayati vd., 2019). Basar vd., (2014) serbest ve grekoromen giiresciler lizerinde sikletlerine
ve giires stillerine gore govde stabilitesi arasinda fark bakilan ¢alismada agir siklet serbest

stil sporculariin diger stil ve siklet sporcularina gore lateral koprii testinde daha diisiik
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performans gosterdiklerini ve diger testlerinde herhangi bir farklilik gézlemlemediklerini

ifade etmislerdir.

Bu bilgiler dogrultusunda; giires sporunda denge ve kuvvet, sporcunun basariya
ulagmasinda belirleyici bir etkiye sahiptir. Dengenin korunmasi, siirdiiriilmesi ve kuvvetin
stratejik olarak kullanilmasi, giirescilerin hem rakiplerine kars1 tistiinliik saglamasinda hem
de sakatlanma risklerini ortadan kaldirilmasinda veya en aza indirilmesinde Onemli
faktorlerdendir. Ozellikle bu yas aralifindaki giirescilerin  fiziksel —gelisimlerini
destekleyerek kuvvet ve denge gibi temel motorik 6zellikleri en iist diizeye ¢ikarmak,
gelecekteki sportif basarilarina onemli katkilar saglayabilir. Ozellikle 12-17 yas arasi
sporcular, fiziksel ve motor gelisim a¢isindan kritik bir donemde bulunmaktadir. Bundan
dolay1 gelisim cagindaki sporculara uygulanan uygun egzersiz programlari, sporcularin

fiziksel becerilerini en iist seviyeye ¢ikarmada 6nemli bir rol oynayabilir (Bompa, 1999).

Calismanin dordiincii hipotezi olan sporcularin OJUT skorlar1 arasindaki farklar
incelendiginde; OJUT 2. Asama 30 saniye testi gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark gostermistir (t=2,115; p=0,041, Cohen's d=0,677). Ayrica OJUT testi performans
indeksine gore de basarili sporcular ile deneyimsiz sporcular arasinda istatistiksel olarak
anlamli farka rastlanmigtir (t=-3,051; p=0,004, Cohen's d=0,970). Bu sonuglara gére OJUT
performans indeks skoru basarili sporcularda deneyimsiz sporculara gore daha diisiiktiir
(performans daha yiiksektir). Diger tiim degiskenler i¢in gruplar arasinda anlamli bir fark
tespit edilmemistir (t<1,793; p>0,081; Cohen's d<0,574). Ozel judo uygunluk testi ile
antrendrler sporcularinin alaktik anaerobik sistemlerini degerlendirebilirler. Ust diizey
judocularin indeks degeri 11,2+0,3, orta diizey judolarin indeks degeri ise 12,6+0,4 olarak

bulunmustur (Ceylan, 2016). Bu ¢alisma bizim ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Egzersize sirasinda ve sonrasinda kalp atim hizi yanitlar1 egzersiz siddetinin
gostergesi olarak siklikla takip edilir (Bunc vd., 1988, James vd., 2012). Bu fizyolojik yanita
paralel olarak egzersiz sirasinda sporcularin algiladiklar1 zorluk derecesi belirli bir skalada
puan alinarak egzersizin siddetiyle ilgili bilgi alinabilir (Slimani vd., 2017, Bromley vd.,
2018). Egzersize yanit olarak kalp atim hizindaki degisimlerle ve algilanan zorluk derecesi
puanlari arasinda pozitif iliski s6z konusudur (Eston vd., 1987, Scherr vd., 2013). Kalp atim
sayilariyla ilgili olarak mevcut arastirma sonuglarina benzer bulgular yine geng¢ judocular
icin Simenko ve Karpljuk (2016) tarafindan rapor edilmistir. Elit iimit judocularin fiziksel
ve judoya 6zgii performanslarini inceledikleri ¢calismada, kadin ve erkek sporcular arasinda

bazi fiziksel performans Olg¢iitleri ile judoya 6zgili degiskenler acisindan anlaml farkliliklar
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tespit etmis ve fiziksel performans ile judoya Ozgii performans arasinda anlamh
korelasyonlar bulmuslardir (Ceylan & Tagkin, 2021). Giires mankeninin cansiz bir partner
stimiilasyonu olma 6zelligi ve elit giiresciler arasinda anaerobik dayaniklilik gelistirmek igin
kullaniminin yaygin oldugu gercegi de gbéz Oniline alinirsa, mevcut calismanin elit
giirescilerde genel performans degerlendirmelerinin yani sira, anaerobik performans
gelisimin takibini saglama agisindan da literatiire 6nemli bir katki saglayacag ongoriilebilir

(Zylfi vd., 2013; Barbas vd., 2017; Lopez vd., 2018).

Calismanin besinci hipotezi olan sporcularin izometrik kuvvet ve patlayici kuvvet ile
Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT) performansi arasindaki iliski incelendiginde; OJUT testi
performanslarinin basarilt sporcular i¢in daha yiikksek puanlarla sonuglanmasi, bu
sporcularin alt ekstremite patlayici kuvvetine sahip olmasinin yani sira, bu kuvveti dogru bir
sekilde kullanma becerilerini de gelistirdiklerini gostermektedir. OJUT testi, patlayici
kuvvet ve hiz gibi faktorleri 6lgmeye yonelik bir test olarak, alt ekstremite kuvvetinin spor
performansina olan katkisini 6lgmek igin etkili bir aragtir. Basarili sporcularin OJUT testi
performans indekslerinin daha iyi olmasi, bu grup sporcularinin patlayict giiglerinin yani

sira, teknik ve stratejik anlamda da daha gelismis olduklarini gostermektedir.

Arazi vd. (2017), kidemli erkek judocular {izerinde gergeklestirdikleri
calismalarinda, antropometrik ve biyo-motor &zelliklerin Ozel Judo Kondisyon Testi
(OJKT) ile korelasyonunu incelemislerdir. Calismada, diisiik viicut kuvveti, dikey sigrama
yiiksekligi, esneklik, el kavrama kuvveti ve anaerobik gii¢ ile OJKT indeksi arasinda ters bir
iliski, hiz ve ceviklik ile OJKT indeksi arasinda ise dogrudan bir iliski tespit edilmistir (Arazi
vd., 2017). Yavuz (2022), elit giirescilerde post aktivasyon potansiyasyonunun performans
tizerindeki akut etkisini inceledigi ¢alismasinda, 18-25 yas araligindaki giirescilerin 6n
yiikleme aktivitesi olarak squat veya giirese 6zgii press uyguladigi gruplarda Ozel Judo
Uygunluk Testi (OJUT) degerlerinde gelisim gozlemlendigini rapor etmistir. Basaril
sporcularin bu tiir testlerde daha yiliksek performans sergilemeleri, sadece fiziksel kuvvet
degil, ayn1 zamanda dogru teknik uygulamalar ve denge gibi faktorlerin de rol oynadigini
ortaya koymaktadir. Bu sonugclar, alt ekstremite kuvvetinin ve patlayict giiclin giires gibi
sporlarda yiiksek performans i¢in kritik 6neme sahip oldugunu ancak sadece bu faktorlerin
yeterli olmadigini, teknik becerilerin ve stratejik diisiincenin de basariya katki sagladigini
gostermektedir. Bu bulgular, patlayici kuvvetin gelisimine yonelik antrenmanlarin giires

performansini artirabilecegini ve bu tiir antrenmanlarin sporcunun genel basarisina énemli
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katkilarda bulunabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgular ¢alismamizin sonuglarini

destekler niteliktedir.

Calismanin altinc1 hipotezi olan sporcularin denge performanslar1 ile OJUT
performansi arasindaki iliski incelendiginde; OJUT performansi ile sag alt kompozite
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde bir iligki tespit edilmistir (r = -0,514, p
< 0,001). Benzer sekilde, sol alt kompozite ile OJUT performansi arasinda da anlamli ve
negatif bir iliski bulunmustur (r = -0,420, p = 0,008). Ancak, sag iist kompozite (r = -0,252,
p=0,121) ve sol list kompozite (r =-0,212, p = 0,196) parametreleri ile OJUT performansi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p > 0,05). Bu bulgular,
OJUT performansinin alt ekstremite denge performansi ile istatistiksel olarak anlaml
diizeyde iliskili oldugunu gostermektedir. Kompozite degerleri ile negatif iliski olmasinin
sebebi OJUT Performans indeksinin diisiik olmasmin performans olarak daha iyi oldugu
gostermesinden kaynaklanmaktadir. Bu durum madalyali (basarili) sporcularin daha iyi
kompozite degerlerine sahip oldugunu gostermektedir. Denge, durusun korunmasindan
karmagik spor becerilerinin yiiriitiilmesine kadar degisen motor becerilerin 6nemli bir
bilesenidir (Davlin, 2004). Ozellikle kuvvet ve denge iliskisi giiresgilerin uyguladigi pek ok
teknikte performansi etkileyebilmektedir (Alpay, 2000).

Literatiir incelendiginde; Alper & Kolayis, (2020) tarafindan yapilan ¢alismda giires
performansi ile Y denge sonuglar1 arasinda zayif bir iliski oldugu, alt ekstremite Y denge
testi sonuglar arasinda ise anlamli zayif bir korelasyonun yalnizca posteromedial yonde
bulundugu gozlemlenmistir. Bu durum, iist ekstremite kuvvet zincirini de temsil eden denge
testlerinin, giires performansina dolayli olarak olumlu katki saglayabilecegini
diistindiirmektedir. Alper ve Kolayis'in (2020) ¢alismasinda, giires performansi ile govde
stabilitesi, dinamik denge ve fonksiyonel hareketlilik arasindaki iligkinin incelenmesi
sonucunda benzer yaklasimlara yer verilmis, sporcularin denge ve stabilite yeteneklerinin
performansa etkisi vurgulanmustir. Ust ekstremite dinamik dengesi, atletik performans
acisindan onemli bilesenlerden biri olarak degerlendirilmektedir. Yapilan arastirmalar,
yiiksek lumbo-pelvik stabilitenin alt ekstremite tarafindan iretilen kuvvetin govde ile
koordineli bir sekilde viicudun {ist segmentlerine aktarilmasini saglayarak atletik

performansa katkida bulunabilecegini gostermektedir (Mills vd., 2005).

Alan yazinda dengenin Onemin vurgulayan calismalar mevcuttur. Yapilan bir
arastirmada erkek ve kadin tenis oyunculari ilizerinde denge antrenmanlarinin etkilerini

incelenmistir. Antrenmanlarda bosu topu, sisme disk ve sisme minderler kullanilmistir.
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Arastirma grubu, kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde gelisim gostermis ve denge
antrenmanlarinin alt ekstremitelerdeki asimetreleri iyilestirdigi belirlenmistir (Sannicandro
vd., 2014). Ust ekstremite dengesi onemli unsurlardan biri olabilir ayrica yapilan
calismalarda yiiksek lumbo-pelvik stabilitenin alt viicut tarafindan tiretilen kuvvetin gévde
ile birlikte viicudun iist kismina verimli bir sekilde aktarilabildiginde atletik performansa
katki saglayabilecegi ifade edilmektedir (Mills vd., 2005). Yentiirk, (2018) 9-12 yas grubu
judocularda ekstra denge antrenmanlarimin denge ve g¢esitli performans parametreleri
tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢calismada, deney grubunun mekik, sinav, anaerobik gii¢
ve denge parametrelerinde anlamli gelismeler kaydettigi, ancak 6zel judo uygunluk testi ve

esneklik parametrelerinde herhangi bir gelisim gézlemlenmedigi rapor edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismada, basarili ve deneyimsiz giirescilerin  fizyolojik ve performans
parametreleri arasindaki farklar incelenmistir. Elde edilen bulgular, bazi testlerde anlamli
farklar oldugunu ortaya koymustur. Basarili sporcular, yatay sigrama ve dikey si¢rama
testlerinde (patlayict kuvvet) deneyimsiz sporculardan daha yiiksek performans
sergilemiglerdir. Bu fark, 6zellikle alt ekstremite patlayicit kuvvetinin bagarili sporcularin
performansi iizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT)
performansi ile yapilan karsilastirmalar da basarili sporcularin daha iyi performans
gosterdigini ortaya koymustur. OJUT testinin performans indeksi, basarili sporcularda

deneyimsiz sporculara gore daha diisiik (daha iyi) bulunmustur.

OJUT performanst ile alt ekstremite patlayici kuvvet testleri, 6zellikle yatay ve dikey
sigrama testleri arasinda anlamli negatif iliskiler bulunmustur. Bu bulgu, alt ekstremite
patlayict kuvvetinin, giires performansini olumlu etkileyen anahtar bir faktor oldugunu
gostermektedir. Ayrica, denge testleri ile OJUT performansi arasinda da anlamli negatif
iligkiler gozlemlenmistir. Bu sonug, giirescilerin alt ekstremite denge performanslar

tyilestikce, OJUT performansinin da artacagina isaret etmektedir.
Oneriler

Alt ekstremite patlayici kuvveti artirmaya yonelik antrenman programlar
uygulanabilir, ¢iinkii yatay ve dikey sigrama performansi giires performansini olumlu yonde

etkilemektedir.

Denge antrenmanlari, 6zellikle alt ekstremite denge performansini iyilestirmeye

yonelik olarak giiclendirilmelidir. Bu, genel giires performansini artirabilir.

Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT) performansi, sporcularin teknik kapasitelerini
degerlendirmek i¢in kullanilabilir. Bu testin antrenmanlara dahil edilmesi, sporcularin

becerilerini gelistirmeye yardimci olabilir.

Yatay ve dikey sigrama testlerine odaklanan antrenman programlari, deneyimsiz

sporcularin performansini gelistirebilir.

Kavrama kuvveti testleri gibi izometrik kuvvet dl¢iimleri, genel kuvvet gelisimi i¢in

patlayici gii¢ testleriyle birlikte uygulanabilir.
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Gelecek calismalarda patlayict kuvvet ve denge gibi biyomotor 6zelliklerin daha
kapsamli bir sekilde incelenmesi ve farkli spor dallarindaki etkilerinin karsilagtiriimasi

faydal1 olacaktir.
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